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Od autorow

Swiat wokol nas zmienia sie w bardzo szybkim tempie. Biorac pod uwage to, co widzimy/
slyszymy/czytamy w mediach, ci¢zko nie przejmowac si¢ tym, co to wszystko oznacza

dla kazdego z nas oraz naszych bliskich.

Zmartwienia i lek sa powszechnymi problemami nawet w spokojnych czasach, a gdy
biorg nad nami gére, wplywaja na kazda dziedzing zycia. Autorzy Psychology Tools
stworzyli ten bezplatny poradnik, aby poméc Ci w radzeniu sobie z zamartwianiem si¢

i lekiem w tych niepewnych czasach.

Jesli po przeczytaniu,uznasz ze te ¢wiczenia moga Ci poméc, sprébuj je wykonaé. To
naturalne, ze jest nam trudno w czasie, kiedy zmagamy sie z niepewnoscia, pamigtaj
zatem o okazaniu troski i wspéiczucia - wobec samego siebie oraz Twoich bliskich.

Woszystkiego dobrego zycza,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Zmartwienia - co to takiego?

Ludzie odznaczaja si¢ niezwykla umiejetnoscia myslenia o przysziych zdarzeniach.
Takie “wybieganie mysla naprzéd” oznacza, ze jeste$my w stanie przewidzie¢ trudnosci
i problemy, co umozliwia nam planowanie rozwigzai. Wybieganie mysla naprzéd
jest pomocne, jesli pomaga nam osiagaé cele. Na przykiad, mycie rak i utrzymywanie
dystansu spolecznego to pozyteczne dzialania, ktére mozemy podjaé, by zapobiegac ro-
zprzestrzenianiu si¢ wirusa. Martwienie si¢ to tez rodzaj “wybiegania mysla naprzod”,
ktére sprawia, ze si¢ boimy i odczuwamy lek. Gdy zamartwiamy sig, czyli martwimy sie
nadmiernie, czgsto myslimy o najgorszych mozliwych scenariuszach zdarzen i czujemy,

ze nie bedziemy sobie w stanie poradzi¢ w tych sytuacjach.

Co czujemy, gdy sie martwimy?

Nasze martwienie si¢ moze przybra¢ postaé tancucha mysli i obrazéw, ktére stajg sig
coraz bardziej katastroficzne i podazaja w coraz bardziej nieprawdopodobnym kierunku.
Niektére osoby maja poczucie, ze zmartwien nie da si¢ kontrolowa¢ - zyja one wlasnym
zyciem. To calkowicie normalne, ze w ostatnim czasie, wiele z nas moze wyobrazaé

sobie czarne scenariusze. Podany nizej przyktad ilustruje, jak

Boli mnie Co,jedlito Moze zarazitem/-am Oni zaraza W wyobrazni widzisz
glowa. —> ko;onawirus7 —»  nim wszystkich —> innych i —»  apokalipse i émier¢ wszystkich
: wczoraj W pracy. poumieramy. 0s06b, ktore znasz i kochasz.

tanAcuch
zmartwieh

Martwienie si¢ nie dotyczy tylko naszych mysli. Gdy martwimy si¢ nadmiernie,

odczuwamy lek réwniez w ciele. Fizyczne objawy martwienia si¢ i leku obejmuja:

Napigcie lub/oraz béle migéni.

* Niemozno$¢ usiedzenia w miejscu i zrelaksowania sie.

Trudnosci w skupieniu uwagi.

Problemy ze snem.

* Wzmozone odczuwanie zmeczenia.
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Co wywotuje zamartwianie sie i leki?

Najrézniejsze rzeczy i sytuacje moga si¢ sta¢ powodem do zmartwierl. Nawet jesli
wszystko jest w porzadku, mozesz zaczaé¢ mysle¢ “A co, jesli pewnego dnia to wszystko
runie?”. Istnieja natomiast pewne sytuacje, w ktérych martwienie si¢ staje si¢ bardziej

prawdopodobne. Silnymi bodZcami do zmartwien sg sytuacje:

¢ Wieloznaczne — mozliwe do zinterpretowania na wiele sposobéw.
* Nowe i nieznane — w ktérych brak nam doswiadczenia, na ktérym mozemy polegac.

* Nieprzewidywalne — nie wiadomo, jak potoczg si¢ sprawy.

Czy ktéras z tych sytuacji brzmi znajomo? Obecna sytuacja zdrowotna na $wiecie
wpasowuje si¢ we wszystkie powyzsze opisy, nie dziwi zatem, ze ludzie bardzo si¢
martwig. Jest to sytuacja nadzwyczajna i wysoce niepewna, co oczywiscie moze prowadzié

do zamartwiania si¢ 1 wywolywac lek.

Czy istniejg rozne rodzaje martwienia sie?

Zamartwianie si¢ moze by¢ pomocne lub nieprzydatne, psycholodzy czgsto rozrézniaja

obawy dotyczace probleméw “rzeczywistych” od tych, ktére sg “hipotetyczne”.

¢ Martwienie si¢ rzeczywistymiproblemami odnosi si¢ do tych trudnosci, ktére dzieja w
danym momencie i wymagaja podjecia dziatania w celu ich rozwigzania. Na przyktad:
biorgc pod uwage bardzo realng obecnie obawe w zwiazku z wirusem, mamy do dys-
pozycji szereg pomocnych rozwigzan, takich jak regularne mycie rak, zachowywanie

dystansu spolecznego oraz izolacj¢ w razie wystapienia objawéw zakazenia.

¢ Martwienie si¢ hipotetycznym problemem w zwigzku z ogélnoswiatowym kryzysem
zdrowotnym moglyby natomiast obejmowaé snucie czarnych scenariuszy (ktére
nazywamy mysleniem katastroficznym), takich jak wyobrazanie sobie, ze wigkszos¢

ludzkoéci umrze.
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Zmartwienia dotyczace realnych problemoéw
Wiaza sie z rzeczywistymi problemami,
ktore dotycza Ciebie w danej chwili

Zmartwienia hipotetyczne
Dotycza sytuacji obecnie nieistniejacych,
ktére moga (ale nie musza) wydarzy¢ sie w przysztosci
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Kiedy zmartwienie staje sie problemem?

Wszyscy do pewnego stopnia si¢ martwia, a wybieganie mysla naprzéd moze nam
pomée w planowaniu i radzeniu sobie z przeciwno$ciami losu. Nie ma “prawidtowe;”
ilosci martwienia si¢. Jest ogdlnie przyjete, ze martwienie si¢ staje sie problemem, kiedy
powstrzymuje nas przed zyciem w wybrany przez nas sposéb lub pozostawia nas w

poczuciu beznadziei czy wyczerpania.

Martwienie sie

Pomaga Ci osiggna¢ to, do czego
dazysz.

Pomaga rozwigzywa¢ problemy.

dmierne martwienie sie)

Wywotuje poczucie beznadziei,
niepokoju lub wyczerpania.

Nie pozwala zy¢ w wybrany

przez nas sposoéb.

Co moge zrobi¢ z zamartwianiem sie?

To naturalne, ze w danym momencie si¢ martwisz, ale jesli czujesz, ze martwisz si¢ zbyt
duzo i przejmuje to kontrole nad twoim zyciem - na przyklad sprawia, ze odczuwasz
ciggly lek lub masz problemy ze snem - by¢ moze warto poszuka¢ sposobéw na ogranic-
zenie czasu spedzanego na martwieniu si¢ i podja¢ dzialania w celu zadbania o swoje
samopoczucie. W nastepnej sekcji tego poradnika zamiescilismy wybrane materialy in-
formacyjne, ¢wiczenia i karty pracy, ktére pomoga Ci utrzymaé dobre samopoczucie i

radzi¢ sobie ze zmartwieniami. Moga Ci one poméc w:
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e Zachowaniu réwnowagi zyciowej. Psycholodzy uwazaja, ze dobre samopoczucie jest
wynikiem zachowania w zyciu réwnowagi pomi¢dzy czynno$ciami dajacymi poczucie
przyjemnosci, osiggnie¢ i bliskosci. Nasza broszura Zadbaj o Swoje Dobre Samopoc-
zucie Poprzez Poszukiwanie Réwnowagi omawia ten temat dokladniej.Na nastepne;
stronie znajdziesz Liste Aktywnosci, ktéra zawiera propozycje dzialan, ktére moga
pomoée Ci w oderwaniu si¢ od zmartwien i pozosta¢ aktywnym. Pamigtaj, jeste$my
istotami spolecznymi - potrzebujemy kontaktu z innymi by cieszy¢ si¢ zyciem.
Polecamy wyprébowaé przynajmniej niektére z aktywnosci, ktére maja charakter
spoleczny i angazujg innych ludzi. Mozesz odkry¢ kreatywne sposoby na pozostanie

w kontakcie z innymi. Na przyklad poprzez kontakt online czy telefon.

» Cwicz rozpoznawanie, czy martwisz si¢ “realnym” czy “hipotetycznym” problemem.
Drzewko Decyzyjne Martwienia si¢ jest pomocnym narz¢dziem w rozpoznawa-
niu, ktéry z tych rodzajéw martwienia si¢ przezywasz. Jesli martwisz si¢ wieloma
hipotetycznymi problemami wtedy wazne jest, by przypomnie¢ sobie, ze twéj umyst
nie skupia si¢ na problemie, ktéry mozesz rozwigzaé tu i teraz, a nastepnie znalez¢
sposoby by “odpusci¢”i skupi¢ na czyms$ innym. Mozesz zastosowaé to narzedzie

takze z dzie¢mi, jesli sobie nie radza.

* Praktykuj odkladanie martwienia si¢ na pézniej. Martwienie si¢ bywa natarczywe
- moze sprawiad, ze bedziesz czul potrzebg, aby co$ z nim zrobié¢ w tej samej chwili.
Mozesz jednak poeksperymentowa¢ z odlozeniem hipotetycznego martwienia si¢ na
p6zniej. Wielu ludzi odkrywa, ze pozwala im to na inne podejscie do ich zmartwien.
W praktyce oznacza to celowe odlozenie czasu kazdego dnia na martwienie si¢ (np. 30
minut na koniec kazdego dnia). Poczatkowo moze si¢ to wydawaé dziwne! Oznacza
to takze, ze w ciagu pozostalych 23.5 godzin w ciggu dnia przekladasz martwienie
sie na ten konkretny, wyznaczony czas. Nasze Cwiczenie w Odktadaniu Na Pézniej

poprowadzi ci¢ przez kolejne kroki.

e Moéw do siebie ze wspélczuciem. Martwienie si¢ czasami wynika z troski o innych -
martwimy si¢ o nich, gdyz nam na nich zalezy. Tradycyjna technika w terapii poznaw-
czo-behawioralnej w pracy z negatywnymi, lekowymi i niepokojacymi myslami jest
zapisywanie ich na kartce i poszukiwanie odmiennego sposobu, w jaki mozna na nie
odpowiedzie¢. Uzywajac arkusza Kwestionowanie Wtasnych Mysli ze Wspélczuciem
mozesz poéwiczy¢ odpowiadanie na te mysli z zyczliwoscia i wspdtczuciem. Roboczy

przyktad zamieszczony w arkuszu pomoze Ci zaczaé.
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* Praktykuj uwaznoéc. Nauka i praktyka uwaznosci moga poméce Ci nie skupiaé si¢ na
zmartwieniach, przekierowujac uwage na terazniejszo$¢. Na przykiad skupienie si¢ na
ruchach zwigzanych z oddechem lub dzwickach, jakie styszysz dookola, moze poméc

“zakotwiczy¢” si¢ w chwili obecnej i nie skupiaé¢ na zmartwieniach.
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Zadbaj o Swoje Dobre Samopoczucie Poprzez Poszukiwanie ROwnowagi

W obecnej sytuacji zdrowotnej wiele z naszych codziennych czynnosci ulegto zmianie. Wywotuje to w nas
naturalny niepokoj. Mozemy tez zauwazy¢, ze dotychczasowe sposoby dbania o swoje samopoczucie staty sie
trudne do wykonania. W sytuacji, gdy pracujesz zdalnie z domu, zachowujesz fizyczna izolacje lub dystans,
pomocne moze okazac sie zorganizowanie codziennej rutyny i wtgczenie w nig aktywnosci, ktore:

- daja Ci poczucie, ze co$ osiggnates/osiagnetas

» pomagajg Ci czu¢ sie blisko i w tgcznosci z innymi, oraz

« czynnosci, ktére wykonujesz dla przyjemnosci. - _ ) _ _
Osiagniecio. i realizowanie Zm\erzongch 20don

_ ) ) ) o doje nom poczucie zodowolenia, d\a’rego tez wazne
Hiedy zmagomy sie 2 lekiem i zmartwieniam, jest aby w plan dnia. wiaczad takie aktywnosci,
mozemy straci€ 2 polo widzenia reeczy, Ktore p . P ,

ktore bedo, dOL(k)OJﬂ nam poczucie, 2e cos udalo sie
2wykle dawaly nom przg;emnoéé. 2aplanyj no.

Kozdy dzien kilka O\K{’ﬂmr\oéc‘\; ktdre sprawiajo, Ci
r0dose i so, preyjemne. moze to bﬂé: ceytanie

nom os\ognqé. Dobrym przykiadem mogo, bgéz
domowe obowiozki, dekoracja. (Wwnetrz), praca w
ogrodzie otowanie czenos 2 noweqo przepisu,
dobrej KsiozKi, ogloplom\e komedii, taniec lub 3 g "3 3 : PP i P :
wykonanie zoplmowmego ’rremr\gw 2realizowanie
obowiozkdw 2awodowych czy 2arzadzanie

domowymi finansami (ptacenie rochunkdw.

piewanie ulubionych piosenek, relaksujaco
kapiel lub ulubione danie.

Przyjemnos¢ Osiagniecia

Dobre

Samopoczucie I

Bliskos$¢/ Lacznosé

Jeg%eémg istotomi spo’fecznﬂm\, wiec noturalnie pokrzebugemg i pragn'\em5 kKontaktu 2
innymi. W obeenej sytuagi kryzysu zdrowotnego, wielu 2 nas moze dodwiodczad
somotnodel W 2wiozKku 2 ?\25c2nq od\eg’(oéc'\q od bliskich, dlateqo tez wozne jest odo5
poszukiwoad nowﬂc\q ro2wiozoi na. pozostanie z nimi w kontakeie. W joki sposéb mozesz
wﬂhorz%mé wirtualne media. by “spo’cﬂﬁaé sie” 2 rodzino, c2y przgjac\é%m\?
moze 2o pomoco, mediéw sPOerczr\oéc‘\owﬂch, telefonu, wideorozmow albo te2 uczestniczoe w
wirtualnyeh Klubach recenzujacych %lmﬂ lub Ksiazki. Mozesz takze poszukal grup online, Ktore
dziodajo, w Twoje) okoliey i zooferowad tam swojo, pomoc dla lokalnej spotecznodei np.‘Widziolna. reka”

Brak rownowagi pomiedzy przyjemnosciami, osiagnieciami i bliskoscia moze znaczaco wptywaé na nasz nastrdj.
Jesli zatem poswiecasz wiekszo$¢ czasu na prace, nie uwzgledniajac przestrzeni na przyjemnosci i kontakty z
innymi, mozesz doswiadczac uczucia przygnebienia i odizolowania. Nawet jesli przeznaczasz duzo czasu na
relaks, ale kosztem innych waznych dla Ciebie rzeczy, Twéj nastréj takze moze sie pogorszyc.

Na koniec kazdego dnia zastandw sie, ktére z wykonanych dzisiaj zadan dato Ci poczucie spetnienia?
Przyjemnosci? Bliskosci zinnymi? Czy udato Ci sie uzyskac¢ rownowage, jesli nie, co jutro mozesz zrobic inaczej?
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Ponizsza lista aktywnosci moze podsuna¢ Ci pomyst, czym sie zajac

Zwierzeta
Pogtaskaj domowego zwierzaka

WyjdzZ z psem na spacer
Postuchaj $piewu ptakow

5!
Badz aktywny
Wyjdz na spacer
P6jdz pobiegac
Péjdz na rower

Po¢wicz w domu z filmem
instruktazowym

+

Sprzatanie
Posprzataj dom
Posprzataj podworko
Sprzatnij w tazience
Sprzatnij w toalecie
Posprzataj sypialnie
Umyj lodéwke
Umyj kuchenke
Wyczys¢ buty
Pozmywaj naczynia
Zataduj/ roztaduj zmywarke
Zréb pranie
Zr6b co$ w domu
Zorganizuj swoje miejsce pracy
Posprzataj w szafkach

Connect with people
Pozostawaj w facznosci z innymi
Skontaktuj sie z przyjacielem
Dotacz do nowej grupy/
kota zainteresowan
Zapisz sie do partii politycznej
Dotacz do portalu randkowego
Napisz list do przyjaciela
Odnow kontakty ze starym
znajomym

Gotowanie
Przygotuj positek dla siebie
Przygotuj positek dla kogo$

Upiecz ciasto/ ciastka
Znajdz nowy przepis

X

Badz kreatywny!
Narysuj obrazek
Namaluj portret

Zréb zdjecie

Naszkicuj co$
Pouktadaj zdjecia

216z album fotograficzny
Zajmij sie scrapbookingiem
Uszyj cos/ sprébuj zrobi¢ co$ na
drutach

I@I
Ekspresja emocjonalna
Smiej sie
Ptacz
Spiewaj
Krzycz
Wrzeszcz

Zyczliwosé
Pomoz przyjacielowi/ sgsiadowi/
obcej osobie
Zréb komus prezent
Zréb komus przystuge
Naucz kogo$ czego$ uzytecznego
Zréb dla kogos co$ mitego
Zaplanuj dla kogo$ niespodzianke
Sporzadz liste swoich zalet
Sporzadz liste rzeczy lub
0s6b, za ktore/
ktorych jestes wdzieczny/-a

E%A
Nauka
Naucz sie czego$ nowego
Opanuj nowa umiejetnosé
Zdobadz nowa wiedze
Obejrzyj film instruktazowy

\
\\
Naprawa
Napraw co$ w domu
Napraw rower/ samochéd/
hulajnoge
Zr6b co$ nowego
Wymien zaréwke
Zmien wystréj pokoju

&

Cos dla ducha
Oddaj sie marzeniom
Wyprébuj medytacje

Médl sie
Rozmyslaj
Practise yoga
Cwicz joge

Jd

Muzyka

Postuchaj ulubionej muzyki
Znajdz cos$ nowego do postuchania

Wiacz radio
Skomponuj co$
Zaspiewaj piosenke
Zagraj na instrumencie
Postuchaj podcastu

QF

Natura
Zajmij sie ogrodem
Zasadz co$

Poprzycinaj krzewy/zywoptot.

Skos trawnik
Zbieraj (zbierz?) kwiaty
Kup kwiaty

P6jdz na spacer na fonie natury

Posiedz w storcu

o=
o=||:
o=

Planowanie
Wyznacz sobie cel
Opracuj budzet
Stworz plan piecioletni

Stworz liste rzeczy do zrobienia

Stworz liste zakupow

)

AN

Lektura
Przeczytaj ulubiong ksiazke
Przeczytaj nowa ksigzke
Przeczytaj gazete
Odwiedz i poczytaj ulubiong
strone internetowg

[

Rozktad dnia
Wstan wyjatkowo wczednie
Potéz sie spac pdzniej niz zwykle
Pospij do pézna
Zrdb co$ z listy rzeczy do zrobienia

Wez kapiel
Wez prysznic
Umyj wtosy
Natéz maseczke
Zréb manicure
Poopalaj sie (pamietaj o
kremie z filtrem!)
Zdrzemnij sie

©

Sprébuj czegos nowego
Sprébuj nowej potrawy
Postuchaj nowej muzyki
Obejrzyj nowy film lub

program telewizyjny

Ubierz sie w nowe ciuchy
Przeczytaj nowa ksigzke

Zréb co$ spontanicznego

Wyrazaj emocje

Ogladanie
Obejrzyj film
Obejrzyj program telewizyjny
Obejrzyj film na YouTube

A~

Pisanie
Napisz list do miejscowego polityka

Napisz list wyrazajacy Twoja ztosc

Napisz list wyrazajacy

Twoja wdziecznos¢
Napisz kartke z podziekowaniami
Zacznij pisa¢ pamigtnik/ dziennik
Napisz CV
Zacznij pisac ksiazke
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Ponizsze drzewo decyzyjne pomoze Ci odrozni¢ zmartwienia dotyczace “realnych
problemow” od “zmartwien hipotetycznych”

Czym sie martwie?

Czy jest to problem;
z ktébrym moge
cos$ zrobic?

Nie

Pozwdl zmartwieniu odejs¢ i
skup sie na czyms innym, co jest dla
Ciebie wazne w tej chwili.

Zastanow sie, co mozesz zrobic.
Spisz dostepne mozliwosci.

Czy jest cos, co moge
zrobi¢ w tej chwili?

> Nie

Zaplanuj, co mozesz
Tak zrobi¢ i kiedy to zrobisz.

Zrob to terazc v

Nastepnie pozwol zmartwieniu
odejsc i skup sie na czyms innym, co
jest dla Ciebie wazne w tej chwili.

Y
Nastepnie pozwdl zmartwieniu
odejsc i skup sie na czyms innym, co
jest dla Ciebie wazne w tej chwili.

© 2020 Psychology Tools Limited

PSYCHOLOGIYTO&LSG) 9 This resource is free to share


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

Zmartwienia i lek - jak sobie z nimi radzi¢ w obliczu ogdlnos$wiatowej niepewnosci

Odktadanie martwienia sie na pdzniej
Psycholodzy rozrézniaja dwa typy martwienia sie:
1. Martwienie sie realnymi zagrozeniami dotyczy probleméw, ktérych doswiadczasz tu i teraz, i ktéorym mozesz zaradzié.
“ Moje rece sq brudne od pracy w ogrodzie, potrzebuje je umyc’, “Jesli zaraz nie zadzwonie do przyjaciela pomysli, ze zapomniatem o jego
urodzinach’; “Nie moge znalez¢ kluczy’; “Nie sta¢ mnie na zaptacenie rachunku za prqd’; “Mdj chtopak sie do mnie nie odzywa’.
2. Martwienie sie hipotetycznymi zagrozeniami dotyczy rzeczy, ktére nie dziejg sie w obecnej chwili, ale moga sie kiedys

" o

wydarzy¢. “Co jesli umre?’, “Co jesli wszyscy, ktérych znam umrg’; “To martwienie sie doprowadzi mnie do szaleristwa”

Zamartwianie sie jest odczuwane przez niektére osoby jako niekontrolowalne, zabierajgce ogromne ilosci czasu,
aczkolwiek twierdza oni réwniez, ze martwienie sie jest korzystne i konieczne.Odktadajac martwienie sie na
pbzniej, poprzez wyznaczenie konkretnej godziny i okreslonego limitu czasu tylko na martwienie sie, mozesz
sprawdzi¢ jaki masz stosunek do swoich zmartwien. Wykonaj ponizsze kroki przez minimum tydzien.

s N
Krok 1: Przygotowanie
Wybierz konkretna godzine w ciggu dnia na martwienie sie i czas jego trwania.
-“Czas na martwienie sie”, to taki czas, ktéry przeznaczasz tylko na martwienie sie.
- Jaka pora Twojego dnia bedzie na to najlepsza na martwienie sie?
« Kiedy nikt nie bedzie Ci przeszkadzat?
« Jesli trudno Ci zdecydowag, 15 do 30 minut kazdego dnia o 19:00 moze by¢ dobrym pomystem.
N J
s N

Krok 2: Przekladanie zmartwien na pozniej
W ciggu dnia zdecyduj, czy zmartwienia, ktére pojawiaja sie w Twojej gtowie, to “realne problemy’, ktére
mozesz zaczad rozwigzywac, czy tez “zmartwienia hipotetyczne’, ktére mozna przetozy¢ na pdzniej.
Czy jest to zmartwienie dotyczace
“realnego problemu’,

w zwiazku z ktérym moge
cos$ zrobi¢ juz teraz?

Tak Nie

Podejmij dziatania od razu Przetéz myslenie o tym na
“czas martwienia sie”

Przekieruj swoja uwage na to co dzieje sie w
tej chwili poprzez uzycie techniki “uwaznosci”:
« Uzyj zmystow (wzrok, stuch, dotyk, zapach, smak).
« Staraj sie skoncentrowac na bodzcach zewnetrznych zamiast tych wewnatrz ciata.
« Powiedz sobie “Nie bede sie zajmowac tym zmartwieniem w
tej chwili, zajme sie nim pézniej".

Krok 3:“Czas martwienia sig¢”

Wykorzystaj swoj wyznaczony “czas martwienia sie”. Sprébuj spisa¢ wszystkie zmartwienia hipotetyczne, ktére
pamietasz z catego dnia. Jak bardzo martwisz sie nimi obecnie? Czy ktérekolwiek z nich pozwala na podjecie
konkretnych dziatan?

- Postaraj sie wykorzysta¢ caty wyznaczony “czas martwienia sie’, nawet wéwczas, gdy nie sadzisz, ze masz sie czym przejmowac lub
zmartwienia nie wydaja sie bardzo pilne.

« Pomysl teraz nad swoimi zmartwieniami - czy odczuwasz je teraz tak samo silnie jak w momencie, kiedy pierwszy raz o nich
pomyslates/as?

« Czy ktérekolwiek z twoich zmartwien mozna przeku¢ na praktyczne do rozwigzania problemy?
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Zmartwienia i lek - jak sobie z nimi radzi¢ w obliczu ogdlnos$wiatowej niepewnosci

Wspotczujace Podwazanie Mysli W Czasie Ogolnoswiatowego Kryzysu Zdrowia

r

Sytuacja
Z kim byte$/-as? Co robites/-as?
Gdzie bytes/-as? Kiedy zdarzenie miato miejsce?

Emocje oraz doznania cielesne

Co czute$/-as?
Okresl intensywnos¢ odczuwania 0-100%

Mysl automatyczna

Co przeszto Ci przez mys|?
(Mysli, obrazy lub wspomnienia)

)
Odpowiedz nacechowana wspoétczuciem
Jak mozna odpowiedzie¢ na Twoja negatywna
mysl w sposéb nacechowany wspétczuciem?

Ogladanie wiadomosei drugo,
wooﬁ.im 2 rzedu

uczucie leku i narastojoce

uczucie wgwfw

To okropne. %u_g ludzi moze
umrzed. Co sie stanie 2ze mna, i

moja, rodzing,?

Jesli w gtowie pojawit Ci sie obraz lub
wspomnienie, jakie ma on(o) dla Ciebie znaczenie?

To 2ro2umiate, 2e sie martwisz -
mortwienie sie W ;SZ& m@éo&._
_Jest noduralne, reakejo. Co mozesz
teroz dla siebie 2robid, 2eby
pocaug sie lepiej’ Moze obejrzysz
komedie zamiost wiodomodei, lub

wstaniesz i 2robisz cod .53@@%

Postaraj sie odpowiedzie¢ sobie okazujac

powigzane ze wspdtczuciem cechy, takie jak

madros¢, sita, ciepto, zyczliwosc i brak oceniania

- Co powiedziat(a)by na to moj najlepszy
przyjaciel/moja najlepsza przyjaciétka?

« Co powiedziataby na to ktos naprawde
wspotczujacy/empatyczny?

« Jakim tonem gtosu trzeba do mnie méwi¢, zeby
podnie$¢ mnie na duchu?
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Zmartwienia i lek - jak sobie z nimi radzi¢ w obliczu ogdlnos$wiatowej niepewnosci

Wspoétczujace Podwazanie Mysli W Czasie Ogoélnoswiatowego Kryzysu Zdrowia

r

Sytuacja
Z kim byte$/-as? Co robite$/-as?
Gdzie byte$/-as? Kiedy zdarzenie miato miejsce?

Emocje oraz doznania cielesne

Co czutes/-as?
Okresl intensywnos¢ odczuwania 0-100%

Mysl automatyczna

Co przeszto Ci przez mys|?
(Mysli, obrazy lub wspomnienia)

J
Odpowiedz nacechowana wspoétczuciem
Jak mozna odpowiedzie¢ na Twojg negatywna
mysl w sposéb nacechowany wspoétczuciem?

Jesli w gtowie pojawit Ci sie obraz lub
wspomnienie, jakie ma on(o) dla Ciebie znaczenie?

Postaraj sie odpowiedziec sobie okazujac

powiazane ze wspdtczuciem cechy, takie jak

madros¢, sita, ciepto, zyczliwosé i brak oceniania

« Co powiedziat(a)by na to mdj najlepszy
przyjaciel/moja najlepsza przyjaciétka?

« Co powiedziataby na to ktos naprawde
wspotczujacy/empatyczny?

« Jakim tonem gtosu trzeba do mnie moéwic, zeby
podnies¢ mnie na duchu?
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Gars¢ wskazowek na zakonczenie

Ustal rutyne. Jedli spedzasz wiecej czasu w domu wazne jest kontynu-
owanie codziennej rutyny. Utrzymuj regularne pory budzenia sie i za-
sypiania, jedzenia o wyznaczonych godzinach, szykowania sie kazdego
poranka. Mozesz stworzyc¢ plan dnia, by nadac swoim dziataniom pewnga
strukture.

Pozostan aktywny umystowo i fizycznie. Kiedy bedziesz planowac
swoj rozktad dnia, postaraj sie zawrze¢ w nim cos dla ciata i dla ducha.
Mozesz sprobowac nauczy¢ sie czegos nowego korzystajac z kursu
online lub podja¢ wyzwanie nauczenia sie nowego jezyka. Wazna jest
takze aktywnos$¢ fizyczna poprzez np. doktadne wykonywanie prac
domowych przez 30 minut, lub zestawu ¢wiczen zamieszczonego
online.

Praktykuj wdziecznos¢. W czasach niepewnosci, rozwijanie praktyki
wdziecznosci moze pomoc Ci poczug, “ze zyjesz”, doswiadczac radosci
i przyjemnosci. Na koncu kazdego dnia poswiec¢ chwile na refleksje nad
tym, za co jestes w danym dniu wdzieczny. Postaraj sie by¢ konkretny i
dostrzegac codziennie nowe rzeczy, na przykfad “Jestem wdzieczny za
to, ze mogtem posiedzie¢ w ogrodku w stoneczny dzien.! Mozesz zaczac
prowadzi¢ dziennik albo zapisywac swoje notatki na matych kartecz-
kach i wrzucac je do stoika wdziecznosci. Do takiego wyzwania mozesz
takze zacheci¢ najblizszych.

Rozpoznaj i ogranicz “wyzwalacze” zmartwien. W toku rozwoju
sytuacji zdrowotnej mozemy poczu¢ potrzebe sledzenia aktualnych
wydarzen we wiadomosciach lub mediach spotecznosciowych. Mozesz
jednakze zauwazy¢, ze sprzyja to zamartwianiu sie i wywotuje w Tobie
lek. Sprobuj rozpozna¢, co sprawia, ze sie niepokoisz. Czy jest to na
przykfad ogladanie wiadomosci dtuzej niz 30 minut? Sprawdzanie
medidw spotecznosciowych co godzine? Postaraj sie ograniczy¢ czas w
ciggu dnia, kiedy masz do czynienia z"wyzwalaczami”. Mozesz wybrac o
jakiej porze bedziesz stucha¢ wiadomosci kazdego dnia, lub ograniczy¢
ilo$¢ spedzanego czasu w mediach spotecznosciowych.

Polegaj na sprawdzonych zrédtach wiadomosci. Warto zwracac
uwage skad czerpiesz informacje. Uwazaj, by korzystac z rzetelnych
zrodet. Swiatowa Organizacja Zdrowia zapewnia doskonate informacje

pod tym linkiem:
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public

Oficjalna strona nt koronawirusa w Polsce: https://www.gov.pl/web/
koronawirus
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Disclaimer

Your use of this resource is not intended to be, and should not be relied on, as a substitute for professional
medical advice, diagnosis, or treatment. If you are suffering from any mental health issues we recommend that
you seek formal medical advice before using these resources. We make no warranties that this information is
correct, complete, reliable or suitable for any purpose. If you are a mental health professional you should work
within the bounds of your own competencies, using your own skill and knowledge, and therefore the resources
should be used to support good practice, not to replace it.
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