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ZNACZENIE RODZINY:

» Zaspokojenie potrzeby akceptacji oraz poczucie bezpieczenstwa.

* Stosunek rodzicow do dziecka wptywa na jego wyobrazenie o sobie oraz na jego

samooceneg.




PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE
RODZINY:

e Zdrowe relacje miedzy cztonkami rodziny.

* Prawidtowa komunikacja w rodzinie.

* Sprawiedliwe traktowanie wszystkich cztonkow rodziny.




Pamietajmy! — Mamy wptyw na naszych bliskich!

https://www.youtube.com/watch?v=0G|9SC75edk



https://www.youtube.com/watch?v=0Gj9SC75edk

WPLYW PANDEMII ORAZ OBOSTRZEN NA
FUNKCJONOWANIE PSYCHICZNE.

* Przedtuzajacy sie czas pandemii oraz zwiazanych z nia obostrzen sprawia, ze kazdego z

nas dopadaja roznego rodzaju kryzysy psychiczne.

* Pamietajmy, ze zdrowie psychiczne to pewnego rodzaju spektrum, ktore moze sie

zmienia¢ w trakcie naszego zycia.

* Pamietajmy, ze zdrowie psychiczne nie jest nam dane na cate zycie. Moze ulec

pogorszeniu w trakcie kryzysu.




KONSEKWENCJE PRZEDLUZAJACEGO SIE
KRYZYSU PSYCHICZNEGO:

* Catkowita utrata lub rezygnacja z dotychczasowego trybu zycia (np. niepodejmowanie

zadnych aktywnosci, utrata pracy i brak motywacji do szukania nowej).
* Niezdolnosc lub niechec do inicjowania i podtrzymywania kontaktow interpersonalnych.

* Rozwiniecie sie zaburzenia psychicznego (np. depresji, zaburzenia lekowego, PTSD —

Zespot Stresu Pourazowego, psychozy).




JAK BRONIMY SIE PRZED KRYZYSEM?

* W dobie kryzysu jakim jest pandemia nasza psychika stara sie¢ ochronic nasz umyst przed
degradacja.WV tym celu stosuje roznego rodzaju mechanizmy obronne. S3 to

nieuswiadomione metody radzenia sobie z wewnetrznymi konfliktami. Maja one na celu
ochrone osobowosci.




JAK BRONIMY SIE PRZED KRYZYSEM?

Wstyd, poczucie winy — mechanizm idealizacji- dewaluacji.

Wycofanie sie z dziafan, relacji — ucieczka w swiat wyobrazen.

Lek, niepokoj, napigcie i ztosc- mechanizm projekgiji.

Smutek, zal, rozpacz — zwracanie przeciwko JA, obwinianie siebie.

Wesotkowatosc, poczucie sity i mocy - omnipotentna kontrola, zaprzeczenie.

Korzystanie z uzywek, pracoholizm - dziatania kompulsywne.




GDY MECHANIZMY OBRONNE ZAWODZA.

* Atak paniki * Przedtuzajacy  sie kryzys moze

spowodowac zatamanie mechanizmow
* Psychoza P
obronnych, wowczas dopada nas stan

* Depresja

N

paniki,  psychozy lub  zaburzenia

psychicznego.




NIESKUTECZNE TECHNIKI:

Zaprzeczanie lub bagatelizowanie problemu.

Popadanie w uzaleznienia.

Naduzywanie lekow uspokajajacych, przeciwbolowych.

Wytadowanie agresji na bliskich.

Opieranie sie na znieksztatceniach poznawczych- myslenie negatywne, czarnowidztwo.




~ CZYNNIKI ISTOTNEW KONTEKSCIE
DOSWIADCZEN ZYCIOWYCH - NP. KRYZYSOW:

* Reakgje fizjologiczne

* Nastroje
* Mysli MYSLI | EMOCJE

 Zachowania W y




JAKWPLYWAC NA MYSLI, CIALO | NASTRO)?

* Uwaznosc i akceptacja technika ta ma za zadanie umiejscowic nasze mysli w ,,tu i teraz” i
niejako wyrwac nas z rozmyslania o przesztosci lub przysztosci, ktore moga rodzic

sentyment lub niepoko;j.

* Trening oddechowy — ma za zadanie wyciszy¢ nasz organizm.VVptywanie na nasze reakcje

fizjologiczne pozwala uspokoic¢ mysli oraz zmienic nasz nastroj.

* Techniki wyobrazeniowe — wprowadza nasze zmysty w stan odprezenia i spokoju.




UWAZNOSC | AKCEPTACJA

Obserwacja wiasnych doswiadczen oraz najblizszego otoczenia.

Formuowanie wtasnych przezy¢ bez oceniania, interpretowania.

Zauwazamy drobiazgi tj. kolor drzew, wiatr na twarzy, mijajace nas budynki.

Uwaznosc trenuje w nas pozostanie w danej chwili bez wybiegania w przysztosc lub

cofania sie w przesztosc.




 Skupienie sie na bodzcach ze swiata odwraca nasza uwage od poczucia leku.

* Lek najczesciej dotyczy przysztosci, skupienie uwagi na terazniejszosci nie pozwala
rozwinac sie myslom lekowym.

* Mysli lekowe staja sie tylko jedna z form aktywnosci poznawczej, nie sa juz
niekwestionowanga prawda.




TRENING ODDECHOWY

* 4 minuty — tyle czasu rownomiernego oddechu potrzeba, aby przywrocic rownowage

tlenu i dwutlenku wegla w organizmie.

* Plytki oddech czesty w sytuacjach stresowych, lekowych powoduje szereg reakg;i
fizjologicznych pogtebiajacych niekorzystny stan.

* Warto c¢wiczy¢ rownomierne oddychanie gdy jestesmy zrelaksowani, aby pozniej

wykorzystac te technike w trudnych sytuacjach.




TRENING ODDECHOWY

Trening oddechowy mozna przeprowadzac¢ na poczatku w srodku lub na koniec dnia.
Podstawowy moze wygladac nastepujaco:
Wdech powietrza przez nos ( 4sekund)

Wstrzymanie powietrza (| sekunda)

Wydech powietrza przez usta (8 sekund)




TECHNIKIWYOBRAZENIOWE

Technika polega na wyobrazeniu sobie scen odprezajacych i spokojnych.

Mozemy rowniez zwizualizowac sceny motywujace nas do zmierzenia sie¢ z trudna
sytuacja.

Wyobrazenia dodaja odwagi przed sytuacja, w ktorej odczuwamy lek.

Im wiecej zmystow potrafimy zaangazowac w wizualizacje tym lepiej nam ona pomoze.




Odczucia wystepujace podczas kryzysu moze minimalizowac:
* Aktywnosc fizyczna - bieganie, dtugie spacery, nordic walking,
* masaze ukierunkowane na redukcje stresu,

* joga, pilates, taniec.

* Dziafania szczegolnie korzystne w przypadku tzw. nattoku mysli lub myslenia obsesyjnego.




PAMIETA)!

Nie rezygnuj z pasji oraz swoich zainteresowan.

Kieruj swoja uwage na drobne radosci dnia codziennego.

Staraj sie¢ opanowac wiasne reakcje fizjologiczne.

Nie rezygnuj z przyzwyczajen, codziennej rutyny.

Daj sobie czas na przezycie emocji takich jak smutek, ztosc.

Nie zaniedbuj relacji z bliskimi osobami.




ZROZUMIEC SIEBIE




ZROZUMIEC SIEBIE

* Drodzy Panstwo,

Nawiazywanie satysfakcjonujacych relacji bywa trudne. Pierwszym krokiem do zmiany
nieefektywnych sposobow nawiazywania relacji oraz komunikacji jest poznanie siebie —
wiasnych pragnien oraz lekow. W tym celu proponuje cwiczenie, ktore mozecie Panstwo
wykorzystac. Zadanie polega na narysowaniu kota, podzieleniu go na 8 czesci. Nastepnie
wpiszcie Panstwo 8 wartosci, ktorymi kierujecie sie w zyciu. Prosze pozniej odpowiedziec

na pytania zwiazane z kotem.

Powodzenia!




KOLO ZYCIA/ WARTOSCI - PRZYKLAD
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PYTANIA DO KOLA ZYCIA:

|. Ktory wymiar jest najsilniejszy?
2. Ktory wymiar wymaga wzmocnienia?

3. Jak wzmocnienie tego wymiaru wptynie na inne obszary?

4. Co moge zrobic¢ aby ten wymiar sie wzmocnit?




POTRAUMATYCZNY WZROST - KRYZYS JEST W STANIE NAS
WZMOCNIC ORAZ UBOGACIC NASZE SPOJRZENIE NA SWIAT.

* Potraumatyczny rozwoj to wszelkie pozytywne zmiany jakie dokonuja sie w cztowieku,
ktory podejmuje proby poradzenia sobie z nastgpstwami skrajnie traumatycznych

wydarzen zyciowych.
Dotyczy:

* Zmian w percepcji siebie.

* Zmian w relacjach z innymi ludzmi.




Dziekuje za zapoznanie sie z trescia prezentacji.

Pamiegtajmy ze...
,Ludziom sa potrzebni ludzie, a nie instytucje”

Bogdan Suchodolski
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