Jak zadbaé o zdrowie psychiczne mlodziezy podczas
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Specjalisto!

W niniejszym opracowaniu znajdziesz karty pracy i formularze przeznaczone do pracy terapeutycznej z
miodzieza,. Materialy uwzgledniajg aktualny kontekst spoteczno-zdrowotny (pandemie) oraz wynikajace z niego
zalecenia (m.in.dystansowanie spoleczne). Karty zostaly opracowane tak, aby$ mogt z nich korzystaé
wybiérezo. W ocenie autorki beds odpowiednie do pracy z adolescentami od 12 roku zycia.

IE PRAW ICH

Niniejsze opracowanie przygotowano w oparciu o wiedze autorki Anny L iej. Prawa, do ialow objetych
opracowanierm stanowia, utwor i sa zastrzezone na rzecz autorki. Nie ma. przeszkod w tym, zebys 2 tych yiae:

na uzytek osobisty (mozesz rozeslaé je swoim klientom/pac w celach ). Kopi i janie oraz
uzywanie ialow do celow i bez zgody autorki jest ztamaniem ww. praw autorskich.

Copyright © 2020 by Anna Lewandowska.

Wszystisie prawa zastrzezone.

Opracowanie i przygotowanie:

‘Anna Lewandowska.
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Rejestr nastroju

W niecodziennych okolicznosciami, w ktérych wszysey sie znalezlismy, bardzo wazne jest monitorowanie swojego nastroju. Dlaczego? Aby

szybko dostrzec, gdyby dzialo sie z nim cos iméc nato

6. Kazzdego dnia w podanych godzinach ocen swoj

nastroj uzywajac skali od 1 do 10 (gdzie 1 to bardzo zly nastrj, a 10 bardzo dobry). Postaraj sie dodatkowo rozpoznaé i zapisa¢ emocje,

ktora wptywa na Twdj nastr6j w najwiekszym stopniu (Jest to radosé, 208 a moze smutek?).

Poniedziatek Wiorek Sroda

Czwartek

Piatek

Sobata -

Czyna mozna

¢ jakies wnioski na temat Twojego nastroju?




0droéb straty:)

Aktualnie kazdy z nas doswiadcza roznego rodzaju ,strat’. Poprzez zalecenia. (vez stuzace
fistwu) nasza. yWnOSE zostata w stopniu i Ktos nie moze widywaé sie ze znajomymi, inna osoba.
musiata 6z 6w na basenie. e te moga, sprzyjac sie trudnych emocji: smutku, ziosci,

rozczarowania, frustracii, itp. Dodatkowo mozemy zmagat sie takze z brakiem pozytywnych emocji, ktore wywolywaly w nas codzienne
aktywnosci, kt6re podejmowalismy. Wypeinj ponizsza tabele starajac sie znalezé sposcb, aby ,zrekompensowas” sobie straty.

aktywnost, kt6rej mozliwosé emocje, ktorych dostarczatami  aktywnost, ktora moge podjat
czasowo utraciiem/am moje emocje wynikajace z utraty ty , ktorej bedac w domu, a ktra.
mi emocji



Plan

Wyobraz sobie, ze ktos kogo bardzo lubisz, zmaga sie obecnie z trudnymi emocjami zwiazanymi z panujaca sytuacja spoleczna (pandemia).
Twoim zadaniem jest napisanie planu opieki nad nim. Zapisz w wyznaczonych miejscach, co by zrobiy/a dla tej osoby lub co bys jej
. 8dyby$ m6gy/a aktualnie przy niej by¢. Dopiero po »Planu” sig pod grafiks.

W tym trudnym czasie traktuj siebie tak, jak traktowatbys/abys osobe, ktora lubisz!
Wykonaj dla siebie rzeczy, ktére wypisates/as :) Ponizej opisz jak ich wykonanie wptyneto na Twoje samopoczucie.




Czy stoik moze pomagac?

W tym trudnym czasie nasze mysli w duzej mierze zostaja ukierunkowane na kwestie zwiazane z aktualns sytuacja (zagrozenia,
ograniczenia, niepewnosc).

Twoim zadaniem jest przestawienie ich na inny tor. Jak to zrobi¢?

1 Znajdz w domu pusty stoik - jesli masz na to ochote mozesz go dowolnie przyozdobié.
2 Przygotuj male karteczki i cos do pisania.
3.

Codziennie przed snem zapisz i wrzué do sioika 3 rzeczy, ktore Ci si¢ danego dnia udaly lub ktére byly po prostu przyjemne,
wywotaly Twoja radosé badz zadowolenie.

Co dalej?
Kiedy bedziesz mial/a gorszy dzien i Twoj mozg bedzie Ci podpowiadat, Ze zycie jest trudne i smutne, i ze wszystko jest ,nie tak”, sprawdz co
dobrego przydarzylo Ci sig w ostatnich dniach - innymi stowy: otworz stoik i przeczytaj tresci zapisane na karteczkach.

Kiedy skorzystasz z otwarcia stoika wr6é do tej karty i zapisz jaki wplyw mialo na Ciebie przeczytanie znajdujacych si¢ tam rzeczy.




Codziennie co$ mitego
Musisz wiedzie¢, ze aktualna sytuacj moze sprzyjacé iu w tzw.,cykl 1", a bycie w nim sprzyja z kolei obnizeniu
nastroju. O co dokladnie chodzi? W skrocie zasada jest taka: im mniej robisz tym gorzej sie czujesz, im gorzej sig czujesz tym mniej
robisz. Aby w niego nie wpasé zaplanuj z gory aktywnosé na caly tydzien. Nie pomyl jednak tabeli ze zwykiym planem tygodnia, bo réznica
miedzy nimi jest zasadnicza - tutaj zapisujesz tylko aktywnosci, ktore sprawig Ci przyjemnosé lub poprawig Ci nastréj. Planujac
jj aktualne realia ( ) 1 wez pod uwage zarowno przyjemnosci ,dla ciala” jak i ,dla ducha”:) Kazdorazowo w szarej
kolumnie ocen swo6j nastréj przed przystapieniem do aktywnosci (w skali: 1-bardzo zty, 10-bardzo dobry), a w z6ttej tuz po jej wykonaniu.

Wiorek Sroda Czwartek

Sobota Niedziela




Cigglosé relacji - priorytet dla zdrowej glowy'!

Dotychezas codziennie widywales/as sie z wieloma osobami, a interakcje te zaspakajaty Twoje rézne potrzeby. Aktualnie wprowadzono

stuzace naszemu bezpieczenstwu zalecenia utrzymywania dystansu Jjednak nie oznacza to oczywiscie koniecznosci zerwania,
kontaktoéw. Zaplanuj (szare pole) w jaki sposcb bedziesz utrzymywal/a relacje z osobami, z ktorymi wezesniej sie widywales/as (ich imiona
zapisz na niebieskim polu). Bedzie to rozmowa. iczna, video- ie zdjeé czy fllmow, a moze tradycyjny list? Postaraj

sie znalez¢ forme kontaktu z kazda, z 0s6b.
sposéb ,1acznosei”: sposéb ,1acznosei”:

TY TY

Sposéb ,,lacznosci”: 5poséb ,lacznosci”:
TY TY

sposéb ,igcznodei”: sposéb ,tgcznodci”:
TY

Sposéb ,lacznosci” Sposéb ,tacznosci

<



Dziennik komunikatow
Nie bedzie chyba przesads stwierdzié, ze aktualnie Twoim jedynym oknem na Swiat sq media (telewizja, internet, radio). Uzupelniajac
ponizszg, tabelg sprawdz, jak ptynace z nich komunikaty dziakajs na Twoje samopoczucie. Zapisuj te tresci, ktore uznates/as za wazne lub te,
Kktore po prostu przykuly Twoja uwage. Po uzupetnieniu calej tabeli postaraj sie sformutowa¢ wnioski - moze warto ogladaé czego§ mniej, a
czegos wigeej?

. ‘wpiyw na Twoje samopoczucie:
tres¢ komunikatu leple}/gorzej

‘Wnioski:




Zlacz perspektywy!

W aktualnej sytuacji wszyscy spedzamy znacznie wiecej czasu w domu niz przecietnie. Czesto wiaze sie to z koniecznoscia wypracowania

nowych zasad, co moze generowas konflikty miedzy domownikami. Jesli takie pojawily sie w Twojej rodzinie, postaraj sie spojrzeé na nie z

Kilku perspektyw (swojej i innych ikow). Kiedy je zapiszesz sprobuj sformulowaé spojrzenie na sytuacje 1aczace
roznych os6b - takie spoj liwialo bedzie e tzw. isu.

- miejsce na imie czlonka rodziny

Spojrzenie na sytuacje




Zanim si¢ przeleje...

Zyjac zgodnie z zaleceniami, wszyscy spedzamy teraz znacznie wigcej czasu w domu niz przecietnie. Wiaze sie to z wieksza iloscia,
wzajernnych interakcji miedzy czionkami rodziny - a te przynosza roznego rodzaju emocje. Obserwuj swoje relacje z Twoimi domownikami.
Kazdemu z nich przypisz dwa kubki (g6rny i dolny) podpisujac je jego imieniem. Kublki te s3 metafora Waszej relacji. Do kubka u gory
wlewaj” dobre emocje, ktore powstana w Waszej relacii, a do tego na dole - zte. ,Wlewaj” tzn zamalowyj fragment kubka kolorem zgodnymn z
legenda. Dzigki temu bedziesz w stanie oceni6 czego w Waszej relacii jest za duzo, a czego za malo oraz podja¢ dziatania (np.: rozmowa,

wsp6lna aktywnosc), ktore pomoga w | migdzy Wami.
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Gdzie moja kontrola?

My -ludzie- lubimy mie¢ poczucie kontroli. Jak zauwazyles/as obecna sytuacja odebrata Ci jednak jej spora czesé - to juz nie Ty decydujesz
np. 0 tym czy 1 kiedy wyjdziesz z domu. W wielu miodych ludziach utrata kontroli budzi frustracje czy bunt. Twoim zadaniern jest wiec
uporzadkowanie rzeczy na takie, nad ktorymi masz obecnie kontrole (zapisz je w postaci) 1 na takie nad ktorymi jej nie masz (zapisz je w

okregu). Po co? Umozliwi to gel, w ktorych si i poziom negaty emocji - bo skoro nie
mam na to wptywu to po co sie denerwowaé czy walczy?




