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Wielu rodzicow doswiadcza nie tylko codziennych obowigzkow,
ale rowniez silnych emocji wewnetrznych, takich jak lek i czeste
martwienie sie 0 wychowanie dzieci, ich bezpieczenstwo czy
przysztos¢. W literaturze psychologicznej lek okreslany jest jako
stan emocjonalno-poznawczy charakteryzujgcy sie
podwyzszonym napieciem i poczuciem zagrozenia, natomiast
martwienie sie to proces poznawczy polegajgcy na
powtarzajgcych sie myslach o potencjalnych problemach i
ryzykach. Badania wskazujg, ze oba te zjawiska sg ze sobg Scisle
powigzane: lek czesto predysponuje do czestszego martwienia
sie, a przewlekte zamartwianie sie moze z kolei wzmacniac
napiecie lekowe i utrwalac trudne emocje.

W kontekscie rodzicielstwa mechanizmy te majg szczegolne
znaczenie. Badania pokazujg, ze rodzice czesciej odczuwajacy lek
i napiecie sg bardziej narazeni na wypalenie rodzicielskie. Jest to
stan dtugotrwatego zmeczenia emocjonalnego, poczucia
dystansu wobec dzieci oraz utraty radosci z bycia rodzicem.
Oznacza to, ze ciggte martwienie sie i nattok lekowych mysli nie
tylko wyczerpuijg, ale rowniez zwiekszajg ryzyko wypalenia.
Dtugotrwate zamartwianie sie moze prowadzi¢ do trudnosci w
koncentradji, podejmowaniu decyzji oraz regeneradji psychicznej,
CO sprzyja nasilaniu sie objawow wypalenia.



Martwienie sie jest zjawiskiem powszechnym - doswiadczamy go
wszyscy, niezaleznie od wieku, narodowosci czy statusu
spotecznego. Zazwyczaj podejmowane przez nas dziatania majg
jakas motywacje. Dotyczy to zarowno zachowan w Swiecie
zewnetrznym, jak i procesow zachodzgcych w naszym wnetrzu.
Innymi stowy, nie robimy rzeczy bezcelowo.

Tak samo jest z martwieniem sie. Jego umiarkowany poziom
moze petni¢ funkcje adaptacyjng, skfania¢ nas do podejmowania
prob radzenia sobie z zagrozeniami i rozwigzywania problemaow.
Moze uruchamiac¢ potrzebe poprawy dobrostanu i prowadzi¢ do
konkretnych dziatan. Tego rodzaju martwienie sie pojawia sie
zwykle sporadycznie i stosunkowo szybko przechodzi w
poszukiwanie rozwigzan.

Jak jednak kazdy mechanizm, réwniez martwienie sie ma swojg
mniej korzystng strone. W nadmiernej formie prowadzi do
nattoku mysli natretnych, powracajgcych jak bumerang. Z czasem
przektada sie to na narastajgce poczucie leku i napiecia. By¢
moze wiasnie taka forma zamartwiania sie jest Ci blizsza.

Z definicji martwienie sie dotyczy gtownie negatywnych zdarzen,
ktorych obawiamy sie w przysztosci lub ktore rozpamietujemy z
przesztosci. W praktyce oznacza to, ze ciatem jesteSmy tu i teraz,
a myslami zupetnie gdzie indziej. Trafnie oddaje to cytat:
martwienie sie nie zabierze jutrzejszych problemaow, ale zabierze
dzisiejszy spokd;.



Zamartwianie sie, odtwarzanie w myslach minionych [ub
przysztych sytuacji oraz przezywanie czarnych scenariuszy
pochtania ogromne ilosci energii. Jesli trwa czesto i dtugo,
moze negatywnie wptywal na samopoczucie, zdrowie
psychiczne, a takze relacje z innymi.

Na szczescie jest tez dobra wiadomosc¢. Okazuje sie, ze
wiekszos¢ wydarzen, ktorymi sie martwimy, nigdy sie nie
wydarza. Za zamartwianiem sie czesto stoi przekonanie, ze w
ten Sposob zmniejszamy prawdopodobienstwo
niepozadanego  zdarzenia. Jest to jednak forma
usprawiedliwiania procesu, ktéry zachodzi w naszej gtowie-
samymi myslami nie jesteSmy w stanie ,zaczarowac”
rzeczywistosci.

Dlatego praca nad lekiem i zamartwianiem sie ma realne
znaczenie. Gdy uczymy sie zauwazac¢ swoje mysli i zmieniac
SposOb reagowania na nie, fatwiej przerwa¢ btedne koto
napiecia i leku. Dzieki temu poziom stresu moze sie obnizyc,
a ryzyko wypalenia rodzicielskiego zmniejszyC lub jego objawy
mogg ulec ztagodzeniu.



Metody

Relaksacja

Zanim podejdziesz do jakiegokolwiek ¢wiczenia, warto uswiadomic
sobie wazng i zarazem podstawowg rzecz. Nie mozna by¢
jednoczesnie spietym w ciele i zrelaksowanym mentalnie

(czyli w gtowie).

Znaczy to tyle, ze jesli Twoje ciato bedzie caty czas napiete, Twoj
maozg rowniez. To z kolei oznacza, ze bedzie odczytywat wiekszos¢
sytuacji, ktorych doswiadczasz, jako zagrazajgce. Moze to dotyczyc

takze okolicznosci pozornie spokojnych, w ktérych nic wyraznie

niebezpiecznego nie ma miejsca.

Jesli ciato bedzie zrelaksowane, mdzg otrzyma informacje zwrotna,
ze zagrozenie minefo. W konteks$cie martwienia sie ma to duze
znaczenie. W takim momencie mozemy bardziej obiektywnie
oceni¢, czy naprawde warto tak bardzo sie martwic.
Swiadoma relaksacja to jednak pewna umiejetno$¢. Uczenie sie jej
to natomiast proces, ktory warto trenowac regularnie, aby w petni
z niej korzystac.



Metody

Relaksacja

Trening Autogenny
Shultza

Trening mozesz wykonywa¢ w domu, korzystajac z bezptatnych nagran
np. na Youtube.
Na czym on polega?

Chodzi o podazanie za gtosem i poleceniami lektora, ktory instruuje jak

wywotac w ciele okreslone doznania - uczucie ciezkosci ciata, ciepta czy

chtodu. Warto wykonywac go na lezgco, a czas jego trwania to zaledwie
kilka minut.

Trening Jacobsona

Tak jak jego poprzednik i ten trening jest bezptatnie dostepny na Youtube.

Na czym on polega?

Wystarczy potozyc¢ sie wygodnie i wykonywac polecenia lektora, ktéry wymieniajgc
poszczegodlne partie ciata prosi o ich napinanie, a nastepnie rozluznianie. To
tatwe i przyjemne.

Sposobdw na zrelaksowanie sie jest wiele. Pewnie i Ty masz swoj
repertuar ulubionych technik. Jedni relaksujg sie dzieki cieptej kapieli, inni
podczas masazu czy automasazu (czyli wykonywanego samemu sobie),
jeszcze inni biegajgc czy robigc diugi trening. Grunt to znalez¢ cos, w
czym Ty czujesz sie dobrze. Nie musi to by¢ jedna rzecz, aktywnosci
mozna przeciez dowolnie przeplatac.




Ztap mysli zapisz ja

Co jest Ci potrzebne?

Swiadomos$¢ Twoich mysli, kawatek papieru (chociaz polecam zeszyt
specjalnie do tego przeznaczony) i cos$ do pisania.

Zalety metody?

Z jednej strony bywa tak, ze nie chcemy czytac i po raz kolejny

wktadac sobie do gtowy mysli, ktérg zapiszemy na papierze. Po

prostu po przeczytaniu jej mozesz stwierdzi¢, ze nie jest ona dla

Ciebie tak wazna i warta martwienia sie. Zas z drugiej, tylko jesli

zauwazysz i nazwiesz swoje zmartwienie mozesz cos z nim dalej
zrobic¢ (patrz metody ponizej). Bez tego ani rusz!

Jak wyglada ta
metoda?

Jesli zauwazysz, ze sie martwisz i to np. nie pozwala Ci skupic sie na
swojej pracy - powiedz sobie w gtowie ,STOP” i zapisz swoje
zmartwienie. Mozesz zapisac tez inne mysli, ktore ktebig Ci sie w tym
momencie w gtowie.

Pozwoli to na chwile uwolni¢ sie od zmartwien, do ktérych mozesz
wroci¢, gdy bedziesz w lepszej formie.



Metoda 3x5

Co jest Ci potrzebne?

Kartka, co$ do pisania, znajomos¢ trzech ponizszych pytan.

Zalety metody?

To metoda, ktora by¢ moze nie sprawdzi sie zawsze, ale moze byc
pomocna przy niewielkich zmartwieniach.

Jak wyglada ta
metoda?

W metodzie tej poleca sie wybrac i zatrzymac na konkretnym
zmartwieniu. Nastepnie nalezy je zapisac i zadac sobie w zwigzku z nim

trzy pytania:

-Jakie to bedzie miato znaczenie za 5 min?
-Jakie to bedzie miato znaczenie za 5 dni?
-Jakie to bedzie miato znaczenie za 5 lat?

Jesli na ktéres z powyzszych pytan odpowiesz NIE, kolejno mozesz
zastanowic sie, czy warto martwic sie czyms, co za jakis czas nie bedzie
miato wiekszego znaczenia. Jak myslisz?



Metoda Zydla

Co jest Ci potrzebne?

Czas - w zaleznosci od tego, ile go sobie zaplanujesz (5, 10, 25 minut).

*Polecam ustawienie budzika w telefonie z przypomnieniem
0 rozpoczeciu ,czasu na martwienie sie”.

Zalety metody?

To metoda zarzgdzania swoim martwieniem sie, ktéra wedtug
badan pozwala redukowac stres.

Jak wyglagda ta
metoda?

Jest to metoda polegajgca na wyznaczaniu sobie w ciggu dnia
okreslonego czasu na martwienie sie. Polega ona na tym, ze jesli
podczas wykonywania codziennych czynnosci "fapie sie" na
zamartwianiu, powinnam zatrzymac sie, zapisac to zmartwienie
i wyznaczy¢ sobie czas, w trakcie ktérego bede mogta sie tym
zmartwieniem zajg¢. W wyznaczonym czasie poleca sie myslec
intensywnie o danym zmartwieniu, przezywac i analizowa¢ mozliwe
scenariusze.



Dobry przyjaciel

Co jest Ci potrzebne?

Wyobraznia i otwarcie na te metode ;)

Zalety metody?

Badania pokazujg, ze ponad 78% osobom fatwiej okazywac
wspotczucie innym niz sobie, 16% podobnie sobie i innym, a tylko
6% tatwiej sobie niz innym. Ta metoda samopomocy pozwala
zdystansowac sie do sytuacji, o ktorg sie martwimy. Pozwala
popatrzeC na siebie z empatig i zyczliwoscia.

Jak wyglada ta
metoda?

Chodzi o wyobrazenie sobie sytuadji, ze to Twoj przyjaciel jest w Twojej
sytuacji i boryka sie z Twoimi zmartwieniami. Zadaj sobie wtedy pytanie:
,Co w takiej sytuacji powiedziatby$s swojemu przyjacielowi?”. Pomysl,
jakie stowa i zachowania mogg wesprzec takg osobe.



Powyzsze sposoby nie zastapig konsultacji
z psychologiem, psychiatra czy
psychoterapeuta. Jesli czujesz sie
obcigzonaly, przygnebiona/y, nic nie sprawia
Ci przyjemnosci, czesto ogarnia sie
paralizujacy lek — siegnij po pomoc
specjalisty.




