Instrukcja:

Zastanow sie nad swoimi potrzebami, preferencjami i sposobami radzenia sobie w trudnych
sytuacjach.

Odpowiedz na ponizsze pytania, aby stworzyc swojq osobistq ,apteczke self-care” - zestaw
narzedzi wspierajgcych Twoje zdrowie psychiczne i emocjonalne.

Na koncu zaplanuj dziatania, ktére bedziesz regularnie podejmowac, by wzmacnia¢ swojgq
odpornosc¢ psychiczna.

1. Jak reaguje na stres?
Przyktady:

Zamykam sie w sobie / Czuje napiecie w ciele (np. kark, ramiona, brzuch) / Potrzebuje rozmowy
z kims$ bliskim / Zaczynam dziata¢ szybko i intensywnie / Czuje potrzebe odpoczynku, ale nie
potrafie sie zatrzymac

Twoja odpowiedz:

2. W trudnych chwilach, co bardziej mi pomaga?
Przyktady:

Cisza i spokoj / Spacer w naturze / Rozmowa z bliskq osobq / Aktywnos¢ fizyczna, np. bieganie,
joga, taniec / Kreatywnosé, np. rysowanie, pisanie, majsterkowanie / Medytacja lub ¢wiczenia
oddechowe



Twoja odpowiedz:

3. Co mnie wycisza i regeneruje?

Przyktady:

Stuchanie muzyki lub podcastow / Gotowanie i probowanie nowych przepiséw / Czytanie
ksigzek, oglqgdanie filméw lub seriali / Zajmnowanie sie roslinami lub zwierzetami / Gorqca kqpiel
lub chwila z aromaterapiq

Twoja odpowiedz:

4. Czy potrzebuje kontaktdw spotecznych, czy samotnosci, by odzyskac réwnowage?

Przyktady:

Kontakt z jedng bliskg osobg w spokojnym otoczeniu / Spedzenie czasu w wiekszej grupie, np. z
rodzing lub przyjaciétmi / Czas w samotnosci na regeneracje i zebranie muygli

Twoja odpowiedz:

5. Jakie aktywnosci sprawiajg mi przyjemnosc¢?
Przyktady:

Hobby, takie jak fotografia, malowanie, majsterkowanie / Ruch, np. jazda na rowerze, ptywanie,
taniec / Eksploracja, np. wycieczki, zwiedzanie nowych miejsc / Dziatania spoteczne, np.



Wolontariat / Kontakty z innymi

Twoja odpowiedz:

6. Jakie techniki relaksacyjne chce przetestowa¢ lub kontynuowad?
Przyktady:

Progresywna relaksacja mies$ni / Medytacja z oddechem lub wdziecznosciq / Skanowanie ciata /
Aktywnosci w ruchu, np. joga, tai chi.

Twoja odpowiedz:

Co bede robic czesciej, aby wzmacniad swojq odpornosé psychiczng?
Przyktady dziatan:

Dbam o swoje zdrowie fizyczne - regularne spacery, zdrowa dieta, ¢wiczenia.
Tworze rutyny wspierajqce spokoj - poranne rytuaty, medytacja.

Pielegnuje relacje - spedzam czas z bliskimi, wyrazam potrzeby.

Rozwijam swojq ciekawo$¢ i umiejetnosci - nauka nowego hobby, czytanie ksigzek.
Dbam o balans miedzy pracq a odpoczynkiem - regularne przerwy, relaks.

Twoje 5 dziatan aby wzmacniaé swojq odpornosé psychiczng na co dzien:




Co bede robi¢ w sytuacjach kryzysowych, aby dba¢ o siebie i odzyskaé réwnowage?
Przyktady dziatan:

e Skupiam sie na oddechu:
o Wuykonuje 5-10 gtebokich, powolnych oddechdw, by uspokoi¢ ciato i umuyst.
o Stosuje technike STOP na oddech
o Praktykuje prostqg medytacje oddechowaq: ,Wdech - jestem spokojny/a, wydech - jestem
bezpieczny/a”.

e Zwracam uwage na ciato i/lub otoczenie:
o Napinam i rozluzniam miesnie (np. dtonie, ramiona) metodq Jacobsona.
o Spaceruje, nawet krotko, aby ,wyruszyc¢ z miejsca” i roztadowad napiecie.
o Skanuje ciato od stop do gtowy, zauwazajgc miejsca dyskofortu i miejsca komfortu;
uruchamiam zmuysty technikg ,5 zmystow”.

e Kontaktuje sie z kims bliskim:
o Dzwonie do osoby, ktéra mnie wspiera, i méwie o tym, co czuje.
o Szukam kontaktu z osobami, ktdre pomagajg mi spojrzec¢ na sytuacje z innej
perspektywy.

e Szukam szybkiego uspokojenia zmystéw:
o Stucham ulubionej muzyki lub dzwiekéw natury (np. fale, las).
o Dotykam czegos$ przyjemnego, np. miekkiego koca, piteczki antystresowe;.
o Korzystam z zapachow, ktére mnie relaksujg (np. lawenda, mieta).

e Planuje maty, prosty krok:
o Rozpisuje sytuacje na czynniki pierwsze: co moge zrobic teraz, a co odtozyc.
o Skupiam sie na wykonaniu jednej drobnej rzeczy, np. zaparzeniu herbaty, zrobieniu listy
priorytetow.

e Wuykorzystuje jednq z technik poznawczych np. zauwazenie i zapisanie mysli, uczu¢, reakdji
fizjologicznych; przeformutowanie mysli na bardziej wspierajqce; dowody za i przeciw;
kotwica w rzeczywistosci (grounding); pytania wspierajqce; dekatastrofizacja (patrze na to,
co najbardziej prawdopodobne, a nie najgorsze); perspektywa czasu (czy to bedzie wazne
za miesiqc, rok); zmiana punktu widzenia (co powiedziatabym przyjacielowi w tej sytuacji),
technika skalowania (naile w skali 0-10 ta mysl jest naprawde prawdziwa lub wazna).



Twoje 5 dziatan w sytuacjach kryzysowych:

Twoja ,apteczka self-care” jest zawsze przy Tobie. Regularne korzystanie z niej pomoze Ci radzic¢
sobie z trudnymi momentami i wzmacniac¢ swojq odpornosc¢ psychiczng kazdego dnia. @

gabinet psychologiczny
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