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Wstep

W styczniu 2020 r. dotarta do nas wiadomos¢ o nowym,
szkodliwym dla cztowieka wirusie, ktory rozprzestrzenit sie
w Chinach. Kolejne miesigce przynosity nowe niepokojgce
wiesci — tym razem z Europy — Koronawirus SARS-CoV-2 dotart
do nas...

Tego, co zdarzyto sie pbdzniej i dzieje sie caty czas nikt nie
przewidziat. Przyszto nam sie zmierzy¢ z pandemig i zwigzanymi
Z nig zmianami, ktore w rézny sposob dotknety nas i — na jakis
czas — zmienity nasze zycie...

W niniejszym poradniku znajdg Panstwo teksty o tematyce
psychologicznej przydatnej w czasie, gdy pandemia trwa ponad
rok i wszyscy sg nig zmeczeni. Otrzymajg Panstwo przydatng
wiedze oraz praktyczne wskazowki zwigzane z radzeniem sobie
ze zjawiskami psychicznymi takimi jak: emocje, depresja, stres,
bezsennosc¢, nawyki i doswiadczanie zmian. Dowiedzg sie czym
sg obraz siebie i pewnosc¢ siebie i jak dokonywac korzystnych
zmian w tych obszarach. Przeczytajg o tym czym moze by¢
szczescie, jak dgzy¢ do niego | osiggac je w pojedynke, we
dwoje i mimo uptywu czasu... Wezmg udziat w praktycznych
lekcjach optymizmu, efektywnego wypoczywania i zyczliwosci.

Z prawdziwg przyjemnoscig oddaje w Panstwa rece niniejszy
poradnik, dziekujac przy okazji Fundacji ,Swiat wedtug Ludwika
Braille’a”, za posrednictwem ktérej moge dzieli¢ sie z Panstwem
wiedzg | sposobami na lepsze samopoczucie i funkcjonowanie.
Zycze wszystkim dobrego czasu z lekturg i dobrych wnioskow
dla siebie.

Matgorzata Gruszka






I. Obraz siebie

braz siebie to nie tylko to, co wida¢ w lustrze, ale

catosciowe postrzeganie wtasnej osoby. Postrzeganie,
widzenie — oto pojecia odnoszgce sie do odbioru samych siebie.
Cho¢ wielu z nas nie moze zobaczy¢ swojego lustrzanego
odbicia lub widzi je niedoktadnie — tak samo jak osoby widzgce
mozemy zobaczy¢ swoje odbicie w innych ludziach. Odbicie,
czyli komunikaty zwrotne dotyczgce nas samych, stanowi bardzo
wazng czesc¢ obrazu siebie, bedgcego zbiorem przekonan na
wiasny temat.

Jak powstaje obraz siebie?

Obraz siebie powstaje od najwczesniejszych lat naszego zycia.
Tworzg go przede wszystkim opinie na nasz temat, ktore
styszymy od najblizszych, uwagi kierowane do nas, stwierdzenia
| okreslenia. Jako dzieci (a czesto nawet jako dorosli) nie
jestesmy swiadomi wptywu otoczenia na to, jak widzimy siebie

| jak czujemy sie ze sobg. Kierowane bezposrednio i docierajgce
do nas oceny i opinie powoli tworzg wizerunek wiasnej osoby,
ktéry nosimy w sobie i 0 ktorym jestesmy przekonani, ze jest
prawdziwy i niepodwazalny.

W oparciu o obraz siebie tworzymy samooceng, a ta z kolei jest
podstawg poczucia witasnej wartosci. W przeciwienstwie do dziet
sztuki, ktére raz skonczone nie ulegajg zmianom, nasz obraz
siebie moze sie zmienia¢. Zmieniamy go mniej lub bardzigj
Swiadomie pod wptywem nowych doswiadczen w réznych
sferach zycia. Zmieniamy go takze wtedy, gdy dochodzimy do
wniosku, ze jakies przekonanie na wtasny temat jest nie w petni
lub w ogdle nieprawdziwe.



Obraz wtasnej osoby zmienia sie takze w zaleznosci od sytuacii

I nastroju. Pod wptywem osiggnietego sukcesu obraz pieknieje,
samoocena szybuje w gore i przez jakis czas mamy poczucie, ze
jestesmy wspaniali. Pod wptywem porazki przez jakis czas
postrzegamy siebie gorzej niz na to zastugujemy.

Ramy i elementy obrazu siebie

Porownujgc obraz siebie do dzieta sztuki, mozna powiedziec, ze
sktada sie z ram i elementow widocznych na ptétnie. Rama
obrazu jest to, co w sobie lubimy, to czego nie lubimy i to do
czego dazymy. Innymi stowy, sg to nasze atuty, niedociggniecia
| ideaty. Elementami widniejgcymi na ptotnie sg poszczegolne
sfery wiasnej osoby, takie jak: wyglad zewnetrzny, temperament,
zdolnosci i mozliwosci, umiejetnosci i kompetencje, kontakty

z ludzmi, poziom wiedzy, status spoteczny itd. Obrazem wtasnej
osoby zajmowali sie wszyscy wybitni psycholodzy tworzgcy
gtowne szkoty i podejscia do psychiki ludzkiej a takze
najwazniejsze nurty pomagania, czyli psychoterapii. Wszyscy oni
twierdzg, ze obraz siebie jest integralng (czyli centralng) czescig
naszej osobowosci, wokot ktorej wszystko sie skupia i od ktorej
zalezy to, jak funkcjonujemy na co dzien. Dzis prawie kazdy wie,
ze nie kochajgc siebie, nie kochamy zycia, ludzi i Swiata. Choc¢
wszyscy to wiemy, z prawidtowym obrazem siebie wcigz
miewamy problemy.

Zanizony obraz siebie

Zanizony obraz siebie to postrzeganie siebie gorszym niz jest sie
w rzeczywistosci. W obrazie tym dominuje krytyka wtasnej osoby
| poczucie bycia gorszym od innych. Dostrzega sie i akcentuje
jedynie swoje braki. W innych ludziach widzi sie gtéwnie
pozytywy, tym samym postrzegajac ich za lepszych od siebie.
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Zanizony obraz wtasnej osoby prowadzi do niezadowolenia

z siebie i wlasnego zycia. Skutkuje tez brakiem wiary we wtasne
mozliwosci, co przektada sie na niewykorzystywanie tych, ktore
realnie sie posiada. Zanizony obraz siebie uderza gtéwnie

w osobe, ktéra nosi go w sobie, poniewaz stanowi powazng
przeszkode w realizacji wszelkich zyciowych celow. Osoba taka
moze nie wierzy¢ w to, ze mozna jg kochac, przez co nie szuka
partnera i szansy na bliski zwigzek. Moze nie wierzy¢ w swoje
kompetencje zawodowe, przez co nie szuka lepszej pracy. Moze
wreszcie nie dostrzegac swoich uzdolnien, przez co nie rozwija
ich i nie czerpie z tego zadnych korzysci.

Jak powstaje zanizony obraz siebie?

Zanizony obraz siebie powstaje w oparciu 0 negatywne
twierdzenia wypowiadane przez najblizsze otoczenie dotyczace
dziecka a pdzniej dorastajgcego cztowieka. Zanizeniu tego
obrazu sprzyja przewaga takich twierdzen nad twierdzeniami
pozytywnymi. Ktos, kto przez pierwszg czesc¢ zycia byt czesciej
krytykowany niz chwalony, duzo tatwiej postrzega w sobie
niedociggniecia, braki i wady niz osiggniecia, plusy i zalety.
Bedac dzieCmi, wiedze o sobie samych czerpiemy tylko stad, co
mowig o nas i do nas inni ludzie. Wtedy wtasnie powstajg
podstawowe i bardzo gteboko zakorzenione przekonania na
wiasny temat. Niektore z nich sg nie tylko nieprawdziwe, ale
wrecz szkodliwe.

Zawyzony obraz siebie

Zawyzony obraz siebie to postrzeganie siebie lepszym niz jest
sie naprawde. Majgc taki obraz, przypisujemy sobie zalety,
umiejetnosci, cechy i talenty, ktorych w rzeczywistosci nie mamy.
Zawyzony obraz siebie w wiekszosci przypadkow nie jest
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prawdziwg wiarg we witasng doskonatosc¢. Najczesciej jest
maska, ktéra ma ukry¢ prawdziwy, to jest zanizony obraz
wtasnej osoby lub wypracowanym sposobem na osigganie
okreslonych korzysci. Mozna w skrécie powiedziec, ze osoby

z zawyzonym obrazem siebie udajg nieomylnych, wyjgtkowych
I godnych wiekszego szacunku niz pozostali. Sg aroganckie,
manipulujg innymi i wywyzszajg sie nad nimi. Bywajg
agresywne, gdy poczujg, ze ktos jest od nich lepszy. Zawyzony
obraz siebie uderza gtdwnie w otoczenie osoby, ktdra sie nim
postuguje. Osoba taka moze podejmowac sie réznych
czynnosci, nie majgc potrzebnej do tego wiedzy czy
umiejetnosci, czym moze po prostu szkodzi¢ innym. Przyktadem
$g najrozniejsi pseudonaukowcy, samozwanczy guru,
uzdrowiciele i terapeuci. Sg mili i czarujgcy dopoki nikt nie
kwestionuje tego, co méwig. W merytorycznej i rzeczowej
rozmowie stajg sie opryskliwi lub agresywni.

Jak powstaje zawyzony obraz siebie?

Zawyzony obraz siebie moze byC bardziej wyrafinowanym
sposobem radzenia sobie z negatywnym obrazem wtasnej
osoby. Podczas gdy obraz zanizony ujawnia prawde o tym, jak
kto$ czuje sie ze sobg, obraz zawyzony maskuje jg i sprawia
pozory bycia silnym, pogodzonym ze sobg i zadowolonym

z tego, jakim sie jest. Bywa i tak, ze obraz siebie ulega
zaburzeniu na plus na skutek budowania w dziecku, a potem
w dorastajgcym cztowieku fatszywej wiary w to, ze pod kazdym
wzgledem jest wspaniaty, wyjatkowy i idealny. Wiare te buduje
sie, chwalgc najpierw matego a potem mtodego cztowieka,
niezaleznie od tego co robi i jak wptywa to na innych ludzi.
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Prawidtowy obraz siebie

Prawidtowy obraz siebie jest realny, czyli zgodny z tym, jacy
jestesmy naprawde. Nie upiekszajg go niestusznie przypisywane
sobie zalety, talenty, umiejetnosci i cechy. Nie czyni go
brzydszym akcentowanie i skupianie sie gtéwnie na
niedociggnieciach, niedoskonatosciach i brakach. Na zdrowy
obraz siebie sktada sie zaréwno to, co w sobie akceptujemy,
lubimy i podziwiamy, jak i to, co zaakceptowac i polubic jest
trudno.

Z obrazem siebie zwigzane sg trzy pojecia: samoocena,
samoakceptacja i samouznanie. Prawidtowy obraz siebie
prowadzi do obiektywnej samooceny. Samoakceptacja

| samouznanie to zgoda na to, jacy jestesmy, czyli docenianie
atutow i akceptacja niedoskonatosci.

Jak powstaje prawidtowy obraz siebie?

Prawidtowy obraz siebie powstaje na skutek stopniowego
uswiadamiania najpierw dziecku, a pdzniej dorastajgcemu
cztowiekowi, ze — jak wszyscy ludzie — posiada zalety,
mozliwosci i atuty oraz niedoskonatosci i braki. Z tym, ze za te
ostatnie nie obwinia sie go i nie krytykuje, lecz praktycznie

| rzeczowo pokazuje sie ich konsekwencje. Do uksztattowania
prawidtowego obrazu siebie niezbedna jest akceptacja ze strony
najblizszego otoczenia. Polega ona na wspieraniu dziecka

| mtodego cztowieka w doskonaleniu mocnych stron i radzeniu
sobie z tymi stabszymi.

Pamietaj!

Zanizony lub zawyzony obraz siebie mozna zmienic, jesli tylko
dostrzezemy jego zwigzek z jakoscig naszej codziennosSci.
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Znaczenie obrazu siebie

Znaczenie obrazu siebie jest wieksze niz nam sie wydaje. To co
myslimy na swoj temat, determinuje, czyli ksztattuje nasze
zachowania, postawy i poczynania. Wierzgc w to, ze jakas
nasza cecha jest prawdziwa, zachowujemy sie tak, jakbysmy
rzeczywiscie jg mieli. Ktos, komu od zawsze mowiono, ze jest
gapag i fajttapa, podswiadomie realizuje ten wzorzec. Okreslenie
to mogto pojawic¢ sie w sytuacji, gdy nie spetnit czyichs
oczekiwan i wywoftat ztos¢. Potem ktos inny je powtérzyt, potem
jeszcze ktos i utarto sie. Jas jest gapg, to znaczy nic mu nie
wychodzi, nic nie umie, i do niczego sie nie nadaje. Styszgc to
okreslenie wielokrotnie, przyktadowy Jas przestaje sie

0 cokolwiek starac i wysila¢. Nie ma po co, bo i tak jest gapa.
WraocE! Nie jest, tylko uwierzyt, ze jest, i zaczat zachowywac sie
w okreslony sposob. Na tej samej zasadzie ktos komu czesto
mowiono, ze jest madry, wierzy w swoje mozliwosci
intelektualne, rozwija i wykorzystuje je. Od tego, jak sami siebie
postrzegamy, zalezy to, jak prezentujemy sie innym. Bardzo
wiele problemow bierze sie wiasnie stad, ze uwazamy sie za
gorszych niz jestesmy w rzeczywistosci. Obraz siebie zaburzony
przez postrzeganie i skupianie sie gtébwnie na swoich
niedoskonatosciach ogranicza nasze poczynania, osiggniecia

| sukcesy.

Obraz siebie ogodlny i szczegotowy

Obraz wtasnej osoby sktada sie z bardzo wielu elementow.
Elementy te to postrzeganie siebie w réznych sferach zycia.
Wszystkie one sktadajg sie na catosé, w ktorej dominujg
jasniejsze lub ciemniejsze barwy. Ogdlny obraz wtasnej osoby
sprowadza sie do odpowiedzi na pytanie: czy lubie siebie? Duzo
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tatwiej jest okresli¢ stopien sympatii do innych osob.
Najprostszym i najszybszym testem ogdlnego obrazu siebie jest
odpowiedz na pytania: co czujesz, gdy cie chwalg? Jak
reagujesz na komplementy? Jesli w takich sytuacjach
odczuwasz wstyd, zaktopotanie i zazenowanie,
najprawdopodobniej twdj obraz siebie jest zaburzony, a poczucie
wiasnej wartosci zanizone. O zaburzonym obrazie siebie
Swiadczy natychmiastowe zaprzeczanie ustyszanym
komplementom i pochwatom. Na przykfad: ktos chwali nas za
jakies dziatanie, a my mowimy: nie przesadzaj, to nic takiego,
nie ma o czym mowic. Ktos méwi, ze tadnie wyglgdamy, a my
mowimy: eee-tam tadnie, mam zmarszczki, mam duzy brzuch.
Brzmi znajomo? Jesli tak, to jest to sygnat, ze twoj obraz siebie
wymaga przemalowania.

Zaburzony obraz siebie

Nie lubisz, gdy cie chwalg? Styszgc komplement, najchetnigj
zapadtbys sie pod ziemie? Twoj obraz siebie jest zaburzony, ale
nie znaczy to, ze masz powazny problem psychiczny. Problem

z przyjmowaniem pochwat i komplementéw ma wiekszos¢ z nas.
Bo wiekszosC z nas zostata nauczona niecheci do
komplementow i pochwat na wtasny temat. Wychowano nas tak,
ze komplementy i pochwaty nalezy przyjmowac ze spuszczong
gtowg i w zadnym razie nie brac ich na serio, a juz na pewno nie
cieszy¢ sie nimi. Radosne i szczere przyjmowanie
komplementow i pochwat utozsamiane jest z pycha,
zarozumiatoscig i brakiem pokory. Prawda jest taka, ze
umiejetnosc przyjmowania ich nie ma z tymi cechami nic
wspolnego.
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Diagnoza obrazu siebie

Ekspresowa diagnoza obrazu siebie to takze sprawdzian, czy
obraz ten nie jest zaburzony na plus. Jak napisatam wczesniej,
zaburzenie na plus jest maskg rzeczywistego zaburzenia na
minus, czyli obrazu siebie prowadzgcego do zanizonego
poczucia wtasnej wartosci. Chcgc sprawdzic, czy nie nalezysz
do osob maskujgcych niskie mniemanie o sobie udawang
pewnoscig siebie, odpowiedz sobie na pytania: co czujesz, gdy
cie nie chwalg? Co czujesz, gdy chwalg innych? Jesli w bardzo
wielu sytuacjach odczuwasz brak komplementoéw i pochwat ze
strony innych osob, a komplementy i pochwaty kierowane do
innych wywotujg u ciebie napiecie, dyskomfort lub ztos¢ —
prawdopodobnie nalezysz do os6b przypisujgcych sobie zalety,
umiejetnosci i atuty, ktorych nie posiadasz, a wszystko po to, by
lepiej poczuc sie ze soba.

Jeszcze raz diagnoza

Ostatnim sposobem na btyskawiczng i wstepng diagnoze obrazu
siebie jest wymienienie pierwszych pieciu cech wtasnej osoby,
jakie przyjdg nam do gtowy. Najlepiej zapisac je na kartce. Nie
zastanawiaj sie, tylko jak najszybciej wypisz te cechy. Teraz
odczytaj, co jest napisane na kartce. Jesli przewazajg cechy
negatywne — twoj obraz siebie jest zanizony. Jesli wiecej jest
cech pozytywnych — twoj obraz siebie jest prawidiowy.

Elementy obrazu siebie

Na obraz wtasnej osoby sktada sie bardzo wiele elementow.
Mozemy analizowac siebie w réznych aspektach i pod réznymi
wzgledami. Z przyczyn oczywistych w naszym poradniku nie ma

14



miejsca na szczegotowg analize mniemania o sobie. Proponuje
wiec przyjrzec sie temu mniemaniu w kilku duzych sferach.

Wyglad zewnetrzny

Zastanow sie, co 0 sobie myslisz w zakresie wyglgdu
zewnetrznego. Wypisz na kartce 10 cech wiasnego wygladu.
Przeanalizuj je i sprawdz, ktdrych jest wiecej: pozytywnych czy
negatywnych. Osoby z zanizonym obrazem siebie postrzegajg
sSwojg powierzchownosc¢ z perspektywy tego, co w nich
niedoskonate. Uwazajg, ze sg brzydkie i nieatrakcyjne, chociaz
nigdy nie ustyszaty takiej opinii na swoj temat. Myslac tak, nie
robig nic, by pokazac to, co majg w sobie tadnego i ukry¢ lub
poprawic¢ to, co niedoskonate. Tym samym naprawde wygladajg
gorzej niz wygladatyby, gdyby ich postrzeganie wlasnego
wygladu byto inne.

Zdolnosci i umiejetnosci

Zastandw sie, co myslisz o sobie w sferze umiejetnosci. Co
najpierw przychodzi ci do gtowy: to, czego nie umiesz, czy to, co
potrafisz? Co tatwiej ci nazwac: umiejetnosci czy braki? Jesli
wymienienie wtasnych umiejetnosci i zdolnosci przychodzi ci

z trudem, a lista brakow jest dluga — prawdopodobnie twdj obraz
siebie wymaga renowacji.

Osiggniete sukcesy

Sukcesy kojarzg nam sie na ogot z czyms wielkim i na wielkg
skale. Tymczasem sukcesami sg rowniez osobiste zwyciestwa,
o ktorych wiemy tylko my i nasze najblizsze otoczenie. Zastanow
sie nad swoimi sukcesami. Jesli trudno ci je wymienic,
prawdopodobnie musisz zmieni¢ stosunek do wtasnej osoby.
Lubienie siebie to m.in. zauwazanie i docenianie duzych
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I matych zwyciestw; tych rzadkich i tych zdarzajgcych sie
codziennie.

Negatywny obraz siebie

Negatywny obraz siebie to taki, w ktérym wady, braki
| niedoskonatosci przestaniajg catg reszte. To brak akceptacji
siebie ze wzgledu na wady, niedociggniecia i braki.

Pozytywny obraz siebie

Pozytywny obraz siebie to dostrzeganie i umiejetne korzystanie
ze wszystkich posiadanych atutow, zalet i plusow. To znajomos¢
swoich mocnych stron w poszczegolnych sferach
funkcjonowania. To akceptacja siebie i zyczliwy stosunek do
wtasnej osoby mimo brakéw, niedoskonatosci i wad.

Zmiana obrazu siebie

Zmiana obrazu siebie jest mozliwa. Nie jest tatwa, bo do
powstatych bardzo wczesnie i wielokrotnie powtarzanych
przekonan na wiasny temat jestesmy mocno przywigzani.
Pierwszym krokiem w zmianie stosunku do wiasnej osoby jest
uswiadomienie sobie, ze jakies przekonania na wiasny temat
nam nie stuzg, a wrecz przeszkadzajg. Zastanow sie, jakie
negatywne przekonania o sobie najczesciej przychodzg ci do
gtowy. Przypomnij sobie, od kiedy masz je w gtowie i wierzysz,
ze sg prawdziwe. Jesli nie pamietasz, kiedy powstaty,
prawdopodobnie nie wytworzytes ich sam, lecz przejates od
0sOb, ktore wypowiadaty je regularnie, gdy bytes dzieckiem.
Teraz pomysl, jak czesto owe przekonania stanety ci ha
przeszkodzie do osiggniecia jakiego$ celu. lle razy
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zrezygnowates$ z czegos, kierujgc sie tymi przekonaniami. Ocen,
czy przekonania te pomagajg ci w zyciu czy przeszkadzajg. Na
koniec zastanow sie, ile razy w dorostym zyciu ktos potwierdzit
negatywne przekonania o tobie, ktére nosisz w sobie od dawna.
Duzo tego i sporo pracy. Warto jg jednak podjac, by wyzwoli¢ sie
z przekonan, ktére zaburzajg obraz siebie, obnizajg poczucie
wtasnej wartosci i czynig zycie mniej barwnym, ciekawym

| przyjemnym.

Obraz siebie a niepelnosprawnosc

Niepetnosprawnos¢ czesto przyczynia sie do zaburzenia obrazu
siebie. Dzieje sie tak zwtaszcza wtedy, gdy w rodzinnym domu
mowig nam: ,nie pchaj sie, bo nie widzisz”; ,nie prébuj, bo i tak
nie dasz sobie rady”; ,jestes niewidomy, nie bedg cie traktowac
jak innych”; ,przyjmag cie z litosci”; ,na pewno sobie nie
poradzisz”. Tego typu stwierdzenia nie sg przejawem ztej woli,
ale leku o najblizszg osobe, ktérg chce sie uchronic przed
niebezpieczenstwami zycia. Coz, kiedy przy okazji zaburzajg
obraz siebie i rujnujg poczucie wtasnej wartosci.
Niepetnosprawnos¢ wielokrotnie jest sytuacjg, w ktorej
zbudowanie pozytywnego obrazu wiasnej osoby i poczucia
wiasnej wartosci jest trudniejsze niz w przypadku oséb
petnosprawnych. Z drugiej strony, osoby petnosprawne réwniez
bywajg obcigzone sytuacjami zaburzajgcymi obraz siebie

| poczucie wartosci wiasnej. Tak czy inaczej, pozytywny obraz
siebie mozna odzyskac¢ na kazdym etapie zycia. Jesli nie
samodzielnie, to z pomocg indywidualnych lub grupowych
spotkan z psychologiem lub psychoterapeutg. Spotkania takie sg
czescig projektdéw realizowanych przez rézne organizacje
pozarzgdowe dziatajgce na rzecz osdéb niepetnosprawnych.
Warto interesowac sie nimi i bra¢ w nich udziat.
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I1. Pewnosc siebie

Pewny siebie — wielokrotnie stysze, jak ktos okresla w ten
sposob kogos, kogo odbiera jako antypatycznego,
przemadrzatego, wywyzszajgcego sie nad innymi, petnego
pychy i przechwatek. Wielu z nas pewnosc siebie kojarzy sie
z czyms negatywnym i odpychajgcym...

Czym jest pewnosc siebie?

Na pewnosc¢ siebie sktada sie bardzo wiele czynnikow. Dwa
gtébwne to: ,Wiem, ze jestem” i ,Wiem, jaki jestem”. ,Wiem, ze
jestem”, to swiadomosc¢ istnienia i odrebnosci wtasnej osoby.
,Wiem, jaki jestem”, jest znacznie szersze, bowiem sktada sie na
nie wszystko to, co wiemy o samym sobie. Owa wiedza stanowi
istote pewnosci siebie. Swiadomos$¢ istnienia i odrebnosci
wtasnej osoby, cho¢ konieczna, nie wystarcza do tego, by
0siggngc¢ poziom pewnosci siebie poprawiajgcy jakosc zycia.
Poziom ten osiggamy, znajgc swoje mocne strony, czyli wiedze,
mozliwosci, umiejetnosci, talenty, sukcesy i osiggniecia. Innymi
stowy, jesteSmy Swiadomi tego, co mamy, wiemy, umiemy,

z czym sobie radzimy, co nam sie udaje, co juz zdobylismy,
wykonalismy i osiggnelismy w r6znych sferach zycia. Podstawg
pewnosci siebie jest wiedza o tym, w czym jestesmy dobrzy,
skuteczni i sprawczy. Swiadomo$é mocnych stron nie oznacza,
ze wszystko co z nimi zwigzane zawsze rewelacyjnie nam sie
udaje. Udaje sie rdznie ze wzgledu na lepsze i gorsze dni,
niespodziewane sytuacje, stres, lepsze lub gorsze
samopoczucie itp. Wazne jest to, by nie traci¢ z oczu swoich
mocnych stron, nie lekcewazyc ich i nie pomija¢ ze wzgledu na
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okolicznosci, w ktorych nie udato nam sie wykorzystac ich
w satysfakcjonujgcym nas stopniu.

Roznice w pewnosci siebie

Nasza pewnosc siebie jest zroznicowana w zaleznosci od tego,
jakich obszaréw dotyczg nasze mocne strony. Najpewniej
czujemy sie w dziedzinach i sytuacjach, co do ktérych wiemy, ze
sie sprawdzamy. Pewnos¢ siebie kazdego z nas jest mniejsza,
gdy musimy dziata¢ na nowym i nieznanym gruncie. Nowa
znajomosc¢, nowa szkota, nowe towarzystwo, nowa praca — oto
sytuacje, ktére wiekszos¢ z nas wprawiajg w chwilowe
oniesmielenie. Chwilowe obnizenie pewnosci siebie zwigzane
z réznymi sytuacjami zyciowymi jest naturalne i nie stanowi
problemu. Problemem jest uogaolniony i kazdego dnia dajgcy

0 sobie znac¢ brak pewnosci siebie, a wiec oparcia

w posiadanych i wypracowanych mocnych stronach.

Zroédta pewnosci siebie

Pierwszym zrédtem pewnosci siebie sg dorosli towarzyszgcy
nam w dziecinstwie. Fundamenty naszej pewnosci siebie
powstajg w oparciu o0 wspierajgce i wzmacniajgce nas
komunikaty zachecajgce do podejmowania réoznych wyzwan

| doceniajgce nasze dokonania. Duzo tatwiej by¢ pewnym siebie,
jesli w dziecinstwie czesto styszato sie komunikaty typu:
,Sprobuj’; ,Dasz rade”; ,Wierze, ze ci sie uda”; ,Jestem z ciebie
dumny”; ,Swietnie to zrobita$” itp. Fakt, ze towarzyszgcy nam
w dziecinstwie dorosli nie umieli zbudowac naszej pewnosci
siebie, nie oznacza, ze nie mozemy zrobic¢ tego sami. Mozemy
| to z duzym sukcesem. Drugim i rownie waznym zrodtem
pewnosci siebie jest wiedza o samym sobie zbierana
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| gromadzona na gruncie osobistego doswiadczenia i informacji
zwrotnych ze strony innych ludzi. Z biegiem zycia nasza
pewnosc siebie przestaje by¢ zalezna od doswiadczen

z dziecinstwa. Niejednokrotnie wrecz stwierdzamy, ze pewne
przekonania na nasz temat zapamietane z przesztosci sg
nieprawdziwe. Ktos, kto wychowywat sie w cieniu
faworyzowanego brata lub siostry, bedzie rést w przekonaniu, ze
jest gorszy od innych. Przekonanie to zacznie sie zmieniac, gdy
zobaczy, ze sg rzeczy, w ktérych jest tak samo dobry lub lepszy
od innych. Jesli wielokrotnie styszysz, ze cos$ ci swietnie
wychodzi — uwierz, ze tak jest i zalicz to do swoich mocnych
stron.

Moche strony

Mocne strony, nazywane rowniez zasobami, to wyposazenie
zewnetrzne i wewnetrzne, dzieki ktéremu realizujemy sie

w réznych sferach zycia. Zasoby zewnetrzne to wyglad, relacje
z ludzmi, sytuacja materialna czy pozycja spoteczna. Zasoby
wewnetrzne to cechy osobowosci, zdolnosci, umiejetnosci,
talenty, predyspozycje, sukcesy i dokonania. Mocnymi stronami
nie sg tylko cechy, mozliwosci i dokonania, ktore wszyscy widza,
podziwiajg | ktorych zazdroszczg. To takze umiejetnosci,
osiagniecia i sukcesy zaliczane do zwyczajnych i codziennych.
Mocng strong Miss Swiata jest budzaca podziw uroda. Mocna
strong kazdego z nas moze byc¢ dbanie o to, by wyglagdac
mozliwie jak najlepiej. Mocng strong sportowca jest talent

| osiggane zwyciestwa. Mocng strong kazdego z nas moze byc¢
Swiadome wyrobienie nawyku systematycznej aktywnosci
fizycznej. Mocng strong aktora jest zapamietywanie dtugich
tekstow. Mocng strong kazdego z nas moze by¢ robienie
zakupow z pamieci. Mocne strony to takze cechy zaliczane do
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zalet, takie jak cierpliwos¢, punktualnosc, zyczliwosc¢ czy
pracowitos¢. Okreslenie swoich mocnych stron utatwia
konczenie zdan zaczynajgcych sie od ,Wiem... Umiem... Mam...
Staram sie... Moge... Udaje mi sie... Radze sobie...” itp. Zdania
zaczynajgce sie od ,Jestem...” mogg utrudnia¢ przypisanie
sobie jakiejs mocnej strony. ,Jestem” oznacza ,jestem zawsze”,
a to méwimy sobie tylko wtedy, gdy poziom jakiejs cechy lub
umiejetnosci zadowala nas w stu procentach. Pytajac siebie,
,Czy jestem cierpliwy” automatycznie przypominamy sobie
sytuacje, w ktoérych tak nie byto i dochodzimy do wniosku, ze nie
mamy tej cechy. Zamiast tego lepiej zapytac ,,Czy umiem byc¢
cierpliwy”. W reakcji na tak postawione pytanie tatwiej
zastanowicC sie nad tym, w jakich sytuacjach umiemy by¢
cierpliwi i co nam w tym pomaga. Jesli zdarza sie nam
stosowanie negatywnych uogolnien typu ,Nie mam cierpliwosci”,
,<Jestem niecierpliwa”, warto je uscisla¢, dopowiadajac, ,Nie
mam cierpliwosci”, ,Jestem niecierpliwa, gdy...”. Komunikat
,~Jestem niecierpliwa” okresla nas w catosci i nie daje zadnej
wskazowki umozliwiajgcej jakgkolwiek zmiane w tym wzgledzie.
Komunikat ,Jestem niecierpliwa, gdy spiesze sie/jestem
zmeczona/mam za duzo pracy” jest precyzyjny i mozna z niego
wyciggngc konstruktywne wnioski. Doskonalenie dobrych stron
utatwia przypominanie sobie sytuaciji, w ktoérych to, czego
chcemy miecC wiecej, byto wyrazne i zauwazalne. Wracajac do
cierpliwosci, bedzie to przyjrzenie sie sytuacjom, w ktérych
wykazaliSmy sie duzg cierpliwoscig. Po przeanalizowaniu ich
tatwiej zobaczyc¢ i uswiadomi¢ sobie, co w naszym wypadku
sprzyja byciu cierpliwym i wzmacnianiu tej cechy.
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Jak sprawdzi¢ pewnosc siebie?

Osoby pewne siebie, planujgc jakies dziatanie, poszukujg

w sobie wiedzy, umiejetnosci, mozliwosci, zdolnosci, a wiec
wszystkiego, co daje nadzieje i szanse na powodzenie. Osoby
niepewne siebie, gdy zabierajg sie do czegokolwiek, skupiajg sie
na tym, ze czegos nie wiedzg, nie potrafig, nie znajg, a wiec na
wszystkim, co utrudnia podjecie dziatania i uzyskanie
zamierzonego celu. Oczywiscie, pewnosc siebie nie polega na
wmawianiu sobie, ze wszystko wiemy, wszystko umiemy, do
wszystkiego mamy predyspozycje i wszystko zrobimy najlepiej.
Pewnosc¢ siebie to swiadomos¢ wtasnych mocnych stron;
jednoczesne kierowanie sie nimi i wspieranie w osigganiu
sukcesow zyciowych.

Jak zwiekszyC pewnosc siebie?

Poznaj swoje mocne strony, a sg to te czynnosci, ktore
wykonujesz najchetniej; te, ktore przychodzg ci tatwiej niz innym;
te, ktorych fatwosci inni ci zazdroszczg. Twoje mocne strony to
takze wiedza, osiggniecia i postawy, ktore inni podziwiajg i za
ktore styszysz pochwaty i stowa uznania. Do mocnych stron
nalezg takze czynnosci, o wykonanie ktorych najczesciej proszg
cie inni ludzie.

Rozpoznawaj strefe wptywu, a wiec to, czy i na ile mozesz
wptywac na rozwaj réznych sytuacji. Skuteczny i sprawczy
mozesz byc¢ jedynie wtedy, gdy masz jakikolwiek wptyw na dang
sytuacje. Twoja pewnosc siebie jest wprost proporcjonalna do
skutecznosci i sprawczosci podejmowanych dziatan.

Dziataj zgodnie z planem, a wiec mys| o tym, co zrobisz, by
osiggngcC sukces. Planowanie przygotowuje do dziatania

| pomaga realizowac zaréwno proste, jak i te trudniejsze
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| bardziej ztozone cele. Dziatajgc wedtug planu, zyskujesz
wiekszg pewnos¢ co do podejmowanych poczynan.

Zbieraj sukcesy, a wiec doceniaj wszystko to, co udato ci sie
zrobi¢. Wiekszos¢ z nas instynktownie skupia sie na tym, co nie
wychodzi, zamiast myslec¢ o tym, co sie udato i dlaczego.
Analizowanie porazek oczywiscie jest wazne. Ale pewnosci
siebie nie poprawisz, dostrzegajgc tylko porazki i skupiajgc sie
jedynie na nich.

Pewnosc siebie a dysfunkcja wzroku

Jak kazda niepetnosprawnos¢ tak i dysfunkcja wzroku moze
oczywiscie obniza¢ pewnos¢ siebie. Moze tak sie dziac
zwlaszcza w nowych miejscach i sytuacjach. Dlatego
Swiadomos¢ mocnych stron i korzystanie z nich w naszym
wypadku sg szczegolnie wazne.

Pewnosc siebie nie objawia sie okazywaniem innym wyzszosci,
udawaniem, ze znamy sie na wszystkim, przechwatkami czy
nieustannym samozachwytem. Wszystko to bywa raczej stylem
bycia przyjmowanym mniej lub bardziej Swiadomie na skutek
stabej pewnosci siebie lub wrecz jej braku.
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II1. Emocjonalne ABC — podroz po
swiecie emocji

mocje, nazywane tez uczuciami lub nastrojami, sg bardzo
wazng czescig naszej psychiki. Pojawiajg sie samoczynnie
| jako reakcja na to, co nas spotyka. Sg indywidualng
odpowiedzig na réznego rodzaju przezycia zewnetrzne
| wewnetrzne.
Termin ,emocje” pochodzi z jezyka tacinskiego, gdzie ,emovere”
znaczy poruszac. Termin ten jest jak najbardziej trafny,
poniewaz odczuwajgc emocje, jestesmy poruszeni. W naszej
psychice cos sie dzieje, zachodzi jakis ruch, cos porusza i trgca
nas od srodka. Co wiecej, ruch ma miejsce takze w naszym
ciele.
Poszczegdlne emocje charakteryzuje specyficzna postawa ciata,
mimika twarzy i aktywnos¢ wybranych narzgdéw wewnetrznych.
Emocje pojawiajg sie nie tylko jako reakcja na to, co spotyka nas
z zewnatrz. Doswiadczamy ich rowniez w wyniku reakcji na
mysli, marzenia, wyobrazenia lub wspomnienia.
Do tego, by powstato w nas jakies uczucie, nie musi zadziac sie
nic realnego. Wzruszamy sie, ztoscimy, cieszymy lub boimy,
ogladajgc filmy czy czytajgc powiesci, a przeciez wiemy, ze sg
fikcjg. Co wiecej, nasz stan emocjonalny zalezy tez od tego, jak
interpretujemy czyli odbieramy rozne sytuacje. Czesto sie przy
tym mylimy. Mozemy czuc¢ ztos¢, bo wydaje nam sie, ze ktos
specjalnie nam zaszkodzit, dotkngt czyms lub obrazit; cho¢ wcale
nie musiato tak by¢. Mozemy czuc lek, bo cos, co nam nie
zagraza, odbieramy jako niebezpieczne. Psychologowie od
dawna probujg zdefiniowa¢ emocje. Wiekszosc¢ z nich twierdzi,
ze sg one ewolucyjng odpowiedzig na coraz liczniejsze i coraz
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bardziej ztozone potrzeby cztowieka. Funkcjg emociji jest
informowanie nas o naszych potrzebach, co w konsekwencji
sprawia, ze podejmujemy dziatania w celu zaspokojenia ich. | tak
lek informuje o tym, ze cos nam zagraza, lub ze postrzegamy to
jako zagrazajgce, a wiec niezaspokojona jest nasza potrzeba
bezpieczenstwa. Z kolei ztos¢ sygnalizuje nam, ze przekroczone
zostaty nasze wewnetrzne granice, a wiec musimy zadbac o to,
by tak sie nie dziato. Smutek sygnalizuje nam, ze potrzebujemy
refleksji, zatrzymania sie i skupienia na sobie samym. Gdy
jestesmy smutni, inni widzg, ze potrzebujemy uwagi, troski

| ochrony. Rados¢ sktania nas do dziatania, a wiec informuje

0 potrzebie aktywnosci. Emocja zwana wyrzutami sumienia
informuje nas o tym, ze nie postgpiliSmy zgodnie z osobiscie
przyjetymi normami, a wiec zaktdcona zostata potrzeba bycia

W zgodzie z wtasnym systemem wartosci.

Emocje dodajg zyciu barw, ale sg takze zrodtem czesto
przezywanych i licznych trudnosci.

Czy emocje sq potrzebne?

Nie tylko sg potrzebne, ale bez nich nie bylibysmy tym, kim
jestesmy. Pozbawieni emocji wiasciwie nie roznilibysmy sie od
siebie. Odbierajgc rzeczywistosc jedynie przy pomocy rozumu,
prowadzilibysmy bardzo monotonne i nieciekawe zycie.
Byliby$my jak roboty ze sztuczng inteligencja. Zycie bez emoc;ji
nie miatoby smaku. Bytoby mdte jak potrawy ztozone

z najlepszych sktadnikow i pozbawione przypraw. Jesli mamy
problemy z emocjami, to nie z powodu ich samych, ale przez to,
ze nie wiemy, co z nimi zrobi¢. Nie wiemy, jak na nie reagowac
| jak kierowac nimi, by nie byty impulsami, ktére wiodg na
manowce i pietrzg ktopoty zyciowe. Emocje sg potrzebne,
poniewaz informujg nas o tym, co przezywamy i jakie to ma dla
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nas znaczenie. Pokazuja, co jest dla nas wazne. Ponadto czesto
pomagajg podejmowac decyzje, motywujg nas do dziatania

| zmiany zachowania. Sg bardzo waznym elementem
komunikaciji i relacji z innymi ludzmi. Wszak to, co nazywamy
mitoscig, zaczyna sie od zakochania, a wiec jedynego w swoim
rodzaju koktajlu emocjonalnego.

Od czego zaleza nasze emocje?

Nasze kompetencje w zakresie emocji zalezg od cech
wrodzonych nazywanych temperamentem. To jak radzimy sobie
Z emocjami, zalezy tez od tego, jak nauczono nas reagowac na
nie, gdy bylismy dzie¢mi i nieco pozniej. Bazg rozwoju
emocjonalnego jest dom rodzinny i emocje najblizszych, ktore
obserwowalismy i nasladowalismy. Z domu rodzinnego mozemy
wynies¢ ukrywanie emocji, bezwiedne poddawanie sie im lub
umiejetnos¢ rozpoznawania ich i nazywania.

Nasze emocje sg rowniez skutkiem osobistego doswiadczenia,
a wiec kontaktow z réznymi bodzcami i zjawiskami. Od owych
kontaktéw zalezg nasze reakcje emocjonalne w réznych
sytuacjach. | tak jedni bojg sie psow, bo w dziecinstwie spotkato
ich cos przykrego; inni bez obawy zblizajg sie do nich, bo

w dziecinstwie towarzyszyt im ukochany pies. Jedni kochajg
wystepy publiczne, bo w darze od natury otrzymali przebojowosc¢
| pewnos¢ siebie; inni nie znoszg ich lub bojg sie, bo z natury sg
niesmiali i wolg sta¢ w cieniu. To jak funkcjonujemy
emocjonalnie, zalezy rowniez od tego, czy i jak chcemy
doskonali¢ sie w tym zakresie. A doskonali¢ sie mozna, bo sfera
emocji w duzej mierze podlega naszej kontroli, jesli tylko
postaramy sie, by tak byto.
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Ludzie i emocje

Nie ma na swiecie cztowieka, ktory zawsze i w kazdej sytuacji
radzi sobie z emocjami. Dwa btedne i najczesciej prezentowane
style radzenia sobie ze sferg emocjonalng to ttumienie uczuc¢

| catkowite poddawanie sie im.

Ttumienie uczuc€ polega na wypieraniu ich, czyli udawaniu przed
samym sobg, ze nic nie czujemy. Nic nas nie rusza, nic nie
obchodzi, nic nie boli i nie cieszy. Oczywiscie sg sytuacje,

w ktérych okazywanie emociji jest niestosowne. Chodzi jednak
o to, by miec takg przestrzen, w ktérej bezpiecznie mozna
okazywac i wyrazac uczucia. W kontakcie z szorstkim lekarzem,
szefem czy urzednikiem nie mamy mozliwosci wyrazic tego, co
czujemy. Nie ma na to czasu i nikogo to nie interesuje. Wazne,
by mie¢ kogos, komu mozna opowiedzie¢ o tym, jak okropnie
czulismy sie w danej sytuacji. Regularnie ttumione czyli
wypierane emocje nie znikajg z naszej psychiki. Co wiecej,
przezywane wraz z nimi napiecie dziata na ciato, powodujgc
réznego rodzaju dolegliwosci psychosomatyczne. Sg to
dolegliwosci bolowe, ktopoty ze snem, ktopoty z apetytem,
problemy z uktadem pokarmowym, ktérych przyczyny nie
wykazujg najbardziej zaawansowane i wnikliwe badania
diagnostyczne. Przyczyny nie widac, bo lezy w sferze
emocjonalnej.

Catkowite poddawanie sie emocjom polega na tym, ze ulegamy
Im w roznych sytuacjach. Pozwalamy na to, by trawit nas lek,
dotowat smutek lub ponosita ztos¢. Wielu z nas postrzega
emocje jako naturalng site, ktérej nalezy sie poddac. Wielu tez
nie dostrzega ich w sobie na etapie, na ktorym mozna
powstrzymac ich eskalacje, czyli przybieranie na sile. Emocje
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bardzo czesto kierujg naszym zachowaniem, z czego nie
zawsze zdajemy sobie sprawe.

Emocje podstawowe i ztozone

Emocje podstawowe to: radosc¢, smutek, ztos¢, strach.
Rados¢ objawia sie przez btogosc¢, zadowolenie, odprezenie,
beztroske, wesotosc, ulge, przyjemnosc¢, ozywienie,
podniecenie, ekscytacje, entuzjazm, zachwyt, euforie, szczescie,
docenienie, spetnienie, wdziecznos¢, zyczliwos¢, czutosc,
serdecznosc.

Smutek objawia sie przez melancholie, zal, zmartwienie,
przygnebienie, przybicie, apatie, zawdd, bdl, przygaszenie,
zniechecenie, depresje, gorycz, rozpacz, zatobe.

Zt0S¢ objawia sie przez irytacje, zniecierpliwienie,
zdenerwowanie, podraznienie, wzburzenie, zacietrzewienie,
msSciwosc¢, niechec, uraze, pogarde, nienawis¢, desperacje,
gniew, wkurzenie, wsciektosc, furie, szat.

Strach objawia sie przez niepewnosc, niepokdj, lek, obawe,
nieSmiatos¢, bojazliwosé, podejrzliwos¢, wahanie, zagubienie,
powsciggliwos¢, przerazenie, trwoge, poptoch, panike.
Emocje ztozone stanowigce mieszanke emocji podstawowych
to: tesknota, zmeczenie, wspoétczucie, ufnosc¢, mitosc,
oszotomienie, uwielbienie, zaskoczenie, zaktopotanie, wstyd,
poczucie winy, poczucie krzywdy, poczucie straty, trauma,
bezradnosc¢, akceptacja, napiecie, amok, obojetnos¢, bezsilnosé,
bezradnosc¢, skrepowanie, zazdrosé, wyrzuty sumienia.

Emocje i reakcje

Emocje pojawiajg sie w nas niezaleznie od naszej woli. Nie
mamy wptywu na to, ze czujemy emocje przykrg (taka jak:

29



smutek, ztosS¢, strach czy wstret) lub przyjemng (takg jak: rados¢,
ekscytacja, podniecenie czy ciekawosc¢). To tylko nieliczne

z odczuwanych emocji. Doswiadczane przez nas uczucia majg
wiele stopni i odcieni. Przyktadowo ztoS¢ moze miec postac
irytacji, zdenerwowania, gniewu, szatu lub furii. Przyjemny lub
przykry charakter emocji nie jest jednoznaczny. Na przyktad
zaskoczenie moze by¢ przyjemne lub przykre, a strach
przezywany w trakcie oglgdania horroru moze by¢ przyjemny

| podniecajacy. Widac stad, jak bardzo skomplikowane, trudne
do uchwycenia i okreslenia sg nasze emocje. Jednego mozemy
by¢ pewni: nie majgc wptywu na pojawianie sie poszczegolnych
emocji, mamy wptyw na wzrost ich natezenia (eskalacje) i na to,
co zrobimy, bedgc pod ich wptywem. Od nas zalezy, czy
dopuscimy do tego, by irytacja zmienita sie w gniew, smutek

W poczucie beznadziejnosci, a strach w panike. Aby nie
dopusci¢ do eskalacji emociji, trzeba je rozpoznawac, nazywac

| powstrzymywac, zanim wezmag nad nami gore.

Rozpoznawaj i nhazywaj emocje!

Rozpoznawanie emocji polega na orientowaniu sie w tym, jaki
jest stan naszej psychiki i jak sie zmienia. Umiejetnosc ta taczy
sie bezposrednio z nazywaniem wtasnych stanow
emocjonalnych. Jedno i drugie warto doskonali¢ poprzez czeste
okres$lanie wtasnego nastroju i tego, co czujemy. Swiadomos$é
emocji cwiczymy poprzez wykrywanie ich i nazywanie, czyli
mowienie sobie: ,czuje irytacje”, ,jestem zita”, ,jestem
przygnebiony”, ,odczuwam obawe”, ,martwie sie”, ,czuje lek” itd.
Podatam przyktady emocji negatywnych, bo z tymi najczescie;
mamy problem. Oczywiscie, warto tez rozpoznawac i nazywac
emocje pozytywne, bo Swiadomos¢ ich przezywania wzmacnia
je i sprawia, ze czujemy sie jeszcze lepiej.
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Powstrzymuj emocje!

Powstrzymywanie emaocji nie oznacza ich ttumienia, czyli
udawania, ze ich nie ma. Ttumieniu najczesciej podlegajg
emocje negatywne, a przede wszystkim ztoS¢. Nie okazujemy
jej, bo nie wypada, a poza tym nie wiemy, jak to robi¢, by nie
sprawiaC wrazenia niezrownowazonych lub niedojrzatych
emocjonalnie. Powstrzymywanie emocji polega na
niedopuszczaniu do tego, by osiggnety wysoki lub bardzo wysoki
poziom i zawtadnety naszym zachowaniem. Gdy czujemy na
przyktad, ze dopada nas ztoS¢, mozemy nie dopuscic¢ do tego,
by osiagneta gorne rejestry. W przypadku przygnebienia
mozemy nie dopuscic¢ do tego, by wpasc¢ w putapke czarnych
mysli | ztych scenariuszy. W reakcji na pojawiajgce sie emocje
negatywne (ztos¢, smutek, strach) warto zapytac siebie, co
czujemy, a nastepnie, czy chcemy sie tak czu¢. Nie spowoduje
to oczywiscie, ze emocja negatywna natychmiast nas opusci, ale
dzieki temu powstrzymamy jej narastanie. Kolejnymi pytaniami,
jakie warto zadac sobie w reakcji na trudne emocje sg pytania

o ich zrodto i sposdb na ztagodzenie niechcianych uczué. Warto
wiec zapytac siebie ,dlaczego sie tak czuje”, a nastepnie — ,co
moge zrobic, by poczuc sie lepiej”. Jak wspomniatam wyzej, nie
zawsze jestesmy w stanie dotrzec do zrodta przezywanych
emocji, Co nie oznacza, ze nie warto préobowac. Bywa i tak, ze
zrodta trudnych emocji nie da sie zlikwidowac, bo jest nim
sytuacja, na ktorg nie mamy wptywu i ktoérej nie mozemy
zmienic. Dlatego, chcac poprawi¢ swoje samopoczucie, musimy
modelowac rézne sytuacje zyciowe lub skupi¢ sie na tym, by
zmienic reakcje na te, ktére od nas nie zaleza.
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Mysli i emocje

Trudno w to uwierzy¢, ale nasze emocje zalezg od tego, co
myslimy. Myslenie to czynnos¢ rozumu, a wiec wydaje sie
niezwigzane z emocjami. Tymczasem prawda jest taka, ze nasz
stan emocjonalny zalezy od tego, jak postrzegamy dang
sytuacje, czyli co o niej myslimy. Mysli te sg zazwyczaj przelotne
I nieuchwytne. Interpretujgc rézne wydarzenia, postugujemy sie
czesto schematami i utartymi stylami, ktorych sobie nie
uswiadamiamy. Co wiecej, omylnos¢ naszego postrzegania
rzeczywistosci polega na tym, ze wtasne odczucia uwazamy za
jedynie uprawnione i stuszne. One sg uprawnione, bo sg nasze
witasne. Czasami jednak bywajg mylne, bo mylnie
interpretujemy, czyli tumaczymy sobie to, co nas spotyka.
Emocjonalny odbior sytuacji zalezy od tego, jak jg postrzegamy.
Jesli w okreslonych sytuacjach bywamy Zli, przygnebieni lub
przestraszeni, warto zastanowic¢ sie nad tym, jakie mysili
towarzyszg tym sytuacjom. Inaczej mowigc, warto sprawdzic,
czy interpretacja roznych wydarzen jest korzystna dla nas
samych, czyli naszych emocji. Btedne i niekorzystne dla nas
interpretacje dotyczg najczesciej postaw i zachowan innych
ludzi. Przypisujgc im negatywne intencje, sami fundujemy sobie
pogorszenie nastroju. Czekajgc na spdzniajgcy sie autobus,
mozemy myslec¢ ,ci z komunikacji lekcewazg pasazerow, majg
nas gdzies, nie obchodzi ich, ze stoimy tu i marzniemy, w ogole
nie liczg sie z ludzmi”. Strumien takich mysli sprawi, ze do
autobusu wsigdziemy zli, sfrustrowani i przybici, a negatywne
emocje bedg towarzyszy¢ nam jeszcze przez pot dnia.
Niezaleznie od tego jakie sg fakty, lepiej dla nas bedzie, gdy
nadamy swoim myslom inny kierunek i powiemy sobie: musiato
sie cos stac, ze autobus sie spdznia. Oczywiscie,
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w interpretowaniu réznych wydarzen nie chodzi o to, by naiwnie
przypisywac innym jedynie szlachetne intencje. Bywa réznie, ale
interpretujgc rézne wydarzenia, warto miec na celu przede
wszystkim wtasne emocje. My i tylko my mozemy sprawic, ze
tych negatywnych bedzie mniej lub nie osiggng poziomu, ktory
trudno bedzie obnizyc.

Odpowiedzialne podejscie do emogji

Odpowiedzialne podejscie do emocji polega na traktowaniu ich
jako czesci samego siebie, a nie zewnetrznej sity, na ktorg nie
mamy wptywu. Biorgc odpowiedzialnos¢ za wtasne emocije,
stajemy sie osobg reagujgcg w okreslony sposéb i umiejgca
przyznac sie do tego. Odpowiedzialnos¢ za wtasne reakcje
emocjonalne wyrazamy mowigc: ,ztoszcze sie”, ,smuce sie”,
Jrytuje sie” zamiast: ,ztosci mnie”, ,irytuje mnie”, ,smuci mnie”.
Gdy sami irytujemy, ztoScimy sie lub smucimy, mozemy co$

z tym zrobi¢. Gdy irytuje, smuci lub denerwuje nas cos

z zewnatrz, to cos decyduje o0 naszym stanie emocjonalnym

| nasz wptyw na 6w stan automatycznie postrzegamy jako
mniejszy. Bardzo czesto zdarza sie, ze odpowiedzialnos¢ za
swoj stan emocjonalny przerzucamy na innych ludzi. Mowimy na
przyktad: zona, sgsiad, szef mnie denerwuje. Tymczasem to my
denerwujemy sie na zone, sgsiada lub szefa. Méwigc w ten
sposob, przypisujemy im intencje denerwowania nas. Nie
twierdze, ze nigdy nie dzieje sie tak, ze inni ludzie Swiadomie
wprawiajg nas w ztosc. Ale zaktadanie, ze zawsze tak jest,
obraca sie przeciwko nam. Pod wptywem takiego zatozenia to
my — nie oni — jestesmy bardziej poirytowani, zli lub wkurzeni.
Odpowiedzialny punkt wyjScia w emocjach sprawia, ze mozemy
cos z nimi zrobi¢. Denerwuje sie, a wiec moge sprawdzi¢, czemu
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tak jest i cos w sobie zmieni¢. Gdy denerwuje mnie ktos lub cos
— dziata sita z zewnatrz, a ja tylko poddaje sie jej i ulegam ztosci.
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IV. Smuce sie czy choruje — co warto
wiedziec o depres;ji?

obre samopoczucie psychiczne to podstawa dobrego
funkcjonowania na co dzien. Na zdrowie psychiczne sktada
sie wiele czynnikow. Do najwazniejszych nalezg: dobry nastroj,
energia do dziatania, samouznanie, nadzieja na przysztosc.
Dobry nastrgj to taki, gdy jesteSmy spokojni i pozytywnie
patrzymy na zycie. Wiemy, ze bywa réznie, ale wiemy tez, ze
lepiej lub gorzej dajemy sobie rade ze wszystkim.
Energia do dziatania to nic innego jak prawidtowy naped
psychoruchowy. To cos w rodzaju silnika, ktéry napedza nas
| sprawia, ze mamy energie do codziennych dziatan.
W przewazajgcej mierze nasz wewnetrzny silnik dziata poza
naszg wolg. W niewielkiej tylko czesci mozemy wptywac na
wytwarzanie w naszym mozgu substancji chemicznych zwanych
neuroprzekaznikami, od ktorych zalezy nasza energia. Na
przyktad wiedzgc, ze aktywnos$¢ fizyczna sprzyja wytwarzaniu
endorfin, w celu poprawienia sobie nastroju idziemy na spacer.
Samouznanie to poczucie wartosci i sensu istnienia wtasnej
osoby. To takze sympatia, szacunek i zrozumienie dla samego
siebie.
Nadzieja na przyszto$¢ to przekonanie, ze los nie jest zty,
a przysztosc nie bedzie zfa i straszna.

Czym jest depresja?

Depresja jest najczesciej wystepujgcym zaburzeniem
psychicznym. Wedtug WHO — Swiatowej Organizaciji Zdrowia —
z depresjg zmaga sie kilkanascie procent dorostej populacji, przy
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czym kobiety chorujg dwa razy czesciej. Obecnie rozroznia sie
petnoobjawowg depresje, pojedyncze objawy depresyjne

| epizody, takie jak depresja poporodowa czy sezonowa.
Niezaleznie od rodzaju i przebiegu chorobe te trzeba leczyc.
Depresja dotyka osob w kazdym wieku. Chorujg na nig dzieci,
miodziez, dorosli i osoby starsze.

Skad bierze sie depresja?

Przyczyny depresji sg bardzo r6zne. Choroba ta moze byc¢
powodowana czynnikami biologicznymi. Sg to najczesciej
zaburzenia w produkcji neuroprzekaznikow, takich jak dopamina,
serotonina i noradrenalina. Substancje te mozna porownac do
paliwa, dzieki ktbremu nasz wewnetrzny silnik dziata prawidtowo
| czesciowo mozemy wptywac na jego obroty. Zaburzenia

w produkciji tych substancji catkowicie pozbawiajg nas takie;
mozliwosci. Nie mozemy wiec wptyna€ na swoje samopoczucie,
nastrdj, mysli, energie i chec¢ do zycia. Depresja moze byc¢
uwarunkowana genetycznie. Predyspozycje do tej choroby
mozna odziedziczy¢ po blizszych lub dalszych cztonkach
rodziny. Depresje wywotang czynnikami biologicznymi
nazywamy endogenng lub organiczng. Za powstanie depres;ji
moga odpowiadaé czynniki psychologiczne. Chodzi o trudne
wydarzenia zyciowe, takie jak: smier¢ kogos bliskiego, utrata
pracy, choroba, rozstanie, utrata sprawnosci, bezdomnosc¢,
samotnosc¢ itd. Depresje wywotang czynnikami psychologicznymi
nazywamy egzogenng lub reaktywng. Depresja wspotwystepuje
czesto ze schorzeniami ogdlnoustrojowymi, takimi jak
nadcisnienie, cukrzyca i choroby neurologiczne.
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Typowe objawy depresji

Depresja uderza w wymienione na poczgtku oznaki zdrowia
psychicznego. Objawy depresji u poszczegodlnych pacjentéw sg
rozne i roznie nasilone. Najczesciej wystepuja: obnizenie
nastroju, utrata energii do dziatania, zanik odczuwania radosci

| przyjemnosci, utrata zainteresowan i pasji, utrata checi bycia
z ludzmi, niepokdj i zaburzenia snu, poczucie bezradnosci

| beznadziejnosci, obwinianie sie.

Obnizony nastroj

Obnizony nastréj miewamy wszyscy. Bedgc zdrowymi, wiemy
jak sobie poradzi¢ z chwilowym smutkiem czy przygnebieniem.
Wiemy co nam pomaga i jak przeczekac gorsze chwile. Wiemy
przede wszystkim to, ze wywotane ré6znymi czynnikami gorsze
samopoczucie mija i wracamy do normy. W depresji smutek

| przygnebienie pojawiajg sie czesto bez wyraznej przyczyny. Sg
tak gtebokie, silne i dokuczliwe, ze w zaden sposob nie da sie
nad nimi zapanowac. Zdrowy smutek jest naturalng i potrzebng
reakcjg na przykre sytuacje zyciowe. Jest lekarstwem na bdl
duszy. Smutek depresyjny nie leczy, lecz przyttacza lub drgzy od
srodka, powodujgc cierpienie, ktore trudno zniesc¢. Objawem
depresyjnego smutku sg napady ptaczu, nad ktorymi nie da sie
zapanowac. Depresyjnemu smutkowi towarzyszy dysforia. To
nastroj, w ktérym dominujg: przykre pobudzenie, irytacja

| rozdraznienie.

Utrata energii do dziatania

Wszyscy czasami jestesmy zmeczeni i brak nam sit na

cokolwiek. Wystarczy dobry sen, relaks lub wypoczynek, by

zregenerowac sie i odzyskac¢ che¢ do dziatania. W depresji psuje

sie nasz wewnetrzny silnik i sami nie mozemy go naprawi¢. Bez
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niego nie mamy sity do zycia; rowniez do tego, by zadziata¢ na
rzecz poprawy samopoczucia. Osoby z depresjg czesto
zmuszajg sie do czynnosci, ktére osoby zdrowe wykonujg
automatycznie. W skrajnych przypadkach nie sg w stanie zmusi¢
sie do wstania z t6zka, ubrania sie, umycia czy przygotowania
positku.

Zanik odczuwania radosci i przyjemnosci

Wyobraz sobie, ze zyjesz, ale nic cie nie cieszy, nic nie sprawia
przyjemnosci. Trudne do wyobrazenia, a osoby z depresjg
czesto tak wtasnie zyjg. Pozbawione radosci i przyjemnosci
muszg funkcjonowac i robi¢ wiele rzeczy. Muszg jesS¢, chociaz
jedzenie traci dla nich smak; muszg pracowac, chociaz to co
robig nie cieszy ich w najmniejszym stopniu; muszg zajmowac
sie dzie€¢mi, chociaz z relacji z nimi nie czerpig czesto zadnej
radosci. Pod wptywem choroby stajg sie apatyczne

| emocjonalnie obojetne. Odczuwanie radosci i przyjemnosci na
co dzien rowniez zalezy od procesow chemicznych
zachodzacych w naszym mozgu.

Utrata zainteresowan i pasji

Utrata zainteresowan i pasji jest bezposrednim skutkiem braku
energii, radosci i przyjemnosci zycia. Osoby z depresjg
niejednokrotnie czujg sie tak zle, ze obojetniejg na wszystko, co
do momentu pojawienia sie choroby interesowato je

| pasjonowato. W naturalny sposéb skupiajg sie na swoim stanie
psychicznym i zwigzanych z nim obawach.

Utrata checi bycia z ludzmi

Osoby z depresjg czesto unikajg kontaktéw z ludzmi. Dzieje sie
tak, poniewaz widzg r6znice w samopoczuciu i funkcjonowaniu
swoim i innych ludzi. Odczuwanie smutku i przygnebienia, brak
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energii do dziatania, utrata radosci i przyjemnosci zycia
sprawiajg, ze konfrontacja z ludzmi, ktérzy nie stracili tego
wszystkiego, jest trudna i bolesna. Im choroba jest bardziej
nasilona, tym silniejsze jest poczucie réznienia sie od innych.
Poczucie to prowadzi czesto do myslenia, ze jest sie gorszym
(inni radzg sobie z zyciem, a ja nie). Depresja czesto prowadzi
do alienaciji, czyli do wycofywania sie z kontaktow z innymi

z powodu poczucia bycia innym i nierozumianym przez
otoczenie. Choroba ta moze catkowicie zrujnowac poczucie
wiasnej wartosci i szacunku do samego siebie.

Niepokdj i zaburzenia snu

Depresyjny smutek nie ma nic wspdlnego ze spokojng zadumag

| refleksjg, jakich doswiadcza kazdy z nas. Smutkowi

| przygnebieniu w depresji towarzyszy czesto niepokdj, ktérego
zrodta nie da sie okresli¢. Osoby z depresjg przezywajg czesto
ciggte i przykre napiecie, jak rowniez lek. To z kolei powoduje
zaburzenia snu. Depresji czesto towarzyszy bezsennosc lub sen
ptytki z czestymi przerwami.

Poczucie bezradnosci i beznadziejnosci

W wiekszosci przypadkéw depresja ma charakter postepujacy.
Pod wptywem pogarszania sie samopoczucia pojawia sie
bezradnos¢ i poczucie beznadziejnosci. Osoby chore zaczynajg
myslec¢, ze nie mogg nic zrobi¢, by poczuc sie lepiej; ze bedzie
coraz gorzej i ze nikt nie moze im pomaoc. Sita tych przekonan
bywa tak duza, ze zycie traci sens i pojawiajg sie mysli o Smierci.

Obwinianie sie

Wiekszosc¢ chorujgcych na depresje nie postrzega jej jako
choroby, na ktérg nie ma wptywu, ale jako zawiniong przez
siebie niedyspozycje. Czujg sie winni za to, ze w przeciwienstwie
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do innych, nie potrafig wzig¢ sie w gars¢, zapanowac¢ nad swoim
zyciem, funkcjonowac i zachowywac sie normalnie.

Czym nie jest depresja?

Depresja nie jest lenistwem, brakiem silnej woli, pieszczeniem
sie ze sobg, udawaniem czegos dla osiggniecia jakichs korzysci
czy chwilowym pogorszeniem samopoczucia. W zadnym
wypadku choroby tej nie nalezy traktowac jako czegos, na co
ktos sam sobie zastuzyt. Choroba ta w najmniejszy sposob nie
jest zawiniona i na fakt pojawienia sie jej nikt nie ma wptywu.

Smuce sie czy choruje?

W spektrum zdrowia psychicznego miesci sie doswiadczanie
smutku, przygnebienia, braku zainteresowan i radosci zycia,
zmeczenia, rozdraznienia, niepokoju, bezradnosci,
beznadziejnosci, poczucia winy i alienacji. Zdrowie psychiczne

| depresje rozni intensywnosc i czestotliwos¢ powyzszych
doswiadczen. Wszyscy miewamy dotki psychiczne, z ktérych
wychodzimy. Osoby z depresjg mowig o czarnej dziurze, z ktorej
nie da sie wyjs¢. Symptomem rozwijajgcej sie depresji moze byc¢
nagty spadek nastroju, energii, zainteresowan i radosci zycia,
ktory utrzymuje sie przez wiekszg czes¢ dnia w czasie powyzej
dwoch tygodni. Depresje mogg zwiastowac rowniez: utrzymujgce
sie dtuzej napiecie, rozdraznienie, poirytowanie, niepokaj,
poczucie pustki i ptaczliwos¢. Osobom obserwujgcym u siebie
takie zmiany samopoczucia zaleca sie skorzystanie z konsultacji
lekarskiej. Zaniepokojeni swoim stanem psychicznym mozemy
udac sie do lekarza rodzinnego. Wiekszos¢ takich lekarzy
przygotowana jest do wstepnego rozpoznania symptomow
depresji i pokierowania pacjentem. Diagnozg depresji zajmujg
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sie lekarze psychiatrzy. Dlatego, czujgc sie zle, mozna od razu
udac sie do najblizszej poradni zdrowia psychicznego. W tego
typu placowkach pacjenci przyjmowani sg bez skierowania.

Nietypowe objawy depresji

Rozpoznanie depresji czesto bywa trudne ze wzgledu na fakt, iz
choroba ta moze objawiac sie w nietypowy sposob. Nietypowe
objawy depresji sg czestym powodem diagnozowania innych
schorzen, przez co leczenie bywa nietrafne i nieskuteczne.

Do nietypowych objawow depresji naleza:

e nadmierna sennos¢ — przesypianie nocy, ktopoty
z wybudzeniem sie i czeste drzemki w ciggu dnia;

e nagty wzrost apetytu — nadmierne spozywanie pokarmow,
gtownie stodkich, w celu poprawy samopoczucia;

e nagte i odczuwalne problemy z pamiecig i koncentracjg
uwagi;

e impulsywnosg¢, drazliwosg;

e nagta zmiana stylu zycia — podejmowanie zachowan
ryzykownych, takich jak naduzywanie alkoholu, hazard,
sieganie po narkotyki w celu zmniejszenia poczucia pustki;

e przewlekte dolegliwosci bolowe, ktorych przyczyny nie da
sie wyjasni¢ mimo badan diagnostycznych.

Leczenie depresji

Leczenie depresji jest konieczne, poniewaz w wiekszosci
przypadkow choroba ta jest przewlekta, postepujgca lub
nawracajgca.
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Farmakoterapia w leczeniu depresji

Metodg leczenia depresji wzbudzajgcg najwieksze obawy sg
leki. Osoby zaniepokojone swoim samopoczuciem nie korzystajg
Z pomocy z obawy przed przyjmowaniem lekow, od ktorych
uzaleznig sie lub pod wptywem ktoérych przestang byc soba.
Leczenie depresiji rzeczywiscie polega na przyjmowaniu lekow
zwanych psychotropowymi, czyli wptywajgcych na psychike
pacjenta. Wptyw tych lekow nie polega na uzaleznianiu. Zawarte
w nich substancje nie uzalezniajg. Czym innym jest kwestia
koniecznosci przyjmowania ich do konca zycia. Rzeczywiscie,

w wiekszosci przypadkéw tak jest. Lekow przeciwdepresyjnych
pod zadnym pozorem nie wolno odstawiaC mimo poprawy
samopoczucia. Ewentualne odstawienie leku moze zlecic tylko
lekarz psychiatra. Pacjenci chorzy na depresje sg zalezni od
lekow, ale nie uzaleznieni. Zalezni sg tak samo, jak chorzy na
cukrzyce od insuliny, chorzy na nadcisnienie od lekow
regulujgcych cisnienie krwi, a chorzy po przeszczepach od lekow
przeciwdziatajgcych odrzutom. Uzaleznienie to brak kontroli nad
przyjmowaniem jakiejs substancji. W depres;ji i innych
zaburzeniach psychicznych leki przyjmowane sg pod petng
kontrolg, a ich przyjmowanie jest jedyng szansg na normalne
zycie | funkcjonowanie. Dobrze dobrany lek przeciwdepresyjny
nie powoduje sennosci, nie wyttumia emocji i nie otepia. Dzieki
dostepnej dzis szerokiej gamie tego typu lekdw istnieje
mozliwos¢ dobierania ich zgodnie z objawami choroby
wystepujgcymi u poszczegdlnych pacjentdéw. LeKi
przeciwdepresyjne nie dziatajg od razu; poprawa samopoczucia
nastepuje po 2-3 tygodniach przyjmowania.
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Pomoc psychologiczna w depresji

Pomoc psychologiczna w depresji to konsultacje wstepne,
psychoedukacja i psychoterapia.

e Konsultacje wstepne — to rozmowy z osobami
zgtaszajgcymi pogorszenie samopoczucia. Podczas
konsultacji korzysta sie z kwestionariuszy pomagajgcych
okresli¢ potrzebe dalszej diagnozy u lekarza psychiatry.

e Psychoedukacja — to udostepnianie pacjentom przydatne;
wiedzy o przyczynach, przebiegu i leczeniu choroby.

e Psychoterapia — to nauka radzenia sobie z napieciem,
niepokojem i stresem towarzyszgcymi chorobie.

Psychoedukacja i psychoterapia zdajg egzamin u pacjentow,
ktorych kondycja psychiczna zostata wsparta odpowiednio
dobrang farmakologis.

Hospitalizacja w depresji

Osoby podejrzewajace u siebie depresje bardzo bojg sie
hospitalizacji. W wiekszosci przypadkow depresje leczy sie

w warunkach domowych, z koniecznoscig regularnych wizyt

u lekarza. Do szpitala kierowani sg pacjenci, u ktoérych depresja
jest tak nasilona, ze zagraza ich zdrowiu i zyciu. Hospitalizacji
wymagajg pacjenci, u ktérych wystepujg mysli lub plany
samobojcze. Leczenie szpitalne konieczne jest takze wtedy, gdy
poziom leku nie pozwala na codzienne funkcjonowanie lub brak
jest energii i sity do wykonania najprostszych czynnosci
zyciowych, np. jedzenie, przyjmowanie lekow.

Elektrowstrzgsy — to kontrolowane dziatanie impulsami
elektrycznymi na moézg. Zabieg trwa 20 sekund i przeprowadza
sie go kilkakrotnie w odstepie kilku dni. llos¢ zabiegow zalezy od
nasilenia objawow chorobowych. Zabiegi przeprowadzane sg

w znieczuleniu ogélnym. Metode te stosuje sie za zgodg
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pacjenta. Wyjgtkiem sg sytuacje, w ktorych istnieje wysokie
ryzyko samobajstwa i czynowi temu nie da sie zapobiec.
Elektrowstrzgsy stosowane i skuteczne sg w przypadkach, gdy
inne metody leczenia zawodzg lub sg niewskazane.
Fototerapia — leczenie swiattem stosowane jest w fagodnych
zaburzeniach nastroju pojawiajgcych sie jesienig i zima.
Zaburzenia te zalicza sie obecnie do objawow depresyjnych

| nazywa depresjg sezonowa.

Jak pomagac osobom z depresja?

Chcac pomoc komus, kto znajduje sie w sytuacji trudnej, zywimy
przekonanie, ze naszg rolg jest zmiana tej sytuacji na lepsza.
Chcemy, by zmiana ta dokonata sie mozliwie jak najszybcie;.
Pragnienie to po czesci wynika z faktu, iz dana sytuacja rowniez
dla nas jest niekomfortowa i przykra. Ktos sie martwi, denerwuije,
przejmuje — nie pytamy: ,czym sie martwisz?”, ,czym sie
denerwujesz?”, ,czym sie przejmujesz’, lecz mowimy: ,nie martw
sie”, ,nie denerwuj sie”, ,nie przejmuj sie”. Podobnie
postepujemy w kontakcie z osobami chorymi na depresje.
Wydaje nam sig, ze jestesmy po to, by wytrgcic je ze ztego
nastroju i samopoczucia. Probujemy robi¢ to znanymi sobie
metodami, takimi jak zwroty typu: ,wez sie w garsc¢”, ,wszystko
bedzie dobrze”, ,zmobilizuj sie”, ,przestan ptakac”, ,wyjdz do
ludzi”. Tego typu komunikaty nie tylko nie dziatajg w depresiji, ale
wrecz szkodzg. Depresja pozbawia ludzi wewnetrznej sity do
tego, by wzig¢ sie w garsc, zaczgc cos robic i cieszy€ sie
zyciem. Zaburzenia w wytwarzaniu neuroprzekaznikow odbierajg
mozliwosc¢ i umiejetnos¢ wptywania na swoj nastroj, energie
| radosc¢ zycia. Komunikaty, ktére mogg zmobilizowac osobe
zdrowag, dla osoby z depresjg sg szkodliwe, poniewaz
negatywnie oceniajg jej stan psychiczny, pokazujac, ze zalezy
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od niej, chociaz tak nie jest. Bliscy chorych na depresje nie
zastgpig profesjonalnego leczenia i nie na tym polega ich rola.
Polega ona na wspieraniu chorych, czyli okazywaniu sympatii,
troski i zrozumienia. Zamiast ,wez sie w gars¢” lepiej mowic:
,powiedz, jak sie czujesz”, ,co moge dla ciebie zrobic¢”, ,widze,
ze gorzej sie czujesz, jak moge ci pomoc’, ,,co chciatbys, zebym
zrobit”. Osobe chorg na depresje warto podtrzymywacé na duchu,
przypominajgc o przyjmowaniu lekow i ich dziataniu. Warto tez
minimalizowac pesymistyczne widzenie rzeczywistosci przez
uswiadamianie pozytywnych jej aspektow. Chodzi o to, by
pomaoc choremu wybic sie ze spirali pesymistycznych mysli

| przekonan, ktore pojawiajg sie w gtowie wbrew jego woli.
Osoba chora twierdzi na przyktad, ze ludzie sg beznadziejni.

W wytrgceniu jej z tego myslenia pomoze przypomnienie, ze
pani ze sklepu jest mita, a sgsiad z parteru zawsze usmiecha sie
| mowi ,dzien dobry”. Depresja karmi sie nieracjonalnymi, czesto
wrecz urojonymi przekonaniami o sobie, ludziach i Swiecie.
Przekonaniom tym trzeba przeciwstawiac¢ rzeczowe i konkretne
argumenty. Zdaniem specjalistow oprocz leczenia w walce

z depresjg pomaga zyczliwa obecno$é. Zyczliwa, to znaczy
nieoskarzajgca, nieoceniajgca i nieobwiniajgca. Liczne
doswiadczenia chorych i ich rodzin wskazujg na to, ze bycie
obok, empatia i wsparcie majg ogromne znaczenie
terapeutyczne. Zyczliwe towarzyszenie osobie z depresjg bywa
trudne. By sprostac temu zadaniu, samemu trzeba czerpac
skads sity, to znaczy tadowac przystowiowe akumulatory. Bliscy
chorych na depresje powinni mysle¢ réwniez o sobie i na rézne
sposoby dbac¢ o wtasng kondycje psychiczng: miec jakgs
odskocznie, miejsce wytchnienia, czas dla siebie i swoich
przyjemnosci, relaks, realizacje zainteresowan i pasji, a takze
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mozliwosc¢ dzielenia sie z innymi swoimi emocjami. W niektorych
miastach istniejg grupy wsparcia dla takich osob.

Co utatwia zorientowanie sie w odczuwanych
objawach?

Zorientowanie sie w objawach utatwiajg réznego rodzaju skale
depresji. W Internecie dostepny jest m.in. ,Inwentarz depresji
Becka”, zwany tez ,Skalg depresji Becka”. Test sktada sie z 21
pytan. Do kazdego z nich sg 4 odpowiedzi okreslajgce stopnie
nasilenia poszczegolnych objawow. Uzytkownik wybiera
odpowiedzi najlepiej opisujgce jego samopoczucie. Kazdej

z odpowiedzi przypisana jest liczba punktéow od 0 do 3. Wynik
testu jest sumg uzyskanych punktow. Pod kwestionariuszem
znajduje sie interpretacja uzyskanych wynikow. ,Inwentarz
depresji Becka” pomaga wstepnie zorientowac sie, czy
odczuwane objawy wskazujg na depresje, czy jest to depresja
tagodna, srednio nasilona, czy ciezka. ,Kwestionariusz depres;ji
Becka” jest pomocnym narzedziem diagnostycznym.
Profesjonalng diagnoze moze przeprowadzic tylko lekarz
psychiatra przy pomocy wywiadu i obserwacii.
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V. Stres — przyjaciel czy wrog?

tres — wszyscy znamy to stowo i czesto go uzywamy.
Mowimy, ze cos jest stresujgce, a my zestresowani, gdy
mamy do zrealizowania jakies trudne zadanie.

Czym jest stres?

Stres — to sposob, w jaki nasza psychika i ciato reagujg na
napotykane trudnosci. Stan ten jest raczej nieprzyjemny,

a charakteryzujg go ogdlne napiecie i obawa przed trudnym
zadaniem. Stres odczuwamy zwtaszcza wtedy, gdy jakie$
zadanie wydaje sie by¢ ponad nasze sity. Wydaje sie, bo nie
zawsze tak jest. Napiecie i obawa zwigzane z tym, co nas czeka,
sg tym silniejsze im bardziej negatywnie postrzegamy dang
sprawe. Dlatego stres jest mentalng, emocjonalng i cielesng, ale
przede wszystkim subiektywng i indywidualng reakcjg na
zadania, wobec ktorych stawia nas zycie.

Mentalna reakcja na zyciowe wyzwania

To, czy dana sytuacja bedzie dla nas stresujgca, w duzej mierze
zalezy od mentalnej (czyli myslowej) reakcji. Inaczej mowigc, cos
jest stresujgce lub nie w zaleznosci od tego, co o tym myslimy

| co myslimy o sobie w danej sytuaciji. Jesli pierwszg myslg, jaka
powstanie w reakcji na jakies zadanie, bedzie ,to trudne, ale
zrobie wszystko, zeby podota¢” lub ,co moge zrobic, zeby sie
udato” — dana sytuacja nadal bedzie wymagata od nas wysitku,
ale zwigzany z nig stres nie zaszkodzi osiggnieciu sukcesu. Jesli
w reakcji na jakis problem zaczniemy myslec: ,nie dam sobie
rady”, ,nie nadaje sie” lub ,nie uda sie bo...” — stres zwigzany
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z sytuacjg osiggnie zbyt wysoki poziom i moze nawet udaremnic
nasze dziatanie. W myslowej reakcji na trudy zycia mozemy
postrzegac je jako wyzwania (czyli szanse na rozwdj) lub jako
zagrozenia. Wyzwania podejmujemy, cho¢ sg trudne; przed
zagrozeniami chcemy uciec.

Emocjonalna reakcja na zyciowe wyzwania

Emocjonalna reakcja na zyciowe wyzwania jest bezposrednim
skutkiem reakcji mentalnej. Pozytywne mysli potegujg pozytywne
emocje. Pojawia sie spokdj wewnetrzny i nadzieja na pomysiny
rozwoj sytuacji. Mysli negatywne wprawiajg w niepokoj

| potegujg emocje negatywne, takie jak lek i obawa przed
porazkg. Pozbawiajg tez nadziei i wiary w to, ze cos sie uda.
Emocje negatywne mogg osiggnac tak wysoki poziom, ze
sparalizujg nasze myslenie racjonalne i dziatanie na rzecz
rozwigzania danego problemu.

Cielesna (fizjologiczna) reakcja na zyciowe
wyzwania

W sytuacjach trudnych nasze ciato reaguje zwiekszeniem
wydzielania hormonow stresu. Hormony te to: adrenalina,
noradrenalina i kortyzol. Pod wptywem dziatania tych hormondw
odczuwamy fizjologiczne objawy stresu. Najczestszy to pocenie
sie. Czujemy wilgo¢ pod pachami, czasami wilgotniejg dtonie lub
struzka potu scieka po plecach. Stres objawia sie takze ptytkim

| przyspieszonym oddechem, jak rowniez drzeniem rak,
wzmozonym biciem serca, bolem brzucha czy zwiekszong
potrzebg korzystania z toalety.
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Po co nam stres?

Postrzegany negatywnie stres nie zawsze jest szkodliwy.
Wspomniane wyzej hormony, w odpowiedniej ilosci, dajg energie
| site potrzebng do tego, by codziennie wstac z tdzka i wykonac
wiele zadan. Stres (a wtasciwie pewien jego poziom) jest
naturalng energig, dajgcg motywacje i site do dziatania.
Nazywamy go stresem mobilizujgcym. To wtasnie on sprawia, ze
— mimo trudnosci — podejmujemy wiele zyciowych wyzwan.
Optymalny poziom adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu pomaga
nam mierzy¢ sie z zyciem kazdego dnia. Czesto styszymy jak
ktos mowi, ze ma stresujgcg prace, ale bardzo jg lubi. Stresujgce
bywajg zazwyczaj pierwsze proby wykonywania jakichs
czynnosci: jazda samochodem, pierwsze kroki w pracy czy —

w naszym wypadku — poruszanie sie z laskg po ulicy. Mimo
stresu nie rezygnujemy z tych czynnosci, a wrecz przeciwnie,
moga nas one satysfakcjonowac i cieszyé. Satysfakcjonujg

| cieszg chociaz sg trudne, bo odczuwany stres utrzymuje sie na
bezpiecznym poziomie. Bezpieczny poziom stresu jest skutkiem
tego, ze owe sytuacje traktujemy jako wyzwanie a nie jako
zagrozenie.

Jaki stres nam szkodzi?

Stres jest stanem psychicznym, ktory towarzyszy sytuacjom

| zadaniom, ktore dla nas sg trudne. Szkodliwy stres to taki, ktory
paralizuje nas i nasze dziatanie. Inaczej mowigc, napiecie

| obawa zwigzane z jakg$ sytuacjg sg tak silne, ze nie potrafimy
jasno myslec¢ i dziata¢. Badania naukowe nad tym, co dzieje sie
w mozgu podczas silnego stresu pokazujg, ze w takim stresie
ostabione lub wrecz odciete jest dziatanie czesci mézgu
odpowiedzialnych za racjonalne myslenie, wnioskowanie
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| pamiec. Dlatego, bedac w silnym stresie, mozemy nie umiec¢
sobie przypomnie¢ faktow z wtasnego zycia lub przyswojonych
wczesniej tresci. Mozemy nie dziatac racjonalnie, to znaczy
ratowac sie atakiem lub ucieczkg. Atak moze przybierac forme
stownej lub czynnej agresiji. Ucieczka moze by¢ udawaniem
przed sobg, ze problem nie istnieje lub by¢ rezygnacjg z jego
rozwigzywania. Reakcje ataku i ucieczki pochodzg z nizszych

| starszych od kory czotowej struktur mézgowych, ktére kierujg
nami, gdy dziatanie tych wyzszych zostaje zaktdcone.

Wydarzenie i wyobrazenie a stres

Rodzaj i poziom stresu zalezy gtdwnie od tego, jak postrzegamy
jakas sytuacje, czyli co 0 niej myslimy i jak wyobrazamy sobie

w niej siebie. Czym innym jest obiektywna sytuacja (czyli
wydarzenie), a czym innym subiektywne jej postrzeganie —
wyobrazenie. To gtdwnie ono decyduje o tym, czy powstaty stres
zatrzyma sie na bezpiecznym poziomie mobilizujgcym do
dziatania, czy tez osiggnie poziom, na ktérym dziatamy
irracjonalnie i czesto wbrew sobie. Z wtasnego zycia pamietam
sytuacje, w ktérej wyobrazenie wzieto gére nad wydarzeniem

| doprowadzito do katastrofy. Na pierwszym roku studiéw byt
egzamin z biologii, o ktorym starsi studenci moéwili, ze bardzo
trudno go zdac. W dodatku profesor jest ostry i bardzo niemity.
Egzaminu z biologii i profesora przestraszytam sie tak, ze
posztam nieprzygotowana. Faktycznie byto niemito, bo nie
umiatam odpowiedzie¢ na zadne z pytan. Jako jedyna oblatam
egzamin i miatam poprawke. Wyimaginowane zagrozenie
egzaminem sprawito, ze nie zrobitam nic, zeby go zdac. Dopiero
zagrozenie realne w postaci grozby, ze po niezdanej poprawce
zostane usunieta ze studidw sprawito, iz do egzaminu
poprawkowego posztam solidnie przygotowana i zdatam bez
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problemu. Za pierwszym razem oblatam nie dlatego, ze
egzaminu nie dato sie zdac, ale dlatego, ze uwierzytam, iz sie
nie da! Inni przygotowali sie i zdali, chociaz tez bali sie egzaminu
| profesora. Zdali, bo nie dopuscili do tego, by
przedegzaminacyjny stres wzigt nad nimi gore i sparalizowat ich
dziatanie.

Stres nagty

Stres — to reakcja na zyciowe wyzwania. Nie do wszystkich
jednak jestesmy w stanie sie przygotowac. Istniejg sytuacje
trudne, ktdre spadajg na nas jak przystowiowy grom z jasnego
nieba. Méwimy wéwczas o nagtym stresie. Wywotujg go: nagta
choroba, nieplanowany pobyt w szpitalu, wypadek
samochodowy, utrata pracy czy miejsca zamieszkania. Stres
nagty jest bardzo silny i stopniowo spada wraz z procesem
przystosowywania sie do nowej sytuacji lub zmiang na lepsze.

Stres chroniczny

O stresie chronicznym mowimy woéwczas, gdy przez dtuzszy
czas poziom stresu jest podwyzszony, ale nie tak wysoki jak

w stresie nagtym. Chroniczny lub przewlekty stres najczesciej
spowodowany jest dtugotrwale dziatajgcymi czynnikami
stresujgcymi, na ktore nie mamy wptywu lub nieumiejetnoscia
radzenia sobie z codziennymi problemami. Utrzymujacy sie stale
podwyzszony poziom hormonow stresu objawia sie w ciele

w postaci obnizenia odpornosci. Objawem przewlekitego stresu
sg czeste i dtugotrwate infekcje (na przyktad opryszczka
wargowa), czeste grypy, bole gtowy, problemy z trawieniem, bole
kregostupa a takze problemy ze snem. Coraz wiecej badan
naukowych wskazuje na to, ze rowniez bardzo powazne
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schorzenia (choroby serca i uktadu krgzenia, cukrzyca i choroby
nowotworowe) bywajg skutkiem dtugotrwatego podwyzszenia
poziomu hormonow stresu, co obniza wydajnosc¢ uktadu
odpornosciowego | wptywa na prace poszczegolnych narzgdow.
Przewlekty stres jest bardziej niebezpieczny od nagtego,
poniewaz rzadko kiedy mamy swiadomosc¢ tego stanu. Z jakichs
powodow zyjemy w ciggtym napieciu i uwazamy to za norme,

a przyczyn ztego samopoczucia szukamy tylko w ciele.

Zycie bez stresu

Zycie bez stresu nie istnieje. Do$wiadczajgc nieustannego
spokoju i beztroski, niczego bysmy nie dokonali. To wtasnie
stres, czyli odczuwane napiecie potgczone z obawg przed tym,
ze cos pojdzie nie tak, motywuje nas do stawiania czota roznym
zyciowym sytuacjom. To omowiony juz stres mobilizujgcy
sprawia, ze robimy wszystko, by rézne sytuacje przebiegty po
naszej mysli i zgodnie z naszymi planami. Poziom, na ktérym
odczuwane napiecie napedza i motywuje do dziatania,
nazywamy optimum stresu. Dla kazdego optimum to jest inne.
O tym jakie jest, dowiadujemy sie, obserwujgc siebie w réznych
sytuacjach. Na bazie tych informacji w pewnym zakresie
mozemy organizowac zycie tak, by nie przekraczac optimum
stresu. Stawiamy przed sobg wyzwania lub podejmujemy takie,
ktérym towarzyszy stres, ale nie ten, ktéry pozbawia
racjonalnego myslenia i paralizuje nasze dziatanie.

Z wtasnego podworka moge podaé przyktad dotyczgcy
wykonywania réznych zleconych prac. Gdy termin wykonania
jest daleki, nie umiem zabrac€ sie za dang prace, bo nie
odczuwam stresu w zwigzku z tym, ze czas wykonania jej sie
zbliza. Z kolei zabierajgc sie za cos na dzien lub dwa przed
wyznaczonym terminem, odczuwam tak silny stres, ze nie
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jestem w stanie myslec i dziata¢ racjonalnie. Moje optimum
stresu potrzebne do wykonania danej pracy wystepuje okoto
tydzien przed terminem. Dla mnie to najlepszy moment na
rozpoczecie pracy.

Zycie bez stresu nie istnieje. Dlatego radzenie sobie ze stresem
nie polega na zwalczaniu go, lecz niedopuszczaniu do tego, by
przekroczyt krytyczny poziom i wzigt nad nami gore.

53






VI. Efektywne sposoby radzenia sobie
ze stresem

Skupianie sie na problemie

Jesli wiemy, ze czeka nas cos trudnego lub to co$ pojawi sie
niespodziewanie, ale mamy czas na zaplanowanie i podjecie
jakichs dziatan, warto zrobi¢ jedno i drugie. Problemow nie
unikniemy, ale zwigzany z nimi stres bedzie mniejszy, jesli w ich
obliczu skupimy sie nad tym, co robic¢, by r6zne sytuacje
konczyty sie dla nas w mozliwie najkorzystniejszy sposéb. Takie
podejscie do sytuacji stresowych nazywamy strategiami
zadaniowymi. Jak widac, chodzi o to, by r6zne sytuacje zyciowe
traktowac jako zadania i racjonalnie planowac dziatania majgce
na celu osiggniecie satysfakcjonujgcych rezultatow. Strategig
zadaniowg jest zaplanowane przygotowywanie sie do
egzaminow, wystgpien, rozmow kwalifikacyjnych itp. Jest nig
rowniez poszukiwanie innego potgczenia, gdy to, ktorym wtasnie
chcemy gdzies dojechac, zawodzi. Skupianie sie na problemie
pomaga w osiggnieciu roznych korzysci i w minimalizowaniu
niekorzystnych skutkdw réznych sytuaciji. Jedno i drugie
zmniejsza poziom wywotanego nimi stresu.

Skupianie sie na emocjach

W sytuacjach stresowych warto skupiac sie réwniez na
przezywanych emocjach. Chodzi o uspokajanie sie i osigganie
rownowagi wewnetrznej za pomoca roznych technik i bodzcow.
Wyciszenie emoc;ji i rozluznienie przyda sie ostatniego dnia
przed waznym egzaminem. Wertowanie notatek nic juz nie da.
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Wizyta w kinie, spacer lub spotkanie z przyjaciotmi w kawiarni
pomoze odzyskac spokoj i zrelaksuje umyst przed
nadchodzgcym wysitkiem. Dziatanie na emocje w sytuacjach
stresowych nazywamy strategiami emocjonalnymi. Do strategii
tych nalezy takze dzielenie sie emocjami z innymi ludzmi.
Mowienie o tym, co nas spotyka i jak sie z tym czujemy, nie
zmienia samej sytuacji, ale moze zmienic¢ postrzeganie jej

I nastawienie. Od dawna wiadomo, ze nazwanie

| wypowiedzenie na gtos tego co czujemy, moze zmniejszyc
ciezar tych uczuc. Dzielgc sie z innymi tym, jak bardzo cos nas
przygnebia, ztosci lub stresuje, stajemy sie mniej smutni, zli

| zestresowani. Na zewnatrz nic sie nie zmienia, ale w srodku
jest lzej.

Przyjemnosc i relaks

Do efektywnych strategii radzenia sobie ze stresem nalezy
rowniez korzystanie z dostepnych przyjemnosci i skupianie sie
na nich. W sytuacjach stresowych warto stosowac codzienne
rytuaty sprawiajgce przyjemnosc¢. Bedgc w stresie, czesto
postepujemy doktadnie odwrotnie. Wydaje nam sie, ze
zdenerwowani i napieci nie mamy czasu na gtupoty w stylu
delektowania sie ulubiong potrawg, dtugg kapielg czy chwilg

z muzyka. Naukowcy badajgcy nature stresu przekonujg, ze
uspokajajgce i relaksujgce dziatanie na ciato uspokaja

| przywraca rownowage psychiczng. Najprostszg i dostepng
niemal w kazdej sytuacji metodg na relaks i odprezenie jest
skupienie sie na oddechu. Staraj sie przyjg¢ mozliwie
najwygodniejszg pozycje ciata. Skup sie na tym, by wykonywac
nosem dtugie wdechy, kierujgc je do brzucha. Potdz reke na
brzuchu i poczuj jak wypetnia sie powietrzem. Wydychaj
powietrze dtugo i przez usta. Po kilku minutach poczujesz sie
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spokojniejszy, mimo ze sytuacja, w ktorej wtasnie jestes,
wywotuje stres. W zrelaksowaniu sie pomaga réwniez odciecie
sie od widoku i dzwiekdw otoczenia i skupienie sie na jakims
mitym wspomnieniu, obrazie, zapachu lub smaku. Skupianie sie
na wizualnej stronie jakiejs mitej dla nas rzeczywistosci
nazywamy wizualizacjg. Moze by¢ ona niemozliwa w przypadku
0sOb, ktore nigdy nie widziaty. W ich wypadku wizualizacje
zastgpi wyobrazanie sobie innych mitych doznan zmystowych.
Na przyktad: zamiast wyobrazac¢ sobie widok plazy lub zachodu
stonca, wyobrazaj sobie dotyk delikatnego piasku,
przesypywanie go, stgpanie po nim i ciepto stonca na twarzy.
Istniejg tez sytuacje, w ktorych wystepuje tyle dzwiekow, ze
odciecie sie od nich jest niemozliwe. W takich sytuacjach

w zrelaksowaniu sie pomaga skupienie sie wiasnie na tych
dzwiekach. Istotg relaksu jest koncentracja. W zaleznosci od
sytuacji wybieraj takie jej elementy, na ktoérych najtatwiej sie
skoncentrowac. Przyktadowe treningi relaksacyjne nadajgce sie
do zastosowania w bezpiecznym otoczeniu domowym mozna
znalez¢ w serwisach internetowych poswieconych zdrowiu
psychicznemu. Treningi opatrzone sg odpowiednig muzykg

| prowadzg je wykwalifikowani specjalisci.

Strategie unikania

Istniejg sytuacje wywotujgce stres, na przebieg ktorych nie
mamy najmniejszego wptywu. Wiemy, ze nastgpig, ale nie
mozemy nic zrobi¢, by wptyng¢ na ich przebieg i skutki. W takich
sytuacjach najlepszym sposobem poradzenia sobie ze stresem,
czyli niedopuszczenia do tego, by osiggnat zbyt wysoki poziom,
jest unikanie. Unikanie polega na swiadomym odcinaniu sie od
mysli o tym, co nas czeka. Strategia unikania to nic innego jak
niemartwienie sie na zapas czyms, co i tak od nas nie zalezy. Na
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szczescie takich sytuaciji nie jest zbyt duzo. Sama pamietam
taka, w ktorej bedgc w szpitalu, dowiedziatam sie, ze czeka mnie
bronchoskopia. Badanie polega na wprowadzeniu do ptuc
przewodu zakonczonego lampkg i oglgdaniu ich od srodka.

O badaniu krgzyty koszmarne wiesci. Do egzaminu z biologii,

0 ktorym pisatam wczesniej i 0 ktorym krgzyty rownie koszmarne
wiesci mogtam sie przygotowac. W przypadku badania nie
mogtam zrobi¢ nic poza odcieciem sie od myslenia o nim

| zdania sie na to, co bedzie. Strategia okazata sie skuteczna, bo
badanie wcale nie byto takie straszne jak przedstawiali to inni
pacjenci.

Wsparcie spoteczne

W sytuacjach stresowych bardzo pomaga wsparcie spoteczne.
To nic innego jak swiadomosg¢, ze istniejg ludzie i instytucje, na
ktére mozemy liczy¢, gdy zdarzy sie cos ztego. Wsparcie
spoteczne obejmuje dzielenie sie emocjami, uzyskiwanie
pomocy czynnosciowej, informacyjnej czy rzeczowe,.

W sytuacjach silnego stresu wywotanego nagtymi, czesto
tragicznymi w skutkach wydarzeniami, pomaga zyczliwa
obecnosc¢ innych oséb, mozliwos¢ porozmawiania, wyptakania
sie | uzyskania podstawowej pomocy umozliwiajgcej przetrwanie.
Istotg wsparcia spotecznego jest swiadomosc, ze w takiej czy
innej sytuacji nie jestesmy sami; ze ktos troszczy sie o to, czym
dysponujemy, jak sobie radzimy i jak sie czujemy.

Efektywne radzenie sobie ze stresem polega na dostosowaniu
odpowiedniej strategii do danej sytuacji. Czekajgc w dtugiej
kolejce na stresujgcg wizyte u lekarza, w celu uspokojenia sie
warto zastosowac jakgs technike relaksu. Gdy sgsiad zaleje nam
mieszkanie, zdecydowanie trzeba dziata¢, a uspokajanie sie
odtozy¢ na moment, gdy sytuacja zostanie opanowana. Aby
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zmniejszy¢ stres zwigzany z wyjazdem wakacyjnym, warto
wczesniej wszystko zaplanowac. W prawie kazdej sytuac;i
mozna skorzystac z jakiejs formy wsparcia spotecznego. Nie
majgc wptywu na to, co ma nastgpic, nie warto analizowac
sytuacji i martwi¢ sie na zapas.

Nieefektywne sposoby radzenia sobie ze
stresem

Nieefektywne sposoby radzenia sobie ze stresem to nadmierne
skupianie sie na stresie jako takim i ignorowanie go. Badania
naukowe potwierdzajg, ze sam stres nie szkodzi tak, jak
myslenie o tym, ze cos jest stresujgce. Z drugiej strony, szkodzi
nam réwniez ignorowanie stresu, czyli udawanie, ze go nie
czujemy. Dlugotrwate ignorowanie stresu prowadzi do
powaznych schorzen.
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VII. Nocny dyzur, czyli o ktopotach ze
snem i radzeniu sobie z nimi

azdy z nas co najmniej raz w zyciu sie nie wyspat. Nie

wyspat sie, cho¢ miat wygodne t6zko, cisze i spokdj. Mimo
ze bardzo sie starat, nie mégt zasngc, albo spat ptytko i ciggle
sie budzit. Wszyscy pamietamy, ze po takiej nocy wstajemy
rozbici, poirytowani i zmeczeni. Jedna taka noc zdarzajgca sie
od czasu do czasu to nie problem. Brak snu i zwigzanego z nim
wypoczynku szybko nadrabiamy. Problem zaczyna sie wowczas,
gdy bezsenne noce trapig nas systematycznie i przez dtuzszy
czas.

Co warto wiedziec o snie?

Sen to stan naszego uktadu nerwowego, bedagcy
przeciwienstwem czuwania. Charakteryzujg go: cyklicznosc,
brak swiadomosci i bezruch. Sen i czuwanie wystepujg
naprzemiennie w cyklu dobowym. Stan snu jest niezbedny do
regeneracji mozgu i catego organizmu. W zaleznosci od wieku
potrzebujemy réznej ilosci snu. Noworodki i niemowleta
przesypiajg wiekszg czesc¢ doby. Dzieci w wieku szkolnym
powinny przesypia¢ od 9 do 11 godzin. Cztowiekowi mtodemu
do prawidtowego funkcjonowania w ciggu dnia wystarcza 9
godzin snu. Dorosli potrzebujg od 6 do 8 godzin snu na dobe.
Osobom po 65. roku zycia potrzebny jest sen trwajgcy
przecietnie 6 godzin na dobe. Potrzeba snu uzalezniona jest
rowniez od czynnikow indywidualnych, takich jak geny,
uwarunkowania psychiczne, styl zycia czy dieta. Dobowy rytm
snu w ogromnej mierze zalezy od towarzyszgcego nam Swiatta,
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zarowno dziennego jak i sztucznego. Sztuczne Swiatto
nienaturalnie wydtuza dzien i zmniejsza wydzielanie hormonéw
utatwiajgcych zasypianie, m.in. melatoniny.

Zdrowy sen sktada sie z dwoch faz. W pierwszej (nazywanej
snem wolnofalowym) mézg wykazuje aktywnosc¢ elektryczng

w postaci fal delta, a u spigcego widac¢ wolne ruchy gatek
ocznych. Faza druga (nazywana snem paradoksalnym)
charakteryzuje sie szybkimi ruchami gatek ocznych i marzeniami
sennymi. Obie fazy snu wystepujg naprzemiennie, a w ciggu
nocy przezywamy od 4 do 5 takich cykli. Im dtuzej spimy, tym
faza bez snow sie skraca, a ta ze snami ulega wydtuzeniu. Nad
ranem moze ona trwa¢ nawet kilkadziesigt minut.

Cho¢ w trakcie snu mdézg odpoczywa i regeneruje sie, niektére
jego obszary sg bardziej aktywne niz za dnia.

Podczas snu gromadzimy energie potrzebng do funkcjonowania
przez caty dzien. Sen jest niezbedny do zachowania funkcji
poznawczych, takich jak: pamie¢, koncentracja uwagi, myslenie
I wnioskowanie. Dobry sen potrzebny jest rowniez hormonom
wytwarzanym w mozgu i innych narzgdach. Od ilosci i jakosci
snu zalezy psychofizyczne funkcjonowanie cztowieka.

Zbyt krotki sen skutkuje pogorszeniem nastroju i ogolnego
samopoczucia, brakiem energii i zmeczeniem, pobudliwoscig

| drazliwoscig, ktopotami z pamiecig, koncentracjg i mysleniem,
spowolnieniem reakcji, wiekszg sktonnoscig do zachowan
ryzykownych, a takze przecenianiem swoich mozliwosci, na
przyktad za kierownica.

Gdy nie mozemy spac

Chcemy zasngg, ale sie nie udaje. Zasypiamy na krétko i czesto
wybudzamy sie z ptytkiego snu. Budzimy sie duzo wczesniej niz
chcemy. Sen nie daje nam wypoczynku. Oto gtéwne objawy
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bezsennosci. Przypadtosc¢ ta moze mieC charakter czasowy lub
ciggty. Czasowa bezsennos¢ jest krotkotrwatg reakcjg na
przejsciowe trudnosci zyciowe wywotujgce napiecie i stres.

O bezsennosci przewlektej méwimy wowczas, gdy przez co
najmniej 3 tygodnie, trzy razy na tydzien nie mozemy zasngc,
Spimy zbyt krétko i budzimy sie zmeczeni. Bezsennosc¢
przewlekta to taka, ktéra negatywnie wptywa na naszg kondycje
w ciggu dnia.

Krotkotrwate problemy ze snem mogg pojawiac sie w reakcji na
niekorzystne czynniki, takie jak: hatas, niewygodne t6zko, brak
Swiezego powietrza, Swiatto czy upat. Czasowa bezsennos¢
moze przejs¢ w przewlektg, gdy powodujgca niepokdj, napiecie
| stres sytuacja zyciowa przedtuza sie. Tak moze zdarzy¢ sie po
stracie bliskiej osoby, na skutek trwatej utraty zdrowia lub
sprawnosci, pogorszenia sie sytuacji materialnej itp.
Dtugotrwata bezsennos¢ jest przypadtoscig, ktorej trzeba
zaradzi¢. Mogg jg powodowac powazne schorzenia somatyczne,
m.in. niewydolnos¢ serca, nadcisnienie tetnicze, nadczynnosc
tarczycy, astma, obturacyjna choroba ptuc, choroby
reumatyczne i przewlekta zgaga. Ktopoty ze snem towarzyszg
rowniez zaburzeniom i chorobom psychicznym, takim jak
depresja, nerwica, zespoty lekowe i schizofrenia.

Leczenie bezsennosci

Leczenie bezsennosci zaczyna sie od diagnozy. Odpowiednio
przeszkolony lekarz rodzinny od razu nie przepisuje tabletek na
sen, lecz w oparciu o wywiad z pacjentem wstepnie okresla
przyczyne problemoéw ze spaniem. Jesli podejrzewa wywotujgcag
je chorobe somatyczng — kieruje pacjenta na odpowiednie
badania. Podobnie dzieje sie, gdy wywiad z pacjentem wskazuje
na mozliwos¢ istnienia zaburzenia psychicznego. Bezsennos¢
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wywotana schorzeniem somatycznym lub psychicznym powinna
ustgpic przy prawidtowym leczeniu tego schorzenia. Jesli tak sie
nie dzieje — pacjent prawdopodobnie stosuje niewtasciwe nawyki
zwigzane ze snem i powinien zostac¢ skierowany do
specjalistycznej poradni leczenia zaburzenh snu.

Specjalistyczna pomoc w problemach ze
snem

To, czy mozemy szybko zasypia¢, dobrze spac i budzi¢ sie
wypoczeci, w duzej mierze zalezy od naszych nawykow
zwigzanych z ktadzeniem sie spac. Przewlekte problemy ze
snem czesto sg skutkiem niewtasciwych przyzwyczajen

| zachowan zwigzanych z tg sferg naszego funkcjonowania.
Stosowane w poradniach zaburzenh snu poznawczo-
behawioralne leczenie problemow ze snem polega na
uswiadamianiu pacjentowi popetnianych w tej sferze btedéw

| zmianie sposobu postepowania. Czasami leczenie tego typu
wspomagane jest srodkami farmakologicznymi, ale srodki te nie
sg statym elementem wieczornego rytuatu. Zbyt wczesne i zbyt
czeste stosowanie srodkdw nasennych moze wywota¢ nawyk
zasypiania tylko wtedy, gdy potknie sie tabletke.

Czy cierpie na bezsennosc?

Na to pytanie pomoze odpowiedzie¢ Atenska Skala Bezsennosci
dostepna w serwisach internetowych poswieconych tematyce
snu. Skala ta sktada sie z osmiu pytan dotyczgcych zasypiania,
budzenia sie w ciggu nocy i rano, dtugosci i jakosci snu,
samopoczucia w ciggu dnia, a takze dziennego przysypiania.
Zebrana liczba punktéw wskazuje na lekkie, umiarkowane lub
powazne problemy ze snem.
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Higiena snu

Higiena snu to zasady, ktére pomagajg pokonac przewlektg
bezsennos¢ spowodowang niewtasciwymi nawykami zwigzanymi
ze snem.

Pamietaj o wieku!

Planujgc sen, wez pod uwage swoj wiek. Pamietaj, ze wraz

z uptywem lat zapotrzebowanie na sen staje sie mniejsze. Po
50. roku zycia moze wystarczac¢ 6-7 godzin snu, a po 65. roku
zycia — 5-6 godzin. Usitujgc spac dtuzej (bo tak byto kiedys) sam
mozesz wpedzi¢ sie w bezsennos¢ spowodowang niepokojem,
ze $pisz krécej. Pogodz sie z tym, ze tak jest i planuj krotszy
nocny wypoczynek.

Uzywaj 16zka tylko do spania!

Zaobserwuj, ile godzin zajmuje ci rzeczywisty sen. W t6zku nie
spedzaj wiecej czasu niz czas rzeczywistego snu plus 30 minut.
Jesli przesypiasz 6 godzin, twoj czas spedzony w t6zku nie
powinien by¢ diuzszy niz 6 i pét godziny. Do t6zka udawaj sie
tylko na sam sen. Nie czytaj w nim, nie korzystaj z telefonu, nie
ogladaj telewizji itp. L6zko stuzy tylko do spania. Po wejsciu do
niego przytdz gtowe do poduszki i zasypiaj! Czytanie, czego$
stuchanie lub oglgdanie przetdéz na czas, ktory spedzasz poza
tozkiem.

Nie $pij w ciagu dnia!

Regeneracyjna drzemka w ciggu dnia dobra jest dla mtodych i
w petni aktywnych oséb. Ci troche starsi i mniej aktywni powinni
sie od niej powstrzymywac. Pamietaj: kazda godzina przespana
w dzien odbiera godzine snu nocnego.
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VIII. Jedyna stala rzecz w zyciu —
zmiana!

akt, ze zmiana jest jedyng pewng i stalg rzeczg w naszym
Fzyciu, zauwazyt, zyjgcy ponad 2500 lat temu, grecki filozof
Heraklit z Efezu. Poréwnat on zycie do rwgcego nurtu
| stwierdzit, ze nie mozna dwa razy wejs¢ do tej samej rzeki.
Innymi stowy, zycie jest tak zmienne, iz nawet jesli cos wydaje
nam sie takie samo jak wczesniej, w rzeczywistosci jest inne.
Nasze zycie wcigz sie zmienia, cho¢ — podobnie jak rzeka —
z oddali wydaje sie by¢ wcigz takie samo.

Czym jest zmiana

O zmianie mowimy wowczas, gdy jakis fragment rzeczywistosci
nie jest juz taki, jaki byt do tej pory. Fragment rzeczywistosci
objety zmiang moze by¢ mikroskopijny, sredni lub bardzo duzy.
Niektorych zmian prawie w ogole nie zauwazamy, inne z kolei
mocno dajg nam sie we znaki. Wiekszos¢ spotykajgcych nas
zmian wymaga od nas jakiejs reakcji. Cokolwiek sie zmienia,

w mniejszym lub wiekszym zakresie, musimy sie do tego
dostosowac.

Jak sie zmieniamy?

Ktos kiedys powiedziat, ze starzejemy sie od dnia, w ktdrym
przyszliSmy na swiat. To dos¢ pesymistyczna wizja, ale prawdg
jest, ze od tego wtasnie dnia wchodzimy w cykl zmian, ktory trwa
przez cate zycie.
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Zmieniamy sie fizycznie

Przez cate zycie zmieniamy sie fizycznie: najpierw rosniemy,
potem dojrzewamy, a pozniej starzejemy sie. Nasze ciato
zmienia sie nawet jesli tego nie chcemy i robimy wszystko, by
wygladac lepiej, atrakcyjniej i mtodzie;.

Zmieniamy sie mentalnie

Przez cate zycie zmieniamy sie mentalnie, a wiec zmienia sie
nasze widzenie swiata, poglady, postawy, systemy wartosci

| opinie. Nie sg to oczywiscie zmiany nagte i rewolucyjne (cho¢
| takie sie zdarzajg). Chodzi raczej o wprowadzanie nowych
elementdéw do racjonalnego spojrzenia na rzeczywistosc.

Zmieniamy sie emocjonalnie

Przez cate zycie zmianom ulega nasza sfera emocjonalna.
Inaczej wyrazamy emocje jako dzieci, inaczej jako nastolatki,
inaczej jako dorosli i dojrzali ludzie. Dobrze, jesli zmiany sfery
emocjonalnej prowadzg do umiejetnosci rozpoznawania
wtasnych emocji, nazywania ich i wyrazania.

Rozwijamy sie

Cho¢ podrecznikowy wiek rozwojowy konczy sie okoto 20. roku
zycia, to przez cate zycie mozemy sie rozwijac, to znaczy
nabywac nowe umiejetnosci. Oczywiscie, zalezy to od naszych
osobistych mozliwosci, checi i potrzeb.

Charakter zmian

Zmiany, z ktérymi mamy do czynienia, majg réznorodny
charakter. Ze wzgledu na tempo — rozr6zniamy zmiany nagte

| stopniowe. Ze wzgledu na rozmiar — zmiany obejmujgce maty,
Sredni lub bardzo duzy fragment naszej rzeczywistosci. Ze
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wzgledu na skutek — rozrézniamy zmiany odwracalne

| nieodwracalne. Ze wzgledu na wywotywane emocje — zmiany
pozytywne i negatywne.

Najwazniejszg cechg wszystkich zmian jest to, czy zalezg one
od nas, czy nie. Innymi stowy, chodzi o to, czy inicjujemy je sami,
czy tez dziejg sie poza naszg wolg, a my musimy odniesc¢ sie do
nich w jakis sposob. Nagta, nieodwracalna i obejmujgca duzy
obszar rzeczywistosci zmiana, ktora nie zalezy od nas, jest
najczesciej bolesna i trudna do przyjecia. Zupetnie inaczej jest
wtedy, gdy takg samg zmiane inicjujemy sami, czyli sami
decydujemy o jej wprowadzeniu w zycie.

Zdarza sie przeciez, ze pewnego dnia ludzie rzucajg
dotychczasowe zycie i zaczynajg od nowa. O wiele trudniej jest,
gdy taka zmiana wymuszona zostaje przez okolicznosci
zewnetrzne.

Inicjowanie zmian

Samodzielnej decyzji o tym, ze cos zmienimy, towarzyszg
pozytywne emocje. | nic w tym dziwnego, bowiem chcac cos
zmienic¢, chcemy zmienic to na lepsze, a wiec osiggngc¢ jakis
pozytywny rezultat. Planujgc zmiane, czesto odczuwamy radosc¢
| entuzjazm, bo oczami wyobrazni widzimy wymarzony efekt. Na
fali dodatnich emocji pozostajemy, gdy wprowadzana zmiana
jest fatwa i szybka. Nasze emocje zmieniajg sie, gdy
wprowadzana zmiana wymaga planu, wysitku i pracy. W takim
wypadku, po euforii nastepuje refleksja i kalkulacja.
Zastanawiamy sie nad tym, co trzeba bedzie zrobic, kalkulujemy
zyski i straty i w koncu sprawdzamy, czy dana zmiana nam sie
optaca. Gdy uznamy, ze tak, rozpoczynamy proces zmiany.

W procesie tym wielokrotnie wracamy do etapu wahan

| kalkulacji. Czasami po drodze zadowalamy sie czesciowg
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zmiang, czasami dopinamy swego (konczymy studia,
znajdujemy nowg prace, zmieniamy styl zycia, opanowujemy
obcy jezyk, gromadzimy oszczednosci itp.).

Reakcja na zmiany, ktore niesie los

Reakcja na zmiany od losu zalezy oczywiscie od tego, czy sg
one pomysine, czy nie. Bywa, ze mamy szczescie i catkiem
niespodziewanie dzieje sie cos pozytywnego. Zdarzenia takie
warto gromadzi¢ w swojej pamieci, bowiem stanowig
przeciwwage dla niepomysinych i nieplanowanych zmian. Dzieki
temu, dokonujgc zyciowego bilansu, nie mamy poczucia, ze los
nas tylko krzywdzi. Emocje towarzyszgce zmianom losowym

o charakterze negatywnym przebiegajg odwrotnie do tych, ktére
towarzyszg planowaniu zmian. Dominujgcg emocjg jest niechec.
Od negatywnej zmiany zafundowanej przez los najchetnie;
ucieklibysmy tam, gdzie rosnie przystowiowy pieprz. Jesli zmiana
jest bardzo dotkliwa i bolesna, pojawia sie niedowierzanie

a nastepnie bunt i opor. Z uptywem czasu pojawia sie poczucie,
ze nie jest tak zle jak przypuszczalismy, i ze z zaistniatg zmiang
da sie zy¢. W koncu pojawia sie nadzieja i zgoda na nowg
rzeczywistos¢. Oczywiscie, zdarza sie, ze ktos zatrzymuje sie na
etapie wypierania zmiany, buntu, rozpaczy lub ztosci. W takich
wypadkach potrzebne jest wsparcie 0sob bliskich, przyjaciot lub
profesjonalistow.

Jak radzic sobie przy wdrazaniu zmian

Przy wdrazaniu zmian, wymagajgcych duzego wktadu pracy,
systematycznosci | wysitku, najtrudniejsze jest wytrwanie

w powzietej decyzji i osiggniecie finalnego efektu.

Aby to byto mozliwe, skorzystaj z ponizszych wskazowek:
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mierz zamiary na sity, czyli planuj zmiany, ktére mozesz
zrealizowac;

motywuj sie wewnetrznie, czyli pytaj siebie, czego
naprawde chcesz;

zaplanuj osiggniecie poszczegolnych etapow duzych zmian;
nie zmieniaj naraz wielu rzeczy;

nie zrazaj sie niepowodzeniami i nie przekreslaj
dotychczasowych dokonan;

korzystaj z motywacji zewnetrznej, jakiej dostarcza dgzenie
do zmiany w parze lub wiekszej grupie;

nagradzaj sie za osiggniete sukcesy.

Jak radzic sobie z niepomysinymi zmianami
losowymi?

Akceptacja niepomysinych zmian losowych jest fatwiejsza, gdy
przyjmiemy, ze zycie nie zawsze sie ukfada tak, jak tego
chcemy. Im silniej zgdamy, by tak byto, tym bolesniej
odczuwamy zmiany losowe, nawet te o stosunkowo niewielkim
wydzwieku negatywnym.

W reakcji na trudne zmiany losowe najtrudniejsze sg
poczgtkowe emocje i dostosowanie sie do nowej sytuacji.

Aby to byto mozliwe, skorzystaj z ponizszych wskazowek:

e obserwuj, co dzieje sie wokot ciebie | przewiduj ewentualne

zmiany;

e nie przerazaj sie negatywng reakcjg emocjonalng na trudng

| nieprzewidziang zmiane (ztos¢, niepokdj, chec¢ ucieczki,
niepewnosc¢ i dezorientacja sg tu naturalne i z czasem stajg
sie mniej dotkliwe);

e pomagaj sobie, rozmawiajgc z innymi o swoich emocjach;
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e zastanow sie, czy i jak mozesz wptyngc na przebieg
zmiany, by¢ moze pewne jej elementy zalezg od ciebie,
skoncentruj sie wtasnie na nich;

e skupiaj sie i ciesz obszarami zycia, ktdrych nie objeta
negatywna zmiana losowa;

e korzystaj z codziennych rytuatéw, ktore tagodzg niepokdj
Zwigzany ze zmiang;

e nie rezygnuj z dostepnych przyjemnosci;

e zobacz, jak inni dostosowujg sie do zmiany, korzystaj z ich
doswiadczenia;

e obserwuj siebie i gromadz skrzetnie chwile, w ktorych,
mimo zaistniatej zmiany, cieszysz sie zyciem.

Pamieta;j!

e Wszyscy jednoczesnie pragniemy i boimy sie zmian.

e Wszyscy mamy zdolnosc inicjowania i wdrazania roznego
kalibru zmian w naszym zyciu.

e Wszyscy posiadamy mechanizmy, dzieki ktérym z czasem

udaje nam sie udzwigngc¢ najtrudniejsze zmiany fundowane
przez los.
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IX. Chcemy, ale nie wychodzi, czyli
jak zmieniac¢ nawyki

rzyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka — oto jedno
Pz najbardziej znanych i najczesciej cytowanych przez nas
powiedzen. Przytaczamy je zwlaszcza wowczas, gdy probujemy
pokonac jakis zwyczaj lub wprowadzi¢ nowy. Przyzwyczajenia to
inaczej nawyki. Zmiana ich nie jest tatwa i wymaga od nas
sporego wysitku. Chcemy, ale nie wychodzi, bo nawyki to
zautomatyzowane i bardzo silnie utrwalone sposoby
zachowania.

Czym sgq nawyki?

Nawyki sg czynnosciami, ktére wykonujemy automatycznie,

a uczymy sie ich poprzez wielokrotne ¢wiczenie i powtarzanie.
Czynnosci nawykowe wykonujemy bez potrzeby pamietania

o nich i myslenia. Nawykiem jest wszystko to, co zaczynamy
robi¢, zanim zorientujemy sie, ze to robimy. Nawyki obejmujg nie
tylko czynnosci dnia codziennego, ale takze mysli i emocje.

Rodzaje nawykow

Nawyki ruchowe — sg to najprostsze czynnosci, takie jak:
zapalanie swiatta, spuszczanie wody, wycieranie nog przed
wejsciem do domu czy zamykanie mieszkania na klucz.
Specyficznym nawykiem ruchowym niezbednym osobom
niewidzgcym jest prawidtowe trzymanie biatej laski,
manewrowanie nig podczas chodzenia i dobieranie sposobu
chwytu do otwartych lub zamknietych przestrzeni. Ztozonym
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nawykiem ruchowym jest pisanie na komputerze, prowadzenie
samochodu czy gra na instrumencie.

Nawyki emocjonalne i myslowe — sg to uczucia i mysli, ktore
pojawiajg sie w okreslonych sytuacjach, a ktérym ulegamy, nie
uswiadamiajgc sobie, ze tak jest. Skojarzenie emoc;ji lub mysli

z okreslong sytuacjg, zjawiskiem lub osobg powstato

w momencie, ktérego najczesciej nie pamietamy. Moze byc¢
spowodowane rowniez traumatycznym przezyciem. Na przyktad
osoba bedgca swiadkiem potrgcenia kogos na pasach moze
czuc niepokoj za kazdym razem, gdy ma przejsc przez ulice.
Sytuacja, ktorej byta swiadkiem, uruchomita nawyk czujnosci.
Nawyki emocjonalne i myslowe sg bardzo czesto budowane

| wzmacniane przez grupe. Cztonkowie danej spotecznosci
myslg i czujg podobnie, ale nie potrafig powiedzie¢, dlaczego tak
jest. Przyktadem grupowych nawykéw myslowych sg stereotypy
dotyczgce pfci, narodowosci, wieku itd.

Nawyki dobre i zte

Mowigc o nawykach dobrych i ztych, nie mam na mysli oceny
moralnej poszczegdlnych zachowan, uczuc, poglagddéw i postaw,
ale ich wptyw na cztowieka. Dobre nawyki to te, ktore budujg
satysfakcjonujgce relacje z ludzmi, wzmacniajg samouznanie,
rozwijajg, poszerzajg horyzonty, zasilajg i sprawiajg, ze jestesmy
bardziej zadowoleni z zycia.

Nawyki zte, to nieuswiadomione i kierujgce nami uczucia, mysli

| postawy destrukcyjne, ktdre niszczg relacje z ludzmi, rujnujg
samouznanie i zamieniajg zycie w pasmo udrek.
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Destrukcyjne nawyki nekajace wiekszosc¢
ludzi

Destrukcyjne nawyki to te, ktore nam przeszkadzajg, dlatego
dostrzegamy je znacznie czesciej niz te pozyteczne i potrzebne.
Lista destrukcyjnych nawykow, ktorym ulega wiekszosc¢ z nas:
e przewidywanie ztego, czarne mysli, martwienie sie na
zapas;
e pocieszanie sie i eliminowanie napiecia stodyczami i innym
niezdrowym jedzeniem,;
e uleganie spirali ztosci, wybuchy, czyny i stowa, ktorych
pozniej zatujemy;
e porownywanie sie z innymi, zwlaszcza z tymi, ktorzy majg
lepiej;
e agresywna, ulegta lub manipulujgca postawa wobec ludzi;
e odkladanie wszystkiego na ostatnig chwile;
e obgryzanie paznokci;
e nadmierna aktywnosc¢ w sieci.

Czy nawyki sq potrzebne?

Nawyki sg nie tylko potrzebne, ale wrecz niezbedne.
Automatyczne reakcje w roznych sytuacjach sprawiajg, ze nie
musimy czuwac i z rownym zaangazowaniem skupiac sie na
wszystkim, co robimy. To co$ w rodzaju autopilota, ktory
pozwala oszczedzic sity, energie i czas na sprawy wazne, trudne
| bardziej skomplikowane. Dzieki nawykom nasz mozg
odpoczywa, a my czujemy sie komfortowo i bezpiecznie.
Zdaniem naukowcow czynnosci nawykowe stanowig od 30 do
50% wszystkiego, co robimy. Nie znaczy to, ze odbierajg nam
wolng wole i zmieniajg nas w roboty. Nawyki dochodzg do gtosu
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wowczas, gdy mysli, zachowan lub uczuc nie kontrolujemy
Swiadomie.

Inng sprawg jest to, ze nie wszystkie nawyki sg nam potrzebne,
a niektére sg wrecz destrukcyjne. Nasz mdzg nie rozréznia
jednych od drugich. Na skutek powtarzania tej samej reakcji na
dany bodziec uruchamia automatyzm, czyli nawyk. Reszta
nalezy do nas. Sami musimy zdecydowac, ktore nawyki chcemy
zatrzymac, ktorych sie pozby¢, a ktore swiadomie wytworzyc.

Jak eliminowac nawyki, ktore uznamy za zie?

Walke ze ztym nawykiem trzeba zaczg¢ od nazwania tego, co
chcemy wyeliminowac. Najczesciegj jest to jakies zachowanie.

Z myslami i emocjami jest troche trudniej, bo trudniegj je
zauwazyc, uchwycic i uswiadomic sobie.

Drugi krok polega na okresleniu bodzca, ktéry wywotuje dang
reakcje. Jesli na przyktad objadamy sie stodyczami i uznamy, ze
ten wlasnie nawyk chcemy wyeliminowac, musimy zastanowic
sie, w jakich sytuacjach siegamy po takocie. Moze to by¢ stres,
zdenerwowanie, zmartwienie, smutek, nuda lub gtod.

Kolejnym krokiem bedzie okreslenie korzysci, jakg daje nam
nasz zty nawyk. W wypadku stodyczy bedzie to korzys¢

w postaci krotkotrwatej przyjemnosci, nasycenia, poprawy
nastroju.

Teraz pora na okreslenie korzysci, jakie przyniesie pokonanie
nawyku. W wypadku stodyczy moze to by¢ szczuplejsza
sylwetka, utrata zbednych kilograméw, samodyscyplina

| samokontrola, pochwaty znajomych, lepsze wyniki badan,
ciuchy w mniejszym rozmiarze itd.

Ostatnim krokiem w walce z niedobrym nawykiem jest
znalezienie czegos innego, co da te same korzysci. Trzeba wiec
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zastanowic sie, co oprocz stodyczy pomaga sie uspokoic,
nasyci¢, pokonac nude i poczuc przyjemnosg.

Eliminowanie ztych nawykéw wymaga czasu. Nie od razu uda
sie pokonac przyzwyczajenie, ktore utrwalato sie przez setki,
a moze tysigce powtorzen.

Wskazowki dla chcacych pokonac zte nawyki

Nie pokonuj naraz kilku przyzwyczajen, raczej zdecyduj sie
na jedno i na nim sie skup.

Nie zniechecaj sie kleskg. Nawet jesli rzucisz sie na
otrzymane od kogos czekoladki, nie rezygnuj z walki.
Potkniecia zdarzajg sie kazdemu i nie przekreslajg
dotychczasowego wysitku.

Jesli to mozliwe, odseparuj sie od zrodta ztego nawyku. Nie
chcesz jesc stodyczy, nie podchodz w sklepie do potek

z takociami, nie kupuj i nie przynos ich do domu. Jesli to
zrobisz — ulegniesz na pewno.

Okresl granice, w jakich chcesz zrezygnowac z danego
przyzwyczajenia. By¢ moze w twoim przypadku lepsza
bedzie mata stodkos¢ na podwieczorek niz stuprocentowa
asceza.

Zmieniaj tylko te nawyki, ktore uwazasz za niewtasciwe.
Jesli odktadasz wszystko na ostatnig chwile, bo wolisz
dziata¢ i pracowac szybciej, a krotki termin cie mobilizuje —
nie zmieniaj tego tylko dlatego, ze inni ci to doradzaja.
Badz dla siebie wyrozumiaty/wyrozumiata i nagradzaj sie za
sukcesy.

Jak budowac nowe i dobre nawyki

llez to razy postanawiamy wdrozy¢ w zycie jakgs dobrg praktyke
| nic z tego nie wychodzi. Aby zrozumie¢, dlaczego tak sie
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dzieje, trzeba poznac¢ schemat budowania nowego nawyku.
Budowanie go zaczynamy od postanowienia, ze od dzi$ cos
bedziemy robi¢, na przyktad biegac, uczyc sie jezyka obcego,
czytac ksigzki, utrzymywac porzgdek na biurku, spacerowac itd.
Zaraz po powzieciu postanowienia zaczynamy dziatac i ten etap
nazywamy walkg. Im diuzej dziatamy, mamy coraz mniej zapatu,
motywacji i energii.

Trzeci i najtrudniejszy do pokonania etap budowania nowego
nawyku to zmeczenie. Jesli go nie przetrwamy, rezygnujemy

z dziatania i poddajemy sie.

Oczywiscie opisane tu etapy dotyczg nawykow, ktorych
wdrozenie wymaga od nas wysitku. Przyjemne nawyki utrwalajg
sie same. Picia kawy czy oglgdania seriali nie musimy sie uczyc.
W schemacie budowania nowego nawyku momentem
krytycznym jest faza zmeczenia. Pojawia sie ona w chwili, gdy
dane zachowanie przestaje by¢ atrakcyjng nowoscig, a efektow,
ktorym miato stuzyc, jeszcze nie widac. Zmeczenie powodowane
jest powtarzalnoscig i monotonig danej czynnosci. Bieganie,
porzgdkowanie, nauka jezyka obcego, czytanie, spacerowanie
szybko powszednieje i zaczyna cigzy¢. Faza zmeczenia to
chwila proby, w ktorej zadajemy sobie pytania: ,po co to robig”,
,CZYy na pewno chce to robi¢”, ,czy to jest dla mnie wazne”.

W zaleznosci od udzielonych odpowiedzi rezygnujemy

z wytwarzania nawyku lub kontynuujemy dang czynnosc.

Jak pokonac¢ zmeczenie nowg czynnoscia?

Wprowadzanie zmian

W pokonaniu zmeczenia wykonywang czynnoscig pomaga
wprowadzanie zmian. Jesli dana czynnos¢ zaczyna nuzy¢
I meczy¢€, warto zastanowic sie nad tym, jakie zmiany mozna
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wprowadzi¢ w jej wykonywanie, zeby byta mniej monotonna. Na
przyktad: codziennie biec lub spacerowac inng trasg, czytac kilka
ksigzek jednoczesnie, kupi¢ pojemniki utatwiajgce utrzymywanie
porzgdku na biurku i przestawiac je w r6zne miejsca, zmienic
pore dnia, w ktorej wykonujemy dang czynnos¢ itd.

Wsparcie ze strony innych

Jesli zalezy nam na wdrozeniu nowego nawyku, warto podzieli¢
sie tym z kims$ bliskim i poprosi¢ o wsparcie w tym zakresie.
Zainteresowanie i uwaga drugiej osoby bardzo pomagajg

w byciu zdyscyplinowanym i konsekwentnym.

Rywalizacja

Niezwyktg pomocg we wdrazaniu nowych przyzwyczajen jest
rywalizacja z innymi. Mozna rywalizowac¢ w pokonywaniu
wiasnych stabosci, lenistwa i zniechecenia. Rywalizacja dodaje
sity i motywacji do dziatania.

Dziatanie razem

Dziatajgc w grupie lub we dwadjke, duzo tatwiej pokonac
zmeczenie, ktore na pewno kiedys nadejdzie. Dotyczy to
szczegolnie dtugofalowych celdéw, na przyktad opanowania
jezyka obcego.

Kiedy sSwiadoma czynnosc staje sie nawykiem?

Teoretycznie wystarczy od 20 do 70 powtdrzen jakiejs
czynnosci, zeby stata sie nawykiem. Jesli wykonujemy jg
codziennie, na wdrozenie nawyku powinno starczy¢ srednio 30
dni. Nie chodzi oczywiscie o to, ze w 20 lub 70 dni opanujemy
jezyk obcy, osiggniemy wymarzong wage czy kondycje. Chodzi
o to, ze srednio trzydziestokrotne powtorzenie danej czynnosci
sprawia, ze staje sie ona automatyczna i nie trzeba swiadomie
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jej planowac. Jesli ustalimy, ze we wtorki i czwartki chodzimy na
spacery i nie zrobiwszy tego w wyznaczonym dniu bedziemy
czuc¢ dyskomfort, znaczy, ze wypracowaliSmy nawyk!
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X. Lekcja optymizmu

I\/I artin Seligman — psycholog od lat zajmujgcy sie
optymizmem, autor ksigzki pod tytutem ,Optymizmu mozna
sie nauczy¢” definiuje optymizm jako sposob, w jaki wyjasniamy
sobie pomysine i niepomysine zdarzenia zyciowe.

Kazdego dnia spotykajg nas rézne zdarzenia. Po kazdym z nich
odczuwamy jakie$ emocje. Niektore zdarzenia sg dla nas
pozytywne, niektore sg negatywne, a jeszcze inne neutralne
emocjonalnie. Martin Seligman uwaza, ze miedzy wydarzeniem
a odczuwang emocjg pojawia sie mysl, czyli przekonanie na
temat danego wydarzenia. Przekonanie to jest najczesciej
nieuswiadomione, ale to od niego zalezg tgczone ze zdarzeniem
emocje. Innymi stowy umiemy powiedzie¢, co nas spotkato i jak
sie z tym czujemy, natomiast nie potrafimy wyrazi¢ mysili, ktore
uruchomity nasze emocje.

Wptyw mysli na emocjonalny skutek
wydarzen

Zdaniem Martina Seligmana emocje, ktére odczuwamy

w zwigzku z roznymi wydarzeniami, zalezg wiasnie od owych
mysli, ktore tak szybko przelatujg przez gtowe, ze nie
rejestrujemy ich i nie zatrzymujemy sie na nich. Uswiadomienie
ich sobie i pokierowanie nimi zmienia emocjonalny wektor
wydarzen, réwniez negatywnych. Nie chodzi oczywiscie o to, by
cieszy¢ sie z wydarzen niepomysinych, ale o to, by nie
wyolbrzymiac¢ ich negatywnego charakteru, a przede wszystkim
o to, by nie kierowac go przeciwko sobie.
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Wymiary wydarzen nadawane w myslach

Zanim jeszcze zdgzymy zle lub dobrze poczuc sie po jakims
wydarzeniu, w myslach nadajemy mu trzy wymiary: statosc,
zasieg i personalizacje.

Wymiar stalosci wydarzen

Wymiar ten to przypisywanie réznym wydarzeniom czasowego
lub trwatego charakteru. Oto przyktad: eksperyment kulinarny nie
powiodt sie, przygotowywana przez nas potrawa byta
niesmaczna. Przypisujgc temu wydarzeniu charakter czasowy,
pomyslimy: trudno, tym razem nie wyszto. Przypisujgc temu
wydarzeniu charakter trwaty, pomyslimy: jak zwykle sie nie
udato, daremny trud. Jesli eksperyment sie powiddt i potrawa
byta smaczna, to przypisujgc temu wydarzeniu charakter trwaty,
powiemy: znow udato mi sie zrobi¢ cos dobrego. Przypisujgc
temu wydarzeniu charakter czasowy, pomyslimy: no, chociaz raz
sie udato.

Optymistyczne podejscie do wydarzen polega na przypisywaniu
tym niepomys$inym charakteru czasowego (ostatnio, czasami,
tym razem), a tym pomysinym charakteru trwatego (zawsze,
przewaznie, znowu, na ogot).

Podejscie pesymistyczne jest odwrotne i polega na
przypisywaniu niepomysinym zdarzeniom charakteru trwatego
(zawsze, czesto, na ogot), a pomysinym czasowego (czasami,
rzadko, niekiedy).

Powtarzane wielokrotnie podejscie optymistyczne zacheca do
podejmowania kolejnych dziatan, daje nadzieje na przysztosc¢,
pozwala na szybkie uporanie sie z niepowodzeniami.
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Powtarzane wielokrotnie podejscie pesymistyczne odbiera chec
do dziatania, przygnebia, odbiera nadzieje, rujnuje wiare
w pomysiny los i szanse powodzenia w przysztosci.

Wymiar zasiegu wydarzen

W nieswiadomych myslach o jakims wydarzeniu nadajemy mu
okreslony zasieg: lokalny lub uniwersalny.

Zasieg lokalny ograniczony jest do danego wydarzenia

| zwigzanej z nim sfery zycia.

Zasieg uniwersalny obejmuje inne wydarzenia i inne sfery zycia.
Oto przyktad: nie powiodta sie naprawa kranu i trzeba wezwac
fachowca. Nadajgc temu wydarzeniu zasieg lokalny, pomyslimy:
wyglada na to, ze naprawy hydrauliczne nie sg mojg dobrg
strong. Nadajgc temu wydarzeniu zasieg uniwersalny,
pomyslimy: nie powinienem brac¢ sie za naprawy w domu, mam
dwie lewe rece.

Jesli naprawa sie powiodta, to nadajgc temu zdarzeniu zasieg
lokalny, pomyslimy: tylko kran umiem naprawic.

Nadajgc temu wydarzeniu zasieg uniwersalny, pomyslimy: no
prosze, jestem nieztym fachowcem.

Podejscie optymistyczne polega na przypisywaniu
niepomysinym zdarzeniom zasiegu lokalnego, a pomysinym
uniwersalnego.

Podejscie pesymistyczne jest odwrotne i polega na
przypisywaniu niepomysinym zdarzeniom zasiegu
uniwersalnego, a pomysinym lokalnego.

Stosowane regularnie podejscie optymistyczne jest zrodtem
energii, odpornosci na przeciwnosci losu i nadziei na przysztosc.
Stosowane regularnie podejscie pesymistyczne jest zrodtem
ztych emocji kierowanych przeciwko sobie. Ponadto skutkuje
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ztym nastrojem, niechecig do dziatania, apatig, a nawet
depresja.

Wymiar personalizacji wydarzen

Wymiar personalizacji wydarzen polega na przypisywaniu
wptywu na ich przebieg i skutki sobie lub zewnetrznym
okolicznosciom.

Optymista sobie przypisuje wptyw na przebieg i skutki wydarzen
pomysinych, natomiast zewnetrznym okolicznosciom przypisuje
wptyw na przebieg i skutki wydarzen niepomysinych.

Pesymista na odwrat: jesli odniesie jakikolwiek sukces —
przypisuje to czynnikom zewnetrznym. Jesli cos pojdzie nie tak —
obwinia tylko siebie.

Oto przyktad: po udanym zrealizowaniu projektu optymista
powie: staratem sie i mam sukces. Pesymista powie:
okolicznosci mi sprzyjaty. Jesli projekt sie nie uda, optymista
powie: nie udato sie, bo miatem za mato czasu. Pesymista
powie: nie umiem robic projektow.

Wielokrotnie powtarzane podejscie optymistyczne daje poczucie
mocy i buduje pozytywng samoocene. Jest zrédtem energii

| jasnego spoglgdania w przysztosc.

Wielokrotnie powtarzane podejscie pesymistyczne skutkuje
niskg samooceng, niskim poczuciem wtasnej wartosci, ztymi
myslami o sobie, brakiem checi do czegokolwiek i radosci

z podejmowanych dziatan. Bo co moze cieszyc, jesli sukcesy
zawdzieczamy okolicznosciom niezaleznym od nas, a sobie
przypisujemy tylko odpowiedzialnos$¢ za porazki?

Uwagal!l!

Proponowany przez Martina Seligmana optymizm nie jest
bezkrytycznym samouwielbieniem i przypisywaniem sobie
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wszystkiego co dobre, udane i pomysine, a innym wszystkiego
co zte, nieudane i niepomysine. Optymista nie ucieka od
odpowiedzialnosci za to, co robi, ale nie poddaje sie
destrukcyjnym myslom, ktére wydarzeniom niepomysinym
nadajg zawsze trwaty i uniwersalny charakter, a takze prowadzg
do obwiniania sie za wszelkie niepowodzenia zyciowe.
Proponowana lekcja optymizmu, opracowana na podstawie
wspomnianej wyzej ksigzki Martina Seligmana ma na celu
pomadc czytelnikom w uswiadomieniu sobie sposobu, w jaki
podchodzg do réznych wydarzen zyciowych. Sposob ten mozna
zmieni¢ na taki, ktory daje rados¢ z osigganych sukcesow
(nawet tych najmniejszych), energie do dziatania, chec
rozwijania sie i nabywania nowych umiejetnosci, odpornosc na
porazki i nadzieje na przyszitosc.

Chcac ¢wiczy¢ optymistyczne podejscie do rzeczywistosci,
probuj skupic€ sie na myslach, ktére pojawiajg sie w zwigzku

z roznymi wydarzeniami zyciowymi.

Pamietaj: najpierw jest wydarzenie, potem mysli, a potem
emocje. Jesli odczuwasz przygnebienie, zty nastrgj i brak ochoty
do dziatania, przypomnij sobie jakie wydarzenie je wywotato

| przeanalizuj mysili, ktore zepsuty ci samopoczucie.

Sprébuj okresli¢ jaki charakter nadajesz temu, co cie spotyka.
Jesli uznasz, ze jest destrukcyjny — zmien go!
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XI. Magia zyczliwosci

yczliwos¢é ma wiele definicji. Wszystkie okreslajg jg jako
Zéwiadomie przyjeta filozofie, postawe lub styl zycia.

W okresleniach zyczliwosci znanych filozoféw, psychologow,
duchownych i innych myslicieli pojawiajg sie m.in. takie elementy
jak: dobra wola; otwartos¢ na drugiego cztowieka; sympatia do
ludzi; gotowosc¢ dziatania dla dobra drugiej osoby; przyjazne
usposobienie; troska o dobro innych ludzi; czerpanie radosci

z pomysinosci | szczescia innych osob; zatozenie, ze inni ludzie
sg OK.

Przejawy zyczliwosci

Wiekszos¢ definicji zyczliwosci mowi o tym, ze powinna sie ona
wyraza¢ w myslach, stowach i czynach.

Mentalnym przejawem zyczliwosci jest uogdlnione, pozytywne
myslenie o sobie, ludziach i Swiecie. Fakt, ze zaczynamy od
siebie, nie jest egoizmem. To wyraz Swiadomosci, ze nie bedgc
zyczliwym dla siebie, bardzo trudno jest darzy¢ zyczliwoscig
innych ludzi i swiat. Myslenie pozytywne nie oznacza osobiste;
sympatii, a wiec lubienia wszystkiego i wszystkich. To raczej
zatozenie, ze Swiat nie jest zty, a inni ludzie, podobnie jak my,
majg prawo do zycia zgodnie z wtasnymi poglgdami, wartosciami
czy obyczajami. Mentalna zyczliwos¢ to wystrzeganie sie
bezinteresownej, uogolnionej i niczym nieuzasadnionej niecheci
do ludzi wokot nas, w tym przedstawicieli innych narodowosci,
orientacji seksualnej czy wyznania. To takze refleksyjne
podejscie do odczuwanej niecheci, czyli szukanie jej zrodet

W sobie.
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Zyczliwo$¢ werbalna (stowna) przejawia sie w serdecznym,
uprzejmym i cieptym odnoszeniu sie do innych,
powstrzymywaniu sie od kategorycznych osgdéw i krytyki,
obrazania i wy$smiewania. Zyczliwo$¢ stowna to bezinteresowne
dzielenie sie z innymi uzytecznymi informacjami. To zwracanie
sie do ludzi z szacunkiem i tak, jak chcielibysmy, zeby zwracali
sie do nas.

Zyczliwo$¢ w czynach to proste, nic niekosztujgce gesty, majgce
znaczenie i utatwiajgce zycie innym. To takze dzielenie sie oraz
krotkotrwate | bardziej angazujgce dziatania dla czyjegos dobra.
Zyczliwo$¢ w dziataniu obejmuje ponadto powstrzymywanie sie
od réznych dziatan przez wzglad na dobro i uczucia innych ludzi.

Zyczliwos$é na co dzien

Zarowno zyczliwosc jak i jej brak istotnie wptywajg na nasze
samopoczucie i przezywanie roznych sytuacji zyciowych. Te
trudne i bolesne stajg sie znosniejsze, gdy kto$ stowem lub
dziataniem okazuje nam zyczliwos¢. Z kolei brak zyczliwosci
potrafi bardzo skomplikowac, uprzykrzyc¢ i utrudni¢ najprostsze
sytuacje i czynnosci. Nasz nastrdj i nastawienie do zycia mogg
zmieniac sie w zaleznosci od okazywanej innym i okazywane]
nam zyczliwosci. Drobna zyczliwos¢ w postaci prostego gestu
lub stowa okazana komus innemu moze poprawi¢ nastroj

| samopoczucie na wiele godzin. Niespodziewane oznaki
zyczliwosci ze strony innych rowniez sprawiajg, ze jasnigj
postrzegamy rzeczywistosc i czujemy sie szczesliwsi. Wptyw
okazywania i doswiadczania zyczliwosci na zdrowie,
samopoczucie, jakos¢ a nawet dlugosc zycia wykazujg liczne
badania naukowe.
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Magia zyczliwosci

Dziatanie doswiadczania i okazywania zyczliwosci na nasz
nastroj wydaje sie wrecz magiczne. Zapewne wielokrotnie byli
Panstwo uniesieni wtasnymi lub czyimis gestami dobroci. Liczne
badania naukowe dowodzg, iz pod wptywem swiadomego
okazywania innym zyczliwosci, a takze doswiadczania jej ze
strony innych ludzi wzrasta poczucie szczescia i zadowolenia
z zycia. Naukowcy wiedzg juz, ze okazywanie i doswiadczanie
zyczliwosci wptywa na zmiany biochemiczne w moézgu. Pod
wptywem obserwaciji lub realizacji zachowan zyczliwych nasz
mozg produkuje wiecej neuroprzekaznikow z grupy endorfin —
tzw. hormondw szczescia. Zaliczamy do nich serotonineg,
oksytocyne i dopamine.
Serotonina poprawia nastroj, daje radosc i przyptyw pozytywnej
energii. Ponadto obniza poziom hormonu stresu — kortyzolu.
Oksytocyna zwieksza poczucie spokoju, przywigzania, hojnosci
| empatii. Ponadto uwalnia tlenek azotu, dzieki czemu cisnienie
krwi ulega obnizeniu. Tlenek azotu zmniejsza destrukcyjne
dziatanie wolnych rodnikow, a wiec spowalnia procesy starzenia
sie organizmu. Dopamina daje odczucie przyjemnosci, poniewaz
pod jej wptywem wzrasta aktywnos$¢ obszaru w mézgu
nazywanego osrodkiem przyjemnosci i nagrody.
Naukowcy z University of North Carolina w swoich badaniach
dowiedli, ze praktykowanie zyczliwosci spowalnia starzenie sie
poprzez spowalnianie naturalnego i postepujgcego z wiekiem
skracania ochronek chromosomoéw zwanych telomerami.
Wyniki wielu badan nad wptywem zyczliwosci na zycie nasuwajg
nastepujgce wnioski:

e Doswiadczanie zyczliwosci tagodzi objawy stresu, poprawia

odpornosc¢ (poprzez wydzielanie immunoglobuliny A),
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zmniejsza dolegliwosci bolowe, tagodzi objawy depresyjne,
obniza cisnienie krwi, zmniejsza poczucie samotnosci,
nastraja optymistycznie, zwieksza poczucie szczescia.

e Okazywanie zyczliwosci dodaje pewnosci siebie, poprawia
samoocene, poprawia nastroj, sprawia, ze czujemy sie
potrzebni, pomaga budowac relacje miedzyludzkie, tagodzi
niepokoj, zapobiega lekowi spotecznemu, zwieksza
poczucie zadowolenia z zycia.

Trudnosc bycia zyczliwym

Trudno jest by¢ zyczliwym wobec osob, ktore takie nie sg. Nie sg
mite, serdeczne, ciepte i pomocne. Fakt: na brak zyczliwosci lub
na razgcg niezyczliwos¢ mamy ochote odpowiedziec¢ tym
samym. Nie zrobimy tego, jesli nasza zyczliwosc¢ jest Swiadomie
przyjetym stylem bycia — nie tylko instynktowng reakcjg na
zachowanie kogos innego. Stylem, ktorego chcemy sie trzymac,
niezaleznie od tego, jaki styl bycia prezentujg inni ludzie. Jestem
zyczliwy/zyczliwa, bo taki/taka chce by¢. Rozwazajgc w myslach
przebieg réznych wydarzen, w pierwszej kolejnosci myslimy

o tym, jak zachowaty sie inne osoby. Nieco pozniej nachodzi nas
refleksja nad tym, jak sami sie zachowalismy. Rezultaty takich
refleksji zostajg z nami na dtuzej, budujgc wizerunek wtasnej
osoby. Warto zachowywac sie tak, by rezultaty owych refleks;ji
wskazywaty na to, ze niezaleznie od okolicznosci jestesmy tacy,
jacy chcemy by¢. Pomaga w tym swiadomosc¢, ze jako odrebne

| niezalezne osoby mamy prawo miec i realizowac swiadomie
przyjety styl bycia: na przyktad — na chamstwo odpowiadac
uprzejmoscig. Fakt, ze ktos nas za to wysmieje, nie ma
znaczenia. Liczy sie bowiem to, ze chcemy byc¢ zyczliwi i tacy
jestesmy...
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XII. Przepis na szczescie

spiewanej przez wiele pokolen ,Balladzie o szczesciu” s.
Magdaleny Nazaretanki, zyjgce w lesie zwierzeta probujg
ustali¢c czym jest szczescie i co znaczy by¢ szczesliwym.
Zdaniem misia, szczesciem jest picie miodku i posiadanie
porzgdnego futra. Mrowka mowi, ze szczescie to ciggta praca
| piecie sie wzwyz. Dla slimaka bycie szczesliwym oznacza
posiadanie wtasnego domu z garazem i ogrodkiem. Z kolei kos
dostrzega szczescie w drwieniu ze wszystkiego i gwizdaniu na
los. Sep uwaza, ze szczesliwszy jest ten, kto ma silniejsze
szpony, a wiatr twierdzi, ze by¢ szczesliwym, to nie robic nic
| lata¢. Rozdyskutowane zwierzeta o pomoc w ustaleniu czym
jest szczescie postanawiajg poprosi¢ cztowieka. A on popada
w zadume, zamysla sie i nie mowi nic.
Ballada nie posiada moratu, ale mozna wysnuc¢ z niej wiele
whnioskow. Pierwszy to taki, ze szczescie jest subiektywne i dla
kazdego znaczy cos innego. Czym innym cieszy sie mis, czym
innym mrowka, a jeszcze czym innym sep, kos i wiatr,
Drugi wniosek jest taki, ze szczescie to umiejetnosc¢ cieszenia
sie z tego, co jest nam dane. Mis umie radowac sie miodem
| futrem, mréwka pracg, kos gwizdaniem, wiatr swobodg itd.
Ostatni wniosek jest taki, ze nie tatwo jest nazwac szczescie. Im
ma sie wiecej mozliwosci, tym trudniej sie zdecydowac.
Wyposazony w najwiecej mozliwosci cztowiek, nie umie
powiedzie€, czym jest szczescie i co znaczy by¢ szczesliwym.,
Czy zatem przepis na szczescie w ogole istnieje? Przepis nie,
ale pewne uniwersalne i sprawdzone sposoby na odczuwanie go
juz tak.
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Definicje szczescia

Definicji szczescia jest bardzo wiele. Nad tym czym jest
szczescie, od zarania dziejow gtowig sie filozofowie i nie tylko.
Najstarsze historycznie definicje szczescia okreslajg je jako
pomysine zycie pod opiekg bogow. W antycznej Grecji szczescie
utozsamiano z przezywang trwale przyjemnoscig wynikajgcag

z wesotego i pogodnego usposobienia. Wschodnie rozumienie
szczescia oznaczato nirwane, czyli btogosc¢ i spokaj. Grecki
filozof Demokryt nie utozsamiat szczescia z czynnikami
zewnetrznymi, ale z zaletami umystu i charakteru. Platon
wprowadzit pojecie eudajmonii, czyli szczescia jako poznania
idei dobra i piekna, petnienia obowigzkéw wyznaczonych przez
zycie i kroczenia drogg ztotego srodka. Z kolei Stoicy ponad
wszystko cenili spokdj i z nim wtasnie utozsamiali szczescie.

W Sredniowieczu szczescie rozumiano jako poznanie Boga

w zyciu doczesnym i osiggniecie z Nim trwatego kontaktu

w zyciu wiecznym. W epoce Odrodzenia zwrdcono sie znow ku
szczesciu doczesnemu rozumianemu jako gromadzenie
przyjemnosci. W XIX stuleciu wprowadzono pojecie szczescia
jako dodatniego bilansu zycia, bedgcego trwatym i gtebokim
zadowoleniem z zycia, a nie jak wczesniej — sumg ptytkich

| krotkotrwatych przyjemnosci.

Na przestrzeni historii pojawity sie wiec cztery gtdwne podejscia
do szczescia i rozumienia go: pierwsze — to szczesliwy los i traf;
drugie — to doskonatos¢ moralna; trzecie — to przezywanie
przyjemnosci; czwarte — to zadowolenie z catosci zycia.
Cztowiek przeszedt tez od uzalezniania szczescia od
pomyslnosci losu do samodzielnego decydowania o tym, czym
jest szczescie i podgzania do jego zdobycia. Okazuje sie jednak,
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ze kierowanie wtasnym zyciem tak, by byto szczesliwe
| zadowalajgce, nie jest takie proste.

Co przeszkadza byc¢ szczesliwym?

Bede szczesliwy gdy... W odczuwaniu szczescia przeszkadza
utozsamianie go z jakims przetomem, ktory ma nadejsc nie
wiadomo skad i nie wiadomo kiedy. Dla wielu ludzi szczescie
oznacza nieokreslong blizej przysztos¢, ktoéra jest gdzies tam

| byC moze kiedys stanie sie ich udziatem. Przyktadem takiego
podejscia sg twierdzenia typu ,bede szczesliwy jak wygram

w Totolotka”, ,bede szczesliwy jak zmienie mieszkanie” itp.
Jedno i drugie moze w ogole nie nadejsc i bedziemy wcigz
nieszczesliwi. Magiczna wiara w odmiane losu daje chwilowg
nadzieje, ale nie przysparza szczescia.

Marzenia bez dziatania

Marzymy o szczesciu i bardzo dobrze, ze to robimy. Czeste
myslenie o tym jak dobrze bytoby zrobic lub mie¢ to czy tamto,
nie tylko nie daje szczescia, ale poteguje w nas poczucie, ze
szczescie innym sprzyja, a nas mija szerokim tukiem.

Wszystko albo nic

Pragngc czegos czesto stosujemy zasade wszystko albo nic.
Innymi stowy jestesmy zadowoleni tylko wowczas, gdy
osiggniemy 100% naszego pragnienia i gdy to co osiggniemy
bedzie idealne. Przekreslamy i nie doceniamy wszystkiego co
takim nie jest. CzeSciowo osiggniete sukcesy uwazamy za
niebyte.
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Porownywanie sie z innymi

Trudno by¢ szczesliwym, poréwnujgc sie wcigz z kims, kto ma
wieksze mozliwosci i z racji tego osigga wiecej. Poréwnywanie
sie z innymi skutecznie blokuje poczucie szczescia

| zadowolenia z wlasnego zycia.

Narzucone szczescie

Bywamy nieszczesliwi, gdy pozwalamy sobie narzuci¢
szczescie; to znaczy, gdy usitujemy osiggnac cos tylko dlatego,
ze do tego samego dagzg inni lub juz to osiggneli. Poswiecajgc
sity, czas i energie na zdobywanie czegos, co tak naprawde nie
jest dla nas wazne, osiggngwszy to zaznamy raczej ulgi niz
szczescia.

Skupianie sie na brakach

Nie mozna mie¢ wszystkiego — to jedna z zasad, ktorg warto
stosowac w zyciu. Pogodzenie sie z tym utatwia zwrocenie sie
ku temu co mamy, a nie ku temu czego nam brakuje. Skupianie
sie na brakach, zwtaszcza na tych, ktorym nie jesteSmy w stanie
zaradziC, pogrgza nas W poczuciu nieszczescia.

Co pomaga w byciu szczesliwym

Szczescie tu i teraz. Przesztosci nie zmienimy, a przysztosci nie

znamy. Najwiekszy wptyw mamy na to, co dzieje sie tu i teraz.

Wspominanie szczesliwych chwil oczywiscie poprawia

samopoczucie, ale nie przektada sie na zadowolenie

z terazniejszosci. Oczekiwanie, ze przysztos¢ odmieni nasz los

| przyniesie jakies blizej nieokreslone szczescie, rowniez nie

pomoze czuc sie szczesliwym.

Szczescie tu i teraz to dbanie o to, by doswiadczaé go

w codziennosci. To czerpanie zadowolenia z rzeczy zwyczajnych
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| matych. To dostrzeganie szczescia w tym, co wydaje sie dane
raz na zawsze i oczywiste, a wiec dach nad gtowg, pokg;,
wolnos¢ gtoszenia pogladdw i wyznania, zaspokajanie
podstawowych potrzeb, mozliwos¢ zycia w zgodzie ze sobg itp.
Szczescie tu i teraz to bycie uwaznym i wrazliwym na piekno

| przyjemnosci dostarczane przez zmysty. Cieszy¢ mozna sie
dobrg ksigzkg, filmem, sztukg czy muzykag; jak rowniez smakiem
Swiezego chleba, spiewem ptakow, blaskiem i cieptem stonca,
zapachem kwiatow i domowego ciasta. Zwyczajne radosci
sumujg sie w codzienne szczescie, dobry nastréj, spokoj

| pogode ducha.

Dziatanie na rzecz szczescia

By szczescie stato sie naszym udziatem, nie wystarczy miec
marzenia, trzeba jeszcze dziata€ na rzecz ich spetnienia. Bedgc
nieszczesliwym z powodu samotnosci, warto zastanowic¢ sie nad
tym, gdzie i jak mozna spotkac i pozna¢ nowych ludzi. Bedac
nieszczesliwym w zwigzku, warto zastanowic sie nad relacjg

z partnerem i nad ewentualnym skorzystaniem z fachowe;
pomocy. Bedgc nieszczesliwym z powodu ktopotow
finansowych, warto zadziata¢ na rzecz ich rozwigzania. Gdy
dziatamy na rzecz zmiany czegos na lepsze, czujemy sie
szczesliwsi zanim jeszcze osiggniemy ostateczny cel. Mowigc
najprosciej, wlasnemu szczesciu trzeba pomagac.

Zadowolenie z tego, co udato sie osiagnac¢

Poczucie szczescia daje zadowolenie z tego, co udato nam sie

osiggngc, nawet jezeli w pierwotnym zamiarze chcieliSmy

osiggnac wiecej. Miedzy ,wszystko” a ,nic” miesci sie wiasnie to,

co zdotalismy zrobi¢ i umiejetnos¢ docenienia tego i cieszenia

sie tym czyni nas szczesliwszymi. Nie chodzi oczywiscie o to, by

zadowalac¢ sie byle czym i by udawac przed sobg, ze osiggneto
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sie wszystko, ale by by¢ dla siebie wyrozumiatym i doceni¢
wlasne zaangazowanie, wysitek oraz osiggniete efekty.

Porownywanie sie z samym sobg

Poczucie szczescia daje swiadomos¢, ze tym razem poszto nam
lepiej niz poprzednio. Jesli poszto gorzej — zastanowmy sie
dlaczego i postarajmy sie nastepnym razem. Innymi stowy,
oceniajgc siebie porownujmy ze sobg nasze wiasne osiggniecia,
a nie wtasne sukcesy z sukcesami innych. Porownywanie sie

z innymi jest szczegdlnie destrukcyjne, gdy ci ostatni majg
wieksze mozliwosci od nas.

Wiasne szczescie

Warto by¢ szczesliwym na swoj wtasny sposob i nie uzalezniac
tego od panujgcych styléw, presji czy mod. Warto pytac siebie
czego naprawde chcemy i na czym naprawde nam zalezy.
Dobrze wiedzie¢ czego chcemy i czego nie chcemy i by¢ w tym
niezaleznym od sgdow i przekonan innych ludzi, o ile oczywiscie
nie fgczy sie to z naruszaniem czyichs granic czy krzywda.

Zawartosc czary

Wyobraz sobie czare do potowy napetniong najlepszym winem.
Jak jg widzisz? Czy twoim zdaniem jest w potowie petna czy

w potowie pusta? Odpowiedz jest oczywista: czara jest zarowno
w potowie petna jak i pusta. Tak samo wyglada nasze zycie,

w ktérym sg plusy i braki. Ktos, kto dostrzega gtownie plusy,
widzi czare do potowy petng. Ktos, kto koncentruje sie gtéwnie
na brakach, widzi czare w potowie pustg. Szczesliwe zycie to
takie, w ktorym dostrzegamy i doceniamy to co mamy, nie
zamartwiajgc sie i nie dreczgc tym, co nie przypadto nam

w udziale. Nie znaczy oczywiscie, ze nie nalezy niczego
zmieniac i do niczego dgzy¢. O dziataniu na rzecz wlasnego
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szczescia pisatam w jednym z powyzszych punktow. Tu chce
podkresli¢, ze jednym z fundamentow poczucia szczescia jest
dostrzeganie wszystkiego, co otrzymalisSmy i wcigz otrzymujemy
od zycia, bycie wdziecznym i zadowolonym z tego, co jest,

a czego mogtoby nie byc.

Akceptacja niezaleznego od nas i dokonywanie
mozliwych zmian

Poczucie szczescia jest konsekwencjg umiejetnosci
akceptowania tego, na co wptywu nie mamy i zmiany tego, na co
mamy wptyw. Pierwszym krokiem do bycia szczesliwym jest
rozroznienie jednego od drugiego. Rzeczy, na ktére nie masz
wptywu, pozostaw losowi. Rzeczy, na ktore masz wptyw, probuj
zmieni€ na lepsze, jesli uznasz, ze tak chcesz.

Szczescie w niepelnosprawnosci

Z niepetnosprawnoscig tgczy sie wiele niewygod, niedogodnosci,
problemow i ograniczen. Mimo to nie wyklucza ona mozliwosci
bycia szczesliwym. Jednym ze zrodet szczescia | zadowolenia
z zycia jest zdrowie i sprawnosc fizyczna. Przy problemach

z jednym lub drugim szczescie bywa mniej oczywiste. Osoby
widzgce bezwiednie cieszg sie spoglgdaniem na to, co tadne,
estetyczne, poruszajgce i wyjgtkowe. Brak wzroku czesto
wymaga namystu nad szczesciem i wypracowania innych
sposoboOw cieszenia sie zyciem. Zwiedzajgc wroctawskie
Afrykarium, styszgc ,ochy” i ,achy” zachwyconych kolorowg
faung wodng znajomych, nie czutam zalu, ze nie widze juz tego,
co oni, ale rados¢ z powodu faktu, ze starali sie, by mozliwie jak
najpetniej opisa¢ mi to, co widzg. Cieszytam sie naprawde i to
wtasnie jest szczescie...
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Niezyjgcy juz prof. Wiktor Osiatynski zapytany o to, czy jest
szczesliwy, odpowiedziat: bywam. A wiec szczescia nie da sie
odczuwac caty czas w rownym stopniu. Zapamietatam to

| przypominam sobie zawsze wtedy, gdy poczucie szczescia
chwilowo mnie opuszcza. Pomaga!
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XIII. Sztuka wypoczywania

ypoczynek, odpoczynek, relaks — niby proste i oczywiste,

a jednak mamy z tym wiele problemow. Nie wiemy jak
wypoczywac, zeby sie jeszcze bardziej nie zmeczy¢ lub
przeciwnie: nie wynudzic¢. Ulegamy presji zwigzanej z modnymi
stylami wypoczywania. Niektorzy z nas, ze wzgledu na wiek,
stan zdrowia i sytuacje, wypoczywajg wiecej niz by chcieli. Jak
wypoczywac madrze i z sensem? Jaki wypoczynek nam stuzy,
a jaki nie?

Czym jest wypoczynek?

Wypoczynek mozna rozumiec¢ réznie. Stanowi on czes¢ kazdej
doby, jednoczesnie jest (a w kazdym razie dobrze by byto, zeby
byt) czasowym oderwaniem sie od codziennosci. Jesli chodzi

o ten codzienny, specijalisci od zdrowego stylu zycia zalecajg, by
zajmowat dwie trzecie kazdej doby. | tu znow podziat: jedng
trzecig doby powinien zajmowac wypoczynek bierny, czyli sen,

a jedna trzecig czynny, czyli spedzanie czasu poza praca,
aktywnos¢ dla rodziny lub samego siebie. Oczywiscie, nie chodzi
o to, by spedzac czas z zegarkiem w reku, zmuszac sie do
osmiogodzinnego snu itp. Chodzi jedynie o to, by proporcje
miedzy pracg a odpoczynkiem w roznych jego postaciach byty
zachowane.

Wypoczynek, w sensie oderwania sie od codziennosci, to
czasowa zmiana miejsca pobytu i doswiadczanie innych wrazen
niz na co dzieh. Mozna go nazwac¢ urlopem od codziennosSci.
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Problemy z wypoczywaniem

Wiekszos¢ ludzi (zwtaszcza mtodych) ma dzis olbrzymie
problemy z wypoczywaniem. Presja poswiecania sie pracy,
szybkiego dorabiania sie, doskonalenia i wspinania po
szczeblach kariery sprawia, ze wypoczywajg niechetnie, a hawet
z poczuciem winy. Co jakis czas styszymy o tym, ze ktos zmart
Z przepracowania.

W Japonii branie urlopu jest zle widziane i traktowane niemal jak
sabotaz. Ludziom (zwlaszcza mtodym) wydaje sie, ze caty czas
powinni cos robi¢, ze zycie ucieka i nie zdgzg zdoby¢ tego co
chcg. Maja racje: rzeczywiscie czesto nie zdgzajg, bo przed
czterdziestkg albo zaraz po niej umierajg na zawaty, udary

I nowotwory. Wydaje im sie, ze sg mocarzami, ale ich organizmy
nie dajg sobie rady z napieciem, obcigzeniem i stresem.

Slow life

W odpowiedzi na przerazajgce i wyniszczajgce czesto tempo
zycia pojawita sie idea ,slow life”, czyli ,zyj wolniej”. Na potkach
ksiegarn stoi mnostwo poradnikdw doradzajgcych jak wolniej,
czyli normalnie zy¢. Wolniej, znaczy nie pedzi¢ na ztamanie
karku ku iluzjom, ktore roztacza przed nami wspotczesny swiat;
nie dgzy¢ za wszelkg cene do tego, by miec¢ to samo, co inni
I dorownywac standardom dostatniego i wygodnego zycia; nie
scigac sie i nie pedzi¢ bezmysinie za dobrami, ktére
w ostatecznosci nie czynig nas szczesliwymi i nie dajg
zadowolenia z zycia. ,Slow life” to zycie z umiejetnoscia
nazwania tego, co jest dla nas wazne i skupienia sie nad tym;
zycie z czasem dla siebie, rodziny i przyjemnosci; zycie,
w ktérym zachowane sg omowione wyzej proporcje miedzy
pracg a wypoczynkiem.
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Umiejetnosc wypoczywania

Umiejetnos¢ wypoczywania polega na okresleniu, co jest dla nas
wypoczynkiem i korzystaniu z tego mozliwie jak najczesciej.
Wiedzy o tym, co nas relaksuje, rozluznia i przywraca sity
nabywamy obserwujgc samych siebie. Generalnie jest tak, ze
wypoczywamy wowczas, gdy przerywamy czynnosci, ktore
wykonujemy czesto i z koniecznosci. Dla podrozujgcego
reportera wypoczynkiem bedzie urlop spedzony w domu. Bedzie
mogt odpoczac od dworcow, lotnisk, przemieszczania sie,
walizek, gwaru itp. Dla osoby pracujgcej przy biurku
wypoczynkiem bedzie pobyt poza miastem w miejscu, gdzie
spoglada na inne krajobrazy, robi cos innego i spotyka innych
ludzi. Wypoczywaé madrze, to znaczy robic¢ to na swoj wiasny
sposob, nie zmuszajgc sie do robienia tego, co lansowane

I modne. Jedni kochajg kurorty w cieptych krajach z obstugg

| jedzeniem podanym pod nos; inni z kolei czuja, ze zyjq, jadgc
w Bieszczady, zaszywajgc sie w lesnej gtuszy, chodzgc po
gorach, nie korzystajgc z zadnych wygod i osiggnie¢ cywilizacji,
tgcznie z Internetem. Jedni kochajg smazyc¢ sie na stoncu przez
dwa tygodnie; inni nie odpoczng jesli nie zwiedzg kolejnego
kawatka Swiata czy chocby Polski. Najwazniejsze jest to, by
wyprobowywac rézne formy wypoczynku, sprawdzac jak sie

w nich czujemy i poprzestawac na tych, ktére naprawde robig
nam dobrze.

Wypoczynek na co dzien

Wypoczynek na co dzien, to swiadomy wybor aktywnosci, po
ktérych wracajg nam sity i energia do wykonywania codziennych
zadan. | znéw sami musimy zdecydowac kiedy naprawde
odpoczywamy. Pomijajgc sen, ktory potrzebny jest nam
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wszystkim, catg reszte mozemy zaplanowac sami. Kazdy z nas
ma do wyboru jakies aktywnosci, ktére lubi i ktére sprawiajg mu
przyjemnosc. One wtasnie sg wypoczynkiem. Oczywiscie jest
nim rowniez stodkie lenistwo i nic nierobienie.

Specjalisci od wypoczynku doradzajg, by nie unikac tej formy
relaksu. Lenigc sie czesto zaglgdamy w siebie, skupiamy sie na
sobie i wytgczamy szum informacyjny utrudniajgcy nam dotarcie
do samych siebie. Psychologowie twierdzg nawet, ze nuda jest
pozyteczna o ile nie jest jej za duzo. Nudzgc sie i bujajac

w przystowiowych obtokach, czesto wpadamy na najlepsze
pomysty. Potepiane niegdys myslenie o niebieskich migdatach
wraca do task.

Czasami jednak trzeba sie zmeczyc, by poczuc¢ sie wypoczetym.
Nie ma w tym nic sprzecznego, bo chodzi o zmeczenie czyms,
co zasila i cieszy. Dla kogos, kto caty dzien stoi przy okienku
aptecznym, wypoczynkiem bedzie trening na biezni, basen lub
bieg po parku. Kochajgcy prace w ogrodzie odpoczywaja,
grzebigc w ziemi, mimo ze potem bolg ich plecy.

Wymuszony wypoczynek

Zdarza sie i tak, ze ze wzgledu na wiek i stan zdrowia jestesmy
mniej aktywni niz wczesniej. Czesto towarzyszy temu zal,
tesknota a nawet poczucie winy. Z emocjami tego typu najtatwiej
rozprawic¢ sie, racjonalnie spogladajgc na swojg sytuacje

| szukajgc tego, co jeszcze robic sie da.

Wypoczywanie bez wzroku

Brak wzroku lub stabe widzenie niewatpliwie ma wptyw na
wybierane formy wypoczynku. Wiele rzeczy moze cieszy¢ mniej,
inne z kolei mogg bardziej meczy¢. Dla jednych chodzenie po
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gorach moze nie mieC sensu skoro nie korzysta sie z widokow,
dla drugich przeciwnie: moze miec sens, bo jest sSwieze
powietrze, zapach igliwia i kamienie pod nogami. Podobnie jak
ludzie widzgcy, musimy sami odpowiedzieC sobie na pytanie,
Kiedy i przy czym wypoczywamy i z tego korzystac. O tym, ze
cos jest dla nas wypoczynkiem swiadczy lepsze samopoczucie,
odzyskanie energii, spokdj i chec do dziatania. Wypoczynkiem
jest wszystko to, co regeneruje nas i przywraca sity.
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XIV. W pojedynke czy we dwoje?

ytanie o to, jak zy¢ — w pojedynke czy we dwoje — coraz

czesciej pojawia sie w przestrzeni publicznej. Dzieje sie tak
na skutek dokonujgcej sie na naszych oczach rewoluc;ji
spoteczno-obyczajowej. W minionych stuleciach formalny
zwigzek (zwtaszcza dla kobiet) byt jedynym sposobem na
przetrwanie i jako takg pozycje spoteczng. Koncepcja
matzenstwa jako realizacji osobistego szczescia pojawita sie
stosunkowo niedawno. Przez cate wieki przedstawiciele
wszystkich warstw spotecznych fgczyli sie ze sobg
z koniecznosci. Dotyczyto to monarchow, arystokracji, szlachty,
mieszczanstwa i chtopow. Matzenstwo petnito zupetnie inne
funkcje niz obecnie. Potrzeby emocjonalne zaspokajane byty
gdzies indziej. Dzis nie wyobrazamy sobie, by ktos mogt
dobiera¢ nam zyciowego partnera/partnerke i decydowac
0 naszym losie. Decydujemy sami, nie majgc watpliwosci co do
tego, ze zyjgc u boku drugiej osoby chcemy by¢ szczesliwi.
Skoro tak, to oczywiscie zastanawiamy sie, czy na pewno tak
bedzie. To z kolei sktania do pytania: czy w ogole warto wigzac
sie z drugim cztowiekiem i wspolnie iS€ przez zycie.

Instytucja singla

Rewolucja spoteczno-obyczajowa sprawita, ze zycie

w pojedynke zaczeto byc¢ nie tylko mozliwe, ale tez spotecznie
akceptowane. W srodowiskach miejskich o kims, kto nie ma
obrgczki na palcu, nie moéwi sie juz ,stara panna’, ,stary
kawaler”. Na szczescie owe pogardliwe okreslenia odeszty do
lamusa. Nieco gorzej wyglada to w srodowiskach wiejskich,
gdzie wszyscy sie znajg i wszystko o sobie wiedzg. Singielki
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| single to osoby zyjgce w pojedynke z wyboru lub

z koniecznosci. Tak czy inaczej, nikt nie ma prawa ich oceniac,
a oni majg prawo czerpac korzysci zwigzane z owg sytuacja.
Przemiany spoteczno-obyczajowe sprawity, ze zycie bez
partnera/partnerki ma co najmniej tyle samo pluséw i minusow,
co zycie w statym i formalnym zwigzku.

Plusy i minusy zycia w pojedynke

Zycie w pojedynke umozliwia catkowitg koncentracje na sobie,
swoich dgzeniach, wartosciach, stylu zycia, wygodzie i celach.
Nie trzeba poswiecac sie dla nikogo. Mozna zy¢ gtdwnie dla
siebie i siebie mie€ na uwadze. Single cieszg sie nieograniczong
wolnoscig osobistg. Nie muszg uprzedzac¢ nikogo, ze wrdcg
poznym wieczorem; uzgadnia¢ wyjazdow i innych planéw. Mogag
podrozowac i korzystac¢ z rozrywek bez ogladania sie na innych.
Nie muszg przejmowac sie nikim poza sobg. W miejscu
zamieszkania majg swiety spokdj. Nikt im w niczym nie
przeszkadza, nie muszg dogadywac sie z nikim i tolerowac
niczyich przyzwyczajen. Sg swobodni i niezalezni. Myja tylko
naczynia, ktore sami zabrudzili; piorg tylko swoje ubrania;
sprzatajg tylko po sobie; pienigdze wydajg tylko na siebie. We
wtasnym domu z nikim nie muszg sie liczy¢. Kiedy chca,
spotykajg sie z dalszg rodzing, znajomymi lub przyjaciotmi.
Zycie w pojedynke to jednoczesnie brak osoby, ktéra jest tuz
obok przez caty czas. Osoby, z ktérg mozna dzieli¢ codzienne
radosci i zmartwienia. Kogos, kto troszczy sie i pyta
0 samopoczucie. Codziennosc¢ singla nalezy tylko do niego, ale
jednoczesnie nie ma jej z kim dzieli¢. Nie ma osoby, dla ktore;
jest sie najwazniejszym. Jest pusty dom, samotne ranki
| wieczory. Nie ma dla kogo zycC. Nikt nie méwi, ze kocha
I z nikim nie planuje sie przyszitosci. Bycie singlem czesto
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oznacza problemy z przezywaniem wszelkiego typu okazji,
okolicznosci i uroczystosci, na ktorych wiekszos¢ uczestnikow to
pary. Stad oddzielne kluby, imprezy towarzyskie i wczasy dla
singli.

Plusy i minusy zycia we dwoje

Zyjac w zwigzku, mamy obok siebie kogo$ bardzo bliskiego,
czutego i zainteresowanego nami. Ten ktos jest z nami
niezaleznie od okolicznosci. Mozemy na niego liczy¢ i czerpac
wsparcie kazdego dnia. Mamy statego partnera/partnerke do
seksu. Jest ktos, dla kogo jestesSmy tym jedynym lub tg jedyna.
Mamy swiadomosc¢, ze ktos wybrat nas na zycie, a wiec
jestesmy wyjatkowi. Mamy obok siebie kogos, kto troszczy sie

0 nas i komu nie jest obojetne, jak sie czujemy. Doswiadczamy
mitosci i odwzajemniamy jg. Nigdy nie jestesmy sami. Tworzymy
pare lub rodzine. Przynalezymy do kogos i ktos przynalezy do
nas.

Zyjac w zwigzku, zawsze musimy mie¢ na wzgledzie druga
osobe. Zawsze musimy liczy¢ sie z jej obecnoscia,
przyzwyczajeniami, potrzebami i schematami. Cokolwiek
chcemy zrobi¢, musimy uzgodni¢ to z naszym
partnerem/partnerkg. Musimy zy¢ z tym, co inne, niezrozumiate |
— irytujgce w drugiej osobie. Niejednokrotnie doswiadczamy
zawodow i zranien. Zwigzek to nieustanny kompromis.

Gdzie jest szczescie?

Plusy i minusy zycia w pojedynke i we dwoje przedstawitam
ogodlnikowo i schematycznie. Nawet tak ujete i opisane pokazuija,
ze zadna z tych opcji nie gwarantuje samego szczescia.

W kazdej z nich doswiadcza sie radosci i przykrosci, emocji
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pozytywnych i negatywnych. Singiel, cho¢ wolny i zyjgcy dla
siebie, moze doswiadczac pustki i tesknoty za bliskg 1| wytgczng
relacjg z drugim cztowiekiem. Osoba zyjgca w zwigzku, choé
bezpieczna i kochana, moze doswiadcza¢ zmeczenia
obecnoscig partnera, obowigzkami rodzinnymi i brakiem czasu
dla siebie. Zyjac w parze, caty czas mamy kogo$ na wzgledzie,
ale tez caty czas ktos ma na wzgledzie nas i nasze potrzeby.
Zyjac w pojedynke, nie musimy mie¢ na wzgledzie nikogo poza
sobg, ale tez nikt nie ma na wzgledzie nas i naszych potrzeb.
Wokot nas sg ludzie zajeci sobg lub swoimi partnerami.

Gdzie wiec jest szczescie? Szczescie jest w nas, a konkretnie
rzecz ujmujgc, w umiejetnosci rozpoznawania, hazywania

| zaspokajania wtasnych potrzeb.

Jaka droge wybrac?

Najlepszg droga zyciowg jest ta, ktora zaspokaja nasze
potrzeby. tatwo powiedziec, trudniej jg obrac, bo zorientowanie
sie we wiasnych potrzebach nie jest dzis takie oczywiste.
Wracajgc do przesztosci, warto wspomniec, ze wybor drogi
zyciowej byt kiedys tatwiejszy. Zdecydowana wiekszos¢ wigzata
sie weztem matzenskim, bo tak nalezato; bo tych, ktorzy tak nie
robili uwazano za dziwakow lub nieudacznikow. Dom, rodzina
| dzieci — to byta naturalna, akceptowana spotecznie i wiasciwie
jedyna droga zyciowa. Dzis juz tak nie jest, a zatem stoimy przed
koniecznoscig wyboru co do tego, jak bedziemy zyé. Wybdr ten
powinien by¢ podyktowany znajomoscig samego siebie
| wkasnych potrzeb. Nasze potrzeby ujawniajg sie w roznych
sytuacjach. Oznakg niezaspokojenia tych istotnych jest
powtarzajgce sie doswiadczanie smutku, poczucia pustki,
niepokoju, tesknoty czy frustracji. Emocje te nasilajg sie
zwiaszcza w bliskim kontakcie z tym, czego nam brakuje. Single
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z koniecznosci a nie z wyboru odczuwajg je, stykajgc sie

z parami kochankow, matzonkami czy rodzinami. Osoby
nieszczesliwe w zwigzkach doswiadczajg ich w kontakcie

Z ludzmi wolnymi i niezaleznymi lub z tymi, ktérzy — ich zdaniem
— tworzg udane zwigzki.

Krok ku zmianie

Przewlekte | zte samopoczucie jest sygnatem, ze cos trzeba
zmieni¢. W przypadku singla z koniecznosci bedzie to
przyznanie przed samym sobg, ze nie zyje tak jak chce,

a nastepnie podjecie dziatan w kierunku znalezienia zyciowego
partnera. W przypadku osoby zyjacej w zwigzku bedzie to
refleksja nad tym, co przestato dziata¢, rozmowy z partnerem,
skorzystanie z pomocy profesjonalisty zajmujgcego sie terapig
par lub decyzja o koncu zwigzku.

W pojedynke czy we dwoje?

Jestes na zyciowym zakrecie i nie wiesz, co wybrac: zycie

w pojedynke czy we dwoje? Zadaj sobie nastepujgce pytania:
jakie samopoczucie dominuje w twoim zyciu; w jakich sytuacjach
odczuwasz smutek, niepokdj, frustracje, pustke lub zto$¢; o czym
najczesciej myslisz; za czym tesknisz; czego zazdroscisz innym.

Pamietaj!

Zadna z opcji na zycie nie jest wolna od przykroéci, trudnosci

| zawirowan. Wybierajgc zycie w pojedynke lub we dwoje, réb to
ze wzgledu na plusy, ktére sam/sama w nim dostrzegasz;
minusy wez w nawias i traktuj jako cos, na co decydujesz sie dla
pluséw; znaj wartos¢ wybranego stylu zycia, a bedzie ci tatwiej,
gdy pojawig sie trudnosci.
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Gdy zatujemy podjetych decyzji

Coz, bywa i tak, ze wybralismy cos i zatujemy. Co wtedy zrobi¢?
Przede wszystkim przypomnieC sobie sytuacje, warunki

I okolicznosci, w jakich dokonalismy wyboru. Co nami wowczas
kierowato? Jakie mieliSmy priorytety? Czy osiggnelismy
zamierzone cele? Zatujgc w jesieni zycia, ze spedzilismy je

w pojedynke, zastanowmy sie nad tym, dlaczego tak
zdecydowalismy, nie pomijajgc przy tym osiggnietych korzysci.
Podobnie z wyborem zycia we dwoje, ktéry — z obecnej
perspektywy moze wydawac sie nietrafiony.

Oceniajgc swoje przeszie wybory, pamietaj, ze w kazdej sytuaciji,
kazdym czasie i w kazdych warunkach wybieramy to, co w danej
chwili wydaje sie najlepsze. | to jest wszystko, co mozemy zrobi¢
W zmieniajgcym sie i nieprzewidywalnym zyciu. Zatowanie
powzietych wybordw i zadreczanie sie nimi jest putapkg naszego
umystu. Nikt z nas nie moze przewidzieC przysztego spojrzenia
na podejmowang decyzje, nie mowigc juz o wszystkich jej
skutkach i zmianach, ktére zachodzg w nas samych.

Tworca egzystencjalnego nurtu w psychologii, austriacki
psycholog i psychoterapeuta Viktor Frankl w jednym ze swoich
dziet napisat: ,Ogladajgc sie za siebie, ludzie widzg tylko
Scierniska; nie pamietajg zniw, ktore zebrali...”.

Zamiast zatowac tak czy inaczej spedzonego zycia, warto
zauwazyc i docenic zebrane na réznych etapach dobro i na nim
sie skupic, bo tylko w ten sposdéb mozna nadac sens czemus,
czego nie da sie cofng¢ ani zmienic...
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XV. Udana starosc

lowo staroS¢ znamy wszyscy i kojarzymy raczej z czyms

nieprzyjemnym. Okreslenie to budzi wiele negatywnych
emociji, z ktorych najsilniejszymi sg lek i obawa przed
odsunieciem na boczny tor, samotnoscig, cierpieniem,
niedotestwem i zaleznoscig od innych. Negatywne emocje
kojarzone ze staroscig sprawiajg, ze stowo to czesto
zastepowane jest okresleniami typu: wiek senioralny, starszy lub
podeszty. Kiedy tak naprawde zaczynamy sie starze¢? Wiadomo
juz, ze dzieje sie to od chwili narodzenia. Pierwsze sygnaty
starzenia sie organizmu dajg o sobie znac, gdy stoimy przed
lustrem i mozemy zobaczycC pierwsze zmarszczki na twarzy.
Zazwyczaj ma to miejsce okoto trzydziestego roku zycia. W tym
momencie etap zwany mtodoscig mamy juz za sobg. Przed nami
wiek sredni a nastepnie dojrzaty. Za poczatek wieku starszego
uwaza sie szescdziesigty rok zycia. Geriatria — dziat medycyny
zajmujgcy sie osobami starszymi — obejmuje pacjentow, ktérzy
ukonczyli 65 lat. Jesien zycia nie jest odrebng jego czescig, lecz
kontynuacjg poprzednich. Proces starzenia sie organizmu nie
nastepuje skokowo, lecz stanowi pewng ciggtos¢. Zauwazalne
zmiany w wyglgdzie zewnetrznym i ogélnym funkcjonowaniu
nastepujg mniej wiecej co 8 lat.

Starosc¢ wczoraj i dzis

Postrzeganie starosci i osob bedgcych na tym etapie zycia

w ostatnich kilkudziesieciu latach ulegto diametralnym zmianom.
Stato sie tak na skutek ogolnych zmian zachodzgcych w $wiecie.
Zmian tak szybkich, ze ludziom starszym trudno za nimi
nadgzy¢. Tym samym trudno by¢ autorytetem dla mtodszych
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pokolen. Uniwersalne i nieSmiertelne niegdys rady
przekazywane z pokolenia na pokolenie przestajg by¢ potrzebne
| stuchane przez ludzi zyjgcych w zupetnie innych realiach,
korzystajgcych z mechanizmow, udogodnien i rozwigzan;

z punktu widzenia seniorow niezrozumiatych lub wrecz
niepotrzebnych.

Negatywne postrzeganie starosci jest rowniez konsekwencjg
panujgcego obecnie kultu mtodosci, sity, sprawnosci

| wydajnosci. Nie bez znaczenia sg takze oczekiwania wobec
zycia i cele, jakie stawiajg sobie mtodzi ludzie. Chcac je spetnic

| 0siggnac¢, zmuszeni sg zamieszkac z dala od rodzicow

| dziadkéw. Stad brak doméw wielopokoleniowych, w ktorych
seniorzy rodow byli nie tylko otoczeni opieka, ale takze
Szanowani, cenieni i potrzebni.

Postep medycyny w zakresie leczenia roznego typu powaznych
schorzen sprawit, ze zycie ulegto znacznemu wydtuzeniu. Od
wielu lat w krajach wysoko rozwinietych ma miejsce kryzys lub
niz demograficzny. Jeden i drugi przyczynia sie do wzrostu liczby
starszych obywateli. Spoteczenstwa starzejg sie, co zmusza do
szeroko zakrojonych dziatan na rzecz olbrzymiej rzeszy
seniorow. Aktualnie o tej grupie wiekowej duzo sie mowi i sporo
dla niej robi. Tworzone sg i realizowane ogolnokrajowe programy
na rzecz osob w podesztym wieku. Senior — o ile chce i jest

w stanie — moze brac udziat w ré6znego rodzaju inicjatywach,
takich jak domy dziennego pobytu, uniwersytety trzeciego wieku,
wycieczki, kursy doskonalgce najrozniejsze umiejetnosci,
spotkania towarzyskie itd. Najstarsi obywatele przestali byc
niezauwazang, pomijang i lekcewazong grupg spoteczna.
Oczywiscie, bywa réznie, ale wazne jest to, ze mysli sie o nich,
bierze pod uwage i traktuje powaznie.
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Czy starosc jest trudna

Ostatni etap zycia nie nalezy do tatwych, ale nie tylko on jest
trudny. Kazda czes¢ zycia ma swoje blaski i cienie. Problem

w tym, ze wiekszos¢ z nas ma tendencje do gloryfikowania
przesztosci i wyolbrzymiania aktualnych problemow.
Nieszczesliwi na starosc¢ ludzie wspominajg mtodosc¢ jako cos
tylko pieknego. Pozytywne wspomnienia sg jak najbardziej
potrzebne i niejednokrotnie stanowig kojgcg pocieche. Bedgc
seniorem, warto pamietac, ze starosc to nie jedyny czas w zyciu,
w ktorym zmagamy sie z problemami. Problemy towarzyszg nam
przez cate zycie, z tym ze na kazdym etapie sg inne.
Najtrudniejszym do przyjecia aspektem starosci jest stopniowa
utrata zdrowia i sprawnosci, a co za tym idzie wzrastajgca
potrzeba korzystania z pomocy innych ludzi. Jako osoby
niewidzgce lub stabowidzgce przez wiekszg czesc zycia
oswajamy sie z niepetnosprawnoscig i zaleznoscig od innych.
Mozna wiec powiedzie€, ze dominujgcy problem jesieni zycia
przerabiamy duzo wczesniej. Trudnosc¢ starosci zalezy od jej
etapu. Bywa réznie, ale obiektywnie rzecz ujmujgc, duzo tatwiej
zyje sie seniorom po szescdziesigtym roku zycia niz tym, ktorzy
ukonczyli 80 lat. Pierwsze dwadziescia lat starosci to czas,

w ktorym zdrowie jeszcze wzglednie dopisuje i pozwala na
réznorakg aktywnos¢. Czasami mozna udzielaé sie zawodowo;
petni sie role babci lub dziadka; mozna angazowac sie

w dziatania charytatywne; mozna stuzy¢ innym swoim
doswiadczeniem; mozna realizowac pasje, na ktore wczesnigj
nie byto czasu lub odkrywac¢ nowe. Po osiemdziesigtym roku
zycia réznego rodzaju dolegliwosci istotnie utrudniajg nie tylko
funkcjonowanie poza domem, ale takze w domu. Osoby w tym
wieku, sitg rzeczy, skupiajg sie gtownie na ich tagodzeniu po to,
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by jak najdtuzej utrzymac¢ samodzielnos¢ w zakresie
podstawowych czynnosci zyciowych. Na tym etapie
najwazniejsza jest opieka medyczna eliminujgca dyskomfort

| cierpienie wywotane starzeniem sie lub chorobami réznych
narzadow i uktadow w ciele. Dla czesci seniorow ogromng
trudno$é stanowi $wiadomo$é bliskiego konca. Swiadomosé ta
bywa szczegolnie bolesna, gdy towarzyszy jej poczucie
zmarnowanego zycia. Lek przed smiercig bardziej dotyczy
samego umierania niz faktu, ze nas juz nie bedzie. Na to, jak
bedziemy odchodzi¢, nie mamy zadnego wptywu. Dlatego lepigj
| zdrowiej jest nie zamartwiac sie tym na zapas. Czym innym
oczywiscie jest realna swiadomos¢ nieuniknionego i zatatwienie
waznych spraw, takich jak ustalenie okolicznosci pochowku,
spisanie testamentu czy rozporzgdzenie swoim majgtkiem.

Inwestycja w starosc¢

O tym, ze sie zestarzejemy, zaczynamy mysleC okoto
piecdziesigtego roku zycia. Na wczesniejszych etapach nie
myslimy o starosci, mimo ze spotykamy i obserwujemy osoby
starsze. Majac lat 20, 30 czy 40, wtasng starosc postrzegamy
jako cos bardzo odlegtego, wrecz abstrakcyjnego. Tymczasem,
bedgc dorosli, mozemy swiadomie inwestowac¢ w udang starosc.
Jednym z kluczowych elementow udanej starosci jest bilans
minionych lat. Na bilans ten pracujemy przez lata mtodosci, wiek
Sredni i dojrzaty.

Inwestuj w relacje z dziecmi

Istotnym elementem jesieni zycia sg relacje z dorostymi dzieCmi.
Relacje te mogg dawac wsparcie, site i zadowolenie nawet
wowczas, gdy doroste dzieci sg daleko. Odlegtosc¢ nie
uniemozliwia okazywania starszym rodzicom szacunku, mitosci,
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pamieci i troski. Gdy bedziesz starszy, twoje dzieci bedg
odnosity sie do ciebie tak, jak ty teraz odnosisz sie do swoich
starszych rodzicow. Bedgc rodzicem, jestes przyktadem

| wzorcem do nasladowania dla swoich dzieci. MitosS¢, szacunek
| troske o starszych cztonkow rodziny twoje dzieci mogg przejac
gtownie od ciebie.

Inwestuj w zycie zawodowe

Gdy jestesmy starzy, zycie zawodowe jest juz za nami. Zostajg
jednak wspomnienia tego, co i jak robilismy. Najlepsze
wspomnienia daje praca, ktérg lubimy i ktéra nas
satysfakcjonuje. Nie mniej wazne jest osobiste zaangazowanie
w prace i wykonywanie jej najlepiej jak to mozliwe. Pracuj tak, by
w przysztosci, oglgdajgc sie wstecz, by¢ zadowolonym z tego, co
robites, a przede wszystkim z siebie w pracy.

Inwestuj w relacje z ludzmi

Bywa tak, ze na staros¢ najblizsza rodzina jest daleko. Nie ma
w poblizu rodzenstwa, dzieci i wnukow. Z tego wzgledu duzo
wczesniej warto inwestowac¢ w kontakty towarzyskie i przyjaznie.
W starszym wieku bardzo przydajg sie znajomi, ktoérych mozna
odwiedzac i zapraszac do siebie. Dlugotrwate przyjaznie mozna
nawigzac jeszcze w pracy, ale nie tylko. Poki jestes aktywny

| bywasz w r6znych miejscach, szukaj fajnych ludzi i nawigzuj

z nimi blizsze znajomosci. W przysztosci oni przydadzg sie tobie,
aty im.

Inwestuj w zdrowie

Lekarze wszelkich specjalnosci podkreslajg, ze tryb zycia, jaki
wiedziemy w wieku mtodym, srednim i dojrzatym, ma ogromny
wptyw na zdrowie, kondycje i samopoczucie w jesieni zycia.
Inwestujgc w zdrowie, staraj sie dobrze odzywiac i regularnie
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ruszac¢. Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej, zawierajgcej
mnostwo cukru, soli, wzmacniaczy smaku i tzw. ttuszczéw trans,
ktdre przyczyniajg sie do rozwoju miazdzycy. Jedz przede
wszystkim warzywa i owoce, produkty petnoziarniste, nabiat,
biate mieso i ttuste ryby morskie. Unikaj siedzgcego trybu zycia:
gdzie sie da chodz pieszo, spaceruj lub biega,;.

Inwestuj w godng starosc

Jedng z ucigzliwosci starosci sg ograniczenia finansowe.
Mtodym ludziom zaleca sie dzis oszczedzanie na dalekg
przysztos¢. Mimo ze jest ona niepewna, w ramach wtasnych
mozliwosci warto to robic.

Terapeutyczna moc wspomnien

Wspomnienia — nawet te dobre — mogg cieszy¢ lub bolec. Bolg
wowczas, gdy na staros¢ gtéwnie martwimy sie tym, ze cos
mineto i juz nie wroci. Cieszg, wzmacniajg i podtrzymujg na
duchu, gdy jesteSmy wdzieczni za to, ze cos$ pozytywnego stato
sie z naszym udziatem. Bedac seniorem, smutek z powodu
minionych radosci zamien na rados¢ z powodu tego, ze w ogole
miaty miejsce. Zostates sam, za tobg dtugi i udany zwigzek?
Przezyj zatobe, a nastepnie ciesz sie przezytymi wspadlnie latami.
Wspominaj i bgdz wdzieczny za piekne wspodlne chwile, bo
przeciez byty, a mogto ich nie by¢. Siegajgc do wspomnien,
skupiaj sie raczej na tych dobrych. Nie rozpamietuj doznanych
krzywd i nie pielegnuj w sobie urazy do ludzi i swiata. Pamietaj:
charakter i barwa wydarzen, ktére wspominasz, bezposrednio
wptywajg na twoj nastroj. Nie oszukuj sie, ze przesztosc byta
tylko dobra, ale swiadomie i dla wlasnego zdrowia nie skupiaj sie
na tym, co byto zte, bolesne i trudne. Staraj sie zy¢ dobrymi
wspomnieniami i cieszy¢ sie nimi.
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Terapeutyczna moc aktywnosci

Wraz z wiekiem zmniejsza sie nasza zdolnos¢ do aktywnosci.
Rzadko jednak bywa tak, ze nie jestesmy w stanie zrobi¢ juz nic.
Bedac seniorem, siegaj po dostepne ci aktywnosci. Robigc
cokolwiek, stuchajgc czegos, czytajgc czy ogladajgc — skupiaj
sie tylko na tym. Pomoze to w oderwaniu sie od strumienia
negatywnych i destrukcyjnych mysli, ktére czesto towarzyszg
starosci. Pamietaj: twoj mézg moze skupic sie jednoczesnie tylko
na jednej rzeczy, dlatego zajmujgc czyms rece i gtowe, mozesz
oderwac sie od mysli, ktére niczego nie wnoszg, a jedynie
pogarszajg twoje samopoczucie. Wszelkiego rodzaju aktywnosc
umystowa angazuje twoj mozg i chroni przed zaburzeniami
czynnosci poznawczych, takich jak myslenie, pamie¢, kojarzenie
| wnioskowanie.

Terapeutyczna moc otwarcia

Starszy wiek charakteryzuje zwiekszona trudnos¢ w akceptacji
zmian. Dotyczy to zmian zachodzgcych w nas i wokot nas.
Trudnosc¢ w akceptacji nowego, innego i nieznanego sprawia, ze
wielu senioréw zamyka sie na zjawiska, ktorych doswiadczajg

| ktorymi zyjg mtode pokolenia. Zamkniecie to przyczynia sie do
wiekszego poczucia wyobcowania, samotnosci i izolacji. Jestes
seniorem? Nie zamykaj sie na swiat swoich wnukow. Wyrazaj
zyczliwe i szczere zainteresowanie tym, co robig, z czego
czerpig radosc¢ i czym zyjg. Nie boj sie pytac ich o rézne rzeczy.
Twoje wnuki bedg zachwycone tym, ze mogg ci cos pokazac

| czegos cie nauczyC. Krytykujgc i wySmiewajgc swiat swoich
wnukow, przyczyniasz sie do ostabienia wiezi miedzy wami.
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Terapeutyczna moc pogody ducha

Tzw. pogoda ducha obejmuje wiele pozgdanych cech, zachowan
| postaw. Mowigc o niej, mam na mysli optymizm; nadzieje;
godzenie sie z tym, co niesie zycie; zyczliwosc¢; usmiech — po
prostu pogodne podejscie do zycia. Pogoda ducha jest efektem
wrodzonych cech osobowosci, doswiadczen zyciowych, a takze
wzorcow przejetych z otoczenia. Jedni jg po prostu majg, inni
muszg Swiadomie wypracowac. W pewnym sensie starosc
sprzyja pogodzie ducha. Sprzyja jej, poniewaz na tym etapie nie
trzeba juz o nic sie bi¢ ani scigac; utrzymywac rodziny; martwic
sie 0 prace. Zaawansowany wiek czesto daje dystans do siebie

| zyciowych spraw, jakiego brakuje burzliwej i emocjonalnej
mtodosci. W kontaktach z ludzmi staraj sie by¢ pogodny

I zyczliwy. Usmiechaj sie do sgsiadow. Pytaj co u nich. Pamietaj,
ze nie tylko ty masz potrzebe mowienia o sobie.

Terapeutyczna moc ruchu

Ruch to zdrowie i dobre samopoczucie rowniez dla seniora.
W starszym wieku warto sie rusza¢. Oczywiscie, chodzi o ruch
dopasowany do indywidualnych sit i mozliwosci. Osobom
stabowidzgcym jest tatwiej, bo mogg samodzielnie spacerowacé
czy uprawiac nordic walking. Catkowity brak wzroku praktycznie
uniemozliwia swobodne pokonywanie dtuzszych tras. Dobrym
sposobem na swobodny i nieco dtuzszy ruch sg domowe sprzety
sportowe, takie jak orbitrek, narciarz, rower stacjonarny, steper
czy bieznia. Regularny i rekreacyjny ruch poprawia kondycje nie
tylko ciata, ale i ducha. Od dawna wiadomo, ze podczas ruchu
wzmaga sie wydzielanie endorfin — substancji biochemicznych
poprawiajgcych nastrdj, nazywanych potocznie hormonami
szczescia.
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Czy staros¢ ma sens?

Sens starosci jest taki sam jak sens catego zycia. W kazdym

Z jego etapow dzieje sie cos waznego i to nadaje mu sens.
Sensem dziecinstwa jest osigganie podstawowych poziomow
rozwoju; sensem dorastania jest dojrzewanie; sensem dorostosci
jest odpowiedzialnos¢ za siebie i petnienie roznych rél. Wiek
senioralny nie przerywa i nie eliminuje sensu dorostosci. Jako
seniorzy wcigz jestesmy odpowiedzialni za siebie i wtasne zycie;
wcigz mozemy petni¢ wiele satysfakcjonujgcych rol. Sens
starosci zmienia sie w koncowym jej etapie, gdy ze wzgledu na
ucigzliwe dolegliwosci skupiamy sie gtdwnie na poprawie
wlasnego samopoczucia. Poczucie sensu zycia w starszym
wieku w ogromnej mierze zalezy od tego, w jakim stopniu
posiadalismy je wczesniej. Jesli widzielismy sens

w wykonywanej pracy, zwigzku, rodzicielstwie, dziatalnosci
spotecznej i w innych aktywnosciach — sens zycia na staros¢
bedzie wzmacniany wartosciowymi dla nas aspektami minionych
lat. Poczucie sensu zycia seniora zalezy rowniez od poczucia
wtasnej wartosci. Poczucie to powinno w pierwszej kolejnosci
dotyczy¢ osoby jako takiej, a dopiero pdzniej jej przesztych
dokonan i aktualnych mozliwosci zyciowych. Chodzi o to, by
czuc sie wartosciowym nie tylko w aspekcie uzytecznosci dla
innych. Niepetne poczucie wtasnej wartosci sprawia, ze osoby
stabsze | schorowane czujg sie ciezarem dla otoczenia.

Udana starosc¢

Udana staros¢ nie oznacza starosci bez zadnych bolgczek,
przykrosci i problemoéw. Podobnie jak cate zycie — ostatni jego
etap jest udany, gdy dostrzegamy, doceniamy i wykorzystujemy
dobre strony rzeczywistosci, mimo ze nie brak w niej wyzej
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wymienionych niedogodnosci. Bedgc seniorem, staraj sie zy¢ nie
tym, co stracites, ale tym, co jeszcze masz. Rozmawiaj z innymi
o tym jak sie czujesz, ale uwazaj, by trescig twojej jesieni zycia
nie stato sie tylko narzekanie. Wszak jesien to nie tylko mrok,
wiatr i plucha; to takze ciepte, stoneczne i petne kolorow dni...
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O autorce

I\/I algorzata Gruszka z wyksztatcenia jest psychologiem,;
tytut magistra uzyskata w Katolickim Uniwersytecie
Lubelskim w roku 1995.

Swoje zycie zawodowe zwigzata z osobami niepetnosprawnymi.
W réznych placowkach zajmowata sie opiekg psychologiczng
nad osobami z réznymi niepetnosprawnosciami i ich rodzinami.
Posiada doswiadczenie w zakresie diagnostyki rozwojowej

| terapii 0s6b z autyzmem, niepetnosprawnoscig ruchowa,
niepetnosprawnoscig intelektualng i nadpobudliwoscig
psychoruchowg. Tworzyta i realizowata autorskie programy
pracy z emocjami u dzieci w roznym wieku z wyzej
wymienionymi niepetnosprawnosciami. Wsparciem
psychologicznym obejmowata nauczycieli i rodzicow uczniéw
niepetnosprawnych. Prowadzita szkolenia dla nauczycieli ze
szkot masowych pracujgcych z uczniami z dysfunkcjg wzroku.
Ukonczyta studia podyplomowe na kierunku
oligofrenopedagogika i liczne kursy specjalistyczne zwigzane

z terapig dzieci z roznymi dysfunkcjami. Jest certyfikowanym
terapeutg Integracji Sensorycznej (Sl). W swojej praktyce
zawodowej zajmowata sie diagnostykg i terapig Sl dzieci
niepetnosprawnych intelektualnie i ruchowo, a takze uczniéw ze
szkot masowych.

Od urodzenia byta osobg stabowidzgcg; obecnie jest catkowicie
niewidzgca. Od roku 2012 prowadzi warsztaty psychologiczne
dla cztonkow kota Zwigzku Niewidomych w Bytomiu. Od roku
2017 prowadzi ,Poradnik psychologa” w czasopismie
,Szesciopunkt” wydawanym przez Fundacje ,Swiat wedtug
Ludwika Braille’a”. Swoj rozwdj zawodowy wigze
z psychoterapig. Obecnie szkoli sie w podejsciu
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skoncentrowanym na rozwigzaniach. Zdobyte umiejetnosci
zamierza wykorzystywac¢ w indywidualnej pracy z osobami
niepetnosprawnymi i ich rodzinami.
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