Z Krainy Stresu
do Krainy Spokoju

Kurs Nawigacji

na Otwartym Morzu Zycia
w wieku 13-15 lat
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Stres - jak Burza

Kazdy z nas w zyciu spotyka sie z chwilami petnymi stresu i napiecia. Sg jak burza, ktéra
przetacza sie przez nasza gtowe i ciato. Wszyscy czasami przezywamy trudne i stresujace
momenty w zyciu. Powody bywaja rézne: choroby lub pobytu w szpitalu, konfliktu z kolega-
mi lub kolezankami, straty, rozstania, zmiany szkoty, czy presji mediéw spotecznosciowych.
Czasami samo wspomnienie trudnej sytuacji, w ktérej sie znalezlismy (np. wojna lub powddz)

moze wywotac reakcje stresowa.

Czasem stres przychodzi niespodziewanie, jak podmuch silnego wiatru. Czasem jest jak mata
chmurka, ktérg ledwo zauwazamy. Bywa, ze wraca nieustannie jak bumerang. Niezaleznie od
tego, w jaki sposdb pojawia sie w naszym zyciu, warto wiedzie¢, ze istniejg metody na to, by

ztapac oddech i znowu poczué spokd;j.



Stres to normalna reakcja ciata i umystu na sytuacje, ktére wywotuja niepokdj. Jest jak alarm
w ciele, ktéry uruchamia sie kiedy cos$ nas zaskakuje, niepokoi, wytraca z rownowagi. Stres wpra-
wia ciato w tryb ,walki lub ucieczki” - ta reakcja ma nas przygotowac do szybkiej reakcji. Ciato
mowi: ,Uwazaj! Cos jest nie tak!” Pojawiaja sie wtedy fizyczne i psychiczne objawy stresu. Nie za-
wsze sg takie same - bo kazdy z nas moze nieco inaczej reagowac na stresujace wydarzenia. Site
tych reakcji mogg tez czasem potegowac gtdd lub niewyspanie. Oto najczestsze objawy stresu:

zwiekszone
napiecie (np. béle
gtowy, napiecie
W ramionach,
szyi)

trudnosci
w skupieniu sie
(umyst koncentruje sie
na szukaniu wyjscia
z sytuacji, co oznacza,
Ze tatwiej zapominamy
o zadaniach, ktére
mamy wykonac)

Zmieniony
(przyspieszony,
ptytki)

napinaja si¢ o lek .
(ciato staje sie przyspieszony i niepokéj
twarde jak rytm (bije jak
skata, gotowe bebny

do walki) W wojennej

bitwie)

stajg sie zimne
- krew odptywa do
najwazniejszych
organéw, by
mozna byto
szybko dziataé

Reakcje towarzyszace stresowi, majg nam pomaoc nam przetrwac sytuacje, ktérg nasz umyst
uznaje za niebezpieczna.

Ktéz z nas nie zna tej Krainy Stresu? Wszyscy mamy takie chwile! Stres w niewielkiej dawce,
moze mobilizowac¢ nas do dziatania. Kiedy jest jednak bardzo silny lub dtugotrwaty, bedzie
wptywac niekorzystnie na nasza koncentracje i zdolnos¢ uczenia sie.

Stres pojawia sie czesto w sytuacjach, ktére nie zagrazajg nam bezposrednio, ale nasz umyst
nie zawsze wie, jak to rozpoznac. Mozemy jednak sobie pomdc - do tego m.in. stuzy ten
Dziennik Poktadowy!!




Stres - Mam Te MOC! Czyli Nie Ma Powodu do Paniki!

& Krok 1. Poznaj siebie!

Na poczatek warto zda¢ sobie sprawe jak czujesz sie w danym momencie! Jak rozpozna¢ co
dzieje sie w ciele i umysle? Czasem trudno nam to okresli¢. Z pomoca moze przyjs¢ ponizszy
,koci wykres”. Pomysl, ze na statku mieszkajg Kotki i Koty poktadowe - a kazdy z nich repre-
zentuje inny stan psychofizyczny. Sprawdz, ktéry z nich jest Ci aktualnie najblizszy?

Jakim Jestem Kotem albo Kotka? Odpowiedz na pytanie: ,Jak sie czuje teraz?”
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é Krok 2. Poznaj sposoby na stres!

Wazne jest, by umied sobie radzi¢ ze stresem i znalez¢ sposdb na uspokojenie. Mozesz miec
wptyw na to jak na niego reagujesz !

Stres to naturalna reakcja na wyzwania. Przed waznym testem czy wystgpieniem publicznym
moze da¢ Ci dodatkowa energie, by sie do nich przygotowaé. Jesli jednak jest dtugotrwaty
lub bardzo nasilony, moze wptywaé negatywnie wptywac na koncentracje uwagi i zapamie-
tywanie informacji. Wazne, aby nauczyc sie rozpoznawac reakcje swojego ciata na stres oraz
umiec regulowacé emocje, ktére mu towarzysza i wykorzystacé je dla swojego dobra.



Istnieje wiele prostych technik samoregulacji, ktére pomagaja zrelaksowac ciato i umyst. Oto
niektére z nich:

- usigdz w wygodnej pozycji, zamknij oczy i oddychaj gteboko.
Wdech i wydech przez nos. Powtarzaj to powoli przez kilka minut, az poczujesz sie
spokojniej.

- wstan, zatancz lub postuchaj ulubionej muzyki - pozwala to na
roztadowanie napiecia.

- skup sie na swoich miesniach i kolejno je rozluzniaj tak, aby
poczud, ze stajg sie bezwtadne. Zacznij od ndg, a skoricz na gtowie. Jesli sprawia Ci
to trudnosé, sprobuj wyobrazi¢ sobie, ze jestes drzewem, ktére poruszajgc gateziami
na wietrze, zrzuca z siebie liscie lub $nieg - symbole Twoich trosk i napiecia. To pomoze
Ci rozluzni¢ miesnie.

- przez kilka minut pobadZz w cichym miejscu, zamknij
oczy i daj sobie chwile odpoczynku.

- Rysuj! Maluj! Daj upust swoim emocjom!
Uzywaj dziennika do wypisania rzeczy, ktére Cie cieszg i za ktére czujesz wdziecz-
nos$¢! Wypisz tez to, co cie martwi i poczuj, ze po chwili mozesz spojrze¢ na te problemy
z wiekszym dystansem.

- regularny ruch zwtaszcza ten na swiezym powietrzu, pomoze Ci
uwolni¢ nagromadzone napiecie.

- przeczytaj ksigzke, idZ na spacer z psem, $piewaj - zréb
cos, co sprawia Ci przyjemnos$c¢ i pomoze poczu¢ sie lepiej.

Poznaj takze z programu Better Learning Programme, ktére pomogg Ci sie
uspokoi¢ i wroci¢ do rownowagi jak , ,
ktére pomagajg tagodzié napiecie, czy ztos¢ lub , technika wspierajaca

przy odczuwaniu leku i niepokoju.

Ztap fale i ptyn
od Stresu do Uspokojenia,
do Krainy Spokoju!:




Krok 3. Praktyka czyni mistrza!

Trening umiejetnosci radzenia sobie ze stresem wymaga czasu i cierpliwosci. Nie zawsze
efekty zauwazysz od razu. Cwicz regularnie i obserwuj jak reaguje Twoje ciato i umyst, aby jak

najlepiej przygotowac sie do dziatania w sytuacji “wtgczenia sie alarmu”. Z czasem zaobser-
wujesz wiekszy spokdj i pewnosc siebie !

Moj ,eliksir spokoju” na pochmurny dzien - zastanéw sie, co pomaga Ci sie uspokoié?

W szkole:

W domu:

Mam nadzieje, ze ten dziennik pomoze Ci zrozumie(, jak reagujesz na stres i jak sobie z nim
radzi¢. Przed Toba kolejne etapy podrézy. Wiedza i praktyka, ktére w ich trakcie zdobedziesz,
pozwolg Ci by¢ jak zeglarz na spokojnym morzu, nawet gdy nadchodzi burza!
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DZIEN 2:
,Moja Bezpieczna Przystan”

Hej ho! Jaka dzié pogoda? Niezaleznie czy jest stonecznie, czy szaleje burza,
gdzie$ na horyzoncie Twojej wyobrazni zawsze czeka bezpieczny lad. Potrenu-
jemy wyobrazanie sobie takiego Bezpiecznego Miejsca, aby mie¢ je pod reka na
wypadek kolejnej burzy. Mozesz przenies¢ sie tam w wyobrazni, gdy poczujesz
sie niekomfortowo.

Dzié nauczysz si€ tworzy¢ wiasna Bezpiecznq Przystan - miejsce, w ktorym
masz kontrole nad soba: czy stonce, czy deszcz! To éwiczenie pomoze Ci po-
czu¢ sie spokojnie, nawet gdy doéwiadczasz smutku, zmeczenia, leku, ztosci,
czy frustracji.

Otwérz sie na Nowe Doéwiadczenie!

Twoje bezpieczne miejsce moze
by¢ czyms, €O juz znasz (prawdzi-
we miejsce lub fikcyjne z ulubionej
ksiazki, czy gry komputerowej) albo
czyms, co stworzysz W swojej Wy-
obrazni. Moze wygladac jak piasz-
czysta plaza o sachodzie stonca,
leéna droga petna kojacej zieleni,
albo przytulna przestrzen w Twoim
domu. Mozliwosci sa nieskonczone!
Kiedy wyobrazisz sobie siebie w ta-
kim miejscu, poczujesz sie lepiej, bo
Twoje ciato i umyst sie zrelaksuja.
Taka jest sita wizualizacji! Nie wa-
haj sie wiec i otwérz drzwi do $wia-
ta wyobrazni!




Krok 1. Znajdz wygodna pozycje

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw. Pozwdl, by Twoje ciato po-
czuto sie spokojnie, a mysli sie uspokoity.

Krok 2. Wyobraz sobie swoje bezpieczne miejsce

Przywotaj obraz miejsca, w ktérym czujesz sie catkowicie bezpiecznie. Moze to byc¢:

Stoneczna plaza: Stoisz na miekkim piasku, czujesz zapach stonej wody w powietrzu,
ciepto stonca na twarzy, a chtodna woda optywa Twoje stopy. W oddali widzisz bezchmurne
niebo i styszysz szum fal.

Zielony las: Siedzisz na miekkim mchu, wokét Ciebie rosng wysokie, roztozyste drzewa,
ktére chronig Cie przed wiatrem. Czujesz zapach lasu, styszysz szelest lici i $piew ptakéw.
Wygodny fotel w pokoju: Siedzisz w ulubionym fotelu, otoczona/y miekkimi poduszkami.
Obok stoi kubek z goracg czekoladg, a przez okno wpada przyjemne swiatto. Jest Ci dobrze...

~at

Mozesz tez uruchomic fantazje i stworzy¢ zupetnie nowe miejsce dla siebie... Daj sobie czas
i wyczaruj swoje miejsce!

Zamiast konkretnego miejsca, mozesz tez wyobrazi¢ sobie kojgce dzwieki czy kolory jakie
lubisz. Moze lubisz, zeby byto cicho wokot? Albo koi Cie obecnos¢ bliskiej osoby czy towarzy-
stwo ulubionego zwierzaka - podazaj za tym, co Ciebie uspokaja i relaksuje”



Krok 3. Uruchom wszystkie zmysty

Teraz, kiedy jestes juz w tym miejscu, zacznij zwraca¢ uwage na szczegoty! Korzystaj przy tym
ze wszystkich swoich zmystéw:

- co widzisz w swoim bezpiecznym miejscu? Moze to by¢ btekit morza, zielen lisci
czy ciepty odcien zachodzacego stonca. Jakie kolory dominuja? Jakie ksztatty Cie otaczaja?
Jakie detale przyciggajag Twojg uwage?

- jakie dzwieki dochodza do Ciebie? Moze szum morza, Spiew ptakow, szelest lisci?
A moze jest zupetnie cicho, styszysz tylko szmer Twoich oddechow?

- jak czujesz powierzchnie, na ktérej stoisz lub siedzisz? Moze woda dotyka Twoich
stop, trawa taskocze, a moze po prostu czujesz miekki materiat na swoim wygodnym fotelu?

- jakie zapachy unosza sie w powietrzu? Moze powietrze wypetnia zapach morskiej
bryzy, albo lesnych jagdd czy ziot?

- jesli chcesz, wyobraz sobie smak ulubionej potrawy lub napoju, ktérym mozesz
rozkoszowac sie w tym miejscu.

Krok 4. Przejdz sie po swoim Bezpiecznym Miejscu

Woyobraz sobie, ze powoli przechadzasz sie po swoim bezpiecznym miejscu. Kazdy krok spra-
wia, ze czujesz wiekszy relaks. Kazdy szczegdt tego miejsca przypomina Ci, ze jeste$ bezpiecz-
na/bezpieczny i mozesz odpoczaé. Jesli styszysz dzwieki, ktére Cie rozpraszaja, postaraj sie
skupi¢ swojg uwage na dotyku lub wechu i postarac sie zosta¢ w swoim Bezpiecznym Miejscu.

Krok 5. Zapros przyjaciela

Jesli chcesz, mozesz zaprosi¢ do swojego bezpiecznego miejsca kogo$, kto Cie wspiera. Moze
to by¢ ktos z Twoich bliskich, albo postaé z filmu, gry, czy ksigzki, ktéra zawsze Cie pociesza.
Spedz z nig chwile w tym wyjatkowym miejscu.

W wyobrazeniu sobie Bezpiecznej przystani pomoze Ci nagranie ¢wiczenia Bezpieczne miejsce.
Podazaj za instrukcjami lektorki i obserwuj jak reaguje Twoje ciato.

Instrukcja ¢wiczenia Bezpieczne Miejsce

Krok 6. Wré¢ do rzeczywistosci

Kiedy poczujesz, ze jeste$ gotowa/gotowy, powoli wrdé do rzeczywistosci. Mozesz teraz za-
czy¢ spokojnie zwraca¢ uwage na otoczenie, w ktéorym przebywasz i to, jak czuje sie Twoje
ciato i umyst. Usmiechnij sie i podziekuj sobie za tg podréz :-)



Krok 7. Narysuj swoje Bezpieczne Miejsce

Pamietasz, co zobaczytas/zobaczytes w swoim bezpiecznym miejscu? Jesli chcesz, wez kartke
i narysuj je tak, jak je zapamietatas/zapamietates.

Mozesz przedstawié je w catosci albo zobrazowac tylko wybrane fragmenty - szczegéty,
ktére szczegdlnie zapadty Ci w pamieé. Na przyktad mienigca sie wode, stoneczne promienie,
korony drzew - cos, co sprawito, ze poczutas/poczutes sie naprawde dobrze.

Narysowanie swojego bezpiecznego miejsca pomoze Ci zapamietac je lepiej. Im czesciej be-
dziesz o nim myslec i wraca¢ do niego w wyobrazni, tym tatwiej bedzie Ci sie do niego prze-
nies¢, gdy poczujesz stres.

Wyobraznia jest poteznym narzedziem - to od nas zalezy, jakiego rodzaju obrazy tworzymy
w umysle i jak one wptywajg na nasze samopoczucie! Wyobraznia moze poméc Ci poczuc sie
lepiej, nawet kiedy przezywasz trudne emocje. Pokazuje, ze umyst moze wptynac na to, jak
sie czujesz. Dlatego postaraj sie ¢wiczy¢ regularnie wizualizacje swojej Bezpiecznej Przysta-
ni! Zauwazysz, jak Twoje poczucie bezpieczenstwa staje sie silniejsze, a Ty czujesz sie spokoj-
niej, niezaleznie od sytuacji.

Do dzieta! Zawsze mozesz rozgoscic sie w swoim bezpiecznym miejscu - ilekro¢ tego potrzebujesz!

9



Dziennik Poktadowy

’ 3: [} ”» O L] L] '
%iilEl:::éé ciataiumystu” czyli Podréz w giab siebie!

Witaj na Pokfadzie! i
! j nie prowadzi nas na dalekie morza, ale na g*f?bcsif:N";%?;;z
> - "4& orzez 2y )

iato wspétpracuja, by przejsc pr o ok utrzy-

- tym dzienniku nauczysz si€, Ja ”

t- zatoga. W1y h burz i znalezc spoko]j

Nasza podréz dzisia .
zumienia, jak nasz umystic
Ciato to nasz statek; a umys : ym
maé miedzy nimi harmonie, aby uniknac n|§zzcza1cyr::a.rw|
w momentach napiecia. Gotowy na przygode? Zaczynajmy:

Ciato i umyst

Ciato i umyst wspotdziataja, tworzac catosé, by przetrwac, ale tez... cieszy¢ sie podréza!

Zatézmy, ze Twoje ciato to statek, a umyst to zatoga, ktéra nim kieruje. Kiedy umyst jest
zaniepokojony, zestresowany lub przestraszony, cata zatoga panikuje, a statek zaczyna tracic¢
réwnowage i chybocze sie na wietrze. Wtacza sie Alarm Poktadowy. Jesli ciato jest spiete,
z ,przegrzanym” lub ,wytgczonym silnikiem” - nie mozna méwic¢ o spokojnym rejsie wypoczyn-
kowym. Jako kapitan wcigz uczysz sie dowodzi¢ zatogg i statkiem. Nie zawsze jest to tatwe,
kiedy pogoda sie zmienia, ale doswiadczenie i praktyka czyni mistrza !

W trudnych momentach zyciowego rejsu, moga towarzyszy¢ Ci silne emocje. Strach, ztos¢
czy smutek sg potrzebne, poniewaz sygnalizujg nam cos waznego. Kiedy sg jednak zbyt silne,
mogg zaburzac prace naszego umystu i podobnie jak stres, wywotywacd nieprzyjemne reakcje
fizyczne. Béle gtowy, sztywnos¢ karku, béle brzucha - to tylko niektore z objawow, ktore cze-
sto towarzysza nam, gdy przezywamy trudne sytuacje. Stres, niepokdj, czy trudne przezycia
moga utrzymywac nasze ciato w stanie ,czuwania” - co prowadzi do wyczerpania, trudnosci
ze snem i koncentracjg oraz wptywa na relacje z innymi.

Czasami umyst wtgcza Alarm Poktadowy z powodéw, ktére mogg komus$ wydawac sie btahe:
jak ktétnia z bliskg osoba czy niepowodzenie na kartkdwce, czy treningu. W takich sytuacjach
zatoga Twojego statku widzi z daleka delfina, myslac, ze to rekin i wiacza fatszywy alarm.
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Postuchaj nagran, aby lepiej zrozumiec, na czym polega zaleznosc miedzy ciatem i umystem.

Potgczenie ciata i umystu
- na czym to polega?

Potgczenie ciata i umystu
- ¢wiczenie

Nie musisz czekad, az burza minie! Istnieje sposéb, aby przeja¢ kontrole nad t3 sytuacja. Jesli
zrelaksujesz ciato, Twoje emocje i umyst réowniez znajda spokoj. Zrelaksowane ciato wpty-
wa na spokdj umystu. Jesli pozbedziesz sie napiecia w Twoim Ciele, pomozesz mu wytaczyc
alarm. ,Ciato zrelaksowane - umyst jasny i spokojny” - tak brzmi kluczowa zasada naszej
podrdézy. Jak ja wdrozy¢ w zycie? Na przyktad tak:

Przypomnij sobie, ze burza juz mineta, a statek jest bezpieczny. Mozesz powtarzac sobie
w myslach, lub na gtos:

»Wytacz alarm, jestem teraz bezpieczny/a!”

,Jo tylko burza, za chwile minie.”

,Moge sie zrelaksowac”

»Wszystko jest w porzadku: ciato spokojne, umyst jasny, oddech lekki”

Takie afirmacje pomagajg ,zresetowac” umyst i wytaczy¢ fatszywe alarmy.

Oddychanie stabilizuje caty statek. Wdech przez nos, powolny, spokojny wydech przez
usta. Gtebokie oddychanie pomaga uspokoic zaréwno ciato, jak i umyst. Zréb to kilka razy,
az poczujesz, ze fale opadaja, a horyzont staje sie wyrazny.

Kiedy odczuwasz przecigzenie, niepokdj lub sztywnosc¢ ciata, rozluzniaj miesnie i napinaj
je, zaczynajac od stop, a konczac na gtowie. Dzieki temu kazda ,czes$¢ statku” (Twojego
ciata) wroci do rownowagi. To jak przekierowanie kursu na spokojniejsze wody.

E Jesli trudno Ci sie zrelaksowad, pod reka masz nagrania ¢wiczen relaksacyjnych i oddecho-
wych, ktére znajdziesz w 1 czesci naszego Dziennika Poktadowego na stronie 4. Jak dziata na
Ciebie Oddychanie przeponowe? Czy prébowates$/préobowatas juz Oddechu naprzemienne-
go nosem? Wybierz swoje ulubione, trenuj regularnie i obserwuj jak reaguje na nie Twoje cia-
to i umyst. Treningowa rutyna sprawi, ze tatwiej bedzie Ci zastosowac odpowiednia technike
w sytuacji silnego stresu lub napiecia.
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Poznaj takze ¢wiczenie Shu, ktére pomoze Ci
pozby¢ sie napiecia, kiedy odczuwasz
silny gniew, ztos¢ lub stres.

Nasze emocje moga pojawiac sie niespodziewanie, jak nieoczekiwane burze na morzu. Ale
kiedy bedziesz Swiadomy/Swiadoma jak objawiajg sie w ciele, tatwiej bedzie Ci poradzi¢ sobie
z nimi i opanowac sytuacje, kiedy nagle zaczna zalewac¢ Twdj statek.

Stworz Mape Emocgji

Wybierz postaé, ktéra przezywa jedng z emocji (przedstawionych na rysunku).

Narysuj strzatki do miejsc w ciele, ktore reagujg na dang emocje (w ktérych mozna ,poczuc”
te emocje).

Napisz obok strzatek, jak zaznaczone w ciele miejsce reaguje na dang emocje, np.: zaciskanie
zebow, krzyk, bicie serca, rumieniec.

*Jesli chcesz, mozesz zrobié¢ podobng mape emociji dla kolejnych postaci.
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Nad postacig cztowieka zapisz nazwe emocji, ktérg odczuwatas/es w ostatnim czasie. Przy-
pomnij sobie, jak reagowato na nig Twoje ciato. Opisz co wtedy czutas/e$ w réznych jego
czesciach. Zapisz to jako ,kod emociji”, ktéry pomoze Ci lepiej rozumied, co sie z Tobg dzieje,
kiedy doswiadczasz tej emoc;ji.

Jesli chcesz, mozesz zapisa¢ podobne kody dla innych emocji.

Podobnie jak kapitan statku, podczas kazdej podrdézy, uczysz sie coraz lepiej radzi¢ sobie
Z emocjami.

Rozpoznawanie, kiedy nadchodzi burza, to pierwszy krok do zachowania spokoju na pokta-
dzie. Majac wiedze i Swiadomosc, jak Twoje ciato reaguje na silne emocje i stres, mozesz sie
lepiej przygotowac.

Drugi krok to odpowiednie pokierowanie zatogg dzieki takim technikom jak oddychanie, wi-
zualizacja bezpiecznego miejsca czy napinanie i rozluznianie miesni. One utatwig Ci przejecie
kontroli i wytaczenie Alarmu Poktadowego. Te narzedzia kontroli muszg by¢ przez kapitana
dobrze poznane i regularnie trenowane, aby nawet w sytuacji sztormu mogt siegnaé po nie
bez wahania.

Warto ¢wiczy¢ codziennie rownowage ciato-umyst - to jak nauka sztuki zeglugi. Regularny
trening sprawi, ze podréz ma szanse by¢ harmonijna, bezpieczna i radosna. Twdj statek be-
dzie przygotowany nawet na gorsze warunki pogodowe, a Ty bedziesz wyptyniesz na gtebo-
kie wody bez obaw!
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Dziennik Poktadowy

IEN 4: -
gaztrzymywanie Spirali Negatywnych Mysli
- Zmiana Kursu!

itaj na poktadzie kapitanie! Dzié wyruszamy W rejs, by ’zmki;.zyé:zsg ez jcezcir;yérr:
\zN:::jjt?udr:'\iejszych, wyzwan - Spiralq Negatr);:/\rzlyzcglu :\:Z;t o e|eZ a\;vsze czaser
rane umy5* przypacl)(ren ig?r? ;Ziiériz;agﬁzjr:ﬁ(téry moze nzuczyc': .sie Iepiejtn?r\:]v‘nj-
ZaPOb’lP:C burz,y, wy kierunek, nawet podczas gwattownego | §|I.nego SZ{ oTW6:
D by pe Obra'c’ nobiZ ztym wy,zwaniem potrzebujesz zrozumlfec, jak C!Zla a aniej
i?r:)\}lsf ?(ir:gjlvcv;;tuje siew taka spiraleijak to wptywa naTwoje funkcjonowanie.

|

Czym jest Spirala Negatywnych Mysli?

Spirala negatywnych mysli jest jak wir wodny, ktéry zaczyna sie od jednej drobnej mysli, ale
szybko zatacza coraz wieksze kregi i wcigga Cie coraz gtebiej w emocjonalny chaos. Czasami
zaczynasz mysle¢ o czym$ drobnym, a potem ta mysl zmienia sie w lawine innych, nega-
tywnych mysli, ktoére prowadza Cie w kierunku przekonania, ze cos sie nie uda, ze nie jestes
wystarczajaco dobry/a, albo ze nic sie nie zmieni, nawet jesli bedziesz prébowad. To bardzo

niebezpieczny wir, ktéry moze sprawié, ze stracisz orientacje w emocjonalnych gtebinach,
jesli w pore go nie zatrzymasz.

Na przyktad:
o Mpyidlisz: ,Nie dam rady napisac tego testu.”
o Potem myslisz: ,Jestem staby/staba w tym temacie, nie uda mi sie, nigdy sie nie naucze”.

o | wkoncu: ,A jesli w ogdle nie poradze sobie w szkole?”.

| tak, jedna mysl prowadzi do kolejnych, coraz bardziej przyttaczajacych i odbierajacych
motywacje do dziatania.

A W W e WA WA U W U U e U\
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W wieku dorastania pojawia sie czesto nattok réznych mysli - mnoza sie dylematy na temat
Zycia, pietrza sie uczucia i mysli (czesto krytyczne) wobec siebie i otoczenia. Dzieje sie tak,
poniewaz dynamicznie zmieniaja sie Twoje potrzeby emocjonalne i spojrzenie na $wiat. To
bardzo ciekawy i rozwojowy czas w zyciu mtodej osoby, w ktédrym otwiera sie nowy rozdziat
budowania relacji z rowiesnikami i dorostymi. Zdarza sie jednak, ze mtodzi ludzie doswiadcza-
ja w tym okresie trudnych przezyc i mogg wpadacé w Spirale Negatywnych Mysli. Aby unikngé
tego btednego kota, warto przygladac sie swoim myslom i zastanawiac sie, czy méwig prawde
0 nas, czy moze wynikaja z naszego schematu negatywnego myslenia o sobie.

Zamiast trwaé¢ w tej spirali, sprébuj siegnaé¢ po narzedzia, ktére pozwolg Ci zatrzymac ja
w odpowiednim momencie i skierowac statek na spokojniejsze wody.

Zeskanuj mysli, ktére pojawiajg sie w Twojej gtowie. Jesli zauwazysz jakie$ negatywne - nazwij
je (np. powiedz ,Mam mysl, ze nie dam rady”, ,Mam mysl, ze nie jestem w tym dobra/y” i unikaj

»n o«

moéwienia “Nie dam rady”, “Nie jestem w tym dobra/y”"). Stowa majg znaczenie.

Ta metoda zmierzysz sie z trudna mysl3a i przeformutujesz j3 na bardziej pozytywna. Stowa,
ktére wypowiadasz, ale tez styszysz od innych majg wielka moc! Mogg inspirowaé, doda-
wac otuchy, ale tez wywotywac obnizenie wtasnej samooceny i bolesnie ranié. Sposéb w jaki
komunikujesz sie z innymi, pokazuje Twoje rozumienie rzeczywistosci, Twoje przekonania
i stosunek do $wiata. Takze to co méwisz do siebie (na gtos lub w myslach) wptywa mocno na
Twoje odczucia, motywacje do dziatania i samoocene. Warto wiec zadbac o jezyk wspierajacy
samopoczucie - dobieraj stowa tak, aby nie zatapiaty Twojego statku, ale by dodawaty energii
i wiatru w zagle!

Oto przyktad przeformutowania:

Mysl negatywna: Przeformutowanie:
\ Na pewno mi sie nie uda ) To trudne, ale w przesztosci udato
mi sie pokonac podobne wyzwania,

wiec jestem w stanie to zrobic.
Jesli sie skupie, na pewno dam rade.

albo

To tylko mysl. Nawet jesli pojawiajq sie
watpliwosci, to nie musi oznaczac, ze tak
bedzie. Sprawdze to, zanim uwierze w te mysl.
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Przeformutowanie mysli to jak zmiana kursu statku, kiedy dostrzegasz, ze zmierzasz w stro-
ne burzy. Chodzi o to, by zmieni¢ negatywng mysl na bardziej konstruktywna i realistyczna.
Moze to Ci sie wydawac trudne na poczatku. Jednak, jesli bedziesz trenowac, z czasem opa-
nujesz te technike i dostrzezesz jej pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie i zmniejszenie
ilosci negatywnych mysli.

Pokonywanie negatywnych mysli nie zawsze oznacza bezposrednia ,walke z nimi”. Czasami
najlepszym sposobem jest skierowanie uwagi na cos zupetnie innego, by oderwac sie od nie-
chcianego wiru. Jesli czujesz, ze zaczynasz wpadac w Spirale Negatywnych Mysli, wykonaj
cos, co pozwoli Ci na chwile ,wyptynaé¢” z negatywnego nurtu:

e Zajmij sie czyms, co wymaga Twojej petnej uwagi: przeczytaj ksigzke, obejrzyj film, narysuj
lub napisz co$ kreatywnego.

e Ruch - wez kilka gtebokich oddechéw, wyjdz na spacer, zagraj w pitke, postuchaj muzyki,
ktoérej lubisz.

e Postaraj sie przerwac porywajaca fale - np. zmien otoczenie, przejdz do innej aktywnosci.
Zmiana tematu czy aktywnosci to jak zwrdcenie statku w inng strone, zanim fala Cie
przewroci.

Niektére mysli sg trudne do przeformutowania, szczegdlnie kiedy czujemy, ze sg silne i domi-
nujace. Kluczem jest zrozumienie, ze mysli sa tylko myslami, a nie rzeczywistoscia. Czasami
walka z negatywnymi myslami, moze tylko nakrecac spirale i lepiej przyja¢ je z dystansem, jak
obserwator, ktéry patrzy na ocean, nie wchodzac do wody.

Przyktad:
Powiedz do siebie: ,To tylko mysl, nie musze w nig wierzy¢. Zauwazam ja, ale nie pozwole jej
kierowa¢ moimi emocjami’”.
Zastanow sie: ,Co bym powiedziat mojemu koledze w podobnej sytuacji, gdyby tak myslat o sobie
lub o danej sytuacji”?

To jak widok niepokojacej burzy na horyzoncie - zamiast panikowac, patrzysz na nig z bez-
piecznej odlegtosci, analizujac, co zrobié, by uniknaé jej uderzenia. Mysli s jak piekne motyle
i przeszkadzajgce spac émy, ale podobnie jak one, nie zyjg dtugo.

Opanowanie wzburzonego morza emocji wymaga podjecia inicjatywy i wziecia sprawy
w swoje rece. Jesli poczujesz, ze spirala mysli zaczyna sie nasilaé, dziataj! Zachowanie aktyw-
nosci pozwala Ci chwyci¢ za ster i przywroci¢ spokéj. Kiedy czujesz przygnebienie, nie zata-
piaj sie coraz gtebiej w negatywnych myslach. Nie pozwdl zeby Cie wciggaty. Spraw, by Twdj
statek pozeglowat w inng strone: zréb cos, co daje Ci poczucie sukcesu - osiggnij maty, ale
wazny dla Ciebie cel, ktéry przyniesie Ci dume i poczucie sprawstwa! Masz te MOC!
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Aby madc lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi myslami, warto mie¢ przy sobie ,walizke” z 5 na-
rzedziami, ktére mogg zadziata¢ jak koto ratunkowe:

- w trudnych chwilach przypomnij sobie jakie miejsca i jakie osoby daja
Ci wsparcie. Jedli czesto odczuwasz brak poczucia bezpieczenstwa, zastandw sie czy jest
w Twoim otoczeniu kto$, z kim mozesz o tym porozmawiac. Pamietaj, ze nie musisz ptynac
sam/a! Poszukaj w otoczeniu wspierajacego dorostego

- trenuj regularnie techniki uspokojenia swojego umystu i ciata (np. oddy-
chanie, rozpraszanie mysli), rowniez wtedy kiedy morze jest spokojne. Taki trening pomoze Ci
znalez¢ je w Twojej walizce nawet podczas burzy i silnego wiatru. Jesli opanujesz umiejetno$¢
samoregulacji, zobaczysz, ze mozesz mie¢ wptywa na swoje samopoczucie.

- nie jeste$ sam/a na morzu! Nawiazuj relacje, rozmawiaj z bliskimi,
przyjaciéotmi czy rodzing. Warto mie¢ zatoge na poktadzie! Gdy morze emocji staje sie wzbu-
rzone, wspierajacy dorosty - jak np. nauczyciel, ktérego lubisz i ktéremu ufasz - moze zasili¢
Twoja zatoge i pomdc Ci w utrzymaniu kursu. Rozmowa z zaufang osobg o Twoich myslach
i uczuciach pozwoli Ci tatwiej przej$¢ przez trudne chwile! Pamietaj, ze nie musisz ptyngé
sam/a oraz, ze czasami i Ty mozesz by¢ wsparciem dla innych!

Jesli uwazasz, ze nie masz nikogo, z kim mozesz porozmawiac o swoich problemach czy nega-
tywnych myslach mozesz tez skorzystad z telefonu zaufania, gdzie zostaniesz wystuchany/a
i uzyskasz pomoc w trudnej sytuacji.

Istnieje tez wiele organizacji, ktére od lat wspierajg dzieci i mtodziez w trudnych chwilach
i moga Ci pomdc w nawigowaniu podczas burzy i odzyskiwaniu réwnowagi, na przyktad Fun-
dacja Dajemy Dzieciom Site. Mozesz zadzwoni¢ tam réwniez anonimowo. Informacje o moz-
liwym wsparciu: https:/116111.pl/

Numer telefonu zaufania FDDS 116 111

- choc¢ czasem moze Ci brakowa¢ energii i checi do dziatania, pamietaj, ze
masz mozliwos¢ zmiany swoich mysli i site, by pozytywnie wptywaé na przebieg stresujacej
sytuacji. Nawet jesli wydaje Ci sie to trudne w danym momencie, pamietaj, ze jako mtody ka-
pitan statku, uczysz sie jeszcze zmieniac kurs na spokojne wody, ale praktyka czyni mistrza!

- wprowadzajac w zycie wskazéwki z dziennika poktadowego, mozesz pielegno-
wac pozytywne nastawienie i swojg wewnetrzng site - czy stonce czy deszcz! Trenuj radzenie
sobie z emocjami i negatywnymi myslami z troskg i wyrozumiatoscig dla siebie! To pomoze
wzmocni¢ Twoje poczucie wptywu na sytuacje! Poszukuj sposobdw na wzmocnienie sie i z na-
dziejg patrz na horyzont!
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Trzymaj te walizke zawsze w swojej kajucie i uzywaj jak wewnetrznego kompasu, aby znalez¢
spokdj i pewnosc siebie! Pamietaj, ze w tej walizce znajdziesz wiele sposobdéw do regulacji
napiecia i emocji. Wracaj do tych, ktére dziatajg na Ciebie dobrze i nie béj sie wypréobowywadé
nowych.

Cwiczenia
Z programu BLP2

Cwiczenia
Z programu BLP1

=

O

.
= B
.

Na koniec naszej wspodlnej wyprawy zastanow sie, ktéra z poznanych technik uspokajania sie
jest teraz Twoja ulubiong?

Oddychanie przeponowe

Napinanie i rozluznianie

Wizualizacja Bezpiecznego miejsca

D1

Systematyczny trening poznanych technik oraz poszukiwanie jeszcze innych sposobdéw po-
zwoli Ci budowac swojg odpornosé na stres, zadbac¢ o samopoczucie na co dzien, a w razie
burz - powracac do réwnowagi i wraca¢ na spokojne wody nie tylko teraz, ale takze w doro-
stym zyciu!

Zatem cata naprzdd ku Nowej Przygodzie!

v 4
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Materiat dodatkowy do projektéw Centrum Edukacji Obywatelskiej opartych na metodzie Better Learning Pro-
gramme (BLP) przeznaczony dla uczniéw i uczennic. Tresci nagran ¢wiczen wykorzystanych w materiale pocho-
dza z podrecznikéw Better Learning Programme i Better Learning Programme 2.

BLP to autorski program przygotowany przez organizacje humanitarng - Norwegian Refugee Council, wdrazany
w Polsce przez Centrum Edukacji Obywatelskiej. W ramach wspoétpracy z NRC, CEO przettumaczyto i zaada-
ptowato do potrzeb szkét w Polsce podreczniki Better Learning Programme 1 i Better Learning Programme 2.
W oparciu o podreczniki i dodatkowe autorskie metody i materiaty, CEO przy wsparciu przygotowanej przez
obydwie organizacje siatki trenerskiej, szkoli nauczycieli, a takze pedagogdéw i psychologéw i wspiera ich we
wdrazaniu programu w szkotach w Polsce. Wsparcie szkoleniowe jest realizowane poprzez bezptatne projekty
wsparcia O redukgji stresu (BLP1), Redukcja stresu dla lepszego uczenia sie (BLP2) oraz O redukcji stresu w szkole (BLP1).

Wiecej informacji

https://ceo.org.pl/programy/
redukcjastresu@ceo.org.pl
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Materiat jest dostepny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe. Pewne prawa
zastrzezone na rzecz Fundacji Centrum Edukacji Obywatelskiej. Utwor powstat w ramach wspoétpracy z Norwe-
gian Refugee Council w 2024 roku. Zezwala sie na dowolne wykorzystanie utworu, pod warunkiem zachowania
ww. informacji, w tym informacji o stosowanej licencji i posiadaczach praw.

Materiat powstat w ramach projektu wspieranego przez Norad i Norwegian Refugee Council
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