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Mosty zamiast murow...
Jak wspierac siebie,

by wesprze¢ miodego cztowieka?
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Magdalena Delipacy

RODZIC | NAUCZYCIEL W DOBROSTANIE...
JAK TOWARZYSZYC MODEMU CZLOWIEKOWI
W TRUDNYCH SYTUACJACH?

P _ERRERENNNRRRENNNNRRRNENNERRRERENERRRRENNRRRRRNENERNRRENENRRREENNNRRENENNNRRRERNNEDRNERNENNRRRNENENNNRRRERENENERRNDN)

Poniewaz jestesmy catoscig, nasz ogdlny dobrostan bedzie dotyczyt zardwno obszaréw fizycznych,
psychicznych (emocjonalnych) oraz duchowych. Kazdy z nas bgdzie przezywata go w sposéb
indywidualny, odrgbny i charakterystyczny tylko dla siebie.

Bedzie to uwarunkowane wieloma zmiennymi: dotychczasowe doswiadczenie, wzorce rodzinne,
aktualna sytuacja zyciowa, samoswiadomos¢.

Ogodlne ujecie dobrostanu bedzie zawieralo w sobie: zdrowie, komfort psychiczny, poczucie szczescia,
poczucie sensu i celu, poczucie wiezi spotecznej i przynaleznosci czyli szeroko rozumiane relacje.
Aby zbudowa¢ calo$ciowy dobrostan, wszystkie jego czgsci musza poprawnie funkcjonowac.
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Podstawowe filary dobrostanu
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AKTYWNOSC FIZYCZNA/KONTAKT Z NATURA

ZBILANSOWANA DIETA + NAWODNIENIE
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——=SAMOAKCEPTAC]JA oraz
poczucie AUTONOMII

* dojrzale przezywanie EMOC]I

" poczucie SENSU i CELU w zyciu

— doswijadczenie pozytywnych RELAC]I z innymi

radzenie sobie ze STRESEM

— panowanie nad otoczeniem i poczucie WPLYWU

Dobrostan psychiczny nie jest czyms danym 1 statym. Zdobyty raz nie
musi nam towarzyszy¢ przez cate zycie. Oczywiscie nalezy rowniez spojrzec
z drugiej strony, nawet jezeli teraz nie jestem szczesliwy/szczesliwa,

nie oznacza, ze w przysztosci nie bed¢. Warto si¢ wtedy zastanowic, co
nalezy zrobi¢, aby by¢ usatysfakcjonowanym z zycia. Co sprawia, ze czuje
si¢ tak a nie inaczej? Dlaczego teraz nie jestem zdecydowany/zdecydowana?




Nasz DOBROSTAN mozemy wzmacnia¢ lub odbudowywaé.
Co bedzie pomocne w obu sytuacjach?

Ponizej zostawiam trzy wazne KROKI:

1. Jak w przypadku kazdej zmiany w sferze psychicznej warto pamietac,
ze jest to PROCES, ktéry wymaga CZASU, nie dzieje si¢ z dnia na dzien.
Warto uzbroi¢ si¢ w cierpliwos$¢ 1 uwazno$¢ nawet na najdrobniejsze zmiany.

2. 7 pewnoscia pomocne bedzie praktykowanie UWAZNOSCI czyli swiadomosé

co przezywam, umiej¢tno$¢ nazywania emocji i uczué, rozpoznania jaka informacje
niosg one ze soba, jakiej potrzeby dotykaja oraz konstruktywny sposdb ich wyrazania,
dojrzale i bezpiecznie.

3. Warto nauczyé¢ sie technik radzenia sobie ze STRESEM,

poczawszy od swiadomosci, ze stres ma swojg konkretng funkcje, dziata pobudzajaco,
motywujaco, przygotowuje organizm do wysitku. Wazne jest to, zeby swiadomie przezywac
stres 1 nauczy¢ si¢ nim kierowac. Doswiadczanie stresu moze przejawiac si¢ w roznych formach.
Moga pojawic si¢ np.: niepokdj, lek, mniejsza pewnos¢ siebie, zmgczenie, zaburzenia snu,
zmiany apetytu, bol fizyczny czy podatno$¢ na infekcje. Optymalna reakcja na stres

moze by¢ pomocna w przywracaniu wewnetrznego spokoju czy poszukiwaniu rozwigzan,

ktore mogag poprawic sytuacje. Wazne jest rozwijanie poczucia kontroli w sytuacjach stresowych,
co pozwala efektywniej radzi¢ sobie z trudno$ciami.

4. Posiadanie i wzmacnianie poczucia celu oraz wiezi i przynaleznosci do spotecznosci.

Jesli podejmiesz droge do swojego dobrostanu, bardzo pomocne bedzie prowadzenie
dziennika/zeszytu, w ktorym bedziesz mdgt zanotowac swoje uczuci, potrzeby, pomysty
1 sposoby radzenia sobie, jakie to przyniosto rezultaty, co dziala i ktére strategie warto

kontynuowac. Z czasem zobaczysz jaka prace udaje Ci si¢ wykonywac na rzecz siebie,
ale tez ktore praktyki naprawde dobrze dzialaja w twoim przypadku. Kluczowym jest,aby
znalez¢ SWOIJE dobre praktyki 1 strategie 1 wykorzystywac je w zyciu.

Powodzenia (:
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@ www.facebook.com/osrodekalegoria
www.instagram/fundacja alegoria

www.youtube/fundacja alegoria

i http://alegoria.org/
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Jesli widzisz wartos¢ w tym, co robimy,
wesprzyj nas na Patronite.

www.patronite.pl/alegoria




