WYSEUCHAEA:
MARZENA MICHALEK

MUSIMY ZYC DAL

t. Marta Lityniska

=0

 EN.

CHOCIAZ BEZ WATPIENIA NAJWIEKSZYM DRAMATEM WOJNY NA WSCHODNIE] GRANICY JEST
CIERPIENIE UKRAINCOW, TO KONFLIKT TEN, JAK ZADEN INNY, MOZE ODBIC SIE NA NASZE]
PSYCHICE, OTWORZYC STARE RANY, PRZYPOMNIEC TRAUMY, POZBAWIC JUZ | TAK WATEYCH
ZASOBOW. O DBANIU O WEASNE POTRZEBY, ROZSADNYM POMAGANIU, STYLACH RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM | O TYM NA ILE KONCEPCJA REZYLIENC]I POMAGA PRZETRWAC KRYZYSY. ROZMAWIAM
Z EDYTA BARTOSIEWICZ - SOCJOLOZKA, COACHEM KRYZYSOWYM | TERAPEUTKA RTZ
[(RACJONALNE] TERAPI ZACHOWANIA).

Czy pani zdaniem my, Polacy, jako nardd jestesmy |
dniach nie jest lepiej, dochodzi do przewleklej sytuacji
To bardzo subicktywne, bo nie ma takiej sytuacji, ktorg |
wszyscy odczuwamy tak samo mocnoikryzysowo. Wyjasnig |
| sytuacji zarowno na siebie, jak i innych. Gdy dopada nas

teraz w kryzysie?

tona przykladzie pandemii. Dla niektérych mogha by¢ ona

zrodlem ogromnego leku i stresu, ale dla innych niewiele |
si¢ zmienito, oprocz tego, Ze Lrzeba bylo nosic maseczka
- tywnie: czujemy lek, bezradnosd, bezsilnosé, beznadzieje.
kryzys to taka sytuacja, ktorg subiektywnie postrzegamy |
jakobardzo dla nas trudna i jednoczesnie nie do zniesienia, |
. wazne jest, by mie¢ chociaz jedna zaufana osobe, kidra
- nas wesprze, wyshucha, nie bedzie oceniac, krytykowad,

i trzymad dystans czy rzadziej wychodzic z domu.

nie do pokonania, ktora wyczerpuje nasze zasoby, wplywa
nawszystkie sfery naszego Zycia, odbija sig na pracy, rodzi-
nie. Faza ostre) reakeji kryzysowej trwa zwykle do szesciu
tygodni. Po tym czasie czlowiek, jesli otrzymatl wiasciwe

wychodzic¢ z kryzysu. Jezeli jednak po tych szedciu tygo-

kryzysowe], w ktorej chroniczny stres bardzo nas wyczer-
puje. Dlatego tak waine jest, by by¢ uwainym w obecnej

kryzys, nie mamy pelnego dostepu do swoich zasobow,
gdyi kumuluje sie wnas dufo emocji nacechowanych nega-

Myshimy tunelowo - widzimy tylko swaj problem i nie jeste-
smy w stanie dostrzec wyjécia z sytuacji. Wowczas bardzo

porozmawia, wyjdzie na spacer. Najgorsze, co moZemy

- zrobic, to zamknad sie w domu 1 unika¢ ludzi, bo to przy-
wsparcie od bliskich czy specjalisty, zaczyna stopniowo |

niesie jeszcze wieksze szkody psychice.
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Osoba w kryzysie polrzebuje wsparcia innych, bo czasami |

nie zdaje sobie sprawy, wjak ztym stanie sig znajduje. Unie-
mozliwia jej to brak pelnego dostepu do swoich zasobow,

dzialnej za racjonalne myslenie, podejmowanie decyzji.
W idealnej sytuacji, gdy dopada nas kryzys, powinnismy
byt wspierani przez bliskich, rodzine czy przyjaciot oraz

zgtosic sie po profesjonalna pomoc. Ta ostatnia jest o tyle |

wazna, ze dzieki niej dostajemny dostep do fachowej wiedzy,
co sie z nami dzieje, specjalista pomaga nam zZrozumied
nasz stan, nasze reakcje, odczuwane emocje, uczy nas, jak
sobie radzié z tym, co nas przytlacza, i co mozemy zrobic,
by w przysziosci tego uniknac. Z kryzysu wychodzi sie
elapami. Po drodze zaliczamy i dotki, i gorki, ale kiedy
mamy dobre wsparcie, to tych dotkow z czasem jest coraz
mniej i zaczynamy czuc sie lepiej.

kryzysowych), a inni, mimo wzglednie spokojnego zycia,

| na skutek trudnego dla nich wydarzenia zalamuja sie. Na
. doswiadczanie kryzysu wphywa bowiem wiele czynnikow:
uposledzone jest dziakanie kory przedezolowe) odpowie- |

nasze zdrowie psychiczne i lizyczne, lemperament i styl
reapowania, poczucie whsnej wartosci, zasoby finansowe,
sposoh, wijaki radzimy sobie z emocjami, czy mozemy liczyc

. nawsparcie bliskich, a takze pomoc specjalistyczng. Bardzo

Podkresla pani ogromne znaczenie wlasnych zasobow, |

mam jednak wrazenie, Ze nasze 53 Juz wyczerpane
pandemia. Co nam teraz zabiera najwicgcej energii?

Najwiece] energii zabierajg nam emocje nacechowane nega-
tywnie: niepokoj, lek, smutek, frustracja, poczucie winy,
takze obrazytragedii. To dziata mocno na podswiadomose,
zostaje w nasibardzo nas z tej energii odziera. Druga rzecz

satodecyzje blahe czyistotne, ho mentalnie wyczerpuja nas
tak samo mocno. To dwa najwazniejsze czynniki. Osoby,
ktére np. czesto opladaja wiadomosci, istotnie nadwyre-
zaja swoje zasoby energii mentalnej, bo nakrecaja spirale
leku i niepokoju. Pamietajmy te, ze im bardzie) jestesmy

1stotne wobecne) sytuac)i jest tzw. domykanie cyklu stresu
1 idealnie byloby, gdybysmy robili to codziennie.

MUSIMY SKUPIC SIE NA TYM, NA CO MAMY
WPEYW. POCZUCIE SPRAWCZ0OSCI POMAGA
PRZEZWYCIEZYC KRYZYS.

Co to dokladnie oznacza?
Teraz, zwhaszcza w sytuacji konfliktu w Ukrainie, naphyw

| wielu bodzcow, stresorow, ktore atakuja naszg psychike, jest
' bardzo nasilony. A to z kolei poteguje odezuwanie calego

wachlarza emocji nacechowanych negatywnie. | jesli nic
# tym na co dzien nie robimy, stres kumuluje sie w naszym

- ciele, co moze powodowac w przyszlosci wiele dolegliwosci
| somatycznych i chorob.
Lo podejmowanie roznych decyzji - inie ma znaczenia, czy |

wrazliwi, tym silniej takie obrazy i wiadomosci na nas |

oddziahijg.

podczas IT wojny swiatowej, moze si¢ odnowic teraz,
w trakcie konfliktu zbrojnego w Ukrainie?
Niestety tak. Zwlaszcza jesli ta trauma nie byta dobrze

przepracowana. Wowczas sytuacja wojny w Ukrainie moze |
odnowi¢ wspomnienia, uczucia i stres, Nie funkcjonujemy

przeciez w prozni, na nasze doswiadczenia sklada)j sie
wydarzenia z calego zycia, ktore odkiadaja sie zardwno
w psychice, jak i ciele. Wojna w Ukrainie mogkta urucho-

Istnieje kilka sposobow na codzienne domknigeie cyklu
stresu, np. preytulanie sie przez minimum 20 sekund do
bliskiej osoby — wazne jest, by przytulajac sie, kazde z nas
utrzymywato whasny cigzar. Czesto robimy to intuicyjnie.
Przytulanie to sygnal dla ciala, Ze moze poczud si¢ bezpiecz

nie. Jesli ktos jest samotny, ale ma zwierze, np. kota lub
psa, to wystarczy przez kilka minut poglaskac futrzaka -

. toter dziala niezwykle odprezajaco. Najlepszg metodg na
Czy zespol stresu pourazowego, ktory dotknat osoby |

domknigcie cyklu stresu jest jednak aktywnosc fizyezna,
jakakolwiek. Moze to byc spacer, nordic walking —-warto to
robic dla higieny psychiczne) codziennie, bez wzgledu na

| pogode. Domknigciem cyklu stresu moze tez byc ekspre-

mi¢ w nas pamiec o tym, co wydarzylo sie nawet wiele |

lat temu. Dodatkowo po pandemii niektorzy z nas moga
czuc sie psychicznie ostabieni, np. z powodu zamkniecia
1 leku przed koronawirusem odcigli sie od siecl w:sp;irc:ia,
pozyvlywnych relacji.

Co mozemy z tym zrobic¢?

Przede wszystkim musimy skupic si¢ na tym, na co
mamy wplyw. Poczucie sprawczoscl pomaga przezwy
ciezyve kryzys. Nie mamy wphywu na to, Ze jest wojna, nie
mamy wplywu na decyzje polityczne, ale mamy wplyw

na swoje decyzje, na to, w co sig zaangazujemy. [ tu mamy |

do dyspozyeji wolontariat, mozemy pomagac przy zbior-
kach, tworzy¢ sieci wsparcia, wplacac donacje. Wszystko
zalezy od tego, jakimi jestesmy osobami. Sa ludzie, ktorzy
wychodza z trudnych doswiadczen obronnag reka, bo maja
okreslone zasoby (np. temperament sangwinika lub flegma-
tyka - to typy, ktore dosc dobrze radza sobie w sytuacjach
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sja tworcza: wyszywanie, robienie na drutach, ceramika,
wszystko, co pomaga nam znies¢ odezuwane napiecie.
Bardzo terapeutycznie dziata rowniez pisanie, np. dzien-
nika. I nie zapominajmy takze o oczyszczajacej sile placzu.
Wrocmy do pomagania. Ostatnie dane mowig o tym, Ze
w Warszawie we wspieranie uchodzcow zaangazowato

| si¢ ponad 8 tys. wolontariuszy, choé¢ prawdopodobnie
| jestich znacznie wigcej. Sa wsrod nich osoby dojrzate
| istarsze. Jakie mechanizmy uruchamia w nas poma-
: ganie?

Pomaganie 1 pojscie w dzialanie jest jednym ze sposobow
radzenia sobie ze stresem. To jest tzw., styl skoncentrowany
na zadaniu. Kiedy pomagamy, mamy poczucie wplywu,

| czujemy wlasna sprawczosc 1 to przektada sie na nasze
. dobre samopoczucie, anawel, co zostato zbadane, na poziom

odczuwanego szezescia, Niesie ono wartosc, czujemy, e to
dzialanie ma sens. Dla nas, bo lubimy czuc sig potrzebni,
i dla tych, ktorym pomagamy. Mowi sig, Ze pomagajac
innym, pomagamy sobie.

Mamyjeszcze dwa inne style radzenia sobie ze stresem: styl
skoncentrowany na emocjach oraz na unikaniu. Ten pierwszy

' oznacza skupianie si¢ nawlasnych odezuciach, przezyciach.




Nie chodzi tu 0 rozwiazanie problemu, lecz o to, by zrzucié
z siebie napiecie. Z kolei styl skoncentrowany na unikaniu
polega na zachowywaniu sig tak, jakby nicsie nie wydarzyto,
Taka osoba moze uciekad w czynnosci zastepcze, jak: przeja-
danie sie, ogladanie godzinami telewizji, sen, uzywki, mocne
zaangazowanie si¢ w kontakly lowarzyskie.

Ale czy pomaganie nie jest trochg takim mieczem
obosiecznym? Pozwala przywrocic wiare w sens

wypala... Skad bra¢ energic? Jak uzupekniaé zasoby?

byta ponad nasze mozliwosci. Pomagajmy, ale nie kosz-
tem siebie. Przyjecie uchodzcdw do domu moze wigzad sie
z uruchomieniem takich emocji i odczué, jakich bysmy sie
po sobie nie spodziewali, okazac sie zbyt trudne do unie-
sienia. Moze sig wiec zdarzyg, Ze nasze zasoby zoslang
mocno naruszone lub wrecz wyczerpane. Irzeba dac sobie
czas, by te moce odzyskad. Jesli czujemy sie wyczerpani

czynku. Czas regeneracji zalezy od lego, z jakimi zasobami

zabralismy sic do pomagania. Jesli nasze baterie byly |

w pelni naladowane, to wystarczy kilka dni i dojdziemy
do siebie. Jezeli jednak bylismy wezedniej przemeczeni,
a zdecydowalismy sie na przyjecie do domu uchodzcow,
moze sie to dla nas okazaé trudniejsze, niz sadziliSmy,
1 bardziej wyczerpujace na kazdym poziomie, zardowno
psychicznym, jak i lizycznym.

Czy istniejy jakies techniki, by uzupelniad te energie?
Energia mentalna totaki nasz bak z paliwem, ktory musimy
uzupetniac codziennie. To, co nas wyczerpuje, to przede
wszystkim emocje nacechowane negatywnie, o czym jus

ouzupetnianie energii mentalnej, waine jest, by codziennie
znalez¢ czas tylko dla siebie i odpoczad. Mozna oczywiscie
domkngc cykl stresu poprzez aktywnosc fizyczna - ona
tez buduje nasza energie mentalng. Niezwykle wazny jest

Najlepiej, gdy zapewnimy sobie 7-9 godz. snu dziennie

iwazne jest, by zapadac w gleboka jego faze, gdyz przy-

nosi ona pelng regeneracje organizmu. Energie mentalng

budujy takie emocje nacechowane pozytywnie: rozmowa |
7 zyczliwg osobg, np. po sasiedzku, na spacerze, wsklepie, |
obejrzenie komedii czy ulubionego kabaretu itp. Trzeba |
rownies, w obecnej sytuacji, znajdowac sobie takie momenty |

wciggu dnia, kiedy nie rozmawiamy i nie czylamy o wojnie,
arobimy cos przyjemnego dla siebie. Bardzo wazne jest, by
nie kumulowac wsobie problemaow, z jakimi sie mierzymy,
1 zwierzad sig od czasu do czasu komus, komu ufamy. Istotne
znaczenie maja tez rytualy. To sg, jak widac, naprawde
proste rzeczy.

W sieci mozna spotkac wpisy typu: \Wiem, Ze to zly
czas, ale... gdzie najlepiej wyjecha¢ na weekend?”,
~Jaka kupic koldre obciaZzeniowa?” itp. Czujemy sie
nieswojo, gdy w trakcie wojny skupiamy sic na sobie,
swoim zdrowiuikomforcie, Jak przestawic mechanizmy
myslenia w tej trudnej sytuacji i nie czud sie winnym,
#e sie o siebie dba?

wvwmn_f.

. Mozemy, a nawet powinnismy, odczuwac male przyjemno-
. #ci, botonasbuduje 1 wzmacnia. Jesli wpadniemy w poczucie
- winy, zaczniemy sobie wszystko, co dla nas dobre, ogra-
| niczaci mysle tylko o wojnie, to nasze zasoby szybko sie
WYCZerpia
. bedziemy mieli energii, to nie bedziemy w stanie nikomu
| pomoe. Totak, jak wsamolocie, najpierw zakladam maske
. sobie, a polem dziecku. Muszg dbac o siebie, by moc potem
dzialania wspolnoty, jednak z drugiej strony szalenie |

sami sobie odbierzemy energie. A jesli nie

komus cokolwiek dac. Warto mied na uwadze, ze codzien-

| nie w danej chwili gdzies na Swiecie dzieje sie cos zlego.
Warto pamietac, by pomoc, ktérg niesiemy innym, nie |

Nie mamy na to wphywu. Musimy zv¢ dalej i dbad o swoj

dobrostan, bysmy sami nie polrzebowali potem pomocy.

Poza tym poczucie winy odbiera nam energic do dzialania,
a teraz potrzebujemy jej naprawde duzo.

. Wiele os0b czuje sig zle, ze nie zaangaZowalo sie
w pomoc. Srodowisko wywiera na nie presje, a one po
| prostu nie s3 w stanie, nie cheg, nie mogg czy nie umieja.
| Czy to jest OK? I jak bronic sie przed napastliwoscia
jakas formg pomocy, nie wystarczy jeden dzien odpo- |

tych, ktorzy nam to wytykaja?

Kazdyz nas jestinny 1 dobrze to uszanowad, Pomagajmy na
miare swoich mozliwosci. Jedni z nas rzucili sie na pomoc,
podjeli dziatania, gdyz to ich dominujacy styl radzenia
sobie ze stresem w kryzysie. Czesc 0sob poszla w inten-
sywne przezywanie tej sytuacji, rozmawia o tym, co sig
dzieje, skupia sig na uczuciach, identyfikuje sig z samotnymi
matkami, ktore zmuszone byly uciekac z dzie¢mi przed

. wojna do obcego kraju, a cz¢sé z nas poszla w unikanie,
- zamknigcie we wlasnym swiecie. Wszystkie te trzy style
. pomagaja nam przetrwad trudnosci, dlatego warto mieé ich
. dwiadomosc. Zgubne natomiast moze okazac sie stosowa-
. nie tylko jednego z nich. Jesli ktos intensywnic dziata, ale
wspominatam, oraz podejmowanie decyzji. Aby zadbac |

jednoczesnie zupelnie odetnie sie od tego, co czuje, to za

jakis czas, gdy silny stres minie, Le emocje moga go wrecz
. zalac. Zdarza sie weale nierzadko, ze mija wiele dlugich
| miesiecy, a nawet lat, zanim uczucia zwiazane z trudnym
- dodwiadczeniem dojda do glosu.

w takich sytuacjach sen, ktory wplywa m.in. na pamiec.

POWINNISMY ZYC DALEJ | DBAC
O SWOJ DOBROSTAN, BYSMY SAMI NIE
POTRZEBOWALI POTEM POMOCY.

Niektorzy odezuwajy lgki zwigzane z naplywem duzej
liczby uchodzcow. Pojawiajg sie mysli o tym, Ze czesd
Polakow straci prace, mieszkania itp. Nakrecaja te

. spirale fake newsy. Jak nie dac sie preytloczyd przez te

obawy, a przy okazji tez przez pojawiajaca si¢ kseno-
fobig i odradzajgce si¢ historyczne traumy z udzialem

' naroddw polskiego i ukrainskiego?

. Totrudne pytanie. Po pierwsze, gdy zastanawiamy sie, czy
. uchodzcy majg lepiej od nas, mozemy zadad sobie pytanie:
. czycheielibyémy byé naich miejscu? Uciekad przed bombar-

dowaniem, wybiegajac zdomu, czesto z jedna maly walizka?
Ze swiadomoscia, ze moie nigdy nie wrocimy do swojego
mieszkania, bo juz go po prostu nie bedzie? Przedzierajac
s1¢ pod ostrzalem do polskiej granicy, stojac kilkadziesial

godzin na mrozie, bezwody, jedzenia, toalety? Tosa wielkie 3



ludzkie dramaty. I tu kluczowa jest empatia, a wigc zdolnosé |

do rozpoznawania stanow emocjonalnyvch innych ludzi
| wspolodezuwanie. Nie sadzilismy, ze uchodzeow bedzie
tak wielu i Ze moze sie to okazac dla niektorych z nas tak

dla nas bardzo trudne. Mierzmy zatem sily na zamiary, bo
jeszeze wiele przed nami. Dlatego szczegolnie wazne jest,
by dbac o siebie i swoj dobrostan. To dopiero poczatek. Ta

sic na fali duzych emocji, szoku, wspdlczucia, rozpaczy, |
eniewu na politykow odpowiedzialnych za konflikt zb rgjn};r RECELIERSE Sl oL ETNGgCIﬁE RADZENIA
w Ukrainie, na fali wielkiej niepewnosci, ale i nadziei. Polacy |
spontanicznie rzucili sie na pomoc, nie zastanawiajge sie |
jednoczesnie, co bedzie dalej. Teraz dobrze jest spojrzed |

na towszystko, kiedy juz nieco ochlonelismy, z dystansu.
Zapylac siebie: na co jestemn gotowy, jesli chodzi o te pomoc,
co jestem w stanie zrobic, a co juz bedzie ponad moje sity?
Kazdy powinien robic tylko to, co sam jest w stanie udzwi-
gnac. Dlatego nie ma co poréwnywac skali naszej pomocy.
Kazdy z nas jest inny i ma inne zasoby, niech pomaga tak,
jak moze.

Czym jest koncepcja rezyliencji?

Rezyliencja jest umiejetnoscia radzenia sobie z przeciw
nosciamioraz mierzenia sie z Zyclowymi wyzwaniami, to
tzw. sprezystosc emocjonalna. Chodzi tu o sposab, w jaki
zachowujemy si¢ w trudnej dla nas syluacji. Takie osoby
nie zatracaja sie w rozpaczy, nie zalamuja catkowicie, lecz
naturalnie szukajg wsparcia, sg jak wiotka trzcina, ktora
ugina si¢ pod wplhywem wiatru, by nastepnie wrocic do
pionu, gdywichura przeminie. Kazdy z nas moze rozwijac
swoja rezyliencje, dbajac wten sposob o zdrowie psychiczne,
Jesli troszczymy sie o swoje emaocje, dajermny im ujscie, nie
kumulujemy ich w sobie, czekajac, az wybuchng, tyvlko
na biezaco je przepracowujemy, dbamy o swoje zasoby,
energic mentalng i dobrostan, to Lym samym rozwijamy
swoja rezyvliencie.

Rick Hanson, autor ksiazek o rezylienci, proponuje ¢wicze-
nie, ktore nazywa sie Twoje schronienie”, a klore moze nam
pomoc powrdcic do rownowagi 1 stabilnosci w trudnych
zvciowych momentach. Polega onona tym, ze wyobrazamy
sobie cos, co moze stanowic dla nas schronienie, np. jakies

miejsce lub osobe. Moze to byc ulubiony park, biblioteka, |

kosciol lub ukochana osoba, przyjaciel. Zaglebiamy sie
myslami w tym schronieniu, otwieramy na uczucia z nim
zwigzane, delektujemy sie tym wyobrazeniem. Mozemy

poczuc wowcezas spoko), odprezenie, ulge.

Bardzo lubie tei metafore, ktdora mowi, ze nasze mysli

waja. Kazda odczuwana przez nas emocja niesie nam jakas
informacje, biologicznie powinna trwac kilka minut. Warto
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postarac sie odezytac te informacje z danej emocji i dac

- jej odplynacd. Jesli zas nadmiernie trzymamy sie danego
uczucia i nie dajemy mu odplynaé, godzinami nurzamy
- siewnim, np. zloscimy sie na kogos tygodniami, chowamy
wyczerpujace. Przyjac kogos obcego, zinnegokraju, z innym |
kodem kulturowym, pod swdj dach - to moze okazaé sig

uraze izal przez lata, oznacza to, Ze sami te emocje wsobie
wzniecamy. Dobrze wtedy zapytac siebie, co powoduje,
ze minelo tak wiele czasu, a ja nadal czuje ztosc czy zal do

. kogos, czy nadal chee zyc tymi emocjami, czy moze wole
. poczuc cos bardzie] pozylywnego.
spontaniczna pomoc w pierwszych tygodniach pojawila |

SOBIE Z PRZECIWNOSCIAMI ORAZ MIERZENIA
SIE Z ZYCIOWYMI WYZWANIAMI,
TO TZW. SPREZYSTOSC EMOCJONALNA.

Jest jakis zestaw podstawowe) higieny energetycznej
na te trudne czasy?

Po pierwsze, ograniczyc bombardowanie sie informacjami.
Dobrze jest orientowac sie, co dzieje sie w swiecie, ale te
wiedze nalezy dawkowad, np. raz dziennie, koniecznie
ze sprawdzonych i zroznicowanych Zrodel, by unikngé

| natkniecia sie na fake newsy. Podrugie, ograniczy¢ kontakly
| zosobami, ktére odbieraja nam energie i sa toksyczne. Warto
| skupi¢ sie na relacjach z ludzmi Zyczliwymi.

| Mozna lez wyobrazic sobie, jak w ¢wiczeniach medyta-
| cyjnych, ze wdychamy spokoj, awydychamy stres. Bardzo
| polecam metode, ktora polega na tym, Ze robimy wdech,
| liczge powoli do pigeiu, wstrzymujemy powietrze, tek liczac

do pigciu, potem powoli, liczac do dziesigciu, wypuszczamy
powietrze, a na koniec robimy jedna pauze, liczac ponow-
nie do pieciu. To taka sekwencja: 5/5/10/5. Dobrze zrobic
sobie ten cykl oddechowy 3-5 razy - ta technika pozwala
skutecznie sie odpreizy¢, gdy czujemy nattok mysli i fale
emocji. Przez swiadome oddychanie uspokajamy nasz mozg
1 dajemy mu sygnat, Ze jestesmy bezpieczni, Ze nie musi
wlgczac alarmu w organizmie 1 uruchamiac reakeji streso-
wej. Polecam tei niezrownana mocspacerow, terapie lasem,
aktywnos¢ fizyczng, w tym moj ulubiony nordic walking.

W idealnej sytuacji, po dobrze przespanej nocy, powinnismy
codziennie budzi¢ sie z nowym zapasem energii mental-
nej. Wszystkie decyzje 1 emocje nacechowane negalywnie
wyczerpuja nasze zasoby, ale mozemy je skutecznie dzieki

. tym technikom uzupemiac. Dbanie o zdrowie psychiczne
| inaszezasoby mentalne jest wobecnych czasach priorytetem.
nazwac swoje schronienie, by tatwie] przywolac je w pamieci
w razie potrzeby. To schronienie pozwoli nam poczud sie |

bezpiecznie nawet wledy, gdy zewnetrzne okolicznoécinie | Edyta Bartosiewicz - ekspertka ds. kryzysuy, coach

TE : : s 3 .~ | kryzysowy, terapeutka RTZ, socjolozka. Pomaga opanowacd
bedq sprzyjajace. Natomiast my moZemy, mimo wszystko, . stres i emocje. Uczy, jak radzic sobie w sytuacjach

. kryzysowych oraz jak podejmowac trafne decyzje. Pokazuje,
¢ jak budowad odpornosc psychiczng i dbac o dobry poziom

i emocje tochmury, a myjeste$my nichem. Nichojest zawsze, | €nergii mentalnej. Wspiera w podnoszeniu poczucia wiasnej

s i rerhinasse arrelia e : S _ | wartosci i samooceny. Prowadzi autorskie warsztaty
Fet <1y A emie e ey PRSI TOApTy ¢ efektywnosci osobiste] dla kobiet, spotkania indywidualne

Dbajac o siebie, dbamy o innych. Dobrze o tym pamigtac. 7

i grupowe dla aorganizacji 7 zakresu psychologii kontliktu
i kryzysu. www edytabartosiewiczcoaching. pl




