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Pozwodl, ze sie przedstawie.

Nazywam sie Kryzys.

Zabiore Ciebie w podrdz po moim $wiecie,
abys zrozumiat/a i poczut/a kim jestem. Wiem,
ze kiedy o mnie myslisz, czujesz strach. Pragne
Tobie jednak pokazac¢, ze moja obecnos¢
moze by¢ dla Ciebie transformujaca. Pojawiam
sie w zyciu kazdego cztowieka — czasem
niespodziewanie, czasem w odpowiedzi

na gteboka potrzebe zmiany. Przychodze

w réznych formach: jako utrata, jako lek, jako
pytanie bez odpowiedzi. Nie jestem tylko
stowem, ktore wywotuje w Tobie niepokd;.
Jestem zaproszeniem do zmiany.

Wiem, ze moja obecnos¢ budzi w Tobie
napiecie, opdr, czasem wrecz paralizujgcy
lek. Ale chce Ci pokaza¢, ze moge by¢ czyms
wiecej niz zagrozeniem. Moge stac sie Twoim
nauczycielem. Przewodnikiem. Lustrem,

w ktérym odbije sie Twoja sita, Twoja
wrazliwo$¢ i Twoja gotowos¢ do wzrostu.

Mozesz potraktowac¢ mnie jak intruza,

z ktorym trzeba walczy¢. Mozesz tez - jesli
zechcesz - przyja¢ mnie z tagodnoscig

i akceptacja. Wszystko zalezy od tego, jak
dobrze siebie znasz. Czy potrafisz zatrzymac
sie w chwili obecnej i spojrze¢ na moment
Naszego spotkania swiadomie.
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Bo to wtasnie swiadomos¢ jest Twoim kluczem.
Uwaznos¢, z jaka mnie przyjmiesz, moze
otworzy¢ przed Toba przestrzen, w ktorej kryje
sie co$ bezcennego — Twoja szansa na rozwaj.
Na pogtebienie relacji z samym/samga soba. Na
odkrycie wartosci, ktére dotad byty ukryte pod
warstwg codziennosci.

W tej wspodlnej wedrowce opowiem Ci,

kim jestem naprawde. Wyjasnie, jaki cel mi
przy$wieca, gdy odwiedzam Twoje zycie

i dlaczego tak czesto budze w Tobie opédr.
Pokaze Ci, Ze nasze spotkania — cho¢ w Twojej
opinii trudne —moga sta¢ sie poczatkiem
czego$ nowego. Czegos gtebokiego. Czegos,
co zmienia nie tylko Ciebie, ale tez sposdb,

w jaki patrzysz na $wiat.

Nie jestem koricem.
Jestem poczatkiem.
| jesli zechcesz - pojdziemy razem.



Zacznijmy od tego

Rim jestem.

Kiedy przychodze, bardzo czesto uznajesz,

ze Twoje mozliwosci, aby poradzi¢ sobie

w mojej obecnosci, przekraczaja zgromadzone
przez Ciebie zasoby, zarébwno te emocjonalne,
spoteczne, jak i te poznawcze.

Co to oznacza? Bardzo czesto stwierdzasz,
ze ,tojesttrudne”, ze ,nie dasz rady” lub
przyznajesz, ze ,nie masz na to sity”. Teiinne
podobne stwierdzenia pochtaniajg Twoje
myslenie, a takze wypowiadasz te zdania do
innych. Na poziomie emocjonalnym najczesciej
czujesz strach, cho¢ czasami pojawiaja sie takze
i inne emocje — takie jak zal, zto$¢ czy poczucie
winy. Wszystko bowiem zalezy od tego, w jaki
sposob nauczytes/as sie w toku swojego zycia
reagowac na trudne sytuacje. Kazdy bowiem
cztowiek, ktérego odwiedzam przyjmuje mnie
inaczej. Spotykam takich, ktorzy probujg ze mng
walczy¢, inni prébuja uciec. Sa tez tacy, ktérych
paralizuje. Bardzo sie ciesze, gdy spotykam tez
i takich ludzi, ktérzy zapraszajg mnie do stotu
i pytaja ,,czego chce ich nauczyé?” i, jaki jest
sens mojego przybycia?”. Cho¢ nie wiedzg
w momencie Naszego spotkania w jaki sposdb
przejda ze mnga te wspdlne sciezki, to jednak
z ciekawoscia, zaufaniem i akceptacjg méwig
Lo trudne, ale moze potrzebne” dodajac,
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ze jest to moment do zmiany. Na poziomie
spotecznym mozesz myslec, ze jestes z tym
sam/a, ze nie ma wokét Ciebie nikogo, kto
mégtby Tobie poméc, to takze zalezy od

tego, jak postrzegasz wsparcie i czy w ogdle
potrafisz prosi¢ o pomoc. Mozesz takze uznac,
ze przyszedtem do Ciebie z winy innych

ludzi, wéwczas to na nich sie skupisz, uznajac,
ze jestes ofiarg zewnetrznych okolicznosci.
Wodwczas towarzyszy¢ Tobie moze bezradnos$¢
i poczucie, ze masz pecha.

Wiem, ze najczesciej przychodze nagle,

a Nasze spotkania sa nieoczekiwane przez
Ciebie. Burza Twéj spokdj, a co najwazniejsze,
burza Twoje poczucie bezpieczenstwa. Chce
aby$ wiedziat/a, ze to w jaki sposéb na mnie
patrzysz, jest Twoja subiektywna oceng
Naszego spotkania i to jest moja

podstawowa cecha.

Wiasnie dlatego chce Tobie pokaza¢, jak

wiele zalezy od Ciebie, potrzebujesz jednak
wzmochnic swoja psychiczng odpornos¢, a takze
rozwina¢ swoja $wiadomosé.

Wowczas Nasze spotkania nabiora dla
Ciebie zupetnie innego znaczenia.



Co jeszcze mnie
charakteryzuje?

Kiedy przychodze, czesto uznajesz,

ze strategie zyciowe, ktére do tej pory
stosowate$/a$, przestaty dziatad i nie sa
skuteczne. To troche tak, jakby$ nauczyt/a sie
pewnych mechanizméw obronnych, a kiedy
w mojej obecnosci probujesz je zastosowac, sg
one daremne. Obok wszystkich wymienionych
juz emocji, w mojej obecnosci mozesz czué
takze pewnego rodzaju dezorientacje, a nawet
rozpacz. Czesto bowiem kiedy przychodze,

Ty co$ tracisz.

Moge prowadzi¢ do Twojego zatamania,
amoge takze by¢ dla Ciebie trampoling

do wzrostu. Wszystko jest w Twoich rekach...

a moze bardziej w Twoim umysle, sSwiadomosci,
Twojej wiedzy i umiejetnosciach.

Na zakoAczenie chce jeszcze, aby$ wiedziat/a,
ze mam takze rézne oblicza. Pojawiam sie

w Twoim zyciu bardzo naturalnie i jest to
zwigzane z Twoim rozwojem, wiekiem

i wowczas mozna nazwacé mnie kryzysem
rozwojowym. Kiedy dojrzewasz, zmieniasz
miejsce zamieszkania, szkote, prace,
zawierasz zwigzek matzenski lub partnerski,

rodza sie Tobie dzieci i w wielu innych
sytuacjach Twoje zycie sie zmienia. Taka moja
forma jest czesciej akceptowana przez Ciebie,
gdyz podswiadomie czujesz, ze masz w sobie
zasoby, ktére pozwola Tobie na tg chwilowa
podréz ze mna. Czujesz takze, ze wiasnie tak
toczy sie zycie wielu ludzi, wiec nie jeste$ w tym
samotny/a. Twdj umyst racjonalizuje sytuacje,
podpowiadajac, ze przeciez tylu ludzi poradzito
sobie z podobna sytuacjy, wiec dlaczego Ty nie
miatby$/abys sobie poradzi¢?

Moge jednak przyby¢ do Ciebie w innych
okolicznosciach i wéwczas nazwiesz mnie
kryzysem sytuacyjnym lub traumatycznym.

To moze by¢ Smier¢ bliskich Tobie oséb,
wypadek, choroba, katastrofa lub przemoc.
Mysle, ze to jest dla Ciebie niezwykle trudne.
Masz wowczas tak czesto poczucie samotnosci
imysl , dlaczego przyszedtem wiasnie do
Ciebie”. | jesli uwaznie czytasz to, co pisze

do Ciebie, pewnie juz zauwazasz, jak wielkie
znaczenie maja tu Twoje mysli. Pozwdl jednak,
ze tym zajmiemy sie pdzniej.

Jesli chcesz mie¢ dzisiaj dobry dzier, musisz pokierowac¢ tym, jak na niego patrzysz.

J. C. Maxwell
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Co wazne, nie przychodze tylko do Ciebie,
gdyz czasami zdarza sie, ze odwiedzam cate
spotecznosci. Wowczas pojawiam sie nagle

i destabilizuje Wasz spokdj, chwieje Wasza
réwnowaga i wymuszam na Was zupetie inng
organizacje Waszego zycia.

Potrzebujecie wowczas zmieni¢ sposob
funkcjonowania np. systemu spotecznego,
inaczej zorganizowac¢ zycie Waszych rodzin,
szkot czy instytucji samorzadowych. Wzrasta
woéwczas w Was napiecie i pojawia sie
niepewnos¢, gdyz wraz z moim przybyciem,
pojawia sie chaos informacyjny, bardzo czesto
panika i poczatkowo moze tez brak jasnych
procedur postepowania.

Potrzebujcie w bardzo krétkim czasie
zmobilizowaé swoje zasoby, takie jak stuzby
ratunkowe czy stworzy¢ lokalne sieci wsparcia.
Jesli przebywam z Wami dtugo, a Wy nie
podejmujecie szybkich interwencji, wéwczas
konsekwencje dla Waszych systemow
spotecznych moga eskalowac i prowadzi¢ do
przemocy, wykluczenia, a nawet rozpadu wiezi

spotecznych. Kiedy przychodze w takiej postaci,

nazywacie mnie wéwczas kleska zywiotowa,
konfliktem zbrojnym, kryzysem zdrowotnym,
czy ekonomicznym.
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Podsumowujac, jestem tym, co zaburza Twoja
réwnowage i wymusza na Tobie adaptacje

do nowej rzeczywistosci. Przerywam Twdj
dotychczasowy porzadek, burze spokdj

i sprawiam, ze czujesz zagrozenie, gdyz
wplywam na Twoje poczucie bezpieczenstwa.
Mobilizuje Cie do zmiany Twojej strategii
dziatania i bardzo czesto do tego, aby$
poprosit/a o pomoc. Moge sprawia¢, ze Twoje
funkcjonowanie sie pogorszy, ale moge tez stac¢
sie Twoja szansa, na rozwdj, integracje

i wzmocnienie Twojej odpornosci psychiczne;j.

Wszystko zalezy od Ciebie.




Pomiedzy bodzcem i reakcjq jest przestrzen: w tej przestrzeni lezy wolnos¢ i moc
wyboru naszej odpowiedzi.

V. E. Frankl

Pozwol teraz, ze na kolejnych
stronach przedstawie Tobie
mojego kumpla.

Najczesciej podrézuje on do Twojego zycia
razem ze mng. Cho¢ sam moze w Twoim
zyciu pojawiac sie takze bez mojej obecnosci.
Mam takze takie poczucie, ze zostat troche
zdemonizowany przez Wasz gatunek i bardzo
byscie sobie zyczyli, aby nie pojawiat sie

w Waszym zyciu w ogdle. Zatem chce Tobie
przekazaé, ze to mato mozliwe i jesli tylko
zrozumiesz, kim jest i jaka jest jego rola,

to bedzie Tobie zdecydowanie fatwiej goscic¢
go w Twoim zyciu. Czy wiesz juz kogo chce
Tobie przedstawic?

To stres, czyli naturalna i biologiczna
reakcja Twojego organizmu na wszystko
to, co pojawia sie w Twoim zyciu, a Ty
uznajesz to w swoich myslach za trudne,
niebezpieczne lub takie, ktére wymaga
od Ciebie wiekszej mobilizacji.

Ujmujac to najkrécej, to wszystkie sytuacje
zewnetrzne pojawiajace sie w Twojej
rzeczywistosci, ktore zaktdcajg Twoja
wewnetrzng rownowage, czyli tak zwana
homeostaze.
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To, co napisze do Ciebie teraz, zapamietaj
bardzo dobrze, gdyz stres moze oczywiscie
prowadzi¢ do przecigzenia, wyczerpania

i co najwazniejsze do choréb somatycznych.
Stres nie jest jednak zjawiskiem jednoznacznie
negatywnym. Nie kazdy stres jest bowiem
szkodliwy. Kluczowe jest to, jak go
interpretujesz i jak sobie z nim radzisz.
Koncepcja stresu, wyréznia jego dwa

oblicza: eustres i dystres. Eustres to pozytywna
forma stresu, ktéra mobilizuje do dziatania

i wspiera rozwdj, natomiast dystres przecigza
organizm i prowadzi do pogorszenia zdrowia
psychicznego oraz fizycznego. W sytuacji, ktora
bedziesz postrzegat/a jako stresujaca kluczowe
jest Twoje postrzeganie stresora albo jako
wyzwania, albo jako zagrozenia — to wtasnie
ten poznawczy filtr decyduje, czy stres bedzie
eustresem, czy dystresem.



Stresujemy sie w wielu sytuacjach

zyciowych, lecz Twoja reakcja na te sytuacje
to zdecydowanie co$ wiecej niz podstawowy
instynkt przetrwania. Bardzo wazne bedzie

tu Twoje nastawienie, Twoja percepcja
poznawcza. Jesli uznasz, ze stres Ciebie
przerasta, ze nie potrafisz sobie z nim poradzic,
ze jest pozbawiony sensu, ze wptywa na
pogarszanie sie relacji z innymi ludzmi — czyli
uznasz go jako jednoznacznie szkodliwy

i bedziesz chciat/a za wszelka cene go unika¢,
to prawdopodobnie doswiadczysz wszystkich
negatywnych jego skutkow. Jednak jesli
zaakceptujesz fakt, ze jest on czescig

Twojego zycia, nauczysz sie mechanizmdw

i strategii radzenia sobie z nim, wowczas
zrozumiesz, ze stresowanie sie to nie przejaw
stabosci psychicznej, a raczej wbudowany
mechanizm w ludzki organizm, abys$
potrafit/a radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami.
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| tu ponownie zwroce
Twoja uwage na fakt, ze to
Twoje myslenie o sobie ma
kluczowe znaczenie przy
ocenie sytuacji.

Mozesz bowiem posiada¢ kompetencje

w jakie$ dziedzinie Twojego zycia na bardzo
wysokim poziomie, a mimo wszystko oceniac
siebie w zupetnie inny sposob. Umniejszac
sobie i uznawag, ze nie jeste$ do$¢ dobry/a.

Naukowcy nadali nawet temu nazwe efektu
Dunninga-Krugera pokazujac ten efekt jako
zjawisko psychologiczne. Efekt ten odnosi

sie do btedu poznawczego, w ktérym osoby
o niskim poziomie kompetencji w danej
dziedzinie nie sg w stanie trafnie ocenic¢
wiasnych umiejetnosci, co prowadzi do ich
nadmiernego przeceniania. Kluczowym
mechanizmem tego zjawiska jest ignorancja
poznawcza, ktéra uniemozliwia rozpoznanie
wiasnych brakéw. Tacy ludzie wykazujg
wysoki poziom ignorangji, ktéry czesto

petni funkcje ich mechanizmu obronnego

w sytuacjach stresowych. Brak wiedzy,
nieprzewidywalnosc¢ oraz lek przed utrata
kontroli i sprawczosci uruchamiajg myslenie
tunelowe, czyli poznawcze zawezenie uwagi,
ktére eliminuje tresci poboczne, mogace
wywotac¢ zaktopotanie, dezorientacje lub chaos
poznawczy. W efekcie osoby te ignoruja
sygnaly sprzeczne z ich przekonaniami,

co wzmacnia ich poczucie kompetencji, mimo
ze jest ono nieadekwatne do rzeczywistego
poziomu wiedzy.



Natomiast osoby o wysokich
kompetencjach bedace swiadome zakresu
swojej wiedzy i umiejetnosci, charakteryzuja
sie autokrytycyzmem oraz nizszym
poziomem ignorancji poznawczej. Czesciej
poddaja wiasne whnioski i twierdzenia
krytycznej analizie, zadajac pytania jako
narzedzie weryfikacji. Nie zanizajg przy
tym swojej samooceny, ich watpliwosci

nie dotycza ich wiasnej wartosci, ale raczej
zlozonosci i nieoczywistosci ,istoty rzeczy”,
co jest wyrazem ich pokory, lecz nie braku
pewnosci siebie.

Zrozumienie efektu Duninga-Krugera
w kontekscie mechanizméw stresu

i autorefleksji pokazuje, jak wazne jest
budowanie $wiadomosci poznawczej,
bezpiecznej przestrzeni do zadawania

pytan oraz redukgji leku przed niewiedza.

Znaczaco mozesz woéwczas ograniczy¢
ryzyko wystapienia tego efektu

i wspiera¢ rozwoj Twoich
rzeczywistych kompeteng;ji.

Mysle, ze juz teraz zaczynasz zauwazaé,

jak wielka odpowiedzialnos$¢ za Twdj spokdj
jest po Twojej stronie. To wiasnie dlatego
postanowitem opowiedzie¢ Tobie o sobie

i pokazac narzedzia, ktére pozwola na
rozwaj Twojej Swiadomosci, a tym samym
wzmocnia Twoja psychiczng odpornosé.
Uwierz, ze zycie to zmiana, to ona jest
najpewniejsza, zatem jedli rozwiniesz
swoje umiejetnosci w zakresie kompetencji
spoteczno-emocjonalnych wéwczas kazde
moje odwiedziny bedg dla Ciebie jedynie
momentem, ktéry nazwiesz lekcja.




Wréémy zatem do stresu. Kiedy pojawia sie
w Twoim zyciu, uruchamia w Twoim
organizmie tak zwang o$ HPA czyli 0$
podwzgdrze—przysadka—nadnercza,

co prowadzi do wydzielania kortyzolu,
adrenaliny i noradrenaliny, ktére podtrzymuja
reakcje stresowe w czasie. Te hormony
zwiekszaja ci$nienie krwi, przyspieszaja tetno
i oddech. Dlaczego? Poniewaz przygotowuja
ciato do poradzenia sobie z pojawiajgcym sie
wyzwaniem.

Nie wiem jak Ty, ale ja uwazam, ze to
biologiczny cud Waszych organizmow,
poniewaz pozwolit Wam przetrwaé

i chroni Was w kazdej sytuacji, ktora jest

dla Was wymagajaca. Mato tego, nie wiem
czy wiesz, ale bardzo czesto ta reakcja
Twojego organizmu pojawia sie poza Twojag
$wiadomoscia. To oznacza, ze za bardzo nie
masz na to wptywu, cho¢ oczywiscie mozesz
tym procesem zarzadza¢, dostrzegaé go

i mie¢ bezposredni realny wptyw na swoj
organizm np. kiedy nauczysz sie regulowaé
swoj oddech. Wowczas w petni Swiadomie
regulujesz swdj stan autonomiczny, uczysz sie
innego sposobu reagowania czyli modelujesz

swoja reaktywnosc¢ na zewnetrzny bodziec,

ktéry uznajesz za stresujacy. Bardzo czesto
uruchamiasz jednak tg reakcje w sytuacji, ktérg
zwyczajnie Twdj umyst tak ocenia na podstawie
Twojej przesztosci i Twoich do$wiadczen.
Bardzo bym chciat, abys zrozumiat, ze jesli tylko
rozwiniesz swojg $wiadomos¢, nabedziesz
kompetencje w zakresie zarzadzania swoimi
emocjami, bedziesz miat/a wptyw na wiele
sytuacji pojawiajacych sie w Twoim zyciu.
Potrzebujesz tez rozréznic¢ czym jest strach,

a czym jest lek, gdyz to co$ zupetnie innego.

Strach jest emocja naturalng, lek natomiast
jestrozwleczony w czasie, potaczony

z Twoimi negatywhnie interpretujacymi

i katastrofizujgcymi myslami, ktére oparte
s3 na przesztych doswiadczeniach

i zbudowanych przekonaniach.

Jako gatunek ssaka, masz wbudowang w Twoj
organizm wiasnie taka reakcje jak ,walcz

lub uciekaj” —masz tez inne, ale tym zajmiemy
sie pdzniej. Jednoczesnie jako cztowiek
poruszasz sie w swoim umysle na linii czasu,
CO 0znacza, ze mozesz W swojej wyobrazni
poruszac sie zaréwno do swojej przesztosci,
jak i projektowac swoja przysztosé. To z jednej
strony btogostawienstwo, gdyz mozesz




nabywaé madrosc ze swoich doswiadczen
oraz stawiac sobie cele na przysztos¢

i projektowac piekne marzenia. Lecz z drugiej
strony jest to przeklenstwo, gdyz mozesz
przeszte do$wiadczenia rozpamietywac, wcigz
odczuwac takie emocje jak zal, poczucie
wstydu czy winy i przektadac je na obawy
zwigzane z Twoim przysztym zyciem.

To natomiast moze sprawiac, ze bedziesz
odczuwac bardzo duzy lek przed zmianami,
nowymi wyzwaniami i wtasnie przede mna.

Poprosze Ciebie teraz, abys przez chwile
wyobrazit/a sobie swéj umyst jako postag,
ktéra reaguje na wszystko, co pojawia sie
wokot Ciebie. Jest on po czesci zalezny od
Twojego ciafa, ktére podobnie jak on reaguje
na kazda zmiane. Ta zmiane powoduje afekt
czyli taki impuls, ktéry jest intensywnym,
krétkotrwatym stanem emocjonalnym,
czesto potaczonym z gwattowna reakcja
fizjologiczna i behawioralng, sprawiajacym,
ze zachwiany zostaje budzet Twojego ciata,
czyli jak pewnie pamietasz, zachwiana zostaje
wewnetrzna réwnowaga organizmu czyli
homeostaza. Afekt odczuwasz kazdego dnia,
jest on oparty o tzw. walencyjnos¢ czyli stan

przyjemne-nieprzyjemne oraz pobudzenie

lub spokdj. Afekt polega na interocepcijii jest
fundamentalnym aspektem swiadomosci,

a interocepcja zarzadza budzetem ciata i do
tego zadania sie rozwineta. O interocepdji
opowiem w dalszej czesci swojej opowiesci.
Teraz wréémy do Twojego umystu —mam
nadzieje, ze go sobie wyobrazasz. Kiedy budzet
Twojego ciata zostaje zachwiany, to wtasnie afekt
nie instruuje umystu lecz prosi go o wyjasnienie
tej sytuacji. To troche tak jakby zadawat Twojemu
umystowi pytanie: ,Hej, co sprawito, ze budzet
tego ciata zostat zachwiany?”. Wéwczas umyst
poszukuje rozwigzan, analizujgc Twoje przeszte
doswiadczenia i na tej podstawie prognozuje,
co mogto wptynaé na Twoje pobudzenie

lub odczucie, ze jest nieprzyjemnie.

Na tej podstawie decyduje o Twojej reakgiji.
Uwierz, ze dzieje sie to bardzo, bardzo

szybko. Sam/a wiec widzisz, ze umyst to

taka wielka biblioteka z katalogami. Jesli masz
niska Swiadomos¢, dziatasz jak autopilot,

a kiedy rozwijasz $wiadomos$¢ —masz w sobie
zasoby, aby z uwaznoscig przyjrze¢ sie tej catej
wspomnianej tu procedurze. Ponownie dodam,
ze masz w sobie ogromna moc, aby w sytuacji,
gdy zagoszcze w Twoim zyciu, reagowac ze
spokojem i nie wigczaé swojego autopilota.
Wszystko zalezy od Ciebie.




Na koniec chce jeszcze dodag, ze kiedy

moj kumpel stres, przebywa w twoim

zyciu zbyt dlugo, moze to prowadzi¢ do

wielu choréb. Jego obecnos¢ ostabia Twoj
uktad odpornosciowy, jeste$ wéwczas

bardziej podatny/a na infekcje czy choroby
autoimmunologiczne. Ponadto diugotrwaty
stres zwieksza ryzyko nadcisnienia, miazdzycy,
zawatu serca i udaru mézgu, moze powodowaé
bole brzucha, zgage, zespdt jelita drazliwego,
wrzody zotadka. Kiedy stres jest przewlekty
staje sie czynnikiem ryzyka dla rozwoju depres;ji,
zaburzen lekowych, wypalenia zawodowego,
rodzicielskiego i zaburzen adaptacyjnych.
Moze prowadzi¢ do zaburzen snu, drazliwosci,
rozwija¢ w Tobie poczucia bezradnosci.

Reasumujac, méj kumpel stres jest naturalng
reakcja, ktéra sktania Ciebie do stawiania czota
wyzwaniom i zagrozeniom. Kazdy cztowiek
reaguje na stres w bardzo rézny sposob, a to
jak nauczysz sie radzi¢ sobie z nim, bedzie
miato wptyw na Twoje ogdlne samopoczucie.
Bez jego obecnosci i mobilizacji, ktora daje,
trudno bytoby osigga¢ cele lub stawia¢ czota
wyzwaniom. To on uruchamia rezerwy Twojego
organizmu i motywuje do dziatania. To on jest
potrzebny do prawidtowego rozwoju, uczenia
sie i osiggania celow. To on pomaga Tobie,

gdy przychodze do Twojego zycia. Jest wiec
potrzebny do prawidtowego funkcjonowania.
Jednak, gdy zagosci w Twoim zyciu zbyt dtugo,
konsekwencje, ktére przyniesie moga by¢

dla Ciebie bardzo niekorzystne. Moze

bowiem obniza¢ Twoja zdolno$¢ koncentracji

i podejmowania decyzji, mozesz stac sie
bardziej wycofany/a lub bardziej konfliktowy/a,
moze takze zaburza¢ Twdj sen, apetyt i dobowy
rytm. To wiasnie dlatego tak wazne jest,
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abys nauczyt/a sie skutecznych strategii
radzenia sobie w sytuacjach diugotrwatego
stresu. Kiedy ja przebywam w Twoim zyciu
zbyt dtugo, on moze Tobie pomac, ale Ty
potrzebujesz przeja¢ odpowiedzialnos¢.

Potrzebujesz rozpoznawac oznaki
nadmiernego stresu i nauczy¢ sie
skutecznych metod wypraszania go ze
swojego zycia, gdy zanadto sie rozgosci.

Odpowiednia dieta, aktywno$¢ fizyczna,
relaksacja i wsparcie bliskich moga Tobie
poméc zachowac psychiczng réwnowage
nawet wéwczas, gdy ja nie za bardzo chce
odej$¢. | wiasnie o tych strategiach opowiem
Tobie w dalszej czesci mojej historii.




Cztowiek sam siebie niszczy lub tworzy: w zbrojowni mysli wykuwa bron, ktérqg sam

siebie unicestwia; on takze projektuje narzedzia, ktérymi buduje niebiariskie patace

radosci oraz sily i spokoju.

J. Allen

Tym, co najlepiej pozwoli Tobie radzi¢ sobie,
gdy juz zawitam do Twojego zycia, jest
odpornos$¢ psychiczna. W nauce okresla sie
ja jako rezyliencje i uwaza sie, ze wspiera ona
funkcje poznawcze i emocjonalne.
Odpornos¢ psychiczna, to z jednej strony
Twdj potencjat i predyspozycje z ktérymi sie
urodzite$/as, czyli inaczej Twdj mechanizm
regulacji autonomicznego uktadu nerwowego.
A z drugiej strony odpornosc¢ psychiczng
mozesz ksztattowac przez cate zycie, zatem
bez wzgledu na to ile masz lat, gdy to czytasz,
mozesz zacza¢ rozwijac w sobie wszystko to,
co sie na nig sktada.

Czym zatem jest
odpornos¢ psychiczna?

To Twoja umiejetnos¢ do adaptacji w trudnych
sytuacjach, w sytuacjach stresowych, a takze
w traumatycznych wydarzeniach. Odpornos¢
psychiczna pozwoli Tobie regulowac
pojawiajace sie emocje, podchodzi¢

z uwaznoscia do sytuacji, gdy pojawiam sie

w Twoim zyciu, a takze znajdowac sens nawet
w obliczu bardzo trudnych zdarzen. Wielu
autorow zajmujacych sie rezyliencja uwaza,

ze wysoka odpornos¢ psychiczna nie eliminuje
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ryzyka wystapienia zaburzen psychicznych,
ale moze chroni¢ przed skutkami stresu

i wspiera¢ proces zdrowienia, sprawia
takze, ze szybciej dojdziesz do siebie po
doswiadczeniu stresu i zaleznych od niego
zaburzen, a takze moze poprawiac¢ Twoja
sprawnos¢ umystowa i funkcjonowanie w wielu
obszarach zycia. Niezwykle istotny jest takze
fakt, ze odpornosc¢ psychiczna wptywa na
Nasz dobrostan psychiczny, sprawiajac,

ze czujemy sie szczesliwi.

Na poziom Twojej odpornosci psychicznej
wptywa takze Twoja samoswiadomos¢

i mozliwo$¢ samoregulacji czyli interocepcja.
Im wieksza Twoja samoswiadomos$é tym
wiekszy masz wptyw na wtasne zycie

i bez wzgledu na to, co zastajesz w swojej
rzeczywistosci, potrafisz zarzagdzac swoim
procesem emocjonalnym, a takze procesem
myslowym. Cecha, ktéra jest z tym zwigzana
to przede wszystkim poczucie sprawczosci,
wewnetrzna motywacja oraz umiejetnos¢
samoregulagiji.



Bedac odpornym/a psychicznie rozwijasz

w sobie wytrwato$¢ do realizacji swoich

celéw zyciowych, posiadasz takze cierpliwos¢,
jak réwniez masz w sobie zaufanie przede
wszystkim do siebie, do wiasnych decyzji

i opinii. Niejako podazasz za soba, swoim
potencjatem i wtasng wewnetrzng moca.
Warto w tym miejscu podkresli¢, ze méwiac

o wytrwatosci, odnosze sie do niej jako do
cechy, ktéra wzmacnia i wspiera rozwdj. Zdrowa
wytrwatosé, to umiejetnosc¢ konsekwentnego
dziatania z poszanowaniem wiasnych granic

i potrzeb. Tymczasem niezdrowy updr, cho¢
bywa mylony z wytrwatoscig, moze prowadzi¢
do trudnosci w odpuszczaniu, nawet gdy
sytuacja tego wymaga. Moze rowniez rozwijac¢
sktonno$¢ do zachowan, ktére mozna okresli¢
jako ,,dazenie do celu za wszelka cene”.

Taka postawa moze prowadzi¢ Ciebie do
perfekcjonizmu, presji bycia idealnym/a oraz
nadmiernego obcigzenia psychicznego. Cho¢
z zewnatrz moze przypominac wytrwatos¢,

w rzeczywistosci nie jest jej zdrowa forma — nie
wspiera dobrostanu, lecz moze go ostabia¢.

Odporno$¢ psychiczna bedzie wzmacniata
Twoje poczucie, ze jeste$ wystarczajacy/a,

ze zastugujesz na wszystko, co dla Ciebie
najlepsze. Bedzie wzmacniata Twojg warto$é

i nie bedziesz uzalezniac jej od zewnetrznych
okolicznosci. To wszystko sprawi, ze bedziesz
postrzegac pojawiajace sie trudnosci jako
Twoja szanse na rozwdj, gdyz nie bedziesz

juz obawia¢ sie popetniania btedow,
ponoszenia porazek, bo zrozumiesz, ze sg one
nieodfacznym elementem zycia. Tym samym
rozwiniesz w sobie elastycznos¢, ktéra pozwoli
Tobie podazac za pojawiajacymi sie w Twoim
zyciu zmianami, otwarto$¢ na nowe i poczucie,
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ze zycie jest wielobarwne i niezwykle ztozone.
Ponadto odpornos¢ psychiczna, a co

sie z nig wigze zaufanie, daje Tobie takze

wiare we wiasne mozliwosci,

a ta wiara pozwala Tobie dziata¢ takze pod
wptywem presiji i stresu. Dlaczego? Zaczynasz
bowiem by¢ odporny/a na krytyke, budujesz
w sobie adekwatng samoocene opartg na
swojej wartosci, znasz siebie, swoje mocne
strony i obszary do pracy, stajesz sie tym samym
asertywny/a, dzieki czemu zaczynasz zy¢

w harmonii i rbwnowadze. W trudnych
sytuacjach potrafisz zachowac spokéj i mysle¢
logicznie. Przeszkody pojawiajace sig na twojej
drodze, porazki i btedy zaczynasz traktowaé
jak szanse na twdj rozwdj, a nie zagrozenia.

Odpornos¢ psychiczna z catym jej zestawem
kompetencji spotecznych sprawia, ze w obliczu
mojego przyjscia do Twojego zycia, podazasz

z odwaga pomimo leku, gdyz zaczynasz
rozumie¢, jak rézne procesy — biologiczne,
emocjonalne i poznawcze — wptywajg na Twoje
reakcje i decyzje. Chce takze, aby$ zrozumiat/a,
atakze zapamietal/a, ze odporno$é psychiczna
owszem, pozwala Tobie przemierzac¢

Sciezki Twojego zycia ze spokojem, tworzac
wartosciowe relacje z innymi, daje Tobie
umiejetnosci w zakresie pokonywania trudnych,
a nawet traumatycznych sytuacji, ale nie sprawia,
ze stajesz sie super bohaterem czy super
bohaterka, ktéry/a poradzi sobie ze wszystkim
sam/a. Odporno$é psychiczna daje Tobie takze
umiejetnosci w zakresie samoopieki, tak, abys$
stat/a sie dla siebie najlepszym przyjacielem,
najlepsza przyjaciotka, Abys potrafit/a
zachowac w swoim zyciu wtasnie

ta tak wazna réwnowage psychiczng.



Reasumujac, odpornos¢
psychiczna jest ztozonym

konstruktem psychologicznym,

ktory z jednej strony jest
Twoim osobistym zestawem
mozliwosci radzenia sobie
W zyciu, a zdrugiej mozesz
go rozwija¢ pod wptywem

wielu czynnikéw biologicznych,

srodowiskowych,
poznawczych i spotecznych.

Rezyliencja obejmuje szereg
kompetendiji, takich jak:
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umiejetnos¢ budowania
i utrzymywania relacji
interpersonalnych

Wysoki poziom rezyliencji moze pemic funkcje

czynnika ochronnego wobec zaburzen

psychicznych zwigzanych ze stresem, takich jak

depresja czy zaburzenia lekowe. Osoby

o rozwinietej odpornosci psychicznej, wykazuja

wiekszg zdolnos¢ do szybszego powrotu do

réwnowagi po kryzysie, lepsze funkcjonowanie

poznawcze oraz wyzszy poziom dobrostanu

psychicznego. W rezyliencji kluczowe jest, abys

stawat/a sie bardziej $wiadomy/a wiasnych
zasobow oraz posiadat/a umiejetno$¢

ich mobilizacji w sytuacjach trudnych.

Ta $wiadomos¢ jest niezwykle i nieroztacznie
zwigzana z interocepcja, bo to wiasnie
interocepcja daje Tobie mozliwos¢ Swiadomej
regulacji emocji. Zapamietaj prosze,

ze rezyliencja nie oznacza braku cierpienia czy
trudnosci, lecz zdolnos¢ do ich integracji

W procesie rozwoju osobistego. Zapamietaj
takze, ze samoopieka to integralny element
odpornosci psychicznej, obejmujacy
zdolnosc¢ do zatrzymania sie, rozpoznania
wiasnych potrzeb emocjonalnych i fizycznych
oraz podejmowania dziatan wspierajacych
réwnowage psychiczng. W tym ujeciu
rezyliencja nie jest synonimem sity czy
nieztomnosci, lecz raczej synonimem
$wiadomego zarzadzania soba w kontekscie
zmiennosci i ztozonosci zycia.



Zadna ksigzka, choéby inspirowana najlepszymi intencjami, nie jest w stanie daé

recepty na to, jak byc¢ szczesliwym. Doswiadczenie optymalne zalezy od zdolnosci

Swiadomego kontrolowania wydarzen.

M. Csikszentmihalyi

Mam nadzieje, ze dostrzegasz juz, jak wazne

i istotne jest zdrowie psychiczne w obliczu
mojego nadejscia. Twoje zdrowie psychiczne
wptywa na podejmowane przez Ciebie decyzje,
budowane relacje i Twoje zdrowie fizyczne.
W dzisiejszych czasach niepewnosci, tak
duzych i gwattownych zmian spotecznych,
globalnych zagrozen, zdrowie psychiczne jest
fundamentem odpornosci zaréwno Twojej,
jak i catych spotecznosci. Kiedy przychodze,
uderzam bowiem nie tylko w struktury
zewnetrzne, ale przede wszystkim w Twoja
wewnetrzng rownowage.

Pojawia sie tu zatem pytanie? Czy spotecznosci
moga takze wzmacniaé swojg wzajemna
odpornos$¢ psychiczna? W moim odczucia tak,
ale kluczowymi czynnikami beda tu zbudowane
wiezi, zaufanie i wspotpraca.

Spoteczno$é moze nauczyc sie dziata¢ dla
wspolnego dobra, a takze utrzymywac
spdjnos¢ w sytuacjach zagrozenia. Jednak
odpornos¢ psychiczna spotecznosci, to nie
tylko zdolnos¢ do przetrwania, ale takze
umiejetnos¢ wspdlnego wzrastania w obliczu
trudnosci. Kluczem bedzie tu spéjnosé,
edukacja emocjonalna i aktywne budowanie
relacji. Moge stac sie bowiem momentem
przetomowym —jesli spotecznos¢ przyjmie mnie
jako impuls do wzmacniania wiezi i kompetencji.
Potrzebuje by¢ jednak odporna psychicznie,
zaréwno jako jednostka, jak i spotecznosc.



Nie stajemy sie oswieceni wyobrazajqgc sobie swiatto, lecz wznoszgc sSwiadomos¢
do ciemnosci. Nie jest to jednak zbyt przyjemny proces, dlatego nie jest
zbyt popularny.

C.G.Jung

Opowiem teraz Tobie o nauce, ktéra ukazuje gotowe rozwigzania i narzedzia, abys stawat/a sie
bardziej odporny/a psychicznie. To psychologia pozytywna. Opiera sie na pieciu filarach, ktére
wspierajg kazdego cztowieka w budowaniu jego wewnetrznej MOCY. Tymi filarami s3:

wewnetrzna

MOC

Opowiem Tobie o nich, a takze o ich wptywie na Twoje zycie. Jesli tylko podazysz za ich rozwojem,
sam/a dostrzezesz, jak bardzo wszystko zacznie sie wokdét Ciebie zmieniac.
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1 | Sens zycia

Zacznijmy od sensu zycia. To Twoja Swiadomos¢,
ze dziatania, ktére podejmujesz majg wartos¢,
ze jestes czescig czegos wiekszego. Sens

nadaje kierunek, pomaga przetrwac trudne
chwile i buduje Twoja motywacje wewnetrzng.

Sprébuj w momentach trudnych,
kryzysowych zadaé¢ sobie pytanie:
.Czego moge sie dzieki temu nauczy¢?”

Moze na poczatku bedzie Tobie trudno
znalez¢ na takie pytanie odpowiedzi, ale

z czasem, stanie sie to Twoim drogowskazem
i z pewnosciag pomoze w fagodniejszy sposéb
przechodzi¢ momenty, kiedy pojawiam sie

w Twoim zyciu. Kiedy przychodze mozesz

tez zapytac: ,Po co w ogole przyszedtem?”
Wodwczas przypomnij sobie, jakie wartosci

sg dla Ciebie wazne? | zadaj sobie pytanie:

.Jak ta sytuacja wpisuje sie w wiekszy obraz?”
Natomiast kiedy wspierasz innych, poméz im
odnalez¢ sens w ich dziataniach — nawet jesli
to tylko maty krok w strone wiekszej zmiany.
Wspieraj narracje oparte na znaczeniu i misji.
Wspierajac innych mozesz do nich powiedzie¢:

.10, co robisz, ma znaczenie”, , Twoja obecnosé¢
co$ zmienia”.
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2 | Pozytywne emocje

Pozytywne emocje, to czasami malenkie
okazje, ktére mozemy stwarzac sobie

w trudnych momentach, aby Nasze ciato
poczuto rados¢, czutosé lub wdziecznosc.
Nawet w obliczu bardzo ciezkich momentow,
mozemy sami zaprojektowac sobie chwile,

w ktorych poczujemy optymizm, usmiechniemy
sie. Tu nie chodzi o udawanie, ze wszystko
jest dobrze, a jedynie o pielegnowanie

chwil ulgi, wdziecznosci, humoru. Poszuku;j
takich mikrodoswiadczen, znajdz co$ mitego,
zabawnego, wzruszajacego. Mozesz tez
wprowadzi¢ do swojego zycia pozytywne
rytuaty, ktére pozwolg Tobie na chwile
wytchnienia.

3 | Osiaggniecia

Kiedy przychodza trudne momenty, bardzo
fatwo jest Nam zapomnie¢ o tym, co juz

sie udato. Przypominanie sobie osiagnie¢
wzmacnia poczucie sprawczosci. To filar
osiggnie¢. Mozesz zrobi¢ liste tego, co juz
zrobite$/a$, przypomniec sobie jakie trudnosci
juz pokonate$/as. Ustalanie matych celéw, ktére
s realne do osiggniecia, takze bedzie wptywato
na Twoje poczucie sprawczosci i fatwiej bedzie
mozna zauwazy¢, ze podazasz do przodu.
Swietuj mate sukcesy, celebruj postepy,

a nie rezultaty. Bardzo wazne jest, aby ten filar
wznosit sie wciaz wyzej i wyzej, zbudowac
sobie przekonanie, ze droga jest wazniejsza

niz cel i idac po niej zauwazac wszystko,

co zakonczyto sie sukcesem, nawet jesli jest

to mikrosukces.



4 | Zaangazowanie

Zaangazowanie, to tak zwany stan , flow”.
W kryzysie, to moze by¢ niezwykta pomoc.
Mozesz znalez¢ aktywnosci, ktére
pochtaniajg Ciebie bez reszty, w ktérych
znika czas i miejsce. Z pewnoscig wiesz,
co sprawia, ze nagle rzeczywisto$¢ wokot
Ciebie przestaje istnie¢. Zaangazowanie,
to dziatanie, ktére daje poczucie wptywu,
nawet jesli nie rozwigzuje wszystkiego.

5 | Relacje

Relacje s najwazniejszym czynnikiem
chronigcym w kryzysie. Nie musisz by¢
sam/a. Kiedy do$wiadczasz trudnych chwil,
siegaj po kontakt z drugim cztowiekiem.

To moze by¢ zwykta rozmowa, spotkanie,
albo zwyczajnie wiadomos¢. Otaczaj sie
tymi, ktérzy beda z Toba, bez oceniania,
bez naprawiania. Czasem wystarczy
wspdlne bycie w ciszy. Wazne, abys czut/a
akceptacje ze strony ludzi, ktérymi sie
otaczasz. To wiezi, ktére dajg wsparcie,
bezpieczenstwo i poczucie przynaleznosci
s najistotniejszym filarem.

To czego najbardziej potrzebujesz,

kiedy przychodze, to poczucie kontroli
nad sytuacja, rzeczywistoscia, ktéra
Ciebie otacza. | nie chodzi tu

o kontrolowanie wszystkiego, bo teg

nie mozna zrobi¢, lecz o $wiadomosé,
ze masz wptyw na swoje decyzje, reakcje
i wybory. Mozesz przeciez zamienic¢
pytanie , dlaczego mnie to spotkato?” na

,CO moge z tym zrobic¢?” To przesunie

Ciebie na strone Twojej sprawczosci
i jest duza szansa, ze poczujesz wiasna
wewnatrzsterownosc.

Psychologia pozytywna nie obiecuje
zycia bez trudnosci. Nie jest pieknymi
stowami motywujacymi.

Ona pokazuje, ze w kazdej ludzkiej
Istocie istnieje zasob MOCY, ktéry

mozna pielegnowac -z zyczliwoscia,
Swiadomoscig i odwaga. To wiasnie ta
MOC buduje odpornos¢, ktéra nie tylko
chroni, ale pozwala rozkwitaé. W $wiecie,
ktory czesto skupia sie na deficytach,
warto przypominac sobie, ze mamy

w sobie wiecej, niz nam sig czasem
wydaje. Jesli nie potrafisz sam/a odnalez¢
tego w sobie — zapytaj o swoje MOCE
innych ludzi. Kiedy do Ciebie przychodze,
nie musisz ,mysle¢ pozytywnie”, ale
kiedy zakorzenisz sie w tym, co daje Tobie
wewnetrzng MOC z pewnoscig bedziesz
czut/a sie lepiej. Psychologia pozytywna
nie ignoruje bdlu, lecz pokazuje, jak
budowac odpornos¢ poprzez sens,
emocije, relacje, dziatanie

i docenienie siebie.



Jesli zatroszczysz sie o minuty, lata zatroszczq sie o siebie same.

przystowie tybetanskie

Doskonale wiesz, ze $wiat nieustannie
przyspiesza, a codzienno$¢ zaczyna
przypominac niekonczacy sie strumien bodzcow,
informacji i obowigzkéw. Wiekszos¢ ludzi
poszukuje w tej zmieniajacej sie rzeczywistosci,
sposobdéw na odzyskanie wewnetrznej
réwnowagi. Jednym z najbardziej skutecznych i
dostepnych narzedzi, ktére wesprze Ciebie

W radzeniu sobie ze stresem, jest mindfulness,
czyli praktyka uwaznej obecnosci.

Mindfulness, to swiadome,
nieoceniajace bycie tu i teraz.

To taki stan, w ktérym kierujesz swojg uwage

na biezace do$wiadczenie —na to, co czujesz,
myslisz, widzisz i styszysz. Wazne w tym
procesie jest to, ze nie prébujesz zmieniac tego,
co sie dzieje, i nie uciekasz w przesztosc¢ lub
przysztosc.

Co to oznacza w praktyce? Zatrzymanie sie

w pedzie dnia codziennego i skierowanie
uwagi na oddech, ciato, emocje czy otoczenie.
Uwaznos¢ nie wymaga od Ciebie specjalnych
warunkoéw —mozesz jg bowiem praktykowac
w kazdej chwili. Kiedy pijesz herbate,
spacerujesz, rozmawiasz z bliskg osobag

czy chociazby stoisz w kolejce.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Badania naukowe potwierdzaja, ze regularna
praktyka mindfulness wptywa korzystnie

na zdrowie psychiczne i fizyczne. Obniza
poziom kortyzolu (hormonu stresu), poprawia
koncentracje, wzmacnia odpornos$¢ psychiczng
i wspiera regulacje emocji. Obecnos¢
zauwazania swoich emocji, mysli i reakcji bez
oceniania, pomaga Tobie odzyskac¢ kontakt ze
sobg i z rzeczywisto$cia. Przedstawie Tobie kilka
technik, ktére mozesz wykorzysta¢ w swojej
codziennosci.
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1 | Uwazny oddech

UsigdZ wygodnie. Skieruj uwage na swéj oddech —nie
zmieniaj go, po prostu obserwuj. Zauwaz, jak powietrze
wptywa i wyptywa z Twojego ciata. Gdy pojawig sie mysli,
delikatnie wré¢ do oddechu. Juz 2-3 minuty tej praktyki moga
znaczaco obnizy¢ napiecie.

2 | Skanowanie ciata

Potéz sie lub usigdz wygodnie. Skieruj uwage kolejno

na rézne czesci ciata — od stop po czubek gtowy. Zauwaz,
Co czujesz: napiecie, ciepto, chtdéd, pulsowanie.

Nie oceniaj - tylko obserwuj.

3 | Uwazne jedzenie

Zjedz jeden positek dziennie w petnej uwaznosci. Zwrdé
uwage na smak, zapach, teksture, kolory. Jedz powoli, bez
telefonu, telewizora czy rozméw. To éwiczenie nie tylko
redukuje stres, ale tez poprawia relacje z jedzeniem.

4 | Spacer uwaznosci

Podczas spaceru skup sie na tym, co widzisz, styszysz i czujesz.
Zauwaz dzwieki, kolory, zapachy, rytm krokéw. To doskonaty
sposdb na ,zresetowanie” umystu w ciggu dnia.

5 | Nazwanie emogji

Zatrzymanie sie i nazwanie emocji — np. ,Czuje ztos¢”, ,Czuje
napiecie”. Samo nazwanie emogji obniza jej intensywnosc.

6 | Zasada 5-4-3-2-1

Zasada 5-4-3-2-1 czyli zauwazenie: 5 rzeczy, ktore widzisz;
4, ktére styszysz; 3, ktére czujesz dotykiem; 2, ktore czujesz
zapachem; 1, ktérag mozesz posmakowac. To ¢wiczenie
pomaga wyjs¢ z nattoku mysli i wréci¢ do chwili obecne;.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé. 21



Dzieki codziennej praktyce uwaznosci:

- nauczysz sie rozpoznawac swoje
emocje w ciele,

> zyskasz przestrzen miedzy
bodzcem a reakcja, czyli zamiast
automatycznie reagowad, zaczniesz
wybiera¢, jak chcesz sie zachowac,

- rozwiniesz akceptacje dla trudnych
emodji, przestaniesz z nimi walczy¢

i nauczysz sie je przyjmowad, a takze
rozumiec,

> wzmocnisz empatie i wspdtczucie —
zardbwno wobec siebie, jak i innych.

Mindfulness to nie eliminowanie emocji, ale
wsparcie w ich ,,oswajaniu” - tak, by nie byty
naszymi wrogami, lecz sygnatami, ktére
mozemy $wiadomie odczytywac. Praktyka
mindfulnessu moze stac sie Twoim codziennym
wsparciem w radzeniu sobie ze stresem,
emocjami i nadmiarem bodzcéow. Uwaznosé nie
wymaga specjalnych umiejetnosci ani sprzetu.
Wymaga jedynie Twojej decyzji, by cho¢ na
chwile zatrzymac sie i skierowaé uwage do
wewnatrz. W $wiecie, ktory nieustannie Was
rozprasza, uwaznosc jest aktem odwagi i troski
o siebie. To sposdb na to, by nie tylko przetrwac,
ale zy¢ petniej, spokojniej i bardziej $wiadomie.

Na swojej drodze rozwijania $wiadomosci,
bardziej uwaznego zycia wazne jest takze,
aby$ zrozumiat/a takze znaczenie Twojego
autonomicznego uktadu nerwowego.
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Budowanie szczescia wymaga wprowadzenia trwatych zmian, a do tego potrzeba

regularnego, codziennego wysitku i zaangazowania. Dgzenie do szczescia wymaga
pracy, ale pamietaj, ze jest to praca, ktérg warto wykonac jak zadng inng.

S. Lyubomirsky

Autonomiczny ukiad
nerwowy (AUN) czesciowo
dziata poza Twojg Swiadoma
kontrolg, bo juz wiesz,

Ze mozesz na hiego
swiadomie wplywacé

i odpowiada za reakcje
organizmu na bodzce
zewnetrzne i wewnetrzne.

Dzieli sie na:

> Uktad wspoétczulny
(sympatyczny)
aktywuje reakcje ,walcz lub uciekaj”
w sytuacjach zagrozenia. Przyspiesza
tetno, zwieksza napiecie miesniowe,
mobilizuje energie.

> Uktad przywspoétczulny
(parasympatyczny)
odpowiada za regeneracje, odpoczynek
i trawienie. Uspokaja ciato po stresie.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

W sytuacji stresu Twoj uktad nerwowy
automatycznie przetacza sie w tryb dominujgco
wspotczulny. Jesli zagrozenie jest silne

lub przewlekte, mozesz utkngé w stanie
nadmiernego pobudzenia. Te reakcje sa
biologicznie uzasadnione, ale niestety nie
zawsze adaptacyjne w codziennym zyciu.

Najwazniejsze jest, aby nauczy¢ sie
zachowywac réwnowage pomiedzy uktadem
wspotczulnym, a przywspdtczulnym. Kiedy

ten system dziata prawidtowo, czujemy sie
bezpieczni, spokojni, otwarci na kontakt i zdolni
do refleksji.
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Jak mozesz to zrobic?
1 | Uwazny oddech

Trenuj Swiadomy i gteboki oddech — szczegdlnie
wydtuzony wydech aktywuje nerw btedny i uspokaja ciato.

2 | Kontakt spoteczny

Pielegnuj kontakty spoteczne — rozmowa z kim$ zyczliwym,
spojrzenie w oczy, usmiech —to sygnaty bezpieczenstwa
dla uktadu nerwowego.

3 | Spiew

Spiewaj — dzwieki wytwarzane przez krta stymulujg nerw
btedny poprzez jego potaczenia z miesniami gardta.

4 | Ruch fizyczny

Wiaczaj ruch — kotysanie, taniec, joga, spacer —rytmiczne,
tagodne ruchy wspieraja regulacje.

5 | Dotyk

Zadbaj o dotyk — przytulenie, masaz, ciepty oktad
sg fizycznymi sygnatami bezpieczenstwa dla ciata.

Twoje reakcje emocjonalne nie s3 tylko kwestig , charakteru” czy ,nastawienia”, lecz gteboko
zakorzenionymi mechanizmami biologicznymi. Regulacja emocji zaczyna sie od regulaciji ciata,
a kluczem do niej jest poczucie bezpieczenstwa.

W $wiecie petnym bodzcow, pres;ji i nieprzewidywalnosci, warto siegac po narzedzia,

ktore wspierajg nasz ukfad nerwowy. Nie po to, by ,wytaczy¢” emocje, ale by nauczy¢ sie
je rozumiec, przezywac i integrowac w sposéb, ktéry wzmacnia, a nie ostabia.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.



Regulacja to nie luksus,
to fundament zdrowia
psychicznego, relag;ji

i zdolnosci do uczenia sie.

Przy okazji opowiadania Tobie o Twoim
autonomicznym ukfadzie nerwowym, chce
wrdcic jeszcze do tematu interocepcji, ktory
pojawit sie wczesniej. Interocepcja to takie
wewnetrzne czucie siebie, zdolnos$¢ Twojego
mdzgu do odbierania i interpretowania
sygnatow ptynacych z wnetrza ciata. Obejmuje
m.in.: odczuwanie gtodu, pragnienia, bdlu,
zmeczenia, $wiadomos¢ rytmu serca, oddechu,
napiecia miesni, ale takze rozpoznawanie
emocji poprzez fizyczne odczucia (np. , $cisk
w zotadku” przy stresie, ,,motyle w brzuchu”
przy ekscytacji). Interocepcja jest fundamentem
samoswiadomosci emocjonalnej. To dzieki
niej uczysz sie rozpoznawac, co czujesz, zanim
nazwiesz to stowami. Jej rozwdj wptywa na
zdolnos¢ do regulacji emocji, empatii

i budowania relacji. Jest jeszcze neurocepcja,
czyli skanowanie $wiata pod katem
bezpieczenstwa. Neurocepcja oznacza
automatyczne, nieSwiadome skanowanie
otoczenia przez Twoj uktad nerwowy

w poszukiwaniu sygnatow:

> bezpieczenstwa
(np. spokojny ton gtosu, tagodna mimika),

> zagrozenia
(np. krzyk, napiecie, chaos),

> niejednoznacznosci

(np. brak spojnosci miedzy stowami
a mowa ciata).

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Neurocepcja dziata poza Twojag $wiadomoscia
ito ona decyduje, czy aktywuije sie tryb relacji
(uktad przywspotczulny), czy tryb obrony
(walka/ucieczka).

Co wazne interocepcja wiaze sie
z neurocepcjy, gdyz interocepcja
to niejako lustro neurocepg;ji.

Dzieki niej mozemy zauwazyc¢, jak nasz
organizm reaguje na to, co ,wyczut” jako
bezpieczne lub zagrazajgce. Neurocepcja
skanuje $wiat zewnetrzny, a interocepcja
informuje o tym, co dzieje sie wewnatrz.
Razem tworzg system wczesnego ostrzegania
i regulacji emocjonalnej.

Im lepiej rozumiesz siebie, czujesz siebie i
jestes na siebie uwazny/a tym wieksza jest
Twoja $wiadomosé, a tym samym Twaj system
regulacji.
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Piekno, ktorym sie zyje, decyzja by dostrzega¢ piekno we wszystkim,
nakazuje Twoim neuronom, by jg odzwierciedlaty.

G. Braden

Mysle, ze juz teraz wiesz i czujesz jaka wielka
masz mozliwos$¢ zadbania o siebie w momencie,
gdyz wkraczam do Twojego zycia. Obok
wszystkiego, co opowiedziatem Tobie do tej
pory, mozesz takze wptywac na swoéj umyst,
gdyz jest on niezwykle neuroplastyczny.

Coto oznacza?

Twoj moézg ma niezwykia
zdolnos$¢ do zmiany,

do tworzenia nowych
potaczen nerwowych,
reorganizacji istniejacych
sieci i adaptacji

do nowych warunkoéw.

To wiasnie dzieki temu, mozliwe jest

uczenie sie, rozwoj i regeneracja po trudnych
doswiadczeniach. Badania pokazujg,

ze regularne praktyki mentalne takie

jak medytacja, uwazno$¢ (mindfulness),
wizualizacja, praca z przekonaniami czy
trening wdziecznosci, wptywaja na strukture
Twojego mézgu:

> Zwiekszajg gestos¢ istoty szarej

w hipokampie — czyli poprawiaja
pamiec¢ i zdolnos¢ uczenia sie.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

> Wzmacniaja potaczenia w korze
przedczotowej. To obszar odpowiedzialny
za refleksje, planowanie i regulacje emog;ji.

> Zmniejszajg aktywnos¢ ciata
migdatowatego, czyli Twojego
centrum leku i reakcji obronnych.

> Poprawiajg komunikacje miedzy
potkulami mézgowymi, co wspiera
integracje emocjonalna i poznawcza.

Mozesz wprowadzi¢ do swojej codziennosci
treningi mentalne i nie musza by¢ one
skomplikowane. Wystarczy regularno$¢, intencja
i zyczliwos¢ wobec siebie. Mozg uczy sie

nie tylko przez wiedze, ale takze przez
doswiadczenie, emocje i relacje.

Oto kilka prostych, codziennych praktyk,

ktore beda wspieraty Twoja neurobiologiczna
odpornosc.
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1 | Medytacja uwaznosci
(mindfulness)
Codzienne 5-10 minut skupienia na oddechu, ciele

i emocjach pomaga wyciszy¢ uktad nerwowy, zwiekszyé
koncentracje i poprawic¢ nastrdj.

2 | Trening wdziecznosci
Zapisz codziennie 3 rzeczy, za ktére jeste$ wdzieczna/y.

To ¢wiczenie wzmacnia pozytywne potaczenia w mdzgu
i obniza poziom kortyzolu.

3 | Ruch fizyczny
Regularna aktywnos¢ fizyczna (np. spacer, taniec, joga)

zwieksza produkcje neurotrofin — biatek wspierajacych
wzrost neurondw i ich pofaczen.

4 | Cwiczenia oddechowe
Wspierajg réwnowage emocjonalna.
5 | Kontakt spoteczny

Rozmowa z kim$ zyczliwym, wspdlne Smiechy,
przytulenie —to nie tylko przyjemnos¢, ale biologiczne
wsparcie dla mézgu. Relacje spoteczne aktywuja uktad
przywspodtczulny i wzmacniajg odpornosc psychiczng.

6 | Seniregeneracja
Zdrowy sen to czas, kiedy mozg , czysci sie” z toksyn,
konsoliduje wspomnienia i regeneruje uklad nerwowy.

Warto zadbac o rytuaty wieczorne, ograniczenie ekranéw
iregularnosc snu.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.



Neurobiologia stresu pokazuje, ze Twoje
reakcje emocjonalne maja gtebokie korzenie

w funkcjonowaniu mézgu. Ale jednoczesnie
daje nadzieje, gdyz Twdj mdzg jest zdolny

do zmiany, wzrostu i adaptacji. Kiedy wspierasz
swoje zdrowie neurologiczne, dbasz nie

tylko o siebie, ale tez o jako$¢ Twoich relacji,
decyzji i codziennego zycia. To inwestycja

w dobrostan, ktéra zaczyna sie od prostych
krokéw — oddechu, uwaznosci, wdziecznosci
i zyczliwosci wobec siebie.

Jestem kryzys i niezaleznie od tego, czy

mam charakter osobisty, spoteczny czy
zdrowotny —wystawiam Ciebie na probe.
Zmieniam rytm Twojego zycia, zaburzam
poczucie bezpieczenstwa i uruchamiam
mechanizmy stresowe, ktore wptywaja na
Twoje ciato, emocje i sposéb myslenia. W takich
momentach psychologia zdrowia oferuje nie
tylko zrozumienie, ale tez konkretne narzedzia,
ktore pomagaja Tobie zadbac o Twéj dobrostan
psychiczny i fizyczny.

Twoje zdrowie psychiczne zalezne jest od

Twojego stylu zycia. Twdj sen, dieta, aktywnosé

fizyczna ma ogromne znaczenie dla Twojego

dobrostanu. Cho¢ czesto pewnie myslisz

o swoim zdrowiu psychicznym jako o czyms
~wewnetrznym”, jego fundamenty sa gteboko

zakorzenione w codziennych nawykach.

Styl zycia ma bezposredni
wplyw na funkcjonowanie
moézgu, uktadu nerwowego
i emocjonalnego.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.
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Pamietaj prosze, ze:

Twdj sen to regeneracja
dla Twojego ciata i umystu.

Przewlekty brak snu zwieksza ryzyko depres;ji, leku i obnizonej
odpornosci psychicznej. Warto wiec zadbaé o zdrowy sen.

Twoja dieta to paliwo
dla Twojego mézgu.

To, co jesz, wptywa na produkcje neuroprzekaznikow,
poziom energii i nastrdj. Dieta bogata w warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty, zdrowe ttuszcze i probiotyki wspiera
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Cukier i przetworzona
zywnos$¢ moga nasila¢ wahania nastroju i zmeczenie.

Twoja aktywnos¢ fizyczna
to Twoj naturalny antydepresant.

Ruch uwalnia endorfiny, poprawia krazenie i wspiera
neuroplastycznos¢ mézgu. Regularna aktywnos¢ — nawet
20 minut spaceru dziennie — obniza poziom kortyzolu
(hormonu stresu) i wzmacnia odporno$¢ psychiczng.

W kryzysie warto wybierac tagodne formy ruchu,
ktére nie przeciazaja, lecz koja.

Na koniec skupie sie jeszcze na dwéch istotnych kwestiach.

Relacjach miedzyludzkich oraz dziataniach w kryzysie — czyli tym jak osoby z wysoka odpornoscia
psychiczng moga pomagac innym?

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé. 29



Kiedy osoba zda sobie sprawe, ze zostata dogtebnie ustyszana, jej oczy wilgotniejq.

Mysle, ze w pewnym prawdziwym znaczeniu tych stéw — ptacze ona z radosci.

To jest tak, jakby méwita ,, Dziekuje Boze, ktos mnie ustyszat. Ktos wie, jak to jest by¢ mng”.

C. Rogers

Jestes istotg spoteczna. Kiedy przychodze

do Twojego zycia, relacje staja sie dla Ciebie

nie tylko zrédtem wsparcia, ale tez czynnikiem
ochronnym dla Twojego zdrowia psychicznego.

Pamietaj, ze:

> Bliskie wiezi obnizajg poziom kortyzolu,
poprawiajg jakos¢ snu i zwiekszajg poczucie
bezpieczenstwa.

> Rozmowa z kim$ zyczliwym moze zmieni¢
Twoja perspektywe, pomdc nazwac emocje
i odzyskac rownowage.

> Poczucie przynaleznosci — do rodziny,
grupy, spotecznosci —wzmacnia tozsamos¢
i daje site w trudnych momentach.

> Wsparcie emocjonalne dziata jak
Lbufor” —chroni przed skutkami stresu
i pomaga szybciej wréci¢ do réwnowagi.

Relacje, ktore tworzysz nie musza byé
idealne —wystarczy, ze sg autentyczne,
bezpieczne i oparte na wzajemnym szacunku.

Psychologia zdrowia uczy, ze dobrostan nie
jest stanem idealnym, lecz dynamicznym
procesem —szczegdlnie w czasie, gdy
przezywasz trudnosci, doswiadczasz trudnych
emocji, czyli wéwczas, gdy towarzysze Tobie
w Twoim zyciu.

To Twoje codzienne decyzje,
rytualy i relacje, buduja Twoja
odpornosc¢ psychiczna.

Sen, dieta, ruch, uwazno$¢, rozmowa —to nie
dodatki, lecz fundamenty Twojego zdrowia,
zaréwno psychicznego jak i fizycznego.

W trudnych chwilach warto wraca¢ do tego,
co proste, czute i wspierajgce. Bo wiasnie

w codziennych gestach troski o siebie

i innych —zaczyna sie prawdziwa sita.
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Stopien do jakiego moge stworzy¢ relacje, ktéra wspiera wzrost innych

jako oddzielnych jednostek, jest miarg wzrostu, jaki uzyskatem w sobie.

C. Rogers

Jakie natomiast znaczenie ma Twoja wysoka
odporno$¢ psychiczna, aby$ pomagat/a innym?
Czyli z jakiego powodu wazne jest rozwijac¢
swoja rezyliencje?

Jestem momentem w zyciu cztowieka,

w ktérym ujawniaja sie nie tylko Wasze stabosci,
ale tez Wasze zasoby. W obliczu nagtych zmian,
zagrozen czy destabilizacji emocjonalnej, osoby
o wysokiej odpornosci psychicznej moga
odegrac¢ kluczowa role — nie tylko w zachowaniu
wiasnej réwnowagi, ale przede wszystkim

we wspieraniu innych. Spokdj, klarownos¢
komunikagji i zdolno$¢ do budowania
wspdlnoty sg fundamentem bezpieczenstwa
psychologicznego w grupie.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Jaka jest rola lidera/ki
w sytuacjach kryzysowych?

Nazwatbym go/ja emocjonalnym punktem
odniesienia. Jego/|ej zachowanie, ton gtosu,
sposdb mowienia i podejmowania decyzji
wptywa na poziom napiecia catej grupy.

Jesli bedziesz miat/a wysoka odpornosé¢
psychiczna tatwiej bedzie Tobie:

> Zachowac spokdj nawet w obliczu
niepewnosci — nie dlatego, ze nie czujesz leku,
ale dlatego, ze potrafisz go regulowac.

> Przekazywac jasne, konkretne
komunikaty — bez nadmiaru informacji,

bez dramatyzowania, z uwzglednieniem
potrzeb wszystkich, ktorzy tego potrzebuja.

> By¢ obecny/a emocjonalnie - nie schowasz
sie za maska profesjonalizmu, lecz pokazesz
empatie i gotowos¢ do wsparcia.
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Kiedy jestem w spotecznosciach, lider/ka,

ktéry/a ma wysokg odpornosé psychiczng wie,

ze liczy sie nie tylko to, co méwi, ale jak mowi.
Spokojny ton, kontakt wzrokowy, klarowna
struktura wypowiedzi, to wszystko buduje
zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

Na koniec przedstawie Tobie kilka strategii,
ktére mozesz wykorzystac, poniewaz kiedy
emocje w grupie siegaja zenitu, potrzebne
sg konkretne dziatania, ktére pomagaja

je wyciszy¢ i uporzadkowac sytuacje.

Pamietaj:

> Wazne jest, abys jako lider/ka
modelowat/a spokdj, poniewaz Twoje
zachowanie staje sie , lustrem” dla innych.
Jesli mowisz spokojnie, oddychasz
gteboko i zachowujesz rytm, grupa
zaczyna to nasladowac.

> Jako lider/ka nazywaj emocje

np. ,Widze, ze jesteSmy wszyscy bardzo
poruszeni”, ,To naturalne, ze czujemy
niepokdj”. Takie komunikaty pomoga
innym poczuc sie zrozumianymi

i obnizaja napiecie.

> Staraj sie wprowadzi¢ strukture i rytm,
czyli prosty plan dziatania, podzieli¢ zadania,
ustali¢ kolejne kroki. Dlaczego? Poniewaz
porzadek zewnetrzny wspiera porzadek
wewnetrzny.

> Stosuj techniki oddechowe i uziemienie,
czyli zachecaj do wspdlnego oddechu
skupienia uwagi na ciele, prostych ruchéw,
to bowiem bardzo szybkie sposoby

na regulacje emocji w grupie.

Wazne jest, by nie zaprzeczaé
emocjom (,,Nie ma sie czego ba¢”),
lecz je przyjmowac i prowadzi
przez nie z tagodnoscia i struktura.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.



Jeszcze kilka informacji na temat komunikacji, gdyz w momencie mojego nadejscia,
musi by¢ ona jednoczes$nie jasna, empatyczna i skoncentrowana na dziataniu.

Jako lider/ka pamietaj o kilku kluczowych zasadach:

1 | Uzywaj prostego jezyka

Unikaj zargonu, dtugich zdan, niejasnych metafor.
Mow konkretnie: , Teraz zrobimy to”, , Potrzebuje, zebys...".

2 | Powtarzaj najwazniejsze informacje

Stres obniza zdolno$¢ przetwarzania informacji, dlatego warto
powtarzac instrukcje i upewniac sie, ze zostaty zrozumiane.

3 | Zachecaj do zadawania pytan

.Czy cos jest niejasne?”, , Czy potrzebujesz dodatkowych
informacji?” —to buduje poczucie wptywu i wspotpracy.

4 | Zadbaj o ton i rytm wypowiedzi

Mow wolniej, z pauzami, z cieptym tonem gtosu.
To dziata kojaco na uktad nerwowy odbiorcy.

5 | Skup sie na wsparciu
Komunikuj wsparcie, nie tylko zadania -, Jestem tu z toba”,

.Zrobimy to razem”, ,Nie jeste$ sam/a"” — to komunikaty,
ktore buduja wiez i odpornosé.

Ludzie w trudnych chwilach nie potrzebuja tylko instrukcji, przede wszystkim potrzebuja relacji.
Poczucie wspdlnoty, solidarnosci i wzajemnego wsparcia dziata jak tarcza ochronna dla psychiki.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.



Jako lider/ka mozesz takze:

-> Tworzy¢ przestrzer do rozmowy
i wyrazania emocji, gdyz nawet krétka
wymiana zdan moze przynies¢ ulge.

- Zauwazac osoby wycofane,
milczace, zdezorientowane,

bo to czesto sygnat, ze ktos
potrzebuje pomocy, ale nie potrafi
0 nig poprosic.

- Zachecaé¢ do drobnych gestow
wsparcia miedzy uczestnikami,
mozesz powiedzie¢ np. ,Mozesz
usigs¢ obok niego”, ,Zrébmy to
razem” — pamietaj, ze to buduje wiezi.

-> Dawac przyktad empatii i troski
i to nie tylko wobec grupy, ale tez
wobec siebie. Samowspotczucie
lidera/ki modeluje zdrowe
podejscie do emog;ji.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Reasumujac, psychologiczne wsparcie nie musi
by¢ profesjonalne, czasami wystarczy Twoja
obecnos$¢, uwaznosé i gotowosé do bycia

z drugim cztowiekiem w jego emocjach.

Jesli zadbasz o swoja odpornosé psychicznag
staniesz sie jak latarnia w czasie burzy, nie
zatrzymasz sztormu, ale pomozesz innym
odnalez¢ kierunek. Twoja sita nie

polega bowiem na braku emocji, lecz na
umiejetnosci ich regulowania, komunikowania
i przekuwania w dziatanie. W mojej obecnosci
najwazniejsze jest nie tylko to, co robisz, ale jaki
jeste$ — obecny/a, spokojny/a, empatyczny/a.

To wilasnie ta jako$¢ obecnosci
buduje wspdlnote, porzadek
i nadzieje. A nadzieja, jak
pokazuje psychologia, jest
jednym z najpotezniejszych
zasobow w trudnych czasach.
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Nieumiejetnos¢ nadawania konstruktywnych znaczen wiasnym porazkom sprawia,

ze cztowiek przez lata tkwi na mieliznie wtasnych mozliwosci i nie odczuwa petni zycia.
Porazka domaga sie transformagji serca.

P. Kwiatek

Jestem kryzys i zabieram Cie w gteboka podréz
do Twojego wnetrza. W przestrzen, w ktérej
moje istnienie splata sie z Twoim oddechem,
rytmem serca, napieciem w karku i drzeniem
mysli. Nazywaja mnie kryzysem, ale ja nie jestem
tylko momentem zatamania. Jestem punktem
zwrotnym. Lustrem, w ktérym odbija sie Twoje
cztowieczenstwo.

Juz wiesz, ze towarzyszy mi stres i to on pojawia
sie szybciej, gwattowniej. Czasem chroni,
czasem przyttacza. Ale oboje jesteSmy sygnatem.
Nie po to, by Cie ztamad¢, lecz by zatrzymac Cie
w biegu. Bys ustyszat/a siebie. By$ poczut/a,

ze co$ wymaga troski, zmiany, uwagi.

W tej podrozy, ktora odbywamy razem, mozesz
nauczyc¢ sie czegos bezcennego — budowania
Twojej odpornosci psychicznej. Nie chodzi

o bycie twardym. Chodzi o bycie sSwiadomym.
O umiejetnos¢ regulowania emogiji,
rozpoznawania wiasnych potrzeb, o tagodnos¢
wobec siebie i innych. O uwazno$¢, ktéra nie
jest luksusem, lecz droga do zmiany.

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Spotecznosci, ktére mnie rozumiejg, nie boja sie
mnie. One tworzg przestrzen, w ktérej moge
by¢ przezyty, a nie wyparty. W takich miejscach
pojawiaja sie liderzy/ki - nie ci, ktérzy dominuja,
ale ci, ktérzy prowadza z empatia. Liderzy/ki

z rozwinietg odpornoscia psychiczna potrafig nie
tylko przetrwaé moje obecnosci, ale tez uczynic¢
z nich zrédto sity dla innych. Oni nie gasza
emocji. Oni je rozumieja. Nie uciekajg przed
trudnoscia. Oni ja przekuwaja w dziatanie.

Jedli staniesz sie czescia takiej

spotecznosci — masz moc. Moc tworzenia
kultury, w ktérej moje istnienie nie jest koncem,
lecz poczatkiem. Poczatkiem rozmowy.
Poczatkiem zmiany.Poczatkiem gtebszego zycia.

Jestem Kryzys. | jesli zechcesz — pdjdziemy
razem. Nie po to, bys sie bat/a.

Ale po to, bys wzrastat/a.
W sobie.

W relag;ji.

W swiecie.
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Gdzie szukaé
pomocy?

instytucje, telefony, grupy wsparcia
W Polsce dziata wiele organizadji i instytugcji, ktére oferuja bezptatne wsparcie psychologiczne,

interwencje kryzysowa oraz pomoc w sytuacjach przemocy, depresji, leku czy wypalenia.
Oto najwazniejsze z nich:

Telefony pomocowe czynne 24/7 lub w okreslonych godzinach

-> Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym — 800-702-222
> Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111

> Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych - 116 123

> Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800-121-212

> Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie , Niebieska Linia” — 800-120-002

Inne numery telefonéw pomocowych znajdziesz na stronach
> zwijr.pl/bezplatne-numery-pomocowe
> zapobiegajmysamobojstwom.pl/potrzebujesz-pomocy

> pokonackryzys.pl

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé. 36



Instytucje i organizacje pomocowe

- Fundacja Dajemy Dzieciom Site —fdds.pl

pomoc dzieciom i mtodziezy w kryzysie emocjonalnym

Wsparcie na terenie Gminy Nowa Wies$ Leborska

Gminny Osrodek
Pomocy Spotecznej
w Nowej Wsi Leborskiej

tel: 59/8612474
e-mail: gopsnwl@nwl.pl

Zespot
Interdyscyplinarny

> Przewodniczqca:

Marta Garbacz

tel: 796-791-921

e-mail: marta.garbacz@gopsnwil.pl

> Z-ca Przewodhniczqcej:
Sylwia Materka

tel: 796-791-488

e-mail: s.materka@gopsnwl.pl

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznosé.

Urzad Gminy
Nowa Wies$ Leborska

Urzad Stanu Cywilnego

> Kierownik:

Joanna Klein

tel: 59/8612428

e-mail: joanna.klein@nwl.pl

Gminna Komisja Rozwiazywania
Problemoéw Alkoholowych

> Przewodniczqca:
Joanna Klein

tel: 59/8612428

e-mail: joanna.klein@nwl.pl

&7



Pracownicy socjalni

-> lwona Kiercul
tel: 796-791-984
e-mail: i.kiercul@gopsnwl.pl

> Paulina Lejk
tel: 796-791-544
e-mail: p.lejk@gopsnwl.pl

> Sylwia Materka
tel: 796-791-488
e-mail: s.materka@gopsnwil.pl

-> Marta Garbacz
tel: 796-791-921
e-mail: marta.garbacz@gopsnwil.pl

> Elzbieta Pomieczynska
tel: 796-791-029
e-mail: e.pomieczynska@gopsnwil.pl

> Anetta Wiecka
tel: 796-791-897
e-mail: a.wiecka@gopsnwl.pl

Gotowi na wyzwania — bo odporny umyst to silna spotecznos¢

Asystenci rodziny

> Anita Labuda
tel: 796-791-837
e-mail: a.labuda@gopsnwl.pl

> Jolanta Kaczynska
tel: 796-791-913
e-mail: j.kaczynska@gopsnwl.pl

Dzielnicowi

> Andrzej Platek
tel: 796-791-837, e-mail:
dzielnicowy.lebork7@gd.policja.gov.pl

> Marcin Ramczykowski
tel: 571-335-211, e-mail:
dzielnicowy.lebork6@gd.policja.gov.pl



Opracowanie merytoryczne

mgr
Natalia
Zaranska

Coach, trener i méwca miedzynarodowej organizacji Maxwell Leadership Team Poland.
Trener psychologii pozytywnej, doradca zawodowy, a takze pedagog ze specjalizacja
resocjalizacja. Ukonczyta studia podyplomowe w zakresie pomocy psychologicznej. Jest
takze facylitatorem Job Craftingu. Szkoli dorostych i mtodziez w zakresie rozwoju osobistego.

Od wielu lat wspiera nauczycieli prowadzac szkoleniowe Rady Pedagogiczne,
wspotpracujgc w tym zakresie m.in. z Pomorskim Osrodkiem Doskonalenia Nauczycieli

w Stupsku oraz Kuratorium Oswiaty w Gdansku Delegatura w Stupsku. Prezes
Stowarzyszenia FPUNKT. W swojej karierze zawodowej zrealizowata setki projektow, dzieki
ktorym realizowata z powodzeniem profilaktyke réwiesnicza. Byta koordynatorem lokalnym
ogodlnopolskiego projektu KGP , Profilaktyka, a Ty”. Tworzyta projekty artystyczne, ktére swaoj
finat miaty na takich scenach jak Stadion Narodowy czy Teatr Muzyczny w Gdyni,

w ktérym —w nastepstwie swoich dziatan — pracowata jako trener warsztatow artystycznych.

Od 15 lat koordynuje organizacje obozéw naukowych Osada Wiedzy. Prowadzi wtasng
Akademie Rozwoju, a takze Soward Smart Kids Academy, bedacej przestrzenia rozwoju
mtodych ludzi w zakresie kompetencji spotecznych, matematyki mentalnej, edukacji
medialnej i krytycznego korzystania z mediéw oraz miedzynarodowej metody Brainy
Sensory Enhancement. Jest finalistkg konkursu im. Ireny Sendlerowej ,, Za naprawianie
Swiata”, a takze absolwentka programu wymiany rzadu USA International Visitor Leadership.
Za swoje dziatania otrzymata Medal Komisji Edukacji Narodowej. Swoich klientow prowadzi
takze takimi metodami jak Racjonalna Terapia Zachowania, ktéra w gtéwnej mierze opiera sie
na pracy z przekonaniami oraz Terapia Akceptacji i Zaangazowania.

_)
2 Soward
Osada SmartKids
Wiedzy Academy
Lebork
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Opracowanie graficzne

Monika
Bartosiak

Studentka grafiki projektowej na Uniwersytecie Artystycznym im. Magdaleny Abakanowicz
w Poznaniu. Absolwentka Liceum Plastycznego w Gdyni. Laureatka | nagrody na Biennale
Grafiki Projektowej w Dabrowie Gorniczej. Od lat wspotpracuje przy projektach
Stowarzyszenia FPUNKT oraz Osady Wiedzy — tworzac materiaty graficzne.

Konsultacje merytoryczne

mgr
Mateusz
Neumann

Psycholog o specjalnosci klinicznej, absolwent Uniwersytetu SWPS w Sopocie, naturopata

w stopniu mistrzowskim, masazysta, trener personalny i instruktor rekreacji ruchowej

ze specjalizacja w kulturystyce. Prowadzi wiasny gabinet psychologii i rehabilitacji,
neurodiagnostyki i terapii reprezentujac nurt medycyny zintegrowanej. Gtéwny obszar
zainteresowan to stres, strategie radzenia sobie ze stresem, psychosomatyka i ich wptyw na
zdrowie i dobrostan cztowieka. Aktywnie zajmuje sie tematyka stresu wsréd dzieci | mtodziezy,
prowadzac badania réwniez poza gabinetem w placéwkach oswiatowych. Przedmiotem
jego obrony magisterskiej byto pionierskie badanie nad aktywnoscig autonomicznego ukfadu
nerwowego, stresem, preznoscig psychiczna i Swiadomoscia interoceptywna.





