SOWA - Strategie radzenia sobie

S. Skup sie na tym, nad czym masz kontrole

0,
\;} Leki i obawy sg nieuniknione; sg naturalng i normalng reakcja w trudnych
/11 sytuacjach, ktore powodujg, ze czujemy sie niepewnie i martwimy sie.

b Nie masz wptywu na to, co stanie sie w przysztosci. Nie masz kontroli nad
koronawirusem ani gospodarkg swiatowg, ani nad decyzjami rzadu.
Mamy za to duzo wiekszg kontrole nad naszym zachowaniem. Dlatego
naszym priorytetem jest kontrola naszego wtasnego zachowania.

i‘ Gdy nadchodzi sztorm, to todzie w porcie opuszczajg kotwice — gdyby
tego nie zrobity, to wyprowadzitby je w morze. Zarzucenie kotwicy nie
zapobiega burzy, ale utrzyma t6dz w porcie do czasu, gdy minie sztorm.

My rowniez czasami doswiadczamy takich ,burz emocjonalnych™
mozemy mieC wowczas nattok mysli w gtowie lub nieprzyjemne czy
bolesne odczucia wirujgce w ciele. Gdy taka wewnetrzna burza
wyprowadza nas z rownowagi, to pierwszy praktyczny krok, ktory nalezy
podjgc¢, to ,opuszczenie kotwicy” wedtug ponizszych wskazéwek OWA.
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Obserwuj Wroc¢ do Angazuj sie
swoje mysli » swojego ciala w to, co robisz
| uczucia
%@}
'\(/ Mozesz powoli i spokojnie zastosowac >

wskazowki OWA 3 lub 4 razy.

Informacja zostata zaadaptowana z dokumentu FACE COVID-19 przez Dr Russa Harrisa, 2020r.
Sophie Trees, Molly Laybourn i Dr Sally Stapleton, Sussex Partnership NHS Foundation Trust
Ttumaczenie udostepnione przez: www.thelinguist.co.uk



O = Obserwuj swoje mysli i uczucia

Bezgtosnie i zyczliwie zaobserwuj swoje mysli, uczucia, emocje, wspomnienia,
odczucia i impulsy.

Przyjmij postawe dociekliwego naukowca, ‘.
obserwujgc co dzieje sie w Twoim wewnetrznym swiecie. é’
Na przyktad: ,Mysle, ze wydarzy sie cos ztego co sprawia, ||

ze odczuwam strach i motyle w brzuchu”.

W = Wroc¢ do swojego ciata
Mozesz wyprobowac ponizsze metody albo odkry¢ swoje wlasne:

- Powoli przyciskaj stopy do podtoqi.

- Powoli wyprostuj plecy i kregostup; jezeli jestes w pozycji siedzgcej, to
usigdz prosto i lekko pochyl sie do przodu.

- Powoli przyciskaj do siebie koncowki palcow rak.

- Powoli rozprostuj ramiona i kark, wzruszajgc ramionami.

- Powoli wdychaj na 1-2-3-4 i wydychaj na 1-2-3-4
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A = Angazuj sie w to, co robisz

ZwroC uwage na to gdzie jestes i skup sie ponownie na czynnosci, ktorg wykonujesz.

- Rozejrzyj sie wokot i zauwaz 5 rzeczy, ktore widzisz.
- Zauwaz 3 lub 4 dzwieki, ktore styszysz.
- Zauwaz jaki czujesz zapach przez nos lub smak w ustach.
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‘Ke/ Postaraj sie zastosowac¢ wskazowki OWA powoli, 3 lub 4 razy.
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