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(zesc:

Skoro siegasz po tego e-booka, to znaczy, ze
emocje w jakis sposdb sprawiajg ci trudnosé.
Ale to, ze tu jestes$ oznacza, ze juz zrobites
pierwszy krok - by¢ moze w strone zmiany,
lepszego zrozumienia siebie albo po prostu
zadbania o swoje zdrowie i samopoczucie.

Wyobraz sobie, ze budzisz sie rano, aw Two-
im wnetrzu panuje zupetna cisza. Nie czujesz
niepokoju przed sprawdzianem, nie ma
ekscytacji na mysl o spotkaniu z przyjaciétka,
nie pojawia sie nawet frustracja, gdy znowu
nie dziata Wi-Fi. Tak mogtoby wygladac¢ zycie
bez emociji. Troche jak ogladanie filmu bez
dzwieku - widziatbys obraz, ale nie datoby sie
go w catosci przezyc.

Emocje to nasze wewnetrzne przewodniki.
Mdowig nam, co jest dla nas wazne, sygnal-
izujg zagrozenie, wzmachiajg wiezi i nadajg
zyciu barw. Rado$¢ motywuje nas do dz-
iatania. Strach chroni nas przed niebezpiec-
zenstwem. Zto$¢ informuje o naruszonych
granicach, a smutek pomaga sie zatrzymac
i zauwazy¢ strate. Gdyby nie emocje - nie
mielibySmy pojecia, co sie z nami dzieje.

Ale kiedy emocje sg zbyt silne, zbyt diugo
trwajg lub pojawiajg sie ,bez powodu”, po-
trafig skutecznie utrudni¢ codzienne funk-

cjonowanie. Wiele os6b méwi: ,Nie umiem
sobie radzi¢ zemocjami.”, ,Za duzo mys$le, za
duzo czuje’”, ,Wszystko biore do siebie.”.

Prawda jest taka: emocji nie trzeba sie bac.
Trzeba je zrozumiel. | wtadnie o tym jest ten
e-book. Rozdziat po rozdziale, rozpocznie-
my wspdlng podréz przez Swiat emociji - ich
znaczenia, funkcji, mitdw, a takze sposobow
na to, jak je regulowacé. Bedziemy sie uczy¢,
jak nie da¢ sie im porwaé, ale tez jak nie uc-
ieka¢ sie od nich. Bo emocje, nawet te trudne,
sg potrzebne. A Ty masz w sobie wszystko to,
co potrzebne by sie z nimi zaprzyjaznic.

Skoro spedzimy ze sobg troche czasu pod-
czas lektury tego e-booka, chcemy Ci sie
przedstawi¢: mamy na imie Katarzyna i Pau-
lina. JesteSmy psychologami i psychotera-
peutkami poznawczo-behawioralnymi. Na co
dzien tworzymy Fundacje Centrum Terapii
Zaburzen Odzywiania helpED, w ktérej wspi-
eramy osoby zmagajace sie z trudno$ciami

w relacji z jedzeniem i wtasnym ciatem, ale
takze pomagamy mierzy¢ sie z codziennymi
problemami - takimi jak trudnosci w radzeniu
sobie zemocjami.

Zanim przejdziemy do emocji, jest watek,
ktéry warto przyblizy€.



Styszate$ kiedy$ o poznawczo-behawioralnym nurcie terapeutycznym -
inaczej CBT?

Terapeuci majg rézne podejscia do pomagania ludziom - troche jak nauczyciele
majg rézne sposoby uczenia. Nurt psychoterapii to po prostu sposéb, w jaki ter-
apeuta pracuje w gabinecie. Istnieje wiele nurtdéw terapii - w tym e-booku czesto
bedziemy odwotywacé sie do CBT (terapii poznawczo-behawioralnej).

Dlaczego? Bo to naszym zdaniem to podej$cie, ktére naprawde dziata i ktére
mozesz zaczg¢ stosowaé samodzielnie. Mato filozofii, duzo konkretow.

To co jest najwazniejsze i to, co chcemy, abys$ zapamietat to fakt, ze istniejg trzy
elementy takie jak:

mysli (czyli to, co pojawia sie w Twojej w gtowie),
emocije (to, co czujesz),
zachowania (to, co robisz).

i, ze sg one ze sobg potgczone. CBT pokazuje, ze zmieniajgc mysli, mozemy wptynaé
na nasze emocje i zachowania. | odwrotnie - jesli zmienimy sposdéb dziatania, nasze

emocje tez moga sie zmienic.

To troche jak zmiana filtra w aparacie - obraz jest ten sam, ale wyglada inacze;.

MOJE MYSLI

"Czy wszystko mam?"
"O czym zapomniatam?"
"Nauczycielka bedzie zta"
"Wszyscy beda sie $miali”

"Nie czuje sie dobrze"

SARA IDZIE DO SZKOLY

COROBIE MOJE UCZUCIA

Ptacze.
o i Wystraszona / zmartwiona
Stoje nieruchomo. P -
ocenie si
Nie wchodze do klasy. Drieni ¢
rzenie
Wybiegam ze szkoty. -
Szybkie bicie serca



Rozdziat 1:

Czym s3 emocje?

Emocje sg nieodtgczng czescig naszego
zycia. Towarzyszg nam kazdego dnia, czesto
zanim jeszcze uswiadomimy sobie, co sie
wtasciwie wydarzyto. Mogg by¢ intensyw-
ne, mylgce, meczace - ale nigdy nie s3 ,zte”.
Sg po prostu te, ktére bedg dla nas bardziej
przyjemne i takie, ktore bedg trudniejsze.

Moze zabrzmi to nietypowo, ale emocje s3 jak
wewnetrzne sygnaty - pokazujg Ci, jak re-
agujesz na Swiat i na siebie. Wystarczy chwila,
jedno stowo, spojrzenie, wspomnienie - i juz
sie pojawiaja. Ich celem nie jest przeszkadzac
Ciw zyciu, tylko poméc sie odnalezé: w tym,
co trudne, w tym, co wazne, w tym, co na-
prawde Twoje.

Po co sg nam emocje? Emocje informujg nas
o tym, co wazne. Pokazujg, gdzie sg nasze
granice, co nas porusza, co kochamy, cze-
go sie boimy, co nas boli, a co daje nam site.
Cho¢ czasem chcielibySmy je wytgczy¢ albo
,nie czu¢ tego wszystkiego’, emocje dziatajag
jak system ostrzegania i przewodnik w jed-
nym. Méwia: ,Tu dzieje sie cos waznego -
zwréé na to uwagel”.
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| robig to nie tylko przez mysli czy uczucia

- ale tez przez ciato. Gdy czujesz gule w gar-
dle, napiecie w brzuchu albo uscisk w klatce
piersiowej - to zapewne witasnie emocja
daje o sobie znaé. Emocje petnig wiec funk-
cje systemu alarmowego i motywacyjnego.
To one przez tysigce lat pomagaty naszym
przodkom przetrwac, unika¢ zagrozen

i budowac relacje. Wspotczesnie - choc
realia sie zmienity - ich rola wcigz pozostaje
niezmienna: emocje ostrzegajg, informuja,
kierujgitacza.

Mozna je poréwnaé do wewnetrznego
kompasu, ktéry wiedzie nas w odpowiednim
kierunku, a takze mobilizuje nas do dziata-
nia w odpowiedzi na to, co sie dzieje wokot

i w nas samych.

Emocje nie sg przypadkowe ani ,,zbednge”.
Kazda z nich petni okre$long funkcje - na-
wet jedli czasem wydaje sie niewygodna czy
niechciana.



Dzieki emocjom:

Uciekamy przed zagrozeniem (strach)
Strach to emocja, ktéra ostrzega nas przed
niebezpieczeristwem - zaréwno fizycz-
nym (np. cofniecie reki przed ogniem), jak
i spotecznym (np. lek przed odrzuceniem).
Pomaga przetrwadé, bo uruchamia reakcje
walki, ucieczki lub ,zamrozenia”.

Dzieki niemu jesteSmy czujnii ostrozni.

Reagujemy na niesprawiedliwos¢

i naruszenia granic (ztos$¢)

Zto$¢ pojawia sie, gdy ktos lub co$ naru-
sza nasze wartosci, potrzeby lub poczucie
bezpieczeristwa. Cho¢ bywa niekomfor-
towa, to wtasnie ona daje nam energie do
obrony siebie, stawiania granic i wyrazania
tego, co dla nas wazne. Bez ztos$ci trudno
bytoby powiedzie¢ ,stop”.

Dazymy do kontaktu i wiezi

(rados$é, mitosé, wdziecznos¢)
Pozytywne emocje to nasze ,spoteczne
spoiwo”. Rados¢, mitosé czy wdziecznosé
nie tylko dajg poczucie sensu i satysfakgji,
ale tez zachecajg do budowania relacji,
dzielenia sie i tworzenia bliskosci.

To one wzmachniajg wiezi i budujg poczucie
przynaleznosci.

Przetwarzamy strate i zmiany

(smutek, zal, tesknota)

Smutek to emocja, ktéra pomaga nam sie
zatrzymac i przezyc¢ to, co trudne.
Umozliwia przystosowanie sie do nowych
okolicznosci, pozegnanie sie z tym, co
straciliSmy i wprowadzi¢ zmiany. To dzieki
smutkowi uczymy sie odpuszczad, a takze
odzyskiwaé rébwnowage po kryzysie.

Jedli zrozumiesz jak dziatajg emocje, bedzie
Citatwiej zrozumie¢ samego siebie i swoje
reakcje. Kiedy nauczysz sie je rozpoznawac
i przyjmowac, tatwiej bedzie Ci z nimi wspot-
pracowac - zamiast je ttumié, bac¢ sie ich,
albo dziata¢ pod ich wptywem bez poczucia
kontroli nad tym co sie dzieje.

Zamiast tego bedziesz mégt z wieksza
tatwoscig podejmowac decyzje, chronic
swoje granice, budowac gtebsze relacje

i dziata¢ w zgodzie ze soba.

Pamietaj! Emocje, cho¢ czasem
nieprzyjemne, nie sg Twoim wrogiem.

KAZDA EMOCJA MA 3 SKt ADNIKI:

1. Reakcje z ciata: serce bije szybciej,
spinasz sie, zaciskasz szczeke, masz
motyle w brzuchu.

2. Mysli: ,Co, jesli...?”, ,To sie nie uda’,
,ONn mnie nie lubi”.

3. Zachowanie: unikasz, krzyczysz, ptaczesz,
zamykasz sie w pokoju.



EMOCTA

REAKCTE Z CIALA
(1490605462%)

MYSL
(poanauocay)

ZACHOWANIE
(éegﬂ wiom&y)

LEK przyspieszone bicie ,CO, jesli co$ poj- unikanie sytuacji, wycofa-
serca, napiecie mieéni, | dzie nie tak?”, ,Nie nie, milczenie, ,udawanie, ze
drzenie rak, suchos¢ dam rady”, ,Zaraz sie mnie nie ma”

w ustach oSmiesze”

ZtOSC zaciskanie szczeki, ,10 niesprawiedliwe!”, | krzyk, trzaskanie drzwiami,
czerwienienie sie, na- ,Ona/On nie ma pra- impulsywne dziatanie,
piecie w klatce pier- wa tak sie zachowad!”, | stawianie granic
siowej, podniesione »,ZNOWU musze wszyst-
ci$nienie krwi ko robi¢ sam”

SMUTEK ciezkos¢ w ciele, spo- ,10 mnie boli”, ,Nic sie | ptacz, izolacja, brak energii,
wolnienie ruchéw, ucisk | nie zmieni”, ,Jestem zamykanie sie w sobie
w gardle, zawienie sam’, ,To juz koniec”

RADOSC rozluznienie ciata, »Ale fajnie!”, , Smiech, przytulanie, dzie-

uSmiech, lekko$é, cie-
pto w klatce piersiowej,
,motyle w brzuchu”

To mi sie udato!”,
,Lubie to miejsce /
osobe”

lenie sie z innymi, skakanie,

spontaniczne dziatanie







WiekszosS¢ przekonan, ktére mamy na temat
emocji, nie powstata dlatego, ze sami je wy-
braliSmy. Nie usiadtes przeciez w wieku kilku
lat i nie pomys$lates: ,0d dzi$ bede uwazagé, ze
zto$¢ nie jest ok, a ptacz to wstyd.” To dziata
inaczej.

Czes¢ z przekonan o emocjach pojawita sie
bardzo wczes$nie - zanim jeszcze potrafilismy
je nazwaé. Uksztattowaty sie z tego, jak
dorosli wokét nas reagowali na nasz ptacz,
ztos¢ czy strach.

Znasz to?
Kiedy jako dziecko ptakate§, ktos mowit:
,Nie przesadzaj.” albo ,Juz nie ptacz, nic
sie nie stato.”
Wtedy mozesz nauczy¢ sig, ze to, co czu-
jesz, nie ma znaczenia.

Kiedy czutes$ zto$¢, ktos zadrwit: ,Ale sie
wéciekasz, jak dziecko!”

Wtedy uczysz sie, ze okazywanie ztosSci to
co$ wstydliwego.

Gdy byte$ wystraszony, a ktos rzucit: ,Nie
badz mieczakiem!”

Uczysz sie, ze lek to oznaka stabosci, ktérg
trzeba ukrywac.To nie zawsze byty zte inten-
cje. Czesto to dorosli, ktérzy sami nie umieli

obchodzi¢ sie zemocjami - wiec nie wiedzie-
li, jak pomdc nam obchodzi¢ sie z naszymi.
Albo sami dostali te niepomocne przekona-
nia od swoich rodzicéw. Inne przekonania do-
staliSmy p&zniej - ze szkoty, mediéw, popkul-
tury. Czesto méwig nam, ze silni ludzie nie
ptacza, ze emocji nie powinno sie pokazywac,
ze nie wypada czué ,za duzo’.

Co sie dzieje dalej? Z biegiem lat zaczynamy
dzieli¢ emocje na ,dobre” i ,zte™: czu¢ rados$é
jest ok, ztoscic sie jest nietadnie, odczuwanie
leku to wstyd, a smutek lepiej schowad.

Te wszystkie zasady tworzg taki niepisany
kodeks, ktoéry nosimy w gtowie i sercu.

To gteboko zakorzenione przekonania,
ktére ksztattujg to, jak przezywamy,



wyrazamy i kontrolujemy emocije.
Nie sg czyms, o czym mys$limy na co dzien -
ale wptywajg na nas non stop.

Problem w tym, ze wiele z tych przekonan
to mity - czyli cos, co brzmi sensownie, ale
w praktyce... szkodzi.

| wtedy:

Zamiast pomagac¢ zrozumie¢ siebie

- utrudniajg kontakt z wtasnym wne-
trzem.

Zamiast wspierac¢ regulacje emocji -
kazg je ttumic¢ albo sie ich bac.

Zamiast budowa¢ odpornos$¢ - wzmac-
niajg wstyd, izolacje i napiecie.

Kiedy wierzymy w takie niepomocne prze-
konania, oceniamy i krytykujemy siebie za to
co czujemy. Wtedy w gtowie mogg brzmie¢
zdania: “Ma racje, nie powinienem sie zto-

Sci¢”, “Nie wypada sie tak cieszy¢, to dzie-

cinne’, “Inni sie nie boja, jestem taki staby”,
“Zachowatam sie beznadziejnie, przeciez

dziewczynki sie nie ztoszczg”.

| tak z uptywem czasu emocje zaczynajg wy-
dawac sie obce, wstydliwe, zte, niebezpiecz-
ne. Wiec je blokujemy, ttumimy albo udajemy,
ze ich nie ma. Ale one nie znikaja. Zbieraja sie
pod powierzchnig, jak lawa w wulkanie, ktory
w korcu moze wybuchngé. Ttumiona emocja
gromadzi sie:
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= wciele - jako napiecie, béle brzucha, kto-
poty ze snem, migreny, przyspieszone tetno,
duszno$é, trzesgce sie rece

= w zachowaniu - jako wybuchy ztosci ,bez
powodu”, drazliwo$é, wycofanie, zamykanie
sie w sobie,

= wrelacjach - jako trudno$¢ w stawianiu gra-
nic, potrzeba aprobaty, ttumienie
siebie, unikanie konfliktéw, zazdros¢,
samotnos¢.

Niestety, taka skrywana emocja moze tez zmie-
ni¢ sie w co$ wiekszego i trudniejszego: prze-
wlekty lek,uczucie pustki, depresje, wypa-

lenie, zaburzenia odzywiania, samokrytycyzm.

Ale jest w tym wszystkim dobra informacja -
te przekonania nie muszg z nami zostac na
zawsze. Mozna je zauwazy¢, podwazy¢ i zastg-
pi¢ nowymi - takimi, ktore wspierajg, zamiast
ograniczac.



MIT 1:
LOKAZYWANIE EMOCJI TO St A-
BOSC”

To przekonanie méwi: jesli
pokazesz, ze sie boisz, jeste$
mniej warty. Jesli ptaczesz -
przegrywasz.

PRAWDA: Okazywanie emocji
wymaga odwagi. To sita, a nie
stabo$¢. Emocje sg czyms$ natu-
ralnym w zyciu cztowieka.

MIT 3:
,INNI'NIE MAJA TAKICH EMOCJI JAK
JA

,<Jestem jedyng osobag, ktora tak
bardzo sie martwi, tak bardzo
przezywa, tak mocno sie boi.”

PRAWDA: Czasem nazywamy odczu-
cia réznymi stowami i w odczuwamy je
w rézny sposoéb, ale wszyscy czujemy
emocje, poniewaz jesteSmy ludzmi.

MIT 2:
,1 YLKO DZIECI SIE BOJA/ZtOSZ-
CZA/PLACZA’

Emocje sg postrzegane jako nie-
dojrzate, nieprofesjonalne, ,nie na
miejscu’.

PRAWDA: Emocje sg uniwersalne
Pojawiaja sie u dzieci, dorostych

i senioréw. To nie odczuwanie danej
emocji Swiadczy o dojrzatosci, ale to
jak sie w zwigzku z nig zachowasz.

MIT 4:
,EMOCJE SA NIEBEZPIECZNE | NIE-
PRZEWIDYWALNE”

,Jak sie zdenerwuje, to strace
kontrole i kogo$ zranie.” ,Jak za-
czne ptakaé, to sie rozpadne.”

PRAWDA: Emocje moga by¢ in-
tensywne, ale naturalne. Mozesz
nauczyc sie je przezywac, w taki
sposobb, ktéry bedzie dla Ciebie
w porzadku.
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Rozdziat 3:

Nazywanie emodji

Jak rozpoznaé i nazwaé to, co czuje?

Wyobraz sobie, ze emocje to mate posta-

cie w Twoim wnetrzu - kazda z nich mainny
gtos, kolor i sposdb poruszania sie. Zto$¢ tupie
nogami i podnosi gtos. Lek drzy i ukrywa sie

za zastona. Rado$¢ podskakuje, macha rekami
i Smieje sie gtosno. Smutek siada cicho w kacie
i spuszcza gtowe.

Dopdkiich nie zauwazysz i nie nazwiesz -
biegajg w $rodku, hatasujg, odciggajg Cie od
tego, co wazne. Ale kiedy powiesz: ,Hej, to Ty,
zto$¢!” albo ,Widze Cie, smutku” - zaczynaja
sie uspokajaé. Ty tez. Dzieje sie tak, dlatego,
ze zauwazenie i nazywanie emocji to pierwszy
krok do ich zrozumienia i opanowania.

To troche jak zapalenie Swiatta w ciemnym
pokoju. Nagle wszystko jest wyrazniejsze -
wiesz, co sie dzieje i mozesz dziataé dale.
Badania pokazuja, ze samo nazwanie emocji
sprawia, ze staje sie ona mniej intensywna.
Mdzg przechodzi z trybu ,emocjonalnej reak-
cji” do trybu ,rozumienia i regulaciji”.

| dzieki temu mozesz przeja¢ ster nad
wtasnym do$wiadczeniem.

@ég
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Aby uczy¢ sie nazywania tego co czujesz,
mozesz skorzystaé z 6 podstawowych emociji,
ktére opracowat psycholog Paul Ekman:

= Radosc¢ - pokazuje, co jest przyjemne
i dobre

=  Smutek - informuje o stracie

= Gniew - daje energie do obrony granic

= Strach (lek) - ostrzega przed zagroze-
niem

= Zaskoczenie - pozwala na szybka reakcje

* Wstret (odraza) - chroni przed tym, co
L<trujgce”

Tak, masz racje, czasem powiedzenie “Jestem
zawiedziony”, bedzie lepsze niz tylko okresle-
nie, ze czuje sie ztos¢. Co w takim razie z uczu-
ciami typu: zawstydzenie, irytacja, niepew-
nos¢, tesknota, ekscytacja, rozczarowanie?

To przeciez tez sg emocije.

Emocje mozna poréwnaé do palety barw.
Podstawowym kolorem bedzie np. kolor czer-
wony. Ale pewnie zgodzisz sig, ze bordowy,
malinowy czy koralowy to w sumie podobne
kolory. Tak samo z emocjami - rézne odcienie
majg znaczenie. Im wiecej stéw znasz, tym
lepiej rozpoznajesz swoje stany.



Emocja czy mysl?

Uwazaj na putapke stow.

Czasem wydaje nam sie, ze dobrze wiemy,
co czujemy. Méwimy:

,Czuje, ze jestem beznadziejna”,

,Czuje, ze nikt mnie nie lubi”, ale... to nie

sg emocje.

To mysli przebrane za emocje - i potrafig
porzadnie namieszac.

Emocja to to, co przezywasz -

np. smutek, ztos¢, strach, wstyd.

Mysl to to, co o tym wszystkim sadzisz -
np. ,Jestem do niczego’,

,Oni mnie nie lubig”.

Uchwycenie tej réznicy jest bardzo wazne,
poniewaz inaczej bedziemy “obchodzi¢ sie”

z myslami a inaczej z emocjami. Emocje chca
by¢ przezyte, zaakceptowane, zrozumiane

a mysli mozna zbadaé, podwazy¢ i zmienid.

Co, jesli nie wiem,
CO CZuje?

To zupetnie normalne.

Whbrew temu, co méwig niektére poradniki,
nie kazdy z nas ma od razu jasny dostep do
swoich emocji - jak do ulubionej playlisty na
Spotify. Czasem w Srodku nas samych jest
raczej jak w zattoczonym autobusie: wiele
gtosdéw, ciasno, duszno - i trudno ztapac, co
wtasciwie dzieje sie w Srodku. Zdarza sie, ze
emocje mieszajg sie ze sobg, przyttaczajg
albo sa tak delikatne, ze naprawde trudno
je uchwycic.
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Kiedy nie jeste$ pewien co doktadnie prze-
zywasz, mozesz zatrzymac sie i... zacza¢
stuchac. Nie przez szukanie gotowej odpow-
iedzi, ale przez obserwacje. Moze zabrzmiato
to banalnie, ale uwierz nam, ze zaskakujgco
czesto pomijamy moment, aby zauwazy¢ co
sie dzieje w nas samych.

Aby utatwié nazwanie tego, co czujesz,
sprébuj zadaé sobie pytania:

= Coczuje wciele?
Napiecie w karku? Ucisk w brzuchu?
Drzenie rgk? Ciezko$¢ w klatce pie-
rsiowej?

= Jakie mysli mi towarzyszg?
Czy sie martwie? Czy co$ oceniam?
Czy pojawia sie jakas opowieS¢ w mojej
gtowie?

» Co wydarzyto sie chwile wczesniej?
Czy kto$ co$ powiedziat? Co$ mnie
zaskoczyto, zawiodto, poruszyto?

.
e’

.



Moze zdarzy¢ sie tak ze stowa nie przyjda tat-
wo. Uzyj wtedy wyobrazni. Dzieki metaforom
mozesz obej$¢ ,blokade jezyka” i dotrzeé do
emocji przez zmysty. Czasem ciato i wyo-
braznia wiedzg wiecej niz stowa.

Zamiast pytac ,co czuje?”, zapytaj:

= Gdyby moja emocja byta pogoda, to jaka

by ona byta?
Wietrzna? Burzowa? Mglista? Petna ston-
ca? Mrozna?

= Gdyby byta kolorem - jaki miataby
odcien?
Czerwony palacy jak zto$é? Szary jak
smutek? Stoneczny z6tty jak ekscytacja?
Zielony jak spokdj?

= Gdyby byta dzwiekiem - brzmiataby jak
krzyk, szept czy jazzowa melodia?



CWICZENIE

Lzuje, ze mnie nie lubig”
Jestem zia, ze nie odpisat”
LVam poczucie, ze to
Mmoja wina’

Boje sie, ze sie wyglupie”




PRZYKLAD Z ZYCIA:

Ola wraca z uczelnii czuje, ze jest ,jaka$
dziwna” - napieta, rozkojarzona.

Nie umie powiedzieé, co sie dzieje.
Zatrzymuje sie i pyta siebie:

- ,Gdzie to czuje?” - Scisk w zotagdku

i napiete ramiona.
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- ,Co sie stato wczesniej?” - kolezanka
zignorowata jej wiadomosc¢.

- ,Jakie mysli sie pojawity?” - ,Pewnie ma
mnie gdzies”, ,Znowu co$ zrobitam nie tak”.

Gdy nazywa to w myslach: ,To chyba
zranienie i smutek” - napiecie w ciele lekko
puszcza. Zamiast sie odcinac¢, nawigzuje
kontakt ze soba.



Y
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CWICZENIE
CO CZUJE W TEJ SYTUACJI?

Wybierz jaka$ sytuacje z ostatnich dni, ktéra wywotata emocje.
Zapisz:

Co sie wydarzyto?

K zareagowato moje ciat

Kie mysli mi towarzyszy:

:}/?

0/

Jakie emocje mogly za tym stac?

,Jesli potrafisz to nazwac - mozesz to oswoié.”
— BRENE BROWN
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Rozdziat 4
Emocje, mysli,
zachowanie -
tO WSZYS

L A

-3

Na pewno zdarzyto Ci sie by¢ w kiepskim
nastroju - czu¢ napiecie, smutek lub zto$¢ -

i zastanawiac sie, skad to sie wiasciwie wzieto.
Tylko ze czasem ciezko to zrozumieé i znalez¢
odpowiedzZ na to pytanie. W gtowie robi sie
batagan, przestajemy panowaé nad soba,
odsuwamy sie od innych albo wybuchamy bez
powodu, a potem mamy wyrzuty sumienia.

Whtasdnie dlatego tak wazne jest, aby zrozumi-
e¢, jak dziata schemat:

mys| - emocja > zachowanie

To nie zadna magia, lecz mechanizm, ktory
naprawde da sie zrozumiec€ i to on rzadzi
naszymi reakcjami. Kiedy go poznasz, zyskasz
wiekszy wptyw na swoje emocje i dziatania -
nawet jesli nie masz kontroli nad wszystkim,
co Cie spotyka.

Co to znaczy, ze mysl wptywa na emocje?
Wyobraz sobie, ze jeste$ w klasie.
Podnosisz reke, zeby odpowiedzie¢ na pyt-
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KO sie faczy!

anie, ale nauczycielka Cie pomija i wybiera
kogos innego.

Sytuacja ta sama - ale moga w niej pojawiacé
sie rézne mysli powodowaé odmienne emoc-
je i dziatania:

EMOCJA ZACHOWA-
NIE

~Pewnie nie Ztose Obrazenie
chce mnie sig, nie pod-
stucha¢” nosze reki
»Jestem nud- Smutek, Wycofanie
na, nikt mnie wstyd
nie stucha”
»,Moze po Neutral- Podnosze
prostu mnie nosé reke jeszcze
nie zauwazyta” raz
LUTf, dobrze Ulga Odpoczy-
- itak nie nek, $miech,
bytam pewna $miech
odpowiedzi”




Emogje nie ,spadaja z nieba”

- zaczynaja si¢ od mysli

Bardzo czesto styszymy:

,Po prostu sie tak czuje.”

,Nie wiem, czemu to robie.”

,Mam wrazenie, ze nie mam nad tym
kontroli”

| jasne - czasami emocje sg szybkie

i przyttaczajgce. Ale niemal zawsze poprzed-
za je jaka$ interpretacja sytuacji, choc¢by
nieuswiadomiona. Mozna to sobie wyobrazic¢
jak okulary, przez ktére patrzysz na $wiat.
Kazdy z nas ma inne - zabarwione wczes$nie-
jszymi doswiadczeniami, przekonaniami,
nastrojem czy nawet tym, co kto$ powiedziat
rano w szkole. Te ,okulary” wptywajg na to, jak
odczytujemy dang sytuacje.

Dwie osoby mogg znalez¢ sie w doktadnie
tym samym miejscu i czasie, a zareago-
wac zupetnie inaczej - bo miaty na nosie
inne okulary. | wtasnie ta interpretacja -
czyli to, jak co$ sobie ttumaczysz w gtowie
- czesto decyduje o tym, co poczujesz i co
zrobisz chwile p&znie;.

Zamiast walczy¢ z emocjg, spréobuj dojsé
do tego, jaka mysl jg wywotata.

EMOLTE
/\
ZACHOWANIA < MYSLI
V

REAKCTE FIZJOLOGICINE



Poznawcza strona emodji

Kazda emocja zawiera komunikat poznawczy - czyli wiadomos¢,

ktérg nasz mdzg odczytuje z sytuaciji.

EMOCJA CO MOZG MYSLI? TYPOWA INTERPRETAC JA
LEK ,Zaraz stanie sie co$ ztego” ,Nie dam rady’,

,C0$ pdjdzie zle”
7t0SC ,IKto$ przekroczyt moje granice” »10 niesprawiedliwe”

,10 jego wina”
SMUTEK »Stracitam co$ waznego” »10 juz nie wréci”

,<Jestem sama”
WSTYD ,Co$ jest ze mna nie tak” ,Ludzie mnie ocenig”
POCZUCIE WINY »Zrobitem co$ ztego” ,<Zawiodtem kogo§”

Taka analiza pozwala nam zrozumie¢: ,Aha, czuje sie zle, bo w tej sytuacji odebratem jg jako
zagrozenie/ wine / utrate / osad..”

A wtedy mozna sie zatrzymac i zadaé sobie wazne pytanie: czy to, co wtasnie pomys$latem,

naprawde jest prawda? Bo moze sie okazac, ze nie do korica - i ze mozna spojrze¢ na to
inaczej. Ale o tym za chwile.
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Nie kazda myd|
mowi prawde

Twoj umyst dziata troche jak narrator w filmie
- caty czas co$ komentuje, opowiada historie,
tworzy scenariusze. Czasem trafia w punkt,
ale bywa tez tak, ze opowiadane przez niego
historie nie sg prawdziwe. Niekiedy ten nar-
rator jest dramatyczny, innym razem prze-
sadnie surowy - wyolbrzymia, dramatyzuje,
ocenia Cie z géry albo zaktada najgorsze.

W nurcie terapii poznawczo-behawioralnej
“pomytki” umystu w znieksztatconych, au-
tomatycznych myslach nazywamy btedami
(znieksztatceniami) poznawczymi. To jak filtr,
przez ktory patrzysz na $wiat - tylko ze ten
filtr nie zawsze pokazuje rzeczy takimi, jakie
sg haprawde.

| tu pojawia sie dla Ciebie wazne zdanie do
zapamietania: Mysli to nie fakty. To, ze co$
pojawia sie w Twojej gtowie, nie znaczy, ze
to prawda. Naprawde. Umyst czasem opo-
wiada nieprawdziwe rzeczy - i to jest oke;.
Najwazniejsze, zeby nauczy¢ sie je zauwazaé
i nie bra¢ wszystkiego od razu za pewnik.

PRZYKLAD:

Umyst: ,\Wszyscy bedg sie Smiac, jak sie
odezwiesz”

Ty: ,Okej, to tylko mysl. Zauwazytam ja. Nie
musze w nig wierzy¢.”

To nie znaczy, ze masz sie na site przekony-
wac, ze bedzie super i cudownie. Chodzi
raczej o to, ze masz wybor: mozesz zauwazy¢
mys$l, zatrzymad sie i zdecydowac, czy war-
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to za nig i$€. Mozesz jg nazwac, sprawdzié
i zapytac¢: ,Czy ta my$l jest prawdziwa i czy
naprawde mi ona pomaga?”

Rozréznienie, ktore mysli sg faktami, a ktére
nimi nie sg, to naprawde nietatwe zadanie.
Aby utatwié troche sprawe, podajemy Ci
ponizej liste btedéw poznawczych. Sprébuj
podejs¢ do tematu jak do zadania z matem-
atyki. Wyobraz sobie, ze rozwigzujesz za-
danie i otrzymujesz niewtasciwy wynik. Co
robisz? No proste! Analizujesz obliczenia,
szukasz popetnionego btedu, usuwasz go

i zastepujesz wtasciwym rbwnaniem, a to do-
prowadza Cie do prawidtowego wyniku. | tak
samo jest z myslami. Jesli wiesz, ze w Twojej
gtowie pojawia sie niepomocna mysli, ktora
wywotuje nieprzyjemne emocje i niechciane
zachowania - przeanalizuj jg, znajdZ w niej
btad poznawczy, zastgp wtasciwg myslg, a to
doprowadzi Cie do pozgdanego sposobu
reagowania i odczuwania.



/nieksztalcenia

pOZnawcze
Zmiana mysSli: ,Jedna sytuacja nie oznacza,
Katastrofizacja 7e tak jest zawsze."
,Nie zdam tej kartkéwki > nie zdam klasy
»moja przysztoS¢ sie skonczy. Personalizacja
Zmiana mysli: ,To tylko jedna kartkdéwka. »10 przeze mnie wszyscy poszli zimprezy
Nawet jesli nie pdjdzie dobrze - moge tak szybko do domu.”
sie poprawié.” Zmiana mysSli: ,Istnieje mndstwo
powoddw, dla ktérych impreza moze sie
Czytanie W mys'lach wczesniej skoriczyC. Basia méwita, ze
,Na pewno nie odpisuje, bo mnie nie lubi.” Swietnie sie ze mng bawita."
Zmiana mysli: ,Nie wiem, co mysli - moze
ma gorszy dzien. Nie musze zgadywag.” Mys'lenie czarno-biate
,Jesli nie zdam egzaminu na 100% to
Uog(')lnianie bede beznadziejny ”
,Nikt mnie nie zaprasza» jestem nie Zmiana mysli: ,Jedna sytuacja nie ozna-
do zniesienia” Cza, ze tak jest zawsze”

23




CWICZENIE
DZIENNIK MYSLI

Codziennie wieczorem zapisz:

Jedna sytuacje, ktéra wzbudzita emocije.

Jakie mysli sie pojawity?

; Jak sie poczutam/poczutem?
— Jak sie zachowatam/zachowatem?
= Czy ta mysl byta:
pomocna / niepomocna?
faktem / opinia?
jakie byty w niej znieksztatcenia poznawcze?
czy chce sie jej trzymadé?
Po tygodniu przeanalizuj swoje notatki. Co zauwazytes$?

DATA SYTUACJTA, JAKIE MYSLI JAK SIE, JAK SIE, CZY TA MYSL FAKT CZY | ZNIE- CZY CHCE
KTORA WYWO- SIE POJTAWI- CZUL_M? ZACHO- BYLA. OPINIA? KSZTAL - SIETEJ
LAMAEMOCTE | £Y? WAL_M? POMOCNA / CENIA MySLI TRZY-

NIEPOMOCNA? POZNAW - MAC?
CZE (JESLI
BYLY)
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.Twoje mysli nie sa faktami”

»Jesli nie mozemy zmienié sytuacji, mozemy zmieni¢ sposéb,
w jaki o niej myslimy.”

KKKKKKKKKKKKK



Rozdziat 5
lak rac

7 trudnymi er

Czasem emocje przypominajg sztorm, ktéra
uderza z ogromna sita.

Pojawiajg sie nagle - jak btyskawica, ktérej
nie dato sie przewidzieé. Serce bije za szyb-
ko. W gardle Sciska. Mysli pedzg jak szalone.
Czujesz sie ,za bardzo” - za emocjonalny, za
staby, za nerwowy. A moze wrecz odwrotnie
- czujesz sie odciety, jakbys byt gdzie$ z dala
od samego siebie.

Za sprawg tego ebooka, chcemy, zebys stat
sie kapitanem wtasnego statku - takim, ktéry
potrafi utrzymac kurs, nawet kiedy fale sg
wysokie. Nie chodzi o to, by zatrzymac burze,
ale by nauczy¢ sie nawigowac w jego srodku.

Regulacja emocji to nie thumienie.
To sztuka trzymania steru nawet wtedy, gdy
warunki nie sg sprzyjajace.

Dlaczego warto znac

"instrukcje obstugi emoc;ji?"

To troche jak jazda na rollercoasterze.
Odczuwane przez mtodego cztowieka emo-
cje sg intensywne, szybkie, czasem przy-
ttaczajgce - niekiedy potrafig przypominaé

7iC SODi
nocjami?

26

pozar w Srodku klatki piersiowej. A czasem
jest tak, ze nie potrafimy ich ugasi¢ i zaczyna-
my szuka¢ czegokolwiek, co cho¢ na chwile
da ulge. Czasem tg ulgg stajg sie: alkohol lub
narkotyki, impulsywne decyzje, ryzykowne
zachowania seksualnhe, samookaleczanie,
uciekanie zdomu, objadanie sie lub gtodze-
nie, agresja wobec innych lub siebie.

To wszystko to proby ztagodzenia bolu
emocjonalnego - takiego, ktérego nie widaé
gotym okiem, ale ktéry potrafi boleé bardziej
niz ztamana reka.

Znasz to uczucie? Z pewnoscig!

Ale zacznijmy od najwazniejszego:

Nie musisz zawsze sobie radzi¢. Nie musisz
ciggle by¢ silny. Nie musisz by¢ idealny. Ale
mozesz sie nauczy¢ lepiej siebie rozumiec¢.
A to juz bardzo duzo. Bycie krélem lub kré-
lowa swojego emocjonalnego krélestwa nie
oznacza, ze w twoim zamku nie pojawi sie
smutek, zto$¢ czy lek. Ale oznacza, ze to Ty
decydujesz, czy dasz im panowad, czy tylko
wpuscisz ich na chwile, zeby ustyszeé, co
majg do powiedzenia.



Radzenie sobie zemocjami nie znaczy: ,,nie czué ich” albo ,,pozby¢ sie ich”.
Pamietasz przeciez, ze emocje to system informacyjny.

Ale radzenie sobie nie znaczy tez, ze masz sie godzi¢ na wszystko, co przychodzi.
RADZENIE SOBIE TO:

zauwazenie,

nazwanie,

pozwolenie emociji by¢,

i podjecie dziatania, ktore Ci stuzy.

Umiejetno$¢ radzenia sobie zemocjami jest jak kazda inna umiejetnos¢
- mozesz sie jej nauczy¢, tak samo jak jazdy na rowerze czy ptywania.

Co mozesz zyskac dzicki umiejetnosci regulacji emogji?

Wiedze jak rozpoznac, co tak naprawde czujesz;

Brak obaw o to, ze zachowasz sie “nie tak” z powodu emoc;ji;
Przestrzen na Swiadoma reakcje zamiast automatycznych dziatan;
Wiekszg kontrole nad tym, co robisz

w trudnych chwilach;

Swiadomosé, ze emocje to nie potwory, ale przewodnicy,

ktdérzy stojg po Twojej stronie.

Jak widzisz - same plusy.



Strategie regulacji emoci

\V

Ksigzek, poradnikéw, artykutéw, podcastéw o sposobach radzenia sobie zemocja-
mi jest mnéstwo. Jak w takim razie wybraé to co warto przeczytac? Ktére z technik

najlepiej wyprébowac?

ZebratySmy ponizej zestaw dwunastu, naszym zdaniem, najskuteczniejszych

sposobow, ktére pomagajg w trudnych momentach.

1. Zatrzymaj si¢ i nazwij emocje
(nawet jesli jest trudna)

Badania pokazujg, ze samo nazwanie emocji
zmniejsza jej intensywnos¢. Jak to sie dzieje ?
M&zg ,przektada” uczucie na stowo i aktywu-
je cze$¢ kory przedczotowej - odpowiedzial-
nej za racjonalne decyzje.

Zamiast: ,Nie wiem, co sie ze mng dzieje!”
Sproébuj: ,Czuje napiecie. To chyba lek.”
Albo: ,To smutek. Boje sie tez, ze

mnie odrzuca.”
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CWICZENIE
EMOCJA W JEDNYM ZDANIU

Dokoncz zdania:
Czuje...
Bo wydarzyto sie...

I myS$le, ze to oznacza...



Ale tyle teorii, czas na
praktyke!

2. 7Yap moment: zarzadzaj
wewnetrznym termometrem

Emocje majg swojg dynamike - potrafig pojawic¢ sie nagle i szybko osiggac wysoki
poziom intensywnoéci. W takich chwilach tatwo o impulsywna reakcje, ktérej pdz-
niej mozemy zatowac.

Technika ,ztap moment” pomaga zatrzymac sie na chwile, zanim emocje przejma
kontrole. Uczy ona, jak rozpoznawaé sygnaty z ciata i ,temperature” emocji zanim
osiggna punkt wrzenia - tak, jakby$my zarzadzali takim wewnetrznym termome-
trem. Dzieki temu mozemy odzyskacé wptyw na swoje dziatania, wybra¢ sposéb
reakcji i wréci¢ do rownowagi, zamiast dziata¢ impulsywnie pod wptywem silnych
emocji. To narzedzie jest szczegblnie pomocne w momentach stresu, konfliktu
lub przecigzenia.

Jak “tapaé moment”:

Zatrzymaj sie, gdy czujesz silng emocje.
Nazwij ja: ,Czuje ztos¢”, ,Czuje lek”. Pamietaj, samo nazwanie juz jg ostabia.
Sprawdz podstawy: czy jeste$ wyspany, najedzony, wypoczety?
Zastandw sig, czy Twoje mysli sg realistyczne:

Czy to naprawde prawda, ze ,nikt mnie nie lubi”?

/é\

WSKAZOWKI

Mozesz stworzy¢ wiasny
Lemocjonalny termometr”

i zaznaczaé na nim intensywn-
0$¢ emociji w skali 1-10.

SPQKbJ PRZECA2N @
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3. Uwaznos¢ (Mindfulness) - STOP-KLATKA

Wyobraz sobie, ze twoje zycie to film. Kazdy dzien, kazda sekunda to kolejne ujecie.
A teraz pomysl - ilu z nas naprawde oglada ten film? A ilu tylko zerka katem oka,
myslgc o tym, co juz sie wydarzyto albo co dopiero ma nadej$é?

Tu pojawia sie mindfulness - sztuka bycia tu i teraz.

Mindfulness to inaczej uwazno$¢é - zdolno$¢ do zauwazania tego, co dzieje sie
w danej chwili, bez oceniania i z ciekawoscia.

To moment, gdy:

zamiast scrollowac¢ przy $niadaniu, czujesz smak jedzenia,

zanim kark zdazy Cie zabole¢, zauwazasz pierwsze oznaki napiecia,,

styszysz, co druga osoba do ciebie méwi - zamiast tylko uktadaé w gtowie swoja
odpowiedz,

jestes obecny w petni sam ze soba.

Co daje praktyka uwaznosci?

uczy rozpoznawaé¢ mysli, zanim nas pochtong,

pomaga uspokoi¢ wewnetrzny hatas,

redukuje stres i napiecie,

wzmacnia koncentracje,

pozwala lepiej reagowac na emocje, zamiast dawac im sie porwac,
przywraca Cie do siebie - nawet gdy sie zgubisz.

Jak pamietasz, nie wszystkie mysli to fakty. A uwazno$¢ z jeszcze wiekszg tatwoscia
pozwala zobaczy¢, ze nie jestes swoimi myslami. Mozesz je zauwazac, bez wcho-
dzenia w nie jak w bagno. Mozesz je obserwowac jak chmury na niebie albo liscie
ptynace z nurtem rzeki. Przychodzg i odchodza. A ty mozesz po prostu... by¢.
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CWICZENIE
MALE CWICZENIE UWAZNOSCI
(ktére mozesz zrobié juz dzis)

Uwaze picie herbaty lub kawy:

1. Zatrzymaj sie na chwile.
2.Spojrz na kubek. Jaki ma kolor? Ksztalt? Temperature?
3. Poczuj zapach napoju. Ciepto filizanki w dtoniach.

4 Wypij pierwszy tyk powoli. Zauwaz smak, temperature,
wrazenie na jezyku.

5. Oddychaj. Jestes tu.

BRZMI BANALNIE? MOZE. ALE WEASNIE TAKIE MOMENTY
TWORZA ZYCIE, KTORE CZUJEMY, A NIE TYLKO PRZEZYWAMY.

WSKAZOWKI:
Nie musisz od razu siada¢ w pozycji lotosu i medytowac przez godzine. Mindfulness zaczyna sie
od jednej $wiadomej minuty dziennie. Od zatrzymania sie i powiedzenia sobie: "Jestem. Oddy-
cham. Zyje." Uwazno$¢ nie jest celem. To sposéb bycia. To zaproszenie do zycia naprawde - nie

tylko na autopilocie.
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4. Oddychanie przeponowe - szybkie uspokojenie

Oddech to jedno z najpotezniejszych narzedzi regulacji emociji. Oddychanie prze-
ponowe aktywuje uktad przywspdtczulny. To ta czesS¢ uktadu nerwowego, ktéra
uspokaja ciato i umyst. Spowalniajgc oddech, wysytamy sygnat bezpieczeristwa do
naszego uktadu nerwowego, co pomaga wyciszy¢ napiecie i zmniejszy¢ lek. Regu-
larne ¢wiczenia oddechowe uczg nas zatrzymywania sie w trudnych momentach

i odzyskiwania wewnetrznej réwnowagi. To technika, ktéra moze towarzyszy¢ Ci
wszedzie - w stresujgcej rozmowie, przed waznym egzaminem czy w trakcie co-
dziennego zabiegania.

Jak obnizy¢ poziom emocji za pomoca oddechu:

- Usigdz lub potéz sie wygodnie.

- Pot6z jedng dtonri na klatce piersiowej, drugg na brzuchu.

- Wez wdech nosem przez 4 sekundy - poczuj unoszacy sie brzuch.
- Zatrzymaj oddech na 2 sekundy.

- Wydychaj ustami przez 8 sekund - brzuch opada.

- Powto6rz 5-10 razy.

wdecd,
ts
\
&)Yﬁ@gmw
WSKAZOWKI h/ﬂ M
Wyobrazaj sobie spokéj w czasie
9

wdechu i wypuszczanie napiecia
w czasie wydechu.
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5. Tolerancja dyskomfortu -przetrwaj trudne chwile

W chwilach kryzysu, napiecia czy silnego stresu nasz umyst i ciato szukajg na-
tychmiastowej ulgi. To naturalne - chcemy przestaé czu¢ bél, ztos¢ czy lek jak
najszybciej. Czasami jednak sposoby, po ktore siegamy, tylko pogtebiajg problem
- np. impulsywne dziatanie, ucieczka, objadanie sie, samokrytyka czy izolacja.
Technika tolerancji dyskomfortu pomaga nauczy¢ sie ,by¢” z trudnymi emocja-
mi bez natychmiastowego dziatania. To jak przeczekanie emocjonalnej burzy -

z umiejetnoscig zadbania o siebie w samym $rodku trudnosci.

Jak tolerowac dyskomfort:
Zastosuj technike STOP:
S - Stop: zatrzymaj sie.
T - Take a breath: wez gteboki oddech.
O - Observe: zauwaz, co sie dzieje w Tobie i wokét Ciebie.

P - Proceed: dziataj $wiadomie.

Zajmij sie czyms intensywnym: szybki spacer, muzyka, Sciskanie kostki lodu,
dziataj zgodnie z warto$ciami.

WSKAZOWKI

Zréb screena lub wydrukuj sobie
schemat STOP i miej go pod reka,
np. w portfelu lub zeszycie.
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6. Tolerancja dyskomfortu: TIPP - gdy
emocje s zbyt silne

Silne pobudzenie emocjonalne potrafi sprawic, ze przestajemy mie¢ dostep do
naszych umiejetnosci. By¢é moze zdarzyto Ci sie kiedys, ze bytes tak zdenerwowany,
az nie mogtes myslec racjonalnie, przypomniec sobie zadnej techniki, ani znalez¢
sposobu, by sie uspokoi¢. W takich chwilach organizm dziata w trybie alarmowym -
ciato jest gotowe do walki albo ucieczki, a emocje zalewajg nas jak fala.

Umiejetnoséci TIPP powstaty wtasnie po to, aby w krotkim czasie obnizy¢ napiecie

i przywrocié mozliwos$¢ racjonalnego myslenia. TIPP to zestaw prostych sposo-
béw, ktére wptywajg bezposrednio na ciato i uktad nerwowy. Wywotujg one szybkie
zmiany chemiczne w organizmie, dzieki czemu pobudzenie spada.

Dlaczego jeszcze warto?

Dziatajg btyskawicznie - w kilka sekund lub minut.

Sg skuteczne, podobnie jak zachowania dysfunkcjonalne

(np. samookaleczenia, objadanie sie), ale bez negatywnych skutkéw.
Dziatajg jak leki ,na szybko”, tylko

ze bez skutkéw ubocznych.

Sg proste w uzyciu, nie wymagaja dtugiego namystu.

Mozna je stosowac dyskretnie,

np. spokojny oddech czy relaksacje - nawet w miejscu publicznym.

Umiejetnoséci TIPP mozna potraktowac jak ,apteczke pierwszej pomocy”
w trudnych chwilach. Nie rozwigzujg problemu u zrédta, ale pomagajg odzyskaé
kontrole i wréci¢ do réwnowagi — by potem méc dziatac dalej, madrzej i spokojnie;j.

UWAGA
Stosowanie zimnej wody nie jest wskazane dla oséb z chorobami serca, uktadu krazenia, niskim
ci$nieniem, przyjmujacych leki wptywajgce na krazenie, a takze przy anoreksji czy bulimii. Uczulenie
na niskg temperature réwniez moze by¢ przeciwwskazaniem. W takich przypadkach - konieczna
jest konsultacja lekarska. U mtodziezy zawsze wymagana jest zgoda rodzicow.
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LITERA | NAZWA (ANGIELSKI SKROT) COTO ZNACZY' I JAK DZIALA?

T Temperature - temperatura Zmien temperature ciata, by zatrzymac panike

lub ztos¢é.

Intense exercise - intensywny ruch Rusz ciato, by wyregulowa¢ chemie mézgu.

P Paced breathing - oddech Oddychaj powoli, by da¢ znaé ciatu, ze jeste$
ztempem bezpiecznaly.
P Paired muscle relaxation - rozluz- Napnij i rozluznij ciato, by puscito napiecie.

nianie mies$ni

Jak zastosowac TIPP krok po kroku?

1. T - Temperatura
Zanurz gtowe w zimnej wodzie - tak, jakby$ na chwile zanurkowat. Woda powin-
na objac¢ czoto, oczy i policzki. Mozesz tez uzy¢ zimnego recznika lub przytozyé
kostki lodu do karku, szyi albo nadgarstkéw.

Aktywuje sie wtedy odruchu nurkowania i zwalnia tetno, obniza ciSnienie, wycisza

uktad nerwowy. To tak, jakby$ wcisnat biologiczny przycisk RESET. W kilka chwil

poziom napiecia i emocji spada - szybciej niz po wielu oddechach.

PRO-TIP: wrzu¢ do miski kilka kostek lodu i zanurz twarz na 15-30 sekund.

Mozesz powtdrzyé, jesli czujesz, ze emocje wcigz sg zbyt silne.

2.1 - Intensywny ruch

Przez 2-5 minut zréb co$ dynamicznego: podskoki, pajacyki, szybki spacer,
taniec, bieg w miejscu
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3. P - Oddech przeponowy (paced breathing)

Oddychaj powoli: wdech przez 4 sekundy, wydech przez 6-8 sekund.
Powtarzaj przez kilka minut, az poczujesz zmiane.

4. P - Rozluznianie mieéni (paired muscle relaxation)

Napnij wybrang grupe mieéni (np. dtonie, barki, nogi) na 5-10 sekund, a potem
powoli rozluznij.
R&b to naprzemiennie - napinanie i rozluznianie.

PRO-TIP: W sieci mozesz tatwo wyszukacé filmy, przedstawiajgce umiejetnosci
oddychania przeponowego i progresywnej relaksacji miesni. Moze by¢ Ci tatwiej
podazaé za nimi, szczegblnie na samym poczatku.

Przyktad uzycia:
Wyobraz sobie, ze jeste$ bardzo rozztoszczony - czujesz, ze zaraz wybuchniesz.
Nie jeste$ w stanie rozmawiaé, mysleé, tylko wszystko cie drazni.

Corobisz?

1. ldziesz dotazienkiizanurzasz twarz w zimnej wodzie (T).

2. Robisz przez minute pajacyki, az czujesz, ze energia sie uwalnia (I).

3. Siadaszioddychasz: wdech... dwa... trzy... cztery... wydech... szeS¢... siedem...
osiem... (P).

4. Napinasz dtonie w pieéci i powoli rozluzniasz. | jeszcze raz. | znowu. (P).

Po kilku minutach... burza mija. Nadal czujesz emocje, ale juz nie sterujg Toba.
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7. Dzialania przeciwne do
impulsu emocjonalnego

Dziatanie przeciwne to jedna ze sztandarowych umiejetnos$ci regulacji emociji.
Polega na wykonywaniu Swiadomych dziatari odwrotnych do tego, co podpowiada
nam emocja. Zamiast Slepo podgzac za impulsem, uczymy sie reagowac w sposéb,
ktéry moze zmieni¢ nasze emocje, ztagodzi¢ ich intensywno$¢ i ostatecznie przy-
nies¢ ulge.

Dziatanie przeciwne jest szczegdlnie pomocne w trzech sytuacjach:

1. Gdy emocja nie pasuje do faktéw - na przyktad odczuwamy silny lek, mimo
ze nie istnieje zadne realne zagrozenie.

2. Gdy emocja jest zbyt intensywna - emocja pojawia sie w zgodzie z faktami,
ale jej sita jest tak duza, ze utrudnia nam funkcjonowanie, np. nadmierny smu-
tek prowadzacy do izolacji czy paralizujgcy lek.

3. Gdy emocja trwa zbyt dtugo - uczucie smutku, zalu czy leku przedtuza sie,
cho¢ sytuacja, ktéra je wywotata, juz sie skonczyta.

Na czym polega dzialanie przeciwne?

Dziatanie przeciwne oznacza zrobienie doktadnie odwrotnego kroku niz
ten, do ktérego popycha nas emocja. Jesli lek moéwi ,unikaj”, my zblizamy sie
i konfrontujemy. Jesli ztoS¢ kaze atakowac, wybieramy spokdj i wspdtprace.
Jesli smutek ciggnie do tézka i izolacji, my podnosimy sie i robimy co$
aktywnego. Co wazne, dziatanie przeciwne powinno by¢ wykonywane

w petni — na 100%, aby naprawde mogto wptyngé na zmiane.
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Przyklady dzialania przeciwnego dla réznych emodji

STRACH: Naturalnym impulsem w strachu jest unikanie. Przeciwieristwem
jest zblizanie sie do tego, czego sie obawiamy - krok po kroku. Jesli boisz sie
wystgpien publicznych, éwicz je w mniejszych sytuacjach, az lek stopniowo
sie zmniejszy.

SMUTEK: Smutek prowadzi do wycofania i biernosci. Dziatanie przeciwne
polega na aktywnosci — wyjsSciu z domu, rozmowie z kims, zrobieniu czegos,
co moze poprawié nastréj, nawet jesli na poczatku nie ma sie na to ochoty.

WSTYD: Wstyd kaze sie chowadé, unikaé ludzi, milczeé. Dziatanie przeciwne to
wyjscie naprzeciw sytuacji, otwarte spojrzenie, szczere stowa: ,przepraszam’,
,zalezy mi”. To rébwniez przeciwstawienie sie izolacji - np. méwienie gtoSno

o swoich wyborach czy przyznanie sie do btedu.

POCZUCIE WINY: czesto sktania do unikania odpowiedzialnosci lub nadmier-
nego karania siebie. Dziatanie przeciwne to otwarte przyznanie sie do winy,
przeprosiny i naprawienie sytuacji. Jesli poczucie winy jest nieuzasadnione -
przeciwienstwem jest rezygnacja z nadmiernego obwiniania siebie i przyjecie
faktu, ze nie zawsze mozemy by¢ idealni.

ZtOSC: Ztosé popycha nas do ataku, obwiniania czy krytyki. Dziatanie prze-
ciwne to zatrzymanie sie, zrobienie kilku gtebokich oddechdéw i wybranie spo-
kojnej rozmowy, empatii, wspotpracy. To réwniez rezygnacja z zemsty czy
oskarzen i wyrazenie swojego zdania w sposdéb spokojny, ale stanowczy.

ZAZDROSC: prowadzi do kontrolowania drugiej osoby, podejrzeri i oskarzen.

Dziatanie przeciwne to rezygnacja z kontroli — danie drugiej osobie przestrzeni,
zaufanie, Swiadome wycofanie sie z potrzeby sprawdzania czy podejrzliwosci.
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Jak wykonywac dziatanie
przeciwne? - 8 krokow

1. Rozpoznaj, co czujesz.

2. Zidentyfikuj impulsy, ktére emocja podpowiada.

3. Sprawdz fakty - czy emocja pasuje do sytuac;ji?

4. Ocen, czy emocja jest dla Ciebie pomocna.

5. Zdecyduj, czy chcesz jg zmienic.

6. Wybierz dziatanie przeciwne - Swiadome, odwrotne do emocjonalnego impulsu.
7. Wykonaj je w petni - na100%.

8. Powtarzaj, az emocja sie zmieni.

Vie 2awze stz 15
ZA IMPYLIEM é‘MO((l}//
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8. ACCEPTS - przetrwanie w kryzysie

W niektérych momentach naszym celem nie bedzie ,rozwigzanie problemu” czy
,Pozytywne myslenie”, ale po prostu przetrwanie bez wyrzgdzania sobie krzywdy.

W sytuacjach intensywnego stresu, silnych emocji lub kryzysu psychicznego potr-
zebujemy narzedzi, ktére pomogg nam przejsS¢ przez trudny moment z wiekszym
poczuciem bezpieczernistwa. Technika ACCEPTS sktada sie z siedmiu strategii,
ktére pomagajg przekierowadé uwage, zaja¢ umyst i ztagodzi¢ intensywne emocije.
ACCEPTS nie rozwigzuje problemu - ale daje czas i przestrzen, by nie pogarsza¢
sytuacji, a potem wréci¢ do niej z wiekszg stabilnoscia.

JAK JA STOSOWAC:

A - Aktywno$¢: zréb cos fizycznego.

C - Contributing: poméz komus$ innemu.

C - Comparisons: przypomnij sobie sytuacje, ktorg przetrwates.
E - Emocje: wywotaj inne (film, muzyka).

P - Pushing away: odsun trudne sprawy na chwile.

T - Thoughts: zajmij umyst tamigtowka, ksigzka.

S - Sensations: skup sie na zmystach - np. smak, zapach.

WSKAZOWKI

Utwérz swoja liste ACCEPTS
i miej jg w telefonie.
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9. Samokojenie - troska o zmysly

W chwilach napiecia, leku czy przyttoczenia nasze ciato i umyst potrzebujg syg-
natdw, informujgcych, ze jesteSmy bezpieczni. Takim sposobem regulowania emocji
jest samokojenie - czyli Swiadome angazowanie zmystéw, by ukoié¢ uktad nerwowy.
To technika oparta na prostych dziataniach: otulenie sie kocem, picie cieptej her-
baty, stuchanie kojgcej muzyki, wachanie ulubionego zapachu czy patrzenie na

co$ estetycznego. Dbanie o zmysty to dbanie o siebie - pokazuje to Twojemu ciatu:
,<Jestem tu, moge zwolni¢, moge odpoczgé.”

Jak sie samoukoic¢ poprzez zmysly:

Wozrok: zapal $wieczke, uporzadkuj przestrzen
Stuch: ulubiona muzyka, biaty szum, natura
Wech: olejek eteryczny, ulubione mydto
Smak: zjedz co$ powoli, Swiadomie

Dotyk: koc, przytulenie, masaz dtoni

WSKAZOWKI

Przygotuj sobie 'zestaw
samokojacy' - pudetko z kilkoma
rzeczami do samoukajania na
trudniejsze dni.
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10. Technika 5-4-3-2-1 - powrot do tu i teraz

Czasem emocje, stres albo lek potrafig catkowicie nas pochtong¢. Zaczynamy
krazy¢ wokdt trudnych mysli, przewidywaé najgorsze scenariusze albo czujemy
sie tak, jakby$my stracili kontakt sami ze soba. W takich chwilach pomocna moze
by¢ technika 5-4-3-2-1 - proste ¢wiczenie, ktére dziata jak ,hamulec awaryjny” dla
naszej gtowy.

Na czym to polega? Wykorzystujesz swoje zmysty, zeby wréci¢ do chwili obecnej

i ztapac rownowage. Zamiast dac sie wciggnagé w wir mysli, kierujesz uwage na to, co
realne i bezpieczne tu i teraz. To troche jak zakotwiczenie - pomaga poczué grunt
pod nogami, uspokoi¢ ciato i odzyskac kontrole.

A najlepsze jest to, ze mozesz jg zastosowac dostownie wszedzie: w szkole, w domu,
podczas spaceru czy tuz przed waznym wydarzeniem. To krétki sposéb na ,reset”
i przypomnienie sobie, ze masz wptyw na to, gdzie kierujesz swojg uwage.

Jak wracac do tu i teraz:

Wymien:
5 rzeczy, ktére widzisz - rozejrzyj sie.
4 rzeczy, ktérych dotykasz - poczuj fakture.
3 dzwieki, ktore styszysz - wstuchaj sie.
2 zapachy, ktére czujesz - albo o nich pomysl.
1smak - nawet jesli to tylko 'smak w ustach'.

WSKAZOWKI

Technike warto stosowac
codziennie - jak szybki trening
obecnosci. A mdéwig, ze trening
czyni mistrza.
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11. Self-compassion - czyli bycie dla siebie jak dla przyjaciela

Pomys$l o tym: kiedy bliska ci osoba przezywa trudny dzien, prawdopodobnie nie
mowisz jej ,ogarnij sie, przesadzasz”. Raczej starasz sie by¢ tagodnym - stuchasz,
wspierasz, podajesz kubek herbaty, méwisz cos§ mitego. A teraz spdjrz na siebie. lle
razy w podobnej sytuacji zamiast wsparcia serwujesz sobie ostrg krytyke? lle razy
mowisz sobie ,znowu zawalitem”, ,jestem beznadziejny”, ,inni radzg sobie lepiej”?

Self-compassion to odwrdcenie tej proporcji. To sztuka traktowania siebie tak,
jak traktowatby$ najlepszego przyjaciela - z troska, wyrozumiatos$cia i wsparciem.
Zamiast doktadac sobie ciezaru, uczysz sie by¢ swoim wtasnym sprzymierzencem.

/ Krytyka wewnetrzna nie motywuje. Czesto wierzymy, ze bycie surowym wobec
siebie pomoze nam ,wzig¢ sie w gars¢”. Ale badania pokazujg co$ zupetnie odwrot-
nego - to wtasnie tagodnos$é wobec siebie buduje odporno$¢é psychiczng i daje site,
a nie stabos¢.

/ Emocje nie sg powodem do kary. Emocje nie pojawiajg sie po to, zeby Cie ukaraé,
* ale zeby dac Ci sygnat, ze co$ waznego sie dzieje. Twoim zadaniem nie jest je ttumic
ani karac¢ siebie za to, co czujesz, tylko zatroszczy¢ sie o siebie.

/ Nie jeste$ w tym sam. Kazdy cztowiek doswiadcza trudnych emociji. To cze$¢ bycia
* cztowiekiem, a nie dowéd bycia “gorszym” czy “stabszym”.

Jak praktykowac self-compassion:

Sprébuj powiedzie¢ sobie w trudnym momencie:
,10, CO Czuje, nie jest przyjemne - ale to ludzka emocja.”
,Nie jestem w tym sam - inni tez tak sie czujg”
,Zastuguje na pomoc i wsparcie.”
“Mam prawo nie wiedzie¢ co robi¢”

Cwiczenie: List do siebie w trudnym dniu
Usigdz w spokojnym miejscu. Wyobraz sobie, ze Twdj przyjaciel wtadnie przezywa
to, co Ty. Jakie stowa chciatby ustyszeé?

A potem... napisz te stowa do siebie. Bez oceniania, bez wymagan - jakbys pisat list

do osoby, na ktérej najbardziej ci zalezy.

Mozesz ten list zachowa¢ i wraca¢ do niego, gdy znéw bedzie ciezko.
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12. Stworz pudelko pt. ,Moja apteczka”

Kazdy z nas miewa trudne dni. Takie, w ktérych nic sie nie uktada, emocje biorg
gore, a w gtowie kragzy mysl: ,Nie dam rady”. Tak, nawet my psychologowie takie
mamy. W takich chwilach fatwo poczu¢ sie zagubionym. Dlatego warto stworzyé
wtasng apteczke emocjonalng - czyli zestaw rzeczy i pomystow, ktére pomoga
Ciwréci¢ do réwnowagi. To taki osobisty pakiet ratunkowy, do ktérego mozesz
siegna¢, gdy w Srodku robi sie burzliwie.

Co moze sie znalez¢ w twojej apteczce?

Ulubione zdjecie - z wakacji, z przyjacielem, z momentu,
w ktérym czutes$/a$ sie szczesliwie i bezpiecznie.

Cytat, afirmacja, fragment piosenki - ktére dodajg ci sity,
np. ,Jo tez minie” albo ,0ddychaj, krok po kroku”.

Miekka tkanina, maskotka albo maty przedmiot, ktéry
daje przyjemne wrazenie dotykowe i koi zmysty.

Lista rzeczy, ktére cie uspokajajg - muzyka, kgpiel,
spacer, rozmowa z bliskg osoba.

Witasnorecznie napisana kartka z przestaniem do siebie:
,Juz bytem w trudnych miejscach i wyszedtem z nich.
Damradeiteraz”
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CWICZENIE
LISTA STRATEGII NA TRUDNE DN

Wez kartke albo otwérz notatnik i odpowiedz na pytania:

Co pomaga mi, gdy czuje smutek?
Co dziala, gdy jestem zestresowana/y?
Co przynosi ulge, gdy czuje 7tosc?
Co uspokaja mnie, gdy mam
nattok mysli?

Zapisz swoje odpowiedzi i wiéz do apteczki. Niech to bedzie mapa

ratunkowa, gotowa do zastosowania w momencie kryzysu.

Pamietaj! Apteczka nie usuwa emociji, ale przypomina Ci, ze masz
narzedzia, zeby sobie poradzi¢. To tak, jakby$ zawsze nosit w plecaku

matg latarke - nie zatrzyma nocy, ale pomoze znalez¢ droge.

»,Emocje to fale - nie mozesz ich zatrzymag, ale mozesz nauczy¢
sie na nich surfowad.”
— JON KABAT-ZINN

45



Rozdzial 6:
Co pomaga

s

w codziennym zyciu?

Na co dzien rzadko myslimy o emocjach.
Dopdki wszystko dziata w miare gtadko -
szkota, dom, relacje - po prostu ptyniemy
dalej, jak na autopilocie. Dopiero kiedy poja-
wia sie kryzys - ktétnia, stres, niepowodzenie,
przyttaczajacy lek - zaczynamy sie zastana-
wiaé: ,Dlaczego tak mocno reaguje? Dlacze-
go tak trudno mi sie ogarngé?”

Regulacja emocji nie zaczyna sie w chwili
wybuchu. Nie rodzi sie wtedy, gdy krzy-
czysz, ptaczesz albo czujesz, ze nie wytrzy-
masz. Ona ksztattuje sie duzo wczesniej,
w tym, jak dbasz o siebie w codziennych,
matych sytuacjach.

To troche jak z kondycjg fizyczna: nie
trenujesz dopiero wtedy, gdy musisz prze-
biec maraton. éwiczysz codziennie - space-
rujac, biegajac, dbajac o ciato - zeby mieé
site, gdy nadejdzie wyzwanie. Podobnie jest
z emocjami - to, jak wyglada Twdj kazdy dz-
ien, ma ogromny wptyw na to, jak poradzisz
sobie w trudniejszych momentach.

Wyobraz sobie, ze masz w $rodku emocjo-
nalng baterie. Kazdy stres, niedospana noc,
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ciezka rozmowa, presja i oczekiwania - to
aplikacje dziatajgce w tle, zuzywajgce Two-
ja energie. Jesli dbasz o regularne tadowa-
nie baterii poprzez sen, odpoczynek, ruch,
obecnos¢ zyczliwych ludzi - Twéj poziom
energii rosnie. A kiedy nagle przyjdzie
kryzys, masz wystarczajgco duzo sit, by

sie z nim zmierzy¢.

Ale gdy nasza wewnetrzna bateria jest na
wyczerpaniu - spada do 10% czy 5%, nawet
drobna iskra potrafi wywotaé ogromny
pozar. Wtedy tatwo o wybuch ztosci, po-
chopne decyzje, poczucie bezradnosci
albo che¢ zamkniecia sie w sobie.



Dlatego regulacja emocji to nie tylko gaszenie
pozarow. To réwniez (a moze przede wszyst-
kim) codzienna profilaktyka - dbanie o swdj
wewnetrzny $wiat tak samo, jak dbasz o ciato
poprzez regularny trening. Tak jak myjesz
zeby, cho¢ nie bolg, tak samo mozesz dbac

0 emocje, zanim wydarzy sie co$ trudnego.

W tym rozdziale znajdziesz kilka filarow codzi-

ennego dbania o siebie: sen, ruch, relacje,
higiene psychiczng i proszenie o pomoc. To
proste rzeczy - czasem az zbyt proste, by je

traktowac¢ powaznie. Ale to wtasnie one tworza

fundamenty Twojej odpornosci emocjonalnej.

1. Sen - Twoj (czesto
niedoceniany) fundament

Sen to dostawca energii dla Twojego mézgu.
Kiedy jeste$ niewyspany:

Twoje emocje szybciej wymykajg sie
spod kontroli,

ztoé¢ i irytacja pojawiajg sie czesciej,
smutek czy przygnebienie tatwiej
sie wgryzaja,

trudniej o skupienie i jasne myslenie,
nawet drobiazgi wydajg sie nie

do ogarniecia.

Czy wiesz, ze dorosty mdzg potrzebuje 7-9
godzin snu? Nastoletni - jeszcze wiecej (bo
WCIgz sie rozwija).

Mozesz tez popatrze¢ na sen jak na pancerz
emocjonalny. Jesli masz go na sobie - tatwiej
odbijasz trudnoéci. Jesli chodzisz bez niego -
kazdy cios boli mocniej i szybciej upadasz.

Pytania do przemyslenia:

Czy mam wieczorne rytuaty, ktére mnie
wyciszajg i przygotowujg do snu?

Co moge zmienié, by spac lepiej?

(np. odtozy¢ telefon 30 min przed snem,
zrobié herbate ziotowa, postuchac¢ spokoj-
nego audiobooka, oddychaé gteboko).
Czy ktade sie spa¢ o w miare statej porze,
czy raczej wtedy, gdy ,padam”?

Jak wyglada méj pokdj przed snem - czy
sprzyja odpoczynkowi (ciemno, cicho,
Swieze powietrze)?

Czy zauwazam, jak mdj nastrdj i emocje
zmieniajg sig, gdy jestem niewyspany?
Co moge zrobi¢ rano, by tatwiej mi byto
wstaé i mie¢ energie?

Czy ucinam sobie drzemki w ciggu dnia?
Czy mi pomagaja, czy zaburzajg rytm?

2. Ruch i cialo - emocje mieszkaja
w twoim ciele

Pojawiajgce sie emocje to nie tylko ,stan

w gtowie”. Twoje ciato pod ich wptywem
reaguje czasami tak, jakby przygotowy-
wato sie do walki, ucieczki albo zamrozenia.
Miesénie sie napinajg, serce bije szybciej,
oddech staje sie ptytszy, w brzuchu pojawia
sie Scisk albo motyle. Umyst i ciato to jeden,
nierozerwalnie potgczony ze sobg system.

Emocje, ktdérych nie roztadujesz w ciele,
zostajg w nim jak napiete sprezyny. Z czasem
zaczynajg bolec¢: w karku, plecach, brzuchu,

a nawet w sercu. Moga przerodzi¢ sie w prze-
wlekty stres, problemy ze snem, a nawet
objawy psychosomatyczne (np. béle gtowy,
brzucha, kotatanie serca).



Ruch dziata jak wentyl bezpieczenstwa. Poz-
wala tej sprezynie sie rozluznié. Dzieki temu
emocje, ktére na poczatku wydajg sie nie do
zniesienia, tracg swojg intensywnos$gé, a Ty
odzyskujesz kontrole.

Co méwi nauka?

Endorfiny i serotonina - aktywnos¢
fizyczna powoduje wyrzut neuroprze-
kaznikdéw, ktére poprawiajg nastrdj i dziata-
ja jak naturalne antydepresanty.

Kortyzol - regularny ruch obniza pozi-
om hormonu stresu, dzieki czemu tatwiegj
zachowac spokéj i rownowage.

Uktad nerwowy - ¢wiczenia regulujg reak-
cje ,walcz/uciekaj”, pomagajgc wréci¢ do
stanu odprezenia.

Sen i regeneracja - osoby aktywne fizy-
cznie $pig gtebiej i szybciej sie regeneruja,
a to bezposrednio przektada sie na lepsza
regulacje emociji.

Moézg - badania pokazuja, ze ruch sty-
muluje hipokamp (odpowiedzialny m.in.
za pamieéiemocije) i kore przedczotowg
(centrum racjonalnego myslenia), czyli
te obszary, ktére pomagaja radzi¢ sobie
ze stresem.
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Kiedy myslimy o ,aktywnosci fizycznej’, czes-
to w gtowie pojawia sie obraz sitowni, dtugich
biegdw albo crossfitu.

To oczywiscie fajne formy aktywnosci, ale
niekoniecznie musi to by¢ to. Ruch, ktéry
wspiera emocje, to czesto najprostsze czyn-
no$ci dnia codziennego:

- spacer z psem,
- taniec w pokoju przy ulubionej piosence,

- joga,

- rozcigganie przy serialu,

- szybki marsz miedzy zajeciami,

- zabawa z dzieckiem, gra w kosza, skakanie
na skakance.



CWICZENIE
EMOCJONALNA MAPA RUCHU

To éwiczenie pomoze ci odkry¢, jakie formy aktywnosci naj-
lepiej dziatajg na ciebie w réznych stanach emocjonalnych.

Nie chodzi o wielki sport ani o robienie czego$ ,na site”.
Chodzi o znalezienie takich matych dziatan, ktére uwalniajg

napiecie i przynosza ulge.

Zastanow sie, jakie formy ruchu dziatajg na Ciebie
w réznych emocjach:

Kiedy czuje smutek >

Kiedy czuje lek >

Kiedy czuje ztos¢ >

49



3. Relacje — emocje lubia
obecnos¢ innych

Kiedy przezywasz trudne emocje, czesto
pierwszym odruchem jest zamkniecie sie
w sobie. ,Nie chce nikogo obcigzad’, | tak
nikt mnie nie zrozumie”, ,Poradze sobie
sam”. | cho¢ czasem samotno$¢ bywa po-
trzebna, to wraz z uptywem czasu izolacja
pogtebia cierpienie.

Badania psychologiczne i neurobiologiczne
pokazujg, ze nasz moézg jest zaprogramowany
na ludzkie wiezi. Kontakt z drugim cztow-
iekiem aktywuje obszary odpowiedzialne za
poczucie bezpieczenstwa i reguluje uktad
nerwowy. Juz sam fakt, ze kto$ obok nas

jest spokojny i zyczliwy, moze obnizy¢ tetno,
ztagodzi¢ stres i sprawic¢, ze emocije przestajg
by¢ tak przyttaczajgce.

Relacje to nie liczba znajomych na komunika-
torze czy followerséw. Liczy sie jako$¢ tych
wiezi. Wystarczy jedna czy dwie osoby, przy
ktérych mozesz by¢ naprawde sobg - bez
masek i udawania, ze ,wszystko okej”.

Bedzie to ktos§, kto:

wystucha, zamiast od razu doradzag,

nie zbagatelizuje, kiedy mowisz, ze jest
citrudno,

nie oceni, tylko potraktuje Twoje emocje
powaznie,

da Ci poczug, ze nie musisz by¢ idealny,
zeby zastugiwaé na uwage i wsparcie.

50

Dlaczego relacje s takie wazne?

Samotnos¢ wzmacnia bél emocjonalny.
Gdy nie mamy nikogo, kto nas wesprze,
trudne uczucia wydajg sie nam jeszcze
wieksze i przyttaczajace.

Bliskos¢ obniza stres.

Nawet krotka rozmowa, przytulenie czy
wspolny Smiech dostownie zmieniaja
biochemie naszego mdzgu - obniza sie
poziom kortyzolu, a rosnie oksytocyna
(hormon wiezi i ukojenia).

Wspolne przezywanie nadaje sens.
Kiedy ktos$ nas rozumie, przestajemy
czué, ze jesteSmy ,dziwni” czy ,inni”. Po-
jawia sie poczucie: ,Nie jestem sam z tym,
co przezywam.”




CWICZENIE
MOJA SIEC WSPARCIA

Wez kartke i narysuj duze koto. W samym Srodku wpisz
swoje imie. To bedzie symbolizowato Ciebie.

Wokot dopisz osoby, ktére moga by¢ Twoim wsparciem
w réznych sytuacjach. Nie musisz mie¢ ich wiele - liczy
sie to, ze sg prawdziwe.

Kto jest osobg, z ktérg moge sie poSmiac?

Do kogo moge zadzwoni¢, kiedy potrzebuje sie wygadac?
Kto jest obok, gdy brakuje mi sit, zeby iS¢ dalej?

Mozesz wpisaé przyjacidt, cztonkdédw rodziny, chtopaka/
dziewczyne, ale tez specjalistéw (psychologa, pedagoga,
trenera, terapeute) albo miejsca wsparcia (fundacje,
telefon zaufania).

To éwiczenie ma Ci przypomnieé, ze nie jeste$ sam.
Ze zawsze istnieje kto$ lub co$, po co mozesz siegnaé,
kiedy emocje stajg sie zbyt ciezkie, zeby nies¢

je w pojedynke.




4. Higiena psychiczna -
codzienne dbanie
0 siebie

Wiekszo$¢ z nas wie, ze trzeba my¢ zeby,
brac prysznic, zmienia¢ ubrania. To oczywiste
- jesli zaniedbasz higiene ciata, w koricu poja-
wi sie bél, infekcja czy dyskomfort. Z psychika
jest podobnie. Jesli nie dbasz o nig regularnie,
trudnos$ci emocjonalne gromadzg sie powo-
li - az w koncu zaczynasz czué, ze nie dajesz
rady. Higiena psychiczna to taka codzienna
profilaktyka dla umystu - mate dziatania,
ktére pomagajg utrzymac twoje zdrowie psy-
chiczne w réwnowadze i dobrej kondycji.

Badania pokazujg, ze regularne dbania

o siebie - takie jak prowadzenie dziennika,
éwiczenie uwaznosci, ograniczenie czasu
spedzanego przed ekranem czy kontakt

z naturg - obnizajg poziom stresu, poprawiajg
nastrdj i zwiekszajg poczucie sensu zycia.

WV
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Jak wyglada higiena psychiczna w praktyce?

To moga by¢ naprawde drobne, codzienne
gesty:

zapisanie wieczorem, co czute$ i co do-
brego sie wydarzyto,

spacer bez stuchawek - by ustyszeé

swoje mysli,

odtozenie telefonu po 22:00 i wybdr au-
diobooka lub ksigzki,

5 minut kontaktu z naturg - spojrzenie na
niebo, drzewo za oknem, ros$liny w pokoju,
niedzielne ,resetowanie sie”: planowanie
tygodnia, porzadki, kapiel, chwila z ksigzka.

Dlaczego to takie wazne?

Bo stres sie kumuluje. Jesli codziennie
go nie ,wyptukujesz”, zaczyna by¢ jak kurz
- na poczatku go nie widag, ale z czasem
oblepia cate pomieszczenie.

Bo emocje chca by¢ zauwazone - jesli je
ignorujesz, znajdg inny sposéb, by o sobie
przypomnieé (bdél brzucha, bdle gtowy,
bezsennos$é, drazliwose).

Bo twoja codzienna higiena psychiczna
buduje twoja odpornos¢ emocjonaing
- to fundament, ktéry sprawia, ze

w trudniejszych chwilach nie rozsypujesz
sie od razu.



CWICZENIE
MOJA HIGIENA PSYCHICZNA
Stwérz prostg tabelke z trzema kolumnami i sprobuj rozpisaé swoje

wtasne mini-rytuaty:

RANO PO SZKOLE / PRACY WIECZOREM

Sz/efaméa woap/% 5 il oa{)a{)ecf»u Spacer, kon’mkf z /(ims’ Muz%ka, zapisam'e enogji

Mozesz dopisa¢ wtasne pomysty - to moga by¢ mikro-czynnosci (1-5 minut), ktére sg tatwe do zro-

bienia, a jednoczesnie sprawiajg, ze twoéj dzien zyskuje moment oddechu.

20 pomystow na higiene psychiczna

Rano - jak dobrze zaczaé¢ dzien
1. Wypij szklanke wody tuz po przebudzeniu.
2. Zréb 3 gtebokie, Swiadome oddechy.
3. Postuchaj jednej spokojnej piosenki zamiast scrollowaé telefon.
4. Napisz w notatniku jedno zdanie: ,Dzi$ chciat(a)bym..”.

5. Wyjrzyj przez okno i nazwij 3 rzeczy, ktére widzisz (kontakt z ,tu i teraz”).

W ciggu dnia - mate przerwy i zatrzymania
6. Wyjdz na krétki spacer (nawet wokét bloku czy szkoty).
7. Rozciagnij sie przez 2-3 minuty, np. przy biurku.
8. Ogranicz multitasking - zréb jedna rzecz $wiadomie od poczatku do korica.
9. Napisz wiadomos$¢ do osoby, z ktérg dobrze sie czujesz.

10. Zréb sobie ,minute wdziecznosci” - pomysl o czyms, co dzi$ byto dobre.

Wieczorem - tagodny koniec dnia
11. Wytacz telefon na 30 minut przed snem.
12. Zapisz w dzienniku, co czute$/as i co sie wydarzyto.
13. Zr6b sobie cieptg herbate albo mleko z miodem.
14. Postuchaj krétkiego nagrania relaksacyjnego lub audiobooka.

15. Pomysl o 1rzeczy, ktéra dzi§ poszta dobrze - nawet jesli byta drobna.

Ogélnie - kiedy potrzebujesz resetu
16. P6jdz na spacer do parku, popatrz na drzewa i niebo.
17. Zréb cos kreatywnego - rysowanie, kolorowanie, pisanie.
18. W16z ulubiona, miekka bluze lub przykryj sie kocem - poczuj komfort fizyczny.
19. Przytul sie do kogo$ bliskiego albo do pupila.
20. Zréb sobie ,niedzielny reset” porzadki, plan na tydzien, kapiel, ksigzka.



5.Jak prosi¢ o pomoc
(i 7e to OK!)

Jednym z najwiekszych mitow, ktéry czesto
nosimy w sobie, jest to, ze proszenie o po-
moc to oznaka stabosci. Wierzymy, ze po-
winnismy ,radzi¢ sobie sami”, ,nie zawracaé

LN 11

gtowy innym”, “nie by¢ dla kogo$ problemem?”
albo ,udowodnié¢, ze damy rade”. Tymczasem
psychologia méwi co$ zupetnie przeciw-
nego: umiejetnos¢ proszenia o wsparcie to
jeden z fundamentéw zdrowia psychicznego

i odpornos$ci emocjonalnej.

Cztowiek jest istotg spoteczng. Nasze mdz-
gi rozwijaty sie przez tysigce lat w grupach,
a samotnos¢ byta rownoznaczna z niebez-
pieczenstwem. Dlatego, gdy czujemy sie
osamotnieni w problemach, nasz orga-
nizm reaguje wiekszym napieciem, lekiem
i poczuciem zagrozenia. Kontakt z drugim
cztowiekiem - rozmowa, obecno$é, bliskos$¢
- dziata jak naturalny regulator emoc;ji. Ob-
niza stres, poprawia nastréj i daje poczu-
cie bezpieczenstwa.

Proszenie o pomoc nie jest wiec znakiem
porazki. To raczej wyraz odwagi i samoswi-
adomosci - sygnat, ze potrafisz zauwazyé
wtasne potrzeby i zrobi¢ krok w strone

ich zaspokojenia.
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Jak mozesz poprosic
O pomoc?

Nie musisz mie¢ gotowych rozwigzan ani
idealnie dobranych stow. Czasem wysta-
rczy proste zdanie, ktére otworzy prze-
strzen na wsparcie:

,Nie wiem, co sie ze mng dzieje - ale nie
chce by¢ ztym sam.”

»,Mam trudny czas. Czy mozesz po prostu
mnie wystuchac?”

,Zastanawiam sig, czy nie potrzebuje po-
rozmawiac z psychologiem.”

,Potrzebuje, zeby kto$ byt obok. Nie napra-
wiaj mnie, po prostu badz”

| jeszcze coS, co jest w tym wszystkim naj-
wazniejsze: nie musisz wiedzie¢ doktadnie,
czego potrzebujesz. Samo przyznanie sig,

ze co$ jest trudne, jest juz ogromnym krokiem.



Zakonczenie

Emocje towarzyszg nam od pierwszego dnia
zycia i bedg obecne do jego konca. Nie za-
wsze sg fatwe, czasem potrafig przyttoczyé,
innym razem niosg ze sobg lekkos¢ i radosc.
Dzieki nim wiemy, co dla nas wazne, uczymy
sie siebie i Swiata, a takze budujemy relacje
zinnymi. Kazda emocja, nawet ta trudna, jest
informacjg - wskazéwka, ze co§ w naszym
zyciu domaga sie naszej uwagi.

W trakcie tej wspdlnej podrdzy przez Swiat
emocji przyjrzeliSmy sie ich naturze, funk-
cjom iréznym sposobom radzenia sobie

z nimi. Poznali§my techniki, ktére pomagaja
je regulowac - od uwaznosci, przez zapisy-
wanie mysli, po konkretne narzedzia zaczer-
pniete z psychoterapii.

Cwiczenia, refleksje i przyktady miaty stuzy¢é
temu, by uczyni¢ emocje mniej tajemniczy-
mi, a bardziej oswojonymi.

Pamietaj — praca z emocjami to proces.

To nie droga z punktu A do B, ale raczej
nieustanne uczenie sie i odkrywanie siebie.
Kazdy krok, nawet najmniejszy, ma znacze-
nie. Kazdy moment, w ktérym zatrzymujesz
sie, by zapyta¢: ,Co teraz czuje?”, buduje
Twojg wiekszg $wiadomos¢ i odpornose psy-
chiczna.

Mamy nadzieje, ze ten e-book stat sie dla
Ciebie inspiracjg do dalszego odkrywania

i dbania o siebie. Niech bedzie poczagtkiem
Twojej wiasnej, niepowtarzalnej podrézy ku
lepszemu rozumieniu siebie, swoich emocji
i relacji zinnymi.

Na koniec chcemy Ci przypomnieé:

Masz prawo czu¢ to, co czujesz.

Nie ma emocji ,ztych” - wszystkie sg
réwnie wazne, z niektérymi trudniej jest
sobie radzié.

Kazdy ma swéj wiasny rytm w uczeniu sie,
jak je wyrazac i regulowad.

Proszenie o pomoc jest oznakg odwagi,
anie stabosci.

No i wiesz... Emocje czasem naprawde sg
w stanie da¢ “popali¢”! Wiec gdyby pojaw-
ity sie jakies trudnosci, pamietaj, ze mozesz

skontaktowaé sie z nami:

kontakt@help-ed.com
888757779

ﬂ

W Polsce dziatajg takze inne fundacje i or-
ganizacje wspierajgce zdrowie psychiczne
- z pewnoscig sg dostepne blisko Twojego
miejsca zamieszkania.

Wazny numer, ktéry zawsze warto znac:

116 111 - Telefon zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy (darmowy, anonimowy, czynny

catg dobe).
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