Na obciazenie psychiczne i fizyczne mozesz reagowa¢ majac:

Meltdown - automatyczna odpowiedZ organizmu na stres charakteryzujaca si¢ naglym
wybuchem emocji. Moze przyja¢ forme ptaczu, zachowan agresywnych i autoagresywnych.

Shutdown - forma reakcji objawiajaca si¢ wycofaniem si¢ z kontaktu, w ktoérej dominuje:
obojetnos¢, sptaszczenie emocjonalne, czasami mutyzm [brak lub ograniczenie mowy
wlasnej przy jednoczesnym rozumieniu innych] i silniejsza drazliwo$¢ sensoryczna [bodzce
ktore na co dzien sg neutralne, powoduja rozdraznienie].

Burnout - zesp6l zachowan 1 reakcji wystepujacy na skutek diugotrwatego obcigzenia

psychicznego i fizycznego. Objawami moze przypominaé depresj¢. Objawy wypalenia maja
charakter dtugotrwaty, czas “regeneracji” moze by¢ liczony nawet w tygodniach.'

Wypehnij tabelke, by uporzadkowac swoj §wiat 1 poznac go lepiej (&
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“Co mnie przebodzcowuje?

Co sprawia, zZe jest mi trudno i mam meltdown, shutdown, burnout?”

Zaznacz te rzeczy, ktore Cie przeciazaja i dopisz swoje.
e dzwicki, szumy, gto$ne rozmowy, krzyki, samochody itp.
e bardzo sloneczny i1 upalny dzien
e ostre, intensywne, czgsto zmieniajace si¢ Swiatto np. stroboskopy
e ubrania (material, metki)
o dotyk (Jaki rodzaj? ..o )
e smak jakiej$ potrawy
e zapach czegos, co wyjatkowo irytuje 1 drazni
e uczucie glodu i pragnienia
® bezsenna noc
e nagla zmiana planow
e ciggla niepewnos$¢ 1 nieprzewidywalnos¢
e tlum, zattoczony sklep/park

e kiedy kto$ za mng idzie
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kiedy mam wiele spraw do zatatwienia jednego dnia

robienie kilku rzeczy jednoczesnie

nieustanne monitorowanie siebie, swojej mowy ciata, by pasowa¢ do innych

zbyt dtugie spotkanie ze znajomymi

bycie w roli (dobrego pracownika/ucznia/kolegi) przez wiele godzin i/lub udawanie
kogos, kim si¢ nie jest

patrzenie w oczy

czekanie na co$, na czym ci zalezy

rozmowa telefoniczna

stawianie granic

zatatwianie spraw, ktorych nie zalatwia si¢ na co dzien np. wyrobienie dowodu
osobistego

wyzwania dnia codziennego, ktdrych nie przewidzisz

nagle wyzwania zyciowe np. zalalo ci mieszkanie

Twoje przyktady:
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“Co mnie wycisza, uspokaja, daje wytchnienie?”

Zaznacz te rzeczy, ktore Cig wyciszajg i dopisz swoje.
stuchanie muzyki
spacer
aktywno$¢ fizyczna np. ptywanie
odpoczynek w samotnosci
czas poswigcony temu, co ci¢ interesuje
(WPISZ €O 10 JESE: . enneiniie et )
czytanie ksigzek
poobiednie drzemki
joga
powtarzanie mantr, afirmacji
kapiel w wannie
seks
masaz
odcigzenie z obowigzkow
dtuzszy odpoczynek
pomoc terapeutyczna
ograniczenie doptywu bodzcoéw sensorycznych np. wyjscie z pomieszczenia, gdzie jest
glos$no, zmiana tawki na taka, ktora jest w cieniu
glaskanie kota, psa itp.
nicnierobienie - siedzenie i patrzenie si¢ przed siebie
napinanie tydki lub innej cz¢$ci ciata
zabawa wtosami, pierscionkami, dlugopisem itp.
chodzenie w kotko
mowienie do siebie najczulej jak si¢ da:
o “wiem, ze jest Ci trudno - dzi$ tyle si¢ dzialo!”,
©o  “masz prawo czuc¢ si¢ przebodzcowana/y!”,
o “masz prawo si¢ ba¢ Skarbie!”,
o  “to jest ok, ze placzesz”!,

o “to jest ok, ze nie radzisz sobie z bodzcami”.
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Twoje przyktady:
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“Jak sobie z tym radze, a radzi¢ nie powinienem?”
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Zaznacz te sposoby, ktorych uzywasz do radzenia sobie z napi¢ciem i emocjami
1 dopisz swoje.

alkohol

narkotyki

papierosy

agresja wobec innych

arogancja i poczucie wyzszosci

autoagresja - okaleczanie si¢

zajadanie

kompulsywny seks, zakupy itp.

drapanie si¢, skubanie skory, wyrywanie wtosow

Twoje przyktady:
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“Czym moge zastgpic¢ niekonstruktywne sposoby radzenia sobie
z napieciem i emocjami? "’

Na podstawie pytania nr 2 wypisz odpowiedzi.




