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emocjami w czasach, gdy
wszystko jest trudniejsze?
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Poradnik powstat na potrzeby pracy licencjackiej
dotyczqgcej kondycji emocjonalnej studentéw il
roku Pedagogiki Uniwersytetu Mikofaja Kopernika
w Toruniu w czasie pandemii COVID- 19, ktérego
celem jest przedstawienie studentom uniwersalnych
rad i wskazédwek, sposobéw radzenia sobie z
trudnymi emocjami oraz zwrécenie uwagi, co
nalezy robié¢ aby w naszym zyciu panowata
harmonia. Niniejszy poradnik zostat opracowany
przy pomocy specjalistycznej konsultaciji
merytorycznej dr Magdaleny Cyrklaff-Gorezycy i
wlasnej wiedzy zdobytej podczas pisania pracy
licencjackie;.

Pandemia COVID-19 wywofata wiele zmian w zyciu
kazdego czfowieka. Przyczynita sie do spadku
nastroju, mniejszej motywacji, kryzysu
emocjonalnego czy znacznie wiekszego stresu.
Jednq ze sktadowych naszego catosciowego
dobrostanu jest sfera psychiczna, dlatego warto sie
o niego troszczyc.



Oto kilka przyktadowych rad/ wskazéwek

opracowanych przy pomocy specjalisty:

1. Tak, aktywnos$é fizyczna jest waznal!

Systematyczne dwiczenia to podstawa! Wybierz dowolng
aktywno$é fizycznag: jogging, cardio, dwiczenia sifowe, a
moze zamiast windy skorzystaj ze schodéw, a krétszy
dystans pokonaj pieszo. Jeste$my stworzeni do ruchy,
wezeéniej zylismy w ciggtym biegu docierajgc z miejsca
na miejsce. Siedzenie caly dzieh za biurkiem, gdzie
cafg naszq energie pochfania tylko glowa przepetniona
ciagfq wiedzq i innymi informacjami, sprawia, ze nasze
ciafo staje sie odrebng czescia. D|atego tak wazne sq
przerwy pomagajgce roztadowad to napiecie, pozbycie
sie negatywnych emociji.

2. Kontakt z naturg? Jak najbardziej!

Starqj sie kazdego dnia znalezé choé 10 /20 minut
na spacer. Pomoze Ci to zredukowad stres, czy
zmniejszyé ryzyko depresji. Obcowanie z naturg nie
tylko poprawia funkcje poznawcze, lecz takze rozwija
spostrzeﬁawczos'é i uwaznoéé. Czy sama mysl o
promieniach sfonecznych sptywajgcych na twarz albo
$piew ptakéw nie wprawia Cie w lepszy nastrgj?



3. Korzystaj z réznych technik i metod

Jest wiele technik i metod, ktére pozwalajg
zredukowad stres i odcigd sie od negatywnych
emociji. Czlowiek czesto wraca do przesztosci

zamiast skupié sie na terazniejszosci lub za

bardzo wybiega w przysztoéé, zamartwia sie.
Prowadzid to moze do réznych zaburzen. Jedng
z technik, ktére pomagajq temu zapobiegad
jest Mindfulness, czyli tak zwany trening
uwaznosci pomagajacy w osiqani@ciu
réwnowagi emocjonalnej, byciu bardziej
skupionym i zre|od<sowc1nym, utatwiajgey

zmniejszenie napiecia nerwowego i zycie w

harmonii z innymi ludZmi i rodowiskiem.

Dobrym sposobem jest takze medytacija, ktéra
pozwala wyciszyé emocje, osiggnad
wewnetrzny spokdj i zregenerowad umyst.
Wystarczy poswiecic Chwiﬁ@ o dowolnej porze
dnia, a pozwoli to nam uwolnié sie od
otaczajacego nas napiecia i ulatwi skupienie
sie na sobie.

Postaraj sie w ciggu catego dnia znalezd
chociaz 5 minut wykonujac éwiczenia
oddechowe pomagajgce zminimalizowad
poziom stresu.



4. Znalj;dz' czas na rozwijanie pasji lub
poszukiwanie zainteresowan-réb cos
kreatywnego

Spedzaj czas kreatywnie: grcclj w gry,
tarcz, §piewaqj, czytaj, gotuj, dekoru;j.
Ciesz sie matymi rzeczami, ktére moga
Erzynies’c’: Ci duzo rado$ci. Wyrazaj
siebie w inny, niekonwencjonalny sposéb.
Bazgroty na kartce? Czemu nie,
abstrakcja jest pieknal Pierwszy zakalec?
Co z tego, za 10 razem bedzie to
najpyszniejsze ciasto na $wiecie. Skoro
co$ sprawia, ze czujesz sie dobrze, réb
tak. Warto stawiaé sobie rézne cele w
zyciu, realizowad je i dazyé do uzyskania
jak najlepszych wynikéw. Perfekcjonizm?
Odpusd Eo tam gdzie
nie czujesz ta iej{ potrzeby. Masz

ochote sie wygfupiad-zréb to!




5. Pielegnuj relacje z innymi-pamietaj o
wdziecznosci i pomocy, nie béj sie méwié o
uczuciach

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy sprawiqjg, ze
czujesz sie dobrze, nie zmuszaj sie, gdy jest
inaczej. Jesli kto$ powoduje, ze sie
u$miechasz, rozumie co czujesz,
jest przy Tobie-troszcz sie o to. Wzajemna
lub bezinteresowna pomoc nie tylko pomoze
uwolnié Ci sie od wtasnych zmartwier, ale
tez sprawi wiele radosci i wywola ugmiech
na twarzy. Nie bdj sie méwié o wtasnych
problemach czy obawach, nie ucieka;

rzed krytyka. Owszem, méwienie o
trucﬁwos’ciacK nie nalezy do najfatwiejszych
czynnosci, ale zdecydowanie utatwia
dalsze funkcjonowanie. Pamietaj! Nie
zawsze musisz byé pozytywnym
czfowiekiem, nie zawsze wszystko musi byé
super, to, ze czasami czujesz sie zle, jest

\ naprawde w porzadku.




6. Poswiecaj mniej czasu na spedzanie
wolnych chwil w $wiecie social-mediéw

Obecnie i tak za duzo czasu spedzamy
orzed ekranem komputera czy telefonu.
Warto czasami wytgcezyd
wszystko i przestad niepotrzebnie
przewi{aé rézne Eorta e. Czesto
przegladanie ich prowadzi do
poréwnywania sie, lekéw, czy zaburzen
z tym zwigzanych. Krgzgce w Internecie
,newsy” wywolfujg u nas ogrom stresu,
ktéry moze wzbudzié wiele
niepozadanych emociji, takich jak: zto$g,
gniew, nienawi$é, strach. Nalezy tego
unikad! Zamiast wieczorem przed snem
siegad po telefon-poczytaj ksigzke,
pomedytuj lub posiedz dtuzej w wannie.
Zdecyc]lowanie lepiej przefozy sie to na
Twdj dobrostan.



7. W razie potrzeby pamietaj o konsultacji ze specjalistq

Jezeli czujesz, ze musisz/chcesz porozmawiaé o swoich
problemach z osobg, ktéra ma do$wiadczenie, , zna sie
na tym”, udqj sie do specjalisty. To zaden wstyd, wrecz
przeciwnie: odwaga i powdd do dumy, ze chcesz zadbad
o siebie i swoje zdrowie! Odktadanie probleméw na
pSzniej ich nie rozwiqzug)e. Nikt nie jest idealny, kazdy z
nas ma mniejsze badz wieksze problemy.

Tutaj kilka miejsc i adreséw gdzie mozesz szukaé

(bezptatnej) pomocy:

1.0érodek Wsparcia i Rozwoju Osobistego
Uniwersytet Mikotaja Kopernika- oferujgcy
pomoc psychologiczng przez dwdch
specjalistéw:
adres e-mail: osrodek_wsparciaeumk.pl
dr Magdalena Cyrklaff-Gorczyca
Konsultacje odbywajq sie w érody i czwartki w
godz. 17:00-20:00. Osoby zainteresowane
udziafem proszone sq o wczeéniejszy kontakt
SMS-owy lub mailowy, aby ustali¢ termin wizyty:
e-mail: BON_psychologeumk.pl
tel. 502-695-564
W tresci SMS lub e-mail nalezy podad imie,
nazwisko i swéj statusu na Uczerni (student,
doktorant lub pracownik UI\/IKR. Po wystaniu e-
maila lub wiadomosci SMS nalezy czekad na
kontakt ze strony psychologa w celu umdéwienia
terminu konsultaciji.



e mgr Barbara Lorek
Konsultacje odbywajqa sie w pigtki w godz. 9:00-
19:00. Osoby zainteresowane udziatem w
konsultacjach proszone sq o wezesniejszy kontakt
SMS-owy w celu ustalenia terminu wizyty:
e-mail: barbara.lorekeonet.eu
tel: 662 030 772
W treéci SMS lub e-mail nalezy podad imie, nazwisko
swdj statusu na Uczelni (student, doktorant lub
pracownik  UMK). Po wystaniv e-maila lub
wiadomosci SMS nalezy czekad na kontakt ze strony
psychologa w celu umdwienia terminu konsultacji

e oraz pomoc psychiatryczng, ktéra udzielana jest w
pierwszy i trzeci czwartek miesigca od godz. 14:00
w Centrum Zdrowia , taznia Miejska” w Bydgoszczy
przy ul. ks. I. Skorupki 2, kontakt telefoniczny do
rejestracji: 500 305 485, hasto podczas rejestracii:
student lub pracownik UMK.

2. Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Toruniu MOPR
kontakt:

ul. SJfowackiego 118A siedziba g’féwna, 87-100 Torun
tel. (56) 65 08 565

e-mail: sekretariat@mopr.torun.p|

3. Torunskie Stowarzyszenie ,Wspdfpraca”

Magdalena Fajkowska
tel. 601 212 858

4. Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Toruniu
Emilia Lewandowska, tel. 506 816 966
Aleksandra Pituta, tel. 56 683 94 06

Alicja Rawinis-Tomaszewska, tel. 518 338 802
poniedziatek-pigtek 7:00- 15:00



5. Telefon Zautfania Dla Oséb Dorostych w kryzysie
emocjonalnym

tel. 116 123

poniedziatek-pigtek od 14:00- 22:00

6. Osrodek Interwencji Kryzysowej przy MOPR
ul. Marii Sktodowskiej- Curie 82 /84
tel. 56 477 00 91,56 477 00 92

/. TC CARITAS
ul. Wﬁszyﬁskiego 7
Monika Balewska, tel. 782 545 559

8. Revital Medic Centrum Rehabilitacji-specjalistyczne
gabinety lekarskie (o$. ér. opieki psychologicznej i
psychoterapeutycznej)

Szosa chetmirska 146B, Torun
tel. + 48 56 477 88 57

9. Niepubliczny zakiad opieki zdrowotnej Remedis Pro
ST. Z 0.0

ul. plac 18 Stycznia 4, 87-100 ToruA

tel. 56 477 90 1

10. O$rodek interwenciji kryzysowej- pomoc
psychiatryczno- pedagogiczna
tel. 22 855 44 32

11. Fundacja Medycyny Prenatalnej - im. Ernesta
Wejcickiego

ul. Marokanska 4H, 03-977 Warszawa

tel. 22 350 00 50 (wew.1)

e-mail: pomoc.psychologicznaefundacjaernesta.pl



8. Na koniec jeszcze kilka ksigzek, ktore moga pomaoc Ci
przetrwac ten trudny okres-zerknij, moze znajdziesz cos
dla siebie:

- Christophe Andre, Alexandre Jollien, Matthieu Ricard,
Trzech przyjaciot w poszukiwaniu madrosci,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2017 - Autorzy
dzielg sie swoimi wtasnymi doswiadczeniami w swojej
codziennosci, ale takze opisujg swoje zyciowe odkrycia
(drogowskazy) pokazujac, ze kazdy z nas ma swoje zadania do

wykonania, aby znajdowac w zyciu chwile szczescia.

- Susan Jeffers, Mimo leku, Grupa Wydawnicza Foksal.
Warszawa 2015 -Autorka pokazm-rie poziomy doswiadczania leku
z centralnym przekonaniem, ktore czesto staje sie naszym
filtrem myslowym, ze nie poradzimy sobie z tym, co przyniesie
nam zycie.

+ Christophe Andre, | nie zapomnij by¢ szczesliwy. ABC
psychologii pozytywnej. Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2015 -Odnalez¢ tu mozna podstawowe hasta

ZWigzane z rozumieniem i obstugg naszej emocjonalnosdi, ale tez
wiele osobistych motywow, ktore wynikajg z inspirowania sie

przez Christophe’a Andre swoimi rolami, doswiadczeniami w

tych rolach, przezyciami.

*opracowane przez Uniwersytecki Osrodek Wsparcia i
Rozwoju Osobistego UMK



