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Wstep

»Lacznij tam, gdzie jestes, uzyj tego, co masz, zrob to, co mozesz”.

Arthur Ashe

Pojecie odpornosci psychicznej w czasie pandemii nabrato szczegélnego
znaczenia, doczekato sie takze kilku definicji.

By¢ moze odpornos¢ psychiczna
kojarzy Ci sie z byciem twardym
i silnym, niezaleznie od okolicznosci.
W  rozumieniu naukowym: ,0Od-
pornos$¢ psychiczna to cecha oso-
bowosci, ktéra w duzym stopniu
determinuje to, na ile skutecznie
radzimy sobie z wyzwaniami, stre-
sorami, presjg niezaleznie od oko-
licznosci”. Autorem tej definicji jest
Dr Peter Clough, profesor psycholo-
gii stosowanej na Manchester Me-
tropolitan University, ktory wspadlnie
z Doughtem Strycharczykiem jest
autorem publikacji ,Odpornos$¢ psy-
chiczna. Strategie i narzedzia roz-
woju” (wyd. GWP, Sopot 2020).
Od lat zgtebia on problematyke
osiggnie¢ w warunkach silnej presji
psychicznej. Jak twierdzi profesor
Clough, odwrotnoscia odpornosci
psychicznej nie jest stabosc¢, tylko
wrazliwos¢. Osoby wrazliwe sg bar-
dziej podatne na stres i frustracje,
nie zawsze skutecznie radza sobie
Z presjg, natomiast niewatpliwie
majg swoje mocne strony i okreslo-
ng tozsamos$¢. Najnowsze badania
naukowe, w tym takze epigenetycz-
ne, wykazaty, ze takie cechy jak od-
pornos$¢ psychiczna mozna ksztat-
towad. Stad pomyst zespotu SOWA
UJ na podzielenie sie naszg wiedza
w tym obszarze.

Sytuacja pandemii i zwigzane z nig
dynamicznie zmieniajace sie warun-
ki zycia, skonfrontowata niektérych
Z nas z poczuciem utraty kontroli,
mogta przywota¢ uczucie bezrad-
nosci i nasili¢ lek. Rownoczesnie
pokazata, jak wiele spraw pozostaje
W naszej gestii, pomimo ograniczen
zewnetrznych. Mamy wptyw na to,
jak ustosunkujemy sie do otaczaja-
cych nas warunkdéw, czy zatroszczy-
my sie o siebie, zadbamy o swoje
zdrowie psychiczne. Réwnowaga,
spokdj i zadowolenie, to nietatwo
osiggalne dobra w dzisiejszym Swie-
cie. Trudno nie ulec wszechobecnej
tendencji do rywalizowania, potrze-
bie zaspokojenia coraz wiekszych
ambicji, ciggtemu udoskonalaniu sie-
bie. Wobec takiego pedu mozna od-
czuwac silny niepokdj, ze wypadnie
sie z obiegu. Tymczasem odpuszcza-
nie, uwaznos¢, jak réwniez doswiad-
czanie réznych nieprzyjemnych sta-
néw emocjonalnych bywa pomocne
w budowaniu Twoje;j sity. Zapraszam
Cie w imieniu Zespotu SOWA UJ
do podrézy w gtab siebie.

Z poradnika dowiesz sie miedzy
innymi jak: radzi¢ sobie ze stresem,
wzmachnia¢ asertywno$é, ksztatto-
wac pozytywne nawyki i umiejetnie
gospodarowac czasem.



Praktyczne ¢wiczenia zawarte w kaz-
dym rozdziale mogg by¢ pomocne
w doskonaleniu Twoich umiejetno-
Sci.

Klikajac tutaj mozesz pobra¢ osobny
plik z kartami do ¢wiczen.

Poradnik nie zastapi wizyty u specja-
listy ani dtugoterminowej psychote-
rapii, jednak jego lektura moze by¢
impulsem wyzwalajacym potrzebe
ksztattowania postawy poprawiaja-
cej jakos$¢ Twojego zycia. Rozwaz bez
pres;ji.

mgr Jagna Kazienko
Kierowniczka SOWA UJ



https://sowa.uj.edu.pl/dopobrania
https://sowa.uj.edu.pl/dopobrania

ODPORNOSC
PSYCHICZNA



Odpornosc psychiczna
mgr Marta Kubisiak, mgr Monika Mazur

Okreslenie odpornos¢ psychiczna moze kojarzy¢ sie ze sportem. Zawod-
nicy i zawodniczki - oprocz dobrej kondycji fizycznej i wysokich umie-
jetnosci w swojej dziedzinie - muszg stangé¢ do zawoddw, ,mierzy¢ sie”
ze stresem i go ,udzwignac”.

Ale czy wyrazenie to dotyczy tylko tej waskiej grupy? Otéz nie!

Psychologowie twierdza, ze odpornosé psychiczna to indywidualna zdolnosé
do radzenia sobie z trudnos$ciami, wyzwaniami czy presja. |, co bardzo wazne,
jest to cecha, ktérag mozna ksztattowac!

Sktada sie ona z czterech filaréw:

1) poczucia kontroli/wptywu (ang. control) - przekonanie o tym, ze kontrolu-
je sie swoje zycie,

2) zaangazowania (ang. commitment) - wytrwatos$¢ w realizowaniu podjetych
dziatan,

3) wyzwania (ang. challenge) - postrzegania wyzwania jako szansy,
4) pewnosci siebie (ang. confidence) - wysokiego poziomu wiary w siebie.

ODPORNOSC PSYCHICZNA

| FILAR

Zaangazowanie
Il FILAR
Wyzwania

Il FILAR
Poczucie wptywu

IV FILAR

Pewnos¢ siebie



Od angielskich nazw tych filaréw pochodzi nazwa modelu opisujacego
odpornosc¢ psychiczng, czyli modelu 4C. Filary te majg swoje komponenty
i stanowia system wzajemnych powigzan, ktéry najlepiej obrazuje grafi-
ka na sasiedniej stronie. Komponenty sktadowe tego modelu to zmienne,
nad ktérymi mozna pracowad, a co za tym idzie, wzmacnia¢ swojg odpor-
nos¢ psychiczng i w efekcie lepiej sobie radzi¢ z trudnosciami, na studiach,
W pracy, czy zyciu prywatnym.

FILAR | - POCZUCIE KONTROLI

Poczucie kontroli to przekonanie, ze masz wptyw na swoje zycie. Oczywi-
$cie zadna osoba nie ma wptywu na wszystko, ale masz mozliwos¢ kontroli
tego, jak sie ustosunkowac do réznych spraw i co z nimi zrobi¢. Wedtug
modelu 4C, osoby z wysokim poczuciem kontroli to osoby, ktére wierza,
ze majg wptyw na swoje zycie i ze wiele zalezy od ich decyzji i dziatan.
Widz3 siebie jako osobe, ktéra moze utozy¢ plan, a potem go realizowac,
a w przypadku potknie¢ - modyfikowaé. Z kolei osoby z niskim poczuciem
kontroli rzadko przejmuja inicjatywe, wycofujg sie albo nie podejmuja dziatan,
szukajac odpowiedzialnosci poza soba. Majg poczucie niewielkiego wpty-
WU na swoje zycie, co czesto blokuje je przed podejmowaniem decyzji.
Cho¢ warto pracowac nad wzmocnieniem swojego poczucia kontroli, trzeba
miec rowniez uwaznos¢, by nie przesadzi¢ w drugg strone - nie oczekiwac
od siebie i innych catkowitej kontroli nad zyciem oraz nie przejmowa¢ odpo-
wiedzialnosci za osoby wokdt siebie.

MAM KONTROLE NAD

SWOIMI DZIALANIAMI
SWOIMI EMOCJAMI

ZAANGAZOWANIE TO

SKEADANIE OBIETNIC (CEL)
DOTRZYMYWANIE OBIETNIC (REALIZACJA CELUV)




FILAR 2 - ZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie to, wedtug tego modelu, skupienie na celu i efektywne, kon-
sekwentne dziatanie. To takze umiejetno$¢ powstrzymywania sie od pokus
na rzecz wykonywania waznych zadan. Osoby z wysokim poziomem zaanga-
zowania potrafig wyznaczac sobie priorytety i konsekwentnie je realizowac.
Jesli tylko cel jest mozliwy do osiggniecia, sam w sobie moze by¢ dla nich
motywujacy i pobudzajacy do dziatania. Dotrzymywanie zobowigzan (wobec
innych, ale i wobec siebie) jest dla nich wazne. Z kolei osoby z niskim poczu-
ciem zaangazowania mogg czu¢, ze cele ich przerastajg, wiec unikaja ich lub
je ignoruja. Dla nich cel nie wigze sie z sukcesem, a wrecz przeciwnie - to opis
nadciagajacej porazki. Czesto postrzegaja cele jako niemozliwe do osiagniecia
lub przerastajgce ich mozliwosci. Zaangazowanie na ogot jest czyms$ pozy-
tywnym, ale i tu rowniez warto uwazac na potencjalne putapki. Moze ono by¢
przesadne - np. gdy ktos angazuje sie w zbyt wiele spraw naraz lub oczekuje
od siebie i innych coraz wiecej i wiece;j.

FILAR 3 - WYZWANIA

O Twojej odpornosci psychicznej swiadczy réwniez sposéb, w jaki reagu-
jesz na wyzwania. W modelu 4C, wyzwania to sytuacje nieoczywiste, nie-
codzienne, wymagajace podjecia ryzyka oraz elastycznos$ci w podejéciu do
rozwigzania problemu. Wymagaja one wiekszej mobilizacji energetycznej, in-
telektualnej, logistycznej niz sprawy dnia codziennego. Osoby chetnie podej-
mujace wyzwania (w modelu 4C) traktuja je jako szanse na rozwadj lub przezycie
dobrych, ciekawych - ale niekoniecznie tatwych - doswiadczen, reagujg wiec
na nie pozytywnie. Osoby z niskim wskazZnikiem gotowosci do podejmo-
wania wyzwan to osoby, ktére widza w nim zagrozenie - co$, co wzbudza
lek i niepokdj. Co ciekawe, nawet jesli jestes mistrzem w swojej dziedzinie,
ale z jakich$ wzgledéw ocenisz dang sytuacje jako zagrazajaca lub przekracza-
jaca Twoje kompetencje, mozesz wykonac to zadanie znacznie ponizej swoich
mozliwosci. Otwarto$¢ na zmiany, gotowos¢ do podejmowania ryzyka (row-
niez zwigzanego z tym, ze bedzie sie ocenianym przez innych), elastycznos¢
w mysleniu i zachowaniu pomagaja w radzeniu sobie z wyzwaniami. Osoby,
ktére maja tendencje do podejmowania wyzwania, beda aktywne, w centrum
uwagi, czasem mogg braé na siebie zbyt wiele, podejmowaé nadmierne ryzy-
ko, przecigza¢ swojg aktywnoscia nie tylko siebie, ale rowniez ludzi, z ktérymi
wspotpracuja.
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WYZWANIE TO

SZANSA NA ROZWO)
WYJSCIE POZA WEASNE MOZLIWOSCI

FILAR 4 - PEWNOSC SIEBIE

Pewno$¢ siebie dotyczy naszego wewnetrznego poczucia, czy jestesmy
w stanie sprostaé¢ wyzwaniom oraz tego, czy jesteSmy w stanie wyrazac swo-
je mysli w klarowny i konsekwentny sposéb w konfrontacji z innymi. Oso-
by pewne siebie tatwiej zaakceptujg fakt, ze niepowodzenia sg czescig zycia
i bedg w stanie po nich podnies¢ sie i is¢ dalej, niejednokrotnie nawet z wiek-
szg determinacja. Jesli czujesz, ze masz zasoby, zeby podjac sie jakiegos wy-
zwania, to jest duza szansa, ze to zrobisz. Jesli dodatkowo jeste$ pewny siebie
w relacjach interpersonalnych, to prawdopodobnie catkiem niezle zniesiesz
tez ewentualna krytyke, konfrontacje, czy sytuacje, w ktérej miatbys$ wyrazi¢
swoje racje. Z kolei osoby niepewne siebie, to osoby, ktére majg tendencje
do przezywania niepowodzen bardziej urazowo. Czesto podchodzg do siebie
krytycznie, oceniajagc negatywnie nie tylko wtasne zachowanie, ale i siebie
jako cztowieka. Taka postawa utrudnia wydobycie sie z kryzysu i szukanie
nowych rozwigzan. Nadmierna pewnos¢ siebie rowniez wigze sie z pewnymi
trudnosciami. Osoby ze zbyt wysokim natezeniem tej cechy moga przypi-
sywac sobie umiejetnosci, ktérych nie maja, a takze wzbudzaé¢ negatywne
reakcje u innych ludzi. Mogg by¢ postrzegane jako aroganckie, onie$mielaja-
ce, nieliczace sie z cudzym zdaniem.

PEWNOSC SIEBIE TO

WIARA WE WEASNE UMIEJETNOSCI

PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH
INTERPERSONALNYCH
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CWICZENIE

1.Przypomnij sobie jakg$ niedawng sytuacje, ktéra byta dla Ciebie nowa,
trudna, nieoczywista, wymagajqca. Zastandw sig, jak na nig zareagowates,
jakie emocje Ci wtedy towarzyszyty. Jak myélisz, dlaczego i w odpowiedzi
na co tak wiasnie zareagowates?

2.Zastandw sie, jakie masz przekonania na temat swojej wiedzy i umiejetno-
$ci. Sprébuj przeanalizowaé, jaki rodzaj przekonan w nich dominuje.

3.Pomysl, co pomaga Ci w radzeniu sobie z wyzwaniami. Przypomnij so-
bie trudne dla Ciebie sytuacje zyciowe. Zastanéw sig, co wtedy pomogto
Ci przej$¢ przez kryzys. Czy i gdzie szukasz wsparcia, inspiracji, nowych
rozwigzan.

4 Jak czujesz sie w sytuacjach, kiedy inne osoby oceniajg Twojq wiedze,
efekty pracy, Twoje zachowanie?

5.Refleksje, wnioski, pytania, ktére przyszty Ci do glowy w trakcie powyz-
szych ¢wiczen przedyskutuj z kims, komu ufasz. Podziel si¢ nimi, porozma-
wiaj, badZ otwarty na to, co mozesz ustyszeé.

6.Jesli zauwazasz, ze ktérys z Twoich wnioskéw (mysli/przekonar /zacho-
wan) $wiadczy o niskim poziomie jednej z opisanych wyzej kompetencii,
wpisz je w lewej kolumnie tabeli ponizej. Nastepnie po prawej stronie tabeli
wpisz, co pomyslataby/powiedziataby/zrobitaby osoba o wysokim pozio-
mie danej kompetenciji. Np. jesli w lewej kolumnie znalaztaby sie mysl:

»Nie ma sensu siadaé do notatek, bo i tak profesor
mnie obleje”,
po prawej stronie mozna bytoby wpisaé
» Przygotuje sie do egzaminu najlepiej jak potrafie”.

Whpisz takie kontrargumenty dla kazdej mysli/przekonania/zachowania
z lewej kolumny. Piszqc je, wyobraz sobie, jak czuje sie osoba, ktéra je
wypowiada. Moze jest podekscytowana? Zdeterminowana? Pewna siebie?



Moja typowa Coi mne,?o mozna byloby
mysl/wypowwdz/ reakcja? pomys eé povgle zieé
/zrobié?

Zachowaj te tabelke i prébuj wykorzystywac te kontrargumenty w sytuacjach,
kiedy stoisz przed jakim$ wyzwaniem. Mozesz tez dopisywa¢ do niej kolejne
punkty i rozszerza¢ swojg baze wzmacniajacych stwierdzen.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksigzka: Strycharczyk, Clough (2020), Odpornos¢ psychiczna, Gdanskie Wy-
dawnictwo Psychologiczne.



ZDROWIE
FIZYCZNE



Zdrowie fizyczne

mgr Marta Kogut-Lechowicz

Pewnie zastanawia Cie, co wsrdd obszaréw odpornosci psychicznej
robi zdrowie fizyczne. Nie jest przeciez zagadnieniem psychologicz-
nym, tymczasem petni role kluczowa, stanowi baze i podstawe catego
naszego funkcjonowania. Ponizej chciatabym wyjasni¢ kilka kluczo-
wych kwestii zwigzanych ze zdrowiem fizycznym.

SEN

To nasza niedoceniana super moc.
Czy wiesz, ze w naszym organizmie
nie ma proceséw, ktérych funkcjo-
nowanie nie bytyby optymalizowane
przez sen? W skrocie mowigc - sen
wptywa na wszystko: wspomaga re-
generacje catego organizmu, wptywa
na przyswajanie wiedzy i zapamie-
tywanie, pomaga utrzymaé spraw-
na przemiane materii, zapobiegac
chorobom i ma wiele innych funkgiji.
Nie chodzi tu tylko o ilo$¢ snu, ale
i o jego jakos¢. Ciagte bycie online,
stata ekspozycja na Swiatto niebie-
skie, stres, uzywki, pézne positki - to
wszystko powoduje, ze nawet jesli
$pimy, rano budzimy sie niewyspani,
Z uczuciem, ze sen nie przyniést nam
wypoczynku. W duzym skrécie -
nawet, kiedy prébujemy byc¢ offline
nasz przebodzcowany modzg ciggle
jest online. Nasz organizm nie wie juz
kiedy jest noc, a kiedy dzien; zaktéca
sie rytm okotodobowy.

Jak sobie z tym radzic?

CWICZENIE 1

Sprébuj wprowadzi¢ kilka pro-
stych trikdw i obserwuj, jak zmienia
sie Twoje samopoczucie rano.Na go-
dzine przed snem zrezygnuj z tele-
fonu/komputera/mocnego  Swiatta
(ciagte bodzZcowanie sie $wiattem
Z urzadzen sprawia, ze nasz moézg
stale my $li, ze jest Srodek dnia),
zamiast tego siegnij po ksigzke czy
pomedytuj.

Zadbaj o to, by dtugos$¢ Twojego snu
byta wielokrotnosciag 90 min. - tyle
trwa jedna faza snu. Spiac wielokrot-
nos¢ 90 min., np. 6 h czy 7,5 h, dajesz
sobie szanse na obudzenie sie w naj-
bardziej korzystnym momencie.

Zrezygnuj z intensywnego treningu
przed snem, zamiast tego wybierz pi-
lates czy joge. Uczyn t6zko miejscem
wytacznie do spania - nie przesiaduj
W nim w ciggu dnia.



WARTO WIEDZIEC

Rytm catodobowy to zegar biologiczny cztowieka. Okreéla on aktywnos¢
wszystkich proceséw fizjologii cztowieka o réznych porach dnia i nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nie przeczytasz tu o konkretnym tre-
ningu, ktory nalezy wykonaé, zeby
poczuc sie lepiej. Dlaczego? Bo jego
wybor jest sprawg indywidualng. Jaki
trening jest dobry? Taki, ktory Ci stu-
zy, daje przyjemnos$¢. Wynika z tro-
ski o siebie, a nie jest tylko zmusza-
niem sie. Dla kogos to bedzie 30 min.
spaceru, dla innej osoby bieganie,
trening na sitowni lub joga. Regular-
na aktywnos$¢ wptywa korzystnie na
nastréj, zdrowie (nie tylko na mase
ciata, ale takze np. na odpornosc),
modzg, a takze zapobiega wielu choro-
bom. Co wiecej, pomaga ksztattowacd
poczucie wptywu, site wewnetrzng
i wspierac¢ akceptacje ciata.

Jest to nasz wewnetrzny ,rozktad jazdy”.

CWICZENIE 2

Pomysl o rodzajach aktywnosci fizycz-
nej, ktéra mogtaby Ci odpowiadad.
Na najblizszy miesiac zaplanuj wy-
korzystanie czterech z nich, np. bie-
ganie, joge, wspinanie sie na $ciance
i crossfit. Obserwu;j siebie.

KTORY TRENING SPRAWIE
CI NAJWIECEJ PRZYJEMNOSCI?

JAKI JEST POZIOM TWOJEJ ENERGII?

Co CHCESz ROBIC CZESCIES?

JESLI SIE UDA, WRACAJ DO TEGO
REGULARNIE.
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JEDZENIE
JAK JESC, ZEBY CzUC SIE DOBRZE?

Trudno méwic o uniwersalnej diecie, ktéra zadowoli wszystkich. Mozemy jed-
nak udzieli¢ pewnych wskazéwek, ktére warto wzig¢ pod uwage. Po pierw-
sze, nie przejadaj sie. Warto odczuwac pewien niedosyt, da¢ sobie czas na
to, by organizm odebrat sygnat, ze juz sie nasycit. Po drugie, zachowaj rézno-
rodnoéé. Zadna monodieta nie bedzie odzywcza na dtuzsza mete. Urozma-
icajac swoje positki dostarczasz sobie wieksza ilos¢ wartos$ci odzywczych. Po
trzecie, jedz w spokoju - kiedy jesz, skup sie tylko na tejczynnosci. Badania
pokazuja, ze jedzac swiadomie jemy wolniej, a tym samym zjadamy mniej.
Po czwarte, ogranicz uzywki. Ten punkt, brzmi jak wytarty slogan, ale za-
checamy Cie do spojrzenia na nie, nie tyle z perspektywy ich szkodliwosci,
a z perspektywy troski o siebie. Nasz organizm to nasza inwestycja. Za to,
w jaki sposéb traktujesz go teraz, wyptaci ci w przysztosci. Pamietaj, ze naj-
czesSciej wystarczy umiar.

SPROBU)J
NIE PRZEJADAC SIE.
JESC ROZNORODNIE.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Poszukaj w Internecie informacji/podcastéw na temat rytmu okotodobo-
wego.

Ksigzki:

Geddes (2019), W pogoni za stoncem. O $wietle stonecznym i jego wptywie
na ciato i umyst, Wydawnictwo Insignis.

Walker (2019), Dlaczego $pimy. Odkrywanie potegi snu i marzen sennych,
Wydawnictwo Marginesy.

Zainteresuj sie tematem diety przeciwzapalnej czy diety dla mézgu.

Ksigzka:
Naidoo (2021), Dieta dla zdrowia psychicznego, Wydawnictwo Feeria.
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ZARZADZANIE
EMOCJAMI



Zarzgdzanie emocjami
mgr Marzena Trytek

Umiejetnosé zarzadzania emocjami stanowi element filaru poczucia wptywu
i kontroli w omawianym modelu odpornosci psychicznej. Zeby emocjami
zarzadzaé, najpierw trzeba je poznac i zrozumieé. Emocje powstaty i ewo-
luowaty miedzy innymi po to, aby da¢ Ci sygnat przed niebezpieczenstwem
oraz informowac o obawach, potrzebach i prawach. W teorii ewolucji emo-
cje sa rozumiane jako reakcje przystosowawcze na zagrozenie. Oznacza to,
ze na przyktad strach, uniwersalna emocja typowa réwniez dla zwierzat
- moze zmusi¢ Cie do zastygniecia w bezruchu, zmotywowaé do walki
lub ucieczki przed niebezpieczenstwem. Strach moze tez motywowad
do dziatania, czyli np. do nauki przed zblizajgcym sie egzaminem.

Emocje majg charakter wielowymiarowy, powodujg reakcje catego organi-
zmu, a ich przezywanie jest procesem. Obejmujg ocene poznawczg (to, w jaki
sposoéb interpretujesz dane zdarzenie - np. odczuwasz lek w obliczu wyobra-
zonego zagrozenia), reakcje fizjologiczng (neurochemiczne zmiany w Twoim
mozgu, zmiany w ciele i na twarzy - np. napiecie miesni, przyspieszony od-
dech, zwiekszong potliwos¢, szybsze bicie serca) oraz reakcje behawioral-
ng - czyli popychajacg Cie do konkretnego zachowania. Nalezy pamieta¢,
ze emocje nie sg faktami, lecz swoistg reakcjg nato, jak oceniasz dane zdarzenia
i jakie nadajesz im znaczenie. Przezywanie uczué np. ztosci, leku, strachu jest
naturalne. Nie ma dobrych ani ztych emocji. Problemem moze by¢ trudnos$é
w uswiadamianiu sobie nieprzyjemnych emocji, zaakceptowaniu ich, rozu-
mieniu i wyrazaniu. Ludzie czesto obawiaja sie swoich uczué, poniewaz uwa-
zaja, ze beda one trwaé w nieskoriczono$é. Emocje maja jednak charakter
przejsciowy - moga sie zmienia¢ z chwili na chwile.

Réwniez przezywanie bardziej intensywnych emocji jest naturalne. To, ze czu-
jesz ztos¢, gniew, frustracje, jest zgodne z naturg cztowieka. Kiedy myslisz,
ze niektérych emocji nie da sie kontrolowac¢ albo obawiasz sie, ze przejma
one nad Tobg kontrole - obawiasz sie ich dziatania i konsekwencji, a w efek-
cie blokujesz ich wyrazanie. Informacjg, ktéra moze nam poméc w przezy-
waniu bardziej intensywnych emocji, jest to, ze w przestrzeni miedzy tym
co czujemy (doswiadczaniem emocji), a jej wyrazaniem (konkretnym zacho-
waniem) zawsze jest czas by zastanowi¢ sie, co mozna z t3 emocjg zrobic.
Ktopot pojawia sie wtedy, gdy dziatasz btyskawicznie, bezrefleksyjnie, ufajac
emocjom jako jedynym stusznym impulsom do dziatania. Aby lepiej zarza-
dza¢ uczuciami, warto poznac kilka strategii radzenia sobie z nimi. Kluczowa
kwestig jest tutaj identyfikowanie emocji co wtasnie przezywam, odréznienie
mysli od stanéw emocjonalnych oraz sposéb wyrazania emocji.



WARTO WIEDZIEC

Nastrdj, w przeciwienstwie do emocji, jest dtugotrwaty, silnie wigze sie z tempera-
mentem, ma zaréwno state, jak i wyjatkowe dla danej jednostki cechy.

CWICZENIE

JAK ODROZNIC MYSLI OD EMOCJI?
W kolumnie po lewej stronie opisz sytuacje(co sie dzieje?), w srodkowej ko-
lumnie swoje emocje (smutek, ztos¢ itp.), a w kolumnie po prawej stronie
swoje mysli.

SYTUACJA UCZUCIA MYSL
OEISZ konkretng sytuacie, Zidentyfikuj (rozpoznaj Co myslisz
‘rore| CZU|esz np. strac przezywane emocje W konkrerne
ztodé, 1gmew co sie dziato, i nazwij je), sl tuaciie I
jaki byl kontekst, co do tego np. smutek, bezradnos¢, yiuac
doprowadzito?). poczucie beznadZ|e|nOSC|

szczescie.




CWICZENIE 2

POTENCJALNE EMOCJE, KTORE MOGE PRZEZYWAC.
Pomysl, w jakich sytuacjach mozesz odczuwaé emocje podane w lewej ko-
lumnie. Nastepnie zapisz, co musiatbys mysle¢ lub robi¢, zeby odczuwac te
emocje.

Jakie mysli lub dziatania mogq
mnie doprowadzic do
odczuwania tej emocji?

Rodzaje emogji

SEZBSEIE
ZHOSE
URAZ
STRACH
PRZVENZENE

Emocje s3 jednym z kluczowych tematéw zwigzanych z odpornoscia psy-
chiczna. Ich rozpoznawanie, zarzadzanie nimi jest podstawg do radzenia sobie
ze stresem, dbaniem o swoje granice, ksztattowaniem nawykow.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiazki:

Goleman (1997) Inteligencja emocjonalna, Media Rodzina.

Keltner, Qatley Keith, Jenkins (2021), Zrozumie¢ emocje, Wydawnictwo
Naukowe PWN.

Wirga, Maultsby Jr, DeBernardi (2019), ABC twoich emocji, Wydawnictwo
Dominika Ksieskiego Wulkan.
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Stres
mgr Lucyna Bogacz-Jonas, mgr Michat Niewinski

»Stres to nieswoista reakcja organizmu na wymagajaca sytuacje”.
Hans Selye

O stresie i metodach radzenia sobie z nim powstato mnéstwo podreczni-
koéw i poradnikéow. Na potrzeby tego miniporadnika opisujemy podstawowe
pojecia. Ponizej znajdziesz tez kilka ¢éwiczen pomocnych w radzeniu sobie
w sytuacjach stresowych. Stres jest dos$wiadczeniem kazdego cztowieka,
reakcja na rozbieznosci pomiedzy tym, co zdarza sie w rzeczywistosci, a Twoim
o niej wyobrazeniu. Radzenie sobie ze stresem stanowi element filaru poczucia
wptywu i kontroli w omawianym modelu odpornosci psychicznej. Stresu nie
da sie unikngé. Niepokdj, ktéry mu towarzyszy moze by¢ wzmacniany naszy-
mi wczesniejszymi doswiadczaniami i wytworami przekonaniami na jego te-
mat.Eustres (zwany pozytywnym) petni funkcje adaptacyjng oraz regulacyjna.
Doswiadczamy go w sytuacjach wymagajgcych skupienia, determinacji oraz
realizacji zadan niecodziennych. Nie stanowi przeciazenia dla naszego or-
ganizmu. Dystres (zwany negatywnym) wystepuje w sytuacji nadmiernego
obciagzenia, w trakcie ktérego zostaje zachwiana rownowaga pomiedzy naszym
umystem, a ciatem. Pojawia sie w stanach przecigzenia, gdy staramy sie spro-
sta¢ nadmiernym wymaganiom, ale réwniez w sytuacjach zwigzanych z utrata
poczucia bezpieczenstwa czy zdrowia. Doswiadczanie go jest informacja dla
Ciebie, ze trzeba szukad rozwigzan i wprowadza¢ nowe strategie radzenia sobie
w sytuacji trudnej.

W duzej mierze sam jeste$ odpowiedzialny za uruchamianie reakgcji streso-
wych, a Twoje mysli majg ogromny wptyw na to, jak postrzegasz dang sytu-
acje i jaka nadasz im interpretacje. Mozesz uczy¢ sie, jak monitorowaé wita-
sne mysli, wycisza¢ uktad limbiczny poprzez trening kory przedczotowej.
W ten sposéb nabywasz nowe dos$wiadczenia. Dobrze jest uczyc sie strategii
radzenia sobie ze stresem oraz dba¢ o swoje zdrowie, aktywnos¢ fizyczng,
witasciwa diete, optymalny sen. Warto zatroszczy¢ sie o to, by relacje miedzy-
ludzkie byty oparte na zrozumieniu i wzajemnej akceptacji. Pomocna okazuje
sie znajomos¢ swoich przekonan oraz $wiadomos$¢ stosowanych schematéw
poznawczych, gdyz uruchamiajg sie, automatycznie i majg ogromny wptyw
na bezwarunkowe aktywowanie stresu. Stres chroniczny jest obcigzajacy dla
naszego organizmu, zaburza jego rownowage. Wywotuje liczne i r6znorodne
objawy indywidualne dla kazdego cztowieka.



WARTO WIEDZIEC — NASZ MOZG | CIALO W SYTUACJI STRESU

Podwzgorze jest strukturg nerwowa
wchodzacg w sktad miedzymdzgo-
wia. Ma za zadanie regulowaé dwa
uktady: wspoétczulny i przywspotczul-
ny. Wysyta sygnat do pnia mézgu, naj-
starszej jego struktury czyli rdzenia,
ktéry uwalnia pobudzajaca organizm
noradrenaline, inaczej zwang norepi-
nefryna. Wspotczulny uktad nerwowy
wysyta sygnat do gtéwnych organéw
oraz miesni, wzbudzajac w organizmie
stan gotowosci zwany potocznie sta-
nem walki lub ucieczki. Podwzgorze
pobudza przysadke, odpowiedzial-
ng za regulacje hormonalna, a ona
wysyta sygnat do nadnerczy w celu
uwolnienia adrenaliny i kortyzolu.
Adrenalina przyspiesza rytm serca,
a oskrzela ptucne zwiekszaja swoja
wymiane gazowa, co sprawia, ze moz-
na na przyktad szybciej biec. Zrenice
rozszerzajg sie, dzieki czemu wpada
do nich wiecej Swiatta, powodujac
wyrazniejsze i ostrzejsze widzenie.

OBJAWY FIZYCZNE STRESU:

Kortyzol podtrzymuje i nakreca catg
machine reakcji stresowych, ostabia
aktywnos¢ hipokampa, ktory z kolei
zmniejsza pobudzajace dziatanie cia-
ta migdatowatego, w wyniku czego
wytwarzana jest wieksza ilo$¢ kor-
tyzolu. Pobudzenie uktadu limbicz-
nego wyhamowuje dziatanie kory
przedczotowej, ktora petni funkcje
rbwnowazaca, obnizajagcg napiecie.
Ostabia poczucie kontroli oraz funk-
cji poznawczych, w tym mozliwosé
jasnej oceny sytuaciji.

Przyspieszone bicie serca, wzrost aktywnosci gruczotéw potowych, zimne kon-
czyny: dtonie i stopy, ogdlne uczucie zimna, zaczerwienienia lub blado$¢ skéry,
mdtosci, przyspieszony oddech, wzmozone napiecie miesni, drzenie korczyn,
zgrzytanie zebami, sucho$¢ w ustach, czeste oddawanie moczu, zaparcia lub
biegunki, zaburzenia w aktywnosci seksualnej. Pojawiajg sie: zaburzenia snu,
od bezsennosci po nadmierng senno$¢, nawet w ciggu dnia. Béle ptynace z ciata,
ciggte uczucie zmeczenia, zaburzenia menstruacji (miesigczkowania) i hormonal-

ne.

23



OBJAWY EMOCJONALNE STRESU:

Silny lek i niepokdj, panika, az po catkowitg bezradnos$¢, frustracja, depresja,
labilno$¢ emocjonalna, wrogosé, rozdraznienie, impulsywnosé,

obojetnos¢, uczucie przyttoczenia, zamartwianie sie.

OBJAWY POZNAWCZE STRESU:

Zwiagzane z mysleniem: chaos myslowy, trudnosci z koncentracjg, zapamietywa-
niem, z kojarzeniem, wnioskowaniem. Pojawia sie uporczywe myslenie o czyms,
spadek efektywnosci intelektualnej, negatywne nastawienie do $wiata i ludzi,
nasilaja sie trudnosci w podejmowaniu decyzji.

OBJAWY BEHAWIORALNE STRESU:

Zwiazane z zachowaniem: czeste sieganie po alkohol, papierosy, leki, zmiana na-
wykow zywieniowych (niepohamowany apetyt lub jego brak), zmiana w sposo-
bie méwienia np. gtosno i szybko, matoméownos$é. Wystepuje czeste ziewanie,
tiki nerwowe, obgryzanie paznokci, impulsywnos¢, zwiekszona podatnosé na
wypadki.

Sytuacje nasilonego stresu przezywamy jako te, ktére wywotujg poczucie bez-
radnosci, ostabiaja sity do dziatania. Dtugotrwaty stres i zwigzane z nim wyzwa-
nia moga wyczerpywac nasze zasoby, dlatego warto $wiadomie podejmowac ak-
tywnosci, ktére beda temu przeciwdziataé. Techniki, ktére pomoga Ci poradzi¢
sobie z konsekwencjami stresu bazujg na $wiadomym wykorzystywaniu odde-
chu, wyobrazni i na rozluznieniu ciata. Wykonujac je zadbasz o prawidtowy po-
ziom zdrowia fizycznego i psychicznego. Ponizej znajduje sie kilka przydatnych
éwiczen, ktére mozesz zastosowaé, zeby zmniejszy¢ objawy fizycznego stresu.
Pamietaj, ze w przypadku wystepowania chronicznego stresu i przecigzenia
organizmu, najlepiej skonsultowac sie z psychologiem lub lekarzem.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiazki:

Terlak (2001), Psychologia stresu, Wydawnictwo Branta.

Arden (2017), Neuronauka w psychoterapeutycznym procesie zmiany, WUJ.
Williams, Penna (2014), Mindfulness. Trening uwaznosci. Jak znalezé spokdj
w pedzacym $wiecie, Edgard.

Tyralik-Kulpa (2020), Uwaga! Zto$¢, Wydawnictwo Natuli.
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UsIiADZ LUB POtOZ SIE WYGODNIE, W BEZPIECZNYM | CICHYM MIEJSCU.
CWICZENIE 1

Cwiczenie wywodzace sie z trenin-
gu uwaznosci mindfunless. Czas
potrzebny do wykonania ¢wiczenia
to okoto 5-7 minut. Mozna je wy-
konac¢ na siedzaco, na krzesle lub na
lezaco. W ¢wiczeniu wazny jest kom-
fort i wygoda.

UsigdZ lub potéz sie wygodnie,
w bezpiecznym i cichym miejscu.
Powoli zamknij oczy, rozluznij sie,
kierujac swojg uwage na stopy.

Poczuj je.

Zarejestruj odczucia ptynace z tych
czesci ciata. Mozesz poczué delikat-
ne mrowienie, ciepto, nacisk pod-
toza lub dotyk ubrania. Po prostu
obserwuj te sygnaty. Skieruj uwage
wyzej na swoje tydki. Podobnie jak
poprzednio, skoncentruj sie na wra-
zeniach ptynacych z ciata. Po chwi-
li przenies swojg uwage na kolana
i zaobserwuj swoje odczucia sku-
piajgc sie na tym obszarze ciata.
Wszystkie doznania sg w porzadku.

SPROBUJ

Teraz przenie$ uwage na swoje uda.
Poczuj swoje uda. Nie spiesz sie. Po
prostu obserwuj. Poczuj teraz swdj
brzuch. Poczuj jak unosi sie i opada
wraz z wdechem i wydechem. Skieruj
uwage na swojg klatke piersiowa.

Poczuj ptynace z niej doznania.
Poczuj swoje plecy. To moga by¢ od-
czucia kontaktu z ubraniem lub pod-
tozem. Poczuj najpierw dolna, a po-
tem gbérna czesc¢ plecoéw. Skieruj teraz
uwage na swoje dfonie.

Poczuj ich ciepto, pomatu przenie$
uwage na nadgarstki, przedramiona
i tokcie. Zatrzymaj ja chwile w tych
miejscach. Przenie§ uwage na ra-
miona i obojczyki, szyje i kark. Spré-
buj zarejestrowac¢ wrazenia ptynace
z tych czesci ciata. Poczuj swoja
twarz. Oczy, policzki, nos, usta, catg
swoja twarz réwnoczesnie.

Teraz poczuj cate swoje ciato réw-
noczes$nie - zrelaksowane i ciepte.
Otworz oczy.

ZAMKNAC OCZY | ROZLUZNIC SIE.
PRZENIESC UWAGE NA SWOJE CIALO.
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CWICZENIE 2

Cwiczenie, ktére wspomaga
koncentracje, wycisza mysli
i uspokaja emocje.

Do jego wykonania przyda-
je sie stoper, np. w telefo-
nie, ustawiony na okreslo-
ny czas, okoto 60 sekund.
Podczas ¢wiczenia mozesz

Ci sie zrobi¢ w ciaggu jednej
minuty.

Krok 2. Nastepnie zacznij
wdech przez nos, powoli
wypetniajac klatke piersiowa
powietrzem, nie spieszac sie
tak, aby wdech zmiescit sie
w interwale 10 sekund. Za-

DWA podaza¢ Swiadomie za od- trzymaj powietrze na 5 se-
ODDECHY czuciami ptynacymi z cia- kund. Zréb powolny spo-

ta poprzez koncentracje kojny wydech przez usta,
NA na odczuciu dotyku powie- mieszczac sie w czasie
M/NUTE trza przy dziurkach nosa, 10 sekund.Zatrzymajpowie-

zmianie temperatury powie-
trza w gardle, napieciu mie-
$ni i przepony w brzuchu.
Powolny oddech uspokaja
i relaksuje, skupienie na éwi-
czeniu uspokaja umyst i od-
rywa go od wczesniejszych
mysli.

Krok 1. Naturalnie oddy-
chajac sprawdz, ile petnych
wdechéw i wydechéw uda

trze na 5 sekund. Powtoérz
catosé éwiczenia jeszcze raz.

Jezeli dwa oddechy na mi-
nute sg zbyt trudne, moz-
na zmieni¢ interwaty na
7 sekund wdech, 3 sekundy
przerwy, 7 sekund wydech
i 3 sekundy przerwy, miesz-
czac trzy oddechy w jednej
minucie.

CWICZENIE 3 - WIZUALIZACJA: KULA SNIEGOWA

Cwiczenia wizualizacyjne polegaja na $wiadomym wykorzystywaniu wy-
obrazni i umystu do zmiany naszego nastawienia, dzieki utrzymywaniu kon-
centracji na wybranych towarzyszacych im odczuciach. Swiadomie skupiajac
sie na poczuciu bezpieczenstwa i relaksie, powodujemy rozluznienie w ciele
i poprawe samopoczucia, redukujac stres.

Zamknij oczy. WyobraZ sobie bezpieczng, spokojng plaze, na ktérej nie ma
nikogo innego poza Toba. Pod stopami masz ciepty, zétty piasek, a nad Two-
ja gtowa swieci ztociste, jasne storice, przyjemnie ogrzewajac Twoja skore.
Niedaleko niebieskogranatowe fale leniwie przyptywaja i odptywaja od brze-
gu. Czujesz sie spokojnie i bezpiecznie. Wyobraz sobie, ze jeste$ kulg sSniegu
i z kazdym oddechem, powoli rozluzniasz sie, roztapiasz, stajesz sie jednoscia
z piaskiem i plaza. Poczuj, jak zmniejsza sie Twoje napiecie i wyciszajg emocje.
Wez gteboki spokojny oddech i otwdrz oczy.



CWICZENIE 4 - OBSERWACJA ODDECHU

Cwiczenie rozwijajace $wiadomos¢ wtasnego ciata i zachodzacych w nim pro-
ceséw. UsigdzZ lub potdz sie w bezpiecznym, cichym miejscu, gdzie nikt nie
bedzie Ci przeszkadzat. Powoli zamknij oczy, wczuj sie w sygnaty dochodzace
z ciata. Nie staraj sie w jakikolwiek sposéb wptywac na swdj oddech, po prostu
obserwuij, jaki jest. Przenie$ swoja uwage na nozdrza i poczuj powietrze prze-
ptywajace przez Twoje ciato. Z kazdym oddechem lekko rozluzniaj cate ciato.
Kiedy uznasz, ze wystarczy, otwdrz oczy.

CWICZENIE 5 - ODDECH JAK OCEAN

Cwiczenie zmniejszajace napiecie i fizyczne objawy stresu. Postepuj podobnie
jak w poprzednim ¢éwiczeniu. WyobraZ sobie, ze Twdj oddech jest jak woda,
powoli z kazdym wdechem obmywajacy brzeg, z wydechem cofajacy sie
w gtab oceanu. Kazdy oddech jest falg przyptywajaca i odptywajaca od brze-
gu. Jezeli Twoje mysli uciekajg do innych spraw, spokojnie skup sie ponownie
na oddechu.

INNE TECHNIKI

Innymi metodami przydatnymi w radzeniu sobie ze stresem s3: trening relak-
sacyjny Jakobsona, trening autogenny Schultza lub zajecia ruchowe np. joga,
tai chi lub zwykty spacer, a takze techniki zwigzane z treningiem uwaznosci
mindfulness. Ucza $wiadomosci ciata, rozpoznawania w ciele napiecia z kté-
rego czesto pod wptywem stresu nie zdajemy sobie sprawy oraz pracy z umy-
stem, co pomaga w wyciszaniu trudnych mysli i emocji. Polecam Ci poszukaé
w sieci prowadzonych medytacji lub relaksacji i przekonac sie na sobie, jak
bardzo moga by¢ pomocne.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiagzki:

Teasdale, Williams, Segal (2010), Praktyka uwaznosci. O$mio- tgodniowy
program ¢wiczen pozwalajacy uwolnié sie od de- presji i napiecia, Poznan,
Zysk i S-ka.

Simpkins, Simpkins (2016), Medytacja dla psychoterapeutéw i ich klientow,
Krakéw, WUJ.

Bourne (2011), Lek i fobia. Praktyczny podrecznik dla osob z zaburzeniami
lekowymi, Krakéw, WUJ.

Berndt (2015), Tajemnice odpornosci psychicznej. Jak uodporni¢ sie na stres,
depresje i wypalenie zawodowe, WUJ.
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ASERTYWNOSC



Asertywnosc

mgr Michat Niewinski

Asertywnos¢ jest umiejetnoscig stawiania granic z innymi uwzgledniajacych
witasne potrzeby, cele i emocje. Wyraza sie ona w zdecydowanym mowieniu
innym tak lub nie, w oparciu o to, co dla nas najwazniejsze. Jest elementem
filaru odpornosci psychicznej zwigzanego z pewnoscig siebie. Poniewaz aser-
tywnos¢ jest umiejetnoscia, kazdy z nas moze jg posigsé, rozwijajac w sobie
odpowiednie zachowania.

Z POCZATKU MOZE TO BYC TRUDNY PROCES, ALE KAZDA PODROZ
ZACZYNA SIE OD PIERWSZEGO KROKU.

DOBRZE WIEDZIEC

Zachowanie asertywne sprzyja ksztattowaniu réwnosci w relacjach miedzy-
ludzkich, umozliwiajagc nam dziatanie w naszym najlepszym interesie, obrone
wtasnego stanowiska bez nadmiernego leku, swobodne i szczere wyrazanie
uczuc i korzystanie z wtasnych praw bez naruszania praw innych ludzi (Alber-
ti R., Emmons M.).

Relacje spoteczne sg przestrzenig doswiadczen, na podstawie ktérych two-
rzymy przekonania o sobie i innych. Asertywno$¢ jako umiejetnos¢, moze by¢
pomocna zarowno do osiggania dtugofalowych celéw - jak np. zdobycia wy-
marzonej pracy, jak i w sytuacjach codziennych. Waznym pojeciem zwigza-
nym z ta umiejetnoscia sg szeroko rozumiane zasoby psychiczne. Rozumienie
siebie i swoich potrzeb jest istotne dla wtasnego samorozwoiju, jak rowniez
do skutecznej komunikacji z innymi, stad w réznych poradnikach nacisk na
uczenie sie zachowan asertywnych. Umiejetno$¢ stawiania granic jest wazna,
poniewaz Twoja energia, czas, pienigdze, zdrowie i zasoby nie sg niewyczer-
pywalne. Masz prawo i obowigzek zadbac o to, jak s wykorzystywane.

Przeszkoda w rozwijaniu asertywnosci mogg by¢ wyuczone zachowania, kto-
rych zrédtem s3 trudne doswiadczenia i wynikajace z nich przekonania, co
do tego, jak powinni postrzegac nas inni. Praca nad akceptacjg siebie, swo-
ich uczud i przezyc¢ sprawia, ze zwieksza sie Twoja zdolno$¢ do podejmowa-
nia samodzielnych decyzji, co pozwala rozwina¢ inicjatywe w nowych sytu-
acjach, pomaga w radzeniu sobie ze stresem, wyznaczaniem adekwatnych
celéw, wyborze stylu zycia.



RACA NAD AKCEPTACJA SIEBIE, SWOICH uczuc
I PRZEZYC SPRAWIA, ZE ZWIEKSZA SIE TWOJA
ZDOLNOSC DO PODEJMOWANIA SAMODZIELNYCH

DECYZII.

Jest zwigzana Scisle z wyznawa-
nymi przez Ciebie wartosciami
i Twoimi potrzebami. Co za tym
idzie, taczy sie z odpowiedzialno-
$cig za wtasne opinie i wybory.

Zachowania moga by¢ ograniczone
przez nieprzyjemne emocje: wstyd,
lek, poczucie winy, ktore sprawia-
ja, ze nie mozna postepowac tak,
jakby sie w danej sytuacji chciato.
Czesto takie emocje wzmacnia-
ja negatywny obraz siebie, tworza
nieprawdziwe przekonania na te-
mat tego, kim jestes$. Przekonania
te sg bardzo szkodliwe dla Twojego
ja. Mozesz obawiac sie, ze potwier-
dzg sie w rzeczywistosci, woéwczas
w relacjach z innymi ludzmi zacho-
wujesz sie ulegle, pasywnie, z duza
ostroznoscig. To z kolei uniemoz-
liwia doswiadczanie sytuacji, kto-
re pokazatyby, ze mozesz myli¢ sie
w krytyce siebie.

Jednym z pierwszych krokow
w treningu asertywnosci jest na-
uka rozpoznawania i adekwatnego
wyrazania przezywanych emocji
oraz przekonan, ktore z nich wyni-
kaja. Masz prawo czu¢ i nazywac
trudne emocje: przezywaé ztosé
i poczucie winy lub lek. A jednak
nie powinny one by¢ filtrem, ktory

uniemozliwia dostrzeganie Two-
ich mocnych stron, osiagniec i za-
sobéw. Zachowania asertywne
to szukanie réwnowagi pomiedzy
nadmierng staboscia, miekkoscia
- postawa bierng, wycofang z jed-
nej strony, a nadmierng sita, agre-
sywnoscig, postawag dominujaca,
lekcewazeniem potrzeb innych
z drugiej. Metaforycznie rzecz uj-
mujac, jezeli co$ jest zbyt miekkie,
to nadmiernie sie ugina, jezeli jest
zbyt twarde, to peka. Asertywnosé
to umiejetnos¢ bycia elastycznym,
wobec samego siebie i innych wo-
kot. To takze mozliwos¢ popro-
szenia 0 pomoc i wsparcie w trud-
nej chwili, kryzysie. W ten sposéb
nawet chwila stabosci moze byc¢
pierwszym krokiem ku zmianie na
lepsze w Tobie samym.

ASERTYWNOSC
TO
UMIEJETNOSC
BYCIA
ELASTYCZNYM.



ZACHOWANIA

ZACHOWANIA

komunikowania
innym swoich
potrzeb wprost
» Poswiecaniem
wiasnych przekonan
Nadmiernym
przezywaniem
wstydu, leku,
poczucia winy
w sytuacjach
spofecznych
+ |zolowaniem sie
od grupy
« Brakiem pewnoéci
siebie
+ Ciggtym

ttumaczeniem sie

Prawa i potrzeby innych
sq wazniejsze
od moich.

faktéw od opinii
« Konstruktywng
krytykq
+ Uzywaniem
empatii
w kontakcie
 Pewnoicig siebie
« Szacunkiem
wobec potrzeb
i granic swoich
i innych ludzi

Prawa i potrzeby
wszystkich sq dla
mnie réwnie wazne.

PASYWNE/ULEGLE ASERTYWNE= =~ = ~
CHARAKTERYZUJA SIE
+ Ukrywaniem ¢ Byciem szczerym Szczerosciq, ktéra
przezywanych Z poszanowaniem moze rani¢ innych
emocji uczué innych oséb Atakowaniem
+ Brakiem + Rozréznianiem innych oséb

Nadmiernym
krytykowaniem
Zadawaniem
zastraszajqcych
pytan
Rozkazywaniem
Obwinianiem
innych za
zaistniaty stan
rzeczy
Nadmierng
kontrolg
Pewnoiciq siebie,
przekonaniem

o nieomylnosci

Moje potrzeby
i prawa sqg
najwazniejsze.

Charakterystyka réznic w zachowaniach, agresywnych, pasywnych i asertywnych. - rys. 1



SPRAWDZ, W JAKIM STOPNIU TWOJE ZACHOWANIA SA ASERTYWNE — RYS. 2. PAMIETAJ,
ZE TO KROTKI TEST, KTORY NIE STANOWI DIAGNOZY PSYCHOLOGICZNEJ.

Czuje sie komfortowo, poznajgc nowych ludzi.

Potrafie powiedzieé ,nie” innym
ez poczucia winy lub niepokoju.

Potrafie wyrazad zto$¢, frustracje, rozczarowanie
ez agresji.

Nie mam problemu w proszeniu innych
o pomoc.

Nauka mnie nie paralizuje.

Potrafie przyznaé sie do btedu, uczyé
na porazkach.

Pozostaje przy swoim zdaniu, mimo,

ze inni mysélg inaczej.

Potrafie okaza¢ gniew lub rozczarowanie
ez obwiniania innych.

Nie mam problemu z delegowaniem
zadan innym.

Potrafie wypowiadaé szczerze swojq opinie
innym, nawet gdy sie ze mnq nie zgadzajq.

Moge rozmawiaé o moich przekonaniach
bez osqdzania oséb, z ktérymi sie nie zgadzam.

Cenie swoje doswiadczenie i wiedze.

Zrédto: https:/www.karicosolutions.com 01.09.2021

Jezeli odpowiesz co najmniej 10 razy ,tak”, to zdecydowanie jestes$
osobg asertywna.
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CWICZENIE 1 - KOMUNIKAT ,JA”

W rozmowach z innymi uzywaj komunikatu JA.

,MoIM ZDANIEM"

,Z MOJEGO PUNKTU WIDZENIA"
,DLA MNIE WAZNE JEST”
LUWAZAM, ZE..."

CWICZENIE 2 - STAWIANIE GRANIC

Zeby skutecznie postawi¢ granice, najpierw okreél, na co sie nie zgadzasz.
Zakomunikuj, co jest Ci potrzebne (unikajac nadmiernego ttumaczenia sie)
oraz powiedz, dlaczego jest to dla Ciebie wazne.

Np. ,Moge Ci poméc w pracy, ale dopiero wtedy, gdy skofncze moje
sprawy”. ,Mam juz inne plany na weekend. Moze innym razem”.
,Niestety nie moge Ci pomadc, poniewaz nie znam sie na tym”.

CWICZENIE 3 - KONSTRUKTYWNA KRYTYKA

Krytyka czesto jest bolesna, wazne jest, aby prébowac przedstawic ja tak,
zeby dotyczyta konkretnego zachowania, a nie cech drugiej osoby i uwzgled-
niata nasze emocje i zasoby np. ,Odczuwam ztos$¢, bo nie dotrzymates sto-
wa. Teraz nie zdaze dokonczyc¢ pracy w terminie”.

Waznym elementem konstruktywnej krytyki jest unikanie generalizacji.
Kiedy méwisz: ,zawsze sie spdzniasz”, ,nigdy nie mozna na Tobie polegac”,
,Nikt mnie nie szanuje” druga osoba niewiele moze zrobié, zeby swoje za-
chowanie zmieni¢, a Ty wywotujesz w niej poczucie winy. Taki komunikat
mozesz przeformutowad, odnoszac sie do zachowania drugiej osoby, ktére
Ci nie odpowiada i ktdre moze zmienié, np. ,Chciatbym, zebys w przyszto-
$ci dat mi zna¢ wczesniej, ze sie spdznisz”. Na koniec mozna okresli¢ czego
chcieliby$my w przysztosci, aby unikng¢ trudnej sytuacji.

SPROBUJ

UNIKAC NADMIERNEGO TEUMACZENIA SIE. 33



CWICZENIE 4 - MAPA EMOCJI

Podziel kartke papieru na trzy kolumny. W pierwszej opisz trudng sytuacje,
co do ktérej masz watpliwosci, czy udato Ci sie w niej zachowac asertyw-
nie. W drugiej emocje, ktdre w tej sytuacji sie przezywato. Zastanéw sie, jak
uczucia, ktoére sie pojawity w danej sytuacji wptynety na Twoje zachowanie
i w trzeciej kolumnie zaproponuj, jak w przysztosci moznaby zachowac sie
w podobnej sytuacji, stosujac zasady asertywnosci.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiagzki:

Alberti, Emmons (2007), Asertywnos¢, Gdansk, GWP.

Rosenberg (2016), Porozumienie bez przemocy, Warszawa, Wydawnictwo
Czarna Owca.

Leu (2016), Porozumienie bez przemocy - ¢wiczenia, Warszawa, Wydawnic-
two Czarna Owca.

Nollke (2010), Asertywnosc i sztuka celnej riposty. Warszawa, Wydawnictwo
BC.edu
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W POSZUKIWANIU
CZASU



W poszukiwaniu czasu
mgr Katarzyna Podgérska

Dla kazdego z nas powiedzenie ,mam czas” oznacza co innego. Dla jednych dzien
wolny jest okazja, by pojecha¢ w gory, spotkac sie z przyjacidtmi lub poczytac,
inni nie wiedza, co zrobi¢ z tak duzj iloscig wolnego czasu, wiec ,zabijajg nude”
przed telewizorem. Zdarza sie, ze Twéj dziern wypetniony jest tylko obowigzkami
i nie pamietasz juz nawet, co byto Twoja pasjg lub sprawiato Ci przyjemnosé.
Gospodarowanie czasem pozwala na bardziej efektywne, Swiadome zycie, dzieki
niemu mozesz miec¢ wiecej satysfakcji i poczucia szcze$cia. Dobra organizacja
i planowanie daje rownowage wewnetrzng, a co za tym idzie - przyjemnos¢,
np. ze studiowania. Jedna rzecz to ,miec czas”, druga - wiedzie¢, co z nim zrobic.
Dlatego w nawale spraw, chwile dla siebie najlepiej zaplanowad, jak np. spacer
po parku. Na poczatek wystarczy po6t godziny dziennie.

Gospodarowanie czasem jest pomocne zaréwno dla tych, ktérzy chca pracowad
wiecej lub szybciej, jak i dla tych, ktérzy chcg miec go wiecej dla siebie. Planowa-
nie nie oznacza sztywnosci, raz na zawsze ustalonych regut. Wrecz przeciwnie
- to Ty decydujesz, co zrobisz i jak wykorzystasz czas: czy bedziesz dzisiaj leniu-
chowad, czy dziataé¢. Warto mie¢ swiadomosé, ze plany jak najbardziej moga by¢
elastyczne, poniewaz zmieniaja sie okolicznosci i zmieniasz sie Ty, a wraz z Toba
zmieniaja sie takze i Twoje cele. Chodzi o to, zeby decyzja nalezata do Ciebie,
a nie byta zalezna od czynnikéw zewnetrznych.

By zYSKAC TROCHE PRZESTRZENI DOBRZE JEST ZACZAC OD PORZADKOWANIA SWOJEGO
OTOCZENIA | POZBYWANIA SIE WSZYSTKIEGO, CO ZBEDNE: W KOMPUTERZE, NA BIURKU,
W SZAFIE.

W nattoku informacji, coraz bardziej powszechnej potrzebie bycia wszedzie
i doswiadczania kolejnych, niezwyktych wrazen - trudno przesiaé to, co jest
dla nas wazne. Okazuje sie, ze wygospodarowanie czasu na spotkanie z przyja-
ciétmi w tygodniu bywa trudne. Tymczasem rozmowa z bliskg osobg lub wspdl-
nie obejrzany film moga pomdc natadowad Twoje baterie na caty tydzien. Zarza-
dzanie sobg w czasie jest drogg do poznania siebie, tego, co jest dla Ciebie wazne
i nadaje Twojemu zyciu sens. Niezwykle istotne jest przy tym precyzyjne wyzna-
czenie celu. (Zobacz tez rozdziat dotyczacy wyznaczania celow.)
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DOBRY PLAN
PLANUJ TYLKO CZESC CZASU

Dobry plan nie zawiera zbyt wielu zadanh. Planuj tylko czes$é czasu, zostawia-
jac margines na rzeczy nieprzewidziane. Najlepiej zacznij od spraw najwaz-
niejszych i nadaj im priorytety. Pomocna moze by¢ przy tym zasada Pare-
to, wedtug ktérej 20% zadan daje 80% efektow. Jesli pominiesz zadania nie
przynoszace efektow, a skoncentrujesz sie tylko na tych najistotniejszych,
osiaggniesz wiecej w krotkim czasie.

SPROBUJ

SKONCENTROWAC SIE NA NAJWAZNIEJSZYCH ZADANIACH, A OSIAGNIESZ
WIECEJ W KROTKIM CZASIE.

CWICZENIE

Najpierw rzecz najwazniejsza - ustal priorytety, czyli sprawy, na ktérych
Ci zalezy. Mozesz wykorzysta¢ przy tym tzw. matryce Eisenhowera (patrz:
tabela ponizej).

PILNE NIEPILNE
.  ZROBTO
¥ WPIERWSZE ZAPLANUJ
KOLEJNOSCI
¢ DELEGUJ
s LUB OBRANICZ
= POWIEDZ NIE




Najpierw rzecz najwazniejsza - ustal priorytety, czyli sprawy,
na ktérych Ci zalezy. Mozesz wykorzystac przy tym tzw. matryce
Eisenhowera (patrz: strona wczesniej).

Pilne i wazne to zadania ,na wczoraj” lub sytuacje wymagajace
natychmiastowej reakcji, jak na przyktad wystanie pracy za-
liczeniowej w zwiazku z uptywajacym w danym dniu ter-
minem lub niezaptacony rachunek za prad. Takie spra-
wy zatatwiaj w pierwszej kolejnosci. Osoby, ktérych
sprawy mieszczg sie w tym obszarze matrycy maja
poczucie przyttoczenia, zapracowania i s3 w wiecz-
nym ,niedoczasie”.

)

wania i przewidywania. Nalezy do nich rozwdj oso-

bisty i zawodowy, pielegnowanie przyjazni, dbanie

o zdrowie etc. S3 to rzeczy najbardziej znaczace dla ,
naszego zycia, ale czesto odwlekane. Osoby, ktére
zyja gtownie w tej ¢wiartce majg poczucie wptywu
na swoje zycie. To obszar inwestowania w swoja przy-
sztos¢.

Wazne i niepilne to sprawy, ktére wymagaja plano-

S
S

Pilne i niewazne - niektére zadania mimo, ze nie sg zbyt
istotne, wymagajg naszej natychmiastowej uwagi. Czesto jed-
nak zaburzajg nasza koncentracje na tym, co naprawde wazne
W zZyciu. S3 to takie kwestie, jak np. odpisywanie na maile, zaku-
py, czy zatatwianie spraw zrzuconych na nas przez kogos innego.
Pomocne jest delegowanie tych czynnosci, proszenie innych
o pomoc lub korzystanie z utatwien technologicznych, np. sta-
tych przelewéw w banku lub zakupéw on-line.

Niewazne i niepilne - w tym obszarze naszego zycia znajduja

sie tzw. pozeracze czasu. S3 to zewnetrzne i wewnetrzne czyn-

niki obnizajace efektywno$¢, np. aktywnos$é w sieci, ogladanie
telewizji bez konkretnego celu, niezapowiedziani goscie, plotko-
wanie. Przebywanie w tym obszarze powoduje poczucie braku
sensu. Osoby, ktdre spedzajg sporo czasu w tej ¢wiartce czesto
mowia, Ze ,czas przeptywa im przez palce”.
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NAJWAZNIEJSZE ZASADY PLANOWANIA CZASU
| ZARZADZANIA NIM:

e Wypisz na kartce, na co konkretnie chcesz mie¢ wiecej czasu.
e Podejmuj decyzje szybko - dzieki temu zyskasz poczucie
sprawczosci. Po tygodniu podejmujemy zwykle te same
decyzje, co na poczatku, réznica jest taka, ze mamy po-
Czucie zmarnowanego czasu.
R e Zréb plan miesieczny, tygodniowy i na jeden dzien.

Nie planuj zbyt wiele, najwyzej trzy wazne rzeczy
dziennie. Jesli nie uda Ci sie wykona¢ ich zgodnie
z planem, na drugi dzieh zaplanuj jedna, ktéra zro-
bisz na pewno - to moze przynies¢ Ci satysfakcje

i by¢ moze zmotywuje do wiekszej aktywnosci.
1 ¢Celebruj swoje osiggniecia!

/ e Przepisuj na nastepny dzien zadania, ktorych nie
udato Ci sie zrobi¢. Jezeli w ciggu miesiagca nie uda
Ci sie za nie zabrac to - skredl je, widocznie te sprawy
nie sa warte Twojej uwagi.
o Eliminuj pozeracze czasu - czyli rzeczy, ktére pochta-
niajg Twoj czas, a nie dajg widocznych efektéw.
e Narysuj swoja linie wydajnosci w ciagu dnia. W godzinach
najwiekszej efektywnosci planuj rzeczy najwazniejsze.
e Stworz swéj rytm dnia i rytuaty skrojone wedtug Twoich po-
trzeb i upodoban. Nie probuj wpasowac sie w czyje$ wyobra-
zenia i schematy.
e Dbaj o odpoczynek, czyli zaplanuj na niego czas.
e Pokusom powiedz nie, naucz sie odmawiania.
o No$ zegarek, aby miec¢ kontrole nad realizacja planu.
o Dziataj, zamiast wyobrazac sobie, ze dziatasz.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiazki:

Allen (2015), Getting things done, czyli sztuka bezstresowej efek- tywnosci,
Wydawnictwo Helion.

Kowalkowska (2020), Odzyska¢ czas, Wydawnictwo Wielka Litera.
Zimbardo, Boyd (2011), Paradoks czasu, Wydawnictwo Naukowe PWN.
Tracy (2020), Zarzadzanie czasem, Wydawnictwo Muza S.A.
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CELE



Cele

mgr Aleksandra Michalska

Jasne i umiejetne formutowanie celéw oraz konsekwencja w ich realizacji
to umiejetnosci na wage ztota we wspdtczesnym swiecie. Jezeli nie bedziesz
w tym systematyczny - efekty Twoich dziatann mogg by¢ znikome, mimo do-
brych checi. Bez stworzenia planu tatwo rozproszy¢ sie nieistotnymi zadania-
mi, co moze prowadzi¢ do straty czasu i energii.

PRZEDE WSZYSTKIM NA POCZATKU ZASTANOW SIE, CO CHCESZ OSIAGNAC.
Co Bepzie CI POTRZEBNE, KTO MOZE CI POMOC, DLACZEGO CHCESZ DANY CEL
ZREALIZOWAC?

Odpowiedz na ostatnie pytanie jest bardzo istotna ze wzgledu na motywacje.
Jezeli cel jest dla Ciebie wartosciowy, tatwiej zachowasz wytrwatos¢ i deter-
minacje w dazeniu do niego. Warto koncentrowac sie na tym, co jest wazne
dla Ciebie. Wiele 0séb skupia sie jedynie na oczekiwaniach ludzi ze swoje-
go otoczenia. Srodowisko rodzinne czy przyjaciele moga nakierowaé Cie lub
Ci poméc, jednak nie powinni przesadza¢ ostatecznie o Twoich planach,
decyzjach i wyborach.

Warto rowniez rozeznaé, co jest dla Ciebie tatwe, a co trudniejsze. Cele opty-
malne to takie, ktore nie sg zbyt tatwe, lecz jednoczesnie nie przekracza-
ja Twoich mozliwosci. Do trudnych zadan zniechecisz sie na starcie, czesto
uwazajac je za niewykonalne i nawet nie podejmujac prob ich wykonania.
Zbyt tatwe cele nie stanowig wyzwania - realizujac je mozesz mie¢ poczucie,
Ze sie nie rozwijasz. Warto opracowac ,wariant minimalny”, na wypadek wy-
stapienia nieprzewidzianych okolicznosci. Np. jezeli nie zdazysz zrobic¢ petne-
go treningu, obiecaj sobie, ze poéwiczysz tego dnia cho¢ 10 minut.

Gdy zrobisz liste swoich celéw i uporzadkujesz je wedtug stopnia wazno-
$ci - bedziesz mie¢ jasnos¢, do czego dazysz. Mozesz wracaé do tej listy,
aby przypomniec¢ sobie, co jest Twoim priorytetem oraz sprawdzi¢/ upewnic
sie, czy zmierzasz we wtasciwym kierunku. Wypunktuj na swojej liscie to,
co juz zrobites, a dopisuj to, co jeszcze przed Toba.



Pozyteczne jest rozbicie drogi do wyznaczonego celu na mniejsze etapy. Kaz-
dy etap z osobna jest zawsze prostszy w wykonaniu - zajmuje mniej czasu,
comaistotne znaczenie dla naszej motywacji. Metoda planowania etapami spraw-
dzi sie swietnie, gdy masz do wykonania wieksze zadanie. Zaplanuj, co zrobisz
w kazdym dniu/tygodniu/miesiacu.

Zastanow sie, od czego zaczniesz. Jezeli przed Toba jest powazny egzamin, po-
mys$l na poczatku: skad zdoby¢ materiaty do nauki? Moze musisz co$ skserowacé
albo odwiedzi¢ biblioteke? Zacznij po kolei, od czytania jednego rozdziatu lub
podrozdziatu ksiazki. Wazne, aby nie zostawia¢ wszystkiego na ostatniag chwile
i by¢ systematycznym w swojej pracy. Zréb tabele i wpisz, jakie czynnosci wyko-
nasz danego dnia, a nastepnie zaznaczaj skofczone juz zadania. Praktyczne jest
takze wyznaczenie ram czasowych - wéwczas mozesz $ledzi¢ swoje postepy
i ewentualnie rewidowac¢ plany, zachowujac elastycznos¢, gdy pojawiaja sie
trudnosci.

Kazdy, kto w swoim zyciu staje przed realizacjg wiekszych czy mniejszych celéw,
wczesdniej czy pézniej konfrontuje sie z niepowodzeniami i trudnosciami. Warto
zawczasu je przewidzieé, zastanowi¢ sie nad nimi i obmysli¢, jak sobie z nimi
poradzié.

Zazwyczaj zapewne nie myslisz o tym planujac, jednak warto uwzgledni¢ sobie
czas ,na zapas”. Wtedy masz szanse na spokoj- nie zrealizowac zamierzenia, za-
miast spieszy¢ sie i stresowac tym, ze nie nadgzysz z realizacjg obowigzkéw. Je-
zeli zostanie troche czasu, zawsze mozesz zrealizowac zadania nadprogramowe.

Wazne jest tez srodowisko pracy. Jezeli lepiej czy-
ta Ci sie w bibliotece niz w akademiku, jesli wolisz
¢wiczy¢ w plenerze niz w domu - zaplanuj te aktyw-
nosci w sprzyjajacych miejscach. Dopasowane warun-
ki sg bardzo istotne w realizacji zamierzen - mobilizuja
i podtrzymuja motywacje.

Naucz sie takze odpuszczaé! Jezeli cos Ci nie idzie
lub dazenie do Twojego celu nie daje Ci radosci,
nie wahaj sie, aby go przeformutowaé i dopasowac
do swoich potrzeb i mozliwosci.



ZDAC EGZAMIN NA PRAWO JAZDY

PODEJSC DO EGZAMINU

JEZDZIC Z INSTRUKTOREM

USTALIC HARMONOGRAM JAZD

ZAPISAC SIE KURS JAZDY

ZEBRAC PIENIADZE NA KURS

CWICZENIE 1
Piramida celow (przyktad). Teraz sprébuj okresli¢ swoj cel:




CEL
KONCOWY

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksigzki:

Covey (2017), Najpierw rzeczy najwazniejsze, Rebis.

Duhigg (2016), Madrzej, szybciej, lepiej. Sekret efektywnosci, PWN.
Oettingen (2018), WOOP - skuteczna metoda osiggania celow, GWP.



CWICZENIE 2

Spdjrz na ponizszy schemat i zastanéw sie nad swoim celem koricowym.
Pomysl i wypisz, co pomoze Ci zrealizowac cel (ludzie, przedmioty, okoliczno-
$ci itp.), a co moze stanac¢ na przeszkodzie. Sprébuj znalez¢é mozliwe rozwigza-
nia dla pokonania tych przeszkod.

CO MOZE M

I

CEL
KONCOWY

VAN

GO JEST K CoJE0ZHI
POTRZEBNED PRAESARADZACD

JAK TO JAK SOBIE
ZDOB(CE PORADZE?




NAWYKI



Nawyki
mgr Aleksandra Michalska

BUDOWANIE NAWYKOW STANOWI ELEMENT UMIEJETNOSCI
ZWIAZANYCH Z DRUGIM FILAREM OPISYWANEGO MODELU
ODPORNOSCI — ZAANGAZOWANIEM.

Wiele o0s6b zastanawia sie, w jaki sposéb pracowac nad swoimi nawykami,
samodyscypling, jak zmieni¢ swoje przyzwyczajenia. Niemal kazdy z nas, kto
robit kiedy$ postanowienia noworoczne, wie, ze zmiana utartych schema-
téw zachowania czesto jest tymczasowa i powierzchowna. Trzeba pamietad,
ze nie chodzi tylko o nabywanie nowych, cennych nawykéw, ale i o pozbywa-
nie sie tych, ktére juz nam nie stuza. Na poczatek musimy je jednak rozeznac
i zauwazyc - to pierwszy krok do zmiany.

Przede wszystkim pamietaj, by nie stosowac rewolucyjnych zmian - czyli du-
zych i nagtych. Zmiany te zazwyczaj nie sg trwate - sg zbyt radykalne, czesto
nie jestes w stanie utrzymac ich przez dtuzszy czas, dlatego odpuszczasz i wra-
casz do dawnych przyzwyczajen. Aby temu zaradzi¢, warto przede wszystkim
wprowadzac zmiany stopniowo. Powinny by¢ one niewielkie, tak, by nie wia-
zaty sie ze zbyt duzym wyzwaniem. Np. zamiast codziennie wypija¢ 2 litry
wody, zacznij od 1 szklanki wody dziennie przez tydzien i kazdego tygodnia
dodawaj kolejng szklanke.

Mozesz wypisac na kartce, jakie zmiany chcesz wprowadzié¢ w swojej rutynie.
Zastanow sie, ktore z nawykdw sa pozyteczne, a ktore nieprzystosowawcze?
Pomysl, dlaczego je pielegnujesz, co lezy u ich podstaw?

Zwykle kazde nasze zachowanie jest zaspokojeniem jakiego$ rodzaju po-
trzeby, czy to emocjonalnej, czy fizjologicznej. Pomysl, jaka potrzeba stoi za
Twoimi nawykami, a wéwczas mozesz sprobowac opracowacé nowe sposoby
dziatania. Np. jezeli zauwazasz, ze odreagowujesz stres poprzez objadanie sie,
mozesz poszukac innych sposobdw redukcji stresu, np. poprzez sport czy re-
laks. Wazne jest, aby nasze otoczenie byto dla nas bodZzcem do budowania
pozytywnych nawykéw. Jezeli chcesz np. jesé wiecej owocdw, miej je zawsze
na widoku - w kuchni czy w pracy, wowczas zwiekszysz szanse, ze na lunch
siegniesz po jabtko, zamiast kupowac w kiosku stodki batonik. W ten sam
sposéb mozesz unika¢ pokus - jesli chcesz ograniczy¢ cukier, nie kupuj sto-
dyczy i nie trzymaj ich pod reka. Jesli bedziesz musiat i$¢ do sklepu po stody-
cze, kiedy przyjdzie Ci na nie ochota, istnieje wieksza szansa, ze zrezygnujesz
z wyprawy do marketu i zajmiesz sie czyms innym.
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Regularnie podejmuj dziatania i dopasowuj strategie zmian do swoich mozliwo-
$ci. Jezeli chcesz podtrzymac nawyk, staraj sie robic¢ co$ tak czesto, jak mozesz,
po trochu - np. lepiej jest uczy¢ sie kazdego dnia 10 stéwek w jezyku obcym,
zamiast jednego dnia przyswaja¢ na raz 50 stéwek. Mate porcje wiedzy s3 le-
piej przyswajalne, tatwiej tez jest zmobilizowac sie do krétszej, ale bardziej pro-
duktywnej aktywnosci. Np. przeznacz sobie 15 minut na nauke tylu stéwek ile
zdotasz. Mozesz nastawi¢ minutnik. Przez ten czas postaraj sie skupi¢ tylko na
tej czynnosci - nie zerkaj na smartfon, nie rozpraszaj sie. Nawet jesli dziennie
opanujesz tylko 2-3 stéwka - rocznie da to naprawde znaczacy efekt, mimo, ze
zmiany obserwowane z dnia na dzien, beda bardzo niewielkie, a nawet niezau-
wazalne.

WARTO WIEDZIEC
ILE TRWA WYROBIENIE NAWYKU?

Zdania sg podzielone. Niektérzy badacze méwig o miesigcu, inni
uwazaja, ze o trwatej zmianie mozna moéwic dopiero po 3 miesig-
cach. Wiele zalezy od Twojej determinacji i tego, czy nawyk jest
zgodny z Twoimi potrzebami.

Pamietaj o rownowadze, balansie i... od-
poczynku! Jezeli czujesz, ze nie dasz rady
zrealizowac jakiego$ postanowienia dzi-
siaj, przetéz je na jutro - ale zacznij dzien
od niego. Staraj sie nie bra¢ na swoje barki
zbyt wiele. Zmiany wymagajg czasu, wy-
trwatosci i konsekwencji. Miej jednak dla
siebie wyrozumiato$¢ - nie od razu Kra-
kéw zbudowano, wiec niech kazdy dzien
bedzie okazja, by tworzy¢ nowe, pozy-
teczne schematy zachowania. Nie czuj
sie winny za potkniecia - one zdarzajg sie
kazdemu.
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CWICZENIE

Zastanow sie, jakie nawyki chciatbys$ naby¢, a jakich sie pozby¢. Zréb ich liste.
Pomysl, czy mozesz jako$ potaczyé te procesy - na przyktad zastgpié nieprzy-
stosowawcze nawyki przez dobre zwyczaje? Np. jezeli codziennie wstepujesz
do baru fast food, bo masz go po drodze na uczelnie, sprébuj zacza¢ chodzic¢
inng droga i zazy¢ dtuzszego spaceru, jesli chcesz jednoczesnie wiecej sie ruszad.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksigzki:

Duhigg (2013), Sita nawyku, Dom Wydawniczy PWN.
Covey (2015), 7 nawykdw skutecznego dziatania, Rebis.
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NIE MUSISZ

SZTUKA
ODPUSZCZANIA



Nie musisz
Sztuka odpuszczania

mgr Marta Kogut-Lechowicz

Odpuszczanie to umiejetnos¢, ktéra stanowi fragment trzeciego filaru w opi-
sywanym modelu odpornosci - wyzwania. Tak, tak, naszym zdaniem odpusz-
czanie jest rodzajem wyzwania, ale jest tez naukg przez doswiadczenie. Presja
na osiagniecia, efektywnosc i ciggte rozwijanie siebie jest ogromna. Liczba
zadan, powinnosci i rél, w ktérych na co dzien kazdy z nas funkcjonuje, stale
podkreca tempo zycia, a co za tym idzie - nasze wymagania wzgledem sie-
bie. Nie pomaga w tym wszystkim gteboko zakorzeniony w nas mechanizm
poréwnywania sie z innymi, ktéry przypomina nam, ze inni mogg wiecej.
Stajemy wiec instynktownie do tego wyscigu, chociaz czesto nawet juz nie
wiemy, o co walczymy i czy w ogdle chcemy w nim biec.

TO WSZYSTKO NIE SEUZY BUDOWANIU ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ.
Co WIEC ROBIC?

JAK SIE ZATRZYMAC?

Czy TAK JUZ MUSI BYC?

ZATRZYMAJ SIE

SPROBUJ

NA POCZATEK WARTO, BYS ZNALAZt CHWILE NA ZWOLNIENIE TEM-
PA, ZATRZYMANIE SIE | PRZYJRZENIE SIE SYTUACJ, W JAKIEJ JESTES.
NIE ZNAJDUJAC TAKIEGO MOMENTU, NIE STWORZYSZ PRZESTRZENI DLA
SIEBIE | NA SIEBIE.
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CWICZENIE 1
Znajdz w tygodniu czas tylko dla siebie.

To moze by¢ nawet 10 minut. Zostaw wszystkie obowigzki, powinnosci.
One nie uciekna. Usigdz spokojnie w miejscu, ktore lubisz. Wez gteboki od-
dech. Zadaj sobie pytanie: CZEGO POTRZEBUJE? Zobacz, czy znajdg sie tam
sprawy, na ktére poswiecasz najwiecej czasu w ciggu dnia.

CZEGO POTRZEBUJE?

To niezwykle wazne pytanie. Zapytaj siebie - ,Czego mi trzeba?” Odpoczyn-
ku? Kontaktu z przyjaciétmi? Snu? Wyjazdu w géry? Kawy? Chwili na czytanie
ksigzki? Opcji jest wiele. Odpowiedz potraktuj powaznie. Dbajgc o efektyw-
nos¢, relacje, zadania, studia i powinnosci, nie ignoruj pytania o Twoje potrze-
by.

Doprowadzamy do tego, ze przestajemy stuchac siebie - jesteSmy przemecze-
ni, zagubieni i sfrustrowani. Pytajac siebie, czego potrzebujemy - uczymy sie
od nowa nawigzywac ze sobg kontakt, stawia¢ granice, rozpoznawac, czego
chcemy. Nie musisz osiggac niczego szybko, a tym bardziej od razu. Stuchajac
swoich potrzeb, mozesz unikng¢ uczucia wyczerpania czy przyttoczenia.

Banksy powiedziat kiedys:
Jesli jestes zmeczony, naucz sie odpoczywad, a nie rezygnowac.

Dbanie o siebie, wstuchiwanie sie w swdj organizm jest objawem troski
i szacunku do siebie. Jesli stanie sie to dla Ciebie wazne, skuteczniej zadbasz
o satysfakcjonujace relacje z innymi.

ZAMIEN ,MUSZE”, NA ,CHCE”
»,Musze" to przebiegte stéwko - zgrabnie wzmaga w nas presje, poczucie winy
i powinnosci. Co wiecej, towarzyszy wiekszosci naszych zadan. ,Musze sie

uczyc¢.”, ,Musze i$¢ do sklepu.”, ,Musze zadzwoni¢ do rodziny.", ,Musze zrobic¢
trening.” Zastandw sie, co jeszcze przychodzi Ci do gtowy.
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CWICZENIE 2

Na gorze kartki w dwoch kolumnach zapisz ,Musze”/,Chce”. Zacznij od tego,
ze w pierwszej kolumnie wypiszesz wszystkie swoje ,musze”. Przyjrzyj sie im,
rozwazajac kazde zdanie. Sprobuj zamieni¢ ,musze” na ,chce”, np. zamiast
,Musze zadzwoni¢ do domu” powiedz: ,Chce zadzwoni¢ do domu”. Poste-
puj tak z kazdym zdaniem. Stowo ,chce” daje poczucie wptywu, a przede
wszystkim szanse na namyst - ,czy naprawde tego chce?” Moze w ,musze”
kryje sie niechec, z ktérg nie chcesz sie mierzy¢? Kiedy juz zapiszesz zdanie
w kolumnie ,chce”, ale wyraznie poczujesz, ze to nie to, moze warto zmierzy¢
sie z uczuciem, ze czego$ nie chcesz? Moze po prostu nie masz dzi$ ochoty na
telefon do rodziny? Nie zmuszaj sie, czasem lepiej odpuscic¢ i sprobowac kiedy
indzie;j.

NIE MUSISZ - SZTUKA ODPUSZCZANIA

»,Nie musisz. Tego, o czym myslatas ciagle, ze musisz - nie musisz”.
Natalia de Barbaro

Jesli z tego rozdziatu masz zapamietac tylko jedno zdanie, niech to beda te
stowa Natalii de Barbaro. | cho¢ autorka w swoim tekscie kieruje je do kobiet
- jestem przekonana, ze dotycza one kazdego i kazdej z nas. Gdy pozwo-
lisz sobie ustyszec jej stowa - pozwolisz sobie odpusci¢. A czym jest odpusz-
czenie? To Twadj swiadomy wybodr i krok, ktéry daje dystans, ulge i pozwala
zostawic jakie$ sprawy. Nie chodzi tu tylko o to, zeby porzucié co$ na zawsze
- chociaz czasem tez - ale przede wszystkim dac sobie szanse na przestrzen
i oddech. Powrét wtedy kiedy bedziemy gotowi lub catkowite odpuszczenie
w poczuciu akceptacji, a nie rezygnacji. Ten wysitek pozwoli Ci na poczucie
wiasnej sity, ktéra jest warunkiem, by moc braé odpowiedzialno$¢ za swoje
wybory.

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Ksiagzki:

Natalia de Barbaro (2021), Czuta Przewodniczka. Kobieca droga do siebie,
Agora.

Frederickson (2018), Ktamstwa, ktorymi zyjemy. Jak zmierzy¢ sie z prawda,
zaakceptowac siebie i zmienic¢ swoje zycie, wydawnictwo W drodze.
Jucewicz, (2019), Czujagc. Rozmowy o emocjach, Agora Viorst, (2020),
To co musimy utracié, Zwierciadto
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OKIEM
PSYCHIATRY



Okiem psychiatry

lek. med. Krzysztof Banczyk

Pracujac jako lekarz psychiatra, staram sie pomagac¢ studentom i pacjentom
z problemami zwigzanymi z ich zdrowiem psychicznym. Zamierzam odpowie-
dzie¢ na kilka pytan, by¢ moze rozwia¢ watpliwosci, rozprawic sie z mitami
i opowiedzie¢ o przebiegu wizyty w gabinecie lekarza psychiatry.

WARTO WIEDZIEC
NAJPIERW CHCIALBYM PRZEDSTAWIC JEDNA Z DEFINICI
ZDROWIA PSYCHICZNEGO:

Zdrowie psychiczne jest dynamicznym stanem wewnetrznej
rownowagi, ktéra umozliwia osobom wykorzystywanie ich umie-
jetnosci w harmonii z uniwersalnymi wartosciami spotecznymi.
Podstawowe umiejetnosci poznawcze i spoteczne, zdolnos¢ roz-
poznawania, wyrazania i modulowania wtasnych emocji, a takze
wspotczucia dla innych, elastycznos$¢ i zdolno$¢ radzenia sobie
z niekorzystnymi zdarzeniami w zyciu i petnienia funkcji spo-
tecznych, a takze harmonijny zwigzek miedzy ciatem, a umystem
to istotne sktadniki zdrowia psychicznego, ktére przyczyniajg sie
w réznym stopniu do stanu réwnowagi wewnetrzne;j.

O samym zdrowiu psychicznym mowi sie coraz wiecej, nie tylko w $rodo-
wiskach medycznych czy naukowych, ale réwniez w przestrzeni publiczne;.
Wydaje sie, ze pandemia koronawirusa niejako przyczynita sie do tego, ze ten
szczegblny rodzaj zdrowia znalazt sie w centrum uwagi. Twoi ulubieni raperzy,
aktorzy, celebryci, nie wstydza sie juz méwienia o tym, ze korzystajg z po-
mocy terapeuty, czy ze wzgledu na chorobe lub kryzys korzystajg z pomocy
psychiatry. Nie zmienia to faktu, ze zjawisko stygmatyzacji nadal jest jednym
z istotnych czynnikdw powstrzymujgcych przed skorzystaniem z pomocy
specjalisty. Uprzedzenia do psychiatrow, wyobrazenia na temat leczenia psy-
chiatrycznego i lekow ludzie czerpia ze stereotypow kulturowych, czy historii
psychiatrii, w ktérej nietrudno znalez¢ wstydliwe momenty i czarne karty.

Nie nalezy jednak przekresla¢ dorobku tej gatezi medycyny, ktora w XXI wie-
ku nabiera coraz bardziej istotnego znaczenia. Jednym z zadan, ktére sobie
stawiam, razem z catym Zespotem SOWA UJ, jest walka ze szkodliwymi ste-
reotypami i pokazywanie, ze nie ma powodow, aby obawiac sie korzystania
z pomocy psychologa, psychoterapeuty czy psychiatry. Dlatego sprébuje od-
powiedzie¢ na kilka pytan, ktére czesto pojawiajg sie w gabinecie.



~Dla kogo jest psychiatria?
Po co is¢ do psychiatry?”

Psychiatria jest dziedzing medycyny, ktéra moze okazac sie pomocna
kazdemu, kto doswiadcza zaburzen zdrowia psychicznego, trudno-
$ci emocjonalnych, niepokojacych objawéw zwigzanych z psychika.
Lekarz psychiatra jest dla kazdego, rowniez, a nawet szczegélnie dla
tak zwanych ,zwyktych, normalnych ludzi”. Wskazaniem do wizyty
mogg by¢ tez trudnosci wynikajace z sytuacji doswiadczanego kryzy-
su, a nie tylko choroby czy zaburzenia.

»Czy jesli pojde na wizyte do lekarza
psychiatry, to bede musiat zazywa¢ leki?”

Nie. Mimo, ze leki przeciwdepresyjne sg jednymi z najczesciej przepi-
sywanych i stosowanych lekéw na swiecie, to na wizycie lekarz moze
zalecic¢ ich zazywanie, ale nie moze zmusic pacjenta do przestrzegania
tego zalecenia. Tak jak osoba chorujgca na nadciénienie i korzystajaca
z porady kardiologa nie moze zosta¢ zmuszona do zazywania lekow
hipotensyjnych. Zdarzaja sie jednak sytuacje w medycynie i psychia-
trii, kiedy zastosowanie farmakoterapii jest koniecznym i skutecznym
dziataniem.

,Leki psychotropowe, czyli jakie?”

Istnieja choroby, zaburzenia, problemy, ktére wymagajg stosowania
farmakoterapii lekami psychotropowymi. Nazwa tej grupy lekéw dla
niektérych jest przerazajaca, a ich stosowanie jest kojarzone z naj-
ciezszymi chorobami psychicznymi. Wiele oséb nie zdaje sobie jednak
sprawy, ze leki psychotropowe to takie, ktére majg zdolno$¢ oddzia-
tywania na sposob funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego.
Preparaty tego typu potrafig przenika¢ bariere krew-modzg. Nie s3 to
leki stosowane w schizofrenii i zarezerwowane tylko dla tego scho-
rzenia, sg to leki stosowane w licznych zaburzeniach psychicznych,
zaburzeniach snu, czy terapii bélu.



,Dlaczego mam sie¢ spotkaé z psychiatrg,
skoro korzystam z pomocy psychologa?”

Psychiatra i psycholog oraz ich sposoby pomagania pacjentowi uzu-
petniaja sie. Z takiego zatozenia wychodzimy w SOWA UJ, aby ofero-
wac studentom kompleksowg pomoc i opieke. W praktyce psychia-
tra ze wzgledu na swoje wyksztatcenie medyczne moze poszukiwac
przyczyn zaburzen zdrowia psychicznego poza mechanizmami emo-
cjonalnymi i oferowad réwniez leczenie farmakologiczne.

,Jakie pytania zadaje psychiatra?”

Lekarz w trakcie wizyty zapyta Cie o okoliczno$ci zgtoszenia, dolegli-
wosci, problemy, emocje, z ktérymi przychodzisz. Pojawia sie pytania
0 samopoczucie, nastrdj, ale tez takie dotyczace snu, apetytu i libido.
Czes¢ rozmowy (wywiadu lekarskiego) dotyczy¢ bedzie sytuacji zy-
ciowej - zaréwno tej prywatnej, rodzinnej, jak i zawodowej. Lekarz
psychiatra dopyta o Twoéj ogdlny stan zdrowia, inne choroby, czy sto-
sowane terapie. Warto pamietaé, ze nie masz przymusu odpowiadac
na wszystkie pytania - by¢ moze sg takie tematy, ktére bedziesz wolat
poruszy¢, gdy nabierzesz wiecej zaufania. Rozmowa z lekarzem jest
objeta tajemnica lekarska, nie musisz sie obawiac, ze postronne osoby
dowiedzj sie czegos$ o Tobie.

,Jak dlugo bede musial przychodzi¢ do psy-
chiatry?”

Odpowiedz na to pytanie zalezy od stanu psychicznego osoby, ktéra
zgtasza sie po pomoc. Zdarza sie, ze jednorazowa konsultacja roz-
wiewa watpliwosci i nie ma koniecznosci dalszego spotykania sie z
lekarzem i wskazane jest podjecie innych form terapii. Domyslam sie,
ze moze masz wiecej pytan odnosnie do tego, jak przebiega wizyta
i jak psychiatra moze Ci pomac. Jezeli czujesz, ze nie radzisz sobie ze
swoimi problemami, a Twoje funkcjonowanie jest dalekie od normy,
to jest to odpowiedni czas, aby zgtosi¢ sie do SOWA UJ.
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PODSUMOWANIE



Podsumowanie

Bardzo sie ciesze, ze dotarte$ do tego miejsca. To pozwala mi sadzi¢, ze za-
ciekawites sie tym, co dla Ciebie przygotowalismy. Gteboko wierze, ze czas,
jaki poswiecites tej lekturze i refleksja nad jej trescig moze przynies¢ korzysci
w Twoim zyciu.

PrACA NAD SOBA | WZMOCNIENIE ODPORNOSCI PSYCHICZ-
NEJ SA POMOCNE W STAWIANIU CZOtA WYZWANIOM,
KTORE STANOWIA CZESC NASZEGO ZYCIA.

Moze dotychczas w sytuacji wymagajacej od Ciebie poradzenia sobie z wy-
Zwaniami, zwigzanej z presja i trudnosciami, nie bytes wystarczajgco zdeter-
minowany i gotowy, aby dokona¢ zmian. A moze zabrakto Ci wsparcia i moty-
wacji, by budowac swoja site psychiczna? Teraz masz mozliwo$¢ skorzystania
z konsultacji w Studenckim Osrodku Wsparcia i Adaptacji UJ.

Jezeli jeste$ w trudnym momencie w zyciu, w kryzysie, potrzebujesz pomocy
i wsparcia - jeste$Smy do Twojej dyspozycji. W naszym zespole pracujg psy-
chologowie oraz lekarz psychiatra specjalizujacy sie w pomocy w kryzysie
psychicznym. JesteSmy przede wszystkim dlatego, ze lubimy ludzi i to, czym
sie zajmujemy. Stwarzamy bezpieczne warunki do poufnej rozmowy na kaz-
dy wazny oraz trudny temat. W swojej pracy jeste$Smy uwazni oraz neutralni.
Uwazamy, ze o zdrowie psychiczne nalezy dbac przez cate zycie, a okres stu-
diowania to jeden z etapéw w zyciu, w ktérym profesjonalne wsparcie psy-
chologiczne moze okazac sie potrzebne, a niekiedy niezbedne.

ZAPRASZAMY CIE DO NAMYStU NAD SOBA, ZATRZYMANIA SIE | PRZYPOMNIENIA SOBIE,
ZE JESTES WAZNY, zAPRASZAMY CIE bo SOWA UJ.

O czym nie napisali$Smy w poradniku?

O mézgu, o wartosciach, o potrzebach, o komunikacji i o wielu innych spra-
wach, ktére dla nas psychologéw sg istotne. Wiemy jednak, ze w dzisiejszym
obrazkowym swiecie wypowiedzi krétkie i na temat sg wazne dla mtodych
ludzi. Mamy nadzieje, ze zainspirowalismy Was do dalszych wtasnych poszu-
kiwan.

mgr Magdalena Pajgk
Zastepczyni Kierowniczki SOWA UJ
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ZMIANA
TO
PROCES

ZAPRASZAMY CIE DO NAMYStU
NAD SOBA, ZATRZYMANIA SIE
| PRZYPOMNIENIA SOBIE,
ZE JESTES WAZNY, ZAPRASZAMY
Cie po SOWA Ul.
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