AntyKryzysownik,

czyli 10 umiejetnosci, ktore
pozwola Ci skutecznie dbac
O SwWOje samopoczucie
emocjonalne



Dbanie o stan naszego umystu jest rownie istotne
jak dbanie o stan naszego ciata. WiekszoSC z nas
dba o swoje zdrowie fizyczne duzo lepiej niz o
zdrowie psychiczne. Kiedy tylko zaczynamy
odczuwac bol lub dolegliwosc fizyczna,
natychmiast szukamy sposobu, aby im zaradzic,
natomiast jeSli czujemy sie bardzo przygnebieni
lub zestresowani, uwazamy zwykle, ze jest to
nieodtgczna czeSc zycia, i nie robimy nic, aby
zaradzic takiej sytuacji. JeSli odczuwasz
przygnebienie, lek/niepokdj lub zdenerwowanie
— nie jesteS sam. Co czwarty cztowiek na
przestrzeni roku doSwiadcza problemow ze
zdrowiem psychicznym. Okreslenie ,problemy ze
zdrowiem psychicznym" dotyczy wielu roznych
stanow, poczynajac od tagodnych lub
przejsciowych zaburzen emocjonalnych, az do
powaznych problemow, ktore ograniczaja
zdolnosc radzenia sobie z zyciem codziennym.
PrzejScie od tagodnego stanu do stanu
powaznego moze odbywac sie powoli i
stopniowo, dlatego wazne jest, aby rozpoznac
oznaki kryzysu psychicznego i podjgC wtaSciwe
kroki, zanim stan bedzie ostry lub przewlekty.



10 umiejetnosci, ktore
pozwolg Ci skutecznie dbac o
SwoOje samopoczucie
emocjonalne:



1.Wyrazaj uczucia

Mowienie i okazywanie swoich emocji, choC czesto niedoceniane (i z
roznych powodow widziane jako stabosc¢), jest nieodzowng czesScig
zdrowia psychicznego. Jest to takze jeden z podstawowych sposobow
komunikacji miedzyludzkiej pomagajacy budowac relacje z innymi.
Ttamszenie, unikanie czy ukrywanie uczu¢c moga powodowac napiecia,
ktore maja wptyw na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Wyrazanie
emocji pomaga zredukowac stres i napiecie, powroci¢ do dobrego stanu
psychicznego po kryzysach. W jaki sposob najczeSciej wyrazasz emocje?
Wymien kilka przyktadow i zastanow sieg, czy sg dla Ciebie zdrowe i
bezpieczne. Czy wiesz, ze jest wiele sposobow na
roztadowanie/uwolnienie emocji? By roztadowac je w sposob
adaptacyjny (zdrowy), mozemy skorzystac z wtasnych zasobow. Moga
nimi by¢ elementy z naszego zycia wewnetrznego oraz zewnetrznego. Co
moze stanowiC Twoj zasob? 1. Zdrowie i wszystko to, co tgczy sie z
ciatem — aktywnoSc fizyczna, najlepiej ulubiona (sport, taniec, Spiew,
spacery); najwazniejsze, aby byta dostosowana do Twoich mozliwosci i
preferencji. 2. Rodzina, przyjaciele, bliscy — bycie z kim$ zyczliwym,
akceptujacym, troskliwym, bez zbednej presji. Rozmowa lub bycie razem
w ciszy bez skrepowania moga obnizyC poziom stresu. Przytulanie,
gtaskanie i kazdy inny pozytywny (szanujacy granicel!) kontakt fizyczny
moga pomoc w uwolnieniu oksytocyny i obnizeniu poziomu kortyzolu, a
takze ciSnienia krwi i czestoSci akcji serca, ktore sa fizycznymi objawami
stresu. 3. Rozwoj, zaangazowanie, kreatywnos¢ — kiedy tworzymy cos,
skupiamy na tym uwage (jesteSmy tu i teraz), praktykujemy uwaznoSc.
Moze lubisz malowac, rysowac, kolorowac, gra¢ na instrumencie,
pracowacC w ogrodzie, dbac¢ o roSsliny, uktadac puzzle, pisac dziennik?
Wszystko, co sprawia Ci radosS¢ (nie pomyl z przyjemnoscig), jest
potencjalnym dobrym sposobem na wyrazanie emocji. Pamietaj, ze
wszelkiego rodzaju aktywnoSci, ktore bywajg przyjemne i przynosza
chwilowa ulge, ale wptywaja negatywnie na Twoje zdrowie,
funkcjonowanie w pracy, wsrod bliskich lub na stan Twoich finansow,
moga bycC niebezpieczne. JeSli myslisz, ze masz trudnosc¢ ze
znalezieniem zdrowego sposobu wyrazenia/uwolnienia emocji, zgtos sie
na konsultacje do psychologa lub psychoterapeuty. Konsultacja nie jest
terapig, liczba spotkan konsultacyjnych moze byc zdecydowanie mniejsza
niz w przypadku na przyktad psychoterapii



2. Wyznaczaj sobie cele i planuj czas

Warto obrac cele, bez wzgledu na to, czy dotycza
dopetniania obowigzkow w pracy, czy planow na
zycie, ktore sg osiggalne i mozliwie jak najbardziej
konkretne. Z jednej strony uchroni Cie to przed
frustracja z powodu niedopetnienia zamierzonego
celu, a z drugiej strony przed brakiem motywacji do
dziatania z powodu zbyt niskiego celu. Osigganie
zamierzonych celow regularnie buduje w nas
poczucie kontroli, motywacje do dziatania,
sprawczosc, pozwala doSwiadczac nam przyjemnych
emocji, ktore sg niezmiernie istotne w budowaniu
dobrostanu i zdrowia psychicznego. Dobre
rozporzadzanie czasem polega na wyznaczaniu
sobie celow/zadan i planowaniu oraz zajmowaniu
sie rzeczami najwazniejszymi w pierwszej
kolejnoSci. Wystarczy, ze codziennie przeznaczysz
od pieciu do dziesieciu minut na zaplanowanie
dnia. Mozesz to zrobi¢ wedtug nastepujacego
schematu: A — Absolutnie niezbedne B — Lepiej
zatatwic dziS C — Moze poczekaC D —
Oddeleguj/popros kogos innego, aby to zatatwit



3.Rozwigzuj problemy — krok po kroku

Chociaz tatwiejsze w danej chwili moze wydac
sie unikniecie problemow/trudnosci i zamiecenie
ich pod dywan, dtugoterminowo takie
rozwigzanie nie jest dla nas korzystne. Duszenie
w sobie wiasnych zmagan wigze sie z
doSwiadczeniem duzego stresu i napiecia, a co
za tym idzie — zaktoceniem normalnego trybu
zycia | pogorszeniem dobrostanu oraz stanu
psychicznego. Jezeli stoisz przed wiecej niz
jednym problemem, wypisz je wszystkie na
kartce, a nastepnie utd6z w kolejnoSci od
najtatwiejszego do najtrudniejszego. W pierwszej
kolejnoSci zmierz sie z najtatwiejszym
problemem. Zrob liste problemow, wypisz je,
postugujgc sie konkretnymi okresleniami. Napisz
liste mozliwych rozwigzan. Wypisz dobre i zte
strony kazdego z tych rozwigzan. Wybierz jedno
Z rozwigzan i roztoz je na kolejne kroki. Podejmuj
kolejno kazdy krok, jeden po drugim (nie
podejmuj wszystkich jednoczesSnie).



4.Badz dla siebie dobra/dobry i zyczliwa/zyczliwy

Kazdy z nas prowadzi wewnetrzny dialog. Kiedy styszysz swoj
wewnetrzny gtos, ktory jest krytyczny i nie wspiera Twoich dziatan,
wyobraz sobie duzy znak z napisem ,STOP", zatrzymaj sie na chwile
przy konkretnym zdaniu, na przyktad ,| tak nie dasz rady tego zrobic,
jestes$ staby — nawet nie probuj".

Nastepnie odpowiedz sobie na kilka pytan w odniesieniu do tego
zdania:

« Czy to zdanie/ta mySl mnie wspiera — sprawia, ze czuje sie lepiej?
« Czy przybliza mnie do celu?

+ Czy to zdanie/mySlenie powoduje, ze jestem
bezpieczniejsza/bezpieczniejszy?

« Czy to zdanie/myslenie pomaga mi unikac konfliktow
miedzyludzkich lub skutecznie sobie z nimi radzic?

» Czy jest oparte na faktach, czy jest to moje przekonanie?

Jesli w odniesieniu do trapigcej Cie mysli na co najmniej trzy z
powyzszych pytan odpowiesz ,,NIE", to moze warto takg mysl
zostawiC, nie zajmowac sie nig dalej, puscic ja — niech odptynie.
Taka praktyka ,,ogladania wtasnych mysli" nie jest dla ludzi naturalna,
jednak mozna sie jej nauczyc.



Moze Ci w tym pomaoc:

« zapisywanie/nagrywanie swoich mysli,

« Cwiczenia relaksacyjne, w tym na
przyktad cwiczenia oddechowe,
medytacja/mindfulness, wspomniana
technika ,STOP",

« sama Swiadomosc¢, ze mozna myslec o
wiasnych mysSlach. Jesli przychodzi Ci to z
trudem, mozesz zaczacC od krotkiego
cwiczenia | pomyslec na przyktad o tym,
co dzisia] jadtas/jadtes na Sniadanie, jak
smakowaty poszczegolne produkty, co
pitas/pites, czy byto zimne, czy ciepte. A
teraz pomysl o tym, ze przed chwilg
pomysSlatas/pomyslateS o Sniadaniu. | juz
— zrobione. Podobnie cwicz z innymi
mysSlami, stopniowo rowniez z tymi, ktore
budza w Tobie lek, niepokodj lub inne
nieprzyjemne emocje.



Mow do siebie w sposOb wspierajacy

« Zrobitam/zrobitem wszystko, co w danej sytuacji byto w mojej mocy.

+ Jestem wystarczajgca/wystarczajgcy.

* Moge cieszycC sie z drobnych rzeczy (z tego, ze Swieci stonce, ze
zjadtam/zjadtem co$ dobrego, ze kto§ odwzajemnit moj uSmiech).

* Moge kontrolowa¢ pewne rzeczy; moge pomoc sobie.

* Odpowiadam jedynie za te rzeczy, ktore jestem w stanie kontrolowac.

* Moge dokonywac dla siebie pozytywnych wyborow.

* Mam prawo do odpoczynku i chwili dla siebie w samotnosci.

+ Jestem cztowiekiem — moge odczuwac emocje i wyrazac je tak, aby nikogo
nie krzywdzic.

» Chce stawiac granice — nikt nie ma prawa ich przekraczac. Tylko ja
decyduje o tym, w ktérym miejscu je stawiam, niezaleznie od sytuacji.
 Potrafie by¢ dla siebie dobra/dobry i zyczliwa/ zyczliwy.

+ Jestem w stanie osiggac¢ spokoj — nawet jesli jest to chwila, to jest ona
cenna.

* Moje zalety i zdolnoSci zastuguja na docenienie. Sama/sam moge je
docenic.

» Potrafie pokochac siebie taka, jaka jestem/ takiego, jaki jestem.

Wyrazem dbatoSci o siebie jest takze zauwazanie swoich osiggniec, nawet
tych niewielkich, i nagradzanie sie za nie w zdrowy sposoéb.

Mow innym o swoich osiggnieciach, badz dla siebie wyrozumiata/wyrozumiaty
i zyczliwa/zyczliwy. Zatroszcz sie o siebie tak, jak troszczysz sie o swoich
bliskich. Sprobuj przetestowac¢ dbatoS¢ o siebie juz teraz (cwiczenie wykonaj,
kiedy swoje samopoczucie emocjonalne okreslasz na minimum szeS¢ w skali
od jednego do dziesieciu).

Zastanow sie co, poradzitabyS/poradzitbys bliskiej Ci osobie znajdujacej sie w
podobnej sytuacji lub co bys dla niej zrobita/zrobit, a potem zréb to dla
siebie.

Wymien kilka metod dbatoSci/zatroszczenia sie o siebie, ktore sprawdzajg sie
w Twoim przypadku.



Pamietaj!
Fakt i przekonanie to nie to samo.

Fakt to zdarzenie — stop-klatka bez oceny oraz emocji,
jakie w nas wzbudza. Fakty opisujemy tak, jakbySmy
patrzyli na zatrzymanag w filmie scene — bez interpretacji
poszczegolnych aktorow, ich wygladu, mimiki i tym
podobne.

1. Fakty: na ilustracji widaC dwie osoby siedzace na tawce
nad woda. Kobiete i mezczyzne. Kobieta jest zwrocona w
strone przeciwng niz mezczyzna i patrzy ku dotowi, siedzi
W pozycji ,noga zatozona na noge". Mezczyzna siedzi po
przeciwnej stronie tawki z gtowa pochylona ku dotowi.

2. Przekonania — interpretacje: na tawce w parku siedzi
para. Poktocili sie, on wyglada na niezaangazowanego —
chyba cos$ czyta, moze przeglada cos w telefonie. Ona
jest obrazona, ma niezadowolong, smutng mine, a jej
postawa pokazuje, ze nie chce juz z nim rozmawiac.



5.Naucz sie relaksowac i obcuj z natura

Zaplanuj swOj czas tak, by znalez¢ w nim przestrzen na odpoczynek w
ciggu dnia, nie tylko przed pojsciem spac czy zasnieciem. W ten
sposOb Twoj organizm bedzie miat czas sie zregenerowac i odzyskac
energie do dziatania i to nie tylko ,,na chwile". Praktyka relaksacji
pomaga tatwiej requlowac emocje i redukuje negatywne dosSwiadczenie
stresu w trudnych dla nas sytuacjach. Kazdy z nas jest wyposazony w
bardzo dobre narzedzie do relaksacji, lecz nie zawsze o nim
pamietamy. To oddech — znajdz swdj naturalny rytm i oddychaj we
wtasnym tempie. Staraj sie oddychac w taki sposob, aby unosit sie
brzuch, a nie klatka piersiowa. Relaksacja zwigekszy zasob Twojej
energii, zmniejszy uczucie leku/niepokoju i drazliwosci oraz bolu
powodowanego przez napiecie w miesniach. Czas relaksu traktuj jako
wazng czeS¢ swoich codziennych zajec, mozesz go zaliczy¢ do tych
absolutnie niezbednych (A). Kazdego dnia zatrzymaj sie, zauwaz i
zapisz trzy dobre rzeczy zwigzane z przyrodg, ktora Cie otacza. Moze
to byc Spiew ptakdéw, promienie stonca, krople deszczu, powiew wiatru
czy szum drzew. Kontakt z przyroda zapewnia rownowage naszemu
systemowi regulacji emocji, a takze kontrole uktadu nerwowego nad
funkcjami ciata i narzagdow, w tym serca. Do efektywnego relaksu
mozemy rowniez wykorzystywac technike wyobrazeniowa. To technika
bardzo czesto wykorzystywana przez sportowcow, polegajgca na
stwarzaniu lub odtwarzaniu sobie w gtowie konkretnych doSwiadczen,
poprzez kreacje mentalnych obrazéow, dzwiekdw, smakow, zapachow itd.
Dwa czynniki wptywaja na skutecznosc¢ techniki wyobrazeniowej —
wyrazistoS¢ wykreowanych obrazow mentalnych oraz kontrola nad nimi.
WyrazistoS¢ obrazow sprowadza sie do tego, w jakim stopniu
wyobrazenia przypominajg rzeczywistoS¢. Im bardziej realne
wyobrazenia, tym skuteczniejsze staje sie to narzedzie. Wazne jest, aby
uzywacC wielu zmystow przy konstruowaniu doSwiadczen mentalnych.
Zeby zrobi¢ z tej techniki whasciwy uzytek, konieczna jest kontrola nad
tym, co pojawia sie w gtowie. Opanowanie obrazow, dzwiekow,
zapachow, ruchow w gtowie jest kluczem.



Cwiczenie relaksacyjne — wyobrazeniowe.

Mozesz samodzielnie je przeczytaC i nagra¢, a moze kto$ zrobi to dla
Ciebie. Mozesz rowniez przeczytac i zapamietac instrukcje.

1. Na poczatek usigdz wygodnie na krzeSle, z obiema stopami na ziemi i
rekami na kolanach lub na podtokietnikach.

2. Skieruj wzrok w gore, tak jak by$ chciata/chciat zajrze¢ nad swoja
gtowe i za nig. Zamknij oczy, przez caty czas spogladajac ku gorze
(odwroci to Twojag uwage od dotychczasowych mysli, poniewaz taka
pozycja oczu nie jest typowa). Mozesz teraz wykonac jedno lub wiecej
z ponizszych ¢wiczen. Mozesz dostosowac kazdy obraz tak, aby byt dla
Ciebie odpowiedniejszy, bardziej osobisty lub kojacy.

3. Wyobraz sobie, ze spacerujesz po plazy. Czujesz pod stopami ciepty
piasek. Widzisz rozbijajgce sie fale, a nawet styszysz ich szum.

4. Zaczyna sie barwny zachod stonca. Widzisz mata todke ptynaca w
strone plazy. Kiedy przybija do brzegu, wysiada z niej bliska Ci osoba i
podchodzi do Ciebie.

5. USwiadamiasz sobie, ze ta osoba zostata postana do Ciebie. Mozesz
powiedzieC jej wszystko, co chcesz. Mozesz poprosic jg o pomoc albo
po prostu byC wdzieczna/wdzieczny za jej obecnos¢. Nie musisz nic
mowiC. ByC moze ta osoba przywiozta Ci wiadomoSC. Mozesz uwaznie
jej wystuchac. Spedz z postancem tyle czasu, ile chcesz. Nie musisz sie
spieszyc.

6. Kiedy bedziesz gotowa/gotowy, mozesz opuscic plaze w swojej
wyobrazni, otworzycC oczy i sie odezwacC. Czujesz, ze czas poswiecony
na to ¢wiczenie dobrze na Ciebie wptynat.

7. Jeste$ catkowicie rozbudzona/rozbudzony i gotowa/gotowy do
podjecia na nowo codziennych dziatan. Mozesz wykonac to ¢wiczenie
tyle razy, ile chcesz. To Ty kontrolujesz ten proces.



6. Odzywiaj sie odpowiednio i badz
aktywna/aktywny fizycznie

Te dwa aspekty zdrowia, tak czesto pomijane w
dbaniu o zdrowie psychiczne, sg jego nieodzowna
czescig. Dobra dieta i forma fizyczna maja
ogromny wptyw na nasze samopoczucie
emocjonalne, pomagajg roztadowywac napiecie i
frustracje, tagodzic uczucie leku/niepokoju,
poprawiaC nasz sen oraz zapobiegacC niektorym
chorobom fizycznym. Nawet jeSli Twoje nawyki sg
zupetnie inne, poszukaj zdrowych produktow,
ktore Ci naprawde smakujg, oraz cwiczen, ktore
sprawiajg Ci maksymalng mozliwag przyjemnoSc
lub nie sg dla Ciebie bardzo nieprzyjemne.
Zainspiruj sie odzywianiem metodg DASH —
plany zywieniowe, przepisy oraz materiaty wideo
znajdziesz na stronie Narodowego Funduszu
Zdrowia.



Jedz wiece;j:

« produktow zbozowych z petnego ziarna,

» rOznokolorowych warzyw i owocow,

 nasion roslin straczkowych,

* ryb (zwtaszcza ttustych morskich),

« produktow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza
fermentowanych,

« orzechow i nasion.

Zamieniaj:

» przetworzone produkty zbozowe na petnoziarniste,

* mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja,
nasiona roslin stragczkowych i orzechy,

- stodkie napoje na wode,

» tluszcze zwierzece na ttuszcze roSlinne,

« produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe,

« smazenie na grillowanie, gotowanie (w tym na parze,
duszenie) lub pieczenie.

Jedz mniej:

e soli,

* miesa czerwonego i przetworow miesnych,

 cukru i stodzonych napojow,

« produktow przetworzonych z duzag zawartoscia soli,
cukrow i ttuszczow



7. Buduj 1 dbaj o relacje

Ludzie sg zwierzetami spotecznymi. Mamy potrzebe
mitosci, kontaktu fizycznego i emocjonalnego z innymi. W
taki sposOb poprawiamy wtasne samopoczucie — poprzez
budowanie silnych sieci relacji wokot nas, z rodzing,
przyjaciotmi, wspotpracownikami, sagsiadami i wszystkimi
innymi ludzmi w naszym zyciu. Kluczem do wszystkich
zwigzkow jest rownowaga. Nie wystarczy otaczac sie
ludzmi — ale rowniez stuchac i dzielic sie, starac sie
zachowac wiezi i pracowac nad tym, aby byty silne. To
pomaga nam w duzej mierze zachowacC dobrostan i
zdrowie psychiczne. Pamietaj, jeSli nie masz wokot siebie
zyczliwej, troskliwej, akceptujgcej osoby, mozesz wzigc
udziat na przyktad w grupie wsparcia lub terapii grupowej
(informacje o nich znajdziesz na przyktad w centrach
zdrowia psychicznego). Co robisz, aby podtrzymac
poczucie wiezi z innymi, nawet jezeli nie ma ich przy
Tobie?

Jakie inne sposoby mogtyby rowniez Ci pomoc?

W jaki sposOb wprowadzasz i utrzymujesz w zwigzkach
wzajemne dawanie i branie, aby czuc¢, ze panuje w nich
rownosc i sprawiedliwosc?



3. Angazuj sie

Nie rozwijamy sie, gdy nic nie robimy. Nudzimy sie i
czujemy sie bezuzyteczni. Ale kiedy angazujemy sie w
zycie i prace, jesteSmy pochtonieci. Nabieramy rozmachu i
skupienia, mozemy wejSC w stan zupetnego, btogiego
zanurzenia w terazniejszoSci. To wtaSnie to uczucie
sprawia, ze czujemy sie najbardziej pewni siebie,
produktywni i wartoSciowi. To buduje naszg satysfakcje i
motywacje do dziatania i doSwiadczania jeszcze wiekszej
liczby przyjemnych emocji, ktore sa tak istotne dla
naszego zdrowia psychicznego. Pamietaj jednak o
balansie. Wazne, by praca nie pochtaniata wiekszoSci
Twojego czasu, tak byS mogta/mogt miecC czas na relaks,
zabawe, sport, a czasami rowniez na nicnierobienie, ktore
jest bardzo potrzebne. Uczucie znudzenia tez jest
potrzebne, dzieki niemu nasz mézg uruchamia poktady
kreatywnoSci oraz dopuszcza do gtosu nasze naturalne
zasoby. Zaangazowanie nie musi sie odnosic jedynie do
pracy zawodowej. Mozesz zaangazowac sie w sprawy
spoteczne. Moze warto, abys$ zrobita/zrobit cos wspolnie z
sgsiadami lub znajomymi? W wielu miejscach w
Wielkopolsce dziatajg centra lub kota wolontariatu —
poszukaj. Moze masz pomyst na stworzenie innowacji
spotecznej? Nie musisz dziataC w ramach organizacji
pozarzadowej, innowacje mozesz realizowac na przyktad ze
znajomymi w tzw. grupie nieformalnej. Wiecej o
Innowacjach dowiesz sie miedzy innymi na stronie
Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu w
zaktadce Witacznik Innowacji Spotecznych.



9. Naucz sie mowic ,NIE"

ZdolnoSc mowienia ,NIE" w sposOb asertywny i
taktowny jest trudng, lecz wazng umiejetnoscia.
Przypominaj sobie o tym, ze masz do tego prawo.
Mozesz zastanowic sie i stworzyC wiasng karte praw.
Czego, Twoim zdaniem, masz prawo oczekiwac od
siebie i od innych?

1. W pierwszej kolejnoSci wymien prawa, ktorych jeste$
pewna/pewien. Mam prawo do...

2. Nastepnie wymien te prawa, nad ktorymi sie
zastanawiasz i ktore byCc moze chciatabyS/chciatbys
miecC, ale nie jesteS ich pewna/pewien. Wydaje mi sie,
ze mam prawo do..

Zachecam, aby omowic je z zaufang osobg i sprawdzic,
ktore punkty mozesz przenieSc do listy ,mam prawo
do..".



10. Szukaj, pros i przyjmuj pomoc

Istnieje niestuszna opinia, ze proszenie o
pomoc jest oznaka stabosci. Jest doktadnie
odwrotnie, to oznaka sity i determinacji.

Jesli Twoj zty nastrgj, cierpienie emocjonalne
lub lek:

* rzutuje na Twoje funkcjonowanie w domu,
zyciu rodzinnym, towarzyskim lub w pracy,

» trwa dwa tygodnie lub dtuzej,

« prowadzi do mysli samobodjczych,

nie wahaj sie — zwrdocC sie o pomoc.

Niniejszy ,Kryzysownik" ma byc dla Ciebie
przewodnikiem po mozliwoSciach wsparcia.
JeSli Twoj stan jest ucigzliwy, zwrdc sie do
odpowiedniego specjalisty.



Jak obserwowac i okreslic swoj stan
emocjonalny?

Przedstawiamy dwie przyktadowe techniki, z
ktorych mozesz skorzystac, by sprawniej okreSlac
swOj nastroj, dzieki czemu nie przeoczysz
momentu, gdy dzieje sie coS niepokojgcego.

Skalowanie — to technika stosowana przez
psychoterapeutow, ale z powodzeniem mozesz jg
zastosowacC samodzielnie. Pomysl o swoim
samopoczuciu, okresSl je i zapisz.

Przyktad: Czuje cierpienie
emocjonalne/pustke/bezsilnosc/smutek/ztosc.

Przez co najmniej 14 dni okreslaj intensywnosc
zapisanej emocji w dziesieciostopniowej skali od 1
do 10, gdzie 1 oznacza minimum, a 10 maksimum
trudne do zniesienia.
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Karta obserwacji nastroju

Jesli obawiasz sig, ze Twoje emocje wymykaja sie
spod kontroli, zapisuj swoje uczucia, mysli i
zachowania w karcie obserwacji nastroju. Dzieki
temu zauwazysz niepokojgce badz negatywne mysli,
jak tylko sie pojawig, | bedziesz mogta/mogt
zastosowacC metody samopomocy.

Sporzadz liste konkretnych uczuc¢, mysli i zachowan,
ktore czasem u siebie obserwujesz. Tylko Ty wiesz,
Cco powinno sie znalezcC na takiej liScie.

Oto kilka przyktadow:

1. Emocje,_ktorych jestem Swiadoma/Swiadomy:
- Smutek.

« Samotnosc.

2. Mysli,_ktore mnie trapia:_

« Nikt mnie nie lubi.

« Nie radze sobie.

3. Negatywne zachowania:

* Probuje robic zbyt duzo rzeczy na raz.

« Unikam ludzi. 4. Lista pozytywnych objawow:
- Radze sobie z zyciem.

- Panuje nad swoimi mySlami i uczuciami.

Przypisz kazdemu uczuciu, mysli i zachowaniu
punkty od zera do pieciu, gdzie zero oznacza, ze
gorzej byC nie moze, a pieCc — to jest dla mnie OK.



Telefon zaufania dla

dzied | mtodziezy

/adzwon pod numer:

1Mo — 111

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe)




opracowanie Zuzanna Zielinska,

na podstawie : "Kryzysownik. Zawsze uSmiechnietych ludzi
znajdziesz tylko w reklamie”, Poznan 2022



