Dbam o pasje...

PASJA TO JEDNA Z FORM ROZLADOWANIA
NAPIECIA.

PASJA MOZE BYC WSZYSTKO, CO NIE
PRZYNOSI KRZYWDY MNIE I INNYM.

OGRANICZA MNIE TYLKO WYOBRAZNIA.

PASJA MOZE BYC TWORZENIEM,
ODTWARZANIEM, PRZYSWAJANIEM, SPORTEM...

CO
..1orelacje

Staram sie nie Zy¢ w Ronflikcie, poniewaz to konflikty sq
gtownym zrodtem stresu.

Dgze do rozwigzania konfliktow. Wiem, ze konflikty sq
potrzebne, ale tylko wtedy, jesli zostang rozwigzane.

Mam co najmniej jedng zaufanq osobe, z ktérqg moge
porozmawiac, gdy czuje przygnebienie lub frustracje.

Wiem, ze na tej osobie lub grupie 0sob moge polegac.

Wiem, gdzie
uzgskaé pomoc

JESLI DOSWIADCZAM:

Przedtuzajgcego sie obnizonego nastroju
Napiecia, ktore nie ustepuje pomimo moich licznych préb
i wysitkow
Trudnodci w zasypianiu lub czestego wybudzania sie
Zmienionego apetytu
Czestych boli gtowy, brzucha, kregostupa, Rlatki piersiowej
Leku i niepokoju
Denerwujg mnie btahostki

Wiem, ze moge udac sie po pomoc do:

Lekarza psychiatry
Psychologa
Psychoterapeuty
Psychotraumatologa

psychotraumatolog.com
@pin.up.psycholog
#pin_up_psycholog

DBAM O MOIJE

Zdrowie Psychiczne
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Nazywam emocje

odczuwam:

1 RADOSC

2ZEORC G
3 STRACH 77 o
4 SMUTEK

5 WSTYD

6. POCZUCIE WINY

7 WDZIECZNOSC

8r. %

akceptuje je, mowie o nich i o moich potrzebach

UZYWAM KOMUNIKATU "JA"

Czuje Kiedy
(&)
Stwierdzenie ‘Wskazania Wskazanie Sformulowanie
uczué czy konkretnego konsekwencji/ celu
przekonan zachowania wartoSeci

Komunikat ,ja” pozwala na wyrazenie swoich potrzeb,
szczegolnie przydatnyoch w sytuacji konfliktowe;.

Budujgc komunikat ,ty” zrzucam odpowiedzialnos¢ na drugq
strone. tMoge spodziewac sie spokojnej odpowiedzi, ale moge
tez w odwecie zosta¢ ozaatakowana,/y — wszak sam/a atakuje.

Uzywajgc komunikatu "ja" SpqceTujg
e Potrafie otwarcie wypowiedzie¢ moje uczucia, pragnienia, ; .Btegam
przekonania; Jezdze na rowerze
e Przyjmuje za nie petng odpowiedzialnosé, nie obcigzam Odwiedzam sitownie

nimi innych; Gram w gry zes.polowe
¢ Okazuje szacunek rozmowcy. Uprawiam joge

' Cwicze w domu na macie

MINIMUM 3 RAZY
W..TYGODNIU:

JESTEM

Komunikuje sie:
Stanowczo
Lagodnie
Bez leku

Sen 1 relaksacja
SPIE; MINIMUM 7 GODZIN

Godzine przed snem wyciszam sie:

1 NIE UZYWAM TELEFONU
2 NIE JEM

3 NIE PIJE ALKOHOLU

4 NIE PALE PAPIEROSOW
5 UNIKAM KONFLIKTOWYCH S I
6 STOSUJE RELAKSACIJE

RELAKSACJA

Relaksacja to technika, ktéra pomaga w uzyskaniu spokoju
1 wyciszeniu sie w sytuacji odczuwania napiecia.

Jest to naukowo potwierdzona metoda radzenia sobie ze
stresem.
Moze niq byc:
spokojna muzyka
dzwigki natury
relaksacja z lektorem

Relaksacja z lektorem to:
Trening Autogenny Schulza
Trening Jacobsona
wizualizacje



