BOISZ SIE ZAGADAC?

1O NIE ZNACZY,
ZE NIE MOZESZ
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Lek to emocja, ktéra pojawia sie,
kiedy czujemy, ze co$ nam zagraza
— nawet jesli ta ,grozba” jest tylko
w naszej gtowie. Czasem lek
pomaga — np. gdy ostrzega przed
prawdziwym niebezpieczernstwem.

Ale bywa tez, ze wtacza sie za
Qbko lub za mocno.

UZNAJ, ZE EMOCIE NIE
MUSZA RZADZIC
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To, ze czujesz lek, nie znaczy, ze musisz sie
wycofaé. To, ze czujesz wstyd, nie znaczy,
Ze nie masz prawa sie odezwad.

Emocje to wazne sygnaty, ale nie sa
sterownikami Twojego zycia.

Mozesz sie ba¢ - i mimo to dziataé¢
zgodnie ze swoimi wartosciami.

Nie chodzi o to, zeby przestac sie baé, tylko
o to, zeby nie pozwoli¢, by lek decydowat
za Ciebie.

e Zatrzymaj sie na chwile i zauwaz emocje:
.0k, czuje lek. To jest lek.”

* Przypomnij sobie, co dla Ciebie wazne.
— np. chcesz nawigzywac relacje, mieé
blizsze znajomosci, by¢ soba.

e Zréb maty krok w strone tego, co wazne
— mimo emociji.

WYSTARCZY, ZE ZROBISZ
COS MALEGO DZIS.
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Lek to ogdlne stowo.

.Boje sie, ze jesli Czy boisz sie oceny?
powiem cos$ gtupiego, Odrzucenia? Im
inni mnie wysmieja." bardziej precyzyjnie
nazwiesz emocje, tym
,To tylko mysl, nie fakt. tatwiej ja oswoic.

Mam prawo sie odezwadé.”
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Lek méwi mi, zebym... (np. milczata),
ale ja wybieram... (np. przywita¢ sie),
bo wazne jest dla mnie... (np. bycie

\w kontakcie z innymi). /

Zainicjuj rozmowe Powiedz jedno zdanie
na czacie ,Czesé", ,Masz moze
Jesli rozmowa na zywo kartke?”, ,Tez tak uwazam”
to za duzo — zacznij od — to krétkie wypowiedzi,
napisania online. Jedno ktére pomagaja przetamacd
zdanie wystarczy, by cisze i éwiczyd bycie
zaczad¢ kontakt. styszalnym.
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Cel gtéwny takiego
kontaktu to budowanie
odwagi spotecznej
krok po kroku
i oswajanie leku
przez mate interakcje

Dlaczego warto?
e Lek maleje, gdy robimy
cos$ mimo niego
e Mate sukcesy buduja
pewnos¢ siebie
e Mozesz sie ,rozgrzac”
w bezpieczny sposéb




stabosé, ktdra bardzo czesta
jest przypisywana osobom
korzystajacym ze wsparcia lub
wyrazajacym trudne emocje, to
nie jest tatwe je wyrazad, wiec

to nie moze by¢ stabosé

cos, czego trzeba sie wstydzi¢,
stereotypy i uprzedzenia

dotyczace pomocy psychologa
dziataja przeciwko tobie,
nie daj sie im przekonan
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odwaga i sita, czutosé i opieka nad
opowiadaniem innym o tym co sama/samym soba,
dla nas trudne wymaga wiele sieganie po pomoc to
otwartosci, a znalezienie jej nie najwyzsza forma self-care’u

zawsze jest tatwe

SZUKASZ WSPARCIA?

Zadzwon! Bezptatnie, anonimowo, cata dobe,
7 dni w tygodniu. Mozesz tez napisa¢ na czacie.
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Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzeczhika Praw Dziecka
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