6 Fundacja Sll'a
Dorastaj z Nami W
sparcia

Kobiet

~Kobieca sita, czyli jak
odzyskac zycmwa
rownowage”

Odcinek nr 2, Strata, gdy bol zawfadnie zyciem.
Materiat dydaktyczny do szkolenia online.



Sita
Wsparcia
Kobiet

Pamietaj, nie jestes sama, jesteSmy RAZEM. Dla energii mitosci nie ma fizycznych granic.
Mitos¢ jest wszechobecna, przyjmij Mitos¢, ktérg Tobie wysytamy, Ja, Przedstawiciele
Fundacji Dorastaj z Nami oraz wszystkie kobiety, ktdre stracity ukochang osobe i ktére
zmagajq sie z wielkimi wyzwaniami zyciowymi. Otul sie naszg mitoscig, ona doda Ci sity
by dac rade, by przetrwac ten najtrudniejszy czas.

coDZIENNIK




Teraz jest czas... Sita
Wsparcia

Kobiet

w ktérym najpierw pozwdl sobie na bdl, na przezycie go, nie uciekaj, nie wypieraj, badz w nim, mimo, ze
jest nieprzyjemny, bdl potrzebuje czasu by uwolnic sie z ciata, zaakceptuj go, a gdy poczujesz juz pewng
gotowos$¢, uznaj ze przychodzi czas na zwolnienie pewnej przestrzeni w Tobie, na powrot do zycia, do
spokoju i radoéci wéwczas bdl zacznie stopniowo Ciebie opuszczaé. Zatoba czyli czas dodwiadczania bdlu
po stracie Kogos lub Czegos waznego jest niezbedny, by ponownie z uptywem czasu ,powrdécic¢ do petni

zycia”. A teraz pamietaj, ze:

Jestes sil i krucha ied L

i nie wahaj sie: by chcie¢ sie ruszaé

by ptakac by prosi¢ o wsparcie

by chcie¢ rozmawiac o starcie bliskiej Osoby by przyjmowaé wsparcie

by nie chcie¢ rozmawia¢ o stracie bliskiej Osoby by i4¢ do psychoterapeuty

by chcie¢ by¢ samemu Stuchaj swojego organizmu, on Ci powie czego teraz

by chcie¢ by¢ z kims najbardziej potrzebujesz. Zaufaj komus, kto czujesz ze jest

by $miac sig Ci najblizszy, przy kim cho¢ odrobine czujesz sie lepiej.

by krzyczec coDZIENNIK
. by chciec¢ lezeé




Em i Sita
ocje Wsparcia
Kobiet

Przejdzmy razem przez proces uwalniania emocji:

I. Uswiadom jg sobie

IT. Nazwij jq

ITI. Zaakceptuj jg, uznaj jej obecnos¢, pozwdl by byta w ciele, niech przez nie przejdzie
IV. Uwolnij, pozwdl by odeszta

V. Zrdb przestrzen na nowg emocje tj. radosc

VI. Przyjmij nowe emocje

Bez wzgledu na to, jak trudno jest Ci dzis, zaufaj, bedzie jeszcze dobrze, cho¢ bedzie inaczej to jednak przyjdzie czas, gdy poczujesz, ze mozesz
czuc sie dobrze. Prawdziwie mozemy zarzadzac sobg tylko poprzez dwie emocje Strach lub Mito$¢. Zastepuj strach mitoscig, nie walcz ze strachem,
najpierw go uznaj, to naturalne, ze sie boisz, to jedna z najtrudniejszych sytuacji, z ktdrg mozna sie w zyciu mierzy¢. Uznajac go zacznie sie robic
przestrzen na mito$¢, postaraj sie dawacé sobie jak najwiecej mitosci, przyjmuj mitosé, czuj mitos¢. Wpuszczaj do swojego zycia serdecznych Ci
ludzi, przebywaj na tonie natury, miej kontakt ze zwierzetami, przytulaj sie, badz ze swoimi dzie¢mi, ruszaj sie, dbaj o siebie, zdrowo sie odzywiaj,

gteboko i Swiadomie oddychaj - to wszystko jest mitos¢, to jest lekarstwo, to Ciebie wspomoze.
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Emocje

WYDARZENIA ZYCIOWE W CIAGU OSTATNICH 12 MIESIECY

[ WYDARZENIE ZYCIOWE

zaznacz

ilo$¢ punktow

$mier¢ partnera

rozwéd

separacja z partnerem

rok lub nadzér sgdowy

$Smier¢ czionka rodziny

wiasna choroba lub wypadek

matzenstwo

utrata prac

pojednanie z partnerem/wspéimatzonkiem

przejécie na emeryture

problemy zdrowotne w bliskiej rodzinie

cigza

problemy seksualne

powigkszenie rodzin!

znaczgce zmiany w pracy

zmiana sytuacji finansowej

$mier¢ przyjaciela

zmiana zawodu

nasilenie nieporozumien z partnerem

zaciggnigcie duzej pozyczki hipotecznej

zajgcie hipoteki lub pensji

osiggnigcie celéw osobistych

zmiana zakresu odpowiedzialnosci

dziecko opuszcza dom

problemy z tesciami

partner rozpoczyna lub kori prace

nauka w nowej szkole

ukoriczenie szkoty lub uczelni

zmiana warunkéw zyciowych

zmiana osobistych przyzwyczajen

nieporozumienia z pracodawcg

zmiana godzin prac

zmiana miejsca zamieszkania

zmiana sposobu odpox ania

zmiana w dziatalnosci religijnej/ duchowej

zmiana w dziatalnosci spotecznej
— iej pozyczki i

zmiana godzin snu

zmiana czgstotliwosci spotkan rodzinnych

znaczne zmiany w sposobie odzywiania

urlop

Boze Narodzenie

drobny konflikt z prawem

SUMA

TWOJ WYNIK
150-199 PKT
200-299 pkt
300 i wigcej

ryzyko choroby zwigkszone o 40%
ryzyko choroby zwigkszone o 50%
ryzyko choroby zwigkszone o 60%

Sita

Wsparcia
Kobiet

Psychologia okres$la, swego rodzaju wage
wyzwania, z ktéorym musi sie zmierzy¢
organizm. Smier¢ partnera, znajduje sie na
samej gorze zyciowych wyzwan. Gdy zbyt duzo
trudnych wydarzen ma miejsce jednoczesnie,
wzrasta ryzyko pojawienia sie choroby, dlatego
daj sobie prawo na wsparcie, odpoczynek
i odpuszczanie rzeczy mniej istotnych w danym
czasie. To wazny czas, w ktérym musisz zaczgé

myslec o sobie.
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CYKL ZMIANY: Model Kubler-Ross Sita
Wsparcia

Kobiet

Model ten okresla, jak przy doswiadczaniu jakiejkolwiek zmiany, nasz organizm przechodzi przez rézne fazy. Im trudniejsze wyzwanie, nagta zmiana, tym
te stany sg gtebsze i znacznie bardziej odczuwalne przezywane emocje. Z uptywem czasu przychodzi czas na akceptacje, ktora niesie wzgledng
rownowage, spokdj i zaufanie.

aktywne emocje, GNIEW

wzmagajgce
dziatanie

AKCEPTACIJA

ZUKANIE
reakcja ALITERNATYWY

emocjonalna czas

pasywne emocje,
zabierajgce energig
do dziatania
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Sita
Wsparcia
Kobiet

CYKL ZMIANY: Model Kubler-Ross

Model ten obrazuje jak kolejno cztowiek podczas zmiany przechodzi przez poszczegdlne jej fazy. Im
wydarzenie jest bardziej znaczace dla nas, tym odchylenia od réwnowagi sgq wieksze i bardziej wymagajace.
Na kazdym etapie pojawiajq sie inne emocje, w przypadku gniewu, wzmaga sie energia do dziatania
natomiast przy stanach depresyjnych, towarzyszy obnizony poziom energii, ktéry to pozbawia sit, zdrowego
funkcjonowania i zniewala do dziatania.

To, czego obecnie doswiadczasz to skrajna zmiana, to utrata jednej z najblizszych osdb, dlatego badz dla
siebie wyrozumiata i podchodz do siebie z troska, daj sobie prawo zrozumie¢, ze to jest naturalny proces,
przez ktory Twoje ciato, umyst i caty Twéj uktad nerwowy prébuje przejs¢, pomdz sobie w tym procesie, daj

sobie czas, otul sie wsparciem i mitoscig, zaufaj.
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. - Sita
Stopniowo, ale pracuj ze soba: Wsparcia

Kobiet

Wykorzystaj te cudowne narzedzia, wiekszos¢ z nich zapewne masz w swoim zasiegu, sg za darmo. Regularne ich stosowanie przyblizy Ciebie do
odczuwania radosci w Twoim zyciu. Przybliza¢ Ciebie bedzie do wzmozenia w sobie checi do dziatania, do pozytywnego myslenia o sobie, o swoich
celach i marzeniach. Obecna Twoja sytuacja, to niczym wymagajaca gdra, wymaga uzycia narzedzi, dbania o wtasne zasoby i co istotne
dostosowania tempa do nachylenia gory. Teraz jest czas by dziata¢ wolniej, czesciej odpoczywac i bardziej o siebie dbac.

4 ZRODLA ENERGII

ENERGIA Z CIALA ENERGIA Z EMOCJI
DBANIE O CIALO MUZYKA, KONCERTY
RUCH (¢éwiczenia, treningi, biegi, rower, taniec) KONTAKT ZE ZWIERZETAMI
SEN (najlepszy kosmetyk) WSPIERAJACA SPOLECZNOSC,
ZDROWA DIETA ENERG. (wskazana asertywno$¢ i dobor otoczenia, unikanie
WODA narzekajgcych, ztodliwych, sfrustrowanych)
ODDECH KOTWICE
SMIECH FILMY
SAUNY, WODA SAMOSWIADOMOSC

ENERGIA Z UMYSLU ENERGIA Z DUCHA
CZYTANIE (zwtaszcza ksigzek) CISZA
NEUROGRY, GRY PLANSZOWE NATURA, LAS
KRZYZOWKI, SUDOKU MIEJSCA KULTURALNE (wystawy, muzea)
KALAMBURY MODLITWA
ZONGLOWANIE (synchronizacja p6tkél mézgowych)
StUCHANIE MADRZEJSZYCH MEDYTACJE CcO DZl E N N I K

SZUKANIE INSPIRACJI, MENTOROW
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