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Pomoc opiekunowi z radzeniem sobie z emocjami
podopiecznego

Reaktywnos$¢é emocjonalna to zdolno$¢ reagowania na bodzce emocjonalne. Jest to zdolnos¢ do
wyrazania i odczuwania uczué¢ w odpowiedzi na bodZce zewnetrzne, takie jak wydarzenia, stowa i
czyny. Reaktywnos¢ emocjonalna rdézni sie u oséb w zaleznosci od wieku, doswiadczenia i
osobowosci. Moze by¢ zaréwno pozytywna, jak i negatywna. Moze obejmowac zarowno zdolnos¢ do
wyrazania pozytywnych emocji, jak i zdolnos¢ do wyrazania negatywnych emocji. Reaktywnos¢
emocjonalna moze by¢ korzystna, poniewaz pozwala ludziom na swiadome wyrazanie swoich uczu¢ i
odczuwac je wyrazniej. Moze to pomoc w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami i utatwi¢ ludziom
porozumiewanie sie. Jak radzié¢ sobie z trudnymi emocjami? Z pewnoscia nie warto przezywac
smutku ponownie. Nalezy nauczy¢ sie kontroli swoich emocji. Emocje sa czescia naszego zycia. Wiec
szkoda zy¢ nie swoim zyciem.

Jak radzi¢ sobie z emocjami i je uspokoic?

e Przejmij kontrole nad swoimi myslami. Sprobuj skupi¢ sie na pozytywnych rzeczach, ktére
maja miejsce w twoim zyciu.

e Uzyj oddechu jako narzedzia do redukcji stresu. Wykonuj gtebokie, powolne oddechy,
skupiajac sie na swoich oddechach, kiedy wdychasz i wydychasz.

» Wykonuj relaksujace ¢wiczenia. Spacer, joga, medytacja lub wykonywanie ¢wiczen fizycznych
pomoga Ci roztadowa¢ emocje.

e Skorzystaj z masazu. Masaz jest skutecznym sposobem na ztagodzenie stresu i ztagodzenie
napiecia.

e Znajdz sposob na odreagowanie. Wybierz czynnosé, ktéra pozwoli Ci sie odprezy¢, taka jak
czytanie ksigzki, stuchanie muzyki lub ogladanie filmu.

» Zadbaj o swoje zdrowie. Odpowiednia dieta, regularna aktywnosc¢ fizyczna i odpowiednia ilos¢
snu pomoga Ci wyciszy¢ swoje emocje.

Podatno$¢ na pewne bodzZce sprawia, Ze osoba jest mniej odporna emocjonalnie. Celem poprawy
odpornosci wykorzystuj nastepujace strategie:

e Akumuluj pozytywne emocje. Powiniene$s mie¢ pozytywne mysli, afirmacje i doswiadczenia,
ktére pomoga zréwnowazy¢ wszelkie trudne doswiadczenia. Unikaj sytuacji wywotujacych
gniew i ucz sie rozpoznawac¢ gniew jako nieproduktywne emocje.

e Buduj mistrzostwo. Angazuj sie w dziatania, ktéore pomoga Ci czué¢ sie kompetentnym i
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skutecznym. To zwalcza bezradnos¢ i beznadziejnos¢ oraz kultywuje poczucie wtasnej
skutecznosci.

Utrzymuj ciato i umyst w zdrowiu dzieki regularnym wizytom lekarskim, diecie, ¢wiczeniom,
szczepieniom. Utrzymuj dobra higiene fizyczna i stomatologiczna.

Nie wchodZ w nowa sytuacje ze wzmozonymi emocjami. Unikaj lub zwlekaj, jesli to mozliwe.
Cwicz inne interwencje, w tym relaksacje lub medytacje.

Otaczaj sie przyjacioimi i badz przyjazny i pomocny dla innych.

Zaplanuj z wyprzedzeniem, aby uzyska¢ 7-9 godzin snu na noc. Regularnie ¢wicz, aby mie¢
emocjonalne efekty aktywnosci fizycznej.

Jedz zdrowo. Dobre odzywianie pomaga w poprawie samopoczucia fizycznego i psychicznego
oraz odpornosci.

Unikaj uzywek. Jesli mozesz, unikaj lub opodzniaj potencjalnie naladowane emocjonalnie
sytuacje, dopoki nie staniesz sie fizycznie lepszy.

Jedna z przyczyn zmartwien jest to, co osoba widzi jako najgorsze w kazdej sytuacji. Pojawiaja sie
falszywe dowody. Istnieje wiele przyczyn zmartwien i niezaleznie od tego, pomocne moze by¢
medytowanie i pozbycie sie zmartwien jako nieproduktywnych, zagtebienie sie w zmartwienia, aby
zapytaé, jakie pozytywne kroki mozna podjaé, aby rozwiazac¢ i mysle¢ o wielu wyjasnieniach przed
podjeciem reakgcji. Mozesz rozwinac to jako nawyk mentalny zwigzany z madrym umystem.

Bedac w uscisku ztych emocji, musisz sie uwolnic¢. Ponizsze strategie moga pomdc:

e Fizycznie usun sie z sytuacji; idZz do innego miejsca. Jako wymdéwki mozesz powiedzie¢ na
przyktad, ze musisz iS¢ do toalety.

» Wez dziesie¢ gtebokich, powolnych oddechow.

o Cwicz relaks.

» Rozbro¢j sytuacje za pomoca humoru. Skup sie na absurdalnosci sytuacji.

Wzmocnij swoja uwaznos¢ - mindfulness

Uwaznos$¢ jest zwiekszona swiadomosciag siebie w chwili, bez osadu. Uwaznos$¢ osigga sie poprzez
praktyke medytacyjna. Zauwazasz uczucie, ale nie reagujesz na nie. W badaniu dotyczacym
uwaznosci odnotowano nastepujace korzysci: zmniejszone zmartwienie; zmniejszone negatywne
emocje; zmniejszony stres, poprawiona pamieé¢; zwiekszona ostros¢ myslenia; nizsza reaktywnosé
emocjonalna; wieksza elastycznos$¢ poznawcza; umiejetnos¢ obserwowania siebie; wyzsza satysfakcja
z relacji.

Zmniejsz czestotliwos¢ lub calkowicie unikaj okreslonych sytuacji emocjonalnych
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Konflikt czesto prowadzi do ucieczek emocjonalnych. Nalezy unika¢ obrazliwego podopiecznego. Ale
unikanie wszelkich konfliktéw lub wszystkich sytuacji nie prowadzi do dtugoterminowego wzrostu.
Nieprzyjemna sytuacja emocjonalna moze Cie kosztowac wiecej niz zyskujesz i nalezy jej unikac,
podczas gdy nadal wzmacniasz swoje inne umiejetnosci. Jesli nie mozesz unikna¢ sytuacji, znajdz
sposoby zmniejszenia czestotliwosci. Kontynuuj prace nad sytuacjami, w ktérych mozesz wzmacnia¢
swoje zdolnosci emocjonalne.

Stworz odpowiedz dla swoich najczestszych, trudnych i nieuniknionych sytuacji

Zrob liste sytuacji, w ktorych Twoje emocje odniosty lepszy skutek. Jesli zapisujesz, przejrzyj ostatnie
miesiace. Dla kazdej sytuacji okresl waznos$¢. Dla kazdej z najpowazniejszych sytuacji zidentyfikuj
wyzwalacz lub kontekst, w ktérym wystepuje. Okresl, co mozesz zrobi¢ przed, w trakcie i po kazdej
sytuacji; unikaj najgorszych, jesli musisz, ale zidentyfikuj sytuacje, w ktérych zaangazujesz sie w
testowanie swoich technik. BadZ ,naukowcem” i odkryj, co dziata dla Ciebie. Zapytaj kogos, komu
ufasz, zaréwno pod wzgledem poufnosci, jak i madrosci, aby oceni¢ swoje rozwiazania. Rozwijaj
swoje rozwigzania z zaufang osoba i badaj rézne rozwiniecia, az poczujesz sie komfortowo. Ocen
kazda probe pod katem mocnych stron, mozliwosci i spostrzezen. Przechowuj dziennik wszystkich
sytuacji, w ktorych czujesz sie wystarczajaco niekomfortowo, co je uruchamia i pozadana strategie
lub reakcje. Dostosuj strategie z gory, wyprobuj ja i zapisz wynik. Ocen wynik pod katem tego, co
dziata, a co trzeba zmienié. Staraj sie, az uzyskasz pozadane wyniki. Zaangazuj przyjaciela lub
mentora, aby Ci poméc. Jesli sytuacja jest wystarczajaco powazna, zaangazuj specjaliste. Skoro
wiesz jak radzi¢ sobie z emocjami to zacznij wreszcie proces zmiany i ciesz sie dodatkowymi
zyskami, ktore pozwola Ci osiggnac¢ zycie takie jak zawsze chciates.

Pismiennictwo:

1. Muszalik M., Kedziora-Kornatowska K. (red.): Pielegnowanie pacjentow w starszym wieku.
PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2018.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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