STAWIANIE CZOLtA WYZWANIOM

Przewodnik samopomocy

Pokoj zostawiam wam, méj pokoj daje wam; nie jak Swiat daje, Ja wam daje. Niech sie nie trwozy serce wasze i niech sie nie leka”

(Ew. Jana 14:27).

W trudnym czasie jedng z rzeczy, ktérag mozna zrobi¢, aby uodporni¢ sie psychicznie, jest dbanie o siebie. Gdy rozpoznasz przyczyny
swoich zmagan, bedziesz mogt wybrac techniki zaradcze, ktére pomogg ci zachowa¢ dobre zdrowie. Mozesz tez pomagac bliznim.
Aby dowiedziec sie wiecej, zapoznaj sie z przewodnikiem do dyskusji ,W jaki sposéb moge czyni¢ postuge bliznim w czasie kryzysu?".

B KROK 1. ROZPOZNANIE | AKCEPTACJA

W jaki sposéb reagujesz na trudnosci? Ponizsza lista zawiera typowe ludzkie reakcje na wyzwania, ktére sg poza nasza kontrola.
Zauwaz, ze reagowanie w rézny sposéb jest naturalne i ludzkie. Mozesz sobie z czyms$ nie radzi¢ i nie ma w tym nic ztego. Mozesz
takze wyjs¢ z czegos$ obronng rekg dzieki swoim mocnym stronom i dostepnym zasobom. Zaznacz wszystkie opcje, ktére odnosza sie

do ciebie.

ASPEKTY EMOCJONALNE

Zaprzeczenie
Depresja, zal
Niepokdj, strach
Gniew, wzburzenie
Poczucie winy

ASPEKTY FIZYCZNE

Zmeczenie

Bl gtowy
Zaburzenia snu
Zmiana apetytu
Wzmozone napiecie
w miesniach

Ptytki oddech

ASPEKTY PSYCHICZNE

Ograniczony osad
Zapominanie
Nieuwaznos¢
Zaburzone poczucie
Czasu, rzeczywistosci
Koszmary nocne
Retrospekcje

ASPEKTY SPOLECZNE

Samotno$¢, wycofanie
Szukanie bliskosci
Napiete stosunki w
matzenstwie lub w
zwigzku

Konflikt rodzic-dziecko
Nadopiekunczos¢

B KROK 2. SKUPIENIE MYSLI

W zyciu przydarza sie nam trudne sytuacje lub znajdziemy sie w okolicznosciach, ktére sg poza nasza kontrola. Jednak to od
nas zalezy, jak na nie zareagujemy i jak przystosujemy sie do tych okolicznosci wywotujgcych stres. Zwrd¢ uwage na swoje mysli

i zastanow sie, jak mozesz nadac¢ im pozytywny kierunek.

B KROK 3. DZIALANIE

ASPEKTY DUCHOWE

Zwiekszone poleganie
na Bogu

Poczucie bycia
opuszczonym przez
Boga

Poczucie braku
wartosci

Trudnos¢

w angazowaniu

sie w praktyki
religijne takie jak
medytacja, modlitwa,
uczeszczanie do
kosciofa itp.

Stabnace pragnienie,
aby wies¢ dobre zycie
Utrata nadziei

Czujnosc / zwiekszona
gotowosc¢ reagowania
Spotegowane
skupienie na
terazniejszosci

i przysztosci
Zwiekszone
docenianie bliskich
Uczucia determinadji,
odwagi, optymizmu,
kreatywnosci, wiary
Pragnienie kontaktu
z bliznimi i niesienia
pomocy

REAKCJE ZWIAZANE Z ODPORNOSCIA EMOCJONALNA

Pragnienie stawiania
czofa wyzwaniom

i rozwigzywania
trudnosci
Znalezienie nowego
znaczenia dla
okreslenia ,dobry
dzien”

Wieksze skupienie na
wartosciowym czasie
spedzonym z rodzing
i przyjaciétmi
Zwiekszone
zobowigzanie wobec
siebie, rodziny,
przyjaciot i wiary

Rozpoznaj techniki zaradcze, ktére sg skuteczne w twoim przypadku. Praktykuj je w codziennym zyciu. Przejrzyj ponizsze techniki,
ktére juz stosujesz lub ktérych chciatbys sprobowad.

ASPEKTY EMOCJONALNE ASPEKTY FIZYCZNE

Zapisuj w dzienniku
swoje przemyslenia,
uczucia

i doswiadczenia
Stuchaj wzniostej
muzyki

Rozmawiaj na temat
swoich uczuc
Oddychaj gteboko,
medytuj, mysl
pozytywnie
Pozwalaj sobie na
ptacz

Znajdz rzeczy, ktére
cie rozSmieszaja
Spedzaj czas ze
zwierzetami

Pij wode i zdrowo sie
odzywiaj

Dbaj o wystarczajaca
ilos¢ snu

Miej czas na
aktywnos¢ fizyczna
Przyjmuj konieczne
leki

Zyj wedtug
codziennego planu
dnia

Wynagradzaj sie
Przytulaj przyjaciét

i rodzine oraz

okazuj im uczucia

w odpowiedni sposéb
Regularnie korzystaj
z opieki medycznej

ASPEKTY PSYCHICZNE

Czytaj lub stuchaj
podnoszacych na
duchu ksigzek
Pomagaj dzieciom

w nauce szkolnej

Pisz opowiadania lub
wiersze

Sporzadz liste
priorytetéw i wartosci
Wyznaczaj cele krétko-
i dtugoterminowe
Szukaj doktadnych
informacji

z wiarygodnych zrédet
Réb przerwy od
przegladania
informacji w mediach

M KROK 4. ROZMAWIANIE | DZIELENIE SIE SPOSTRZEZENIAMI
Rozmawiaj o swoich sposobach reakcji i technikach zaradczych z rodzing, przyjaciotmi,

grupa wsparcia. Rozmawiaj o tym, jak mozecie wspierac sie nawzajem. Przejrzyj i

ASPEKTY SPOLECZNE

Spedzaj czas z rodzing
i przyjaciémmi

Grajw gry z innymi
osobami

Utrzymuj kontakt

z waznymi dla ciebie
ludzmi

Zapros kogos na obiad
Znajdz sposoby,

na jakie mozesz
pomagac i stuzyc
bliznim

Odpocznij od medidow
spotecznosciowych
Przytacz sie

do organizadji

W spotecznosci
lokalnej

przecwicz swoje strategie radzenia sobie, kiedykolwiek stajesz w obliczu wyzwan lub

stresu.

ASPEKTY DUCHOWE

Rozwazaj i medytuj
Badz otwarty na
natchnienie

Skup sie na tym,

co jest dla ciebie
najwazniejsze
Okresl, co ma dla
ciebie znaczenie,

i nadaj temu
odpowiedni priorytet
w zyciu

Modl sie, Spiewaj
Czytaj inspirujaca
literature
(przemoéwienia, stowa
piesni, pisma Swiete
itp.)

Radz sie zaufanych
przywddcéw
koscielnych

KOSCIOL

JEZUSA CHRYSTUSA

SWIETYCH
‘W DNIACH OSTATNICH
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