samopomocnik
dla glowy




co TO J EST I PO co, Czasem bedzie to rozmowa z kim$ bliskim. Czasem ciepla herbata, spacer,
° muzyka, wiadomo$¢ od znajomej osoby, chwila ciszy, promien stofica
albo to, ze udato si¢ wstaé z t6zka i zrobi¢ jedng wazna rzecz.
Ten samopomocownik powstal po to, zeby poméc Ci lepiej zauwazaé
swoje emocje, myS$li, potrzeby i codzienne nawyki. Nie jest testem, diagnozg ani Sprébuj odpowiedzieé na pytania. Nie musisz pisa¢ duzo.

obowigzkowym zadaniem do wykonania ,idealnie”. To raczej spokojna Wystarczy jedno zdanie, hasto albo skojarzenie.
przestrzen do zatrzymania si¢ na chwile i sprawdzenia, co dzieje sie w Twojej

glowie, ciele i codziennosci.
> Co dzisiaj choé na chwile poprawilo mi nastréj?
Mozesz korzysta¢ z niego po kolei albo wybiera¢ tylko te ¢wiczenia, ktére
s3 Ci w danym momencie potrzebne. Niektére strony pomoga Ci nazwaé emocje,
inne spojrzeé z dystansu na trudne mysli, przypomnie¢ sobie dobre momenty albo
zaplanowa¢ mate dziatania, ktére wspieraja zdrowie psychiczne. Ten materiat
jest dla os6b w réznym wieku - mtodziezy, dorostych i senioréw. Kazdy z nas
miewa lepsze i gorsze dni. Kazdy moze czasem potrzebowaé prostego narzedzia,

ktére pomoze uporzadkowaé mysli, ztapaé oddech i zrobi¢ pierwszy maty krok. > Zaco moge sobie dzisiaj podzi(;kowaé?

Pamietaj: samopomoc moze wspiera, ale nie zastepuje rozmowy
ze specjalista. JeSli czujesz, Ze jest Ci bardzo trudno, doswiadczasz kryzysu,
przemocy, samotno$ci albo my$li, z ktérymi nie chcesz zostawaé¢ sam/sama
popro$ o pomoc zaufang osobe, lekarza, psychologa, terapeute lub odpowiednie
stuzby pomocowe. Na koficu samopomocownika znajdziesz kontakty do miejsc,
telefonéw zaufaniai stron, ktére moga poméc Ci zrobi¢ pierwszy krok > Kto lub co dalo mi ostatnio tl'OCh(; WSpal'Cia?

po wsparcie.

> Jaki drobiazg z dzisiaj chee zapamietac¢?

Wzbudzanie Wdziecznosci

Wdzieczno$§¢ nie oznacza udawania, Ze
wszystko jest dobrze. Nie chodzi tez o to, Zeby
bagatelizowaé trudne sprawy. To ¢wiczenie polega > Co bylo dzisiaj malym ,dobrze, ze to si¢ wydarzylo”?
na zauwazaniu matych rzeczy, ktére mimo wszystko
moga by¢ dla nas wspierajace - nawet w zwyczajnym,
zmeczonym albo gorszym dniu.



> Za co moge sobie dzisiaj podziekowaé¢?

> Kto lub co dalo mi ostatnio troche wsparcia?

> Jaki drobiazg z dzisiaj chee zapamietac?

Cwiczenie wdziecznoéci dziala najlepiej wtedy, gdy jest proste
i regularne. Nie musisz czekaé na wielkie wydarzenia. Nasz mozg
czesto mocniej zapamietuje to, co trudne, stresujace albo nieprzyjemne. Dlatego
warto $wiadomie kierowal¢ uwage takZe na rzeczy neutralne, dobre
i wspierajagce. To nie jest ,pozytywne mySlenie na sile”. To raczej trening
zauwazania pelniejszego obrazu. W jednym dniu moga istnie¢ obok siebie
zmeczenie i co§ mitego. Stres i Zyczliwy gest. Smutek i mata rzecz, ktéra
przyniosta ulge.

Mozesz wraca¢ do tych pytan codziennie albo raz w tygodniu. Po
pewnym czasie zobaczysz, jakie sytuacje, osoby, miejsca i dziatania naprawde
Ci¢ wzmacniaja.

Analiza Emogji
Emocje pojawiajg si¢ po coS. Czasem informuja nas, Ze czego$
potrzebujemy, Ze co$ nas przecigzylo, ze przekroczono nasze granice albo Ze co$
jest dla nas wazne. Ta tabela pomoze Ci spokojniej przyjrze¢ sie emocji, zamiast
od razu jg ocenia¢, thumié albo dziataé pod jej wptywem.
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Czynniki Odpowiedzialne Za Moje

Zachowanie

Kiedy zrobimy co$, z czego nie jesteSmy dumni, tfatwo wpasé¢ w jedna
z dwodch skrajno$ci. Mozemy obwiniaé sie za wszystko i mysleé: ,jestem

beznadziejny/beznadziejna”.

Mozemy tez

catkiem odsungé od siebie

odpowiedzialno$¢ i uznaé, ze ,to nie moja wina”. Najczeéciej prawda jest
bardziej zlozona. Nasze zachowanie moze by¢ wynikiem wielu czynnikéw
naraz: zmeczenia, stresu, glodu, presji, wcze$niejszych do§wiadczen, leku, ztoSci,
braku snu, konfliktu, przecigzenia albo potrzeby bycia zauwazonym/zauwazona.

To ¢wiczenie nie stluzy do usprawiedliwiania krzywdzacych

zachowan. Pomaga lepiej zrozumie¢, co na
nie wplynelo. Dzieki temu latwiej
zobaczy¢, za co naprawde bierzemy
odpowiedzialno§¢ i co mozemy
nastepnym razem zrobi¢ inaczej.

Do kota wpisz czynniki, ktore moglty mie¢ wptyw na
Twoje zachowanie. Mozesz zaznaczy¢, ktére z nich mialy najwieksze znaczenie.

Przykladowe Czynnki:

O zmeczenie

[ stres

1 gtod

3 brak snu

[ presja czasu

[ trudna rozmowa

[ poczucie odrzucenia

1 ztosé

1 lek

[t samotno$¢

3 przebodZcowanie

3 wczesniejsze do$wiadczenia
3 alkohol lub inne substancje
[ potrzeba akceptacji

Zatrzymaj si¢ na chwile. Zobaez, co naprawde wplynelo na
sytuacje.

OoooOood



Bledy Poznawcze Przekonanie o Wlasnej Wyjatkowosci

Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze jest lepsza od przecietnej

Nasz mézg kazdego dnia prébuje szybko interpretowaé Swiat, ludzi w rdznych dziedzinach - np. prowadzeniu auta, inteligendji

i sytuacje. To pomaga nam podejmowaé decyzje, ale czasami prowadzi tez do czy zachowaniu.

btednych wnioskéw. Takie ,skréty myslowe” nazywamy bledami poznawczymi. Przykiad:

Kazdy czlowiek ich do$wiadcza - niezaleznie od wieku czy dos$wiadczenia »Ja na pewno poradzit(a)bym sobie lepiej niz inni”.
syciowego Warto pamieta¢:

To normalna tendencja, ale czasem utrudnia przyjmowanie
krytyki lub zauwazanie wtasnych btedéw.

Warto je znaé, poniewaz czesto wplywajg na nasze emocje, relacje
i poczucie wlasnej wartosci.

Efekt Aureoli

Jedna cecha cztowieka moze wptywac na nasza ocene catej osoby.

Iluzja Kontroli

Czasem wydaje nam sig, ze mamy wptyw na rzeczy, ktére Przyktad:

w rzeczywistosci sg od nas niezalezne. Daje nam to chwilowe poczucie Kto$ mity i uSmiechniety moze wydawaé nam sie automatycznie bardziej
bezpieczenstwa inteligentny lub kompetentny.

Przykiad: Warto pamietac:

.Jesli zrobie wszystko perfekcyjnie, nic ztego sie nie wydarzy”. Podobnie dziata to w druga strone - jedno negatywne wrazenie moze
Warto pamietac: sprawi¢, ze ocenimy kogos zbyt surowo.

To naturalne, ze chcemy mieé kontrole nad zyciem, ale nie jestemy w stanie
przewidzie¢ wszystkiego. Niektére sytuacje po prostu sie zdarzaja.

Efekt ,wiedzialem od poczatku” Efekt Autorytetu
Po zakonczeniu jakiej$ sytuacji czesto wydaje nam sig, ze wynik byt oczywisty. Mamy tendencje do wiekszego ufania osobom uznawanym za ekspertow lub
Przyktad: autorytety.
.Wiedziatem(am), ze tak sig skonczy”, cho¢ wczedniej wcale nie bylismy tego Przyktad: ) ) o
pewni. .Skoro powiedziat to lekarz, nauczyciel albo influencer, to na pewno musi byé
Warto pamietac: prawda”. o
Nasz mdzg lubi porzadkowaé przesztoéé tak, aby wydawata sie bardziej Warto pamietac: . L. ) , .
przewidywalna niz byta naprawde. Warto stuchac specjalistéw, ale jednoczesnie dobrze jest zadawa¢ pytania

i myéle¢ krytycznie.

Efekt Horoskopowy

To sytuacja, gdy bardzo ogdlne opisy wydaja nam sie Niecheé do Straty

¢ \évgjaaﬂ;gwo t;zfir:]ef;r"rj::':?)é 2)é*yw?a::S;‘hN dagzwr?aodzfz::,]b' Ludzie bardziej boja sie stracié cos, co juz majg, niz ciesza sie
0 P ) ) Y ' mozliwoscig zysku.
Q)

X

Przyktad:

Czuie. 7e ostatnio duzo sie dzieie i trudne d . Przykiad: ‘.
w-2UJ§, z€ 0statnio duzo sie dzIgje | mam fruane decyzje Kto$ pozostaje w pracy, ktéra go meczy, poniewaz boi sie
przed soba" - taki opis moze pasowac do wielu oséb, ale zmian i ryzyka

czesto odbieramy go jako co$ bardzo osobistego.
Warto pamietac:
( Nie wszystko, co wydaje sie ,znakiem” albo idealnie
v) pasujacym opisem, musi by¢ wyjatkowe lub przewidujace
przyszios¢.

Warto pamietac:
Czasem strach przed zmiang zatrzymuje nas w miejscu,
mimo ze mogliby$my poczu¢ sie lepiej gdzie indziej.



Znieksztatcenia Poznawcze

Znieksztalcenia poznawcze to sposoby mys$lenia, ktére sprawiaja, ze
patrzymy na siebie lub Swiat w bardziej negatywny, niesprawiedliwy albo
skrajny sposob. Czesto pojawiaja sie automatycznie - szczegélnie w stresie,
smutku czy leku.

Filtr negatywny
Skupianie uwagi wyfacznie na tym, co zte.
Przyktad:
Kto$ mity i uSmiechniety moze wydawaé nam sie automatycznie bardziej
inteligentny lub kompetentny.
Warto pamietac:
Nasz mézg ma naturalng tendencje do mocniejszego zapamietywania
trudnych emogji.

Przewidywanie przysztosci
Stawianie sobie bardzo sztywnych zasad i wymagan.
Przykiad:
+Musze zawsze by¢ silny(-a)” albo ,Nigdy nie moge popetniaé btedéw”.
Warto pamietac:
Takie myslenie czesto prowadzi do presji, zmeczenia
i poczucia winy.

Myslenie czarno-biate

Patrzenie na swiat w skrajnosciach - wszystko albo nic.

Przyktad:

+Albo zrobie co$ idealnie, albo nie ma sensu prébowac”.

Warto pamietac:

Pomiedzy sukcesem a porazka istnieje bardzo duzo ,wystarczajgco dobrze”.

& 9 Czytanie w myslach
Zaktadanie, ze wiemy, co inni o nas myséla, mimo ze nie
a@ mamy pewnosci.
Przykiad:
.Na pewno pomysleli, ze jestem dziwny(-a)".
I ‘ Warto pamietaé:
!

W rzeczywistosci inni ludzie czesto sg bardziej skupieni
na sobie niz na ocenianiu nas.

Etykietowanie

Nadawanie sobie lub innym krzywdzacych, uproszczonych
etykiet.

Przyklad:

Jestem beznadziejny(-a)” zamiast ,popetnitem(am) btad”.
Warto pamietac:

Cztowiek to co$ wiecej niz jedna sytuacja czy jedna porazka.

Nadmierne uogélnianie

Wyciagganie wielkich wnioskéw z jednej sytuagiji. -
Przyktad: A
.Nie udato mi sie raz, wigc nigdy mi sie nie uda”.

Warto pamieta¢:

Jedna trudna sytuacja nie definiuje catego zycia ani przysztosci.

~Powinienem” i ,musze”

Stawianie sobie bardzo sztywnych zasad i wymagan.

Przykiad:

.Musze zawsze by¢ silny(-a)” albo ,Nigdy nie moge popetniaé btedéw”.
Warto pamietac:

Takie mysélenie czesto prowadzi do presji, zmeczenia i poczucia winy.

Rozpamietywanie przeszlosci

Ciagte wracanie do dawnych btedéw i zastanawianie sie ,co by byto gdyby”.
Przykiad:

.Gdybym wtedy zrobit(a) co$ inaczej, moje zycie wygladatoby lepiej”.
Warto pamietac:

Przesztosci nie da sie zmieni¢, ale mozna wyciggac z niej wnioski i budowaé
przyszto$¢ inaczej.

Katastrofizacja

Wyobrazanie sobie najgorszego mozliwego
scenariusza.

Przykiad:

.Jesli mi sie nie uda, wszystko sie zawali". @
Warto pamietac: 2
Choc¢ trudne sytuacje bywaja bolesne, bardzo rzadko (
oznaczaja ,koniec Swiata”



Spirala Wartosci

Wartosci to rzeczy, ktoére s3 dla nas naprawde wazne. Moga dotyczy¢
relacji, zdrowia, rodziny, przyjazni, rozwoju, spokoju, odwagi, uczciwosci,
tworczosci, wiary, bezpieczefistwa, wolnoéci albo pomagania innym. Czasem
trudno podejmowaé decyzje, bo skupiamy sie tylko na tym, co pilne, stresujace
albo oczekiwane przez innych. WartoSci pomagaja wréci¢ do pytania: ,Jakim
czlowiekiem chce by¢?” i ,W ktora strone chce i§¢, nawet matym krokiem?”.

Spirala warto$ci pomaga zobaczy¢, co jest dla Ciebie wazne teraz. Mozesz wpisa¢
swoje warto$ci wzdluz spirali - od tych, ktére przychodza Ci do glowy jako
pierwsze, po te, ktore odkrywasz dopiero po chwili namystu.

Co jest dla mnie wazne, nawet
jeslhi ostatnio o tym zapomnialem/
zapomnialam?

S
C_—

Jaka osoba chee hyé wobec siebie?

tu jestag
Jaka osoba chee byé wobec
innych?

Co daje mi poczucie sensu?

Na koniec wybierz jedna warto$é¢
i dopisz do niej maty krok, ktéry mozesz
zrobi¢ w najblizszych dniach.

Ktéra wartos¢ potrzebuje teraz
Przyklad: wiecej miejsca w moim zyciu?
Warto$¢é: zdrowie
Maty krok: péjde na 15-minutowy spacer

dwa razy w tygodniu.

Koto nawykow

Nawyki nie musza by¢ wielkie, Zzeby mialy znaczenie. Czasem najbardziej
pomaga co$§ bardzo prostego: wypicie szklanki wody, krétki spacer, kilka
spokojnych oddechéw, telefon do bliskiej osoby, wcze$niejsze odtozenie telefonu,
zapisanie jednej dobrej rzeczy z dnia albo chwila ruchu. Koto nawykéw stuzy do
monitorowania matych dziatan. Nie po to, zeby sie oceniaé, ale zeby zobaczy¢, co
realnie udaje sie robié. Puste pola nie sg porazka. Sa informacja: moze cel byl za
duzy, moze zabraktlo czasu, moze potrzebujesz innego sposobu albo wsparcia.

Wybierz jeden, dwa albo trzy nawyki, ktére chcesz obserwowaé przez
miesigc. Przy kazdym dniu zaznacz wykonanie danego dziatania. Mozesz uzywac¢
r6znych koloréw dla réznych nawykow.

kolo nawykéw 1

Przykladowe Nawyki: $

O spacer

[ picie wody

1 zdrowy sen

O ruch

3 chwila oddechu

1 kontakt z kims$ bliskim

[ ograniczenie uzywania
telefonu

[1 zapisanie jednej dobrej
rzeczy

1 chwila bez pospiechu

1 ¢wiczenie wdzieczno$ci

* 2z 1z ot 6!
Pamietaj: celem nie jest perfekcja. Celem
jest zauwazenie, co Ci stuzy i co mozesz
powtarzal czeSciej. Nawet mate dzialania,
wykonywane regularnie, moga wzmacnia¢

poczucie wpltywu
i bezpieczenistwa.



Jak Skutecznie Zarzadzaé Emocjami?

Swiadome zarzadzanie emocjami to bardzo wazna umiejetno$é zwlaszcza
w dzisiejszych czasach szczegblnie obfitych w rézne bodzce. To umiejetnosé
laczenia emocji i potrzeb, ich nazywania, interpretacji jak i efektywnego
wyrazania. To réwniez zarzadzanie zachowaniem, motywacjg jak i potrzebami
przy jednoczesnej akceptacji naszych uczué.

Zyjemy w czasach, gdzie wciaz Zzyjemy w biegu: praca, dom, rodzina,
kariera... Jednocze$nie wciagz towarzysza nam rézne emocje a kazda z nich niesie
jakas konkretng informacje. NAszym zadaniem jest ja odczytaé i zareagowac.
Emocje definiujemy jako subiektywny stan psychiczny zwigzany z somatycznym
pobudzeniem, oceng psychologiczng i subiektywnym do§wiadczeniem. Wspieraja
nas w komunikacji, w budowaniu relacji a takze w do§wiadczaniu codziennych
sytuacji zyciowych. Sposdb w jaki przezywamy otaczajaca nas rzeczywistos¢
wynika z naszych dotychczasowych doswiadczen, strategii funkcjonowania,
sposobu wychowania, wzorcéw, cech osobowo$ciowych/temperamentalnych, jak
i specyfiki okoliczno$ci czy zatozen kulturowo - spotecznych.

Dlatego tez warto na poczatek zadaé sobie Kkilka istotnych
pytan:

> Coteraz czuje?

> Co spowodowalo u mnie pojawienie si¢ tej emocji?

> Jakie mysli pojawily sie w zwigzku z ta emocja?

> Co méwi moje ciato?

> 0 czym ta emocja mi méwi?

> Co zrobilem/am aby wyregulowaé¢ emocje?

> Co mi wczeéniej pomagato, aby poczué sie lepiej?

> Co moge teraz zrobié¢ aby poczué sie dobrze ze swoimi emocjami?
> Co jeszcze moge zrobic¢?

> Jakie sposoby radzenia sobie z emocjami si¢ u mnie sprawdzajg?
> Na co mam wplyw a na co nie w tej sytuacji?

> Comoge zmienié?

> Czego teraz potrzebuje?

> Cojest dla mnie wazne w tej sytuacji?

Kolejng kwestig jest prawidlowa interpretacja. Kazda emocja ma swoje
znaczenie i nie pojawia si¢ bez powodu. Nie zawsze jest chciana i kontrolowana.
Czasem nieSwiadoma. To szczegélnie istotne zwlaszcza,ze jesteSmy istotami
spolecznymi. Potrzebujemy emocji do orientacji w rzeczywistosci jak i jej
rozumienia.

[ Zloéé¢ informuje nas o przekroczeniu naszych granic czy naruszeniu strefy
komfortu. Stanowi jednocze$nie sile napedowa do dzialtania zwlaszcza
w trudniejszych sytuacjach, kiedy do gry wchodzi adrenalina.

[ smutek to emocja sygnalizujaca warto$¢ straty jak i refleksje.

[ Rado$é to silna emocja wspomagajgca nas w dziataniu, nadajaca naszej aktywnosci
energii i motywacji

1 Wstret/obrzydzenie to emocja, ktéra chroni mas przed zatruciami i tym co uznamy
za wstretne, toksyczne czy nieatrakcyjne. Ma chronié nasz zdrowie i Zycie.

[ Zaskoczenie skupia nasza uwage na nieznanym bodzcu , pomaga w orientacji
i wspiera w poznawaniu warunkéw otoczenia weryfikujac przy tym ryzyko
zagrozenia.

[ Strach to silna emocja chroniagca nas przed uzasadnionym zagrozeniem. Mobilizuje
nas do dziatania i walki o zZycie/zdrowie. Tu tez cz¢sto mozemy méwié o leku, ktéry
jest reakcjg na nieuzasadnione zagroZenie, nasze wizje i mysli.

Z emocjami t3cza sie takie nasze reakcje fizyczne jak i psychiczne
wskazujace na przezycia. Objawiajg sie w ré6znych obszarach naszego Zycia.

1 Aspekt fizjologiczny: wzrost/spadek ciénienia krwi, napigcie migéniowe, zmiany
w szybkosci oddechu, dusznosci, palpitacje serca, zmiany tetna.

[1 Aspekt poznawczy: poczucie bezradno$ci, przekonania o niebezpieczefistwie,
nattok my$lowy, problemy z funkcjami poznawczymi np. z pamiecia, koncentracja
czy uwaga.

1 Aspekt behawioralny: unikanie, zamrozenie, atak, dazenie ku czemus, izolowanie
sie.



Skuteczne dziatanie w stresie

Stres to bardzo ciekawe zjawisko towarzyszace nam na kazdym etapie zycia
i w kazdym obszarze. Niewatpliwie ma ogromny wplyw na caloksztatt naszego
funkcjonowania i niemal kazdego obszaru np. pracy, rodziny czy relacji.
Mozemy rozumiec to zjawisko jako reakcje naszego organizmu na bodzce (inaczej
stresory) zaburzajace réwnowage miedzy posiadanymi przez nas zasobami
(np. materialnymi czy intelektualnymi) a wymaganiami/oczekiwaniami
Srodowiska. To réwniez transakcja migedzy naszymi mozliwo$ciami i warunkami
otoczenia. Mozemy tez rozumieé to pojecie jako reakcje organizmu na staiane mu
zadania przez Srodowisko.

Warto pamietaé, ze kazdy z nas ma swoja wytrzymato$é na poszczegdlne
sytuacje i wlasne granice. Pewien optymalny dla kazdego z nas poziom stresu
sprzyja efektywnemu dzialaniu. Za maty i za duzy sprzyja rezygnacji z dziatan
i zaburza proces realizacji celu. Zbyt wysoki powoduje napiecie a zbyt nisko
najpewniej znudzenie. Nasze umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach
zalezg glownie od naszych dotychczasowych do§wiadczen, sposobu wychowania,
wzorcow w przeszloSci, oddzialywan $rodowiskowych, samooceny, wzorcéw
rodzinnych, czynnikéw osobowo$ciowych/temperamentalnych, wptywu
spolecznego jak i czynnikéw biologicznych.

Moéwimy o trzech gtéwnych rodzajach stresu:

[ Dystres - reakcja na zagrozenie, gdy pojawi si¢ stresor. Tens tres blokuje nasze
dalsze dziatania.

O Eutres - stres pozytywnie oddzialywujacy na nas i mobilizujacy do dziatania.

[ Neustres - to z kolei neutralny bodziec, ktéry dla jednej osoby moze byé
motywujacy a inng dezorganizowac.

Kolejna kwestig jest zwiazek stresu z chorobami i zaburzeniami. Sprzyja
wigkszemu ryzyku zachorowania na réznego rodzaju choroby np. udar, zawat,
problemy z ukladem oddechowym choroby ukladu sercowo-naczyniowego czy
ukladu trawiennego. Tu dziala hormon stresu - kortyzol jak i uklad limbiczny. .
Negatywnie wplywa na funkcje poznawcze np. ostabiajgc pamieé,
dezorganizujace myslenie jak i pogarszajac skupienie. Moze tez sprzyjac
wypaleniu zawodowemu, przecigzeniu czy prokrastynacji. Aczkowiek warto
pamietaé,ze stres ma tez dobra strone. Motywuje nas do dzialania, wyostrza

zmysly, wspiera budowanie relacji, na pewnym poziomie wspomaga funkcje
poznawcze a takze pomaga w przyswajaniu wiedzy i doSwiadczenia. Uczac sie
nim zarzadza¢ wspomagamy budowanie odpornosci psychicznej, rezyliencje jak
i nasze umeijetno$ci. Nastepng kwestig zwigzana ze stresem jest sytuacja, gdy
wiele rzeczy, ktére nas stresujg kumuluje si¢ w krétkim przedziale czasowym, co
niewatpliwie nadwyreza uklad nerwowy. To zjawisko nazywamy proliferacja
stresu. Jeden stresor pocigga za sobg lawinowo kolejne.

Warto réwniez wspomnie¢ o objawach stresu, ktGre nie zawsze sg
widoczne od razu. Majac $wiadomos$¢ ich istnienia i wzajemnych wplywéw
mozemy zadziala¢ w odpowiednim czasie nie dopuszczajagc do nadmiernej
intensyfikacji stresu. Ponadto waZznym elementem jest tak zwana
psychosomatyka a wigc zwigzek miedzy cialem a stanem mentalnym/
psychicznym. W skrécie to co dzieje si¢ z ciatem (np. problemy z oddychaniem)
moze mieé¢ zwigzek z psychika (np. zmartwieniami) na zasadzie wzajemnego
wplywania na siebie tych dwéch czynnikéw.

[ objawy somatyczne np. palpitacje serca, dusznosci, sucho§¢ w jamie ustnej,
zmiany skérne, problemy z miesigczka czy ptodno$cia, tiki nerwowe, chroniczne
wyczerpanie, problemy z waga, zwigkszona potliwo$é, skoki tetna, napiecie
mie$niowe czy drzenie migéni.

1 Objawy behawioralne (zachowanie) to np. unikanie, agresja, izolowanie sie,
podejmowanie aktywnoS$ci, zamroZenie, sieganie po uzywki, dezorientacja,
izolacja, ryzykowne zachowania jak i zaburzenia snu czy odzywiania.

[1 Objawy poznawcze np. nattok mysli, mgta umystowa, poczucie bezsilno$ci, my$li
rezygnacyjne, przekonania np. o porazce, problemy z pamiecia czy skupieniem,
mate skupienie.

[ Objawyemocjonalne to np. labilnoé¢ emocjonalna, apatia, podejrzliwo$é, wrogosé,
placzliwo$¢, negatywne emocje, rozdraznienie, frustracja czy zmiany nastroju.

Swiadomoé¢ objawéw jest wazna réwniez ze wzgledu na umiejetnosci
zarzadzania stresem, pracg nad emocjami i umiejetnoscig relaksowania sie. Moga
takze wystapi¢ objawy specyficzne np. zamrozenie czy histeryczny $miech. To
informacja,ze nasz uklad nerwowy nie jest w stanie znie$¢ juz napiecia
wynikajacego z sytuacji lub z naszych wizji badz myS$li i zaczyna reagowac.
Niektorzy ludzi maja tendencje do agresji, inni ucieczki ze wzgledu na aktywno$¢



ukladu limbicznego w ktérego sktad wchodzi ciato migdatowate (odpowiedzialne
miedzy innymi za rozumienie i interpretacje¢ emocji), hipokamp zwigzane ze
wspomnieniami, korg przedczotowg (planowanie, my$lenie i kontrola impulséw)
jak podwzgérze (struktura zwigzana z objawami fizjologicznymi).

Modwiac o stresie pamietajmy takze,ze stres moze stanowi¢ istotny wynik
zwlaszcza w sytuacjach gdy nie czujemy kontroli. A wplyw mamy jedynie na
siebie, wlasne mysli, zachowania, pragnienia, granice, potrzeby, stowa, reakcje jak
i terazniejszo$¢. Nie mamy natomiast na przesztoéé, przysztoéé, innych ludzi (ich
mys$li, zachowania, emocje, postawy).

Sposoby na stres:

> Trening Progresywnej Relaksacji Jacobsona

> Cwiczenia oddechowe

> Aktywnoé¢ (np. sitlownia, spacery)

> Zbilansowana dieta (np witaminy C, D, B,magnez, potas)

> Przytulenie si¢ do kogo$ czy rozmowa (wazopresyna)

> Zabawa ze zwierzakiem

> Trening uwaznoééi (np. Body sca, metoda 54321)

> Wizualizacja

> Afirmacje

> Swiadomo$é na co masz wplyw a na co nie

> Fakt a interpreatcja

> Metoda STOP - mozesz glo$no powiedz stop i wréc do
terazniejszosci, obserwuj co si¢ dzieje bez analizy i interpretacji.

> SOR (zatrzymaj sie tu i teraz, obserwuj, znajdz rozwigzanie)

> Masowanie punktéw na czole i na skroniach

> Podzial zadania na mniejsze czeéci

> Ul6z realny grafik dziatania na kazdy dziei lub dane wydarzenie

> Przerwy w pracy

> Aplikacje technologiczne

> Joga

> Medytacja

Y Zucie gumy lub stomki

> Dziennik emocji

> Sztuka i tworzenie

> Odwrécenie uwagi

O Fundacji MLODA SCENA

Fundacja MEODA SCENA powstala po to, aby tworzy¢ przestrzen, w ktorej
ludzie moga rozwija¢ swoje talenty, poznawa¢ siebie, budowa¢ relacje i czu¢
sie czeScig wspblnoty. Wierzymy, ze kazdy czlowiek - niezaleznie od wieku,
do$wiadczenia czy sytuacji Zyciowej - zasluguje na miejsce, w ktérym moze zostac
zauwazony, wystuchany i potraktowany z  szacunkiem. Nazwa
»Mloda Scena” nie oznacza tylko mlodego wieku. ,Mloda” - bo kazdy
z nas moze wcigz szuka¢ siebie, uczy¢ sie i zaczyna¢ od nowa. ,Scena” - bo to
przestrzeni, w ktoérej mozna pokaza¢ siebie, swoj glos, swoje emocje, pomysty
i potrzeby.

Dzialamy w obszarze kultury, edukacji, integracji spotecznej, zdrowia
psychicznego i aktywizacji lokalnej. Organizujemy warsztaty, koncerty,
spotkania, projekty miedzypokoleniowe i dzialania wspierajace dobrostan
psychiczny.

Ten samopomocownik powstal z mys$la o osobach, ktére chcg lepiej
zadba¢ o swojg glowe - spokojnie, po swojemu i matymi krokami.

Fundacja MLODA SCENA

ul. Kolista 6/8, 54-152 Wroctaw
tel. 788 390 632

e-mail: kontakt@mlodascena.pl
www.mlodascena.pl

Nie musisz od razu wiedzie¢, dokad idziesz. Wazne, Ze mozesz zrobi¢
pierwszy krok.

Projekt ,Ztap Balans” realizowany przez Fundacje MEODA SCENA w ramach Europejskiego
Korpusu Solidarnosci jest finansowany ze srodkéw Unii Europejskiej.

Pascal Wroctaw
Stowarzyszenie Aktywizacji Spotecznej "TuRazem"
Grupa nieformalna: Grasnale

Partnerzy projektu:
Uniwersytet WSB Merito WroctawCentrum
Aktywnosci Lokalnej Przed-Pokoj H13

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami autora lub autorow
i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji.
Unia Europejska ani podmiot udzielajacy dotacji nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.



Gdzie Szuka¢ Pomocy?

112 - numer alarmowy

999 - pogotowie ratunkowe

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 12 12 12 - pzieciecy Telefon Zaufania RPD

116 123 - wsparcie psychologiczne dla oséb dorostych

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym
800 120 002 - Niebieska Linia, pomoc w sytuacji przemocy

22 635 09 54 - Telefon Zaufania dla Oséb Starszych

800 012 005 - Telefon Pogadania

Ny vV VM VWV V VYV V V V

71796 40 85 - Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPS Wroctaw

Nie musisz czeka, az bedzie ,wystarczajaco Zle”. Po pomoc mozna
siegnal takze wtedy, gdy po prostu jest trudno.

~
. 0wy

- Grupa inicjatywna projektu

"ZEAP BALANS" .-"

- Matgorzata Otrebska

- Grafika: Alex Obolewicz

Egzemplarz bezptatny

Publikacja jest bezptatna. Nie wyraza sie zgody na jej sprzedaz, odsprzedaz ani odptatne

udostepnianie. Kopiowanie, powielanie lub rozpowszechnianie catosci albo fragmentéow bez
zgody Fundacji MLODA SCENA jest zabronione, z wyjatkiem dozwolonego uzytku.
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