Gdy emocje sie gotujqa... czyli

jak sobie poradzi¢ z wlasng ztoscia?

Kroétki informator dla oséb, ktére majg trudnos¢ w kontrolowaniu swoich emociji w sytuac;ji
zwigzanej z epidemig wirusa SARS-COV- 2.

Opracowanie: Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Zbadjnie

W obecnym czasie w zasadzie prawie wszystkim osobom towarzyszy zwiekszony poziom
napiecia, stres, niepokdj, frustracja. Sytuacja gospodarcza, zdrowotna i spoteczna moze
rowniez wywotywac u Ciebie poczucie bezradnosci. By¢ moze martwisz sie obecnie:

- czy utrzymasz/ znajdziesz prace w trakcie epidemii? czy Twoja firma przetrwa?

- czy Twoje dzieci poradzg sobie w szkole/ czy zdadzg egzaminy itp.?

- jak utrzymasz siebie i rodzine w obliczu kryzysu?
Powodow do zmartwien nikomu nie brak.
Dodatkowo nie mozesz teraz nigdzie wyjs¢. By¢ moze drazni Cie to, czujesz sie zamkniety,
poniekad jak wiezieh we wtasnym domu. Moze masz juz dos¢ stuchania kiétni dzieci albo
pomocy w odrabianiu prac domowych, moze draznig Cie uwagi zony/ partnerki...



Narasta w gtowie wiele mysli: “mam juz tego dosc...”, “dtuzej tego nie zniose...”, “moje zycie
jest beznadziejne...|” itp.,, a w duszy wiele uczué: od niepokoju i obaw przez frustacje, ztos¢,
gniew, az po nienawis¢.

Temperatura rosnie, w srodku wszystko sie gotuje, gtowa pulsuje, mysli galopujg przez
umyst, zaciskasz piesci, spinasz sie, krzyczysz... 1...??7?

Ano wiasnie...
Sedno sprawy co zrobisz ze sobg w takiej sytuac;ji?

Wyjscia sq tylko 2:
1. Wybuchasz

lub

2. Bierzesz pelna odpowiedzialnos¢ za swoje mysli, uczucia i czyny.

Co sie stanie gdy wybierzesz pierwszy scenariusz?
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Wybuchach, dajesz upust ztosci, gniewowi, nienawisci. Niszczysz niczym tornado wszystko
co napotkasz po drodze. A ze teraz spotykasz sie gtéwnie z rodzing to na pewno
skrzywdzisz (w jaki$ sposéb) ludzi Ci najblizszych, ktérzy kochajg Cie, ufajg i potrzebujg
Cie... Moze to bedzie Twoje dziecko, a moze zona/ partnerka? Moze obrzucisz kogos Ci
bliskiego inwektywami i zmieszasz go z btotem, zwymyslasz, wyzwiesz, moze



nawrzeszczysz. Moze pojdziesz dalej za ciosem - rzucisz czyms (krzestem, szafkg, zabawkg

Twojego malucha). A moze w niekontrolowanej fali nienawisci péjdziesz dalej i zaczniesz

szarpa¢ kogos z kim na co dzien mieszkasz, bedziesz go popychaé, szturchaé, uderzac...
Chcemy Ci powiedzie¢c STOP !'!'!

W ten sposob zostawisz tylko po sobie obraz katastrofy i spustoszenia w swojej rodzinie.
Takie zachowaniato PR ZE M O C.

Jesli zachowujesz sie w nastepujacy sposéb wobec KOGOKOLWIEK z bliskich Ci
osoéb:
— popychasz, policzkujesz, uderzasz, szarpiesz
— oSmieszasz, obrzucasz obelgami, wyzwiskami
— zmuszasz do robienia rzeczy, na ktore bliska osoba nie wyraza zgody
— uniemozliwiasz lub utrudniasz kontakty z przyjaciétmi i/lub rodzina (np. poprzez
odbieranie sprzetu komputerowego czy telefonow)
— grozisz wyrzadzeniem krzywdy, zranieniem lub pozbawieniem zycia
— zabierasz pienigdze lub uniemozliwiasz korzystanie z nich osobie bedacejj w
stosunku zaleznosci finansowej (zonie/ partnerce lub dzieciom)
— niszczy wtasnos$c¢ tej osoby/ niszczysz Wasze wspolne mienie
— dotyka wbrew woli, zmusza do niechcianych kontaktéw seksualnych
— szantazujesz, kontrolujesz korespondencije (telefon, komputer, portale
spotecznosciowe, listy).

to stajeszsieSPRAWCA PRZEMOCY.

Twoje zachowanie moze wywotac silny niepokdj, lek i bezradnos¢ wsrdd bliskich Ci osob.
Badz pewien, ze stosujac jakiekolwiek formy przemocy wobec partnerki automatycznie
krzywdzisz tez dzieci, bedace obserwatorami catej tej sytuacji. Atmosfera rodzinna robi sie
ciezka, nieprzyjemna, niezdrowa.

Gdy tornado Twojej wsciektosci mija, Ty ochtoniesz z emocji, dostrzegasz mniej lub wiecej
spustoszen, ktére spowodowata Twoja niekontrolowana reakcja.Czasem to bedzie tylko (lub
“az”) tzy Twojej zony/ partnerki i dzieci, smutek malujacy sie na ich twarzach, moze ich
obawa przed normalng rozmowg z Tobg, obawa czy znéw nie spowodujesz “kataklizmu”.
Czasem mozesz zobaczy¢ $lady na ich ciele lub zniszczenia w mieszkaniu.



Czesto w takim momencie przyjdzie chwila refleksji, skruchy, zalu. Zrobi Ci sie gtupio, wcale
nie chciate$ tak zrobic¢/ tego powiedzieé/ tak sie zachowaé. Przepraszasz, chcesz
“posprzatac” caty batagan. Ale Twoi bliscy nie zawsze muszg chcie¢ tego samego.

Oni wciaz sie B O J A. Zyja w nieustannym napieciu kiedy zndw wybuchniesz i zgotujesz
awanture. Wszystkie osoby w rodzinie moga odczuwac silne, nieprzyjemne emocje: od leku i
niepewnosci, przez bezsilnos¢, po ztosé.

A Ty po pewnym czasie zndéw odczuwasz frustracje. Myslisz sobie : “Staram sie, a oni tego
nie doceniajg...”, “Nie szanujg mnie....”. Czasem w stanie odretwienia wypalasz kolejng
paczke papierosow, czasem siegasz po alkohol. | zostajesz sam z myslami.

Sytuacja sie zndéw powtarza. Napiecie ro$nie. Znéw wybuchasz. Wpadasz w btedne

kotoPRZEMOCY DOMOWEJ.

PAMIETAJ!!!

STOSOWANIE PRZEMOCY WOBEC BLISKICH OSOB JEST PRZESTEPSTWEM
SCIGANYM Z URZEDU!

Stanowi o tym art. 207 Kodeksu Karnego:
,Kto zneca sie fizycznie lub psychicznie nad osobg najblizszg lub nad inng osobg,
pozostajacg w statym lub przemijajacym stosunku zaleznosci od sprawcy albo nad
matoletnim lub osobg nieporadng ze wzgledu na jej stan psychiczny lub fizyczny,
podlega karze pozbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5”.
Stuzby i instytucje, takie jak: policja, ochrona zdrowia, pomoc spofeczna, oswiata, komisje
ds. rozwiazywania probleméw alkoholowych, majg obowigzek podejmowac interwencije’
zawsze, gdy zachodzi podejrzenie takiego czynu i uruchomic procedure ,Niebieskie Karty”.
Celem tych dziatan jest zatrzymanie przemocy i udzielenie pomocy osobom
pokrzywdzonym.
W Swietle obowiazujacego w Polsce prawa, zgodnie z przepisami znowelizowanej Ustawy o
przeciwdziataniu przemocy w rodzinie, osoba stosujgca przemoc musi liczy¢ sie z
ponoszeniem okreslonych konsekwenciji, takich jak np.:
— rozpoczecie procedury karnej lub/i administracyjnej przeciwko niej
— zakaz kontaktowania sie z okreslonymi osobami
— zakaz zblizania sie do okreslonych oséb
— nakaz opuszczenia lokalu zajmowanego wspolnie z pokrzywdzonym.

Licz sie z konsekwencjami. Kazde zachowanie pocigga za sobg okreslone skutki.

Jesli jestes wtasnie w tym scenariuszu, w tym miejscu w zyciu, to najwyzszy czas na
zmiane. Mozesz jej dokonaé z pomocg zyczliwych Ci osob.



Gdy spotkasz sie z przedstawicielami réznych instytucji: policjq , pracownikami pomocy
spotecznej, terapeutg, pracownikami oswiaty mozesz odczuwaé wstyd, zaktopotanie. To
naturalne, ze nie odczuwasz dumy z powodu swoich czyndw.
Podczas prowadzenia procedury Niebieskie Karty uzyskasz informacje, gdzie mozesz
otrzymaé pomoc. Ale pamietaj, ze za wszelkie zmiany w Twoim zyciu petng
odpowiedzialno$¢ ponosisz Ty sam. Nie Twoja rodzina, ani instytucje. Ty sam jeste$
najlepszym specjalistg od swego zycia.
Aby dokonaé zmiany mozesz potrzebowa¢ pomocy, zeby:
- nauczyc¢ sie innych, nowych form reagowania w sytuacjach wywotujacych
ztos¢,
- nauczyc sie rozpoznawac, nazywac i bezpiecznie okazywac swoje emocje,
- zmniejszy¢ poziom stresu i napiecia,
- lepiej zrozumiec siebie - co w Twoim zyciu przyprowadzito Cie do miejsca w
ktorym sie znalazles,
- odbudowa¢ lub zacza¢ budowac swoje relacje z rodzing/ dziec¢mi, bliskimi
osobami.
- po prostu lepiej poznac¢ i zrozumiec siebie.

W tym celu zapraszamy do skorzystania z roznych form pomocy:

indywidualnych konsultacji z psychologiem/ terapeuta, ktéra moze wigza¢ sie z
podjeciem diuzej terapii - punkt konsultacyjny dla rodzin w gminie
uzaleznienia albo siegasz po inne substancje psychoaktywne) - punkt konsultacyjny
dla rodzin w gminie, poradnia leczenia uzaleznieh
- ukonczenie programu psychokorekcyjnego dla osob stosujgcych przemoc -
powiatowe centrum pomocy rodzinie,
a takze czasami
- skorzystanie ze specjalistycznej pomocy psychiatrycznej.

Wracamy do sytuacji opisanej na wstepie. Teraz wiedzac to wszystko chcesz zareagowac
inaczej. Ale odczuwasz bardzo intensywne, silne emocje. Czujesz, ze zaraz wybuchniesz....
Ale DECYDUJESZ sie na scenariusz drugi. Bierzesz petna odpowiedzialnosé za swoje
mysli, uczucia i czyny.



Oczywiscie w tym miejscu podkreslamy, Zze w celu wypracowania nowych wzorcow
zachowan niezbedne jest skorzystanie z profesjonalnej pomocy psychologicznej/
teraperapeutycznej. Ale zaktadamy, ze wtasnie teraz w sytuacji epidemii chcesz zachowaé
sie inaczej, a nie mozesz wyjs¢ z domu (lub mozesz wyjs¢ tylko na podwdrko), nie mozesz
od razu porozmawiac telefonicznie z zadnym konsultantem.

Co mozesz zrobi¢ doraznie, gdy emocje stajg sie silne a awantura zbliza si¢ wielkimi
krokami ?

Odejdz na jakis$ czas z miejsca w ktérym jestes. Wyjdz do innego pomieszczenia,
wyjdz na zewnatrz lub znajdz sobie miejsce w mieszkaniu, np. fotelu czy w kuchni
przy stole. Skorzystaj z ponizszych propozycji:

1. ODDYCHAJ

2. RUSZAJ SIE

3. POWIEDZ, CO CZUJESZ.

4. ZRELAKSUJ SIE

ODDYCHAJ

Sposdb powszechnie znany i dos¢ banalny. Sprébuj go jednak w sytuacji silnego
wzburzenia. Pierwszy raz by¢ moze odkryjesz, ze w zasadzie od silnych emocji dusisz sie ,
a oddychanie sprawia trudnos¢.

Mimo to postaraj rozluzni¢ sie. Skup sie na oddechu. Zamknij oczy, jesli to pomoze ci sie
skupi¢.Wykonaj proste ¢wiczenie:

Wez gteboki oddech nosem. Wdech powinien trwac ok. 6 sekund.
Wypusé powietrze. Wydech réwniez powinien trwac ok. 6 sekund.

Aby ¢wiczenie byto skuteczne, wdechy i wydechy powinny by¢ powolne i gtebokie. W ciggu
minuty nie nalezy bra¢ wiecej niz pieciu oddechow.

Regulacja oddechu rozluzni napiecie miesniowe, obnizy cidnienie kwri, spowalnia akcje
serca dzieki czemu uczucie ztosci zmniejsza sie.

RUSZAJ SIE

Zto$¢, gniew, wsciekto$¢ majg w sobie wiele emergii. Wykorzystaj ja madrze i bezpiecznie
dla siebie i innych. Jesli czujesz, ze zlos¢ narasta, udaj sie na spacer, pobiegaj badz
wykonaj inne ¢wiczenia fizyczne. Najlepiej wybierz taki ruch, ktéry lubisz.



Cwiczac, skup sie na swojej ztosci. Uzyj jej jako paliwa napedowego do wysitku. Obserwu;
siebie, staraj sie dostrzec, gdzie w Twoim ciele gromadzi sie najwiecej negatywnej energii.
Po jakim$ czasie zaobserwujesz, ze niejako przez miesnie uchodzi z ciebie cidnienie.

POWIEDZ, CO CZUJESZ

Dzialaj w mysl zasady “Mysl co méwisz, zamiast méwi¢ co myslisz”. Oczywiscie
Twoje uczucia tez s wazne i dla prawidtowej komunikacji w rodzinie to wazne abys je
wyrazal. Jak to skutecznie robi¢? Pamietaj o szacunku do innych domownikéw.

Amerykanski psycholog, twoérca idei NVC (Non Violent Communication), Marshall B.
Rosenberg, przedstawia bardzo prosty i skuteczny sposdb na komunikowanie gniewu.
Zawiera sie ona w 4 krokach:

1. Zatrzymaj sie i zrob pauze. Wez kilka gtebokich oddechow i odtéz na bok wszelkie
oskarzenia pod adresem drugiej osoby.

2. Uswiadom sobie jak sie czujesz. Jakie mysli, sq zrédtem Twojego gniewu. Jaki
osad pojawit sie w Twojej gtowie, ze czujesz sie tak, jak sie czujesz?

3. Zrozum swoje potrzeby. Gdy znasz juz mys$l, ktéra jest Zrodtem gniewu, zastanow
sie, z jakiej potrzeby wynika ta mysl. Czego konkretnie Ci brakuje?

4. Zakomunikuj jasno, ale tagodnie swoje potrzeby. Nie oceniaj drugiej osoby, méw
tylko o swoich uczuciach, ktére pojawity sie przy okazji okreslonego zachowania tej
osoby.

Uzywaj komunikatu “ja”, czyli mow w pierwszej osobie liczby pojedynczej. Np.
zamiast powiedzie¢: Ty sie ciggle mnie czepiasz, zawsze robie co$ Zle! Mozesz
powiedzie¢: Gdy stysze jak moéwisz, ze jestem bataganiarzem czuje oburzenie,
potrzebuje bys dostrzegata co robie. Wczoraj wyniostem Smieci. Twoje alternatywna
reakcja moze tez brzmie¢ tak: Gdy stysze jak méwisz, ze jestem bataganiarzem
czuje ztos¢. Rzeczywiscie porzadek nie jest mojqg mocng strong, ale powiedz w czym
konkretnie moge Ci pomoc?

lub

Zamiast: Te Twoje ciggte gadanie jest gtupie! Zamknij sie w koncu! Mozesz
powiedzie¢: Wrdcitem z pracy, jestem zmeczony, a stysze, Zze masz mi teraz duzo do
powiedzenia. Potrzebuje odpoczynku, jest mi trudno sie skupic, wiec porozmawiajmy
za 2 godziny.

Badz wytrwaty i pamietaj, ze trening czyni mistrza. Mozemy trenowaé nasz umyst, zeby
lepiej radzit sobie z pewnymi sytuacjami. Jesli wiec czujesz, ze nie radzisz sobie z gniewem i
ztoscig w dobry sposob, pamietaj, ze ww. umiejetno$¢ mozesz skutecznie wypracowac.

ZRELAKSUJ SIE

Pomys| chwile o tym co lubisz robi¢ aby sie odstresowaé. By¢ moze w pierwszym momencie
przyjdzie Ci do gtowy zapalenie papierosa lub siegniecie po alkohol. Takie metody nie sg
skuteczne. Sprobuj czego$ innego. Co pomagato Ci uspokoi¢ sie w dziecihstwie, co kiedys
byto Twojg pasjg? Moze lubisz stuchaé¢ muzyki, odprezajg Cie filmy, sport. Pomysl, poszukaj
i réb to, co sprawia Tobie radosé.



W odnalezieniu spokoju pomocne sg tez ponizsze ¢wiczenia:

1.

Wizualizuj ztosé.

Jesli ztos¢ jest dos¢ intensywna, ze wykonates juz zadania z poprzednich punktéw,
ale wcigz jg czujesz mozesz wykonacC szybkie ¢wiczenie relaksacyjne. Potoz sie
wygodnie (lub usigdZz wygodnie), zamknij oczy, wyobrazaj sobie, ze mocnym
strumieniem zto$¢ ulatuje z twojej gtowy w strone nieba i z kazdg chwilg masz w
sobie wiecej wolnej przestrzeni na inne uczucia, np. radosc.

Zobacz zielen

Tak jak w poprzednim éwiczeniu potdz sie wygodnie lub usigdz. Zamknij oczy i skup
sie na kolorach, ktore pojawiajg sie przed nimi. Czasem zobaczysz najpierw czerwien
lub odcienie pomaranczu, a czasem czern i odcienie szarosci. Skupiaj swoj umyst na
kolorach. Caty czas oddychaj gteboko i sitg swego umystu staraj sie “przechodzié” do
jasniejszych barw, tak az zobaczysz kolor zielony.

Badz spokojny - moze to by¢ trudne zadanie. Wazne jest w tym c¢wiczeniu to, iz
mozesz poczuc, ze to Ty masz nad sobg kontrole.

Napisz list

Chciatbys lepiej zrozumie¢ swojg ztos¢ lub czujesz, ze jeszcze co$ ci lezy na
watrobie? Napisz list. Do siebie lub do osoby, ktéra wywotuje w Tobie emocje. Nie
musisz go nigdzie wysytac. Czasem wrecz jest to niewskazane. Wazne, zebys$
zawart w nim wszystko, co cie boli. Nie cenzuruj swoich stow, opisz w nim, jak sie
czujesz, z czym ci zle, czego nie bedziesz diuzej tolerowaé i jak bardzo jestes
wsciekty. Pisanie listu moze pomaoc nie tylko wyrazi¢ emocje, ale tez lepiej zrozumieé
siebie, to, skad sie biorg. To pomocne, zwlaszcza, ze czesto zyjemy, wiedzac, ze nas
uwiera, ale bez swiadomosci gdzie, co i dlaczego. Mozliwe, Ze przeczytanie swojego
napisanego juz listu okaze sie dla ciebie niezwykle odkrywcze. By¢ moze znajdziesz
w nim odpowiedzi, ktérych wydawato ci sie, ze nie znasz. Mozesz tez wykorzystac
ten list w rozmowie ze swoim psychologiem/ terapeuta.

Nasze gratulacje! Je$li dotartes do tego momentu naszej broszury to znaczy, ze zmiana
swojego zachowania jest dla Ciebie wazna. Do Ciebie nalezy decyzja co zrobisz z tg
wiedzg. Rozumiemy, ze zmiany moga by¢ dla Ciebie trudne. Dlatego ten krétki poradnik
stanowi tylko inspiracje i zachete do pracy nad sobg pod okiem profesjonalistow.
Zapraszamy Cie do kontaktu z pracownikami Punktu Konsultacyjnego dla Rodzin w
Zbdjnie.

W obecnym okresie mozesz skorzystaé z konsultacji telefonicznych u nastepujacych
specjalistéw:

Psycholog

Pan Radostaw Wysocki

607 622 792 poniedziatek - pigtek w godz. 8:00 - 16:00



Pedagog/ socjoterapeuta

Pani Beata Matowska

504 185 762 poniedziatek - pigtek godz. 12:00 - 18:00
Terapeuta uzaleznien

Pan Jerzy Podenkiewicz

505 595 077 kazdy pierwszy i trzeci roboczy pigtek miesigca, godz. 10:00 - 12:00
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