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J.R.R. Tolkien Wtadca Pierscieni, Druzyna Pierscienia
(1954)

zdjecie: unsplash, Nagara Oyodo

- Wolatbym, zeby sie to nie zdarzyto akurat za mojego zycia -powiedziat Frodo.

- Ja takze - odpart Gandalf.

- Podobnie, jak wszyscy, ktorym wypadto zy¢ w takich czasach. Ale nie mamy na to wptywu. Od nas zalezy
jedynie uzytek, jaki zechcemy zrobi¢ z darowanych nam lat.







Ola Niepsuj.
Miedzynarodowy Dzien Kobiet 8.03.2022 .




Cele:

e Uczestnicy zajec:

* /najg I rozpoznajg emocje

* Wiedzg czym jest samoregulacja

* Rozumiejg przyczyny trudnych emocji w okresie izolacji, wojny

* Znajg sposoby i mozliwosci zadbania o efektywne kontakty
emocjonalne, sprzyjajgce budowaniu wiezi



Co bedzie potrzebne?

 Stuchanie i ¢wiczenie w odosobnieniu
e Czysta kartka formatu A-4

* Kredki lub mazaki

e Dtugopis do ew. notatek

* Notes



Wedtug H. Selyego

B Stres to niespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania.

M, Reakcja niespecyficzna” = przebiega ona podobnie
niezaleznie od rodzaju wywotujgcego jg bodzca.

B O reakcji organizmu decyduje sita bodzca (wymagania),
a nie jego rodzaj czy znak (pozytywny lub negatywny).



Dziekl reakcji stresowe| cziowiek zdolny jest do
walki...
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albo ucieczki...
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Bezstresowe zycie?

wydajnosc
A

optymalny poziom pobudzenia

pobudzenie



Ogolny zespot adaptacji

Normalny

poziom QOdpornosé
odpornoséci efektywna

Choroba,
smieré

Reakcja Stadium Stadium
alarmowa odpornosci wyczerpania

>



Fizjologia: stan gotowosci

* wyostrzona percepcja zmystowa

» wzrost napiecia miesni, ptytki oddech

- wzrost czestotliwosci i sity skurczu serca
» wzrost krzepliwosci krwi

» wzrost uwalniania zapasow energetycznych
(glukoza, cholesterol)

» spadek doptywu krwi do uktadu pokarmowego |
iInnych narzgdow wewnetrznych

» ostabienie uktadu odpornosciowego



Stres a ciato

dolegliwosci: bole i skurcze miesni, bole
| zawroty gtowy, wysypki, zaburzenia snu,
taknienia, popedu seksualnego

choroby (przyczyna i/lub zaostrzenie
orzebiegu): infekcje, nadcisnienie, choroby
serca, astma, cukrzyca, zespot jelita drazliwego,
tysienie plackowate, owrzodzenia, nowotwory

| INne.




Stres a emocje

* lek, niepokoj,

* nastroj depresyjny, zal, przygnebienie
» frustracja, rozdraznienie,

* gniew, wrogosc,

* bezradnosc, bezsilnosc.



Stres a myslenie

* klopoty z koncentracjg uwagi i pamiecia,
» chaos myslowy, ,gonitwa mysli”,

» trudnosci w podjeciu decyzji,

» sztywnosc myslenia, brak kreatywnosci
* popetnianie licznych btedow,

* pesymistyczne przewidywania,

» zatamanie pewnosci siebie.



Stres w ujeciu fenomenologiczno-
transakcyjnym /L.S. Lazarus/

* Odczuwany stres zawsze jest subiektywng reakcjg na
wymagania (zewnetrzne i wewnetrzne) oraz
mozliwosci podotania im.

* Subiektywna ocena danej sytuaciji:
* Neutralne (bez znaczenia)
(strach, niepokdj, ztos¢)
(smutek, zal, krzywda, ztosc)
* Wyzwanie (entuzjazm, nadzieja, ekscytacja)
e Autostres — 80% catego stresu!!!




Stres zewnetrzny

* Fizyczny (obiektywny) — np. pogoda, hafas, o§ran_iczenie przestrzeni,
zaburzony rytm dobowy, zanieczyszczone srodowisko, szkodliwe
substancje, zta dieta, Swiatto, bakterie i wirusy etc.

* Spofeczny —izolacja spoteczna, ograniczenie wolnosci, konfliktowe relacje
spoteczne w pracy, z rodzinami pochodzenia, agresja na drodze, sytuacja
spoteczno-ekonomiczna kraju, hejt, odrzucenie, presja dopasowania.

* Zawodowy — bezrobocie, zwolnienia, mobbing, niskie zarobki, presja
sukcesu, presja czasu, zmiany, niepewnosc¢, nieckompetentny szef.

* Sytuacyjny — zagrozenie zdrowia czy zycia wtasnego i innych, wypadek,
przecigzenie iloscig codziennych zadan, oceny dziecka w szkole, korek
drogowy, mieszkanie w niebezpiecznej okolicy etc.



Stres osobisty

e Zdrowie — fizyczne, psychiczne

* Aktualne samopoczucie psychiczne

* Przekonania na temat siebie, innych, swiata
e Konflikty i dylematy wewnetrzne

* Niezadowolenie z siebie i swojego zycia

* Negatywne przewidywania

* Rozpamietywanie przesztosci

* Podejscie do problemow



Badanie naukowe — szkota i jej spotecznosc

»Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkow spotecznych w czasie epidemii koronawirusa”, z ktérego
peten raport ukazat sie na poczatku roku szkolnego 2020/2021.

Badaniem objeci zostali nauczyciele, uczniowie i rodzice z wybranych szkét podstawowych
i ponadpodstawowych w catej Polsce. Zatozeniem byto dostarczenie wiedzy o kazdej z trzech grup i mozliwosé
poréwnania odpowiedzi w ramach danej szkoty. Dopiero takie ujecie pozwolito otrzymac peten obraz tego, jak
ze zdalng edukacjg poradzili sobie wszyscy jego uczestnicy.

Jedno z pytan badawczych:

Jakie emocje i stany emocjonalne towarzyszyty uczniom, rodzicom oraz nauczycielom w okresie zdalnej
edukacji?

Peten raport z wszystkimi wynikami badania ,,Zdalne nauczanie a adaptacja (...)” zostat zaprezentowany

jesienig 2020 roku. Szczegoty: www.zdalnenauczanie.org.

Zasady cytowania: Ptaszek, G., Bigaj, M., Debski, M., Pyzalski, J. & Stunza, G. D. (2020). Zdalna edukacja - gdzie
byliSmy, dokad idziemy? Wstepne wyniki badania naukowego ,Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkéw
spotecznych w czasie epidemii koronawirusa”. Warszawa 2020


http://www.zdalnenauczanie.org/

Dobrostan nauczycieli w czasie zdalne]
edukacji

Wyniki badania ,,Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkow spotecznych w czasie
epidemii koronawirusa” jasno wskazuja, ze we wszystkich badanych grupach
respondentow (uczniowie, rodzice oraz nauczyciele) poziom subiektywnego
dobrostanu psychicznego i fizycznego obnizyft sie.

Sytuacja ta dotyczy przede wszystkim nauczycieli, z ktorych az 65,3% twierdzi, ze
czuje sie psychicznie duzo gorzej lub troche gorzej w poréwnaniu do czasu sprzed
zamkniecia szkot. Wyniki badan wskazuja, ze 67,7% nauczycieli twierdzi rowniez, ze
czuje sie gorzej fizycznie. Jedynie 26% badanych nauczycieli w ciggu ostatniego
tygodnia przed badaniem nie odczuwato trudnosci w zasypianiu, zdecydowana
wiekszosc¢ deklarowata, ze odczuwa brak energii, zdenerwowanie czy zty nastra;.



Dobrostan rodzicow i uczniow.....

 Dobrostan psychiczny i fizyczny zdecydowanie obnizyt sie rowniez wsrod
rodzicow. Ponad potowa rodzicow twierdzi, ze psychicznie czuje sie duzo gorzej
lub troche gorzej w poréwnaniu do czasu sprzed pandemii koronawirusa, a
nieco ponad 45% z nich uwaza, ze pogorszeniu ulegto rodwniez ich zdrowie
fizyczne.

- Prawie potowa badanych uczniow przyznata, ze psychicznie i fizycznie czuje sie
duzo gorzej lub troche gorzej, ale na uwage zastuguje fakt, ze co piaty
ankietowany uczen przyznat, ze w porownaniu do czasu sprzed pandemii
koronawirusa psychicznie i fizycznie czuje sie troche lepiej lub duzo lepie;.
Przeprowadzona analiza danych ukazata rowniez, ze prawie jedna trzecia uczniow
bioragcych udziat w badaniu czesto lub caty czas odczuwata smutek(28,9%),
samotnosc (27,4%) oraz przygnebienie (28,4%).



Co sie stato z relacjami?

Ponad potowa ucznidw uwaza, ze ich relacje rowiesnicze w klasie przed
pandemig byty lepsze.

Co piaty uczen ma poczucie ze relacje z wychowawcg/wychowawczynia
byty lepsze przed pandemia.

Nauczyciele czesto wskazujg w pytaniach otwartych, ze tesknig za
bezposrednimi relacjami offline z uczniami.

Edukacja zdalna negatywnie przektada sie na relacje osobiste/domowe
wielu nauczycieli.



Emocje nastolatkow w nauce zdalnej

1. Czy odczuwasz smutek lub przygnebienie? LD
911 odpowiedzi

@ Nie jestem smutny ani przygnebiony.

@ Odczuwam czesto smutek,
przygnebienie

@ Przezywam stale smultek, przygnebienie
i nie moge uwolnic sie od tych przezyc.

@ Jestem stale tak smutny 1 nieszczesliwy,
ze jest to nie do wytrzymania.

2. Czy martwisz sig o przysztosc?
911 odpowiedzi

@ Nie przejmuje sie zbytnio swoja
przyszioscia

@ Czesto martwie sig o swoja przysziosc

@ Obawiam sie, ze w przyszlosci nic
dobrego mnie nie czeka

@ Czuje, ze przysziosc jest beznadziejna i
nic tego nie zmieni

rodzice.co raport 2021 etatwsieci.pl



Czym jest DOBROSTAN?

Wedtug Daniela Kahnemana, psychologa i ekonomisty, laureata Nobla,
autora "Putapek myslenia"

o cztowieku mozna powiedziec, ze odczuwat DOBROSTAN w danym okresie,
gdy:

1) przez wiekszos¢ czasu zajmowat sie czynnosciami, co do ktérych wolatby,
zeby trwaty, niz zeby sie skonczyty

2) niewiele czasu zabraty mu sytuacje, przed ktérymi pragnat uciec....
oraz, co bardzo wazne, bo zycie jest krotkie:

3) niezbyt wiele czasu spedzit w stanie posrednim, w ktérym jest mu
wszystko jedno...

Inspirujgca definicja, prawda ?



Przyczyny obnizenia DOBROSTANU w okresie
pandemii

* Wiele sytuacji, przed ktorymi chcielibysmy uciec

* Przedtuzajacy sie stan posredni, stan trwania (niech juz to sie skonczy, kiedy
to sie skonczy, gdy to sie skonczy.....)

* PrzebodzZcowanie (wiele problemow do rozwigzywania na biezaco)
* Ujawnienie sie mechanizmow, skrywanych, ,zamiatanych pod dywan”

* Niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z napieciem, przedtuzajgcym sie
stresem

 Spirala napiecia — np. tropienie, czy pracujemy ,,na zdalnym”, che¢
udawadniania swojej przydatnosci, lek o mozliwos¢ utraty pracy

* Konsekwencje ekonomiczne — utrata pracy, brak dochodow....



A teraz....

* Pomagajgc Ukrainie bierzemy udziat nie w sprincie,
a w wielokrotnym maratonie, szczegdlnie wazne jest to,
o co apelujg osoby zajmujace sie profesjonalnym pomaganiem:

DBAJMY O SIEBIE!



Nasza reakcja wpisuje sie w towarzyszenie Narodowi Ukrainskiemu w
typowej reakcji na katastrofe.

Wg. prof. Katarzyny Prot-Klinger spotecznosci dotkniete takim
doswiadczeniem przechodzg przez nie w okreslonych fazach

* Faza poczagtkowa — pierwszy dzien: dezorientacja, chaos, szok, lek.

* Faza heroiczna — pierwszy tydzien: bohaterskie akty jak zotnierzy z Wyspy Wezy, podejmowanie ryzyka celem
ochrony zycia i mienia, bardzo wysoki altruizm.

* Faza,miesigca miodowego” — po pierwszym tygodniu, do dwdch miesiecy: spotecznosé wspotdziata wspierajac
siebie wzajemnie i wspotpracuje z osrodkami udzielajgcymi wsparcia, przewaza dziatanie oraz optymizm.

* Faza rozczarowania — po dwoéch miesigcach do roku lub dfuzej: po okresie doswiadczania wsparcia przez instytucje
oraz niesamowitej solidarnosci nastepuje poczucie izolacji, porzucenia, przychodzg depresje, samobdjstwa,
dochodzi do odtworzenia traum z przesztosci.

* Faza rekonstrukcji — kilka lat: zajmuje powrdt do normalnosci z okresami smutku, zalu, tesknoty, mierzenia sie z
nieodwracalnymi stratami, trudem utozenia zycia na nowo.
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KRZYWA KATASTROFY

FAZA REKONSTRUKCIJI

FAZA HEROICZNA

FAZA POCZATKOWA

>

Oprac. na podstawie: Katarzyna Prot-Klinger



A jak jest u nas? Jakie emocje nam towarzysza?







Co wiemy o emocjach?

* Silne odczucie o charakterze pobudzenia pozytywnego lub negatywnego .
* Emocje to uczucia odczuwane przez cztowieka.

* Cztery sktadniki emocji: pobudzenie fizjologiczne, interpretacja poznawcza
subiektywne odczucia, ekspresja behawioralna.

e Czy emocje mozna zobaczyc?

e Co to jest nastroj?

Dtugotrwata emocja, stale obecna, ktéra nadaje afektywny koloryt
wszystkiemu, co robimy(R.J. Davidson)



Natezenie i trwaftosc reakcji emocjonalnych

4 natezenie

trwatosc¢
>




Jakie znamy emocje?

* Emocje wystepujg na wszystkich poziomach ewolucji, ale u réznych
gatunkow maja rozne formy ekspresiji.

e Kazda emocja moze wystepowac w roznych stopniu natezenia.

* Niektorzy ludzie silnie wyrazajg swoje emocje, inni nie (co nie
oznacza, ze ich silnie nie przezywaja).

e Stabsza ekspresja nie swiadczy o sile przezywania wewnetrznego.



Kolo emocii

Ufno§¢  Radosé Rozzalenie  7zranijenie
Czulos¢ .
Nadzieja Osamotnienie Rozczarowanie
Duma Wspolczucie Przygnebienie Bezradno$é
Milos¢ . .
Spokoj Tesknota  Zal
Ciekawosé )
Bol
Nieufnos¢ .
: Nienawisc¢
Panika Nieche¢ Curi
Lek uria
¢ Przerazenie tacin Pogarda
Zazdro$é v ytac) —_—y

Obawa i bi
Niepokaj Wicieklos¢  Rozdraznienie

Odraza Z.awis¢é Wrogosé






Levenson (1998)
Po co nam emocje???

1. Dajg orientacje w znaczeniu réoznych sytuacji — funkcja informacyjna

v’ czy to co sie aktualnie dzieje, jest istotne vs nieistotne
v’ korzystne vs niekorzystne
v bezpieczne vs zagrazajace itp.

2. Pobudzajg i mobilizujg do dziatania odpowiedniego do znaczenia zdarzenia - funkcja
motywacyjna

 Termin emocja wywodzi sie od facinskiego stowa movere (poruszyé, w ruchu), sugeruje
sktonnos¢ do dziatania.

 Emocje stanowig mniej lub bardziej utrwalone , pogotowie do czynnosci”

3. Regulujg funkcjonowanie spoteczne, tworzg i umacniajg wiezi z ludzmi - funkcja
komunikacyjna



Cwiczenie

© WIDZE....eeee oot eeeeeeee e e,




Jaki jest zwigzek przyczynowy miedzy emocjami i poznaniem
(mysleniem) a zdrowiem psychicznym — ocenianym przez pryzmat
zachowan i zmian fizjologicznych?




Dr Daniel J. Siegiel opracowat tzw. reczny model mozgu, ktory w
najprostszy mozliwy sposob ttumaczy, jak dziata nasz mozg pod

wptywem silnych emoc;ji.

GGGGG

KORA
MOZGOWA

UKEAD
LIMBICZNY

PIEN MOZGU

RDZEN
KREGOWY

Przycisnij kciuki
do wnetrza dtoni

KORA
MOZGOWA

“"

UKEAD
LIMBICZNY

PIEN MOZGU

RDZEN
KREGOWY

Teraz zacisnij palce na kciuku,
tak jak kora mézgowa

jest owinieta wokot uktadu
limbicznego



MAM KONTAKT Z OTOCZENIEM | Z SOBA

* Spdjrz na swojg dton. Przytdz kciuk do wnetrza dtoni, a nastepnie zacisnij na nim palce. Wyobraz sobie, ze
nadgarstek to rdzen kregowy, na ktérym spoczywa twdj mozg - piesc.

* Najbardziej pierwotna struktura to pien mdzgu, zwany tez mézgiem gadzim (spdd dtoni). Odpowiada on za
regulacje podstawowych proceséw zyciowych, np. oddechu, tempa pracy serca czy procesow trawiennych.
Kontroluje stan naszego pobudzenia. Mdzg gadzi przy wspotpracy uktadem limbicznym okresla, ktdrg z reakcji na
zagrozenie wybrac: walke, ucieczke czy zamrozenie.

» Uktad limbiczny (kciuk), zwany tez mdézgiem ssaczym , odpowiada za nasze popedy i emocje, dystrybucje
hormondéw, pamieé, wspomnienia.

* Zewnetrzna warstwa modzgu to kora nowa (palce). To ona odpowiada za nasze pomysty, koncepcje, percepcje
otaczajgcego nas swiata. Pomaga nam nazywac swiat zewnetrzny i buduje powigzania pomiedzy myslami.
Odpowiada tez za integracje pnia mozgu, uktadu limbicznego i kory.

* Te integracje symbolizuje zacisnieta piesc¢. To stan, kiedy jestesmy w dobrym kontakcie ze sobg i otoczeniem.
Spokadj, stabilizacja.



MAM TEGO DOSC!

W sytuacji zagrozenia, przestymulowania wszystkie czeSci mézgu mogg utracic ze sobg stracity kontakt .

Dton sie otworzyta. Racjonalny kontakt ze Swiatem stat sie niemozliwy. Wtasnie to dzieje sie w sytuacjach,
kiedy emocje biorg gére. Ztota rada ,,uspokdj sie” jest kierowana do czesci mdézgu odpowiadajacej za
myslenie, tymczasem ona chwilowo jest odtgczona... wiec jej nie przyjmuje!

W takiej sytuacji trzeba przywrdcié potgczenie pomiedzy strukturami w mézgu - zacisngé dton z powrotem
w piesc.

Czesto pomaga juz samo nazwanie emocji: ,, Jestem zta, bo sie spiesze, a rodzina nie wspoétpracuje, czuje lek,
czy wszystko dobrze pdjdzie”. Takie stwierdzenie angazuje kore mdézgowg dla celow poznawczych.

Przywrdceniu tgcznosci i wspotpracy wszystkich czesci naszego mdzgu stuzg tez techniki oddechowe,
uwaznosciowe czy medytacyjne. Dzieki temu mozemy potraktowac pojawiajgce sie emocje jako wazne
informacje, a nie mechanizm spustowy.

Bibliografia: Siegiel, D. (2021). Psychowzrocznos¢. Warszawa: Mamania.
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W ROZNY SPOSOB RADZIMY SOBIE
/ EMOCIJAMI W STRESIE........




(®) WYSTAPI PROBLEM Z EMOCJA
| ZOSTANIE ONA WYPARTA.

PRZEPRASZAMY ZA ZAMIESZANE.
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PSYCHOLOGICZNE
ZAMROZENIE

Oprac. na podstawie: Tony White



Dysocjacja

To mechanizm przetrwania, ktory w obliczu traumatycznych zdarzen pomaga nam oddzielié
trudne wspomnienia i przezycia od pozostatej czesci osobowosci, pozostawiajgc je niejako w
“zamrozeniu”. W psychologii nazywa sie to dysocjacjas.

W Analizie Transakcyjnej, jednym z nurtdow psychologii, nasza osobowos¢ opisuje sie przez model
standw Ja.

Australijski analityk transakcyjny Tony White (TSTA-O) opisuje dysocjacje jako wyplucie czesci
Dziecka Naturalnego. Ten mechanizm ma za zadanie chroni¢ bardzo wrazliwg czes¢ nas (naszego
self). Dysocjacja pozwala przetrwac bardzo silny stres, dzieki czemu (np. w sytuacji wojny) ludzie
mogg dalej funkcjonowad i podejmowacd decyzje.

W jezyku AT w dysocjacji oddzielamy Dziecko Naturalne, aby Dorosty mogt dalej podejmowac
decyzje.



Dysocjacja a zesp6t PTSD

Osoby, ktore sg pod wptywem tego mechanizmu obronnego:

rozmawiajg i dziatajg jakby byty w odretwieniu,
majg poczucie odrealnienia,
czasem czujg sie jakby byty w transie,

paradoksalnie do tego, co przeszty przezywajg mniejszy poziom strachu (poniewaz redukcja
strachu jest tym, na czym zalezy nam w stanie Ja Dziecka Naturalnego),

Dtugotrwata dysocjacja powoduje Zespo6t Stresu Pourazowego (PTSD).



Jakie reagowanie emocjonalne jest ,, zdrowe” ?

SYTUACJIA <> EMOCIE <—-> MIMIKA

Reagowanie dostosowane do sytuacji, adekwatne do
tego co sie dzieje:

* Odpowiadajace specyfice sytuacji
(jej znaczeniu, dodatkowym okolicznosciom)

* O adekwatnej ekspresji mimicznej
(o odpowiedniej tresci i wysyceniu)

* O prawidtowej modulacji (zmiennosci)



REGULACIJA EMOCII :

REGULACIJA EMOCII to proces, poprzez ktory ludzie wptywajg na to,

jakie emocje u nich wystepuja, kiedy wystepujg oraz jak ich doswiadczaja

i jak je wyrazajg (Gross, 1998)



Model schematéw emocjonalnych

Emocje: Skierowanie uwagi na emocje
e ztosc

* lek

* pozadanie seksualne

*  smutek

) 4

Nazwanie emogji . .
Negatywne interpretacje:

* poczucie winy

* brak porozumienia
zinnymi

* uproszczony obraz

* niezrozumiatos$¢

* niemoznosc
zaakceptowania emocji

* nadmierna racjonalnosc

Emocja jest normalna

Unikanie emocji

<— A A
* dysocjacja

* objadanie sie

* picie alkoholu

* zazywanie narkotykéw
* odretwienie

Emocja jest
problematyczna

A" * ruminacje
* zamartwianie sie

akceptaFja e utrata kontroli . unikanie svtuaci
* ekspresja * dtugotrwatosé bud .y hJ .
* uprawomocnienie @ wzbudzajgcych emocje

doswiadczenia * obwinianie innych

* nauka




Strategie regulacji emocji




Protokot emocjonalnej pierwszej pomocy "Emotional Aid Protocol,,
-"Przez Ciato do Umystu" - uspokajajac ciato, wptywaj na rozedrgany
















POZIOMY DOSWIADCZANIA EMOCJI wg Gross’a

SYTUACJA UWAGA OCENA REAKCJA

(Gross i Thompson, 2007)



Procesualny model regulacji emocji Gross’a

STRATEGIE ANTYCYPACYJNE STRATEGIE
SKONCENTROWANE
- NA EMOCJACH
- * ruminacja . ttumienie ek y
. zmienianie « dystrakcja- * przewar LMIGNIS SXSProsyi
dazenie . : . :  uzywanie substanc;ji
vs Unikanie zewnetrznego || czyli rozproszenie| | toSciowanie hoak
srodowiska * martwienie sie * humor psychoa L :
* Cwiczenia fizyczne

L T & 2 a

SELEKCJA MODYFIKOWANIE KIEROWANIE ~ ZMIANA ZMIANA
SYTUACJI  SYTUACJI UWAGI POZNAWCZA REAKCJI
SYTUACJA  UWAGA OCENA REAKCJA

°

-

(Gross i Thompson, 2007)
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POZNAWCZE
STRATEGIE REGULACJI EMOCJI:

kategoria strategii regulacji emoc;ji, ktéra obejmuje poznawcze sposoby
poradzenia sobie z naptywem informacji powodujgcych pobudzenie
afektywne (Thompson, 1991; Ochsner & Gross, 2005)
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POZNAWCZE

STRATEGIE REGULACJI EMOCJI:

Obwinianie siebie

Obwinianie innych

Ruminowanie

Katastrofizacja

Nadawanie perspektywy
Pozytywne przekierowanie uwagi
Pozytywne przewartosciowanie
Akceptacja

Planowanie

R

CERQ (Garnefsky i Kraaij, 2007)



RUMINACJA / RUMINOWANIE:

Kompulsyjne skupianie Czy wiesz, coto 53 ruminacje?
uwagi na objawach dystresu

oraz na jego mozliwych Poznaj mebezpleczny umysf
przyczynach i py
konsekwencjach, a nie na
potencjalnych rozwigzaniach
problemu

(Pederseniiin., 2011)




Co zrobic, zeby nie ruminowac?

v’ Dystrakcja i odraczanie jako alternatywa dla ruminowania

v’ Dystrakcyjne zaangazowanie procesOw uwagi — zaangazowanie zasobow
poznawczych w alternatywny watek znaczeniowy uniemozliwia
kontynuowanie ruminacji i przywraca poczucie kontroli nad witasnymi
procesami psychicznymi

v Warunkiem koniecznym dla skutecznosci dystrakcji jest petne obcigzenie
pamieci operacyjnej
operey codddidd
> . ‘ Dy 1 hb&&&&ﬂﬁr
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Cwiczenie z przekonaniami

1. Zapisz na kartce swoje najwazniejsze przekonania dotyczgce roli

rodzica......




Moje przekonanie

1. Wybierz te, ktore najbardziej Cie absorbuje, wydaje Ci sie
najwazniejsze

Narysuj kontur swojej dtoni

Czas na skanowanie przekonania




Skanowanie przekonan — odpowiedz na
pytania

Kciuk = realizm

Czy Twoje przekonanie jest zawsze prawdziwe?

Palec wskazujacy = cele

Czy Twoje przekonanie pozwala Ci realizowac cele blizsze i dalsze?
Palec srodkowy = btedy i konflikty

Czy Twoje przekonanie pozwala Ci unikng¢ bteddw teraz i na przysztos¢ lub rozwigzywac
konflikty?

Palec serdeczny — emocje
Czy Twoje przekonanie pozwala Ci sie czuc tak, jak chciatbys sie czuc?
Maty palec = zycie i zdrowie

Czy Twoje przekonanie chroni Twoje zycie i zdrowie?



UWAZNOSC - UWAZNA OBECNOSC

,» 10 co za nami I przed nami to bfahe sprawy

w poréwnaniu z tym, co jest w nas’




UWAZNOSC - UWAZNA OBECNOSC

Jest to szczegdlny rodzaj uwagi: sSwiadomej, nieosgdzajgcej
i skierowanej na biezgca chwile (Jon Kabat-Zinn, 1990)

. Odnosi sie do doswiadczenia swiata, ktoére znajduje sie
poza oczekiwaniami i jest rodzajem doswiadczania rzeczy
»takimi, jakimi s3” (Ray, 2002)

. Wykazana skutecznos¢ w zapobieganiu nawrotom depresji
(MBCT) oraz redukowaniu stresu (MBSR)

. Podstawowy mechanizm dziatania to rozwijanie DECENTRACJI
i WSPOLCZUCIA do wilasnej osoby



Posumowanie: metody samoregulacji....

)

\ PO PROSIU POBJIDZ Z NIMI .
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* Rozpoznaj swoje emocje i je nazwij. Wstuchaj sie w swoje
odczucia w ciele.

« Zaakceptuj to co czujeszi nie poddawaj ocenie. Nie ma
ztych i dobrych emocji.

* Rozpoznaj faktyczng przyczyne emocji. Zastanow sie jaki
fakt, konkretne zdarzenie, stowa wptynety na to, ze to
poczutes A dodatkowo sprobUJ znalez¢, jaka
wartosc¢/potrzeba za tym stoi.

« Zadbaj o swoje emocje - zadbaj o siebie.




* DOSWIADCZAM Zt0OSCI
* NIE JESTEM Z£OSCIA

e TO DOTYCZY dziecka
* ALE TEZ RODZICA




Nie da sie nikomu pomaoc, gdy samemu
nie ma sie sit wstaé¢ z tozka.

* "Nic nie jest ciezsze od wspotczucia. Nawet wtasny bol nie jest
tak ciezki, jak bdl z kim$ wspotodczuwany, bol za kogos, dla
kogos, zwielokrotniony przez wyobraznie."

 Milan Kundera.
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JAK PRZETRWAC PSYCHICZNIE
W OBECNE-J SYTUACI|

Rozpoznaj na co

Db bliskie wiezi.
Dbaj o swojg
masz wptyw

: Cztowiek uspokaja sie

e codzienna rutynG e e e LAl s

RIS ERVIUNEN | zwykie obowigzki, feviakic Bl ig(
odpusg, to na skoncentruj sie na CLIOWISKIEM, BiisKie

co nie masz TU i TERAZ relacje maja funkcje
uspokajajacg, kojaca
| pocieszajgcag.

wplywu. '

Zdecyduj czy i w jaki  Kilka razy dziennie
| sl i NS  Odywiaj sie
Szukaj powodow sposob chcesz skontroluj, ja =215

¢- dzi ddvchasz i zr6b regularnie, nie
STl oL i Pomagac - w zgodzie  oddychaszizro

irada e ze sobgiz serie gtebokich zarywaj nocy,

szacunkiem dla  spokojnych wdechéw [RALEEANEEATIE]
wtasnych ograniczen i i dtugich wydechow.

sie uzywkami.

Pomimo strachu, smutku i = ; _ N
przygnebienia nie odbieraj Pros G.ROMOC 'n”YFh' //,;;&\\

sobie prawa do radosdi, a jesli poczujesz czujesz, \)
do szczescia i do poczucia ze sytuacja Cig przerasta \% 4/

bezpieczeristwa. | potrzebujesz profesjonalnej
Twoje zaniedbywanie pomocy, to skorzystaj z :
siebie i swoich potrzeb konsultacji u psychologa PODROZ

nikomu nie pomoze. lub psychoterapeuty PerodeK psyehoterapt



POTRLEBVIESZ WSPARCIA? ZADIWON!

116 123

800 70 22 22 Telefon Zaufania dla Osoéb
Linia wsparcia dla oséb w stanie Dorostych w Kryzysie
kryzysu psychicznego Emocjonalnym

catodobowa i bezpiatna

bezptatnie
codziennie od godz.
14 do 22

800 108 108
Bezptatna linia wsparcia dla
osob po stracie bliskich

w dni powszednie od godz. 14 do 20

116 111
Telefon
Zaufania dla
Dzieci

i Miodziezy

22 594 91 00
Antydepresyjny
Telefon Zaufania
Forum Przeciw
Depresji

bezptatnie i catodobowo
mozna pisac: www.116111.pl

nie widzisz bo nie patrzysz



Nasze pytania







