Co rohic, kiedy odczuwasz
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Wszyscy od czasu do czasu odczuwamy niepokoj, kiedy mierzymy sie z czyms niepewnym,
przerazajgacym lub stanowiqgcym dla nas wyzwanie: Strach jest catkowicie naturalng ludzkg emocjgq,
ktorej celem jest zapewnienie nam bezpieczenstwa przed potencjalnymi zagrozeniami. Niepokoj
moze czesto objawiac sie poczuciem trudnosci lub zmartwienia. Zdarza sie, ze towarzyszq jemu
rowniez objawy fizyczne, takie jak np. przyspieszone bicie serca, ptytszy oddech, bole gtowy

czy problemy zotqdkowe. Mtodym ludziom, ktorzy mierzq sie z wieloma zmianami i nowymi
doswiadczeniami w zZyciu, uczucie niepokoju moze towarzyszyc¢ dosc czesto. Podczas pandemii
musielismy stawic¢ czota catkowicie nowym sytuacjom, ktore znaczqco zwiekszyty ryzyko
wystgpienia leku u wielu 0sob. Niepokoj potrafi by¢ przyttaczajqcy, ale sq pewne rzeczy, ktore
mozemy zrobic, aby nie dopuscic do tego, aby nami zawtadngt.

Oto 5 wskazowek, z ktorych mozesz skorzystac:

Wez gteboki oddech - powoli wdychaj powietrze

przez nos i wydychaj przez usta. Powtorz to kilka razy, 27
az poczujesz sie spokojniejszy. Powolne oddychanie

jest jednym z najprostszych i najskuteczniejszych
sposobow uspokojenia sie, poniewaz zwieksza doptyw
tlenu do mdzgu i pomaga w osiggnieciu wyciszenia.

Zbyt szybkie, ptytkie oddechy sg czestym zjawiskiem ¥
w stanach lekowych i powodujg inne objawy fizyczne, N
takie jak np. mrowienie w catym ciele, co jedynie jeszcze
zwieksza niepokdj. Warto rozwazy¢ wigczenie cwiczen
oddechowych do codziennej rutyny lub wyprobowac inne &
techniki relaksacyjne — np. progresywnej relaksacji miesni
(polegajacej na napinaniu i rozluznianiu okreslonych grup ™
miesni). Pomoga one w rozluznieniu ciata i odwrdceniu

uwagi od niepokojgcych mysli.
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Porozmawiaj z przyjacielem lub kims, komu ufasz - powiedz mu o tym, jak sie
czujesz, a takze sprawdz jego samopoczucie. Rozmowa z kims innym moze pomaoc nam
roztadowac napiecie, ktore gromadzimy w naszych umystach, a takze pomaoc

w rozwigzaniu problemow powodujgcych lub przyczyniajgcych sie do powstawania leku.
Pamietaj, ze Ty tez mozesz by¢ waznym wsparciem dla kogos, kto odczuwa niepokd;.

Zadbaj o potrzeby - kiedy podstawowe potrzeby, takie jak sen i odpowiednie odzywianie,
nie sg zaspokajane, mozemy tatwo wpasc¢ w niepokdj i roztargnienie. Zadbaj o swoje
zdrowie fizyczne, koncentrujgc sie na higienie snu, zdrowym odzywianiu i aktywnosciach
fizycznych, a zobaczysz, jakg to moze przyniesc roznice. Aby ztagodzi¢ silne uczucie
niepokoju, ludzie czasami siegajg po roznego rodzaju uzywki — kofeine, tyton czy alkohol,
ale w dtuzszej perspektywie moze to jedynie jeszcze bardziej pogtebic niepokd.

Relaksuj sie - wigcz do codziennej
rutyny czynnosci relaksujgce. Postaraj
sie poswiecic co najmniej godzine na
aktywnosc, ktora poprawia Ci nastrgj,
np. czytanie ksigzki, rysowanie

lub pisanie dziennika. Postaraj

sie ograniczyc rzeczy, ktore moga
wywotywac u Ciebie niepokdj,

np. ciggte odswiezanie wiadomosci

lub przeglgdanie mediow
spotecznosciowych. Nieprzygotowanie
i pospiech réwniez moga wywotywac
niepokj i stres. Jesli wiesz,

ze zbliza sie cos waznego, np. egzamin
w szkole, postaraj sie zaplanowac to

z wyprzedzeniem i dac sobie odpowiedni
czas na przygotowanie.

Poszukaj dodatkowego wsparcia, jesli regularnie doswiadczasz stanéw lekowych,
ktore przeszkadzajg w codziennym funkcjonowaniu. Zastanow sie, czy Twoj niepokoj nie
wptywa negatywnie na jakos¢ Twojego zycia, nauke, prace, relacje z ludzmi, zdolnos¢ do
dbania o siebie. Jesli sytuacja wydaje Cie sie zbyt przyttaczajgca, aby poradzi¢ sobie z nig
samodzielnie, pamietaj, ze sg osoby, ktore moga Cie wesprzec. Zwrocenie sie 0 pomoc
jest Twoim prawem i oznaka sity - Swiadczy o samoswiadomosci i odwadze do pokonania
trudnosci, z ktérymi sie mierzysz. Jesli nie wiesz, gdzie skierowac sie po pomoc, zapytaj

0 to kogos zaufanego. Mozesz sie zwrocic takze do szkolnego psychologa. Informacje

o tym, gdzie szukac wsparcia znajdziesz na stronie: https://unicef.pl/co-robimy/prawa-
dziecka/gdzie-szukac-pomocy.
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