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Uwaznosc. Skup sie na tu i teraz

q

Z zanie i rozpc ie przezywanych emogji jest jednym z naj h sp nar ie sobie ze stresem. Uwaznos¢ to metoda, ktora mozna do tego wykorzystac

Czym jest uwaznosc?

Uwaznos$¢ polega na kierowaniu uwagi na to, czego doswiadczamy w danej chwili. Przygladaniu sie temu w spokoju, bez emocji. Uwazno$¢ oznacza obecnos¢ umystu lub swiadomg
obecnos¢. Metoda jest czasami stosowana, aby tatwiej radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i depresja.

Podczas treningu uwaznosci:
® skieruj uwage na to, co dzieje sie teraz
® obserwuj to z zainteresowaniem

® zaakceptuj to, czego doswiadczasz, nie oceniaj, nie 0sgdzaj

® patrz serdecznie na siebie i innych, a jesli jest to trudne, ¢wicz przynajmniej patrzenie neutralnie.

Jak uwaznos¢ pomaga zrozumiec siebie?

Obserwacja siebie, swoich mysli i uczu¢ moze pomoéc Ci zrozumie¢, jak sie zachowujesz i dlaczego.
Zauwazaj i wyrazaj swoje emocje

Naucz sie rozpoznawac i nazywac swoje emocje, np. pojawiajgce sie w wyniku stresu. To, co czujesz, jest wazne, bo daje Ci mndstwo informacji na temat Twoich niezaspokojonych
potrzeb, trudnosci, probleméw do przezwyciezenia. Wyraz to, co czujesz. Mozesz to zrobi¢ w rozmowie z przyjacielem lub terapeutg czy tez w formie pisemnej, pamietnikowej.
Zyskasz dzieki temu dystans do sytuacji, a dzieki niemu fatwiej opanujesz emocje i poradzisz sobie ze stresem.

Nie uciekaj od problemow

Dos$¢ powszechng strategig radzenia sobie ze stresem jest udawanie przed samym sobg i innymi, ze nic ztego sie nie dzieje. | jednoczesnie jest to strategia najmniej skuteczna. Stres
nie tylko nie zmniejsza sie, gdy udajemy, ze go nie ma, a wrecz przeciwnie - narasta. Nie warto zamiata¢ probleméw pod dywan czy tez od nich ucieka¢, np. w natogi. Lepiej sie z nimi
skonfrontowac i szuka¢ rozwigzan.

Zrozum siebie, by si¢ zmieniac

Patrzac na siebie bez osgdzania, obserwujesz sie z ciekawoscig. Mozesz zauwazy¢ wtedy, ze kierujesz sie negatywnymi mys$lami i przekonaniami na swéj temat. Wazne jest, aby nie
osadzac siebie. Kiedy jeste$ osobg swiadomg, widzisz i akceptujesz to, kim jeste$. Wtedy mozesz wptywac na swoje dziatania i inicjowac zmiane.

Jak éwiczy¢ uwaznos¢?

Czesto, zamiast myslec o terazniejszosci, roztrzgsasz wydarzenia z przesztosci lub zamartwiasz sie o przysztos¢. To ostabia Twojg odpornos¢ psychiczng. Jak to zmieni¢? Skieruj uwage
na to, czego doswiadczasz w danej chwili. Skoncentruj sie na tym, co robisz. Niech to bedg codzienne, czynnosci: mycie zebéw, przygotowywanie positkéw, jedzenie. Jak to zrobi¢?
Poczuj smak jedzenia, trzymajac je kilka sekund w ustach. Wystaw twarz na powietrze, by poczu¢ jego drgania na skérze. Dotknij kory drzewa. Zauwaz ksztatt mebli, obrysowujac

go reka.

Jak dziata¢ bardziej Swiadomie:

1. Zatrzymaij sie. Przez chwile skoncentruj sie na ruchach oddechowych. Da Ci to troche dystansu do mysli i uczuc.

2. Obserwuj. Zastandw sie o czym myslisz, co czujesz i jak na to reaguje Twoje ciato.

3. Akceptuj. Zaakceptuj, ze sytuacja jest taka, jaka jest. Czasu nie cofniesz, ale obecne przezycia mozesz sprébowac jak najlepiej wykorzysta¢ w przysztosci.
4. Reaguj inaczej. Staraj sie nie reagowac w taki sam sposéb, jak w przesztosci. Sprawdzaj inne mozliwosci, ktére mogg Cie pozytywnie zaskoczy¢.

5. Idz dalej. Ta sytuacja jest juz za Tobg, nawet jesli nie potoczyta sie zgodnie z oczekiwaniami. Zostaw to, co byto i nie martw sig. Otwérz sie na nastepna chwile.

Przeczytaj takze


http://pacjent.gov.pl/

'
0o 0
v/

Uwaznosé. Cwiczenia Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Stresujesz sie? Nie wiesz, jak pouktada¢ mysli w swojej gtowie? Trening uwaznosci  Dowiedz sig, czym jest zdrowie psychiczne oraz jak o nie dbac
moze pomdc Ci opanowac nerwy

Talerz zdrowego zywienia

Tak prosta i przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie ich w zyciu
codziennym
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