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Zadanie domowe 1

Jak sobie radzi¢ z niespokojnymi myslami?

Krok pierwszy: Zwré¢ uwage na swoje niespokojne mysli:

e Kiedy odczuwasz niepokdj, zwykle moéwimy sobie te dwie rzeczy:
“"Prawdopodobnie wydarzy sie cos ztego!”
“"Jesli wydarzy sie cos ztego, nie bede mogta sobie z tym poradzic'.

Pomysl o sytuacji, ktora ostatnio Cie zaniepokoita i napisz konkretne zte
rzeczy, ktore moga sie wydarzyc:

Napisz jak intensywna jest tak emocja, ten lek (na skali od 0%-100%):

Czy te myslii lek wptywaja na Twoje zachowanie? Jesli tak napisz w jaki
Sposob:

Krok drugi: Staw czota lekom, aby je pokonad! Zmierz sie ze swoimi
lekami (,Ekspozycja”):

e Najlepszym i najszybszym sposobem na pokonanie niepokoju jest
stawienie czota sytuacjom, ktore Cie przerazaja (o ile nie sg one zbyt
niebezpieczne), aby dowiedziec sie, ze zte rzeczy nie s3a tak
prawdopodobne, lub jesli tak, mozesz sobie z nimi poradzic.

Krok drugi i pét ©: Aby stawic¢ czota lekom, wyprobuj te strategie
myslenial

Radzenie sobie z myslami: Sprobuj powiedziec sobie cos, co pomoze Ci
poczuc sie odwaznie i zrobic to, co musisz. Zakresl, co chcesz lub utworz
witasne.

Moge to zrobic!
Zrobitam to ostatnim razem, moge to zrobi¢ ponownie.
Bede odwazna.

Lubie dobre wyzwania.

Praktyka czyni mistrzem! Dam rade.

O oOoodn

Lek nie jest niebezpieczny.

Zadanie domowel mamopowiedz.pl
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Kazdy czasem popetnia btedy.
To mato prawdopodobne.
Jesli to sie jednak wydarzy, to przejde przez to.
Przejscie przez moje leki, pomoze osiggnac¢ mi moje wtasne cele!

Gdyby stato sie cos ztego, mogtabym sobie z tym poradzic.

O oOooodn

Wytrzymam! Lek nie trwa wiecznie.

Napisz tutaj jedna lub dwie mysli, ktére najbardziej moga Ci pomaoc:

Krok trzeci: Zmierzenie sie ze strachem - pomoze!

Przypomnij sobie, ze niepokdj jest pomocny: Uczucia niepokoju to
oznaki, ze Twoje ciato i moézg przygotowuja sie do dziatania. Sprobuj
sobie powiedziec:

e Lek jest jak docisniecie pedatu gazu w szybkim samochodzie - jest to
sposdb, w jakim moje ciato upewnia sie, ze wypadne w jak najlepszy
sposob.

Jesli naprawde utkniesz, mozesz uzy¢ ponizszych pytan, aby rzucic
wyzwanie swoim niespokojnym myslom. Odpowiedz na te pytania,

a nastepnie sprawdz, czy mozesz wymysli¢c doktadniejszg lub bardziej
pomocng mysil.

e Czy wiem na pewno, ze to sie wydarzy?

e Co jeszcze moze sie wydarzyc, poza tym, o czym pomyslatas na
poczatku?

e Czy zdarzyto sie to wczesniej?

Zadanie domowel mamopowiedz.pl
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e Czy zdarzyto sie to komus, kogo znasz?

e lle razy zdarzyto sie to wczesniej?

e Czy s3 jakies dowody, ze to mato prawdopodobne?

e Czy sg jakies dowody, zebym sobie z tym poradzita, gdyby to sie
rzeczywiscie wydarzyto?

e Co mogtabym zrobic, gdyby sie stato to najgorsze?

e | cow takim wypadku?

e Po zebraniu dowodow, jakie sg szanse, ze to sie wydarzy?

e Czy martwienie sie pomaga mi?

e Co trace, kiedy sie martwie?

Teraz, gdy juz odpowiedziatas na te pytania, wymysl nowa,
doktadniejsza lub bardziej pomocna mysl, aby powiedziec jg sobie, w
momencie, kiedy czujesz sie zaniepokojona:

Zadanie domowel mamopowiedz.pl
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Zadanie domowe 2

Czas Na Zamartwianie Sie! ©

Jesli czesto sie zamartwiasz, to ¢wiczenie jest dla Ciebie.

1. Zaplanuj zmartwienie dwa razy dziennie przez 10/15 minut. Ustal
konkretny czas.

2. Za kazdym razem, gdy sie martwisz, ustaw zegar na 10/15 minut
I martw sie.

3. Przez reszte dnia, kiedy zaczynasz sie martwic, przypomnij sobie, aby
zachowac¢ zamartwianie sie na czas ‘martwienia sie’' i zrob cos innego!!

4. Kazdego dnia umiesc¢ znacznik wyboru okreslajacy, kiedy
wykorzystatas czas na zmartwienia.

5. Po tygodniu zredukuj czas na ‘zamartwianie sie’ do raz dziennie przez
10-15 minut.

6. Po nastepnym tygodniu zredukuj ten czas do 5 razy w tygodniu.
7. Po kolejnym tygodniu zredukuj ten czas do 3 razy w tygodniu.

8. Nastepnie redukujemy do 1 raz w tygodniu/ raz na dwa tygodnie/
miesigc itd.

9. Pamietaj, ze mozesz zredukowac czas zamartwiania sie we wtasnym
tempie. Jesli nie jestes gotowa aby zredukowac¢ zamartwianie sie,
pozostan przy dotychczasowym planie przez dodatkowy tydzien ale juz
po nastepnym tygodniu, przejdz do nastepnego etapu. Jesli zaczniesz
sie zamartwiac o ztej porze- pamietaj o ktorej ustalitas swoja randke

Z zamartwianiem sie.
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Jak wygladato to ey
U innej mamy?

Historia Natalii B.

Okoto czterech tygodni po urodzeniu Franka, zaczetam niespodziewanie
doswiadczac¢ niewyjasnionych zawrotow gtowy. Wydawato mi sie, ze pokdj
wiruje, a rzeczy sa nierealne lub senne. Musiatam siedziec¢ lub leze¢, az uczucie
minie. Poza tym, ni stad ni zowad, moje serce nagle zaczeto bic¢ szybciej.
Czutam sie roztrzesiona i zdenerwowana, jakbym wypita za duzo kofeiny.
catkowicie stracitam apetyt i miatam ochote zjesc tylko kilka rzeczy, takich jak
zielone jabtka i grzanki. Lekarz zapytat, czy czuje sie przygnebiona, ale
pomyslatam, ze objawy nie do konca pasuja. Zastanawiatam sie, czy moje
fizyczne i psychiczne zmiany byty spowodowane zmianami hormonalnymi

i brakiem snu.

W tym okresie zaczetam czytac ksigzki dla rodzicow na temat zdrowia
noworodkow

i nawykow zwigzanych ze snem, majac nadzieje, ze znajde odpowiedzi na
problemy ze snem Franka. Zaczetam zdawac sobie sprawe, ze zamiast
pomagac, ksigzki sprawiaty, ze czutam sie tak, jakbym wszystko robita zZle,
poniewaz Franek nie reagowat na zadne z ich technik.

Zwykle byalm bardzo towarzyska a tu nagle zaczetam izolowac sie w domu

z dzieckiem. Wyznaczanie czasu miedzy drzemkami stawato sie coraz bardziej
stresujace, wiec zaczetam unika¢ wychodzenia z domu, chyba ze byto to
absolutnie konieczne. Zamawialam zakupy spozywcze do domu i inne
potrzebne rzeczy. To jednak zaczeto sprawiac, ze czutam sie jak wiezien we
witasnym domu. Martwitam sie rowniez, co bedzie jak zabiore Franka na
zewnatrz, a ona zacznie ptakac i nie bede w stanie go uspokoi¢. Zastanawiatam
sie, czy moje zycie zawsze bedzie takie. Zastanawiatam sie, czy juz zawsze
bede niewolnicag tego nowego zycia. Zauwazytam, ze tesknie za swoim
dawnym zyciem, a potem poczutam sie winna, ze mysle w ten sposob.

Udatam sie po pomoc do terapeuty i zdatam sobie sprawe, ze to lek. Powoli,
stopniowo zaczelysmy nad tym pracowac, co naprawde przyniosto mi duzo

spokoju. Nawet Franek zaczat lepiej spac :)

Natalia, Szczecin
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Czy Twodj niepokdj siega czerwonej
strefy?

Ten wykres moze pomoc Ci zdecydowad, jaki masz poziom leku.

Jesli okaze sie, ze jestes gtownie w zielonej strefie to znaczy, ze dobrze

zarzadzasz swoim lekiem.

Jesli jednak znajdujesz sie w zottej strefie, wskazana moze byc¢ wizyta
u psychologa/ psychoterapeuty.

Czerwona strefa to czas aby uzyskac profesjonalng pomoc :)

W kazdej strefie podane sg przyktady zachowan. Sprawdz, czy ktore
z tych zachowan odzwierciedla Twoje i do jakiej strefy przynalezy.

Kazdy moze skorzystac z tych narzedzi w dowolnym momencie, teraz
lub w przysztosci.

Zielona strefa

Spedzanie czasu na kupowaniu ksigzek i czytaniu o opiece nad
noworodkiem, stuchanie podcastow.

Okazjonalne obawy i dzwonienie do pracownikoéow stuzby
zdrowia w celu upewnienia sie, ze wszystko jest z Toba w

porzadku.

Nieco zwiekszony niepokdj podczas podrozy daleko od domu,
czy to samodzielnie, czy z dzieckiem.

Bycie nieco bardziej ostroznym w kwestii jedzenia, diety
i narazenia na chemikalia.

Unikanie dotykania rzeczy w miejscach, w ktorych moze byc
duzo zarazkow (takich jak poczekalnia lekarska).

Mycie rgk nieco czesciej

Od czasu do czasu obawy o to, czy jestes dobrg mama



Zo6tta strefa

Spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu na sprawdzaniu ciata,
oddechu i zachowaniu dziecka pod katem jakichkolwiek oznak
nieprawidtowosci.

Rozmyslanie o mozliwych rzeczach, ktére moga pojsc nie tak.

Regularne zamartwianie sie problemami z dzieckiem.

Trudnosci z zaprzestaniem wyszukiwania w Internecie
potencjalnych chordb i ich przyczyn

Regularne dzwonienie do pracownikow stuzby zdrowia w celu
uzyskania pewnosci, ze wszystko jest w porzadku z Twoim

dzieckiem.

Panika podczas spacerdw sam na sam z dzieckiem/
zamartwianie sie, ze ztapie Cie atak paniki.

Silna chec¢ pozostania w domu z dzieckiem.
Bycie bardzo czujnym w kwestii diety i artykutow chemicznych.

Unikanie jedzenia poza domem, z powodu braku pewnosci co
do bezpieczenstwa zywnosci w restauracji.

Wyrzucanie wiekszosci lub wszystkich starych srodkow
czystosci i kosmetykow

Czeste obawy o to, co inni pomysla o twoich zdolnosciach
rodzicielskich

Pewne zwatpienie i mysli, ze inne mamy wiedza wiecej niz Ty
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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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