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Zadanie domowe 1

Ponizsze rzeczy z poprzednich rozdziatéw to dobre sposoby na
zachowanie réwnowagi w zyciu i radzenie sobie ze stresem. Zaznacz,
ktore rzeczy juz robisz:

] Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe- to $wietny sposéb na
zmniejszenie napiecia i skupienie sie na sobie.

Planowanie aktywnosci fizycznej- aktywnos¢ fizyczna nie tylko
[[] poprawia nasze zdrowie psychicznie ale dobrze wplywa rowniez na
dziecko

Popraw neurochemie w swojej gtowie- czynnosci zwigzane ze
zmiana zwigzkodw chemicznych w gtowie (jak malowanie, Spiewanie,

] taniec, przytulanie, pomaganie innym i inne, przyczyniaja sie do
Twojego dobrostanu

u Zrob cos, co sprawia ci przyjemnosc- dzieki temu masz szanse to
zrobic rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz sie dobrze.

u Rzuc¢ wyzwanie nadmiernie negatywnym myslom i znajdz
bardziej zrownowazony poglad

Porozmawiaj z kims- przebywanie w poblizu innych ludzi, moze
[[] odwréci¢ twoja uwage od zmartwien i da¢ Ci szanse ustyszenia
innej perspektywy.

] Popros o wsparcie w sprawach, ktore wydaja ci sie trudne-
proszenie innych o pomoc moze Cie odcigzyc.

[[] Twoje przyktady:

Zadanie domowel mamopowiedz.pl
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Zadanie domowe 2
Co mozesz zrobi¢, aby zblizy¢ sie bardziej do srodka tej skali?
Ponizej znajduja sie opisy i skale. Zaznacz jak czujesz sie myslac
o swoim dziecku i jak czesto o nim myslisz.
Nie mam Robie bardzo duzo
motywacji do rzeczy i ciezko jest mi
robienia skupic€ sie na
czegokolwiek odpoczynku
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co dawniej robitas, aby poczuc sie lepiej i uporac sie ze stresem?

Kobiety w cigzy otrzymuja wiele informacji i komunikatow dotyczacych
ich stanu zdrowia. Moze to by¢ przyttaczajace i sprawic, ze poczuja sie
winne, jesli nie zastosuja sie do wszystkich rad.

Jakie sg gtowne przestania i zalecenia, ktdore otrzymatas na temat:
Dieta i jedzenie

Poziomy aktywnosci i ¢wiczenia

Palenie

Zadanie domowe 2 mamopowiedz.pl
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Picie alkoholu

Cos jeszcze?

Zadanie domowe 2 mamopowiedz.pl
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Jak wygladato to mame
uinnej mamy?

Historia Anny S.

Moja matka wychowywata mnie sama, co czesto byto wyzwaniem.

W mtodszych latach przesztysmy wiele trudnosci, w tym biede, przemoc
domowa i nawet okres bezdomnosci. W zwiazku z tym, unikanie bycia
samotng matka stato sie moim priorytetem za wszelka cene.

Z determinacja, udato mi sie odmienic swoje zycie przez wiele lat. Znalaztam

statego partnera, z ktorym kupitam mieszkanie. Skonczytam studia i zostatam
pielegniarka, tym samym przetamujac wiele ztych wzorcow w mojej rodzinie.

Wydawato sie, ze wszystko szto w dobrym kierunku, dlatego zdecydowalismy
sie na wspolne dziecko. Niestety, los zmienit nasze plany.

Moj ojciec opuscit moje zycie w bardzo mtodym wieku i przez dtugi czas
uwazatam, ze nie miat on wptywu na moje zycie. Jednak pdzniej zrozumiatam,
ze nieobecnosc ojca pozostawita pewien slad, a moj partner okazat sie
podobnie unikajacym osobnikiem. Kiedy nasze dziecko miato dziewiec
miesiecy, odkrytam, ze maoj partner romansuje z kims innym. Jego zachowanie
stato sie nieprzewidywalne i niezaangazowane, czesto znikat na kilka dni. To
byt trudny i wyczerpujacy czas, ktory trwat przez wiele miesiecy.

Probowatam ukrywac wiele z tych problemdw przed przyjaciétmi, aby nie
ujawnic, jak zle sie czutam. Chciatam desperacko utrzymac wiare w nasza
idealna rodzine. Ale w koncu wszystko sie zmienito, a moje zycie legto w
gruzach. W tym momencie postanowitam podjac¢ radykalne kroki, wymieniajac
zamki i odzyskujac kontrole nad swoim zyciem. Byto to moje nieodwotalne
odejscie od toksycznego zwiazku i pierwszy krok w kierunku lepszego jutra dla
mnie i mojego dziecka.

Dopiero w dniu, w ktorym dowiedziatam sie o romansie, przytapujac go na
catej kupie ktamstw, wszystko sie zmienito. Tego samego dnia wymienitam
zamki. Wiedziatam, ze musze odzyskac kontrole nad swoim zyciem.

Poczatkowo bytam w szoku i staratam sie pogodzic¢ z faktem, ze zycie mojego
dziecka nie bedzie takie, jak sobie wyobrazatam - ale kiedy wszystko zaczeto
sie uspokajac, zaczetam dostrzegac pozytywy. Podobata mi sie dodatkowa
przestrzen, ktorg miatam ze sobg; Podobat mi czas, kiedy mdj syn i ja
spedzilismy razem, sami. Nauczytam sie wspierac siebie, polegac na sobie,
cieszycC sie swoboda rodzicielstwa na swoj sposdb, bez rozpraszania uwagi
innej osoby dorostej.
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Oczywiscie mieszkanie z partnerem ma pewne zalety; bytoby mito, gdyby ktos
bawit sie z moim synem, kiedy ja gotuje obiad, ale swoboda i autonomia, ktore
mam, sg niesamowite. Nie mam innej osoby dorostej, z ktérg mogtabym
negocjowac lub p6jsc¢ na kompromis. Budze sie w wolne dni i pytam syna, co
chciatby robi¢, i ruszamy. Nasze wtasne mate zycie, petne przygdd.

Jedna z najpotezniejszych rzeczy, ktorych sie ostatnio nauczytam, jest sita
nieistotnosci. To, ze dziele sie z kims dzieckiem nie oznacza, ze ta osoba ma
jakakolwiek wiadze lub wptyw na inne czesci twojego zycia. Poruszanie sie
witasng droga, budowanie wiasnego zycia byto potezne. Mysle, ze wiele kobiet
nadal czuje sie odpowiedzialne za uczucia swojego partnera, nawet po
zakonczeniu zwigzku. Pozbycie sie tego jest wspaniatym uczuciem. To tak,
jakbym miata prace, a on nie miat z nig nic wspolnego. A ja mam przyjaciot,

a on jestes dla nich nieistotny. Mam teraz cate zycie, ktore jest tylko moje.

Nie tak planowatam zycie, ale jestem naprawde dumna z bycia samotnym
rodzicem. Moje zycie jako samotnej matki nie obejmuje rzeczy, ktérych bytam
Swiadkiem jako dziecko. Kupujac nieruchomosc¢ zapewnitam synowi stabilne
mieszkanie, mam stabilng, cudowna prace, nie ma wokdt mnie przemocy.
Udato mi sie przerwac to koto. M6j syn ma mozliwosci, ktorych nigdy nie
miatam jako dziecko. To, co mu zapewniam, catkowicie samodzielnie, napawa
mnie wielkg duma.

A moj syn jest jednym z najbardziej inteligentnych emocjonalnie ludzi, jakich
znam. Jest tak troskliwy. Kiedy jest gdzies beze mnie, znajduje mate rzeczy,
ktore jego zdaniem moga mi sie spodobac i przynosi je do domu. Dostaje
kamienie, kwiaty, na wpot zjedzone lizaki. Wszystko dumnie wyciagna z
kieszeni na koniec dnia. Z tatwoscig mowi o mitosci i emocjach. Jest po prostu

piekny.

Moje doswiadczenia pomagaja mi w pracy jako pielegniarka zdrowia
psychicznego. Pracuje z mtodziezg i ilekro¢ rozmmawiam z mtodymi ludzmi lub
ich rodzicami, ktorzy zmagaja sie z zyciem rodzinnym, mam tyle empatii

i zZrozumienia. Pomagam budowac wiez i zaufanie. | mam nadzieje, ze moge
pomoc przerwac niektdre z ich nieprzydatnych cykli.

Bardzo zalezy mi na zmianie postrzegania samotnych matek; o przedstawieniu
innej narracji o tym, jak bedzie wygladato zycie samotnej matki i jej dzieci.
Kiedy dorastatam, nie znatam nikogo innego, kto miatby takie zycie jak moje

i odniost sukces. Zawsze czutam, ze musze ukrywac to, kim jestem. Bytam
pewna, ze bycie samotng matka i dosSwiadczanie przeciwnosci losu oznacza, ze
zycie zawsze bedzie trudne. Ale swiat, ktory zbudowatam dla mojego syna i dla
siebie, jest najlepszym, jaki kiedykolwiek miatam w zyciu. Jestem bardzo
wdzieczna, ze sprawy nie potoczyty sie zgodnie z planem.
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Musimy zobaczy¢ wszystkie samotne matki, takze te, ktére dobrze sobie radza.

Poniewaz kiedy jestes samotng matka przezywajaca trudne chwile, widok
samotnych matek radzacych sobie dobrze moze sprawic, ze zaczniesz wierzyc,

ze to mozliwe.

Anna, Wroctaw
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Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym
(TPPP)

Zadzwon: 801108 108

Poradnia Pomocy Palacym wspodtpracuje na state z ogdlnopolska
Telefoniczng Poradniag Pomocy Palacym, w ktorej mozna uzyskac
dodatkowe informacje i konsultacje dla oséb rzucajacych palenie.
TPPP jest ogdlnopolska specjalistyczna placowka swiadczaca
poradnictwo przez telefon dla oséb, ktérych dotyczy problem
uzaleznienia od tytoniu. Dziata przy Zaktadzie Epidemiologii i Prewencji
Pierwotnej Nowotworow

TPPP petni funkcje telefonu zaufania i wsparcia dla oséb o réznych
stopniach motywacji do rzucenia palenia. Pacjenci Poradni moga tez
uzyskac informacje o metodach pomagajacych w walce z uzaleznieniem
od tytoniu lub w utrzymaniu abstynencji papierosowej. W oparciu o
Europejski Kodeks Walki z Rakiem udzielane sg tez informacje na temat
czynnikow rozwoju nowotworow oraz stylu zycia chronigcego przed
zachorowaniem. Prowadzona jest rowniez strona internetowa:
https://jakrzucicpalenie.pl oferujgca informacje i poradnictwo.
Informacja o numerze TPPP stanowi tres¢ jednego z ostrzezen
zamieszczanych na opakowaniach wyrobow tytoniowych (Dz. U. nr 31,
poz. 275).

Godziny pracy Poradni: poniedziatek — pigtek: 09:00 -21:00; sobota:
09:00-15:00.
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Méj self- care Powieesr

W razie mozliwosci, sprébuj wypetni¢ ‘’“Méj self- care’” codziennie.
Da Ci to lepszy obraz danego tygodnia czy miesigca.

Instrukcja:

Zaznacz jesli:
e Wypitas przynajmniej 8 szklanek wody w ciggu dnia
e zjadtas petnowartosciowe positki
e bytas aktywna fizycznie (¢wiczenia dla kobiet w cigzy, spacery, itp.)

e spatas przynajmniej 8h

Aktywnosc
DZIEN Woda Positki fizyczna Sen
Poniedziatek O O O O
Wtorek O O O O
$roda O O O O
Czwartek O O O O
Piatek O O O O
Sobota O O O O
Niedziela O O O O
NASTRO3J PN. | WT. | SR. | Cz PT. | SB. | ND.

Szczesliwa
Zadowolona
Zmeczona
Przestraszona
Zmartwiona
Niespokojna
Zmotywowana
Chora
Zrelaksowana
Smutna
Aktywna
Samotna
Znudzona
Zdenerwowana
Zfrustorwana
Zestresowana

Inny........
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DZIENNIK DATA
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Skala DASS (lek, depresja, stres)

Kwestionariusz jest testem przesiewowym, ktéry ma na celu
przeprowadzenie autodiagnozy stanu psychicznego. Narzedzie zostato
skonstruowane przez Psychology Foundation of Australia, a
zaadaptowane i przettumaczone na jezyk polski przez zespot badaczy:
Marte Makara-Studzinska, Beate Petkowicz, Anne Urbanska oraz Jacka
Petkowicza. Kwestionariusz DASS 21 jest zestawem trzech skal
samoopisowych zaprojektowanych do pomiaru stanow: depresji, leku
oraz stresu.

Skala nie jest narzedziem diagnostycznym i nie zastepuje profesjonalnej
diagnhozy klinicznej, poniewaz skupia sie na pojedynczych elementach
depresji i leku. Zastosowanie DASS-21 ma stuzy¢ wskazaniu kierunkow
samoobserwacji oraz zwiastowac potrzebe uzyskania profesjonalnej
pomocy. Jedynie lekarz psychiatra moze postawic¢ diagnoze depresji.
Prosze przeczytac¢ kazde stwierdzenie i zaznaczyc¢ cyfre O, 1, 2 lub 3,
ktora wskazuje, jak bardzo dane stwierdzenie odnosi sie do Ciebie

w okresie ostatniego tygodnia. Nie ma dobrych lub ztych odpowiedzi.
Nie zastanawiaj sie zbyt dtugo nad odpowiedzig, badz ze sobg szczera

I pamietaj, ze Twoje odpowiedzi dotyczag ubiegtego tygodnia.

1. Trudno byto mi sie odprezyé
O

—

. Odczuwatam suchosé¢ w ustach

O N N N

—

. Nie mogtam doswiadczyé¢ pozytywnych uczué

N — O W NN
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4. Odczuwatam trudnosé¢ w oddychaniu (np. dusznosci,

przyspieszony oddech bez wczesniejszego wysitku fizycznego)

O

.

2

3

5. Trudno byto mi znalez¢ inicjatywe do dziatania
0

1

2

3

6. Miatam sklonnosci do przesadnego reagowania na rézne sytuacje
O

.

2

3

7. Odczuwatam drzenie np. rak

O

.

2

3

8. Czutam, ze zuzywam duzo nerwowej energii
O

:

2

3

9. Bytam przestraszona sytuacjami, gdzie mogtam spanikowac lub
oSmieszyc¢ sie

O

.
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10. Czutam, ze nie ma przede mnga przysztosci, nic mnie nie czeka
W Zyciu

O

.

2

3

11. Czutam sie pobudzona (niespokojna)
0

1

2

3

12. Trudno byto sie zrelaksowa¢

O

.

2

3

13. Czutam sie smutna i przygnebiona

O

.

2

3

14. Bylam nietolerancyjna do wszystkiego, co uniemozliwiato mi
wziecie udziatu w tym, co robitem

0

]

2

3

15. Bytam bliska wpadnieciu w panike
O

.
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16. Nie bytam zdolna do odczuwania entuzjazmu
O

.

2

3

17. Czutam, ze jestem niewiele warta

O

1

2

3

18. Czutam, ze jestem raczej przewrazliwiona

O

.

2

3

19. Zdatam sobie sprawe z dziwnej pracy mojego serca pomimo
braku wysitku fizycznego (np. przyspieszone bicie serca, zanik bicia
serca)

O

:

2

3

20. Czutam sie przestraszona bez powodu

0

]

2

3

21. Czutam, ze zycie nie ma sensu

O

.
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Normy do kwestionariusza DASS-21.

DASS-21 to narzedzie sktadajace sie z 3 samoopisowych skal: depresji,
leku i stresu. Kazda z 3 skal sktada sie z 7 pozycji podzielonych na
podskale z podobnymi tresciami.

Skala depresji pytania: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21. Skala leku pytania: 2, 4, 7, 9,
15, 19, 20. Skala stresu pytania: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18.

Aby uzyskac¢ wynik ostateczny w kwestionariuszu DASS-21 nalezy dodac
do siebie punkty przypisane wszystkim pytaniom wchodzacym w sktad

kazdej skali osobno, a nastepnie pomnozy¢ uzyskany wynik punktowy

przez 2.

Depresja Lek Stres
Wynik w normie 0-9 0-7 0-14
Sredni 10-13 8-9 15-18
Umiarkowany 14-20 10-14 19-25
Znaczacy 21-27 15-19 26-33
Bardzo znaczacy 28+ 20+ 34+

Wynik w normie - wskazuje na brak niepokojacych problemaow.
Chociaz moze sie wydawac, ze stresujgce sytuacje zdarzaja sie w Twoim
zyciu, Twoje odpowiedzi swiadcza o tym, ze dobrze sobie z nimi radzisz.
Tak trzymaj!

Wynik sredni - sugeruje, Zze moga wystepowac przejawy zaburzen
nastroju o niewielkim nasileniu/ czestotliwosci. Spedz troche wiecej
czasu na zadbanie o swoje zdrowie psychiczne, poprzez medytacje, czas
dla siebie/ swoich znajomych.

Wynik umiarkowany - oznacza, ze nalezy obserwowac stan zdrowia,
poniewaz moga rozwijac sie niepokojace problemy z nastrojem.
Sugerujemy abys monitorowata swoj nastrdj przez nastepne 3 tygodnie.
Spedz wiecej czasu na swoim zdrowiu psychicznym, skup sie na
rzeczach, ktére przyniosa Ci rados$é/ poczucie spetnienia. Zadbaj

o zbilansowang diete i aktywnosc fizyczng. Medytuj i poswiec wiece]j
czasu na zadaniach domowych. badz medyczna. Nie zastanawiaj sie

dwa razy- siegnij po pomoc :)
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Wynik znaczacy - sygnalizuje mozliwag koniecznos¢ konsultacji
z psychologiem. Siegnij po pomoc w Twoim lokalnym centrum zdrowia
psychicznego/ skonsultuj sie7 z psychologiem lub psychoterapeuta.
Wynik bardzo znaczacy - sugeruje potrzebe objecia opieka
psychologiczng badz medycznga. Nie zastanawiaj sie dwa razy- siegnij po
pomoc :)



