Gdy odczuwasz przerazenie i dziwnie sie czujesz:

Zastanodw sie, co konkretnie przeraza Cie najbardziej i co mozesz zrobi¢ Ty
lub ktos inny, aby zmniejszy¢ to przerazenie.

Jezeli masz pustke w gtowie, nie umiesz okreslic, co to jest - porozmawiaj
o tym z innymi! Rozmowa z drugim cztowiekiem moze uspokoic i
zredukowac trudne emocje. @

Pamietaj! (D Akademickie Centrum
Wsparcia Ut

Mozesz skorzystac z bezptatnego

wsparcia psychologicznego, grup wsparcia acw@uni.lodz.pl

i innych dziatan realizowanych przez 42665 51 65
Akademickie Centrum Wsparcia Ut 4223501 80
lub telefondw zaufania poza Ut. _/

? www.acw.uni.lodz.pl



mailto:acw@uni.lodz.pl

Gdy zaczynasz sie stresowacd n

ZROB POGLEBIONE ODDYCHANIE

e Potodz sie lub usigdz wygodnie, opusc¢ ramiona. Nie krzyzuj ragk i nég. Wazne, aby
brzuch nie byt uciskany przez pasek itp.

* Mozesz zamkngc oczy.

* Potdz reke na brzuchu.

* Nabierz powoli powietrze nosem, liczgc do pieciu (licz powoli na wdechu).

 Pamietaj, zeby podczas wdechu uniost sie brzuch. https://makeyourcareereasier.wordpress.com

 Wstrzymaj oddech, liczac do pieciu.

* Powoli wypusc powietrze ustami, liczgc powoli do pieciu.

* Powtodrz sekwencje kilkakrotnie, az poczujesz, ze powoli przychodzi uspokojenie.

* Jezeli w trakcie ¢wiczenia zakreci Ci sie w gtowie, przerwij na 30 sekund, a
nastepnie zacznij znowu.

 Wdechy i wydechy powinny by¢ spokojne i miarowe.

* Nalezy unikacC sitowego i gwattownego wdychania i wydychania. S

* Pozwdl ciatu rozluznic sie na tyle, ile to mozliwe.

? www.acw.uni.lodz.pl

Zrédto: ,Lek i fobia”, Edmund J. Bourne



Gdy zaczynasz panikowac

Wzmozony lek albo napady paniki sg nieprzyjemne i wyglagdajg przerazajgco, ale MIJAJA. Nie
zagrazajq zdrowiu i zyciu. Nie walcz z nimi, ale ZMOTYWUI sie natychmiast do dziatania.

o Ul

ODWROC NATYCHMIAST UWAGE - skoncentruj sie na czyms$ innym niz przedmiot paniki, np. zacznij liczy¢
ksigzki z zielong oktadka, policz drzewa albo samochody na parkingu, przywotaj w myslach tekst piosenki,

ktdrg znasz, wymien liczby parzyste od 220 do 0, wymien przedmioty w ksztatcie prostokata, ktore widzisz
w otoczeniu, w ktorym jestes.

ZROB POGLEBIONE ODDYCHANIE. W trakcie paniki trudno sie do tego zmotywowad, ale zréb to! Stan
mocno na ziemi lub potdz sie. Nie krzyzuj nég i rak. Zacznij oddychac spokojnie i miarowo, tak aby podnidst
sie brzuch. Skoncentruj sie na tym, jak oddychasz.

Mozesz skorzystac z techniki 3-2-4. Zréb wdech liczgc do 3, zatrzymaj liczac do 2 i zréb wydech liczac do 4.

UWAGA! Jezeli zaczyna krecic Ci sie w gtowie — przestan na chwile. Powrd¢ do oddechu, ale oddychaj
wolniej i ptyce;j.

ROZtADUJ NAPIECIE PRZEZ RUCH, np. zréb

pie¢ podskokdéw, piec pajacow, piec ZADZWON DO BLISKIEJ OSOBY i opowiedz,
przysiadow - cokolwiek. Aktywnosc fizyczna co sie dzieje. Porozmawiaj rowniez na inne
wspomaga roztadowac¢ metabolity tematy — niezwigzane z przedmiotem leku.

odpowiedzialne za reakcje stresowe.
Zrédto: ,Lek i fobia”, Edmund J. Bourne



Gdy zaczynasz panikowac

Badz empatyczny: ,Tak, widze, Zze Ci bardzo trudno” ,Tak, to
Wskazowki dla otoczenia przerazajqce” i jednoczesnie koncentruj si¢ na odwracaniu uwagi.
Pomoz w odwrdceniu uwagi od tego, co jest przedmiotem paniki,
np. zadaj pytanie: Co to za przedmiot? Do czego sie go uzywa?
Gdzie on normalnie lezy? Jak robisz pizze? Jakie sg twoje ulubione
sktadniki? Popros, zeby osoba cos policzyta: np. ksigzki z zielong
oktadka, drzewa albo samochody na parkingu lub wymienita liczby
parzyste od 220 do 0, wymien przedmioty w ksztatcie prostokata,
ktdre widzisz w otoczeniu, w ktérym jestes.

\ Zachecaj tez do wykonania ¢wiczen fizycznych i

” pogtebionego oddychania. Zréb to razem z tg
osobg — bedzie jej razniej. Nie poddawaj sie i nie
zniechecaj. Lek minie.

AKADEMICKIE
CENTRUM WSPARCIA

Uniwersytet todzki

9 www.acw.uni.lodz.pl




7

)
,‘\{\,?, ]

160 o’lf‘fc"l
ae W

®;

Wypisz sprawy, o ktore sie
martwisz

Jezeli MASZ NA COS
WPLYW:

Podziel je na te, na ktdre
masz cho¢ minimalny
wptyw i na te, na ktore nie
masz wptywu

Gdy martwisz sie przysztoscia

&

Wypisz konkretne i realne
dziatania, ktore mozesz
podja¢ w ,tuiteraz”.

Dziataj! Mozesz zrobic¢ co$
dobrego POMIMO
niepewnosci.
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NIE BADZ SAM. SZUKAJ |

PROS O WSPARCIE,
NP. W ACW Ut.

Jezeli na co$ NIE MASZ
WPLYWU, NIE ZADRECZAJ
SIE TYM.

Skup uwage na dniu
dzisiejszym i na tym, co
mozesz zrobi¢ dobrego dla
siebie i innych wtasnie
teraz.

9 www.acw.uni.lodz.pl
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Przytacz sie do grupy wsparcia, gdzie mozesz podzieli€ sie tym, co czujesz.

Wiecej: https://www.uni.lodz.pl/strefa-studenta/wsparcie/wsparcie-w-acw
Zaktadka: Higiena zdrowia psychicznego/Grupa wsparcia

Porozmawiaj z psychologiem
Wiecej: https://www.uni.lodz.pl/strefa-studenta/wsparcie/wsparcie-w-acw
Zaktadka: Wsparcie w kryzysie

Skorzystaj z tel. zaufania. Niektore z nich znajdziesz na stronie:
https://www.uni.lodz.pl/strefa-studenta/wsparcie/wsparcie-w-acw
Zaktadka: Wsparcie w kryzysie

AKADEMICKIE
CENTRUM WSPARCIA
Uniwersytet £odzki



BEZPtATNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE W Ut:

Konsultacje psychologiczne w jezyku ukrainskim i rosyjskim: psycholog Valentyna Anisenko, zgtoszenia:
valentina.anisenko@adm.uni.lodz.pl

Konsultacje psychologiczne w jezyku polskim i angielskim, zgtoszenia: acw@uni.lodz.plAkademickie Centrum Wsparcia Ut:
acw@uni.lodz.pl

T: 42 665 51 65

T:42 23501 80

BEZPtATNA POMOC PSYCHOLOGICZNA POZA Ut

Osrodek Interwencji Kryzysowej: Tel. 42 630 11 02

Bezptatny telefon kryzysowy Polskiego Forum Migracyjnego w jezyku ukrainskim i rosyjskim
Tel. 669 981 038 (czynny pon. 16-20, sr. 10-14, pt. 14-18)

Bezptatny telefon wsparcia Centrum Medycznego Damiana w jezyku polskim i rosyjskim
Tel. 22 566 22 27 (czynny wt. 8-13, $r. 17-20, pt. 8-13)

Telefon zaufania przy Osrodku Interwenc;ji Kryzysowej: 19 288 (czynny od pon do pt w godzinach 20:00 - 8:00, w sob., niedz. i Swieta
catodobowo)

Telefon Zaufania dla Dorostych
Tel.: 116 123 (czynny od poniedziatku do niedzieli w godzinach 14:00 - 22:00)

Wiecej: https://www.uni.lodz.pl/strefa-studenta/wsparcie/wsparcie-w-acw Zaktadka Wsparcie w kryzysie
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