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Pamietajmy, ze kryzys jest indywidualng reakcjg na wydarzenie i zalezy od naszej konstrukgji

psychicznej, posiadanych zasobéw wewnetrznych, w tym wiedzy i umiejetnosci .

Warto wiec wzmacniac swojg site i odpornosc¢ psychiczng, coraz lepiej poznawad jak dziata nasz
organizm (jako element natury!) i uczy¢ sie konstruktywnych sposobéw zachowan.
To przyda nam sie w kazdej trudnej sytuacji, ale takze na co dzien, kiedy juz wrécimy do normalnego

zycia.

Mamy nadzieje, ze ten zestaw informacji i porad pomoze Panstwu zachowac poczucie sensu i

zaradnosci oraz powrdci¢ do normalnego zycia jak to sie wszystko skoriczy, w zdrowiu i rGwnowadze.

Tymczasem to jeszcze nie koniec!

Warto sie nauczyc¢ sposobdw jak przetrwac ten czas we wzglednie dobrej kondycji, ztagodzié leki,
wzmocnic site i odpornos¢ psychiczng, nauczy¢ sie efektywnych zachowan, utrzymaé poczucie

bezpieczenstwa i zaufania, ze bedzie dobrze...

Matgorzata Taraszkiewicz
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Reakcje na kryzys. PTS i PTSD, czyli stres pourazowy

Jak juz byto powiedziane na to jak kryzys wptywa na nasze zycie i w jakim stopniu je
destabilizuje, wszystko zalezy od zasobdw, ktére mamy, wiedzy, umiejetnosci oraz sity

i odpornosci psychiczne;j.

Czy odbierzemy to jako kryzys traumatyczny to zalezy od juz posiadanych zasobow
wewnetrznych, ale takze od poszerzania wtasnych umiejetnosci wprowadzania réznych

rozwigzan trudnych sytuacji, co ma wptyw na subiektywng ocene sytuacji.

Ta ocena moze brzmie¢ — rozumiem, panuje nad sytuacjg, badz nie mam na nic wptywu —

czuje bezradnosc.
Warto wiec zbadac¢ o siebie:

1. Poczucie zrozumiatosci sytuacji.

zrozumiec? Czy czujemy sie przyttoczeni, zalewani sprzecznymi informacjami?

Ocen to na skali O(catkowicie niezrozumiate) — 10 (zrozumiate)

2. Poczucie zaradnosci.

Czy oceniam moje zasoby jako wystarczajgce do sprostania wymaganiom sytuacji?

Ocen to na skali O(niewystarczajace) — 10 (wystarczajgce)

3. Poczucie sensownosci.

Czy odczuwam, ze wszystko co robie ma sens? Czy mam poczucie, ze podejmuje sensowne dziaftania®?.

Ocen to na skali 0(bezsensowne) — 10 (sensowne)
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Kryzys przezywany jako traumatyczny jest najgorszym rozwigzaniem dla naszego zdrowia

i dalszego funkcjonowania w przysztosci.

Oczywiscie w tych warunkach, skali kryzysu i dotkliwych skutkéw kryzysu kazdy moze reagowac

traumatycznie.

Za reakcje traumatyczng uznawane sa doswiadczenia, w ktérych osoby:

1. doswiadczajg powaznego zagrozenia zycia i zdrowia oraz bezpieczenstwa siebie lub bliskich
2. zostajg zraniona fizycznie

3. przezywaja nagte zniszczenie domu i zagtade cztonkdw spotecznosci w wyniku katastrofy

4

sg $wiadkami zdarzenia, podczas ktdrego inna osoba zostaje zabita lub zraniona.

Na pewno aktualnie przezywana pandemia — jej rozlegtosc i przewlektos¢, uzasadnia fakt, ze mozemy
niemal wszyscy reagowac traumatycznie — mozemy przejawiaé tzw. reakcje stresu traumatycznego

PTS (Post- traumatic stress).

Reakcja stresu pourazowego jest to zespdt zachowan, reakcji emocjonalnych i mysli zwigzanych z
wydarzeniem traumatycznym. Powinni$my wiedzie¢, ze czas trwania tej reakcji - uznanej jako
normalnej, moze wynosi¢ do okoto 6 miesiecy po wydarzeniu. Ale jesli silne reakcje utrzymuja sie

dtuzej wtedy méwimy o syndromie stresu pourazowego PTSD (Post- traumatic stress disorder).

Aby normalna reakcja PTS nie przerodzita sie w PTSD stosuje sie interwencje kryzysowg

i odreagowanie emocjonalne.

Odreagowanie ma na celu wyciszenie lekdw. Moze ono byc¢ stosowane w kazdej sytuacji
traumatycznej poczynajac od wzglednie niewielkiego wypadku, az do powaznej kleski. Nie zajmujemy

sie skalg katastrofy, ale tym jak ludzie reagujg i jaki miata ona na nich wptyw.

Uwaga - odreagowanie nie jest procedura psychoterapeutyczng!
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To forma profilaktyki, ktérg stosuje sie, aby zapobiec nastepstwom przezycia zdarzen, ktore sg silnym
stresem. Ludzie, bowiem po katastrofie mogga reagowac rdznie i jest to normalne. Te reakcje
wyciszajg sie w miare uptywu czasu i nie powinny pdzniej juz wystepowadé. Jak juz pisalismy wyzej —

granica czasowa to okoto pét roku po wydarzeniu.

Odreagowanie zwieksza szanse na dobre poradzenie sobie z napieciem, jakie im towarzyszy po

przezyciu traumatycznym.

Celem odreagowania jest omdwienie zdarzenia, wypowiedzenia jakie towarzyszyty im mysli, emocje.
Odreagowanie jest sposobem na otwarte méwienie o swoich uczuciach w czasie wydarzenia

traumatycznego.

Odreagowanie powinno wptyngé na zmniejszenie skutkdw stresu i minimalizacje gtebokosci lub

zapobieganiu wystgpienia Zespotu Stresu Pourazowego.

Odreagowanie jest dziataniem stosowanym wobec wszystkich, ktérzy w jakikolwiek sposdb zetkneli

sie z traumatycznym wydarzeniem.

Najbardziej klasyczna forma interwencji kryzysowej to zapewnienie wsparcia i zwiekszenie poczucia
bezpieczenstwa. Interwencja moze miec charakter pomocy medycznej, psychologicznej, socjalnej czy

prawne;j.

Pogadajcie ze soba - czyli to, co mozna robi¢ w interwencji kryzysowej:

o wystuchac,

e dawac wsparcie emocjonalne utatwiajgce odreagowanie,

e przeciwdziatac¢ tendencjom do zaprzeczania,

e dokona¢ oceny dotychczasowych sposobdw radzenia sobie,
o szukac sprawdzonych strategii dziatania,

e stworzy¢ plan pomocy.
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W interwencji kryzysowej nalezy unikac:

e pocieszania,

e dawaniarad,

e pouczania,

e tlumienia reakcji emocjonalnych,
e pospieszania w dziafaniu,

e wymuszania szybkich decyzji,

o zbyt szybkiego podawania lekéw uspokajajgcych (ibidem).

Ludzie w sytuacji traumatycznej doswiadczajg tych samych silnych emaocji: lek, strach, obawa, panika,
poczucie beznadziejnosci przeplatajg sie ze sobg jak w kalejdoskopie. Wszyscy pragna, aby wreszcie
sie to skonczyto.

Pamietajmy, ze w zdarzenia traumatyczne
sg najtrudniejsze dla dzieci.
Dla dziecka uzyskanie wsparcia jest szczegélnie wazne, gdyz zdarzenie traumatyczne moze
W znaczacy, hiekorzystny sposéb wptyngé na dalszy jego rozwéj.
Nie tylko etapy rozwoju moga ulec zahamowaniu,

lecz moze nawet dojs¢ do regresu rozwojowego.
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Zawsze pomaga:

e Uwazna rozmowa

e Klimat sprzyjajgcy méwieniu o rzeczach trudnych

e Przyzwolenie na méwienie i zwierzenia

e Mozliwos¢ odreagowania

e Mozliwos¢ wyjasnienia sytuaciji

e Zachecanie osoby, aby ujawniato przezycia, mysli zwigzane z
doswiadczeniem traumatycznym

e Powrd6t do normalnych zaje¢ i rytmu dnia

NIE pomaga:

e Bagatelizowanie przezyé

¢ Niejasne i niepewne wyjasnienia

e Szukanie winnych, przerzucanie winy (teorie spiskowe)

e Woycigganie informaciji na site, jesli ktos nie chce rozmawiaé

e Dawanie rad, aby wzig¢ sie w gars¢

e Pozostawianie ich samym sobie na zasadzie :"jako$ to bedzie?”

e Fatszywe zapewnienia typu: ,zaraz sie to wszystko skonczy”.
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14 objawow stresu pourazowego (PTSD):

1. Tendencja do unikania zdarzenia lub nadmierna koncentracja na zdarzeniu
2. Nawracajace, natretne wspomnienia, u dzieci zabawy zwigzane z sytuacjg
traumatyczna

Drazliwosc i nieadekwatne do sytuacji reakcje emocjonalne

Powracajgce koszmary senne

,Odkrecajacy sie film” — nagte wspomnienia zwigzane z traumg

G Ll gm

Negatywne emocje w sytuacji zwigzanych ze wspomnieniem traumy np. w
rocznice

7. Unikanie mysli i uczu¢ zwigzanych z sytuacjg traumatyczng

8. Psychologiczng amnezje

9. Spadek zainteresowan, a u dzieci regres w rozwoju

10. Poczucie wyobcowania

11. Strach przed planowaniem na przysztos¢

12. Zaburzenia snu

13. Nadwrazliwos¢ na bodzce, wspomnienia napadowe wywotane przez
bodziec podobny np. deszcz wywotuje wspomnienia z powodzi

14. Zaburzenia zachowania np. agresja, picie alkoholu, palenie papierosow,

obgryzanie paznokci itp.
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JAK pomagac sobie i innym?

W kryzysie osoba dorosta powinien sie staé liderem, ktédry modeluje optymalne zachowania dla

swoich dzieci, znajomych i innych osdb, ktére potrzebujg pomocy.
Czy kazdy dorosty moze stac sie takim liderem?
Oczywiscie nie!

Aby by¢ liderem trzeba miec¢ okreslone kompetencje w zakresie komunikacji, udzielania pomocy
emocjonalnej, przyda sie takze znajomos¢ ¢wiczen oddechowych, relaksacyjnych, ktérych mozemy

nauczyc innych.

Dobry lider w kryzysie to osoba na tyle silna, ze rozsiewa dobre emocje, spokdj i wzmacnia atmosfere
bezpieczenstwa. To takze osoba, ktdra jest Swiadoma wiasnych emoc;ji. Potrafi zdiagnozowad to, co

czuje, na co ma wptyw i akceptacje dla emocji i uczu¢ innych oséb.

Na pewno lidera cechuje wysoka odporno$¢ psychiczna, zwtaszcza odnoscie wymiaru rezyliencji.

Rezyliencja, zwana po polsku sprezystoscia psychiczng, to wazna kategoria odpornosci psychicznej.

1. Masz wysoki poziom rezyliencji, jesli umiesz zachowac ,,zimng krew” w trudnych sytuacjach;
jestes wzglednie spokojny, co pomaga ci obserwowac sytuacje i generowac konstruktywne

sposoby rozwigzania.

2. Masz przecietng odpornosé psychiczna, kiedy przewaznie znajdujesz rozwigzanie swoich
problemdw, cho¢ czasem kosztuje Cie to sporo wysitku. W sumie regenerujesz sie bez pomocy z

zewnatrz.

3. Masz niski poziom rezyliencji, kiedy kazda trudna sytuacja cie paralizuje, demobilizuje, nie wiesz

co robi¢, jestes$ bezradny, czujesz, ze ,,rozpadasz sie na kawatki” ...

Zapraszam dalej do lektury, aby lepiej rozpoznac i wzbogaci¢ pakiet lidera-pomagajgcego skutecznie

innym, ale takze dbajacego o siebie, bo dobry lider to lider zdrowy i zywy.
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Pamietaj, ze pomoc dla siebie i pomoc innym

to dziatanie zwiekszajgce MOC!

EMOCIJE — NASTROJE - TEMPERAMENT

1. Emocje — utrzymuija sie kilka sekund w petnym natezeniu. Nie mozemy ich wybrac¢ — ale

mozemy nauczy¢ sie nad nimi panowaé. Emocje wptywajg na nasze postrzeganie okolicznosci
(zawezajac pole widzenia do minimum np. w strachu lub akcentujgc wybidrczo niektére tylko
elementy np. w stanie zakochania sie).

Wptywaja tez na podejmowane przez nas dziatania, czasem ograniczajgc do niewielu rutynowych

Jakie emocje najczesciej Cie porywajq?

(skorzystaj z listy na str. 14. Jak sie czujesz?)

Porwania emocjonalne to majg miejsce, kiedy emocje panujg nad nami i wciggajg nas w wir dziatan,
potegujac nasilenie az do kranca kontinuum. Na przyktad co$ tak nas zdenerwuje, wpadamy w ztos¢,

rozpalajgc sie w konicu do stanu furii.

Przypomnij sobie kilka przyktadéw porwan emocjonalnych z zycia,

z wtasnego doswiadczenia lub obserwacji innych.
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2. Nastroje trwajg dtuzej, godzinami, dniami, tygodniami ... Sg to jakby zestawy wyciszonych,

ale stale nami zawiadujacych emocji. To one tworzg nasz charakterystyczny klimat emocjonalno-
uczuciowy, np. widoczny w opisach naszej osoby przez innych. Dominujace nastroje wptywaja

takze na nasze postrzeganie Swiata i podejmowane dziafania.

Jak to sie dzieje?

Oto przyktad: Osoby targane chronicznym niepokojem, nastawione pesymistycznie, pograzone w
smutku, odczuwajgce nieustanne napiecie albo wrogosc. Osoby przesigkniete pesymizmem sg
narazone na dwukrotnie wieksze ryzyko zapadniecia na astme, artretyzm, wrzody trawienne,

choroby serca, uporczywe bdle gtowy. Sercu najbardziej szkodzi ztos¢.

3. Temperament to pewna stata dyspozycja, ktérg otrzymalismy z genami, okreslajgca

tendencje do zachowywania sie w okreslony sposdb. W najbardziej tradycyjnym ujeciu to typ
choleryk, sangwinik, melancholik i flegmatyk. Prawdopodobnie kazdy typ ma swoje preferencje

do ,wpadania” w okreslone emocje i stany uczuciowe.

Wymien swoje 3 ,ulubione” podstawowe stany emocjonalno-uczuciowe, ktoére w do$¢

charakterystyczny sposdb opisuja Ciebie.

Moze skorzystasz z opinii rodziny i znajomych?

Istniejg trzy podstawowe sposoby postrzegania emocji i reagowania na nie:

1. Swiadomo$é swych uczué, przezywanie ich, ale traktowanie ich z dystansem.

Osoba swiadoma swych uczuc¢ prezentuje postawe nie zachtystywania sie emocjami, ma umiejetnos¢
nazywania tego, co przezywa z perspektywy pewnego dystansu, bez rozpamietywania. Odczuwa

uczucia i mysli o nich. Posiada kilka skutecznych strategii na panowanie nad sobg i unikanie ,porwan
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emocjonalnych”, przeciw wpadaniu w przykry nastréj i demobilizujgce stany emocjonalne.

2. Dawanie sie porwac¢ emocjom i wchodzenie w skrajne rejestry (porwania emocjonalne

i zatopienie).

Osoby z tej grupy na ogoét nie akceptujg wszystkich emocji, ktére nimi targajg, ale nic nie mogg na to
poradzi¢. To emocje nimi rzadza. Usprawiedliwiajg sie tym, ze oni juz tacy sg: przewrazliwieni,
kochliwi, nerwowi, smutni czy (uwaga modne!) depresyjni. Mozna powiedziec ze dajg sie zwodzi¢ na
wiasng prosbe, choc nie zawsze akceptujg fakt iz za ten stan rzeczy sq odpowiedzialni oni sami, nie
zas$ —inni ludzi lub tzw. okolicznosci, ktére to rzekomo wpedzajg ich w rézne kombinacje wysokich

stanéw emocjonalnych.

3. Akceptacja swych emocji bez proby ingerencji w sposob ich przezywania.
Ostatnia grupa akceptuje swoje emocje i przezywane stany — mozna rzec az do przesady. Tak je
akceptujg, ze nie prébuja w nie ingerowac. Jest to szczegdlnie niebezpieczne w przypadku np.

depres;ji.

UWAGA!

Kazda emocja jest pewnym nawykiem reagowania na okreslone, odbierane subiektywnie bodzice.

Na przyktad na wezwanie do szefa mozemy reagowac lekiem lub wrecz strachem ze wszystkimi

konsekwencjami (pot na czole, przyspieszony puls, zablokowanie jasnego myslenia).

Kiedy zmienisz nawyk — np. zaczniesz reagowac ciekawoscig, Twoja sytuacja zmieni sie diametralnie.
Zmiana nawyku (praktykowana) trwa od 2 do 3 tygodni, wiec musisz sie wykaza¢ cierpliwoscig i

zaufaniem do siebie.

Osigganie stanu spokoju fizjologicznego jest najlepsza profilaktykg zatapiania sie w emocjach. Jest
wiele technik na przywrdcenie stanu spokoju fizjologicznego. Generalnie chodzi o przywrdcenie
spokojnego, gtebokiego oddychania. Mozna wykonac kilka ¢wiczen gimnastycznych, przejs¢ sie na

szybki spacer (dalej jest wiele propozycji).
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Jak sie czujesz?

Pomocnik do okreslenia przezywanych emocji i uczuc.

Stany pozytywne

Stany negatywne

Czuty, ciepty, kochajacy, otwarty, przyjazny,
wspotczujgcy

Cierpigcy, niepocieszony, nieszczesliwy, peten zalu,
przygnebiony, przybity, rozgoryczony, smutny, w bodlu,
w zatobie, zasmucony, zestresowany, zmartwiony,
zrozpaczony, zraniony

Odprezony, ospaty, rozluzniony,
rozmarzony, wypoczety

Peten awersji, czujgcy odraze/wstret, gorzki, peten
nienawisci, peten obrzydzenia, rozzalony, wrogi,
wyobcowany, zdegustowany, zniesmaczony

Peten energii, gotowy do dziatania,
kreatywny, ozywiony, peten entuzjazmu,
peten wigoru, peten zycia, pogodny, rzeski,
zdrowy, zywiotowy

Posepny, melancholijny, osowiaty, pesymistyczny,
pozbawiony nadziei, przybity, przygnebiony, samotny,
zdotowany, zrezygnowany, zrozpaczony, zatosny

Peten podziwu, oczarowany, ujety, upojony,
urzeczony, zachwycony, zafascynowany,
zainspirowany, zdziwiony, zszokowany

Rozczarowany, nieswdj, niespokojny, niezadowolony,
poruszony, rozstrojony, smutny, wzburzony, wytracony
z réwnowagi

Pewny, bezpieczny, dumny, optymistyczny,
peten nadziei, peten ulgi, peten wiary,
spokojny

Spiety, apatyczny, drazliwy, kruchy, nerwowy,
niespokojny, niestabilny, obcigzony, napiety,
przecigzony, rozkojarzony, przygnieciony, $cisniety,
wrazliwy, wycofany, wyczerpany, wypalony,
zestresowany, zmordowany, zrozpaczony

Podekscytowany, peten entuzjazmu,
zapalczywy, zapalony, zarliwy

Wystraszony, niepewny, nieufny, ogarniety panikg,
oniesmielony, ostrozny, peten niepokoju, peten obaw,
peten ztych przeczu¢, podejrzliwy, podminowany,
przerazony, roztrzesiony, struchlaty, spanikowany,
wystraszony, zalekniony, zdenerwowany

Rozradowany, podniecony, promienny,
radosny, rozentuzjazmowany, rozanielony,
zachwycony

Zaktopotany, niepewny siebie, niestabilny, niesSmiaty,
peten wyrzutédw sumienia, peten zalu, zawstydzony, z
poczuciem winy

Skupiony, jasno myslacy, skoncentrowany,
stabilny, uwazny

Zazdrosny, nostalgiczny, pozadliwy, smetny, tesknigcy,
usychajacy z tesknoty
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Stany pozytywne

Stany negatywne

Usatysfakcjonowany, spetniony,
zaspokojony

Zdezorientowany, niekonkretny, niepewny,
niestabilny, niestaty, niezdecydowany, oszotomiony,
peten watpliwosci, rozdarty, skotowany, zagubiony,
zaktopotany, zbity z tropu, zdezorientowany,
zdumiony, zdziwiony

Wdzieczny, peten uznania, poruszony,
spetniony, wylewny, wzruszony

Zdystansowany, apatyczny, bierny, chtodny,
peten litosci, niechetny, nieporuszony,
niezainteresowany, obojetny, oddalony, spiety,
wycofany, wyniosty, zimny, peten rezerwy

Zachwycony, beztroski, promienny,
rozbawiony, Smiaty, uradowany, wesoty, w
Swietnym humorze

Zirytowany, dotkniety, pobudzony, rozdrazniony,
rozezlony, sfrustrowany, strapiony, wkurzony,
zniecierpliwiony

Zadowolony, czujacy btogos¢, niefrasobliwy,
radosny, swobodny, szczesliwy

Zmeczony, pozbawiony energii, bez zycia, ociezaty,
ospaty, senny, wycienczony, wyczerpany, zbudzony,
znuzony

pobudzony, pochtoniety, zaangazowany,
zafascynowany, zaintrygowany

Zty, msciwy, oburzony, rozgniewany, wsciekty,
wzburzony, zbulwersowany

Spokojny, czujny, opanowany, peten
uznania, wyciszony, zrbwnowazony

Peten leku, bezradny, samotny, niespokojny

Wolny

Zniewolony, uwieziony, zamkniety, oddzielony

We?z cos do pisania i zakresl emocje, ktére teraz czujesz? Zobacz ktére przewazaja, z ktorej

kolumny? Jezeli przewazajq te z prawej kolumny — trzeba dziata¢: skorzystaj z ¢wiczen

opisanych w dalszej czesci, a jesli nic nie pomaga - zgtos sie po pomoc do specjalistéw!
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Czy to depresja?

Ponizej jest lista 18 pytan ze skali depresji opracowanej przez dr I.K. Goldberga.

Petny test tutaj http://objawydepresiji.pl/

1. Czy robisz ostatnio wszystko jakby wolniej?

2. Czy Twoja przysztos¢ wydaje sie beznadziejna?

3. Czy masz problem z koncentracjg w trakcie czytania?

4. Czy masz wrazenie, ze cata radosc i przyjemnosci zniknety z Twojego zycia?
5. Czy masz problem z podejmowaniem decyzji?

6. Czy stracite$ zainteresowanie rzeczami, ktére wczesdniej wiele dla Ciebie znaczyty?
7. Czy czujesz sie smutny i nieszczesliwy?

8. Czy jestes niespokojny i nie mozesz wypoczgc?

9. Czy czujesz sie zmeczony?

10. Czy trudno jest Ci wykona¢ nawet proste czynnosci?

11. Czy czujesz sie winny i zastugujesz na kare?

12. Czy masz wrazenie, ze Twoje zycie jest porazka?

13. Czy czujesz pustke — jeste$ bardziej martwy niz zywy?

14. Czy Twdj sen jest niespokojny — $pisz za mato lub za duzo?

15. Czy zastanawiasz sie nad tym jak mozna popetni¢ samobdjstwo?

16. Czy czujesz sie ograniczony i uwieziony?

17. Czy czujesz sie zle, nawet gdy zdarza Ci sie cos$ dobrego?

18. Stracites lub zyskate$ na wadze nie bedac na diecie?

Jesli zebrate$ duzo punktow — zgtos sie do specjalisty.

Samemu bardzo trudno poradzié sobie z depresjg czy znacznym obnizeniem nastroju.

Warto w tym kontekscie podkresli¢ iz zanim zdiagnozujesz u siebie depresje — zastandw sie jak dbasz
0 swojg higiene psychiczng? Czy bilansujesz prace i wypoczynek? Czy nie przeceniasz ,,ciemnych stron
zycia”, a minimalizujesz codzienne radosci? Czesto przemeczenie powoduje smutek i przygnebienie,
obnizenie kondycji fizycznej, opadniecie z sit i poczucie wyczerpania ... By¢ moze wystarczy solidna

dawka wypoczynku, asertywnosci i troski o samego siebie?!
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ZWROTY SPOKOJU

Zwroty spokoju to stowa, zdania, propozycje aktywnosci, ktére moga by¢ kierowane do oséb
dorostych, do dzieci i do samego siebie po to, aby budowac spokdj, wzgledny dobrostan i poczucie

bezpieczenstwa.

1. Jak sie czujesz? Opowiedz mi lub narysuj, odegraj.

2. Kocham cie — robimy wszystko, abys byt bezpieczny i abysmy wszyscy byli bezpieczni.

3. Mozesz czu¢ lek i strach! Kazdy czuje sie podobnie, ale moze mozemy cos zrobi¢, aby ten lek
zmniejszy¢? Na przyktad: wspdlna sesja oddechowa z dzieémi czy matzonkiem, wspdlne
wykonanie kilku ¢wiczen relaksacyjnych. Wytgczenie wiadomosci w TV czy radiu, czyli dzien bez
mediow.

4. Zrébmy cos dla innych, kto potrzebuje pomocy, usmiechu, kontaktu. Pomaganie innym bardzo
pomaga tez pomagaczom! W rzeczywistosci okrojonych zdalnych kontaktéw — mogg cos robic
dla innych.

5. Spytaj sie innych: co moge dla ciebie zrobi¢, abys poczut sie lepiej? Postuchaé, pogadaé,
pomilczeé, pobyc¢ razem?

6. Obnizajmy lek przez kontakt z naturg: spacer po lesie, uwazne stuchanie odgtoséw przyrody. A
moze nawet spacer na bosaka?

7. Odtézmy dostownie zmartwienia na potke. Spiszmy je lub narysujmy na kartce | schowajmy do

8. Przypomnijmy sobie i innym, ze w tej obecnej sytuacji jest kilka miliardéw ludzi na Ziemi. Nie
jestesmy sami.

9. Pomartwy sie starannie o to, co sie moze wydarzy¢. Zrébmy liste i wybierzmy te rzeczy, na
ktore mamy wptyw.

10. Odreagujmy troche nasz smutek, zto$¢ — posciskajmy piteczki antystresowe, wezmy duze
potacie gazet i zrébmy z nich kule do rzucania w $ciane z okrzykiem.

11. Nie méwmy innym, ani sobie, ze jest tatwo, jak jest trudno: Wiem, ze jest Ci trudno...

12. Budujmy przysztos¢. Snujmy opowiesci, rozmawiajmy o tym co zrobimy, gdzie pojedziemy po
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ODDYCHANIE. Oddech koherentny

Bardzo lekcewazymy sposdéb oddychania, a jest to podstawowy proces zyciowy.
Powinno sie oddycha¢ wolno, gteboko i spokojnie.

Oddech koherentny to oddech wykonywany 6-8 razy na minute. Na ogét oddychamy
szybciej, nawet do 17-20 oddechéw na minute. W ten sposéb uaktywniamy uktad
sympatyczny (wspodtczulny), ktory aktywuje reakcje stresowg i np. wydzielanie hormonow

stresu (np. kortyzolu).

Na pewno kazdy ma takie doswiadczenie, ze kiedy sie denerwuje oddycha szybciej, a w

okresie spokoju duzo wolniej.

Kiedy oddychamy wolniej — uspokajamy sie!

Warto zmierzy¢ liczbe oddechdéw i sprawdzi¢ czy oddychamy spokojnie.

Wazna jest takze gteboko$¢ oddechéw. Oddychamy w taki sposdb, zeby poruszyé przepong!

Warto poéwiczy¢ na przyktad taki rytm:

® Robimy gteboki, spokojny wdech liczac do 4 sekund.
® Zatrzymujemy na 4 sekundy.

® Powoli wypuszczamy powietrze liczgc do 4 sekund.
® Zatrzymujemy na 4 sekundy.

Opanowanie oddechu koherentnego to podstawa naszego zdrowia, ale tez taki oddech jest

najlepszym ratunkiem, kiedy poczujemy lek, zdenerwowanie, nadchodzgcy atak paniki.
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ODDYCHANIE. Na dodanie energii

Odpowiednie oddychanie moze nam poméc, kiedy czujemy brak energii, jest nam zimno i

czujemy sie beznadziejnie.
Teraz poznamy oddychanie energetyczne.

Wykonujemy je w czasie marszu, szybkiego spaceru lub marszu w miejscu.

® Przez 4 kroki wciggamy gteboko powietrze.

® Przy 5 kroku energicznie wydychamy za siebie, mozemy skrecié gtowe i wyrzucic¢

powietrze przez ramie do tytu.

Powtarzamy ten rytm wykonujac 10-20 takich oddechdéw, az poczujemy ciepto i przyptyw

energii.
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ODDYCHANIE. Na niepokdj i atak paniki

Kiedy czujemy narastajacy niepokdj i ewentualnie zblizajacy sie atak paniki — zaczynamy oddychanie

W nastepujacy sposoéb:

® wciggamy powietrze jedng dziurkg nosa (druga przycisnieta palcem),
® wypuszczanie powietrze drugg dziurkg (teraz ta pierwsza przycisnieta) i odwrotnie. Powtarzamy

tak kilka razy, az poczujemy spokdj,

® oddychanie do papierowej torebki lub ztozonych dtoni, ktérymi jak maske otaczamy nos i usta.

Przy okazji inne pomocne dziatania na atak leku i paniki.

e Zimny prysznic.

e Napicie sie zimnej wody

e Staniecie gotymi stopami na zimnej posadzce czy
ziemi.

e Lekkie opukiwanie grasicy, czyli opukujemy okolice

mostka (tylko dorosli, u dzieci NIE!).
e Stuchanie muzyki powyzej 450 hz.
e Szybkie ruchy oczami: do géry, do dotu, w prawo, w lewo, po skosach.

e Uspokaja takze zapach palonych lisci laurowych oraz aromaterapia z wykorzystaniem olejkéw

eterycznych, zwtaszcza pomaranczy i inne olejki roslinne Bacha (zwtaszcza Rescue Remedy).

Wszystkie te czynnosci zwiekszajg aktywacje nerwu btednego, ktéry odpowiada za stan spokoju w
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POPRAWA NASTROJU W 1 MINUTE

Kiedy czujesz lek, przytoczenie myslami, dtugo siedzisz przed komputerem lub czujesz tzw.
zast6j — nic ci sie nie chce, nie wiesz co dalej... zamiast siedzenia i zwijania sie w kiebek,

wybierz ¢wiczenie:

® \Wstan, rozciagnij sie i wykonaj 5-10 tzw. pajacykéw, czyli podskokéw z podnoszeniem i

opuszczaniem rak.
® Podskakuj i klaszcz w dtonie nad gtows.

® Jesli masz takg mozliwos¢ — poskacz chociaz jedng minute na trampolinie.
® \Wigcz muzyke — jakas szybka i chwile potancz.
® Poboksuj w powietrzu.

® Usmiechaj sie — wez miedzy zeby otéwek i posiedz tak chwile, zresztg mozesz tak
trzymad dtuzej. Wtedy oszukujemy nasz moézg: poniewaz kaciki ust sg uniesione, mozg
odbiera to jako usmiech i dostosowuje wyrzut hormondw, ktére odpowiadajg za dobry

nastrgj.

Najlepiej wykonaj kilka ¢wiczen z tej listy ©
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POPRAWA NASTROJU W 2 MINUTY

Nieco dtuzej zajmie ci znalezienie czekolady lub stoiczka z nutellg, miodem lub konfitura.
Kiedy znajdziesz cos stodkiego — wez kawatek czekolady lub tyzeczke stodkosci.

Powoli delektuj sie smakiem i czuj jak rozptywa sie w ustach.

Oderwij sie catkowicie od innych czynnosci: pisania, czytania, ogladania.

Ustaw czas na budziku i skoncentruj sie na doznaniach smakowych przez doktadnie 2 minuty.

Jak nie masz czekolady, miodu czy dzemu — sprébuj z rodzynka, kawatkiem owocu, daktylem,

czy suszona sliwka.

Zazywaj probiotyki - obecnos¢ zdrowych bakterii w jelitach wptywa na nasz nastréj. Juz od

dawna naukowcy mowig, ze jelita to nasz ,mdzg emocjonalny”.
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POPRAWA NASTROJU W 3 MINUTY

Kiedy czujesz lek, przytoczenie myslami, dtugo siedzisz przed komputerem — wykonaj to réb

éwiczenie.

Ukleknij podkfadajgc pod kolana poduszke lub koc. Rozgrzej
dtonie, np. szybko je pocierajac jedng o druga.

Przytdz ciepte dtonie w okolice nerek.
Wygnij tutdw, przechylajac gtowe do tytu.

Zrob wygiecie ciata na ile mozesz — bez napinania miesni. Z

czasem wygiecie sie na pewno pogtebi bezwysitkowo.

Cwiczenie to:

e otwierairozluznia przdd ciata, ktore jest najczesciej przycisniete z powodu postawy

podczas siedzenia (np. przed komputerem).

otwiera klatke piersiowg, a wiec poprawia gtebokos¢ oddechu.

® poprawia samopoczucie.

Naukowcy Berger i Owen zbadali, ze jest to bardzo korzystne ¢wiczenie, badane osoby po
zakonczeniu sesji ¢wiczen deklarowali, ze sg mniej zatroskani, mniej sie ztoszczg, sg bardziej

rozluznieni, pogodni, rzadziej sie meczg psychicznie.

Cwiczenie to wprowadza cztowieka w pozytywny stan emocjonalny, eliminujac lub

zmniejszajac smutek i depresje.
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POPRAWA NASTROJU W 4 MINUTY

Zawsze, kiedy sie poczujesz gorzej, poczujesz lek, dezorientacje, przygnebienie, zmeczenie,

zastdj... siegnij po wode!

Woda to najlepsze i najtanisze lekarstwo — niemal zawsze pod rekg. Cztowiek powinien pic¢
okoto szklanke wody na kazde 10 kg swojej wagi. Kiedy przezywamy dtugotrwaty stres i
pijemy zbyt duzo ptyndw, ktére dziatajg odwadniajgco (np. kawa i herbata), podczas

dtugotrwatego wysitku, kiedy jest gorgco - organizm sie odwadnia.

Dtugotrwate odwodnienie powoduje m.in. stabszg koncentracje uwagi, poczucie zmeczenia,

irytacje, sennosé. Wreszcie zaburza prace nerek i innych organéw.

Cztowiek odpowiednio nawodniony ma takie wiekszg odpornosé i rzadziej choruje.

Naucz sie pic wode!
Jesli nie jestes przyzwyczajony do picia wody mozesz na poczatku czué zwiekszong potrzebe
korzystania z toalety, ale wytrzymaj! Po okotfo 2 tygodniach organizm sie przyzwyczai,

zacznie wchtania¢ wode, a ty poczujesz sie duzo lepiej.

Pij wode tak jak lubisz — byle bez cukru!

® zimnglub goraca

® 7 plasterkiem cytryny i listkiem miety, z plastrem imbiru.

® e stupkami zielonego ogorka lub selera naciowego, z dodatkiem mrozonych malin,

® 7 kilkoma ziarenkami soli.

Pamietaj, ze kawa i herbata majg wtasnosci diuretyczne, czyli zabierajg wode z naszego

organizmu. Unikaj napojow stodzonych, bo zbyt duzo cukru podraznia uktad nerwowy.
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® Rozgrzej dtonie, np. szybko je pocierajac jedng o druga.

® Jedng dion przytdz do czota. Dolna krawedz dtoni powinna lekko uciska¢ okolice nad

brwiami.

® Drugg dton przytdz z tytu gtowy, tak aby palec wskazujgcy wyczuwat krawedz czaszki.

® Glowa ustawiona prosto.

® \Wyprostuj plecy.

® Zamknij oczy.

® \Wykonaj kilka gtebokich oddechéw.

® Postdj tak w ciszy i spokoju chociaz 2 minuty.

® (Oddychaj!
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SPOKOJ DLA SIEBIE. Otrzasanie z napiecia

® Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach

problemy, leki.
® Wykonuja kilka energicznych ruchdw strzasajgcych napiecie z plecéw i rak.

® Poczym, juz w pozycji wyprostnej, bierzemy kilka relaksujgcych oddechow, ktére juz znamy.

Po wykonaniu tych ¢wiczern mamy maja rozciggniete i wydtuzone miesnie rak, nog, plecow (mozna to

nawet zmierzy¢ miarka!), jesteSmy bardziej dotlenieni.
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® Potdz sie na podtodze, na kocu, materacu — tak zeby byto wygodnie i ciepto.

® Ugiete nogi oprzyj krzesle, podndzku w taki sposéb, aby byty ugiete pod kgtem 90 stopni

i w catosci oparte (zeby nie wisiaty w powietrzu).
® Na brzuchu mozesz potozy¢ ksigzke, aby lepiej czu¢ jak oddychasz przepona.

® Zamknij oczy.

® Polez tak tyle czasu, ile potrzebujesz.

® (Oddychaji delektuj sie odpoczynkiem.

Kiedy duzo siedzisz np. przy komputerze mozesz odczuwac béle kregostupa, ale tez nég. To
moze by¢ spowodowane uciskiem krzesta i stabym ukrwieniem ndg.
Cwiczenie pomaga przywrdcié¢ krazenie krwi w nogach, odpreza kregostup i relaksuje cate

ciato.

Dla uwolnienia sie od natretnych mysli— mozesz mruczec cicho pod nosem.
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KROTKI MASAZ CIAtA. Opukiwania ciata

Zwijamy dtonie w piesci i opukujemy ciato od stép do gtow:

® Prawg piescig opukujemy lewg reke od nadgarstka do géry, do barku

® Potem zmiana —lewa piescig opukujemy lewa reke od nadgarstka do gory, do barku
® Pochylamy sie i dwoma piesciami opukujemy od dotu jedng noge, potem druga

® Teraz opukujemy goérng czes¢ plecéw

® Zwracamy uwage na to czy nie zaciskamy zebéw!

Opukiwanie wykonujemy w kierunku serca, od dotu do gory.

Jezeli mamy ewentualnie w domu domownika, ktéry potrafi wykonaé masaz shiatsu lub inny —
kierujemy do niego taka prosbe wymieniajac sie na inne czynnosci domowe, np. posprzatanie kuchni
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Bolg Cie oczy? Duzo czytasz? Spedzasz duzo czasu przed ekranami?

Zamknij oczy i zacznij wykonywac oczami rysunek lezgcej 6semki.

czytanie tekstow.
Pamietaj o tym, ze podczas ¢wiczenia takze ciato powinno by¢ zrelaksowane.

Wykonaj kilka prostych éwiczen rozciggajacych:

® przeciagnij sie, poruszaj glowg w prawo, w lewo

® wyprostuj sie, zwtaszcza w odcinku piersiowym kregostupa

® wez kilka gtebokich oddechéw,

® zacznij rysowac oczami lezgcg 6semke — narysuj co najmniej 20 ésemek.

® pamietaj o oddychaniu w czasie ¢wiczenia!

Oczy mogg tzawié, moze sie kreci¢ w gtowie, mozesz odczuwac bdl ...
To znaczy, ze oczy sg bardzo zmeczone, napiete od patrzenia na krétki dystans, tunelowo,
bez ruszania na boki.
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ODPOCZYNEK DLA OCzU. Blisko-daleko

Czytajac, pracujgc na komputerze czy oglagdajac telewizje patrzymy na krétkie odlegtosci: 40-

50 cm, 2-3 metry.

Teraz ¢wiczymy oczy w innych dystansach: bardzo blisko i bardzo daleko.

® Najlepiej usig$¢ wygodnie lub stang¢ przy oknie.

® Prostujemy kregostup i unosimy gtowe, ktéra na ogdt podczas pracy przy komputerze jest

pochylona, a szyja bardzo obcigzona.
® \Wykonujemy kilka gtebokich oddechéw.
® Patrzymy na czubek nosa.
® Potem wzrok przerzucamy na jakis odlegty punkt za oknem.

e Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

Oczy moga tzawi¢, moze sie kreci¢ w gtowie, mozesz odczuwac bél w skroniach ...

To znaczy, ze oczy sg bardzo zmeczone i napiete.

Jesli kreci ci sie w gtowie — przerwij na chwile ¢wiczenie i pooddychaj.
Cwicz codziennie.

Oddychaj!
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ODPOCZYNEK DLA OCZU. Pomrugaj

Kiedy pracujemy z komputerem, korzystamy z tabletu, oglgdamy duzo filméw lub duzo czytamy —

nasze oczy potrzebujg odpoczynku.

Po przeczytaniu kilku stron lub podczas pracy z komputerem — od czasu do czasu pomrugaj oczami,

kilkusekundowe mruganie oczami powoduje naturalne nawilzenie gatki ocznej.

Pamietaj takze o bhp podczas dtugiej pracy z komputerem:

® Ustaw ekran komputera na takiej wysokosci, aby gérna krawedz ekranu byta na wysokosci twoich

barkow,
® 7mniejsz jasnosc ekranu,

® Ustaw w zasiegu wzroku zielong rosline, na ktdrg od czasu do czasu mozesz zerkaé. Najlepiej
geranium lub rozmaryn. Przy okazji mozesz troche potrzasnac rosling i powdychac piekny zapach.

(Rozmaryn i geranium majg wtasciwosci bakteriobojcze i poprawiajace nastroj).
® Jedli masz takg mozliwosc — spdjrz na okno, gdzies daleko,

® Pjj wode i nawodnij oczy odpowiednimi kroplami, oktadem z herbaty lub plasterkéw zielonego

ogorka,

® (d czasu do czasu zréb oczami kilka lezgcych ésemek.
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ODPOCZYNEK DLA USZU. Wielka cisza!

Wielkie wytchnienie dla uszu, ktdre sg eksploatowane dobiegajgcym zewszad hatasem .
® Cwiczenie wykonujemy na stojaco lub na siedzaco
® Nakfadamy dtonie ztozone w muszelki na uszy — jak stuchawki.

® Zamykamy oczy i delektujemy sie przyjemnym cichym szumem, podobnym do szumu morskich

fal.

Cwiczenie relaksuje aparat stuchowy i tym samym poprawia stuch.
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ODPOCZYNEK DLA USZU. | umystu!

Stowa, ktérych uzywasz budujg Twadj obraz swiata, ale tez wptywa na Twoja
odpornosc! Dlatego trzeba wazy¢ dobrze stowa, ktérymi sie postugujemy. Na
przyktad w aktualnie przezywanym kryzysie nie powinnismy uzywac stow i
wyrazen typu:

ZARAZACIAS ZARALY
EDUKACIA W CZASACH ZARAZY

DYSTANS SPOLECZNY

WHEZIENHE—CELA (jako okreslenie naszych doméw)

Stowa te s3 nacechowane negatywnie i nas tym negatywizmem hipnotyzuja.
Oczywiscie trzeba nazywac rzeczy po imieniu, ale lepiej dla naszej psychiki,

kiedy mowmy:

EPIDEMIA

WYJATKOWA SYTUACIA

DYSTANS FIZYCZNY dla zachowania wymogéw sanitarnych

Jesteémy w domu dla BEZPIECZENSTWA
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® Kciuki zetknij opuszkami.
® Zamknij oczy
® (QOddychaj spokojnie

® | tak trzymaj okoto 5 minut.
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Pewien stary Indianin Cherokee nauczat swoje wnuki.

Powiedziat im tak: — Wewngtrz mnie odbywa sie walka. To straszna walka.

Walczq dwa wilki: jeden reprezentuje strach, ztos¢, zazdrosc, smutek, zal, chciwos¢, arogancje,
uzalanie sie nad sobq, poczucie winy, uraze, poczucie nizszosci, ktamstwa, fatszywq dume i poczucie
wyZszosci.

Drugi to rados¢, zadowolenie, zgoda, pokdj, mitosc, nadzieja, akceptacja, chec zrozumienia, hojnosc,
prawda, zyczliwosé, wspdtczucie i wiara.

Taka sama walka odbywa sie wewngtrz was i kazdej innej osoby.

Dzieci myslaty o tym przez chwile, po czym jedno z nich zapytato:
— Dziadku, a ktory wilk wygra?
— Ten, ktorego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin.

(Indianska przypowies¢ o dwéch wilkach)

Przeczytaj i pomysl o tym!
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BILANS. Twa@j system wartosci

A B C D
punkty nr Wartos¢ poréwnania:
1 1/2 1/3 1/4 1/51/6 1/7 1/8 1/9 1/10
2 2/12/32/42/52/62/72/82/92/10
3 3/23/13/43/53/63/73/83/93/10
4 4/2 4/3 4/1 4/5 4/6 4/7 4/8 4/9 4/10
5 5/25/35/45/15/65/75/85/95/10
6 6/26/36/46/56/16/76/86/96/10
7 7/27/37/47/57/67/17/87/9 7/10
8 8/28/38/48/58/68/78/18/9 8/10
9 9/29/39/49/59/69/7 9/89/19/10
10 10/2 10/3 10/4 10/5 10/6 10/7 10/8 10/9 10/1

Poddaj analizie swdj system wartosci. By¢ moze sama/sam sie zadziwisz rezultatami!
® Zacznij od kolumny C. Tu wpisz 10 najwazniejszych dla Ciebie wartosci.

® Teraz wykonaj poréwnanie w parach wg zasady podanej w kolumnie D.
Poréwnujesz np. wartoscinrlznr2,nrlznr3,nrlznr3itd. i wybierasz co jest w tej parze dla
Ciebie wazniejsze. Jesli z pary 1i 2 jest wazniejsza warto$é nr 2 — zakreslasz 2.

Zakreslasz to, co jest dla Ciebie wazniejsze.
® Oblicz ile zakre$lono jedynek, dwdjek itd. i wpisz sume do kolumny A.

® Poréwnaj uzyskany wynik z pierwotnym uszeregowaniem wartosci.

Czy coS$ sie zmienito?
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