Poradnif na gorsze dwi...



Znajdziesz tu kilka pomystow na to, jak przetrwacé
trudne chwile.

Takie trudne momenty czasem nazywamy kryzysami.

W takich chwilach mozesz odczuwac wiele bolesnych emocji
jak smutek, lek, ztos¢. Mozesz mie¢ w gtowie czarne mysli, ze
to sie nigdy nie skonczy, ze jest beznadziejnie, ze nie dasz rady
przez to przejsc.

Wszystko to, co sie w Tobie pojawia w takich momentach jest
jak najbardziej OK. Tak wtasnie mozemy sie czu¢, gdy
pojawiajg sie gorsze dni.

W tym poradniku podpowiemy Ci, jak lepiej radzi¢
sobie w takich gorszych momentach.

Pamietaj, kazdy gorszy moment kiedys minie.



Czasami zamartwiamy sie rzeczami,

na ktore tak naprawde nie mamy

wplywu.




Zastanow sie , na co tak naprawde
masz wplyw...

Wybierz rzeczy, na ktore masz wplyw i wpisz je w
niebieskim polu

To, co myslg inni

To, co sie juz wydarzyto
Co bedzie sie
dziatow —— : : :
przysztoéci To co robig inni |V|Oj'e dziatania (co
robie)

Moje nastawienie

Moje wybory

Moje granice

Jakie emocje sie we mnie pojawiaja

Moje wartosci (co dla mnie
teraz jest wazne)




Pamietaj!

Nie masz wptywu na to:

Co bedzie dziato sie w przysztosci, i na to, co
juz sie wydarzyto.

Nie masz tez wptywu na to, co myslg i robig
Inni ludzie. | nawet na to, jakie emocje
odczuwasz.

Dlatego nie zamartwiaj sie tym.

Swojg uwage skieruj na rzeczy na ktére masz
wptyw: swoje mysli, nastawienie i zachowania.



W trudnych momentach w
naszej glowie moga pojawiac
sie rozne negatywne mysili.

Niektére z nich mogg méwié¢ dotyczyc¢ Ciebie:
»Jestes glupi! Jestes beznadziejny! Nigdy ci sie to nie uda! Ale z
ciebie tchérz! Nie dasz rady.”

Inne bedq komentowaé to, co sie dzieje wokét nas: ,, To sie
nigdy nie skonczy! Swiat jest straszny i niebezpieczny! Ludzie sq
okropni i nie mozna na nich liczy¢”

Kazdemu z nas czasami pojawiajq sie w gtowie negatywne mysli.
Nie musisz z nimi walczyé ani sie ich pozbywaé.

Wazne jest zeby zauwazaé, kiedy pojawiajg sie w naszej gtowie oraz
nauczyc¢ sie nie zwracac¢ na nie uwagi.




Jakie mysli w trudnych momentach
pojawiaja sie w Twojej glowie?

W ponizszych dymkach wpisz, jakie negatywne mysli pojawiajg
sie w Twojej gtowie.

Jak sie czujesz, gdy zaczynasz wierzy¢, ze wlasnie taki
jestes?




Stoik z myslami

Gdy czujesz, ze w twojej gtowie kiebi sie za duzo mysili,
lub gdy sie czyms martwisz — wtdz je do stoika.

Wyobraz sobie, ze jest on magicznym pojemnikiem, do
ktorego mozesz przela¢c swoje mysli. Dzieki temu
bedziesz mogt lepiej przyjrze¢ sie temu, co sie dzieje w
twojej gtowie. Umieszczenie mysli w stoiku powoduje, ze
mozna od nich odpoczgc, a bywa, ze pomaga to rowniez
lepiej rozwigzywac problemy.

Na pocietych w paski kartkach papieru zapisz/narysuj wszystkie
mysli/obrazy, ktére zauwazasz teraz w swojej gtowie. Mogg to
by¢ mysli o tym, co widzisz wokoét siebie, twoje zmartwienia,
wspomnienia pewnych wydarzen. Nastepnie wrzu¢ swoje mysli
do stoika. Jesli masz ochote, mozesz sie przez chwile pobawi¢ —
pomieszaé zawartos¢ naczynia, rozla¢ ,mysli” po catym pokoju,
przeczytac gtosno niektore z nich.

Badz kreatywny!

Swoje pomysty mozesz tez
wpisac tutaj




Balony

Jesli bardzo skupiamy sie na czarnych myslach, ktére
pojawiajg sie w naszej gtowie to zaczynajg nas one
przyttaczac, co powoduje, ze czujemy sie nieszczesliwi.
Pamietaj, ze mysli, nawet te najczarniejsze, to tylko mysili.

Zawsze warto sprawdzi¢, czy warto im wierzy¢, bo mysli
bardzo czesto sie myla.

Jak uwolnicé sie od czarnych mysli
pojawiajacych sie w glowie?

Wyobraz sobie, ze masz kolorowy balon i zapisujesz na nim
wszystkie mysli, ktére masz teraz w gtowie, zaréwno te
przyjemne, jak i nieprzyjemne.

Wyobraz sobie teraz, ze pozwalasz tym myslom odejsC i
pozwalasz, aby Twaoj balon zabrat wiatr.

By¢ moze balon nie zniknie na zawsze, moze upadnie gdzies
catkiem blisko Ciebie.

Podobnie jest z twoimi myslami-ich tez nie da sie usungc¢ raz na
zawsze.

Pamietaj jednak, ze zawsze mozesz posadzi¢ je na kolejnym
balonie i patrzec, jak spokojnie ulatujg z wiatrem.



Balony

Skup sie przez chwile na swoich myslach i zapisz je w balonach
ponizej. Wez gteboki oddech i wyobraz sobie, ze pozwalasz
balonom odlecie¢ wraz z wydychanym przez ciebie powietrzem.




Twoi sprzymierzency

Jednym z najlepszych sposobow na skuteczne
odganianie czarnych mysli jest zainstalowanie w swojej
gtowie takich mysli, ktore dodajg otuchy i energii do
dziatania.

Ponizej znajdziesz liste takich wspierajgcych stow.
Otocz petlg te z nich, ktére najbardziej ci sie podobaja:

Nie ma nic ztego, w tym, ze sie boje.

Nie musze wierzye we wszystlco, co podpowiadea ni
glowae

Kazdy popetnia biedy

Poradze sobie.
Moge poprosic kogos o pomoec

Dam rade.

To naturalne, ze sie zioszecze

Moge ptakac
To kiedys przejdzie

Mam prawo do popetniania biedow

Jestem wyjatkowy



Stowa, ktore dodaja otuchy

Wopisz w dymki stowa, ktére dodajg ci otuchy.
Mozesz skorzysta¢ z pomystow z poprzedniego
c¢wiczenia oraz dopisac¢ wtasne.




Karty afirmaciji

Stwoérz swoje karty afirmaciji, ktére pomogg ci radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach.

W prostokatach napisz stowa lub zdania, ktoére powiedziatby
do ciebie twoj najlepszy i najbardziej troskliwy przyjaciel.

Najlepiej, zeby te komunikaty byty krotkie, dawaty ci wsparcie,
pewnosc¢ i Spoko;.



Pudetko na czarne mysli

Kiedy czujesz sie przyttoczony przez czarne mysili, ktore
pojawiajg sie w twojej gtowie, powiedz im STOP ,zapakuj do
pudetka i odtoz je na potke.

Zajmiesz sie nimi w pozniejszym czasie.

Raz dziennie mozesz zajrze¢ do pudetka, przeglagdnac¢ mysili,
ktore sie w nim znajdujg i jesli widzisz takg potrzebe-dopisac
nowe.




Wykorzystuj swoje mocne strony!

Nasze mochne strony to nasze Super moce!

Zauwazanie w sobie mocnych stron, swiadome ich
wykorzystywanie, cieszenie sie nimi daje nam mozliwosc¢
wyrazania siebie. Powoduje rowniez, ze czujemy sie bardziej
szczesliwi i spetnieni. Znajomos$¢ i korzystanie ze swoich
mocnych stron to umiejetnosci, ktére dajg nam moc do walki z
przeciwnosciami losu i site, aby sie nie poddawac.

Czy wiesz, ze psychologom udato sie stworzy¢ zbior az 149
mocnych stron naszego charakteru!




A Ty? Jaka masz Super moc?

Z listy mocnych stron charakteru wybierz te, ktore najlepiej
opisujg Ciebie.

otwarty wrazliwy
sympatyczny

mity POMOCNY

opiekunczy
odpowiedzialny
przyjacielski

zorganizowany
gocny zaufania
inteligentny bystry

szczery uczciwy pracowity



Pamietaj!

Masz prawo czasem czu¢ sie zle, martwic sie i by¢
smutnym. Nie pozwdl tylko, aby negatywne mysli catkiem
Toba zawtadnety.

Kiedy czujesz sie zle, przywotaj w pamieci sytuacje, w
ktorych byles szczesliwy, kiedy poradzites sobie z jakas
sytuacja. Porozmawiaj o tym z kims bliskim.

Osoba, ktéra chetnie z Tobg porozmawia jest tez
psycholog! @)

Agnieszka Géreczna, Marzena Goéreczna

Do przygotowania poradnika wykorzystano materiaty opracowane przez
Joanne Steinke- Kalembke (www.edukowisko.pl)



http://www.edukowisko.pl/
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