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Co to za publikacja i dla kogo?

Pewnie zgodzisz sie ze stwierdzeniem, ze nawet jedna wtasciwa mysl, do
ktorej dotrzesz we wtasciwym czasie, moze spowodowacC przetom
w Twoim mysleniu i rozwiazac jakis wazny dla Ciebie problem. Wiadomo,
ze mozesz tej mysli szuka¢ w ksiazkach. Mozesz w internecie. Wymaga to
jednak duzej ilosci czasu i daje mate szanse, ze natkniesz sie na
rozwigzanie, ktorego szukasz.

Zgodzisz sie ze mna, ze informacje utatwiajace zycie, rozwiazujace
problemy, wyjasniajace zawitosci natury psychologicznej powinny byc
zawsze dostepne dla kazdego w kazdym momencie jego zycia, po to aby
naprawde mogty pomodc. Dlatego wtasnie wydaliSmy tego e-booka, aby
kazda osoba stojaca na zakrecie zyciowym, mogta znalez¢ w nim po-

mocng wskazowke.

Mozesz szukac rozwiazania swoich probleméw pytajac znajomych, ktorzy
maja te same problemy, co Ty...

Mozesz wertowac fora dyskusyjne z nadzieja, ze to, co ktos tam napisat,
jest prawdziwe i zadziata w Twoim przypadku...

Mozesz probowac roznych metod, ale....

Po co, skoro wtasnie czytasz publikacje omawiajaca najczestsze problemy
wystepujace w zwiazkach, rodzinie i samym sobie.

Zycze Ci pomocnej lektury :)

Aneta Stynska

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Aneta Stynska - kim jestem?

Magiczna sita psychologii juz w szkole
podstawowej cig-gneta mnie do biblioteki
w poszukiwaniu dziet Freuda i Junga.
Diagnozowanie charakteru cztowieka na
podstawie snow, nieswiadomych zacho-
wan i przejezyczen wykazywata mi wtedy

kierunek rozwoju.

W liceum ze zdziwieniem odkrytam, ze psychologia nie sprowadza sie
wytacznie do Kklinicystyki, ma natomiast zdecydowanie szersze pole
manewru. Wtedy zakochatam sie w psychologii spotecznej. Zaczetam
odkrywad nowe sciezki.

Na studiach to juz byt prawdziwy raj. Ogromna ilosc ksigzek z dziedzin, o
ktorych wczesniej miatam sladowe pojecie lub zdanie. | tak przede mna
wyrosty zaliczenia z psychologii réznic indywidualnych, emocji
i motywacji, osobowosci, psychiatrii klinicznej, diagnostyki, oddziatywan
psychologicznych, biznesu, pracy, organizacji i wielu wielu innych.

We wrzesniu 2001 roku szczesliwie statam sie magistrem Psychologii
Spotecznej - pierwszego rocznika Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej w
Warszawie. Prace magisterska poswiecitam zagadnieniom wypalenia
zawodowego i strategii zmagania sie ze stresem. Posiadam rowniez spe-
cjalizacje z Psychologii Organizacji (rekrutacja, selekcja kadr, systemy
ocen, motywacja do pracy, satysfakcja zawodowa ect.).

Po skonczeniu studiow zaczetam pisywac artykuty poswiecone m.in. ho-
listycznemu podejsciu do psychiki cztowieka oraz psychologii sukcesu,
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ktore powoli zaczety zalegal przystowiowa szuflade. Dzieki nim we
wrzesniu 2004 ujrzat sSwiatto dzienne i poznat pierwszego internaute
wortal informacji  psychologicznej www.psyche.com.pl  Gtownym
zatozeniem serwisu byto i jest szerzenie wiedzy psychologicznej dla jak
najwiekszej grupy zainteresowanych osob. Osobami odwiedzajacymi
serwis sa osoby, ktore szukaja (i znajduja) u nas praktyczne podejscie do
roznorodnych zagadnien psychologicznych.

Nastepny krok, to wtasna firma. Psychology Consulting formalnie po-
wstata we wrzesniu 2005 roku, jako oficjalne przedtuzenie wortalu
psychologicznego http://psyche.com.pl, na tamach ktorego od 2004 roku
prowadzone byty konsultacje psychologiczne przez internet, kursy,

szkolenia, udostepniana szeroka baza artykutow, poradnikéw a takze
ksiegarnia psychologiczna zawierajaca kilkanascie tysiecy tytutow
Z psychologii i tematyki pokrewnej.

W 2006 roku ukonczytam Studium Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
Instytutu Psychologii Zdrowia, dzieki ktéremu mogtam zaczac¢ prowadzié
stacjonarne i wyjazdowe szkolenia dla oséb pomagajacych osobom
Zmagajacymi sie z przemoca w rodzinie i miejscu pracy.

Ale wymagania jakie stawiato przede mnga zycie na szczescie nie pozwo-
lito mi sta¢ w miejscu.

W maju 2006 roku powotatam do zycia stacjonarna pracownig psycholo-
giczng pod szyldem Psychology Consulting, gdzie obecnie wraz ze swoim
zespotem zajmujemy sie poradnictwem psychologicznym, pedagogicznym
i logopedycznym. Ponad to prowadzimy kursy, szkolenia, warsztaty i
treningi tematyczne. Wspieramy ludzi w ich rozwoju emocjonalnym
i poznawczym, pomagamy przepracowac problemy i pokaza¢ mozliwosci
jakie kazdy cztowiek ma w sobie.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Prawie rok pdézniej, bo 1 czerwca 2007, dzieki wspétpracy z inkubatorem

przedsiebiorczosci _internetowej firmy Netina, wystartowat nowoczesny

serwis  konsultacji  psychologicznych on-line http://psychorada.pl
Niniejszy poradnik psychologiczny "Psychorada.pl”, zostat wydany wtasnie
z tej okazji. Mam nadzieje, ze pomoze Ci znalez¢ odpowiedzi
przynajmniej na czes¢ pytan, jakie stawiasz przed soba.

Zachecam Cie rowniez do skorzystania z bezptatnego testu, dzieki
ktoremu sprawdzisz swoje nastawienie psychiczne oraz sposoby
reagowania w sytuacjach spotecznych.

Wejdz na strone http://psychorada.pl

Pozdrawiam serdecznie
Aneta Stynska
Psychorada.pl

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Co nas boli w zyciu
najbardziej?

Poznaj lekarstwo na nasze
codzienne bolaczki!



Sekrety zwalczania stresu

Aneta Stynska

Co to jest stres?

Stres mozna okresli¢ jako reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu
zadania. Takim zadaniem moze by¢ zaréwno préba zdobycia pracy, jak
rowniez przystosowanie sie organizmu do funkcjonowania w warunkach
zewnetrznych np. w hatasie.

Czy stres zawsze jest zty?

Stres jest naturalng, nieunikniong czesciag naszego zycia, dlatego towa-
rzyszy kazdemu z nas. Jest reakcja na codzienne wyzwania i zyciowe
zmiany - nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujacy moze byc eg-
zamin na studia, ale rowniez pierwsze spotkanie z sympatia.

Pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny dla efektywnego funk-
cjonowania cztowieka, poniewaz dziata na nas mobilizujaco. Zbyt niski
poziom stresu powoduje spadek motywacji, apatie i znudzenie. Lecz zbyt
wysoki napiecie, trudnosci z koncentracja, lek i fizyczne zmeczenie.

To nie sam stres jest niebezpieczny dla cztowieka, ale to jak na niego
reagujemy.

Nietrudno przywota¢ w pamieci stresujace wydarzenia. Prawdopodobnie
byliSmy przerazeni, czesto agresywni, trudno nam byto zebra¢ mysli,
sadzilisSmy, ze to sie nigdy nie skonczy.

Stres prowadzi czesto takze do zmian w zachowaniu takich jak m.in.:

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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- objadanie sie, czy odwrotnie brak apetytu,
- palenie papierosow,

- naduzywanie alkoholu,

- obgryzanie paznokci,

- zaburzenia snu,

- tatwe wpadanie w gniew,

- unikanie kontaktéw z ludzmi.

Wszystkie te czynniki maja negatywny wptyw nie tylko na nasze zdrowie i
zycie, ale takze na zycie naszych bliskich.

Jak sprawdzié, czy potrafisz kontrolowac stres?

Jednym ze wskaznikow jest poziom zmeczenia, jaki osiggnelismy. Od-
powiedz sobie na pytanie: czy jeste$s w stanie zregenerowac swoje sity w
ciagu doby? Jesli tak, potrafisz trzymac stres na smyczy. Jesli po-
trzebujesz wiecej czasu - oznacza to, ze zaczyna on toba rzadzic.

Czy zatem ze stresem mozna walczyc¢?

Czesto wobec wtasnego stresu i stanu psychiki przyjmujemy postawe
bezradnosci. Natomiast psychika cztowieka jest mechanizmem zdolnym
do samonaprawy i regeneracji.

Niezwykle wazne jest poznanie naszych indywidualnych reakcji na
sytuacje stresujace. Pozwoli nam to na natychmiastowe zadziatanie,
zanim poziom stresu dojdzie do poziomu, ktory przerosnie nasze mozli-
wosci poradzenia sobie z nim.

Od czego zacza¢?

- Niezwykle wazne jest abys zdat sobie sprawe, ze jeste$s od-
powiedzialny za swoj wtasny poziom stresu.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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- Warto rowniez zastanowic sie skad stres sie bierze, i jakie czynniki go
wywotuja?

Jednym ze Zrddet stresu sa niewatpliwie wszelkie zmiany zyciowe. Czy

mamy zatem unika¢ zmian? Oczywiscie, ze nie. Musimy jednak byc¢
Swiadomi tego jak one wptyna na nas.

Nierzadko w sytuacjach stresujacych pomaga pozytywne myslenie, na-
stawienie, przypominanie sobie pomyslnych sytuacji i osiggnie¢, sposéb w
jakim myslisz o wydarzeniu czy sSwiecie. Mozna we wtasnej gtowie
zredukowa¢ wage wydarzenia, niepewnos¢, a tym samym zmniejszyc
poziom stresu. Pomocne bywa tez kontrolowanie oddechu czy relaksacja
miesniowa.

Przy radzeniu sobie ze stresem najlepsza i najskuteczniejsza jest
profilaktyka.

Juz teraz sprébuj wyciszy¢ swoj umyst.
Pomoga ci w tym ponizsze porady:

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez kontakt z natura.

2. Zajmij sie czyms, co sprawia Ci przyjemnos¢ - idz na spacer, po-
stuchaj relaksujacej muzyki.

3. Stosuj techniki relaksacyjne - sprobuj medytacji lub kontrolowania
oddechu.

4. Uprawiaj sport - przeciez w "zdrowym ciele - zdrowy duch”.
5. Zdrowo sie odzywiaj i unikaj uzywek, ktore czesto pogtebiaja stres.

6. Smiej sie! Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twoja twarz,rozluznia
miesnie, przywraca obiektywizm i ozywia nadzieje.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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7. Zadbaj o sposob zycia - $pij odpowiednio dtugo, zaplanuj czas na
rozrywke, unikaj hatasu.

8. Nie bierz za duzo spraw na swoje barki. Stawiaj sobie realistyczne
cele - ustal co chcesz osiggna¢ i w jakim czasie. Sporzadz plan
dziatan, ale nie badz dla siebie zbyt wymagajacy.

9. Naucz sie lepiej gospodarowac czasem - sporzadzaj plan dnia,
a nawet tygodnia, spis rzeczy, ktore masz do zatatwienia bardzo
pilnie i takich, ktore moga jeszcze zaczekac. Zorganizuj dobrze
miejsce pracy.

10.Nie zapominaj o odpoczynku. Nie mieszaj tego czasu z innymi
zajeciami.

11.Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami. Pamietaj, ze
nikt nie jest doskonaty! (Cho¢ doskonalenie jest wskazane). Nie
staraj sie byc¢ perfekcjonista - kazdy popetnia btedy. Badz dla
siebie tolerancyjny.

12.0czekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Cie rozczarowanie, czas
przed nim przezyjesz bez stresu.

13.Naucz sie mowic "nie"!

To tylko kilka porad, ktére pomoga Ci zredukowac stres do optymalnego
poziomu i zacza¢ nowe zycie. Aby dowiedziec¢ sie wiecej i zaczac¢ zwal-
czac stres juz w zarodku polecam sSwietne ksiazki, ktore znajdziesz je
w internetowej ksiegarni:

Relaksujacej lektury!

Aneta Stynska,

psycholog

Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej

Wirtualna ksiazka

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Dokad zmierzamy?

Teresa Maria Zalewska

W naszym spoteczenstwie rywalizacja jest tak rozpowszechniona, ze na-
wet dzieci szkolne sa pod wptywem wszechobecnych naciskow, ktore
w konsekwencji prowadza do stresu. Sama szkota jest wielkim zrodtem
stresu, zwtaszcza dla dzieci, ktorych wyniki szkolne sg stabe. Bez wat-
pienia szkota jest doswiadczeniem definiujacym cztowieka. Poczucie
wtasnej wartosci, wybor kariery, oczekiwania w zyciu ksztattuja sie
w duzym stopniu pod wptywem ocen, nagrod, ktore otrzymujemy
w szkole. Stabe wyniki w szkole przynosza wiele negatywnych emocji,
ktore prowadza do leku i postrzegania zagrozenia, i niebezpieczenstwa,
czyli stresu. Uposledza on uczacego sie uruchamiajac btedne koto, po
ktorym oceny szkolne spadaja spiralg w dot....................

Ogolnie nauczyciele szkolni testuja i doceniaja zadania potkuli logicznej.
Logika, sekwencje, liczenie, kategoryzowanie, umiejetnosci werbalne
wszystko to jest wysoko nagradzane w szkole. Intuicja, emocje, humor,
ruch rytmiczny, tworzenie obrazu i inne "gestaltowe" mozliwosci mozgu
nie sa uzywane, testowane i szczegolnie cenione. Dopiero w prawdziwym
Swiecie, poza klasa, gdzie sukces zalezy od twodrczej wyobrazni, ktora
umozliwia ustanawianie i prowadzenie biznesu i innych dziatalnosci,
zaczynamy docenia¢ wage mozgu "gestalt”.

"Smart moves, why learning is not all in your head" dr Carla Hannaford
Zycie w nieustannym stresie wiaze sie z powaznymi konsekwencjami. The
American Medical Association zgodnie twierdzi, ze ponad 90% chorob ma
powigzanie ze stresem.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Kiedy jestesmy w stanie konfrontacji z sytuacja , ktérg nasz tworczy
umyst postrzega jako niebezpieczna, nasz organizm zaczyna wydzielac
kilkadziesigt neurotransmiterow, z ktérych najbardziej znanym jest hor-
mon walki lub ucieczki - adrenalina.

To nasza indywidualna interpretacja Swiata decyduje o tym, czy danag
sytuacje bedziemy postrzegac jako zagrozenie, czy mozliwos¢ poznawa-
nia otaczajacej rzeczywistosci.

Wydzielanie adrenaliny, to reakcja stopniowa zalezna od stanu zagroze-
nia, stad by ja organizm roztozyt , potrzebny jest czas zanim poczujemy
sie znowu spokojni. W czasie stresu kora nadnerczy rowniez wydziela
grupe hormondw zwanych glukokortykoidami, z ktorych najwazniejszy to
kortyzol. Kortyzol podnosi poziom cukru we krwi, aby wydzieli¢ energie
potrzebng do aktywnosci miesni. Badania na Uniwersytecie McGill
wykazaty, ze wieksza ilos¢ kortyzolu wiaze sie z mniejsza mozliwoscig
uczenia sie i stabsza pamiecia, a takze z problemami w koncentracji.
Dzieci w sytuacjach, ktore postrzegaja jako stresujace reaguja roztar-
gnieniem, i "walczg". W trudnej sytuacji reakcja "przetrwanie” jest bar-
dziej pozadana niz racjonalne myslenie. Ale gdy stres jest przewlekty
i dtugotrwaty ptacimy za to coraz wieksza cene. Poniewaz rozwoj sieci
nerwowych i mielinizacja sa skoncentrowane na obszarach przetrwania,
rozwoj sieci w odpowiedzialnym za tzw. wysokopoziomowe myslenie
przyczynowo- skutkowe mozgu limbicznym i nowej korze jest ograniczo-
ne.

Ludzie zyjacy w duzym stresie nieodpowiednio rozwijaja drogi nerwowe,
tworzace fundamenty dla nowego uczenia sie, rozumowania i tworczosci.

Czesto tez sg nieswiadomi tego, jak bardzo sg zestresowani.

Jest tak, poniewaz stato sie to dla nich stylem zycia. Hans Selye nazywa
te nieSwiadomos¢ "General Adaptive Syndrome - GAS"), skomplikowanym
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fizjologicznym mechanizmem, ktorego celem jest pozwoli¢ organizmowi
dostosowac sie do stresu. Adaptacja jednak niekoniecznie zawiera
w sobie zdolnosci wyzszego myslenia i tworczego funkcjonowania.

A konsekwencje?

Czy nieumiejetnosc¢ radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi wynikajaca z
braku mielinizacji sieci nerwowych u dzieci, nie przeksztatca sie
w problemy zwigzane z brakiem zaspokojenia wtasnych ekonomicznych
potrzeb u ludzi dorostych?

Czy stres zwiazany z tg sytuacja nie przektada sie na rozwoj chordb
takich jak rak?

"Plaga nowotworow dziesigtkuje Polske" - donosi sobotnie wydanie infor-
macji na www.wp.pl "Wybrzeze i Mazury - najmniej skazone regiony Pol-
ski - sg dotkniete plaga zachorowan na raka ptuc. Te szokujace infor-
macje podaje ostatni raport przygotowany przez Centrum Onkologii
w Warszawie. Najwiekszy wptyw na zachorowalnos¢ ma zachowanie i styl
zycia ludzi, a nie stan otaczajacego ich srodowiska - uwaza wspottwor-
czyni raportu dr Joanna Didkowska z Zaktadu Epidemiologii i Prewencji
Nowotwordow Centrum Onkologii w Warszawie."

Znakomita wiekszos¢ lekarzy i psychologdéw zdaje sobie sprawe z tego, ze
stres ostabia dziatanie uktadu immunologicznego. Dopdki uktad im-
munologiczny jest sprawny, powstajace bezustannie komorki nowotwo-
rowe sg eliminowane zanim poczynig jakiekolwiek szkody. Wzmozone
wydzielanie kortyzolu towarzyszace “zespotowi przetrwania”, ttumi
dziatanie systemu immunologicznego, a co z tym sie wigze, wzrasta po-
datnosc na zachorowanie m.in. na schorzenia nowotworowe.

Biorac pod uwage wyniki prac wielu specjalistow z zakresu pedagogiki,
psychologii i medycyny, nie trudno jest odgadnac iz droga, ktorg jako
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spoteczenstwo podazamy, wiedzie do krajobrazéw dalekich od
wysnionego raju. Mysle, ze raczej nalezatoby sie zastanowic, co zmienic,
by konsekwencje podjetych dziatan byty bardziej zadowalajace zaréwno
ze spotecznego jak i medycznego punktu widzenia.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Gniew a nasze potrzeby i oczekiwania

Dlaczego odczuwamy gniew?

Gniew powstaje zazwyczaj, gdy nasze oczekiwania nie spotkaja sie ze
Zrozumieniem.

Tak naprawde gniew jest trzeciorzedna reakcja. Pierwotnie odczuwamy
smutek, ze nas nie zrozumiano. Pdzniej czujemy strach, ze tak juz
zostanie, ze partner nas nie zrozumie, ze w tym zakresie nic sie nie
zmieni w naszym zwigzku.

| dopiero trzecig emocja jest gniew. Ztoscimy sie, bo nasze oczekiwania i
potrzeby nie spotkaty sie ze zrozumieniem.

Czym jednak jest gniew?

Gniew, ztos¢ - czesto kojarzy mi sie z bolem. Czujemy bol, gdy cos nie
funkcjonuje w naszym organizmie tak, jak powinno, gdy doznajemy zra-
nienia, gdy chorujemy.

Podobnie jest z gniewem. Jest on wotaniem naszej nieSwiadomosci
o Swiadome i gtebsze przyjrzenie sie sobie i swojej reakcji z naj-
blizszymi. Gniew uswiadamia nam, Zze ktores nasze potrzeby nie sa
zaspokajane.

Jakie to mogga by¢ potrzeby?

 Potrzeba bycia wystuchanym i zrozumianym.

Zauwazytam, ze czesta ,choroba” majaca wptyw na nasz
zwigzek jest brak czasu. W codziennym zabieganiu nie zawsze dbamy
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o to, by znalez¢ czas na rozmowe z partnerem o swoich oczekiwaniach
i potrzebach.

 Potrzeba walidacji.

Gdy juz znajdziemy czas na rozmowe - czesto okazuje sie, ze czego$
jednak brakuje we wzajemnej komunikacji...

Brakuje czesto walidacji*. Jest to dopytanie o co doktadnie chodzi i w ten
sposob okazanie partnerowi, ze to, co mowi i robi jest logiczne i ma sens
(nawet wtedy, jesli nie zgadza sie to naszym zdaniem, a moze gtéwnie
wtedy nabiera znaczenia?). Walidacja pozwala zauwazy¢ druga osobe bez
jej oceniania, czy pomniejszania jej odczu¢ i  reakcji.
(*Walidacja - psych. Proces ustalania stopnia odpowiedniosci, trafnosci,
celowosci.)

To rodzaj gtebokiego zrozumienia i udzielenia prawa do odczuc i reakcji
zupetnie roznych od naszych.

« Potrzeba bezpieczenstwa.

To takze jedna z podstawowych potrzeb udanego zwigzku. Nieza-
spokojenie jej jest najprawdopodobniej najczestsza przyczyna odczu-
wania gniewu.

Gdy nasze oczekiwania nie sg spetnione lub mamy jakies niezaspokojone
potrzeby - nie czujemy sie bezpiecznie. Zaczynamy wowczas wybuchac
gniewem. Nie postrzegamy partnera jako sojusznika, tylko jako wroga.
Oczywiscie robimy to najczesciej nieSwiadomie.

Bezpieczenstwo a ghiew

Jesli jednak uswiadomimy sobie, ze wybuch gniewu u nas lub u partnera
moze mie¢ swoje zrodto w poczuciu braku bezpieczenstwa - jest to
najwyzszy czas, by przyjrzec sie gtebiej wzajemnej relacji.
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Skoro zagrozenie (brak bezpieczenstwa) jest spowodowane niespe-
tnionymi potrzebami i oczekiwaniami - nad tym powinniSmy popracowac.
Zastanowmy sie, czego potrzebujemy, czego potrzebuje partner? Czego
od siebie wzajemnie oczekujemy?

Warto o tym porozmawiaé, opisac. Najlepiej na kartce. | powiesi¢
w widocznym miejscu.

Gdy nie czujesz sie bezpiecznie - Twoje reakcje nie beda zrozumiate
i sensowne.

Gdy odczuwasz ztosc¢ - skieruj uwage na swoje bezpieczenstwo. Czy nie
czujesz sie zagrozony, gdy wybuchasz gniewem?

Gdy jestes rozgniewany - Twoje reakcje nie sg racjonalne, najczesciej
wybuch ztosci niczego nie zatatwia - stanowi tylko dla Ciebie wskazdwke,
ze pora poszukaC przyczyny gniewu. A przyczyna najczesciej lezy
w potrzebach, oczekiwaniach, bezpieczenstwie...

Wybuch ztosci to jedynie znak, Ze jest jaki$S problem zwigzany z wza-
jemnymi oczekiwaniami. Gdy opadng emocje - porozmawiaj o tym
Z partnerem. Taka rozmowa bardzo zbliza.

Dlaczego mam spetnia¢ oczekiwania partnera?

Bo jesteSmy odpowiedzialni za spetnianie minimalnych codziennych po-
trzeb walidacji i bezpieczenstwa swojego partnera. :-)

Na tym m. in. polega udane zycie codzienne.

A codzienne drobiazgi wptywaja na szczescie i trwatos¢ zwiazku :-)

Co pozytywnego jest w gniewie?

Niewielu z nas dostrzega w ztosci co$ pozytywnego. Jednak petni ona
dos¢ wazne funkcje.
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Podczas gdy jestesmy pod wptywem silnego gniewu - mozemy
zaobserwowac, ze ta emocja bardzo silnie skupia nasz umyst, koncentruje
nasze mysli na jednej sprawie. Odkrywamy drzemiagce w nas rezerwy sity.
Nasz gniew okazuje sie by¢ tym, co daje nam odwage i site by stawic
czoto lekom i frustrujagcym sytuacjom.

Ponadto gniew jest jak bol - stanowi dla nas oznake, ze potrzebujemy
jakiegos leczacego dziatania (bol jest nieprzyjemnym doznaniem, ale jest

to czesto bodziec do rozpoczecia leczenia).

| tak jak wspomniatam - Swiadczy o niezrealizowanych potrzebach
i oczekiwaniach oraz o braku bezpieczenstwa osoby odczuwajacej gniew.

Jak radzimy sobie z ghiewem?

Wiele osob ma problemy z bezpiecznym uwalnianiem gniewu. Czesto
poréwnujemy gniew z agresja. Wydaje nam sie, ze gdy doswiadczamy
ztosci - ktos bedzie zraniony.

Tak jest, jesli postepujemy z gniewem na dwa sposoby:

1) TLUMIMY go bojac sie zranienia. Ttumienie gniewu jest sposobem
(raczej nie najlepszym) na zapewnienie sobie bezpieczenstwa
w danej chwili. Ceng jest jednak izolacja i oddalenie od partnera.

Ostatecznie jednak ttumiony gniew jest przyczyna wielu chordb
somatycznych, albo ostatecznie i tak wybuchamy.

2) WYBUCHAMY gniewem. Wyrazamy go gwattownie i w sposob nie-
kontrolowany.

Obie te reakcje nie sa jednak pozadane.
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Jesli chcesz zbudowac udang i gteboka relacje z partnerem - juz wiesz,
ze mozesz wybrac trzecia opcje. :-)

Tak, mozesz swoja uwage skierowac w strone zrédta gniewu. Zastanowic
sie nad wzajemnymi oczekiwaniami, potrzebami i bezpieczen-stwem. |
porozmawia¢c o tym z partnerem w atmosferze ciepta i mitosci,
nastawiajac sie na wzajemne zrozumienie i walidacje, patrzac na
partnera jak na swojego najwiekszego sprzymierzenca.

A drugim Twoim sprzymierzencem niech bedzie gniew, ktory moze stac
sie doskonata wskazowka co jeszcze ,,nie gra” w Twoim zwiazku :-)

Anna Grabka
www.relacje.net

Trwate i szczesliwe zwiazki przyjazni i mitosci!
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lle cierpienia potrzeba?

Teresa Maria Zalewska

Przez lata praktyki lekarskiej staratam sie wyttumaczy¢ pacjentom me-
chanizmy kreowania choroby i mozliwosci, jakie potencjalnie tkwig
w kazdym z nas w kwestii zapobiegania rozwojowi patologii. Liczne
seminaria i zajecia warsztatowe prowadzone przez moja firme ukierun-
kowane byty i sa na bardzo szeroko pojeta profilaktyke antychorobowa.

Obserwujac ludzkie postawy nie sposob nie dojs¢ do przekonania, ze
cierpienie jest jednym z najskuteczniejszych ,,narzedzi” wymuszajacych
zainteresowanie wtasng osoba. Nierzadko prowadzi do powolnego procesu
ksztattowania nowej, bardziej troskliwej dla siebie samego osobowosci
lub wrecz do burzliwego rozwoju wtasnego.

Niestety mechanizm ten jest wielka rzadkoscig u ludzi, ktorzy wzrastali w
"morzu cierpienia" - np. chorob, gtodu itp. W moim artykule o bezrad-
nosci wyuczonej opisuje doswiadczenia Seligmana (psy biorace udziat
w traumatycznych eksperymentach, nie szukaty mozliwosci opuszczenia
pomieszczenia, gdzie doznawaty bolu pod wptywem razenia pradem).
Przewlekle chorzy ludzie zachowuja sie podobnie. Rzadko, kiedy sa
otwarci na wiedze o wtasnych mozliwosciach walki z choroba, a wrecz
wybidrczo rozpoczynaja konsekwentnag prace ze sobg w oparciu o holi-
styczne podejscie do uzdrawiania. Oczekuja raczej na ulge, ktorg
przyniosa inni lub cud szybkiego samoistnego rozwiazania ich problemu.

Nie chca rozumied, ze choroba jest szansg na zmiane postawy zyciowej
i moze prowadzi¢ do uzdrowienia wielu aspektow ich zycia. Mysle, ze
podstawowym problemem jest tutaj brak wiedzy dotyczacej podstawo-
wych mechanizméw funkcjonowania cztowieka, ktora dla najwyzszego
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dobra ogotu powinna by¢ szeroko propagowana przez posiadajacych na
ten temat wiedze ludzi i otwarte na dobro cztowieka media.

Ile cierpienia potrzeba, bysmy zrozumieli, Zze nasze zyciowe doswiad-
czenie, rowniez to petne bolu kreujemy sami i otworzyli sie na wiedze
o mozliwosciach zmiany ciggu przyczyn i skutkow ?

Na to pytanie odpowiedzmy sobie sami.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Czy depresja moze byc¢ takze Twoim problemem?

Aneta Stynska

Co roku prawie milion ludzi na swiecie umiera z powodu depresji najtra-
giczniejsza, bo samobojcza Smiercig. Jest to choroba bardzo niebez-
pieczna, ktora pozbawia radosci i sensu zycia...

Jakie moga by¢ przyczyny depresji?

Na co dzien cztowiek wspotczesny narazony jest na roznorakie stresy,
staje wobec wielu wyzwan nieraz ponad jego sity i wytrzymatosc. Praw-
dziwa radosc¢ zycia jest dzis zjawiskiem coraz rzadszym, ustepuje miejsca
smutkowi i przygnebieniu. Ten za$ przekracza czesto granice naszej
tolerancji, dlatego cztowiek popada w depresje. Ta choroba czyni spu-
stoszenie w uczuciach, emocjach, kontaktach miedzyludzkich, opanowuje
wole i moze popchna¢ do samozagtady.

Depresja, ma wiele bezposrednich przyczyn i przyobleka rozmaite maski.
Trudno czasem o diagnoze, od trafnosci ktorej zalezy wiele,
a przynajmniej dalsze rokowania i skuteczno$¢ przeciwdziatania, stad
strach przed ta choroba. W ostatnich latach uczeni odarli depresje z mitu
choroby nieobliczalnej i nieuleczalnej. Postepu, jaki dokonat sie w jej
poznawaniu, nie da sie poréwna¢ z zadnymi innymi osiggnieciami w
dziedzinie psychiatrii. Im wiecej wiemy o depresji, tym tatwiej ja obta-
skawic¢, opanowac jej niszczaca site.

Kto cierpi na depresje?

Kazdy z nas, w dowolnym momencie zycia moze zetknac sie z ta choroba.
Czasem nie ma zadnego szczegolnego powodu dla obnizenia nastroju lub
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smutku - depresja nie musi by¢ wywotana okolicznosciami zewnetrznymi.
Choroba ta moze rozwinac sie takze wtedy, gdy zycie toczy sie zwyktym
trybem.

Jak rozpoznad, ze to juz depresja?

Depresja to cos innego niz tylko przejsciowe pogorszenie nastroju. Cho-
roba ta moze utrzymywac sie tygodniami lub miesigcami, przy czym jej
powszechnie znane objawy - takie jak smutek i brak energii - towarzysza
innym symptomom:

+ Trudnosci z mysleniem, skupieniem uwagi i podejmowaniem decyzji,
pesymizm

- Niezdolnos¢ do wyrazania mysli i emocji
- Zmiana apetytu, szybka utrata masy ciata lub przybranie na wadze

- Zaburzenia snu, polegajace na przyktad na zbyt wczesnym budzeniu sie
lub na istnieniu znacznie zw