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1 Jak dbac o pozytywne emocje, gdy na Swiecie dzieje sie tyle zta?

Na to, ze dzieje sie wiele zta na Swiecie nie mamy wielkiego wptywu, ale mamy wptyw na to jak
dysponujemy swoim czasem i uwaga. Ogladanie zbyt duzej liczby wiadomosci, w ktorych
najczesciej sg informacje zte, budzace niepokéj nie za bardzo nam stuzy. Trzeba tu zadba¢

o réwnowage. Oczywiscie wazne jest, zeby wiedzie¢ co sie dzieje na Swiecie, ale tez zachowa¢
umiar i dociera¢ réwniez do Zrédet, ktére méwig o tym co na Swiecie dzieje sie dobrego.
Niestety tak juz jest, ze dobro jest mniej atrakcyjne medialnie, ale to nie znaczy, ze go nie ma.
Wybierajmy Swiadomie Zrédta, z ktérych czerpiemy informacje. Dbajmy réwniez o to, by nie
poswiecat za duzo energii i mysli rzeczom, na ktére nie mamy wptywu, bo wtedy moze nam ich
zabrakna¢ na konstruktywne dziatanie w obszarze, na ktéry mamy wptyw.

2 A cojesli ktos jest w trudnej sytuacji, na przyktad jest chory
i nie ma za co dziekowac?

Praktycznie nie ma sytuacji, w ktérych obok ztych rzeczy nie wydarzaja sie dobre.

Po prostu nasz mézg zaabsorbowany trudng sytuacjg nie notuje tego, co jest dobre.

Jednak gdy przypomnimy sobie trudne momenty w naszym zyciu, obok tych ztych rzeczy
prawdopodobnie dziaty sie réwniez dobre. Na przyktad w sytuacji choroby trafilismy

na dobrych lekarzy lub zyczliwych ludzi, byé moze moglismy liczyé na wsparcie innych oséb,
a moze dzieki tej sytuacji uswiadomiliémy sobie co jest dla nas wazne w zyciu i zmienilismy
priorytety? Trzeba troche wysitku by w trudnej sytuacji zyciowej dostrzega¢ pozytywy,
jednak jest to umiejetnosé, ktérej mozna sie nauczy¢ i warto z niej korzystac.
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3 Co robic jesli wydarza sie duzo ztych rzeczy na raz?

Czasami faktycznie sytuacja jest bardzo trudna i nie ma co temu zaprzeczaé. Warto da¢
sobie przestrzef na przezywanie rowniez tych trudniejszych emocji (smutku, ztosci, zalu,
rozpaczy), nazywac je i dzieli¢ sie nimi z innymi. Jedng z kluczowych umiejetnosci ludzi
odpornych psychicznie jest réwniez zdolnos¢ do proszenia o pomoc i korzystania ze wsparcia
innych. JesteSmy istotami spotecznymi, co oznacza, ze potrzebujemy do zycia innych ludzi.
Lubimy z innymi dzieli¢ szczesliwe chwile, ale powinnismy réwniez zapraszac ich do naszego
zycia wtedy, gdy jest trudno. I nie bac sie korzysta¢ z pomocy. To bardzo wazne.

4 Jak mozemy poméc bliskim, ktorzy sie zatamuja?

Przede wszystkim wazne jest by przy nich byc. Nie zaprzeczat emocjom, ktére czujac,
moéwigc na przyktad ,Wszystko bedzie dobrze”, albo ,WeZ sie w garsc”. Takie stowa nie
pomagaja. Ale mozemy pokazywac im, ze wokét dzieje sie duzo dobrych rzeczy, ze mozna
mie¢ wptyw na swoje samopoczucie i wybraé mysli, aktywnosci i dziatania, kt6re nam
stuza. Jesli sytuacja jest powazna, albo trwa dtugo warto zacheci¢ bliskich do skorzystania
ze specjalistycznej pomocy. Tak jak problemy ze zdrowiem fizycznym wymagajg czasami
wizyty u lekarza i odpowiedniego leczenia, tak trudnoSci w obszarze zdrowia psychicznego
mozna rozwigzac korzystajgc z wizyty w osrodku zdrowia psychicznego. To bardzo wazne,
zeby korzystac¢ z pomocy specjalistéw, szczeg6lnie, jesli obnizony nastréj i ograniczona
aktywnos¢ trwa dtugo lub stan bliskiej osoby sie pogarsza.
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