TECHNIKI RADZENIA SOBIE
Z WAHANIAMI STANU ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

PONIZE) PRZEDSTAWIAMY KILKA TECHNIK, KTORE MOGA POMOC W USTABILIZOWANIU STANU ZDROWIA
PSYCHICZNEGO CZ. 2

Techniki poznawcze

To strategie, ktére pomagajg zmieni¢ sposéb myslenia o stresujgcych sytuacjach, co z kolei wptywa na emocje i reakcje @@ =

fizjologiczne. Opierajg sie na zatozeniu, ze nasze mysli wptywaja na to, jak sie czujemy i zachowujemy. Celem tych ©

technik jest zredukowanie negatywnych reakcji emocjonalnych poprzez zmiane sposobu interpretowania stresujgcych &\

wydarzen. ?
Przeformutowanie mysli Zatrzymywanie negatywnych mysli Prowadzenie dziennika mysli

Polega na Swiadomej zmianie To technika polegajaca na przerwaniu Zapisywanie stresujacych sytuacji,

interpretacji sytuacji stresowe;. niechcianych, negatywnych mysli, np. towarzyszacych im mysli i emogji

Zamiast mysle¢ ,To katastrofa”, poprzez powiedzenie sobie ,stop” w pomaga w rozpoznawaniu

mozna powiedzie¢ sobie: ,To myslach lub na gtos, a nastepnie powtarzajgcych  sie  negatywnych

wyzwanie, ktdre pomoze mi sie zastgpienie  tej mysli bardziej schematéw myslowych i pracowaniu

rozwingc”. konstruktywna. nad ich zmiana.

Strategia kontaktu spotecznego

To sposéb, w jaki szukamy wsparcia u innych oséb (rodziny, przyjaciot, terapeutéw itp.) w celu zmniejszenia napiecia ‘:@
emocjonalnego, stresu lub niepokoju. Ta strategia opiera sie na przekonaniu, ze rozmowa, dzielenie sie uczuciami czy
wspolne przezywanie trudnych sytuacji moze przynies¢ ulge i pomoc w odzyskaniu réwnowagi psychicznej.

Prosba o praktyczng Udziat w grupie wsparcia Rozmowa z przyjacielem
pomoc

Grupa wsparcia to miejsce, gdzie mozna podzieli¢ sie Po trudnym dniu np. w
Warto poprosi¢ innych o swoimi doswiadczeniami z osobami, ktére przechodza pracy mozna zadzwoni¢ do
konkrethng pomoc (np. przez podobne trudnosci. Daje poczucie zrozumienia, bliskiego  przyjaciela, by
wykonanie zadania, pomoc wspdélnoty i motywacji do dziatania, a takze pomagaw  podzieli¢ sie emocjami,
w obowigzkach), co moze znalezieniu praktycznych sposobow radzenia sobie.  opowiedzie¢ o tym, co sie
zredukowac obcigzenie Dzieki niej mozna budowa¢ site emocjonalng w  wydarzyto, i uzyskac
i stres. bezpiecznym, empatycznym otoczeniu. wsparcie emocjonalne.

Techniki sensoryczne

e
)

Wykorzystujg zmysty do szybkiego przywrocenia réwnowagi psychofizycznej, szczegdlnie w sytuacjach, kiedy emocje
sg silne, a cztowiek potrzebuje uspokojenia lub skupienia uwagi ,tu i teraz”. Sg czesto wykorzystywane w terapii dzieci, Y
miodziezy i dorostych - takze w spektrum autyzmu, ADHD, ale réwniez u os6b doswiadczajgcych traumy czy leku.

Stymulacja stuchowa -
relaksacyjna muzyka lub biaty
szum
Stuchanie spokojnej muzyki,
dzwiekéw natury (np. szum morza,
deszczu), dzwonkdéw wietrznych,
uspokaja, zmniejsza  aktywacje

emocjonalng, poprawia nastroj.

Dotyk i gteboki nacisk Aromaterapia - stymulacja wechu

Uzywanie ciezkich kocéw, kamizelek  Aromaterapia pomaga redukowac

obcigzeniowych, przytulanie, masaz, stres, poniewaz zapachy olejkéw

ciasne zawiniecie sie w koc. Zwieksza  eterycznych  wptywajag na  ukiad

poczucie bezpieczenstwa i uziemienia,  nerwowy, wywotujgc uczucie relaksu i

dziata uspokajajgco. uspokojenia. Wdychanie zapachéw
olejkéw eterycznych, np. lawendy,
uspokaja, mieta orzezwia, cytrusy
poprawiajg nastroj.

Systematyczne stosowanie opisanych technik moze w duzym stopniu wspierac¢ rozwéj odpornosci psychicznej oraz poprawiac
codzienne samopoczucie. Regularne praktyki pomagaja obnizy¢ poziom stresu, wyciszy¢ umyst i skuteczniej reagowac na
trudne sytuacje. Warto wyprébowac rézne sposoby, by znalez¢ ten, ktory najlepiej odpowiada Twoim potrzebom.
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