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Competences and framework for social system youth workers

Budowanie postawy wspierania i akceptacji emocji

Na poziomie fizjologicznym przyczyng leku jest skok adrenaliny. Jezeli dasz sobie przyzwolenie na
odczuwanie tej emocji, zamiast z nig walczy¢, adrenalina zostanie zmetabolizowana w ciggu trzech do
pieciu minut. Poziom leku i stresu zmniejszy sie. Poczujesz sie wtedy lepiej, spokojniej. Podejmujgc walke
prowadzisz do zaostrzenia niepotrzebnego stanu emocjonalnego. Podobny efekt przyniesie prowadzenie
ze sobg niewspierajgcego dialogu. Dlatego bardzo wazne jest, aby zaakceptowac lek i stres, nie walczyc
z nim. Uznac go. Przyjac.

Celem zdania jest wspieranie postawy akceptacji i przyzwolenia dla pojawiajacych sie emocji. Ponizej
znajdziesz trzy przyktady na to, jak ten cel zrealizowac.

- Powtarzaj konstruktywne stwierdzenia w chwilach kiedy nasilajg sie napady leku, strachu, stresu.
Powtarzaj je wielokrotnie, tak jak tego potrzebujesz. Dzieki temu Twoje emocje bedg sie powoli
uspokajaty, az do momentu gdy zostang catkowicie uwolnione. Odwrocisz tym samym uwage od
negatywnych mysli, ktére wzmagajg odczuwanie leku, strachu czy stresu. Jezeli masz mozliwosc
wypowiadaj je na gtos. Jesli warunki zewnetrzne na to nie pozwalajg wystarczy monolog w Twojej
gtowie. Przyktady konstruktywnych stwierdzen znajdziesz ponizej. Jezeli masz wtasny pomyst -
wykorzystaj go. Probuj i obserwuj, ktére z nich bedg dla Ciebie najbardziej wspierajace.

Moge odczuwac lek, ale potrafie sobie z nim poradzic.

Pozwalam sobie na odczuwanie leku i zaczekam, az sie uwolni.

Madj organizm wie jak sobie poradzi¢ z lekiem. Zaczekam, az to zrobi.

Mam czas. Zaczekam, az lek odejdzie.

Zastuguje na to, aby czué sie dobrze.

Wiele razy poradzitam / poradzitem sobie w takiej sytuacji. Teraz tez dam rade.
Ta sytuacja jest dla mnie wspaniata lekcjg na przysziosé.

To sq tylko mysli. One nie s rzeczywistoscia.

| co z tego?
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Oddychaj przepong. Wytrenuj w sobie tg umiejetnosc, by korzystac z niej automatycznie.
Oddychanie przeponowe mozesz wycwiczy¢ np. w nastepujgcy sposob:
© Potoz sie w dowolnym miejscu.

Przytoz jedng dton do klatki piersiowej a drugg nizej - do mostka, czyli tam gdzie sie znajduje
przepona.

©
© Glowe mozesz potozyé na poduszce, zeby swobodnie obserwowac dfonie. Zréb wdech nosem
| zaobserwuj, ktéra z dtoni sie unosi.

©

Prawidtowo oddychamy przepong gdy widzimy ruch dtoni na gornej czesci brzucha, a nie na
klatce piersiowe;.

( Nalezy pamietaé, aby nie napina¢ mies$ni brzucha. )

Wybierz ulubione stwierdzenia konstruktywne i miej je zapisane w dostepnym dla Ciebie miejscu, by
w chwilach napadow leku z nich skorzystac. Jezeli masz takg cheC i potrzebe przygotyj je
w formie graficznej, ktora bedzie dodatkowo wspomagac przywotanie pozytywnych emocji. Zapisz
je na kolorowej kartce lub kolorowym flamastrem. Uzyj wyobrazni tworzgc swoj wiasny zbior
konstruktywnych stwierdzen.
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