PODPOWIEDZI NA TRUDNY CZAS:

Sposoby radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych

Do gtéwnych cech pozytywnego stylu radzenia sobie z trudnosciami, naleza:

obecnosc silnej, osobistej ,,grupy wsparcia”, ztozonej z przyjaciét i cztonkéw rodziny,

predyspozycje do dostrzegania dobrych stron, nawet w sytuacjach trudnych i
problematycznych,

szerokie wykorzystywanie umiejetnosci rozwigzywania problemoéw,

dzielenia sie wtasnymi problemami i obawami z innymi i podtrzymywanie relacji
przyjazni.

Sposoby radzenia sobie w sytuacji kryzysowej:

uznanie faktu, ze bdl jest normalng reakcja emocjonalng — doswiadczanie bdlu nie
jest stanem pozgdanym, ale jest jednoczesnie naturalng reakcjg na sytuacje,
zdarzenie, strate, ktora miata dla nas ogromne znaczenie,

pozwolenie sobie na przezywanie uczu¢ — wiele osdb mysli: ,Juz dawno powinnam
sie z tym uporac”, ,Nie powinienem pozwala¢, zeby to tak bardzo bolato”, ,Mam
ochote ptakaé, jak dziecko”, ,Musze by¢ silny”. Tacy ludzie doswiadczajg uczug, ale
nie chca sie do nich przyzna¢, wypierajg je ze Swiadomosci, czesto myslac o sobie
krytycznie,

pozwolenie sobie na wyrazanie uczu¢ — wyrazanie bolesnych uczuc jest zdrowe,
szczegOlnie, jesli mozemy opowiadac o swoich emocjach osobie, ktdra nas stucha, do
ktorej mamy zaufanie, ktdrej na nas zalezy i ktéra nas nie osgdza. Przyjaciele méwiag
czasem: , Bedzie dobrze. Wszystko sie jako$ utozy. Dasz sobie rade”. Majg dobre
intencje, ale w ich stowach kryje sie sugestia, ze nie powinnismy ptakac, ani sie
smucié. Zaprzeczanie uczuciom w niczym nie pomaga, przeciwnie, przeszkadza w ich
wyrazaniu i w odzyskiwaniu rGwnowagi.

utrzymywanie kontaktu z przyjaciotmi i z cztonkami rodziny, ktérzy potrafig nas
wesprzec — kiedy prébujemy leczy¢ emocjonalne rany, nie powinniémy mysle¢ o tym,
ze musimy by¢ dzielni i samodzielnie da¢ sobie rade ze wszystkim,

utrzymywanie realistycznego spojrzenia na zycie i na wlasng osobe — trzeba
odwaznie spojrze¢ na swoje zycie, na siebie samego, na to, co pozytywne i
negatywne. Wiele oséb uczy sie wyrazac swoje uczucia i zachowuje realistyczng
ocene rzeczywistosci, dzieki prowadzeniu dziennika. Warto przelewaé na papier
najgtebsze emocje (suche opisywanie faktéw nie pomaga, lepiej jest pisac od serca).



20 podpowiedzi jak dba¢ o swoje zdrowie i odpornosc¢ psychiczna

(na podstawie odpowiedzi udzielonych przez psychoterapeutdow p. Julie Hanks, wtascicielce strony
WasatchFamilyTherapy.com)

1. 2yj w terazniejszosci Cwicze uwazno$é, zadajac sobie pytania: Gdzie jestem? Co stysze? Co
czuje? Jaki to smak? Jaki zapach? Co widze? Na 20 minut dziennie uciekam od swiata, zeby
cieszy¢ sie ciszg i spokojem. Regularnie medytuje.

2. Otaczaj sie pozytywnymi ludZmi Niczego nie zmieniam w relacjach, ktére mi stuza.
Wchodze z tych, ktére mi szkodza.

3. Radi sie terapeuty Uczeszczam na warsztatu rozwoju osobistego i duchowego. Gdy
potrzebuje korzystam z terapii.

4. Ruszaj sie! Mam dwa labradory, biegam z nimi przez godzine dziennie. Tancze salse.
Cwicze pilates i joge.

5. Smiej sie! Staram sie czesto $miac. Lubie ogladac z przyjacielem komedie.

6. Przyjaznij sie! Co najmniej raz w tygodniu jem lunch z bliskimi, ktérzy wspierajg mnie
i rozSmieszajg. Czesto rozmawiam z przyjacidtkg przez telefon.

7. Odpoczywaj! Kocham wakacje. Lubie oglagdac¢ zabawne filmy na YouTube. Podrdze sg
moim lekarstwem na stres.

8. Spij dobrze! Wazne s3 dla mnie drzemki w niedzielne popotudnia. Kazdej nocy $pie
przynajmniej 8 godzin.

9. Korzystaj z kultury! Czytam ksigzki, stucham muzyki, szukam inspiracji w internecie.

10. Pomagaj! Jestem wolontariuszem organizacji non-profit, ktéra gromadzi sprzet
medyczny i wysyfa go do krajow trzeciego swiata. To zmienia moje spojrzenie na zycie.

11. Baw sie kazdego dnia! Codziennie zadaje sobie pytanie: ,Czy ja sie dzisiaj dobrze sie
bawitam?”. Jedli nie, staram sie to nadrobi¢ zanim skonczy sie dzien. Czerpie rados¢
z fotografowania, malarstwa i wyrobu bizuterii.

12. Powiedz ,,nie”! Zdaje sobie sprawe, ze jesli powiem ,,nie” w odniesieniu do jednej
sprawy, zawsze mowie ,tak” dla innej. Trzymam sie $cisle mojego planu, mam
zagwarantowany czas dla siebie i rodziny, przyjaciot.

13. Zyj w otoczeniu natury! Uwielbiam spedza¢ czas na spacerach po lesie lub stuchaniu
¢wierkania ptakéw. Pracuje, ale zawsze po pracy spaceruje po parku lub po plazy.

14. Wyrazaj siebie tworczo! Pielegnuje swoje zdrowie psychiczne w moim drugim zawodzie
jako autor komikséw. Pisze do czasopism.



15. Rozpieszczaj sie! Uwielbiam pedicure i kgpiele z hydromasazem.

16. Badz jak dziecko! Kontaktuje sie z moim wewnetrznym dzieckiem poprzez kolorowanie
kredkami i malowanie farbami. Spedzam czas ze zwierzetami i dzie¢mi. Bezwarunkowa,
czysta mitos¢ i uczucie tych stworzen uspokaja mojg dusze.

17. Nie mysl! Jezdze do pracy na rowerze. To mi gwarantuje, ze przyjezdzam bardzo
zrelaksowany i spokojny. Po drodze bowiem wstuchuje sie w $piew ptakdéw, czuje wiatr,
widze zielen.

18. Dziel sie uczuciami! Na biezgco rozmawiam z moim ukochanym i przyjaciétmi o tym, co
czuje. Unikam w ten sposdb niekontrolowanych wybuchdw emociji.

19. Zyj rodzinnie! Lubie spedzaé czas z mojg rodzing. Razem chodzimy na spacery po plazy.
Dwa razy do roku razem wyjezdzamy, a raz robie sobie wakacje dla siebie. Kazdego dnia
mam czas dla moim bliskich. Jest to sita kotwiczenia.

20. Rozmawiaj z przyjaciotmi o problemach zawodowych! Kiedy mogg skonsultowac jakis
trudny przypadek z kolegg, czuje wsparcie i brak izolacji.






