Nowy rok - nowe postanowienia... i nowa
presja

Poczatek roku czesto przynosi listy celow, oczekiwania i poréwnywanie sie z innymi. Czesto
pojawiaja sie pytania :,Powinnam wiecej”, ,powinienem lepiej”, ,inni juz tyle osiggneli”... Przynosi to
czesto odwrotne efekty, bo zamiast motywacji pojawia sie presja, a zamiast nadziei — napiecie.

0d czego zaczac¢ zmiany?

Przede wszystkim warto sprobowac inaczej i zamiast wielkich postanowien warto obieca¢ sobie co$
prostszego i bardziej prawdziwego. Moze to by¢ na przyktad:

» wiecej zyczliwosci wobec siebie;

e prawo do gorszych dni;

e proszenie o pomoc, gdy jest trudno;

e dbanie o swoje granice i zdrowie psychiczne.

Zmiana nie musi zaczynac¢ sie 1 stycznia.

Kazdy dzien jest dobry, by zrobi¢ maty krok dla siebie

w swoim tempie oraz wedtug wtasnych potrzeb i mozliwosci.

Chce lepiej dbac¢ o swoje zdrowie psychiczne. Od czego zaczac?

Czesto podkresla sie, ze warto dbac o swoje zdrowie - nie tylko fizyczne,

ale i psychiczne. Pojawia sie jednak pytanie jak to zrobi¢? Na poczatek nie trzeba zaczynac¢ od
wielkich rewolucji. Ogrom zmian moze nas przyttoczy¢ i szybko zniechecic. Lepiej rozpoczac¢ od
matych krokow. Zdrowie psychiczne nie wymaga perfekcji, a uwaznosci na siebie, zatrzymania sie i
sprawdzenia: jak ja sie dzis naprawde czuje?

Dbanie o swoje zdrowie psychiczne warto zacza¢ od:

e zauwazania swoich emocji — bez oceniania ich jako ,dobrych” lub ,ztych”. Emocje sa
informacja, nie ocena. Smutek, ztos¢, lek czy frustracja nie sa oznaka stabosci ani porazki. Sa
sygnalem, ze co$ w nas domaga sie uwagi. Zamiast pytac: ,dlaczego znowu tak sie czuje?”,
sprobuj zapytac: ,co ta emocja chce mi powiedzie¢?” Zauwazanie emocji bez ich oceniania to
pierwszy krok do lepszego kontaktu ze soba. Nie musisz ich od razu rozumieé¢ ani zmienia¢ —
czasem wystarczy je nazwac
i dopuscic do glosu.

 odpoczynku bez poczucia winy - dla wielu odpoczynek wciaz musi by¢ ,zastuzony”. Dopiero
gdy wszystko zrobione, gdy inni zadowoleni, gdy lista zadan odhaczona mozemy sobie
odpoczaé. Tymczasem organizm i psychika nie funkcjonuja wedtug listy ,do zrobienia”.
Odpoczynek nie jest nagroda, jest potrzeba, bez ktorej rosnie napiecie, rozdraznienie,
zmeczenie i poczucie przecigzenia. Pozwolenie sobie na odpoczynek to realna forma dbania o
zdrowie psychiczne, a nie przejaw egoizmu.

e rozmowy z bliska osoba lub specjalista - cisza czesto pogiebia trudnosci, emocje narastaja, a
problemy wydaja sie wieksze. Rozmowa nie musi oznacza¢ natychmiastowych rozwiazan.
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Czasem chodzi tylko o to, by ktos wystuchat. Sieganie po pomoc nie jest oznaka stabosci tylko
troski o siebie.

* od stawiania granic i méwienia ,nie”, gdy trzeba - granice chronig nasza energie, czas i
emocje. Gdy ich nie stawiamy, czesto zyjemy w ciaglym napieciu, poczuciu obowiazku i
przecigzenia. Bycie asertywnym i méwienie ,nie” nie powoduje,
ze jestesmy ztym cztowiekiem, tylko ze zauwazamy swoje mozliwosci i ograniczenia. Stawianie
granic bywa trudne, zwlaszcza jesli cate zycie uczono nas, ze mamy by¢ ,dla innych”. Dbanie o
zdrowie psychiczne zaczyna sie tam, gdzie zaczynamy brac siebie pod uwage.

Pamietajmy, ze dbanie o zdrowie psychiczne to proces, nie jednorazowe postanowienie. Kazdy krok
ma znaczenie. Nawet ten najmniejszy.

Nowy rok... a Ty jestes w relacji przemocowej. Co mozesz zrobic?

Nowy rok czesto niesie hasta o zmianach, sile i ,nowym poczatku”. Jesli jestesmy

w relacji przemocowej, te komunikaty moga bole¢. Trudno jest planowac przysztos¢, gdy codziennosé
jest pema leku, napiecia albo kontroli. Przemoc to nie tylko uderzenia. To takze krzyk, upokarzanie,
kontrolowanie, straszenie, izolowanie, manipulacja, zmuszanie, odbieranie poczucia wartosci. Samo
pragnienie, ze to bedzie ,lepszy rok” tego nie naprawi. Jezeli jestes w takiej relacji mozesz:

» Zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo - pamietaj, ze bezpieczenstwo Twoje i dzieci jest
najwazniejsze. Masz prawo szuka¢ ochrony i pomocy;

» Nazwac to, czego doswiadczasz - uznanie, ze to co sie u mnie dzieje jest przemoca, bywa
trudne, ale jest waznym krokiem do zmiany sytuacji;

» Porozmawiac z kim$ zaufanym albo z profesjonalistg - sama rozmowa nie zobowiazuje do
odejscia, ale daje wsparcie i poszerza perspektywe;

» Szukac pomocy wczesniej, nie ,,dopiero gdy bedzie bardzo zle” - masz prawo do wsparcia na
kazdym etapie, takze wtedy, gdy ,jeszcze da sie wytrzymac”.

Pamietaj, Ze odejscie to proces. Czasem zaczyna sie od jednego telefonu, jednej rozmowy, pomoc jest
dostepna pod numerami telefonu:

» 800 120 002 - Ogolnopolskie Pogotowie
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia

e 112 - numer alarmowy, jesli jestes
w bezposrednim zagrozeniu zdrowia lub zZycia.
Mozna tez zgtosic sie do lokalnego Osrodka Pomocy
Spotecznej oraz do naszego Osrodka Interwencji
Kryzysowej w Gornie. Nowy rok nie musi oznaczac,
ze od razy musisz wszystko zmieni¢. Moze by¢ to jedno
postanowienie: nie zostane z tym sam/sama.

Joanna Knutel - psycholog
Osrodka Interwencji Kryzysowej w Gornie



Zrodta:

e https://zpe.gov.pl/a/zdrowie-psychiczne/DolTuprxH?utm source=chatgpt.com

e https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/ public/dla pacjenta/magazyn ze zdrowiem/nfz nr 6.p
df?utm_source=chatgpt.com

« https://niebieskalinia.info/baza-wiedzy/



