Jak sobie radzi¢ w trudnych chwilach

Wiekszos$¢ ludzi od czasu do czasu popada w smutek i przygnebienie, a szczegélnie jesli jest to
spowodowane trudng sytuacjg, na ktérg nie mamy wiekszego wptywu jak to ma miejsce obecnie.
Dobrze jest wtedy pamietaé, ze ucigzliwe chwile sg przejsciowe i kiedys ming. W chwilach niepokoju i
zdenerwowania, kiedy zapominamy o podstawowych sprawach wazine jest utrzymanie zdrowia
fizycznego, ktére jest istotne, aby zachowac zdrowie psychiczne.

Zadbajmy o siebie i nasze dzieci

Zjedzmy dobry positek - jesli mamy czas zadbajmy, aby byt przygotowany z petnowartosciowych
produktéw. Kiedy ludzie sie martwig czesto zapominajg o jedzeniu lub Zle sie odzywiajg, a niedobér
dobrej jakosci pozywienia tylko zwieksza uczucie przygnebienia. Nadmierne ilosci uzywek (kawa,
herbata), cukru zamiast zdrowego jedzenia tez potegujg negatywne uczucia. To samo dotyczy
alkoholu. Zadbajmy wiec, aby nasza strategia radzenia sobie z trudnym czasem uwzgledniata zdrowy
positek lub przekaske.

Odpocznijmy — fizyczne wyczerpanie poteguje uczucie przygnebienia, a brak snu tak samo jak
jedzenie wptywa na nasze doznania. Wazne, abysmy my jak tez nasze dzieci regularnie sie wysypiali,
jesli potrzebujemy kroétkiej drzemki w ciggu dnia — zadbajmy o to.

Gimnastykujmy sie — szybki spacer lub aerobik wzmacniajg ciato, oczyszczajg umyst, wyciszajg mysli.
Cwiczenia fizyczne pobudzaja réwniez wytwarzanie endorfin, naturalnych antydepresantéw, ktére
produkuje nasz organizm. Jesli uwazamy, ze nie mamy czasu, aby regularnie ¢wiczyé powinno to byé
dla nas sygnatem, ze ¢wiczenia sg dla nas koniecznoscig. Dzieci bardzo chetnie pocwiczg z nami,
wystarczy je tylko poprosié. Odtézmy wiec na bok inne rzeczy i poéwiczmy przez godzine, a
zobaczymy jak dobrze sie czujemy.

Stuchajmy siebie

W trudnym czasie mozemy na nowo przyjrze¢ sie naszym wartoéciom i przekonaniom. Zeby to byto
mozliwe musimy uswiadomi¢ sobie wtasne uczucia i wstucha¢ sie w odpowiedZ duszy, swojego
wewnetrznego ,ja”.. Pomaga w tym pisanie o swoich doswiadczeniach. Wyrazanie uczué na pismie
przynosi ulge i stwarza odpowiedni dystans psychiczny, umozliwiajacy witasciwg ocene okolicznosci,
zdarzen i sytuacji, ktore wywotaty te uczucia.

Pomysimy o wprowadzeniu wtasnego rytuatu

Jesli nekajg nas niepokojgce mysli sprébujmy wykona¢ ¢wiczenie ,Uwolnienie przez
rysowanie”. Jesli lubimy rysowaé badZz malowac ¢wiczenie to powinno nam sie spodobad. To
adaptacja techniki pierwotnie opracowanej dla dzieci (Crowley i Mills, 1986). Jednak réwniez dla
wielu dorostych moze stanowic¢ doskonaty sposdb przerwania strumienia negatywnych mysli poprzez
wymyslenie nowego, pozytywnego zakonczenia. Potrzebny bedzie papier, kolorowe kredki, mazaki
badz farby. Na wykonanie ¢wiczenia poswie¢my przynajmniej godzine. Naszym zadaniem bedzie
zrobienie trzech rysunkéw w trzech etapach.



1. Wykonajmy rysunek, ktéry przedstawia nasze wyobrazenia lub uczucia zwigzane z
negatywnymi myslami. Uzyjmy koloréw, ktére najlepiej oddadzg te wrazenia. Forma rysunku
nie ma znaczenia. Mozemy narysowac dostowny obraz lub wykona¢ abstrakcyjng kompozycje
linii, figur, barwnych plam. Kazdy sposéb jest dobry.

2. Na oddzielnej kartce zrébmy drugi rysunek, na ktéorym negatywne mysli, obrazy s3
nieobecne. Przedstawmy na nim to, co wolelibysmy czu¢ i mysle¢ zamiast tych niechcianych
rzeczy. Tym razem réwniez nie przejmujmy sie stylem, lecz skoncentrujmy na tym, by wyrazi¢
dang mysl badz uczucie w sposdb, ktéry nam odpowiada.

3. Na trzeciej kartce zrobmy nowy rysunek symbolizujgcy sposéb, w jaki wyobrazamy sobie
przejscie od stanu zobrazowanego na pierwszym rysunku do stanu przedstawionego na
trzecim rysunku.

4. Teraz podrzyjmy pierwszy rysunek.

Zadzwonmy do przyjaciela

Gdy mamy trudny czas przyjaciel wesprze nas na dwa sposoby: wystucha problemoéw albo oderwie od
nich nasze mysli, opowiadajgc o innych rzeczach. Obydwa rodzaje pomocy sg wartos$ciowe.

Pofantazjujmy

Gdy nie mozemy sie odprezy¢ mozemy troche pofantazjowaé. Przez kilka minut wyobrazmy sobie
dokad pojedziemy, co bedziemy robi¢ oraz to, ze bedziemy wypoczeci i rado$ni. Sama swiadomos¢,
ze za jaki$ czas czekajg nas wakacje i nawet chwilowe pofantazjowanie na ten temat ztagodzg stres.

Nauczmy sie czegos nowego

Kiedy ostatni raz zrobilismy cos tak po prostu, dla przyjemnosci. A moze nadszedt juz czas, aby odda¢
sie nowej pasji, rozwing¢ nowe zainteresowania. Nauka jezyka czy rekodzieta to tylko wybrane
propozycje na rozpalenie nowej iskry w zyciu.
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Prawdziwe Ja” opracowata Dorota Grzonka, pedagog, psychoterapeuta BSFT w trakcie szkolenia do
certyfikatu, interwent kryzysowy.



