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Wstep

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne,
a jednak czesto bagatelizowane i pomijane w codziennym zyciu.

Chce zainspirowac cie do podjecia dziatan, majgcych na celu poprawe tego waznego
aspektu twojego zycia. W obecnym zabieganym swiecie, gdzie stres i presja to codzienni to-
warzysze, niezwykle istotne jest dbanie o swoje zdrowie psychiczne, aby méc funkcjonowad
na petnych obrotach.

W poradniku znajdziesz praktyczne wskazéwki dotyczace radzenia sobie ze stresem, bu-
dowania odpornosci psychicznej, radzenia sobie z negatywnymi emocjami oraz utrzy-
mywania pozytywnegdo podejscia do zycia. Bedziesz mdgt dowiedzied sig, jak wprowadzic¢
do swojej codziennosci proste nawyki, ktére pomogg ci cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem
i utrzymacd réownowage emocjonalng.

Bycie dorostym to wyzwanie — wymaga nieustannego balansowania miedzy rolami i oczeki-
waniami, ale rowniez odwagi do zajrzenia w gtgb siebie i dbania o swoje potrzeby.

Jesli petnisz w zyciu role rodzica, to ta odpowiedzialnos¢ jest szczegdlna. Przysztos¢ dziec-
ka i zwigzane z tym poczucie jego szczescia, rozwoj emocjonalny i spoteczny, w duzej mie-
rze zalezy od przynajmniej jednego dorostego, ktdéry byt w jego zyciu naprawde obecny.
Obecnos¢ ta oznacza uwazne stuchanie, okazywanie wsparcia i mitosci, bycie towarzyszem
w trudnych chwilach. Dziecko, ktére ma takiego dorostego w swoim zyciu, zyskuje bezcenng
baze bezpieczenstwa, dzieki ktérej moze odkrywac siebie, rozwija¢ poczucie wtasnej warto-
$ci i budowac zdrowe relacje z innymi.

Ten poradnik powstat z myslg o dorostych, ktérzy chca zadbaé o swoje zdrowie psychiczne,
a jednoczesnie pragng by¢ wsparciem dla swoich bliskich, w szczegodlnosci dla dzieci. Zro-
zumienie wtasnych emocji, nauczenie sie regulacji stresu, rozwijanie uwaznosci i budowanie
pozytywnego dialogu wewnetrznego to kroki, ktére pomagajg nie tylko nam samym. Pokazuja
dzieciom, jak radzi¢ sobie w zyciu, poniewaz one uczg sie przede wszystkim przez obserwa-
cje i nasladowanie. Kiedy dorosty potrafi okazac sobie wyrozumiatos$¢, radzi sobie z trudnymi
emocjami i dba o swoje potrzeby, daje dziecku najcenniejszy wzér.

Pamietaj, ze zdrowie psychiczne jest kluczowym elementem ogdlnego dobrego samopoczu-
cia. Dlatego nie bagatelizuj swoich emocji i potrzeb. Troska o siebie to nie egoizm, to wy-
raz odpowiedzialnosci i mitosci. Zacznij dziata¢ juz teraz. Jestes$ najwazniejszym zasobem
swojego dziecka. To, co zrobisz dla siebie dzisiaj, przyniesie owoce nie tylko tobie, ale i tym,
ktérych kochasz.

Zapraszam do zadbania o siebie i obrania kursu na port Balans.
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() Zdrowie i jego wymiary

Zdrowie to krdl zyczen podczas urodzin, swigt czy
noworocznych toastéw. Pojawia sie zawsze i wszedzie jak
gosc, ktorego nikt nie smie pominac na liscie zaproszonych. Bez
wzgledu na kulture czy tradycje, ludzie |ntU|chn|e wiedzg, ze to
ono jest fundamentem szczesliwego zycia. Mozemy marzy¢

0 sukcesach, mitosci czy podrézach, ale bez zdrowia trudno jest
realizowac te pragnienia. Co z tego, ze ktos zyczy ci miliondw
na koncie, jesli musisz je wydac na lekarzy. Co ci po zyczeniu
,Spetnienia marzen”, gdy marzysz tylko o tym, zeby przestato
bole¢ cie w plecach czy strzykac¢ w kolanie.

Zdrowie jest jak solidny fundament, bez niego zadne inne zyczenia nie maja sensu. Otrzy-
mane w prezencie urodzinowym pienigdze, znacznie lepiej jest wydaé na co$ bardziej ekscy-
tujgcego niz lekarstwa.

Zdrowie wg Swiatowej Organizacji Zdrowia to nie tylko brak choroby czy niepetnosprawno-
$ci, ale stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu. To takze zdolnos$¢
do adaptacji w zmieniajgcym sie srodowisku. Jest to pozytywna kategoria, ktdrg rozpatruje
sie w trzech wymiarach.

Pierwszy wymiar stanowi zdrowie fizyczne, rozumiane jako prawidtowe funkcjonowanie ca-
tego organizmu, wszystkich jego narzgddw oraz dobra kondycja fizyczna.

Drugi wymiar to zdrowie psychiczne czyli stan, w ktédrym cztowiek potrafi radzi¢ sobie z co-
dziennymi wyzwaniami, budowacd satysfakcjonujgce relacje, kontrolowaé swoje emocje i efek-
tywnie funkcjonowad w spoteczenistwie. W obrebie tej kategorii wyrézniamy zdrowie umysto-
we jako zdolnos$¢ do jasnego i logicznego myslenia oraz zdrowie emocjonalne jako zdolnosé
do rozpoznawania emocji i prawidtowego ich wyrazania.

Trzeci wymiar to zdrowie spoteczne czyli zdolno$¢ do nawigzywania i utrzymywania prawi-
dtowych relacji miedzyludzkich, budowania sieci wsparcia, uczestniczenia w zyciu spotecz-
nym oraz petnienie réznych rél spotecznych.

Ostatnio pojawia sie takze czwarty wymiar czyli zdrowie duchowe. To zdolnos$¢ do znalezie-
nia sensu zycia, harmonii z otoczeniem i rozwijania wartosci, ktére nadajg zyciu kierunek.

Czynniki wptywajgce na zdrowie sg réoznorodne i wzajemnie sie przenikajg. Moga dziata¢ po-

zytywnie, wzmacniajac je lub negatywnie, prowadzgc do jego ostabienia. Dzielg sie ha czyn-
niki indywidualne, srodowiskowe oraz zwigzane ze stylem zycia.
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To sposOb, w jaki cztowiek organizuje swoje codzienne zycie, obejmujgcy wybory, nawyki

i zachowania, ktére wptywajg na jego zdrowie, samopoczucie i relacje z otoczeniem. To zbidr
rutynowych dziatan, wartosci, priorytetow i preferencji, ktére odzwierciedlajg indywidualne
podejscie do zycia.

Sktada sie na to:

e aktywnos¢ fizyczna czyli regularne ¢wiczenia poprawiajgce
kondycje fizyczng i psychiczng;

e odzywanie czyli zbilansowane dostarczanie organizmowi
niezbednych sktadnikdw odzywczych, wspierajac jego
funkcjonowanie;

e odpowiednia dtugosé i jakos$¢ snu;

e unikanie uzywek;

e radzenie sobie ze stresem czyli praktykowanie technik
relaksacyjnych i dbanie o zdrowie psychiczne.

Sktada sie na nie:

e jakos¢ powietrza i wody, gdyz zanieczyszczenie srodowiska
zwieksza ryzyko chordb uktadu oddechowego i nowotwordw;

e warunki mieszkaniowe warunkujgce bezpieczenstwo i komfort
W miejscu zamieszkania i majgce wptyw na zdrowie fizyczne
i psychiczne;

e S$rodowisko pracy czyli ergonomiczne warunki, brak nadmiernego
stresu i ekspozycji ha toksyny zagrazajgce zdrowiu;

e wsparcie spoteczne czyli pozytywne relacje i sie¢ wsparcia, ktore
zmniejszajg ryzyko problemdéw psychicznych.
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To predyspozycje genetyczne mogg zwiekszac ryzyko pewnych chordéb, np. cukrzycy,
nowotwordéw czy chordb serca.

To dostep do ustug medycznych oraz edukacja zdrowotna.

Zdrowie to wynik interakcji wielu czynnikéw od codziennych wyboréw po warunki, w ktérych
zyjemy. Chociaz nie mamy wptywu na geny, mozemy $wiadomie ksztattowac styl zycia
i Srodowisko, aby poprawia¢ swoje samopoczucie i jakos¢ zycia.

Czynniki genetyczne

Styl zycia

Srodowisko fizyczne i spoteczne Organizacja opieki zdrowotnej

Rys. 1

Czynniki wptywajace na zdrowie

Port Balans « Krotki poradnik o zdrowiu psychicznym dla dorostych eee === eee



Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian

(2 Balans - co to takiego?

Balans oznacza rownowage pomiedzy réznymi elementami

lub stanami. To zdolnos¢ znalezienia harmonii pomiedzy
wieloma aspektami zycia: pracg, rodzing, rozwojem osobistym,
odpoczynkiem i zdrowiem. Nie oznacza, ze kazdemu z tych
obszaréw poswiecamy takg samg ilos¢ czasu, ale ze nadajemy
im odpowiednig wage zgodnie z naszymi potrzebami

i wartosciami. Moze odnosic sie zaréwno do sfery fizycznej, jak
i psychicznej, emocjonalnej czy po prostu zyciowe;.

W kontekscie zdrowia psychicznego pojecie balans odnosi sie do umiejetnosci radzenia
sobie z codziennymi zyciowymi wyzwaniami, a przede wszystkim z utrzymywaniem spokoju
oraz znalezieniem harmonii pomiedzy pracg zawodowa, prywatnymi relacjami, odpoczynkiem
i samopoczuciem. To dbanie o rownowage emocjonalna.

To pojecie kluczowe w osigganiu dobrostanu psychicznego i fizycznego.
Jest kilka powodow, dla ktorych zachowanie balansu w naszym zyciu jest istotne.

| powéd - zdrowie psychiczne i emocjonalne

Praca ponad sity, brak odpoczynku czy zaniedbanie relacji prowadzg do stresu, leku

i wypalenia. Kiedy znajdujemy balans, mamy wiekszg zdolnos$¢ radzenia sobie z trudnosciami
i zachowujemy spokdj w obliczu wyzwan.

Il powdd - lepsza efektywnos¢é

Whbrew pozorom, pracowanie na petnych obrotach przez caty czas nie oznacza wiekszej
produktywnosci. Nasz umyst i ciato potrzebujg odpoczynku, by dziata¢ efektywnie. Regularne
przerwy i czas na regeneracje zwiekszajg kreatywnosé, koncentracje i wydajnos¢.

lll powadd - zdrowie fizyczne

Brak rownowagi w zyciu, taki jak niedosypianie, niezdrowa dieta czy brak aktywnosci
fizycznej, moze prowadzi¢ do chordb serca, cukrzycy, a nawet obnizenia odpornosci.
Zrownowazony styl zycia pomaga zapobiegac¢ tym problemom i wspiera dtugowiecznosé.

IV powod - satysfakcjairelacje

Kiedy rownowazymy czas spedzany w pracy i z bliskimi, poprawiajg sie nasze relacje, a my
sami odczuwamy wiekszg satysfakcje z zycia. Balans pozwala nam by¢ w petni obecnymi -
zaréwno w pracy, jak i w domu.
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Okresl swoje potrzeby
Zastandw sieg, co jest dla ciebie najwazniejsze. Co przynosi ci radosc¢ i spetnienie?
Na co chcesz poswiecac swoj czas i energie?

Stawiaj granice
Nie musisz spetnia¢ wszystkich oczekiwan innych ludzi. Naucz sie moéwié ,nie”.
Odrzucenie mniej waznych zadan pozwala skupi¢ sie na tym, co naprawde ma znaczenie.

Planuj czas na odpoczynek
To nie przywilej, to obowigzek. Traktuj odpoczynek i regeneracje tak samo powaznie jak
zobowigzania zawodowe. Czas na relaks to inwestycja, zaréwno w twoje zdrowie,
jak i w twojg efektywnosé.

Zadbaj o zdrowe nawyki
Odpowiednia ilo$¢ snu, aktywnos¢ fizyczna, regularne i zdrowe odzywanie oraz techniki
relaksacyjne, np. takie jak mindfulness, pomogg Ci utrzymacd réwnowage na co dzien.

Monitoruj swoj balans
Regularnie sprawdzaj, czy twoje zycie jest zrwnowazone. W razie potrzeby wprowadz
zmiany — balans to proces, ktéry wymaga statej uwagi.
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(3 Skutki braku balansu

Brak balansu w zyciu to jak proba tanczenia jednoczesnie

walca i breakdance. Z jednej strony gonisz za pracg, odpisujgc
na maile do pothocy, z drugiej marzysz o obejrzeniu serialu

i kocu, ale przeciez nie masz na to czasu. Twdj organizm

w koncu sie buntuje, serwuje migrene, niestrawnosc albo nagty
zanik pamieci. Relacje tez dostajg rykoszetem. Znajomi przestajg
dzwoni¢, bo wcigz jestes dla nich poza zasiegiem, a kot patrzy
na ciebie jak na zdrajce, bo zapomniates o wtasciwej godzinie
napetni¢ miske. W pracy jestes jak zombi, a w domu jak duch.

Czy czesto zdarza Ci sie czué, ze wszystko w twoim zyciu wymyka sie spod kontroli?
Czy czesto odczuwasz stres i niepokdj z powodu braku balansu miedzy pracg a zyciem
prywatnym? Jesli tak, to nie jeste$ sam.

Stres
W umiarkowanej ilosci stres moze by¢ motywujacy. Dzieki niemu potrafimy dziata¢ efektyw-
nie przed waznym egzaminem czy podja¢ szybkie decyzje w trudnych sytuacjach. Problem
pojawia sie, gdy stres trwa zbyt dtugo lub jego intensywnos¢ przekracza nasze mozliwosci
radzenia sobie. Brak balansu w zyciu to jedna z gtéwnych przyczyn chronicznego stresu.

Spadek efektywnosci
Nadmiar obowigzkdw, brak odpoczynku i zaniechanie dbania o siebie, mogg prowadzié¢
do spadku koncentracji, motywacji i efektywnosci w pracy czy w codziennych dziataniach.

Brak satysfakcji z zycia
Kiedy jeden aspekt zycia (np. praca) dominuje nad innymi, cztowiek moze odczuwacé brak
sensu i satysfakcji z zycia, co prowadzi do poczucia niezadowolenia i frustracji.
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Zaburzenia relacji
Brak rownowagi w relacjach miedzyludzkich, brak poswiecania uwagi bliskim, moze
prowadzi¢ do ostabienia wiezi, konfliktéw i izolacji spotecznej, co z kolei moze pogtebic
poczucie samotnosci i frustracji.

Uzaleznienia
Brak balansu np. emocjonalnego moze doprowadzi¢ do siegania po substancje psychoak-
tywne jak alkohol czy narkotyki. Bywa tez powodem uzaleznien behawioralnych np. od pracy,
jedzenia, zakupdéw, medidéw spotecznosciowych czy hazardu. Wszystko to po to, aby uciec
od trudnych emociji.

sse Wazne!
' ~ Zdrowie i dobre samopoczucie sg kluczowe dla osiggniecia sukcesu .
zarowno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Dlatego warto
poswieci¢ czas i uwage na dbanie o balans we wszystkich sferach
zycia. Tylko wtedy bedziemy mogli cieszy¢ sie petnig zycia i osiggnag¢
sukces zaréwno zawodowy, jak i osobisty. Dbajgc o balans, mozemy
* unikng¢ wielu z tych negatywnych konsekwencji, a zyskamy lepsze

zdrowie, samopoczucie i relacje z innymi.

Jakie czynniki wptywaja na zdrowie?

Czym jest
balans?
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Wyobraz sobie, ze twoje zycie to rower. Kazde koto reprezentuje
jeden wazny obszar — ciato i psychike. Jesli jedno z kot jest
niedopompowane, to jazda staje sie wyboista, a ty zaczynasz
zbaczac z trasy. Co gorsza, jesli zaniedbasz wiecej niz jedno
koto, rower sie w koncu przewrdci.

Brak rownowagi miedzy tymi elementami prowadzi do chaosu,
emocjonalnego wyczerpania, przecigzenia umystowego lub
fizycznych dolegliwosci. Wspodtczesny swiat, peten presiji

i szybkiego tempa, czesto oddziela nas od nas samych,
zmuszajgc do skupienia sie tylko na jednym aspekme jak praca,
wydajnosc czy sukces. Tymczasem petnia zycia zaczyna sie tam,
gdzie uczymy sie stuchac serca, uspokaja¢ umyst i dbac o ciato,
traktujgc je jako jedng catosc.

Dbanie o siebie to nie luksus, ale absolutna koniecznosé, jesli chcesz utrzymacé réwnowage.
I nie chodzi o to, zeby spedzac cate dnie na medytacji czy biega¢ maratony. Klucz tkwi w pro-
stych, codziennych wyborach, ktére wspierajg wszystkie obszary.

W rozdziale tym spojrzymy na psychike i ciato jako na system, ktéry wymaga wspodtpracy

i wzajemnego wsparcia. Odkryjemy, jak lepsze zrozumienie swoich emocji, mysli i potrzeb
fizycznych moze prowadzi¢ do bardziej Swiadomego, spetnionego zycia. Bo rownowaga to
nie cel, lecz sposdb zycia. To codzienne wybory, ktére budujg mosty miedzy tym, kim jeste-
$my, a kim chcemy sie stac.

*
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(D) Sfera fizyczna

Zanim wejdziemy w zawitosci psychicznego dobrostanu, warto

zaczgc¢ od fundamentu, jakim jest nasze ciato. Wszyscy wiemy,

ze ,w zdrowym ciele zdrowy duch”, ale czy naprawde wierzymy? o
Zbyt czesto zapominamy, ze nasze ciato jest najbardziej

bezposrednim narzedziem do dbania o zdrowie psychiczne.

Kiedy fizycznosc jest zaniedbywana, mentalne i emocjonalne

zasoby sg wystawiane na prébe. Wiasciwe odzywianie,

regularna aktywnosc fizyczna oraz dbanie o jakos¢ snu

stanowig podstawy, ktére pozwalajg naszemu moézgowi dziatac

na petnych obrotach.

Regularna aktywnos¢ fizyczna
Po prostu sie ruszaj. Mozesz chodzi¢ na zwyczajne spacery. Mozesz tez wykonywac
konkretne ¢wiczenia fizyczne np. pod okiem trenera. Poprawiajg one krazenie, nastroj
i 0ogdlng kondycje fizyczna. Regularny ruch, zaréwno aerobowy, jak i sitowy, a takze
rozcigganie, wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne, redukuje stres i poprawia jakos¢ snu.

Sen
Odpowiednia ilo$¢ snu (7-9 godzin) jest niezbedna do regeneracji organizmu.
Sen wptywa na naszg pamieé, koncentracje i zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem.

Zréownowazona dieta
Jedz regularnie. Dieta bogata w owoce, warzywa, biatko, zdrowe tluszcze i petnoziarniste
produkty dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych, ktére wspierajg funkcje fizyczne
i mentalne, poprawiajg koncentracje i nastroj.
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Nawodnienie
Pij wode! Jej odpowiednia ilo$¢ wspomaga wszystkie funkcje organizmu i poprawia
samopoczucie. Natomiast niedobdr, moze prowadzi¢ do zmeczenia, bélow gtowy i trudnosci
w koncentracji uwagi.

Profilaktyczne badania lekarskie
Regularne sie badaj. Badania krwi sg waznym narzedziem diagnostycznym w profilaktyce
zdrowotnej i ocenie ogdlnego stanu zdrowia. Wykonuj je raz w roku. Pozostate badania jak
usg jamy brzusznej, tarczycy czy w przypadku kobiet usg piersi wykonuj co 2-3 lata.
Chyba, ze lekarz zaleci inaczej. Wizyty u lekarza pozwalajg wykry¢ problemy zdrowotne
we wczesnym stadium i zadbac¢ o profilaktyke zdrowotna.

Odpoczynek i regeneracija
Odpoczywaj w weekendy, jesli pracujesz od poniedziatku do pigtku. Pozwdl organizmowi sie
zregenerowac i unikng¢ przemeczenia.

Ubidr odpowiedni do pogody
Dostosuj odziez do panujgcych warunkow atmosferycznych, co ma kluczowy wptyw na zdro-
wie. Wybdr wtasciwego stroju chroni nas przed negatywnymi skutkami ekspozycji na ekstre-
malne temperatury, wilgoé, wiatr czy storice, wptywajgc tym samym na komfort i bezpieczen-
stwo. Latem, odpowiednia odziez pozwala unikng¢ przegrzania organizmu. Warto wybierac
lekkie, przewiewne tkaniny, ktére pozwalajg skérze oddychac i odprowadzaé wilgo¢. Z kolei
zimg, zadbaj o ubidér odpowiedni do niskich temperatur, sktadajgcy sie z kilku warstw odziezy,
co pomoze w utrzymaniu odpowiedniej temperatury ciata.

Ochrona przed promieniowaniem UV
Podczas stonecznych dni, chron skére przed szkodliwym promieniowaniem UV. Wybieraj ko-
smetyki z filtrami UV, szczegdlnie w cieptych miesigcach, kiedy ryzyko poparzen stonecznych
jest wyzsze. No$ okulary przeciwstoneczne z filtrami UV, aby chroni¢ oczy przed szkodliwym
dziataniem storica. Stosuj nakrycia gtowy, aby chroni¢ sie przed przegrzaniem.

Wazne!
Zadbaj o te podstawowe elementy, a twoje ciato bedzie wspierac¢ cie
w osigganiu harmonii i dobrego samopoczucia.
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(2 Sfera psychiczna

Sfera psychiczna to tajemniczy obszar w nas samych, peten *
mysli, emocji, marzen i lekéw, ktore codziennie wptywajg

na to, jak postrzegamy swiat i jak sobie w nim radzimy. To
przestrzen, gdzie spotykajg sie logika i intuicja, ambicje

i potrzeba odpoczynku, a takze sita do pokonywania trudnosci

i chwile, gdy potrzebujemy wsparcia. To taki cichy narrator

w twojej gtowie, ktéry czasem cie motywuje, a czasem podsyta
watpliwosci. Od kondycji psychicznej zalezy, czy budzimy

sie rano z energig do dziatania, czy czujemy sie przyttoczeni

i zniecheceni. Zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem
choroby, to cos wiecej. To zdolnos¢ do cieszenia sie matymi
rzeczami, radzenia sobie z wyzwaniami i utrzymywania relacji,
ktére dodajg skrzydet. To takze umiejetnosc¢ zatrzymania sie,
gdy swiat wydaje sie biec zbyt szybko i proszenia o pomoc, gdy
jej potrzebujemy. Bo umyst, tak jak ciato, zastuguje na regularng
dawke uwagi, troski i odpoczynku.

Zadbana sfera psychiczna pozwala na:

e lepsze radzenie sobie ze stresem;

o efektywniejsze zarzadzanie czasem i zadaniami;

e wiegksza kreatywnos¢;

e budowanie pozytywnych wzorcéw myslowych;

e panowanie nad trudnymi emocjami;

e budowanie poczucia skutecznosci i sprawstwa, a tym samym
pozytywnego obrazu siebie.
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Nasze mysli odgrywajag kluczowg role w ksztattowaniu zdrowia psychicznego i utrzymaniu
réwnowagi zyciowej. Sg jak filtr, przez ktory patrzymy na swiat, wptywajgc na nasze emocje
i zachowania.

Model ABC czyli wptyw mysli na emocje i zachowanie

Opracowany przez amerykanskiego psychoterapeute Alberta Ellisa, pozwala na zrozumie-
nie, jak nasze mysli wptywajg na emocje i zachowania. Wydarzenia, ktére nas spotykajg same
w sobie sg neutralne. To nie one powodujg hasze emocje, ale to, jak je interpretujemy. Gdy te
interpretacje sg irracjonalne, prowadzg do negatywnych konsekwencji emocjonalnych i beha-
wioralnych. Zmieniajgc sposéb myslenia, mozemy wptyngé na zmiane emocji i zachowania.

Mysli
sposob, w jaki interpretujemy sytuacje i wydarzenia.

\Z\ IXI Emocje
reakcje afektywne na nasze mysli i sytuacje.

Zachowanie

zachowanie > dziatania, ktére podejmujemy w odpowiedzi na mysli
i emocje.
Rys. 2
Model ABC
Przyktad 1 mysli nieadaptacyjnej Przyktad 1 mysli adaptacyjnej
Sytuacja: Sytuacja:
Nie dostates zaproszenia na impreze Nie dostates zaproszenia na impreze
u znajomego. u znajomego.
Mysil: Mysil:
»,Nikt mnie nie lubi, jestem beznadziejny” ,To kameralna impreza dla najblizszych.”
Emocje: Emocje:
smutek, ztosé. spokdj
Zachowanie: wycofanie z kontaktow Zachowanie: szukanie innego sposobu
na spedzenie wieczoru.

Port Balans « Krotki poradnik o zdrowiu psychicznym dla dorostych eee === eee



Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian
Przyktad 2 mysli nieadaptacyjnej Przykiad 2 mysli adaptacyjnej

Sytuacja: Sytuacja:

Szef krytykuje twdj projekt. Szef krytykuje twdj projekt.
Mysl automatyczna: Mysl:

.Jestem beznadziejny, .10 konstruktywna krytyka,
nigdy nie wykonam nic dobrze”. moge ulepszyc¢ projekt”.
Emocje: Emocje:
smutek, ztos¢, wstyd. zmotywowanie, spokdj.
Zachowanie: Zachowanie:
wycofanie, unikanie kontaktu z szefem. przeanalizowanie uwag szefa

i poprawa projektu.

Znieksztatcenia poznawcze zwane tez putapkami myslowymi to nieadaptacyjne sposoby
myslenia, ktdre moga prowadzi¢ do negatywnych emocji i trudnosci w funkcjonowaniu.

S3 to btedy w interpretacji rzeczywistosci, ktére wynikajg z naszych schematéw myslowych
i czesto dziatajg automatycznie. Wazne jest identyfikowanie i modyfikowanie tych
znieksztatcen, aby poprawi¢ dobrostan emocjonalny.

Rodzaje najczestszych putapek myslowych

1 Myslenie czarno-biate (wszystko albo nic)
Postrzeganie sytuacji w skrajnych kategoriach, bez uwzglednienia
odcieni szarosci.
Przyktad:
.Jesli nie zrobie tego perfekcyjnie, to jestem beznadziejny.”
2 Katastrofizacja
Zaktadanie najgorszego mozliwego scenariusza, bez dowodow
na jego prawdopodobienstwo.
Przyktad:
.Zapomniatem wysta¢ maila — na pewno mnie zwolnig!"
3 Czytanie w myslach
Zaktadanie, ze wiesz, co myslg inni, bez rzeczywistego dowodu.
Przyktad:
.Nie odezwata sie, bo pewnie mnie nie lubi.”
4 Personalizacja
Branie odpowiedzialnos$ci za rzeczy, na ktére nie masz wptywu.
Przyktad:
. To moja wina, ze zespdt nie osiggnat celu.”
5 Nadmierne uogélnianie
Wycigganie szerokich wnioskéw na podstawie pojedynczego wydarzenia.
Przyktad:
.Zostatem odrzucony — zawsze tak sie dzieje, nikt mnie nigdy nie polubi.”
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6 Pomijanie pozytywow
Skupianie sie wytgcznie na negatywnych aspektach sytuaciji,
ignorujgc pozytywne.
Przykfad:
.Dostatem dobrg ocene, ale wcigz pamietam jedng krytyczng uwage.”
7 Etykietowanie
Nadawanie sobie lub innym negatywnych etykiet na podstawie
pojedynczego zachowania.
Przyktad:
.Popetnitem btad, jestem nieudacznikiem.”

L 4

Praca z myslami automatycznymi
Cel: Rozpoznanie znieksztatcen poznawczych i ich modyfikacja
na bardziej adaptacyjne myslenie.

Instrukcja krok po kroku
1 Zidentyfikuj trudna sytuacje
Zapisz sytuacje, ktéra wywotata negatywne emocje,
np. lek, smutek, ztos¢.
2 Rozpoznaj automatyczne mysli
Zastanow sie, jakie mysli pojawity sie w twojej gtowie
w tej sytuacji.
Przyktad:
.Na pewno wszyscy widzieli, ze popetnitem biad i uwazajg
mnie za gtupka.”
3 Okresl znieksztatcenia poznawcze
Przyporzadkuj mysl do odpowiedniego rodzaju znieksztatcenia
np. personalizacja, katastrofizacja itp.
4 Zadaj pytania kwestionujgce mysl
Czy mam dowody na to, ze ta mysl jest prawdziwa?
Jakie sg inne mozliwe wyjasnienia?
Co powiedziatbym bliskiej osobie, ktéra miataby takie mysli?
5 Przeformutuj mysl
Zapisz bardziej racjonalng, wspierajacg mysl.
Przyktad:
~Popetnitem btad, ale kazdy sie czasem myili.
To nie oznacza, zZe jestem gtupi.”
6 Zauwaz emocji
Poréwnaj, jak czujesz sie po przeformutowaniu mysli
w stosunku do poczatkowego stanu.
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Wazne! | ! |
Praca ze znieksztatceniami poznawczymi wymaga praktyki, ale regularne
¢wiczenia uczg bardziej realistycznego myslenia i pomagajg w radzeniu

sobie z trudnymi emocjami. Pozwalajg traktowac swoje mysli jak hipotezy,

a nie fakty. Dzieki temu mozna lepiej zrozumie¢ swoje schematy myslowe

i zaczg¢ wprowadzacd pozytywne zmiany w codziennym zyciu.

Wewnetrzny krytyk to taki osobisty komentator, ktory zawsze znajdzie dziure w catym,
nawet jesli wtasnie rozgrywasz mecz zycia. To ten gtos w twojej gtowie, ktéry zamiast dopin-
gowac cie na stadionie, siedzi w pierwszym rzedzie i krzyczy: ,Serio? Znowu to robisz?” albo
.Mogto by¢ lepiej”. Zazwyczaj pojawia sie bez zaproszenia. Czesto jest surowy, zabarwiony
negatywnymi przekonaniami. W rzeczywistosci jednak, zamiast pomagac¢, wewnetrzny krytyk
moze podcina¢ nam skrzydta, wzbudzajgc niepewnos$é i poczucie winy. Przypomina zrzedli-
wego wujka na weselu, ktéry méwi duzo, udajgc eksperta od wszystkiego, ale wcale nie ma
racji. Warto pamietac, ze ten gtos nie jest obiektywng prawda, lecz odbiciem naszych do-
$wiadczen, lekéw i przekonan wyniesionych z przesztosci.

Praca nad ostabieniem wptywu wewnetrznego krytyka polega na zauwazaniu jego obecno-
$ci, rozumieniu skad sie bierze i zastepowaniu go bardziej wspierajgcym i zyczliwym dialogiem
wewnetrznym. Mozna tez sprobowac go oswoic, nauczy¢ sie traktowac go z przymruzeniem oka,
a najlepiej z odrobing sarkazmu. To kluczowy krok w budowaniu zdrowia psychicznego i poczu-
cia wtasnej wartosci. Kto powiedziat, ze musisz stuchaé wszystkiego, co gada twoja gtowa?

Zmagdanie sie z wewnetrznym krytykiem wymaga cierpliwosci,
$wiadomosci i systematycznego dziatania.

Pierwszym krokiem jest zauwazenie jego gtosu czyli rozpoznanie kiedy i w jakich sytuacjach
pojawiajg sie krytyczne mysli. Warto wtedy zadacd sobie pytanie: ,Czy to, co méwi moj krytyk,
jest prawda?”, ,Czy te mysli s pomocne?”

Kolejnym krokiem jest zbadanie ich Zrédta. Zadaj sobie pytanie, skgd mogg pochodzi¢ te
gtosy? Czy to echo dawnych doswiadczen, krytyki od innych oséb, czy tez wtasnych lekow

i obaw? Nastepnie mozna sprébowac potraktowaé wewnetrznego krytyka z dystansem czyli
wyobrazi¢ go sobie jako zewnetrzng postac lub gtos, ktéry nie ma ostatecznego wptywu

na nasze decyzje.

Kolejnym krokiem jest praktykowanie bardziej wspierajgcego dialogu wewnetrznego.

Zamiast krytykowad, warto swiadomie moéwi¢ do siebie tak, jak do bliskiej osoby, czyli z cie-
ptem i wyrozumiatoscig. Pomocne moga by¢ rowniez techniki relaksacyjne czy medytacja.
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Warto zaczg¢ prowadzi¢ dziennik mysli, w ktérym zapisujesz swoje krytyczne przekonania
i analizujesz, czy sg uzasadnione. Z czasem sprobuj zastepowac je bardziej wspierajgcymi
sformutowaniami, np. zamiast mysli ,Nie dam rady”, napisz ,Sprébuje, a jesli sie nie uda, to
wyciagne z tego lekcje”. Cwicz wyrozumiato$é wobec siebie. Kiedy krytyk sie pojawia,
zareaguj na niego tak, jakby$ odpowiadat przyjacielowi, ktéry zwierza sie ze swoich
watpliwosci. Kluczem jest regularna praktyka, ktéra stopniowo przeksztatci negatywne
schematy myslowe w bardziej zyczliwe i wspierajgce.

W trudniejszych przypadkach warto skorzysta¢ z pomocy psychologa, ktéry pomoze prze-
pracowac zrdodta krytycznego gtosu i nauczy skutecznych strategii radzenia sobie z nim.

4

Zrédto wewnetrznego krytyka
Cel: wyrozumiatos¢ wobec siebie, wzmacnianie pozytywnego
obrazu siebie.

Instrukcja krok po kroku

e Zastandw sie czy gtos wewnetrznego krytyka, ktéry
masz w swojej gtowie, nie wigze sie z konkretnymi
osoby lub wydarzeniami z twojej przesztosci.

o Jedli tak jest, wypisz na kartce co to za osoba lub
zdarzenie i jaki komunikat sie z tym wigze.

Czy zdarzyto Ci sie analizowa¢ sytuacje tak dtugo, ze nie mogtes podjaé¢ decyzji? A moze
wracate$ myslami do przesztosci, zastanawiajgc sie, co mogtes zrobi¢ inaczej? Jesli tak,
prawdopodobnie doswiadczyte$ nadmiernego myslenia - powszechnego problemu, ktéry
moze wptywacd na nasze zdrowie psychiczne i codzienne funkcjonowanie.

Nadmierne myslenie to tendencja do przesadnej analizy sytuacji, wydarzen czy decyzji. Moze
dotyczy¢ przesztosci, co przejawia sie rozmyslaniem nad tym, co poszto nie tak, co moglismy
zrobi¢ inaczej. Moze takze dotyczy¢ przysztosci. Wtedy tworzymy scenariusze ,co, jesli?”,
ktore czesto prowadza do leku i stresu.

Nadmierne myslenie moze objawia¢ sie powtarzajgcymi sie myslami, ktore trudno wyciszy¢.

To takze trudnosci z podejmowaniem decyzji, poczucie przyttoczenia i zmeczenia umystowe-
go. Moze mie¢ tez negatywny wptyw na sen, koncentracje i codzienne zycie.
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Cho¢ analiza moze by¢ pomocna w rozwigzywaniu problemdw, nadmiar mysli czesto prowa-
dzi do przecigzenia emocjonalnego. Zamiast znajdowac rozwigzania, utkniesz w pajeczynie
analiz. To zwieksza stres, lek, utrudnia dziatanie doprowadzajgc do prokrastynacji. Moze
obniza¢ samoocene i przyczynia¢ sie do rozwoju depresji.

1 Rozpoznaj swoje mysli

Pierwszym krokiem do zatrzymania nadmiernego myslenia jest

zauwazenie, kiedy sie ono pojawia.

e Zadaj sobie pytanie - ,Czy ta mysl mi pomaga?” Jesli nie,
zastanow sig, jak mozesz jg zmienié.

e Zapisuj swoje mysli - spisanie tego, co cie martwi, pomaga
spojrze¢ na sytuacje z dystansu.

2 Skup sie na dziataniu

Nadmierne myslenie czesto zastepuje dziatanie.

e Zrob pierwszy krok - zamiast analizowa¢ wszystkie mozliwosci,
skup sie na jednym konkretnym kroku, ktéry mozesz podjgé.

o Dziataj mimo niepewnosci - nie zawsze musisz mie¢ petny plan -
czasem wazniejsze jest po prostu zaczad.

3 Ustal ramy czasowe na myslenie

e Wyznacz czas na analize - na przyktad 10-15 minut dziennie,
podczas ktérych mozesz rozmysla¢ nad danym problemem.
Po uptywie tego czasu wrd¢ do innych zajed.

e Przerywaj petle myslowg - jesli zauwazysz, ze utknagtes w spirali
mysli, sprobuj siegna¢ po aktywnos¢, ktéra odciggnie twoja
uwage np. spacer, ¢wiczenia.

4 Cwicz uwaznosé

Praktyka uwaznosci pomaga skupi¢ sie na chwili obecnej i zatrzymac

nattok mysili.

« Cwiczenie oddechowe - skup sie na swoim oddechu, liczac
wdechy i wydechy. Gdy pojawig sie mysli, pozwdl im odejs¢
i wré¢ do oddechu.

e Skanowanie ciata - zamknij oczy i skup sie na tym, co czujesz
w swoim ciele, np. napigcie w migsniach, ciepto czy chtéd.

5 Przekieruj uwage na cos pozytywnego
Zamiast skupia¢ sie na negatywnych scenariuszach, sprébuj zmieni¢

perspektywe.
o Wdziecznos¢ - kazdego dnia zapisz trzy rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny.

e Aktywnosc¢ fizyczna - ruch nie tylko poprawia nastroj, ale takze
pomaga oczysci¢ umyst.
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6 Pracuj nad akceptacja

Nie wszystkie problemy mozna rozwigzaé, a niepewnos¢ jest

naturalng czescig zycia.

e Akceptuj rzeczy, na ktdre nie masz wptywu - zamiast martwic sie
tym, czego nie mozesz zmieni¢, skup sie na tym, co jest w twojej
kontroli.

e Przypomnij sobie swoje zasoby - zadaj sobie pytanie: ,Jak
radzitem sobie z podobnymi sytuacjami w przesztosci?”

7 Szukaj wsparcia

e Rozmowa z bliskimi - podzielenie sie swoimi obawami z zaufang
0sobg czesto pomaga spojrze¢ na problem z innej perspektywy.

e Pomoc specjalisty - jesli nadmierne myslenie znaczgco wptywa
na twoje zycie, warto skonsultowac sie z psychologiem.

L 4

.Co, jesli...”
Cel: przekierowanie mysli w strone pozytywnych rozwigzan.

Instrukcja krok po kroku

e Zastandw sie czym sie martwisz? Wokét czego krgzg twoje mysli?

o Kazda obawe rozpocznij od stéw ,Co, jesli...?” np. ,,Co, jesli bede
gtupio wygladac?”i zapisz ja.

o Teraz sprobuj znalez¢ zdanie bedace przeciwienstwem tego
sformutowania i zapisz je.

Wazne!

Nadmierne myslenie to putapka, ktéra utrudnia podejmowanie decyzji,
zwieksza stres i obniza jakos¢ zycia. Kluczem do radzenia sobie z nim jest
zauwazenie momentu, w ktérym sie pojawia i zastosowanie skutecznych
stratedgii, takich jak dziatanie, praktyka uwaznosci czy poszukiwanie
wsparcia. Pamietaj, ze twoje mysli nie zawsze sg rzeczywistoscig, a nauka
ich kontrolowania to wazny krok w kierunku zdrowia psychicznego.
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Wszystkie emocje sg wazne. Nie powinnismy dzieli¢ je na pozytywne i hegatywne. Raczej
na przyjemne i nieprzyjemne. Nawet te trudne emocje petnig istotng role w codziennym funk-
cjonowaniu. Lek, strach, smutek i zto$¢ to nieodtgczna czes¢ naszego zycia. Pomagajg nam
przetrwacd, ostrzegajg przed zagrozeniami, informujg o niezaspokojonych potrzebach i mo-
bilizujg do dziatania. Jednak, gdy stajg sie intensywne lub przewlekte, moga zaktécac nasze
funkcjonowanie. Zrozumienie tych emocji i nauka radzenia sobie z nimi to klucz do zdrowia
psychicznego.

Lek

Pojawia sie, gdy obawiamy sie czegos, co moze sie wydarzy¢ w przysztosci. Czesto jest
zwigzany z przewidywaniem zagrozen, ktére moga, ale nie musza sie urzeczywistnic.
Towarzyszy mu przyspieszone bicie serca, napiecie miesni, trudnosci z oddychaniem,
pocenie sig, problemy z koncentracja.

1 Potdz jedng dton na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.
Mozesz zamkngc¢ oczy.
2 Wez trzy gtebokie oddechy lub réb to tak dtugo, az poczujesz spokdj.
3 Mow do siebie:
.Jestem bezpieczny w swoim ciele.”
.10 uczucie przeminie.”
~Pozwalam na to bez potrzeby naprawiania czegokolwiek.”

Strach

Strach to naturalna reakcja na bezposrednie, realne zagrozenie. Jest krétkotrwaty i mobilizu-
je organizm do dziatania — walki, ucieczki lub zamrozenia. Towarzyszy mu szybkie bicie serca,
rozszerzone zrenice, napiecie miesni, mobilizacja organizmu.

1 Ocen sytuacje czy zagrozenie jest rzeczywiste?
Jesli tak, podejmij kroki, aby sie chronié.

2 Skup sie na dziataniu, bo strach mobilizuje.
Wykorzystaj te energie do rozwigzania problemu.

3 Powrot do rownowagi - gdy zagrozenie minie, wykonaj ¢wiczenia
oddechowe lub relaksacyjne, aby uspokoic¢ ciato.

4 Przepracuj doswiadczenie - jedli strach byt intensywny,
porozmawiaj o nim z kims, komu ufasz, aby lepiej go zrozumiec.
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Smutek

Pojawia sig, gdy co$, co ma dla nas wartos$¢, zostaje utracone lub nie spetnia naszych oczeki-
wan. Moze mie¢ rézne nasilenie od lekkiej melancholii po gteboki zal. Towarzyszy mu przygne-
bienie lub pustka, obnizona energia, trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Pojawia sie row-
niez zmniejszone zainteresowanie ulubionymi aktywnosciami, ptaczliwos$¢ lub uczucie ucisku
w klatce piersiowej, czasami nawet trudnosci z koncentracjg czy zaburzenia snu i apetytu.

1 Pozwdl sobie na smutek

o Daj sobie czas - pozwdl sobie przezy¢ te emocje, bez poczucia
winy czy presji, ze musisz szybko ,wrdci¢ do normy”.

e Woyrazaj emocje - ptacz, jesli tego potrzebujesz, lub znajdz inne
sposoby wyrazania smutku, np. poprzez pisanie w dzienniku czy
rysowanie.

2 Rozmawiaj o swoich uczuciach

e Zaufaj bliskim - rozmowa z rodzing, przyjaciétmi lub partnerem
pomoze Ci poczuc wsparcie.

o Rozwaz pomoc specjalisty - jesli smutek staje sie przewlekty
i utrudnia codzienne zycie, warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa.

3 Zadbaj o siebie

e Ruchiswieze powietrze - spacer, joga czy ¢wiczenia fizyczne
pomagajg uwolni¢ napiecie i poprawic¢ nastroj.

e Zdrowe jedzenie - dbaj o regularne positki, ktére dostarcza
energii i wspierajg funkcjonowanie organizmu.

e Sen - staraj sie zachowac regularny rytm dnia i odpowiednig ilo$¢
snu, nawet jesli masz trudnosci z zasypianiem.

4 Skup sie na drobnych krokach

o Wprowadz mate zmiany - nawet proste rzeczy, takie jak
przygotowanie ulubionego positku czy obejrzenie filmu, moga
pomoc w poprawie samopoczucia.

e Znajdz chwile dla siebie - medytacja, relaksacja czy stuchanie
muzyki moga przynies¢ ulge.

5 Skup sie na pozytywach, ale nie ttum emoc;ji

e Wdziecznosé - codzienne zapisanie kilku rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny, pomaga budowacd pozytywng perspektywe.

e Akceptacja - zaakceptuj smutek go jako naturalny element
swoich doswiadczen.

6 Unikaj izolacji i nadmiernego zamartwiania sie

o Nie zostawaj sam - nawet jesli nie masz ochoty na rozmowy,
spedzanie czasu w towarzystwie innych moze pomac.

e Przekieruj uwage - skup sie na dziataniu, ktére daje Ci cho¢
chwilowe poczucie satysfakcji.
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Zlosé

Pojawia sie, gdy czujemy sie zagrozeni, sfrustrowani lub gdy nasze granice zostaty naruszone.
Moze by¢ konstruktywna, jesli prowadzi do rozwigzania problemu albo destrukcyjna, gdy przej-
mie nad nami kontrole. Towarzyszy jej zaczerwienienie twarzy, napiecie miesni, podniesiony
gtos, przyspieszone bicie serca.

1 Zatrzymaj sie - zanim zareagujesz impulsywnie, wez kilka gtebokich
oddechoéw. Policz do dziesieciu.

2 Wyraz ztos¢ w konstruktywny sposob - zamiast krzyczec¢, powiedz
spokojnie, co cie zdenerwowato i czego oczekujesz.

3 Znajdz zrodio zlosci - zastanow sig, dlaczego czujesz sie zty. Czy
twoje potrzeby zostaty zignorowane? Czy ktos$ przekroczyt twoje
granice?

4 Roztadujnapiecie - aktywno$¢ fizyczna, spacer lub nawet
intensywne sprzgtanie mogg poméc roztadowac emocje.

5 Ucz sie na przysziosc - jak mozesz unikng¢ podobnej sytuacji lub
lepiej zareagowaé nastepnym razem?

Gy i
Wazne!

a Lek, strach, smutek i zto$¢ sg naturalnymi emocjami, ktére petnig wazne

0 funkcje w naszym zyciu. Lek ostrzega nas przed przysztymi zagrozeniami,
strach mobilizuje w obliczu bezposredniego niebezpieczenstwa. Smutek
pozwala przetwarzac¢ trudne doswiadczenia i adaptowac sie do zmian,
a ztos¢ sygnalizuje, ze co$ wymaga zmiany. Kluczem do zdrowia
psychicznego jest zrozumienie tych emocji, akceptowanie ich i uczenie sie
radzenia sobie z nimi w sposdb wspierajgcy nasze dobrostan. Jesli emocje
stajg sie przyttaczajgce, warto poszukacé wsparcia u specjalisty.

Port Balans « Krotki poradnik o zdrowiu psychicznym dla dorostych eee === eee



Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian

Jest to naturalna reakcja organizmu na réznego rodzaju bodzZce zwane stresorami,
ktore uznajemy dla nas za zagrazajgce czy trudne. Tworcg pojecia jest Hans Seyle.

e fizyczne - hatas, niewtasciwe oswietlenie, temperatura, gtdd,
deprywacja snu, wyczerpanie fizyczne, choroby

e psychiczne - wyczerpanie psychiczne

e spoleczne - konflikty, trudne lub brak relacji spotecznych.

Stres informuje nas, ze homeostaza zostata zaburzona
i przygotowuje organizm do mobilizacji.

Na poziomie biologicznym aktywuje sie wspdtczulna cze$¢ autonomicznego uktadu nerwo-
wego oraz o$ podwzgdrze-przysadka-nadnercza. Prowadzi to do wydzielania hormondw,
takich jak adrenalina i kortyzol zwany hormonem stresu. Organizm przygotowuje sie do walki
albo ucieczki.

Fazy reakcji na stres wedtug Hansa Seyle:

e fazaalarmu - organizm reaguje na zagrozenie mobilizacjg
sit. Wzrasta poziom adrenaliny i kortyzolu, co prowadzi
do przyspieszenia akcji serca, wzrostu cisnienia krwi
i przyspieszenia oddechu. W tej fazie odczuwamy przyptyw energii,
gotowos¢ do dziatania lub ucieczki

e faza mobilizacji - jesli stres trwa nadal, organizm stara sie
dostosowac do sytuacji. Hormony stresu sg wcigz wydzielane,
ale w mniejszych ilosciach, aby umozliwi¢ funkcjonowanie. W tej
fazie jeste$my w stanie radzi¢ sobie z wyzwaniami, ale kosztem
wyczerpywania zasobdw energii. Pojawia sie uczucie zmeczenia,
ostabiona koncentracja, drazliwos$¢, ale jeszcze wystepuje zdolnosé
do dziatania.

e fazawyczerpania - gdy stres utrzymuje sie zbyt dtugo, zasoby
organizmu sie wyczerpujg. Uktad nerwowy i hormonalny nie
sg w stanie dalej utrzymywac mobilizacji. W tej fazie pojawiajg
sie powazne skutki zdrowotne, takie jak ostabienie odpornosci,
problemy z uktadem krgzenia, trawieniem czy psychiczne, np.
wypalenie zawodowe lub depresja.
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Eustres i dystres - co to takiego?

Sg jak dwdéch kuzyndw na rodzinnej imprezie. Eustres to ten, ktéry wbiega peten energii, za-
razajgc wszystkich entuzjazmem: ,Dawaj, zréb to! Masz to w sobie!”. Nagle zaczynasz dziata¢
na najwyzszych obrotach. Z kolei dystres to ten, ktéry siada obok ciebie i szepcze: ,To sie nie
uda. A co, jesli wszyscy bedg sie z ciebie Smia¢?” Zanim sie obejrzysz, jestes$ skulony w kacie
z poczuciem kleski. Eustres daje ci kopa do dziatania, dystres jedynie do ucieczki. Klucz to
zaprosic¢ eustres na impreze, a dystresowi powiedzie¢: ,Dzieki, ale dzi$ mamy komplet!”

Stres to naturalna reakcja organizmu. Jesli jest krétkotrwaty, to moze motywowac do dziata-
nia. Problem zaczyna sie wtedy, gdy stres jest dtugotrwaty, wynikajgcy z ciggtego narazenia
na stresory, takie jak problemy finansowe, trudnosci w pracy, konflikty w relacjach. Jest to
szkodliwe dla zdrowia, bo hormon stresu wydzielajgcy sie zbyt dtugo, przestaje mobilizowacd
organizm do dziatania, a zaczyna go uszkadzac.

Przewlekty stres to jak posiadanie szefowej, ktdra ciggle dzwoni po godzinach z pytaniem:
.A co z tym raportem na wczoraj?”. Najpierw probujesz by¢ dzielny. Serwujesz sobie jeszcze
jedng kawe i kolejng, a potem zaczynasz marzy¢ o ucieczce na bezludng wyspe, gdzie jedy-
nym obowigzkiem bytoby robienie zamkdéw z piasku. Zwykle stres rozregulowuje twdj sen. Nie
mozesz zasngd, a gdy juz ci sie uda, budzisz sie zmeczony. Potem psuje uktad trawienny, ser-
wujgc ci niespodziewane bdle brzucha, biegunki lub zgage. Zaczynasz czesciej chorowad, bo
twdj uktad odpornosciowy stabnie. Do tego dorzuca rozdraznienie, brak koncentracji i wiecz-
ne uczucie zmeczenia. A na deser dostajesz bdle gtowy, czasem nawet wszechogarniajgcy
lek czy nawet depresje. Przewlekty stres jest mistrzem chaosu, ktéry z matego problemu robi
globalny kryzys w twoim ciele. W konicu twdj organizm ogtasza strajk generalny. To oznacza,
ze serce bije jak po maratonie, wtosy uciekajg, gdzie pieprz rosnie, a twoja pamie¢ staje sie
dziurawa jak durszlak. Stres jest jak gos¢, ktdéry za dtugo zostat na imprezie, wiec trzeba go
grzecznie, ale stanowczo wyprosic.

Gdy brakuje rownowagi miedzy praca a odpoczynkiem, codzienny stres moze sie kumulowaé,
co prowadzi do wyczerpania fizycznego i emocjonalnego oraz do wypalenia zawodowego.

4

Technika 5-4-3-2-1
Cel: Pomoc w zmniejszeniu stresu, powstrzymaniu ataku paniki
i skupienie na chwili obecne;j.

Instrukcja krok po kroku

Poszukaj wokot siebie:

e 5rzeczy, ktére mozesz zobaczyc.

e 4 rzeczy, ktére mozesz dotknaé lub poczud.

o 3 dzwieki, ktore styszysz.

e 2 zapachy, ktore wyczuwasz lub ktére pamietasz.

o 1 smak, ktéry czujesz lub ktéry mozesz sobie przypomnied.
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Odpornosé psychiczna to zdolnos$¢ cztowieka do radzenia sobie z trudnos$ciami, stresem

i nieoczekiwanymi zmianami w zyciu. Oznacza, ze mimo wyzwan i przeciwnosci potrafimy
utrzymac réwnowage emocjonalng, a takze wracac¢ do stanu réwnowagi, po przejsciu trud-
nych doswiadczen. Osoby o wysokiej odpornosci psychicznej charakteryzujg sie elastycz-
noscig czyli tatwiej adaptuja sie do nowych sytuacji. Potrafig panowa¢ nad swoimi emocjami
w trudnych chwilach, majg poczucie sprawczosci, bo wierza, ze majg wptyw na swoje zycie.
Potrafig uczyc sie na btedach i traktujg porazki jako szanse na rozwdj. Odpornos¢ psychiczna
nie jest cechg wrodzong. Mozna jg rozwija¢ i wzmacnia¢ przez cate zycie. Pamietaj, ze trud-
nosci sg czescig zycia, ale to, jak na nie reagujemy, definiuje nasza site. Trenuj swojg odpor-
nos¢ codziennie, bo mate kroki prowadzg do wielkich zmian.

Otwartosc na Wiara w siebie
zmiany
Poczucie
Dbanie o relacje skutecznosci
z innymi ludzmi i sprawstwa

/7 7/
odpornosc
Korzystanie pSyC h ICZNa Optymistyczne
Z pomocy myslenie
specjalistow
Umiejetne Troszczenie sig
zarzadzanie 0 swoje ciato
emocjami
Uczenie sie

nowych rzeczy

Rys. 3

Co pomaga budowaé odpornos¢ psychiczng?
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Pomysl o afirmacjach jak o najlepszym przyjacielu, ktéry zawsze moéwi ci, ze jestes super,
nawet gdy miates kiepski dzien. To takie stowa mocy, ktére mogg wprowadzi¢ twoje mysli

na dobrg droge i poméc ci poczug sie lepiej. Nawet, gdy zycie rzuca ci pod nogi troche wiecej
przeszkdd niz bys chciat.

Czym s afirmacje?

Afirmacje to pozytywne zdania lub frazy, ktére pomagajg ksztattowaé nasze myslenie

w sposoOb wspierajacy i budujacy. Pomagajg twojemu umystowi skoncentrowacd sie na tym,
co dobre. Mozna je poréwnac do tekstéw na kubkach czy koszulkach, ktére powtarzaja ci,

ze jestes piekny, madry i niepowtarzalny. Tylko, ze to nie sg napisy na filizankach, a porzadne
narzedzie w rekach osoby, ktéra chce poczu¢ sie lepiej. Afirmacje sg jak mézgowe espresso,
ktore daje Ci zastrzyk pozytywnej energii, gdy czujesz sie troche gorzej. Sg prostym, ale
poteznym narzedziem pracy nad umystem, pomagajgcym zmienia¢ destrukcyjne schematy
mys$lowe na bardziej konstruktywne.

Przyktad:
zamiast , Nie jestem w stanie sobie z tym poradzic”
mozemy powtarzac ,Mam site, by stawic¢ czota wyzwaniom”.

Wielu ludzi podchodzi do afirmacji z dystansem, myslac, ze to tylko puste stowa. Tymczasem
badania z zakresu neuroplastycznosci pokazuja, ze powtarzane pozytywne komunikaty moga
wptyna¢ na nasz mdzg, wzmacniajgc pozadane sciezki neuronowe.

Dlaczego afirmacje dziatajg?

Nasze mysli majg moc, bo wptywajag na nasze emocje, decyzje i zachowanie. Kiedy powta-
rzamy sobie negatywne komunikaty np. ,Nie jestem wystarczajgco dobry.”, te przekonania
zakorzeniajg sie i wptywajg na sposob, w jaki postrzegamy swiat. Afirmacje pozwalajg prze-
programowac nasz sposéb myslenia, wspierajgc rozwdj pozytywnego nastawienia. Buduja
pewnos¢ siebie, bo regularne przypominanie sobie o swoich mocnych stronach wzmacnia
wiare w siebie. Zmniejszajg stres i wzmacniajg odpornosé psychiczng, poniewaz powtarzanie
afirmacji uczy nas patrzenia na wyzwania w sposéb bardziej konstruktywny.

1 Formutuj afirmacje w czasie terazniejszym
Zamiast: ,,Chciatbym by¢ spokojniejszy”
powiedz: ,Jestem spokojny i zrownowazony’.
2 Badz konkretny
Zamiast: ,Chce czuc sie dobrze”
sprébuj: ,,.Dbam o siebie i kazdego dnia czuje sie coraz lepiej’.
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3 Wierz w to, co méwisz
Nawet jesli poczagtkowo afirmacja wydaje sie nieco na wyrost,
wybieraj takie, ktére rezonujg z tobg i sg dla ciebie osiggalne.
4 Powtarzajregularnie
Afirmacje dziatajg wtedy, gdy sg powtarzane czesto, najlepiej
codziennie rano lub wieczorem.

e ,Mam prawo do odpoczynku i dbania o siebie.”

e ,Kazdego dnia ucze sie radzi¢ sobie z wyzwaniami.”
e ,Zastuguje na mitosé, szacunek i akceptacje.”

e ,Moje emocje sg wazne i moge je wyrazac.”

e ,Mam sitg, by stawiac czota trudnosciom.”

e ,Mam prawo popetni¢ btagd. Wtedy tez sie ucze.”

) 4

Instrukcja krok po kroku
1 Znajdz chwile spokoju
Usigdz wygodnie w ciszy, zamknij oczy i skup sie na oddechu.
2 Wybierz jedna afirmacje
Moze to by¢ jedna z powyzszych lub twoje witasne zdanie, ktére
najbardziej cie wspiera.
3 Powtarzaj na gtos lub w myslach
Powtarzaj afirmacje 5-10 razy, powoli i z petnym
zaangazowaniem. Mozesz robic¢ to przed lustrem, aby zwiekszy¢
poczucie autentycznosci.
4 Notuj swoje wrazenia
Po zakoriczeniu zapisz, jak sie czutes podczas ¢wiczenia. Jesli
chcesz, mozesz prowadzi¢ dziennik afirmacji.

eoe Wazne!
Cho¢ afirmacje sg poteznym narzedziem, pamietaj, ze nie zastgpig dziatania.
Nie wystarczy powtarzac ,0Osiggne sukces”, aby odnies¢ sukces. Afirmacje
to tylko pierwszy krok, ktéry pomaga zbudowac¢ odpowiednie nastawienie.
Reszta zalezy od twoich dziatan. Afirmacje nie sg czarodziejskg rézdzka,
ale moga stac sie twoim codziennym wsparciem. Sg narzedziem, ktére
moze zmienia¢ twoje myslenie, budowad pozytywne nastawienie
i wzmacnia¢ psychike. Sprobuj wigczyé je do swojego dnia i zobacz, jak
pozytywne myslenie wptywa na twoje zycie.
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Wyobraz sobie, ze twoje mysli to grupa dzieci na placu zabaw. Jedno dziecko krzyczy, co
trzeba zrobié¢ w pracy, drugie wspomina wczorajszg ktdtnie, trzecie lamentuje, ze nie zamoéwi-
tes ulubionej pizzy. Wszystkie skaczg, biegajg i robig hatas. A ty stoisz w tym chaosie, probu-
jac znalez¢ chwile ciszy.

A moze zdarzyto Ci sie kiedys zjes¢ catg tabliczke czekolady ogladajac serial i dopiero przy
pustym opakowaniu uswiadomic sobie, co wtasnie zrobite$? Albo w potowie drogi do pracy
zaczac sie zastanawia¢ czy na pewno zamknates drzwi? Brzmi znajomo? To wtasnie codzien-
nos¢ bez uwaznosci.

Nasze mysli majg tendencje do nieustannego skakania miedzy przesztoscig, a przysztoscia co
sprawia, ze chwila obecna czesto przemyka nam niezauwazona. Uwaznos$¢, wbrew pozorom,
nie jest magiczng sztuczka ani supermocga dostepng tylko mnichom w Himalajach. To umie-
jetnos¢ bycia obecnym tu i teraz, bez oceniania, bez przesztoscii przysztosci, bez zamar-
twiania sie. To sztuka zauwazania chwili takiej, jaka jest. Mozesz mysle¢ o niej jak o pauzie
w filmie. Daje ci czas, zeby zobaczy¢ obraz wyrazniej i Swiadomie zdecydowad, co dalej. To
sposdb na zauwazenie, ze ta chwila jest warta naszej uwagi, nawet jesli wtasnie myjemy zeby
albo czekamy w kolejce po chleb.

W kontekscie zawodowym, uwaznos$¢ moze pomaéc nam lepiej zarzadzac stresem i presja,
ktore czesto towarzyszg nam w srodowisku pracy. Poprzez praktykowanie uwaznosci
mozemy hauczy¢ sie radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, zachowac¢ spokdj i klarownos¢é
umystu, nawet w najbardziej stresujgcych momentach.

Ponadto, uwazno$é moze poprawic¢ nasze umiejetnosci komunikacyjne i relacje z innymi.
Dzieki sSwiadomosci obecnego momentu jestesmy bardziej obecni i skupieni podczas rozmow,
co pozwala nam lepiej zrozumie¢ drugg osobe i odpowiedzie¢ na jej potrzeby. To z kolei moze
przyczyni¢ sie do budowania lepszych relacji zaréwno w pracy, jak i w zyciu osobistym.

Dlaczego warto praktykowac¢ uwaznos¢?

1 Ciszadlaumystu
Nasz mdzg codziennie bombardowany jest milionami bodzZcdw.
Powiadomienia z telefonu, e-maile, lista zakupdw... Nic dziwnego,
ze czasem czujesz sie jak komputer zbyt dtugo pracujgcy na jednym
tadowaniu. Uwaznos$¢ pozwala zrobic¢ sobie chwile przerwy, aby
zresetowacd system.

2 Lepsze relacje
Wyobraz sobie, ze podczas rozmowy z kims$ bliskim przestajesz
mysle¢ o tym, co powiesz za chwilg, i zaczynasz naprawde stuchac.
Uwaznos$¢ uczy cie bycia w petni obecnym dla drugiej osoby. Efekt
to lepsze zrozumienie i wigcej bliskosci.
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3 Spokdj w chaosie
Nie mozesz kontrolowacé tego, co dzieje sie wokét ciebie, ale mozesz
kontrolowac¢ swojg reakcje. Uwaznos¢ to jak znalezienie zatyczek
do uszu w hatasliwym swiecie. Pozwala ci wyciszy¢ to, co zbedne
i skupi¢ sie na tym, co wazne.

4 Zdrowie psychiczne i fizyczne
Regularna praktyka uwaznosci moze obniza¢ poziom stresu,
poprawia¢ koncentracje i zwiekszac¢ odpornos¢ na trudne sytuacje.
A jesli myslisz, ze to tylko modne hasto, przypomnij sobie, ile razy
brak skupienia kosztowat cie dodatkowy stres, na przyktad wtedy,
gdy zalate$ klawiature kawa, bo myslami byte$ gdzie indziej.

L 4

Nie musisz od razu zapisywac sie na warsztaty medytacyjne
czy wstawac o piatej rano, by ¢wiczy¢ oddechy na macie.
Uwaznos$¢ zaczyna sie od matych krokdw.

Oddychaj swiadomie
Wez gteboki wdech i wydech. Poczuj, jak powietrze wypetnia twoje ptuca,
jak ciato sie rozluznia.

Zatrzymaj sie na chwile
Sprébuj skupi¢ sie na jednej rzeczy, na smaku herbaty, dzwiekach w tle, faktu-
rze ubrania na skorze. To krotkie ¢wiczenie pozwala wrdéci¢ do chwili obecne;j.

Nie oceniaj

Gdy cos cie zdenerwuje, zanim zareagujesz, zastandéw sie: ,Czy moge
spojrzec na to inaczej?”. Uwaznos$¢ uczy, ze nie musisz walczyé z emocjami,
wystarczy, ze je zauwazysz i pozwolisz im byd.

p Wazne!

Uwaznosc¢ to nie wielka rewolucja, tylko drobne zmiany, ktére wprowadzajg
wiecej spokoju do codziennosci. Mozesz zaczgé od 5 minut dziennie
podczas porannej kawy, w drodze do pracy czy przed snem. Efekty tej
praktyki, to wiecej rownowagi, lepsze decyzje i Swiadomos¢, ze zycie to nie
wyscig, ktory trzeba wygrac, ale podréz, ktérg warto przezywac.

Jesli masz wrazenie, ze swiat goni jak szalony, a ty ledwo za nim nadgzasz, g
zatrzymaj sie na chwile. Uwaznos$¢ pokaze ci, ze niczego nie musisz ! l
nadrabiaé, bo to, co najwazniejsze, dzieje sie wtasnie teraz. -.
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Czy zastanawiates sie kiedys, jak wyglada dieta twojego umystu? Jesli sktada sie gtéwnie
z przetworzonych informacji, skrolowania social mediow i stresu, to czas na zmiane menu.
Dr Daniel Siegel, neurobiolog i psychoterapeuta, zaproponowat koncept ,,Zdrowego pdtmiska

umystowego” (Healthy Mind Platter), ktéry pomaga nam zadbaé o réwnowage w codziennym
zyciu. Nie na talerzu, ale w gtowie.

To metafora siedmiu sktadnikdw, ktére wspdlnie tworzg zrdwnowazong diete dla naszego
madzgu. Kazdy z nich odgrywa wazng role w naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.

‘ i @ Czas skupienia
® Czas zabawy
‘ Czas relacji

Czas skupienia na sobie
® Czas odpoczynku

Czas ruchu

Czas snu

Rys. 4

Zdrowy poétmisek umystowy

Sktadniki zdrowego pétmiska umystowego

To chwile, gdy koncentrujesz sie na konkretnej czynnosci np. pracy, nauce czy rozwigzywaniu
problemu. Ten rodzaj aktywnos$ci wzmacnia potgczenia w mdzgu, poprawia zdolnos$é
koncentracji i pomaga osiggac cele.

Przyktad: Skupiasz sie na napisaniu e-maila, nie sprawdzasz wtedy powiadomien w telefonie.

To momenty, gdy angazujesz sie w aktywnosci, ktore sprawiajg ci radosc¢ i pobudzaja
kreatywnosc.

Przyktad: Wyciggasz puzzle albo malujesz kubek, ktéry i tak bedzie krzywy, ale to nie ma
znaczenia, bo dobrze sie bawisz.
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Jestesmy istotami spotecznymi, a kontakt z innymi ludzmi jest kluczowy dla naszego
zdrowia psychicznego. Rozmowa, wspdlne chwile czy wsparcie emocjonalne, pomagajg
budowac wiezi i wzmacniajg nasz mozg.

Przyktad: Spotykasz sie z przyjacielem na kawe i na godzine zapominasz o telefonie.

To chwile, w ktérych zastanawiasz sie nad sobg, swoim zyciem, marzeniami i emocjami. Takie
wewnetrzne zatrzymanie pomaga lepiej rozumie¢ siebie i podejmowaé madrzejsze decyzje.
Przyktad: Prowadzisz dziennik lub po prostu siedzisz z kubkiem herbaty, analizujgc mijajgcy
dzien.

Po prostu odpoczywamy, pozwalamy sobie na nic nierobienie, nie mamy okreslonego celu,
\ nie jestesmy tez na niczym konkretnym skupieni.
Przyktad: Lezysz na kanapie i gapisz sie w sufit

Aktywnosc fizyczna to nie tylko korzysci dla ciata, ale tez dla mézgu. Podczas ruchu
wytwarzaja sie endorfiny, ktdére poprawiajg nastroj i redukujg stres.
Przyktad: Idziesz na spacer, tanczysz w kuchni albo biegasz za psem w parku.

To momenty, w ktérych twéj mézg odpoczywa od naptywu informacji. Podczas snu nie tylko
regenerujemy organizm, ale takze konsolidujemy tresci, ktérych nauczyli$my sie w ciggu dnia.
Przyktad: Wytgczasz wszystko i idziesz spac.

Dlaczego warto dbac o pétmisek umystowy?

Podobnie jak brak réwnowagi w diecie wptywa na twoje zdrowie fizyczne, tak brak balansu
w umystowym poétmisku odbija sie na zdrowiu psychicznym. Jesli na przyktad caty czas sie
skupiasz (praca, nauka, planowanie), ale zapominasz o zabawie, twoja kreatywnos¢ cierpi.
Z kolei brak relacji moze prowadzi¢ do poczucia osamotnienia, nawet jesli dbasz o inne obszary.

Zdrowy potmisek umystowy to sposéb na harmonijne zycie, w ktorym wszystkie aspekty naszego

funkcjonowania sg uwzglednione. To takze narzedzie do lepszego zarzadzania czasem i energia,
bo gdy dbasz o kazdy sktadnik, masz wiecej sity i radosci, by stawiaé czota wyzwaniom.
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Troche praktyki

Pytania sprawdzajace

Jak dbac¢ o sfere fizyczna?

Co to jest model ABC?

Czym s3a znieksztatcenia
poznawcze ?
Jakie sg rodzaje putapek
myslowych?
Kto to jest wewnetrzny
krytyk?
Co to jest nadmierne myslenie
i jak sobie z nim radzi¢?

Jakie sg fazy

reakcji na stres? Jakie s3a skutki stresu
przewlekiego?

Co to sa afirmacje?

Jakie sg zasady tworzenia skutecznych afirmac;ji?

Co to jest uwaznos¢?

Jakie s sktadniki zdrowego

Co pomaga budowac pétmiska umystowego?
odpornosé psychiczng?
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Pytania sprawdzajagce



Zdrowie psychiczne to fundament naszego
funkcjonowania. Cho¢ coraz wiecej osob mowi
otwarcie o swoich trudnosciach, to rownie

czesto waha sie przed skorzystaniem z pomocy
specjalisty.

N
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(D) Co moze cie zaniepokoi¢?

Czasami trudno odrdzni¢ chwilowy kryzys od problemu %K
wymagajgcego pomocy specjalisty. Wazne jest, by zauwazyc¢
sygnaty, ktore mogg swiadczyc¢ o potrzebie wsparcia.

Przediuzajacy sie smutek

Uczucie przygnebienia, ktére trwa tygodniami lub miesigcami
i nie ustepuje mimo préb poprawy sytuacji.

Problemy w codziennym funkcjonowaniu

Trudnosci w pracy, w relacjach, brak efektywnosci, brak energii do wykonywania obowigzkdw.

Natretne mysili lub obawy

Uporczywe mysli, ktére trudno opanowac, leki paralizujgce codzienne zycie.

Objawy fizyczne bez wyraznej przyczyny

Bdle gtowy, bdle brzucha, problemy ze snem, zmeczenie, ktére nie wynikaja
z choroby somatycznej.

Brak radosci z zycia

Utrata zainteresowania rzeczami, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosgé.

Mysli o samookaleczeniu lub $mierci
To alarmujgce sygnaty, ktére wymagajg natychmiastowej interwencji specjalisty.
Nie musisz czekad, az kryzys cie dopadnie. Jesli czujesz, ze cos jest nie tak,

warto powiedzie¢ komus o swoich trudnosciach. Najlepiej porozmawiac¢ z psychologiem.
To pierwszy krok ku poprawie jakosci zycia.
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(2 Mity dotyczace psychoterapii

Wokot psychoterapii narosto wiele mitow, ktére mogg
powstrzymywac przed podjeciem decyzji o jej rozpoczeciu.

.Psychoterapia jest tylko dla oséb z powaznymi zaburzeniami.”
Kazdy moze skorzystac¢ z tej formy pomocy, zaréwno w trudnych chwilach, jak i w celu
lepszego zrozumienia siebie.

.Psycholog tylko stucha i kiwa gtowa.”
W rzeczywistosci terapeuci stosujg réznorodne techniki pomagajgce w zmianie myslenia,
zachowania czy radzeniu sobie z emocjami.

,Rozmowa z przyjaciétmi wystarczy.”

Przyjaciele to wazne wsparcie. Warto zasygnalizowac im, ze dostrzegasz u siebie problem.
Moge by¢ dla ciebie pomocni i wesprzeé cie na poczatku drogi, ale jedynie psycholog
posiada wiedze i narzedzia, ktére pomagajg radzi¢ sobie z trudnosciami.

.Terapia trwa latami.”
Wiele oséb odczuwa poprawe juz po kilku sesjach. Dtugos¢ terapii zalezy od indywidualnych
potrzeb i nurtu psychoterapeutycznego, w jakim pracuje psychoterapeuta.

,Psychiatra od razu przepisze leki.”
Psychiatra nie zawsze siega po farmakoterapie. Jest potrzebny do postawienia diagnozy.
Na podstawie wywiadu z tobg, wybiera najlepszy sposdb leczenia. Czesto zaleca
psychoterapie, a leki wprowadza jedynie wtedy, gdy sg niezbedne.

Wazne!
Szukanie pomocy to wyraz sity, a nie stabosci. ‘

Port Balans « Krotki poradnik o zdrowiu psychicznym dla dorostych eee === eee



Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian

® Jak wybraé¢ odpowiedniego
specjaliste?

Wybor specjalisty to wazny krok na drodze do poprawy zdrowia psychicznego.

Zdefiniuj swoje potrzeby.

Zastandw sie, z jakimi trudnosciami sie zmagasz. Czy potrzebujesz wsparcia w kryzysie?
A moze chcesz pracowac nad dtugoterminowymi problemami?

Sprawdz kompetencje.

Upewnij sie, ze specjalista posiada odpowiednie wyksztatcenie i kwalifikacje. Zapytaj go
jakag konczyt uczelnie, czy ma certyfikat psychoterapeuty lub czy jest w trakcie procesu
certyfikacji. Wtedy masz pewnosé, ze podlega superwizji tzn., poddaje swojg prace ocenie
innego specjalisty.

Znajdz odpowiednig forme pomocy.

Psycholog to osoba, ktdra ukoriczyta studia magisterskie z psychologii i ma wyzsze
wyksztatcenie. Zajmuje sie diagnozg psychologiczng, poradnictwem, psychoedukacjg. Jest
pomocny w sytuacjach trudnych, w radzeniu sobie z mniejszymi kryzysami, w wspierajgcych
rozmowach. Moze poméc wybraé Sciezke dalszego leczenia i skierowac cie do odpowiednie-
go specjalisty — psychoterapeuty i/lub psychiatry.

Psychiatra to lekarz, ktéry ukonczyt medycyne i specjalizacje z psychiatrii. Stawia
rozpoznania choréb i zaburzen psychicznych. Moze takze przepisa¢ leki, jesli sg konieczne.

Psychoterapeuta to specjalista, ktéry ukonczyt studia wyzsze z psychologii, pedagogiki lub
medycyny i odbyt podyplomowe szkolenie z zakresie psychoterapii w okreslonym nurcie lub
jest w trakcie procesu certyfikacji.

Kluczowym elementem terapii jest poczucie bezpieczenistwa i zaufania do specjalisty.
Jesli po kilku spotkaniach czujesz, ze nie udato ci sie zbudowac relacji ze specjalistg, to warto
poszukac kogos innego.
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(» Jaki nurt psychoterapii wybrac¢?

Wybor odpowiedniego nurtu psychoterapii zalezy od twoich
potrzeb, oczekiwan i rodzaju trudnosci, z ktérymi sie zmagasz.
Kazdy z nich ma swoje unikalne cechy i metody pracy.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Skupia sie na zwigzku miedzy myslami, emocjami i zachowaniem. Zaktada, ze trudnosci
psychiczne wynikajg z negatywnych wzorcéw myslenia i nieadaptacyjnych zachowan, ktére
mozna zmieni¢. Ktadzie nacisk na konkretne rozwigzania i nauke nowych umiejetnosci.
Zazwyczaj trwa od kilku do kilkudziesieciu sesji, ktére majg jasno okreslony cel. Klient zwykle
otrzymuje pewne zadania, ktére ma wykona¢ miedzy spotkaniami. Jej skutecznos¢ jest
udowodniona naukowo w m.in. w przypadku takich zaburzen jak depresja, leki, zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne, fobie, PTSD i inne.

Terapia psychoanalityczna

Wywodzi sie z teorii Freuda i skupia sie na nieswiadomych procesach, ktére wptywajg na
nasze emocje i zachowania. Zaktada, ze trudnosci wynikajg z nierozwigzanych konfliktow
wewnetrznych, czesto zwigzanych z dziecinstwem. Jest to terapia dtugoterminowa, trwa
czesto kilka lat. Celem jest zrozumienie gtebokich przyczyn trudnosci w oparciu o analize
nieswiadomych proceséw i mechanizmy obronnych.

Terapia psychodynamiczna

Wywodzi sie z psychoanalizy, ale jest bardziej zorientowana na wspotczesne potrzeby i ma
krotszy czas trwania. Skupia sie na odkrywaniu wzorcow w relacjach i emocjach, ktére moga
pochodzi¢ z przesztosci. Terapeuta petni role lustra, pomagajgc klientowi zrozumied, jak jego
doswiadczenia wptywajg na relacje.
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Terapia krotkoterminowa skoncentrowana na rozwigzaniach

Skupia sie na budowaniu rozwigzan i osigganiu celdw, zamiast analizowaniu problemdw.
Zaktada, ze klient ma zasoby potrzebne do wprowadzenia zmian, a rolg terapeuty jest ich
odkrycie i wzmacnianie. Zazwyczaj trwa od kilku do kilkunastu sesji.

Terapia systemowa

Traktuje jednostke jako cze$¢ wiekszego systemu, np. rodziny, grupy spotecznej czy zwigzku.
Problemy jednostki sg postrzegane jako wynik dynamiki systemowej. Ktadzie nacisk na
interakcje i wzorce komunikacji miedzy cztonkami systemu. Terapia czesto obejmuje

wszystkich cztonkdw systemu, a nie tylko osobe zgtaszajgca problem. Celem jest poprawa
relacji i rozwigzanie konfliktéw w systemie.

Kazdy z tych nurtéw ma inne podejscie do trudnosci psychicznych, dlatego

0 wybdr terapii warto dostosowac do swoich potrzeb. Zadbanie o zdrowie
psychiczne to inwestycja w siebie, swoje relacje i jako$¢ zycia. Warto
% zaufac specjalistom i pamietac, ze proszenie o pomoc to nie stabos¢, tylko

akt odwagi. Kazdy z nas zastuguje na zycie w rownowadze i spetnieniu.
Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, nie zwlekaj. Pierwszy krok moze
by¢ trudny, ale jest poczatkiem drogi ku lepszej przysztosci.

Jaka jest roznica miedzy psychologiem,
psychiatra a psychoterapeutg?

Jakie sg nurty w psychoterapii
i czym sie charakteryzujg?
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(D Budowanie pewnosci siebie
ha co dzien

Dialog z wewnetrznym krytykiem o

Cel: Zrozumienie i ztagodzenie wptywu wewnetrznego krytyka,
aby wspiera¢ pozytywny obraz siebie i zwieksza¢ pewnos¢ siebie.

Instrukcja krok po kroku

Krok 1: Zidentyfikuj gtos wewnetrznego krytyka

We?z kartke papieru i odpowiedz na ponizsze pytania:

1. Jakie zdania najczesciej powtarza twoj wewnetrzny krytyk?

np. ,Nie jestem wystarczajgco dobry”, ,,Zawsze robie wszystko Zle".
2. W jakich sytuacjach najczesciej sie odzywa?

np. przed waznym spotkaniem, po popetnieniu btedu.

3. Jak ten gtos wptywa na twoje emocje i zachowanie?

Krok 2: Nadaj krytykowi forme i osobowos¢é

Wyobraz sobie, ze twoj wewnetrzny krytyk to postac.

Odpowiedz na pytania:

o Jak wyglada?

e Jak sie zachowuje?

e Czy przypomina kogos z twojego zycia np. nauczyciela, rodzica,
przetozonego, partnera?

Nadanie krytykowi konkretnej formy pomoze Ci zdystansowac sie od jego stdw.

Krok 3: Rozmowa z krytykiem

Wyobraz sobie, ze siadasz naprzeciwko tej postaci.

Zapisz na kartce:

1. Co chciatby$ mu powiedzie¢?

np. ,Rozumiem, ze prébujesz mnie chronic, ale twoje stowa mi nie pomagajg".
2. Jak mozesz przeksztatci¢ jego komunikaty w bardziej wspierajgce?

e Krytyk: ,Nie poradzisz sobie z tym zadaniem.”

e Ty:,To zadanie jest trudne, ale przygotowatem sie najlepiej, jak mogtem/am.”
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Krok 4: Wzmochnij gtlos wewnetrznego sojusznika

Stwoérz postaé, ktdra bedzie cie wspierac.

Odpowiedz na pytania:

e Jak wyglada twdéj wewnetrzny sojusznik?

e Jakie stowa méwi, gdy potrzebujesz wsparcia?

e Jak mozesz wzmocnic¢ jego obecnos¢ na co dzien? (np. przez afirmacje,
pozytywne zapiski).

Krok 5: Podsumowanie i praktyka

Zapisz najwazniejszg lekcje z tego ¢wiczenia. Na przyktad: ,Mdj krytyk nie jest mna. To gtos,
ktory moge oswoic i zmieni¢. To ja decyduje, co bedzie do mnie méwit.”

Praktykuj dialog z wewnetrznym krytykiem regularnie, aby z czasem jego gtos stawat sie
stabszy, a twdj wewnetrzny sojusznik silniejszy.

LR 1]
Wazne!

To ¢wiczenie warto powtarza¢ w réznych momentach zycia, szczegodlnie
w chwilach zwatpienia. Mozesz takze podzieli¢ sie swoimi refleksjami
z bliskg osobg lub terapeuta.

Akceptacja swoich uczué

Cel: obserwacja i zamiana reakcji fizycznych,
jakie wywotujg w nas trudne emocje na reakcje oparte na uwaznosci

Instrukcja krok po kroku

e Podziel kartke na trzy kolumny. Opisz je — emocja, reakcja fizyczna,
reakcja oparta na uwaznosci.

e Pomysl, jakich trudnych uczud ostatnio doswiadczytes. Wypisz je
w pierwszej kolumnie.

e Wpisz w drugiej kolumnie swojg reakcje fizyczng, ktéra pojawita sie
jako przejaw danej emocji np. zto$¢ — krzyk, przeklinanie itd.

e Zastandw sie jak mozesz zareagowac inaczej np. ztos¢ — odliczanie
od 10 do 1, oddalenie sig od zrédta ztosci itd.

e Zrob tak z kazdg trudng emocja.

Wazne!

To ¢wiczenie rozwija umiejetnos¢ obserwacji wtasnych emocji i reakcji bez
osgdzania ich. Dzieki temu tatwiej zauwazy¢ swoje schematy zachowan ‘
i je zmieni¢, jesli sg dla nas szkodliwe. Osiggniecie petnej sSwiadomosci
doswiadczanych emocji, jest jednym ze sposobdw, na wzmacnianie

poczucia wtasnej wartosci.

809 === SO0
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@ Praktyka uwaznos$ci na co dzien

Uwazne jedzenie

Cel: Zwiekszenie $wiadomosci ciata i mysli podczas codziennych czynnosci.

Instrukcja krok po kroku

o Wybierz maty kawatek jedzenia, np. kostke czekolady, rodzynke lub
kawatek jabtka.

e Przyjrzyj sie mu doktadnie: jaki ma kolor, ksztatt, teksture?

e Powachaj go i zauwaz, jakie emocje lub wspomnienia wywotuje
zapach.

e Powoli wtdz go do ust, nie gryz od razu. Zwrdé¢ uwage na odczucia.

e Zacznij powoli przezuwad, skupiajac sie na smaku, fakturze
i wrazeniu, jakie jedzenie pozostawia na jezyku.

Uwazny oddech
Cel: Redukcja napiecia i skupienie na chwili obecne;.

Instrukcja krok po kroku

e Znajdz wygodne miejsce do siedzenia lub potdz sie.
Zamknij oczy lub skup wzrok na jednym punkcie.

e Zacznij zwracac¢ uwage na swdj oddech, jak powietrze wchodzi
i wychodzi przez nos.

e Licz oddechy od 1do 10, a potem zacznij od poczatku.
Jesli mysli cie rozproszg, wré¢ tagodnie do liczenia.

e Praktykuj przez 5-10 minut dziennie.

*
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Skanowanie ciata

Cel: Relaksacja i zwiekszenie Swiadomosci ciata.

Instrukcja krok po kroku

e Potdz sie lub usigdZz w wygodnej pozycji. Zamknij oczy.

e Skup uwage na czubku gtowy i zauwaz, jak sie czuje.
Czy jest napiety? Ciepty? Zimny?

e Powoli kieruj uwage na kazda czes¢ ciata: twarz, szyje, ramiona,
dtonie, plecy, brzuch, biodra, nogi i stopy.

e Jesli zauwazysz napiecie, sprobuj Swiadomie je rozluznic.

e Po zakoniczeniu poczuj, jak cate ciato jest ciezkie i zrelaksowane.

Medytacja z wdziecznoscia
Cel: Wzmocnienie pozytywnego myslenia.

Instrukcja krok po kroku
e Usigdz w cichym miejscu i zamknij oczy.
e Skup sie na swoim oddechu przez kilka chwil.
e Pomysl o trzech rzeczach, za ktére jestes wdzieczny w tej chwili.
Moga to by¢ proste rzeczy, jak ciepto herbaty czy mita rozmowa.
e Zatrzymaj uwage na kazdej z nich przez chwilg, wizualizujac je
i odczuwajgc wdziecznosé.

Spacer w ciszy

Cel: Potgczenie relaksacji z uwaznoscia ruchu i otoczenia.

Instrukcja krok po kroku:
o Wybierz sie na spacer, najlepiej w spokojnym miejscu, np. parku.
e Skup sie na swoich krokach — na tym, jak stopy dotykajg ziemi.
e Zauwaz dzwieki, ktére Cie otaczajg, jak szelest lisci czy $piew ptakow.
e Zwro¢ uwage na zapachy i zmiany w otoczeniu, np. powiew wiatru
na skorze.
e Spaceruj w ciszy, unikajgc rozpraszania sie telefonem czy rozmowami.
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® Praktyka wdziecznosci
na co dzien

Pisanie listu do siebie

Cel: Lepsze zrozumienie swoich emocji, potrzeb i celdw, ®
wzmochienie poczucie wtasnej wartosci.

Instrukcja krok po kroku
1 Przygotuj przestrzen
e WezZ kartke papieru i co$ do pisania.
e Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt ci nie bedzie przeszkadzat.
e Wylgcz telefon lub inne urzadzenia, ktére mogg cie rozpraszad. \
Wybierz temat listu
e Mozesz napisa¢ o dowolnym aspekcie swojego zycia.
Oto kilka sugestii:
e Stowa wsparcia dla siebie w trudnym czasie.
o Refleksja nad swoimi osiggnieciami i tym, co sprawia ci dume.
e Podziekowanie sobie za cos$, co zrobites.
e Wiadomos¢ do ,przysztego siebie” lub ,przesztego siebie”.
3 Zwracaj sie do siebie w sposdb osobisty
Zacznij list od czutego zwrotu np. ,Drogi/a Ja”, ,Drogi/a lub
Kochany/a (tu wpisz swoje imie)”, ,Hej (tu wpisz swoje imie)”.
4 Pisz swobodnie
e Nie przejmuj sie stylem, btedami ani dtugoscia listu.
e Pozwdl swoim myslom ptyngé, jakby$ prowadzit szczery dialog
z bliskg osoba.
e Uzyj stow, ktére odzwierciedlajg twoje emocje zaréwno te
pozytywne, jak i trudne.
e Mozesz co$ narysowad, przyklei¢, zeby uczynic list jeszcze bardziej
osobistym.
Podpowiedzi na wypadek blokady tworczej:
Jesli nie wiesz co napisaé, sprobuj dokonczy¢ zdania:
e ,Jestem wdzieczny/a sobie za...”
e ,Ostatnio czuje sie...”
e ,Mam nadzieje, Ze w przysztosci...”
e ,Chciatbym/tabym sobie powiedzieé...”
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5 Zamknij list pozytywnie

Na koniec napisz kilka stéw wsparcia, podziekowania lub zachety

dla siebie.

Mozesz tez zakonczy¢ list czyms, co daje nadzieje, np.

Wierze w siebie”, ,Zrobie, co w mojej mocy, aby zadbac o siebie”.

e Gdy skonczysz pisac, wtdz list do koperty.

6 Przechowaj list

Odtoz list w bezpieczne miejsce i wrd¢ do niego w ustalonym przez ciebie czasie np.
miesigc, pot roku, za rok lub w okragte urodziny.

eee Wazne!
Jesli czujesz, ze bywasz wobec siebie krytyczny, potraktuj ten list jako
sposob na budowanie wiekszej akceptacji i zyczliwosci wobec siebie.
Skoncentruj sie na swoich zasobach, zaletach, umiejetnosciach, talentach.
Pamietaj, ze to ¢wiczenie jest dla Ciebie, wiec pisz tak, jak czujesz. Twoje
stowa sg wazne, bo Ty jeste$ wazny.

e Lepsze zrozumienie swoich emocji i mysili.

e Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci.

e Zmniejszenie stresu i napiecia.

e Budowanie bardziej wspierajgcej relacji z samym soba.

Stoik wdziecznosci

Cel: Pomaga doceniaé pozytywne chwile, budowac¢ optymizm i rozwija¢ umiejetnosé
zauwazania dobra w codziennym zyciu. Kazdy moze je wykonad, niezaleznie od wieku!

Instrukcja krok po kroku:

1 Przygotowanie stoika

e Wybierz stoik lub pojemnik, ktéry ci sie podoba i bedzie ci sie
dobrze kojarzyt.

e 0zddb go, jesli masz na to ochote. Mozesz dodac etykiete
,Stoik Wdziecznosci” lub inne inspirujgcy napis np. ,,Chwile warte
zapamietania”.

2 Zaplanuj regularne pisanie

e Woybierz pore dnia lub tygodnia, kiedy bedziesz dodawac notki
do stoika. Idealnym momentem jest wieczér, aby podsumowad
pozytywne wydarzenia dnia.
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3 Zapisuj chwile wdziecznosci
e Na kartkach papieru zapisuj rzeczy, za ktodre jeste$ wdzieczny,
swoje osiggniecia lub chwile, ktére sprawity Ci rados¢.
Moga to by¢ mate i codzienne rzeczy np.:
o ,Kawa smakowata dzi$ wyjgtkowo dobrze.”
e ,Miatem mitg rozmowe z przyjacielem.”
e ,Pogoda bytfa piekna.”
Mozesz takze uwiecznié¢ wieksze wydarzenia, np.:
e ,Awansowatem w pracy”
e ,Ukonczytem wazny projekt.”
e ,0Odbytem merytoryczng rozmowe.”
4 W16z kartke do stoika
Zwin lub zgnie¢ kartke i widz jg do stoika. Niech kazda kartka bedzie
symbolem pozytywnej chwili.
5 Zajrzyj do stoika
e Regularnie przegladaj kartki, zwtaszcza w trudnych chwilach,
aby przypomniec¢ sobie, ile dobrych rzeczy juz sie wydarzyto.
e Mozesz takze wyznaczy¢ specjalny dzien, np. na koniec roku, swoje
urodziny, by otworzy¢ stoik i podsumowac wszystkie pozytywne
momenty.

e Rodzinny stoik wdziecznosci

Wspdélnie z rodzing codziennie zapisujcie chwile wdziecznosci. To Swietny sposdb

na budowanie relacji i pozytywnej atmosfery w domu.

e Stoik wdziecznosci w pracy

Umiesc stoik w swoim miejscu pracy i zapros wspoétpracownikéw do zapisywania mitych
momentéw np. docenienie wzajemnej pomocy, sukcesdw zespotu, dobrze zrealizowanych
zadan i projektéw, wzajemnych osiggniec itp.

e Tematyczny stoik wdziecznosci

Skup sie na jednym aspekcie zycia, np. relacjach, zdrowiu, pracy czy osobistym rozwoju.
Zapisuj codziennie lub trzy razy w tygodniu rzeczy, ktére zrobite$ dla siebie w danym obszarze.

e Poprawa samopoczucia
Cwiczenie pozwala skupi¢ sie na pozytywnych aspektach zycia,
co pomaga redukowac stres i wzmacnia¢ optymizm.
e Budowanie nawyku wdziecznosci
Regularne zauwazanie dobrych rzeczy zwieksza poczucie szczescia
i satysfakcji z zycia.
Pozwala skupi¢ sie na rozwigzaniach, a nie na problemach.
e Docenianie chwili
Pomaga zwolni¢ i dostrzegac drobne, piekne momenty,
ktére czesto nam umykaja.
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eee Wazne! .
Nie ma rzeczy zbyt matych, by je doceni¢. Wdziecznos¢ to sztuka
znajdowania radosci w najprostszych chwilach. Twdj stoik moze sta¢ sie .
skarbnicg dobrych wspomnien i dowodem na to, jak wiele dobrego juz \
masz w zyciu. L
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4 Praktyka afirmacji na co dzien

Sita stow - afirmacje na dobry dzien

Cel: zbudowanie pozytywnego nastawienie i wzmocnienie pewnosci siebie, dzieki
$wiadomemu korzystaniu z afirmacji. Regularne powtarzane moze poprawic¢ nastrgj,
zwiekszy¢é motywacje i pomoc w trudnych chwilach.

Instrukcja krok po kroku

1 Woybierz swoje afirmacje
Zastanow sig, czego najbardziej potrzebujesz w danym momencie.
Oto przyktady afirmaciji:

o ,Jestem wystarczajgcy taki, jaki jestem.”

e ,Kazdy dzienri przynosi nowe mozliwosci.”

e ,Mam site, by poradzi¢ sobie z wyzwaniami.”

e ,Zastuguje na mitos¢ i szacunek.”

e ,Kazdego dnia jestem coraz blizej swoich celdw.”
Mozesz stworzy¢ wiasne afirmacje, dopasowane do swoich potrzeb
i sytuacji. Wazne, by byty pozytywne i w czasie terazniejszym.

2 Wybierz odpowiednie miejsce i czas
Znajdz spokojne miejsce, gdzie mozesz skupi¢ sie przez kilka minut.
Najlepiej wykonywac to ¢wiczenie rano, aby pozytywnie rozpoczac
dzien, lub wieczorem, aby wyciszy¢ sie przed snem.

3 Powtarzaj afirmacje

e Stan przed lustrem (jesli to mozliwe) lub usigdZ wygodnie.

e Powiedz swoje afirmacje na gtos lub w myslach, patrzac sobie
w oczy lub zamykajac je, aby lepiej sie skupic.

e Powtarzaj kazdg afirmacje 3-5 razy, méwigc powoli i z petnym
zaangazowaniem.

4 Zapisz afirmacje i potacz jg z dziataniem

Po sesji zapisz swoje ulubione afirmacje w notatniku lub

na karteczkach samoprzylepnych.

e Umies¢ karteczki w miejscach, ktére czesto widzisz (np. na lustrze,
lodéwece, biurku), aby przypominaty Ci o pozytywnym nastawieniu.

e Afirmacje sg skuteczniejsze, gdy towarzyszg im mate kroki
w kierunku zmiany. Jesli méwisz ,Zastuguje na zdrowie
i rdwnowage”, zastandw sig, co dzis mozesz zrobi¢ dla swojego
zdrowia (np. spacer, zdrowy positek).
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Cwiczenie 2

Dziennik afirmacji

Cel: zbudowanie pozytywnego nastawienie i wzmochnienie pewnosci siebie dzieki
swiadomemu korzystaniu z afirmacji. Regularne powtarzane moze poprawic nastrgj,
zwiekszyé motywacje i pomoc w trudnych chwilach.

Instrukcja krok po kroku

1 Przygotuj zeszyt, ktéry postuzy ci jako dziennik.

2 Kazdego dnia zapisz w nim:

o Afirmacje dnia.

e Jak sie czujesz po jej powtdrzeniu.

e Jeden maty krok, ktéry podjates, aby urzeczywistni¢ afirmacje.
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® Jak rodzic moze budowacé
odpornosc¢ psychiczng dziecka?

Stabilny i zrwnowazony dorosty moze duzo efektywniej
ksztattowac odpornosc psychiczng u dziecka. Dzieki temu ma
ono wiekszg elastycznos¢ w obliczu trudnosci, lepiej radzi sobie
z porazkami, ma wiekszg pewnosc siebie i tatwiej nawigzuje
relacje z innymi. Wazne jest wspieranie dziecka w skutecznym
radzeniu sobie z trudnymi emocjami, kontrolowanie
negatywnego myslenia i uczenie rozwigzywania problemow.
Nalezy rowniez pamietac¢ o budowaniu pozytywnego obrazu
siebie poprzez swiadomos¢ swoich mocnych stron, zalet,
pozytywnych cech i umiejetnosci.

Sposoby na smutek, ztos¢ i strach
Cel: skuteczne radzenie sobie z trudnymi emocjami w réznych miejscach

Instrukcja krok po kroku

1 Przygotuj 9 kartek A4 - po 3 dla kazdej trudnej emoc;ji czyli smutku,
ztosci, strachu. Kazda kartka bedzie oznaczaé jedng sfere, w ktdrej
przebywa dziecko np. dom, szkota, podwodrko/zajecia dodatkowe itp.

2 Wspdlnie z dzieckiem wypiszcie sposoby na skuteczne radzenie
sobie ze smutkiem, ztoscig i strachem w poszczegdlnych miejscach.

3 Mozna przygotowad to takze w formie mini ksigzeczki, ktérg dziecko
moze zawsze nosic¢ przy sobie i korzystac z niej w dowolnym
momencie.
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Bezpieczne miejsce
Cel: odnalezienie poczucia bezpieczenstwa w chwilach leku.

Instrukcja krok po kroku

1 Popros dziecko, by zamkneto oczy i wyobrazito sobie miejsce,
w ktoérym czuje sie spokojne i bezpieczne. Moze to by¢ prawdziwe
miejsce, ktére zna lub wymyslone.

2 Zadaj pytania pomagajgce szczegotowo opisaé to miejsce:

e Co widzisz wokoét siebie?

e Jakie dzwieki styszysz?

e Czy czujesz jaki$ zapach?

Kto lub co jest w tym miejscu razem z tobg?

3 Jesli dziecko ma ochote, moze narysowac swoje bezpieczne miejsce
lub opowiedzie¢ o nim.

4 W chwilach, gdy dziecko odczuwa lek, moze przypomnie¢ sobie
o tym miejscu, powrdéci¢ do niego w wyobrazni. Pozwala to
zmniejszy¢ lek i przywrdci¢ spokd;.

Oswajanie wewnetrznego krytyka

Cel: Pomoc dziecku w zrozumieniu i radzeniu sobie z negatywnymi myslami, ktére moga
wptywaé na jego myslenie o sobie.

Instrukcja krok po kroku

1 Wyttumacz dziecku, ze wewnetrzny krytyk jest jak papuga siedzaca
na ramieniu i méwigca mu do ucha rzeczy, ktére go zasmucaja,
ztoszczg lub zniechecajg, np. ,Nie dasz rady”, , Jestes staby”
albo ,Na pewno popetnisz btgd.” Powiedz dziecku, ze kazdy taki
nieprzyjemny gtos w gtowie mozna nauczy¢ sie kontrolowac.

2 Popros$ dziecko, by narysowato swojego wewnetrznego krytyka, tak
jak sobie go wyobraza. To moze by¢é wspomniana wczesniej papuga
albo inne zwierze, postacé lub jaki$ wymyslony stworek. Zapytaj dziecko
jak wyglada jego wewnetrzy krytyk, jest duzy czy maty, czy ma jakies
szczegolne cechy. Zachec dziecko, by nadato mu jakas nazwe.

3 Popro$ dziecko, aby zapytato swojego krytyka dlaczego mowi
mu rzeczy, ktére go zasmucajg lub zniechecaja i czy to co méwi
rzeczywiscie jest prawda. Wazne jest, aby pomdc dziecku zrozumiec,
ze krytyk czasem sie myli i nie zna catej prawdy.
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4 Kolejny krok to zaproszenie dziecka, aby narysowato swojego
przyjaciela, kogos$ kto méwi do niego pozytywne rzeczy, wspiera go
i pomaga. Tym razem zapytaj dziecko jak wyglgda ten przyjaciel i co
moéwi, gdy krytyk probuje je zasmucié. To mogg by¢ takie komunikaty
,Uda ci sie”, ,Dasz rade”, ,Kazdy czasem popetnia btad.”
5 Zached dziecko, ze kiedy ustyszy w gtowie gtos krytyka, moze
przywota¢ swojego przyjaciela i pozwoli¢ mu zabra¢ gtos.

Mam te moc
Cel: Uswiadomienie dziecku jego mocnych stron i zasobow.

Instrukcja krok po kroku

1 Popros dziecko, aby narysowato siebie na $rodku kartki.

2 Wokodt siebie niech wpisze lub narysuje wszystko, co uwaza za swoje
mocne strony, pozytywne cechy np. dobrze gram w pitke, potrafie
pomagac innym, jestem pomystowa itd.

3 Mozesz podpowiedzie¢ dziecku, przypominajgc mu sytuacje,

w ktorych wykazato sie sitg lub umiejetnosciami.

Stoik zwyciestwa
Cel: Budowanie nawyku dostrzegania sukceséw i wdzigcznosci.

Instrukcja krok po kroku

1 Wprowadz rytuat zapisywania kazdego dnia przez dziecko jednego
sukcesu, pozytywnego wydarzenia, ktére miato miejsce lub rzeczy,
z ktorej jest zadowolone.

2 Moze to by¢, np. ,Pomogtem koledze w zadaniu” lub ,Samodzielnie
kupitem chleb” lub ,Podszedtem do chtopca na placu zabaw
i zaprositem go do zabawy.” itp.

3 Popros dziecko, aby kazdg zapisang karteczke wrzucito do stoika
zwyciestw.

4 Raz w tygodniu lub miesigcu przeczytaj wraz z dzieckiem wszystkie
zapisane karteczki i porozmawiajcie o tym.
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Rozwigzywanie problemow
Cel: Budowanie poczucia sprawczosci i skutecznosci oraz skupienie na rozwigzaniach.

Instrukcja krok po kroku

1 Woybierzcie razem problem, ktérym aktualnie martwi sie dziecko,
np. trudnosci w nauce matematyki, ktdtnia z kolegga itp.

2 Wspdlnie z dzieckiem zastandw sie, co mozna zrobic¢ w tej sytuacji.
Zrdbcie burze mdézgdw i zapiszcie wszystkie rozwigzania, ktére
przychodzg wam do gtowy.

3 Nastepnie wez kartke i podziel jg na trzy kolumny. W pierwszej
kolumnie wpisz wszystkie rozwigzania, ktdre wczesniej wymysliliscie.
W drugiej kolumnie zapisz jakie korzysci moze przynies¢ to
rozwigzanie, a w trzeciej kolumnie, jakie straty moze ponies¢
dziecko.

4 Wybierz jedno z rozwigzan, ktére dla dziecka wydaje sie najbardziej
korzystne i ktére bedzie chciato zastosowac w praktyce. Ustalcie
czas rozpoczecia dziatan. Nastepnie po wyznaczonym czasie
sprawdzcie czy to rozwigzanie okazato sie skuteczne. Jesli nie,
to omowcie wspdlnie, co nie zadziatato i powrddécie do tabeli,
aby wybra¢ nowe rozwigzanie.

Wazne!

Wspierajgc rozwoj odpornosci psychicznej dziecka, rodzic pomaga mu nie
tylko w codziennych wyzwaniach, ale takze w budowaniu samodzielnosci

i trwatego fundamentu pod szczesliwe zycie. Dlatego rozwijaj poczucie
sprawczosci i samodzielnosci, doceniajgc podejmowany przez dziecko
wysitek, a nie tylko efekt koricowy. Ucz empatii i wspieraj w budowaniu
relacji spotecznych. Ksztattuj pozytywne myslenie u dziecka, poprzez
przypominanie mu jego wczesniejszych sukcesdw oraz skupianie sie

na rozwigzaniach, zamiast na trudnosciach. Dziel sie swoimi emocjami,
pokazuj jak efektywnie sobie z nimi radzi¢ i modeluj wtasciwe strategie
pokonywania trudnosci. Najwazniejsze, to badz obecny i tworz bezpieczng
wiez. Stuchaj uwaznie, co dziecko moéwi, okazuj zainteresowanie jego
uczuciami i potrzebami i nie bagatelizuj jego problemoéw, nawet jesli wydajg
ci sie btahe. Dziecko, ktére czuje sie kochane i akceptowane, tatwiej radzi
sobie z trudnosciami.
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Postowie

Dotartes do konca tego poradnika, ale nie do korica swojej
podrdzy. Port Balans to miejsce, w ktorym mozesz sie
zatrzymac, zaczerpngc¢ oddech i nabrac sit, by ruszyc¢ dalej
i lepiej rozumiec siebie i swoje potrzeby.

Zdrowie psychiczne to nie cel, ktory osiggamy raz na zawsze. To proces, ktéry wymaga
uwadi, troski i odwagi, by spojrze¢ w gtab siebie. To rowniez sztuka akceptowania, ze nie
zawsze bedzie idealnie, bo czasem zycia jest spokojne, a czasem bywa, ze nas przyttacza.
Kluczem jest nauczenie sie funkcjonowad w kazdych warunkach, dbajgc o swoje emocje,
mysli i ciato.

Ten poradnik jest kompasem, ale to ty decydujesz, jaka droga pdjdziesz. Czy zaczniesz
od matych krokéw, takich jak chwila codziennej uwaznosci, czy zdecydujesz sie na wieksze
zmiany? Kazda decyzja, by dbac o swoje zdrowie psychiczne, ma znaczenie.

Zycze ci, by Port Balans stat sie dla ciebie miejscem, do ktérego zawsze mozesz wrdcic,
gdy zycie stanie sie zbyt burzliwe. Niech bedzie przypomnieniem, ze troska o siebie nie jest
egoizmem, lecz inwestycjg w lepsze, spokojniejsze jutro. Bo zastugujesz na to, by czu¢ sie
dobrze, zaréwno z samym sobg, jak i Swiatem wokot.

Powodzenia w dalszej podrozy!
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Zataczniki

Witaj w 30-dniowym wyzwaniu, kiore pomoze Ci zadbac

0 swoje zdrowie psychiczne i dobrostan. Nie musisz

od razu zmienia¢ swiata ani stawac sie joginem medytujgcym
w Himalajach. Mozesz po prostu zaczg¢ od matych krokdw,
ktére mogg znaczaco poprawic twoje samopoczucie.

Codziennie czeka Cie nowe wyzwanie, ktére bedzie tak tatwe, ze nie bedziesz miat
wymowki, zeby nie sprobowac. Zaczniemy od matych rzeczy jak zjedzenie zdrowego
$niadania, przez chwile relaksu, az po radosne aktywnosci.

To wyzwanie jest jak bilet do lepszego samopoczucia, tylko bez kolejek i z wiekszg iloscig
pozytywnych emocji. Kazde z tych wyzwan pomoze Ci odkry¢, ze wcale nie trzeba by¢
perfekcyjnym, zeby by¢ szczesliwym. Wystarczy czasem pomachac do siebie w lustrze,
zjes¢ cos zielonego i zrobi¢ krok w strone rownowagi.

Kazde z tych wyzwan ma na celu poprawe Twojego samopoczucia i przywrocenie
réwnowagi w zyciu. Wybierz jedno zadanie na kazdy dzien i pozwdl sobie na mate kroki
ku wiekszemu dobrostanowi psychicznemu. Pamieta;j, ze kazdy dzien to nowa okazja
do dbania o siebie!

]
e
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Balans a zdrowie Sfera fizyczna

i sfera psychiczna

Zjedz cos zdrowego

Zacznij dzien od zjedzenia czegos zdrowego
i petnowartosciowego, np. smoothie

Z owocami i warzywami.

Oddychaj gteboko

Poswie¢ 5 minut na gtebokie oddychanie.
Skup sie na kazdym wdechu i wydechu,
by poczué spokdj.

Przejdz sie na spacer

Nawet krétki spacer moze poprawic¢ nastroj
i zmniejszy¢ stres. Zréb to w ciszy lub przy
ulubionej muzyce.

Zréb cos$ pomystowego

Zrob cos, co sprawi, ze poczujesz sie twor-
€z0: hamaluj obrazek, napisz wiersz, ugotu;j
cos$, zatancz, zaspiewaj lub zréb kolaz.

Wykonaj ¢wiczenie fizyczne
Aktywnos¢ fizyczna uwalnia endorfiny,
wiec wybierz cos, co lubisz. Moze to by¢
éwiczenie w domu, na sitowni lub na
$wiezym powietrzu.

Zapisz trzy rzeczy, za ktdre jestes wdzieczny
To moze by¢ cos prostego: kawa z rana,
usmiech sgsiada, czy wspdlna chwila

Z rodzina.
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Zatgczniki

Wytacz telefon na godzine
Odtacz sie od elektroniki, aby odpoczgé
od nadmiaru informacji i skupi¢ na sobie.

Usmiechnij sie do siebie w lustrze

Daj sobie chwile, by spojrze¢ w lustro i po
prostu sie usmiechng¢. Moze tez usmiechngd
sie do trzech oséb napotkanych na ulicy

czy w sklepie.

Zrob cos mitego dla innej osoby
Moze to by¢ wiadomosé, gest lub pomoc -
cos, co sprawi, ze ktos inny poczuje sie lepiej.

Medytuj przez 10 minut

Sprébuj medytacji nawet jesli potrwa
tylko kilka minut. Pozwdl sobie na chwile
ciszy i spokoju.

Spedz czas na Swiezym powietrzu
SigdZ na tawce w parku lub po prostu wystaw
twarz do stonca, cieszac sie natura.

Zréb porzadek w swoim otoczeniu

Zréb maty porzadek w swoim biurze,

pokoju lub szufladzie. Porzgdek w otoczeniu
pomaga w porzgdkowaniu mysli.

Stuchaj swojej ulubionej muzyki
Pozwdl sobie na chwile relaksu przy muzyce,
ktéra Cie uspokaja lub motywuje.



Spis tresci
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Wstep Balans a zdrowie

Sfera fizyczna
i sfera psychiczna

Przypomnij sobie swoje osiggniecia
Zrob liste rzeczy, z ktérych jestes dumny.
Zapisz rzeczy zwigzane zaréwno ze sferg
zawodowa, jak i prywatna.

Przeczytaj kilka stron ksigzki
Wybierz ksigzke, ktdra Cig interesuje,
i pozwdl sobie na chwile relaksu przy niej.

Wytacz negatywne mysli

Kiedy przyjdzie Ci do gtowy negatywna mysil,

sprébuj jg zamieni¢ na co$ pozytywnego.

Pij wiecej wody
Pamietaj, aby pi¢ odpowiednig ilos¢ wody

kazdego dnia. Nawodnienie wptywa na Twoje

samopoczucie.

Zroéb cos spontanicznego

Zaskocz siebie i zréb cos, czego normalnie
bys$ nie zrobit: jedZ na wycieczke do niezna-
nego miejsca lub sprébuj nowego hobby.

Zréb przerwe w pracy

Przynajmniej raz w ciggu dnia zatrzymaj sie,
aby odpoczad¢ i nabrac¢ energii. Wstan, roz-
ciggnij sie, wez kilka gtebokich oddechoéw.

Porozmawiaj z kims, kto Cie rozumie
Porozmawiaj z osobg, ktdra jest ci bliska,
ktorej ufasz. Najlepiej, aby ta rozmowa
odbyta sie na zywo. Jesli to tego dnia
niemozliwe, moze to byé rozmowa telefonicz-

na, a spotkanie na zywo zaplanuj na inny dzien.

Kiedy potrzebna jest
pomoc specjalisty?

Balans w praktyce czyli mate Postowie

kroki do wielkich zmian

Daj sobie chwile relaksu

Wez ciepta kapiel, napij sie herbaty

lub poczytaj cos lekkiego. Zréb cokolwiek,
co pomoze Ci sie zrelaksowac.

Zapisz swoje mysli
Zapisz w notatniku lub w dzienniku mysli,
ktére masz w gtowie. Moze chodzg ci

po gtowie jakie$ pomysty, moze cos$ cie martwi

lub cieszy? Dopisz tez uczucia, ktére
towarzysza myslom.

Obejrzyj cos, co Cie rozbawi

Filmy komediowe, stand-upy, $mieszne
filmiki czyli wszystko co moze poprawic
nastroj i przynies¢ usmiech.

Pozbadz sie negatywnego bodzca

Jesli cos Cie stresuje np. problem w pracy,
konflikt, niezatatwiona sprawa, sprobuj
usunac ten bodziec na kilka godzin.

Zajmij sie czyms przyjemnym.

Dziekuj za drobne rzeczy

Podziekuj za co$ matego, co cie cieszy.
Moze to by¢ ciepta kawa, widok z okna,
rados$¢ drugiego cztowieka.

Wykonaj jedno zadanie, ktore odktadates
Wybierz jedng rzecz, ktérg odktadates

na pézniej i po prostu jg zrob.

Poczujesz sie lepiej.

Zatgczniki
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Spedz chwile w ciszy

Pozwdl sobie na absolutng cisze przez

10 minut. Wycisz telefon, wytgcz telewizor,
nie stuchaj muzyki ani rozméw. Po prostu
badz ze sobg w ciszy.

Wstan troche wczesniej

Zacznij dzien od chwili dla siebie:

zjedz spokojne $niadanie, poczytaj ksigzke,
przeznacz kilka minut na ¢wiczenia
uwaznosci.

Poswieé czas na rozwoj osobisty
Zrob krok w kierunku swojego rozwoju.
Mozesz obejrze¢ inspirujgcy wyktad,
postuchacd ciekawego podcastu,
przeczyta¢ co$ motywujgcego.

Wykonaj jedno wyzwanie,

ktére Cie przeraza

Podejmij mate wyzwanie, ktére budzi

w tobie Igk, ale jest w zasiegu twoich %
mozliwosci. Moze to by¢ rozmowa,

ktdrg odktadates na pdzniej, poproszenie

kogos$ o pomoc.
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Faber A., Mazlish E. (2012). Jak mdwié, zeby
dzieci nas stuchaty. Jak stuchacd, zeby dzieci
do nas méwity. Poznan: Wydawnictwo Media
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Z. (2009). Swiadoma droga przez depresje.
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Zycie warte jest rozmowy
kontakt@zwijr.pl

. https://zwjr.pl/

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Gdansku

ul. Leczkowa 1A, 80-432 Gdansk
tel. (58) 342 3150
mopr@mopr.gda.pl
https://mopr.gda.pl/

Osrodek Interwencji Kryzysowej
w Gdansku

ul. Gustkowicza 13, 80-543 Gdansk
tel. (58) 511 01 21, 797 909 112
goik@gdansk.gda.pl
https://mopr.gda.pl/

Okregowy Osrodek Pomocy
Pokrzywdzonym Przestepstwem

w Gdansku

ul. Heweliusza 11, 80—-890 Gdansk

tel. 731 512 313
https://www.gov.pl/sprawiedliwosc/fundusz-
-sprawiedliwosci

Port Balans « Krotki poradnik o zdrowiu psychicznym dla dorostych eee === eee



9'6 Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
800702 222
https://centrumwsparcia.pl

Telefon zaufania dla dorostych
116 123
https://116s0s.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 111
https://116111.pl

Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121 212
https://www.czat.brpd.gov.pl

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
800120 002
https://www.niebieskalinia.info

W nagtej sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
112

numer alarmowy

999
pogotowie ratunkowe
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Spis tresci Wstep Balans a zdrowie Sfera fizyczna Kiedy potrzebna jest Balans w praktyce czyli mate Postowie Zatgczniki
i sfera psychiczna pomoc specjalisty? kroki do wielkich zmian

Psycholog, logopeda, edukator. Pracownik Poradni Psychologiczno-
-Pedagogicznej nr 1 w Gdyni, asystent na Gdariskim Uniwersytecie
Medycznym. Zajmuje sie diagnozg psychologiczng, psychoedukacja
oraz profilaktykg zdrowia psychicznego. Prowadzi warsztaty dla

1\

-
&

mtodziezy, grupy wsparcia dla psychologdéw pracujgcych w placéwkach
oswiatowych, realizuje webinary i prelekcje, tworzy publikacje
psychoedukacyjne. Realizatorka rekomendowanych programoéw
profilaktycznych ,Przyjaciele Zippiego”, ,Trzy kota”, ,Szkota dla Rodzicéw
i Wychowawcow” oraz ,Tutoring szkolny-program pedagogiki dialogu”.
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