Nie mozemy kontrolowac¢ witasnych emocji, ale mozemy kontrolowac swoje
zachowanie.

Od kilku tygodni, w zwigzku z walka z pendemia koronawirusa i zwigzanej ztym
spotecznej izolacji, kazdy znas zmaga sie zwieloma emocjami, w ktérych czesto
dominuje poczucie leku, bezradnosci, ztosci. S3 to trudne emocje, jednak nieuniknione
w ogdle w zyciu, a tym bardziej w dzisiejszej niecodziennej dla nas wszystkich sytuaciji.
Sa to emocje potrzebne, poniewaz dajag nam znac, Ze co$ sie w nas dzieje. Zamiast
jednak walczy¢ z tymi emocjami, udawac ze ich nie ma lub je wypiera¢, po prostu je
zaakceptujmy. Akceptacja emocji, przyjrzenie sie im to jedno, jednak wazniejsze w tym
momencie jest to, aby nie pozwoli¢ tym emocjom nas zala¢. Poniewaz, jak wyzej zostato
wspomniane: ,Nie mozemy kontrolowa¢ witasnych emocji, ale mozemy kontrolowac
swoje zachowanie“. Mozemy prébowac i uczy¢ sie kontrolowania wtasnego zachowania
w odpowiedzi na odczuwane emocje.

> Jesli probujemy odsuna¢ od siebie jakieSs mysli, to automatycznie
uruchamia sie w nas myslenie wtasnie o nich.

» Zamiast probowac je odsuwac, przyjrzyjmy sie wlasnym myslom -
pozwOllmy im istnie¢, pozwdlmy sobie odczuwac lek, strach, zlos¢ i uczmy
sie do nich dystansu.

» Emocje nas INFORMUJA o tym, Ze coS sie dzieje. Zaakceptujmy je, ale nie
dopusémy do tego, by nas zalaly i tym samym nas obezwtadnity.

» Obserwujmy i skupmy sie na tym, na co mamy wplyw - mozZemy miec
wplyw na swoje ZACHOWANIE.

AKCEPTACJA 1 OBSERWACJA TEGO, CO SIE Z NAMI DZIEJE

W dzisiejszej sytuacji przedtuzajacej sie izolacji spotecznej, wielu ograniczen
zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem i zaspakajaniem wielu potrzeb
zwigzanych zbiezacymi sprawami zycia codziennego - to, co mozna zrobi¢, to
pomysle, ze to JEST MO] WYBOR - méj wybér i ja o tym decyduje, ze zostaje w domu i
stosuje sie do wszystkich zalecen z wilasnej decyzji, dla mojego i innych os6b
bezpieczenstwa.

Nasz moézg ewolucyjnie dziala w ten sposéb, ze pozbywa sie mysli, ktére sa
trudne/negatywne (a 80% naszych mysli to wtasnie te) - nie mamy ich bagatelizowac
tylko prébowac je zaakceptowac i z tg Swiadomoscia zrobic co$, by sobie z nimi w jaki$
sposOb poradzic.




Kilka strategii:

e Ukladanie planu dnia - uloZzenie swojego planu dnia pomoze nam
zapanowac nad ogélnym chaosem (jesli nasz dzien jest chaotyczny, to nasze
mysli tez takie beda).

Wplyw na nasze dzialanie - nikt nie ma wplywu na obecng sytuacje (mamy
posredni wplyw nad walka z pandemia w taki sposodb, jaki sie od nas
oczekuje), ale mamy wplyw na jakies$ nasze drobne dzialania w ciagu catego
dnia.

Budowanie w sobie poczucia wplywu, sprawstwa i skutecznosci -
najmniejsze Kroki i spos6b myslenia o tym (np. po zmyciu naczyn zauwazyc¢
~Pozmywalam naczynia“, po nauce zjezyka polskiego ,Nauczylam sie
tego“/“Zrobilam to zadanie“).

Zartowanie i uSmiech - nasz moézg nie odréznia $miechu udawanego i po ok.
30 sekundach wysyla odpowiednie neuroprzekazniki, co powoduje zZe
czujemy sie lepiej i uSmiechamy sie naprawde (sprwadz!).

»,Czas na martwienie sie“ - nasze emocje, nasz lek tak naprawde nas chroni,
pozwala nam funkcjonowac - ale zeby nie dac sie temu zala¢, ustalmy sobie
tzw. ,czas na martwienie sie“ i np. wyznaczy¢ sobie w ciggu dnia 15-20
minut na te czynnos¢ (to jest moje miejsce i czas na martwienie si¢), po
czym wroci¢ do swoich zajec¢ i przestac sie. Brzmi dos¢ absurdalnie, ale przy
regularnym ¢wiczeniu, taka strategia dziala, poniewaz obezwladniajacy nas
lek w najmniejszym stopniu nie pomaga w radzeniu sobie w obecnej
sytuacji.

MYSLI I KIEROWANIE SWOJE] UWAGI

Nasze mysli automatycznie wywotujg w nas emocje. Mysli niewypowiedziane kottuja
sie w nas i powoduja lek. W obliczu jakich$§ nieoczekiwanych wydarzen, czesto zatuje
sie czegos, czego sie komus$ nie powiedziato. Odczuwamy lek, ale nadal mamy swoje
dziatania, ktére moga poméc nam w poradzeniu sobie ztymi emocjami. Nie
bagatelizujmy swojego leku i wlasnych mysli - jesli sie czego$ boimy, to zwrocmy
uwage, czego konkretnie. Zadbajmy tez o wlasng przestrzen - w tej wspolnej
przestrzeni, w ktorej jesteSmy od kilku tygodni, zadbajmy tez o mozliwo$¢ posiadania
swojej wilasnej przestrzeni - kazdy moze zdecydowac o tym, Ze potrzebuje tej swojej
przestrzeni.

Jednymi ze sposobow radzenia sobie z wlasnymi emocjami i myslami jest
umiejetnosc¢ kierowania UWAGI.

» Uwazne oddychanie - umiejetno$¢ ta jest przydatna w rozmaitych
sytuacjach; kiedy zauwazysz, Ze wpadasz w pulapke mysli lub emocji,
umiejetnos¢ uwaznego oddychania moze pomdc w odnalezieniu gruntu pod
nogami, pomoze w zachowaniu stabilnoSci wewnetrznej, pomoze
zastanowic sie i zareagowac rozwaznie - skupiajac sie na oddechu mozesz
odzyska¢ rownowage i elastyczniej radzi¢ sobie z trudnosciami.




> Kierowanie uwagi na konkrety - to znaczy, aby kierowac¢ swoje mysli
odciagajac je od mysli niechcianych i skupic sie na czyms$ konkretnym np.
¢wiczenia szukania w pokoju przedmiotow w Kkonkretnym Kkolorze,
szukanie przedmiotow okraglych, nazywanie ich, wymienianie réznych
przedmiotow na jakas litere itp. (dobre ¢wiczenia rowniez dla dzieci).

Wczuwanie sie w swoje cialo - sprobuj skierowa¢ uwage na rozne czesci
swojego ciala (zacznij od oddechu, usiagdz wygodnie, w ciszy, zamknij oczy).
Po kolei skupiaj sie na wlasnym ciele, zaczynajac od stop i Kieruj sie ku
gornych czesci ciala, albo skoncntruj sie na jakiejkolwiek jego czesci.
Cwiczenie to wzmacnia ,mie$nie uwaznoéci“ i pomaga radzi¢ sobie w
trudnych chwilach (np. w stresie przed egzaminem).

Stuchanie muzyki - nie jest niczym odkrywczym, Ze stuchanie muzyKi
potrafi nam pomé6c w trudnych chwilach (relaksuje, wycisza, skupia uwage,
daje nam sposobnos¢ na mysSlenie lub odwrotnie zatracenie sie w
niemysleniu i wiele innych). Cwiczenie uwazno$ci poprzez muzyke polega
np. na tym, by skupi¢ swa uwage kolejno na instrumentach w niej grajacych
- skup sie na samym utworze i kolejno przechodz od jednego do drugiego
instrumentu, albo skup sie na rytmie, tempie muzyki (mozna przestucha¢
jedno nagranie Kilkukrotnie, maksymalnie sie na tym skupiajac).

Cwiczenie uwazno$ci przy niemal kazdej czynnosci - uwazno$¢ mozna

¢wiczy¢ na wiele sposobow. MozZna ja trenowac np podczas codziennego
jedzenia, skupiajac sie na spozywanych pokarmach, mozna skupiac sie
podczas sprzatania, w trakcie zabawy ze zwierzakiem, czy podczas
rozmowy skupiajac sie na swoim rozmowcy i wielu innych. Trenowanie
uwaznosci przy codziennych czynnosciach w dzisiejszym chaotycznym
czasie, moze nam pomoc w radzeniu sobie z naszymi myslami i emocjami.

Myslenie o sobie samym - jesli jest mi Zle, to w jaki spos6b moge zadbac o
siebie i pomysle¢ o sobie? Pomysl o jakiej$S osobie ci bliskiej - pomysl o
tym, Ze ta osoba doswiadcza tego, co ty czujesz - w jaki sposob magtbys jej
pomoc, co zrobi¢, by ja wesprzec? - i teraz pomysl o tym wobec siebie
samego - to nie jest egoizm, pomoc komus$ bliskiemu i pomoc sobie
samemu to nie sg dwa przeciwlegle bieguny - mozna to polaczy¢ i dbac¢ o
kogos jak i o siebie samego. Jesli nie zadbamy o siebie to nie bedziemy w
stanie pomadc komus innemu.




