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Na poczatek...

Witajcie,

Przekazujemy Wam drugag publikacje, bedaca
uzupetnieniem warsztatbw w ramach Forum Mtodych
Liderow we Wroctawiu.

Liczymy na to, Zze ponizsze tresci pomogg Wam w
przypomnieniu i uporzgdkowaniu wiedzy w nastepujacych
obszarach: zdrowie psychiczne, emocje, 5 waznych rzeczy o
depresji, czym jest pomoc psychologiczna, oraz gdzie
szukac pomocy.

Owocnej lektury!

Zespot Instytutu Edukacji Spotecznej

Forum
Mtodych

Liderow



Co to jest zdrowie
psychiczne?

Dbac o swoje zdrowie psychiczne to dbac o
swoje samopoczucie, rozwdj, poczucie
szczescia i zadowolenia ze swojego zycia. Na
pierwszym planie oznacza to oczywiscie brak
chordb i dtugotrwale obcigzajgcych
problemow. W dtuzszej perspektywie jest to
umiejetnos¢ rozumienia siebie i dziatania
zgodnego ze swoimi potrzebami. To zdolnos¢
do stabilnego pozostawania w dobrej relacji
ze sobg i ze Swiatem. Oznacza to réwniez
zgode na przezywanie nieprzyjemnych emocji
- te sg nieodtgczng czescig zycia, jak rowniez
umiejetnos¢ stawiania czofa kryzysom,
wyzwaniom i trudnym dos$wiadczeniom.




Jak dbac o
zdrowie
psychiczne?

Podstawg dbania o swoje zdrowie
psychiczne jest rozumienie siebie i
dbanie o swoje potrzeb w szczegdlnosci
w takich obszarach jak:

« sen i odzywanie

« odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna

« Swiadomos¢ przezywanych emogji
« posiadanie dobrych i bliskich relacji

« satysfakcjonujgce dziatania dla
wtasnego rozwoju



Zdrowie, a
dobrostan

Zdrowie to juz nie tylko kwestia braku
fizycznego dyskomfortu, zwigzanego z bdlem,
chorobg, ograniczeniami. Nie jest to juz
zaledwie stan bez-deficytdw, nie-patologiczny.
Juz tak Smiato nie mowimy: skoro mnie nic nie
boli, to znak, ze jestem zdrowy. Pojecie zdrowia
wyszto poza obszar choroby i koncentruje sie na
dobrostanie. Dzi$ oznacza przede wszystkim
tadnie wygladajace ciato, mtodziencza energie,
doskonate samopoczucie, wcigz uczacy sie
mozg z dobrg pamiecig, petne satysfakcji relacje
z innymi ludzmi, poczucie sensu, twdrcze
rozwijanie swoich pasiji i talentéw... W ten
sposOb zdrowie oznacza dzisiaj jakosS¢ zycia.




Towarzyszg nam codziennie, nawet gdy sobie z tego nie zdajemy
sprawy. Utrudniajg nam zycie lub decydujg o jego sukcesie. Chcemy
nimi zarzadzac, kontrolowac je, wyrazac, ttumi¢, ukrywac, odczytywac i
zgadywac. Mamy na ich temat bardzo wiele powiedzen: "emocje budza
emocje", "za duzo w tym emocji", "ulegt emocjom”, "mam do tego
emocjonalny stosunek", "niepotrzebnie dajemy sie tu ponies¢
emocjom". Konglomerat zwigzanych z nimi umiejetnosci nazwalismy

nawet inteligencjg emocjonalng. Ale czym wiasciwie s3 emocje i po co
nam one?



Miedzy ciatem, a
umysiem

Emocje sg SciSle powigzane z dwoma naszymi waznymi
aspektami: z naszym ciatem i z naszym umystem.
Odczuwamy je w ciele, na przyktad w postaci napigcia
miesni badz rozluznienia, a tym samym mozemy je
kwallﬁkowac jako przyjemne lub nieprzyjemne. Emocje sa
rowniez SciSle zwigzane z naszym myslenlem S9
konsekwencjg naszych interpretacji, mysli, ocen
rzeczywistosci. Zeby nieco ten model skomplikowaé, warto
tylko wspomnlec ze na owg oceng i interpretacje
nakfadajg sig rowniez przekonania oraz doswiadczenia z
przesztosci, ktore sprawiaja, ze potrafimy w sposob
wyuczony uruchamiac emocje pod wptywem okreslonej
sytuacji, bez wzgledu na jej rzeczywisty charakter (na
przykfad jesli regularnie doswiadczaliSmy leku, kiedy kto$
na nas krzyczat, to sam krzyk, bez wzgledu na to czy jest
to uzasadnione obiektywnie, bedzie wywotywat lek).



Barometr
potrzeb

Emocje petnig rowniez wazng funkcje barometru
naszych potrzeb. Obrazujgc to w duzym uproszczeniu:
kiedy realizujemy swoje potrzeby, postepujemy
zgodnie z nimi - odczuwamy te przyjemne emocje;
kiedy pozostajemy w niezgodzie z samym sobg -
odczuwamy te nieprzyjemne. I dlatego tez nie ma
emocji ztych i dobrych, jak to nieraz potocznie
okreslamy, bo oznaczatoby to, ze te zte sq w jakis
sposob szkodliwe albo mepotrzebne Sq przyjemne i
nieprzyjemne emocje, ale te nieprzyjemne rowniez, a
moze czesto w sposob znacznie wazniejszy,
sygnalizujg nam istotne sprawy.



Emocje i decyzje

W ten sposdb emocje to sposdb na poznawanie siebie, uczenie sie swoich potrzeb, ale rowniez
podejmowanie dobrych dla siebie decyzji i Swiadomie kierowanie swoim zyciem. Emocje prowadza nas do
siebie, do lepszego kontaktu z samymi sobg. Dzieki emocjom rozpoznajemy sytuacje duzo szybciej niz
racjonalnie je analizujgc. Szczegdlnie bywa to pomocne w sytuacjach, gdy analiza taka jest niemozliwa. I
cho¢ popularna przy podejmowaniu decyzji jest technika zapisywania rozsgdnych argumentéw za i przeciw,
to jednak prawda jest taka, ze zawsze przy podejmowaniu decyzji istotng role odgrywajg nasze emocje.
Kluczowa kwestia jest tylko taka: czy jesteSmy ich Swiadomi i potrafimy z nich skorzystac, taczac to co
racjonalne z tym, co odczuwamy.

To jest bowiem najwazniejsze, gdy poruszamy temat zarzadzania lub kontroli emocji. Paradoks polega na
tym, ze choc potocznie kontrola kojarzy sig z ttumieniem i powstrzymywaniem, to wiasnie po by emocje
byty dla nas wsparciem, a nie utrudnieniem, potrzebujemy przede wszystkim dac im zielone Swiatto,
nauczyc sie ich dosSwiadczac¢, nazywac je i rozumiec, w jaki sposob powstajq i jaki mamy na to wp+yw
Panuje tu prosta zasada: kontrolowac mozemy to, czego jestesSmy Swiadomi, a to co wypieramy, odrzucamy,
staramy sie ukry¢ - kontroluje nas.



Kontakt ze swiatem, ludzie,
inteligencja emocjonalna

I w koricu emocje to kontakt ze Swiatem. To nasza motywacja do dziatania, do osiggania celdw, realizacji marzen, ale
rowniez rozwoju zawodowego. To rozumienie i madre zarzgdzanie emocjami pozwala nam bycC konsekwentnym, stanowi o
umiejetnosci wyboru wiasciwych priorytetow, podejmowaniu jednych dziatan i rezygnacji z innych.

A przede wszystkim - emocje to ludzie! Bez emocji nie jesteSmy w stanie stworzy¢ bliskich relacji, zbudowa¢ poczucia
bezpieczenstwa, ale réwniez ochronic sie przed niebezpiecznymi relacjami. Emocje to komunikacja, czyli rozumienie innych
i bycie rozumianym - to wfasnie w gruncie rzeczy jest istotg empatii. A zatem jest to sama istota cztowieczenstwa.

I nie ma dzi$ zadnych watpliwosci, Zze to poziom naszej inteligencji emocjonalnej - a wiec naszych umiejetnosci
rozpoznawania swoich emocji, nazywania ich i dojrzatego rozumienia ich przyczyn - decyduje o jakoSci naszego zycia - o
tym, czy jesteSmy w dobrym zwigzku, czy spetniamy sie zawodowo i realizujemy swoje cele z sukcesem, czy otaczajg nas
zyczliwi ludzie, czy jestesmy szczesliwi.

Bo szczescie to oczywiscie tez emocja...



5 waznych rzeczy o depresji

Istnieje sporo mitow i
stereotypow na temat tego, czym
jest depresja. Sg one nie tylko
szkodliwe, ile wrecz
niebezpieczne, poniewaz potrafig
rozmycC prawdziwg nature tej
choroby, powstrzymac od
szukania pomocy i podjecia
leczenia, a nawet jg pogtebic. A
przeciez depresja to powazna,
Smiertelna choroba. Serio. Oto 5
waznych rzeczy, ktore warto o
niej wiedziec.



Czym jest
depresja?

Depresja to stan emocjonalny. Ale depresja to
nie smutek. Chocby dlatego, ze smutek sam
W sobie jest emocjg, a nie chorobg i jest
naturalng reakcjg na sytuacje niepowodzenia,
ale przede wszystkim dlatego, ze jako emocja
smutek jest ulotny. Depresja nie jest ulotna.
Jest stanem, ktory utrzymuje sie dtugo, stale
lub powraca. Poza tym smutek nie jest jedyng
emocja, ktéra dominuje w depresji. Depresja
to rowniez napady ztoSci, nerwowos¢, stan
dtugotrwatego, czesto bez czytelnego
powodu, poirytowania, ktérego przejawem
mogq by¢ zachowania agresywne. Az w koncu
depresja to réwniez stan niepokoju lub
zobojetnienia, zniechecenia, odciecia. A ten
emocjonalny pejzaz warto uzupetnic réwniez
0 poczucie winy i wstydu. One réwniez
towarzyszg depresii.




Depresja, a
mysli

Depresja to mysli — czarne,
negatywne, pesymistyczne, na temat
Swiata, innych ludzi, samego siebie,
swoich mozliwosci, wiary w siebie,
przesztosci i przysztosSci, oceny
aktualnej rzeczywistosci.



Depresja, a ciato

Depresja to ciato, ktore w tej
chorobie potrafi gwattownie tyc lub
chudnac, namietnie jesc lub
hamowac faknienie, przejawiac
nadmiar energii w pewnych okresach
i jej catkowity brak w innych, byc
wiecznie i tatwo zmeczone, spac za
duzo lub za mato, reagowac nagle i
bez wyraznego powodu W SpOsob
nieadekwatny, na przyktad ptaczem,
ale réwniez odczuwac bol miesni,
kregostupa, w mostku.




Depresja, a
motywacja

Depresja to motywacja —
niepodejmowanie dziatan,
unikanie, niemoznosc¢
zmobilizowania sie, czesto do
prostych i codziennych rzeczy,
czesto do rzeczy, ktore w
przesz%osa spraW|a’ry
przyjemnosc, to rezygnowanie |
wycofywanie sie.




Depresja, a
relacje z ludzmi

Depresja to relacje z ludzmi,
pogarszajgce sie, wpadajgce w
kryzysy, zrywane, unikane,
ostabiane, w coraz wiekszym
oddaleniu i czesto w
niezrozumieniu. Czego przejawem
potrafig by¢ dobre rady i
potoczne diagnozy w stylu: wyjdz
na dwor to od razu poczujesz sie
lepiej, zajmij sie czyms a
wszystko sie polepszy, przeciez
nic ci nie jest, jestes leniwy,
przestan uzalac sie nad sobg, wez
sie w garsc...




Stany depresji

Depresja potrafi by¢ fagodna,
umiarkowana, ciezka. Moze miec
forme pojedynczych epizodow, moze
nawracac, by¢ przewlekta lub
przeplatac sie z okresami manii.
Depresja nie ma jednej twarzy. Ale
dotyka wszystkich bez wzgledu na
wiek, pte¢, wyksztatcenie, zawdd,
status spoteczny, bycie w zwigzku,
wyznanie, narodowos¢, orientacje
seksualng. Depresja to choroba —
powazna i Smiertelna, bo nierzadko
konczy sie samobdjstwem. Choroba,
ktorg skutecznie mozna wyleczyc.




co to jest pomoc psychologiczna?

Z pomocy psychologicznej warto skorzysta¢ w rozmaitych trudnosciach, kryzysach zyciowych, szczegdlnie
jesli trwajg one dtuzej, towarzysza nam przy tym trudne emocje, a jakoS¢ zycia sie pogarsza; pomoc
psychologiczna nie jest zastrzezona wytacznie dla oséb chorych psychicznie, warto po nig siegngc¢ aby
zwyczajnie zyC przyjemniej i pomoc sobie w rozwigzaniu problemdéw w trudnych relacjach z innymi ludzmi,
w krytycznej sytuacji rodzinnej lub zawodowej, w gorszym samopoczuciu czy w sytuacji zagrozenia dla
siebie lub innych, jak przemoc czy uzaleznienia...

Pomoc psychologiczna to rozmowa psychologa z jego klientem; psycholog, ktory takiej pomocy udziela jest
wyszkolony w profesjonalnym prowadzenia tej rozmowy; w jej trakcie nie daje rad, nie poucza, nie
podejmuje decyzji za klienta, nie méwi mu co powinien; przewaznie zadaje pytania, ktore stuzg klientowi do
lepszego zrozumienia samego siebie i swoje sytuacji; lepsze rozumienie siebie, wigksza samoswiadomosc,
poznanie siebie — oto podstawowe zatozenia pomocy psychologicznej; lepiej rozumiejac swoje zachowanla
emocje, mysli, wptyw przesz’rosu na wybory i decyzje teraznlerze oraz dysponujac wigksza
samosmadomosaa, mozemy wprowad2|c porzadek w zyciu i dokonac realnej zmiany; psycholog jest po to,
aby pomoc klientowi w tym poznaniu i w tym porzadkowaniu, nie narzucajac na to swojego dOSW|adczen|a
swoich przekonan ani wartosci; natomiast mozesz ze strony psychologa spodziewac sie empatii i szacunku.



Czy pomoc psychologiczna bywa
bolesna?

czasami, w roznych momentach moze byc trudno, to znaczy, ze poznawanie
samego siebie, zwiekszanie wptywu na swoje zycie, to rowniez dotykanie i
odkrywanie tych spraw i emocji, ktdrymi nie lubimy sie zajmowac i od ktdrych
mamy zwyczaj uciekac; ale zawsze to Ty, w fotelu klienta, decydujesz jak bardzo
chcesz sie tym zajmowac i podejmujesz decyzje o tym, ile Ci trzeba i gdzie juz
wystarczy; czasami jest to tez decyzja, zeby jednak nie wprowadzac zadnej zmiany
— | to tez jest ok.

Ostatecznie korzystanie z pomocy psychologicznej to w gruncie rzeczy catkiem
fajna sprawa. Przez okoto godzine ktos cie stucha, poswieca catg swojg uwage
temu co mowisz, bez oceniania tego, bez doradzania, bez naciskania na jakas
decyzje, za to z szacunkiem i empatig. I przez te godzine zajmujesz sie sobg, to
znaczy — robisz cos dobrego dla swojego zycia.



Sieganie po
pomoc to oznaka
Sity

Siegniecie po pomoc w trudnym dla siebie momencie
wymaga odwagi, bo faczy sie zawsze z jakims ryzykiem,
wyobrazonym lub realnym, zwigzanym z mozliwoscig
odrzucenia, ustyszenia trudnych dla siebie rzeczy,
zapukania pod niewfasciwy adres. Wymaga pokory, czyli
uznania, ze problem nas przerasta i jestesmy zbyt mali aby
tak catkiem samemu sobie z nim poradzi¢. Wymaga
rowniez umleJetnosa dojrzatego przewidzenia, co wydarzy
sie w przysztosci, w ktorej po pomoc nie siegamy.

Tym samym sie,-ganie po pomoc, wbrew czestemu
przekonaniu, nie jest oznakg stabosci. Sieganie po pomoc
jest oznaka sity, odwagi, pokory i dojrzatosci. I doktadnie z
tym powinnismy jg kojarzyc.



Pomoc psychologiczna, a rozwoj

A jednoczesnie zwracanie sie o pomoc to podstawowy warunek rozwoju. Kryzysy s3
nieodtgczng czesScig naszego zycia, ograniczenia i bariery sg elementem kazdej
drogi, ktorg pokonujemy, nasze zasoby, zdolnosci, wiedza - majg swoje granice. I
aby je przekroczy¢, trzeba uznac, ze jesteSmy czesScig wiekszej catosci i ze
znalezienie dobrego rozwigzania oznacza otwarcie sie na te wiekszg catosc.

I jesli naprawde popatrzymy na tych, ktorzy w zyciu odniesli dtugotrwaty sukces, to
widac, ze obok umiejetnosci efektywnego wykorzystywania swoich zasobow, ich

waznym atutem byta zdolno$¢ siegania po wsparcie w krytycznych dla siebie
momentach.



Gdzie szukac
pomocy?

- Specjalistyczna Poradnia
Terapeutyczna w Zespole
Placowek Oswiatowych nr 3 we
Wroctawiu: www.spt.wroc.pl

. telefon zaufania dla dzieci i
mitodziezy: 116 111

- pedagodzy i psycholodzy w szkole



http://www.spt.wroc.pl/
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autorzy

Pawet Debek

Zatozyciel i szef Instytutu Edukacji Spotecznej. Od 20 lat prowadzi autorskie warsztaty i
treningi psychologiczne oraz pomaga indywidualnie jako psychoterapeuta i coach. Jest
psychologiem zdrowia oraz socjologiem organizacji | zarzgdzania. Ukonczyt
renomowane szkoty psychoterapii, socjoterapii, psychologicznego treningu grupowego,
coachingu i systemowych ustawien organizacyjnych. Posiada rekomendacje Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego i certyfikat International Coaching Community.

Wspottworzyt | zarzgdzat organizacjami o charakterze think-tankowym, szkoleniowym i
federacyjnym, m.in. Polish Governance Institute, Coaching for Health, Dolno$lgskg Radg
ds. Mtodziezy. Byt cztionkiem rzgdowych zespotow eksperckich, doradzajgc Szefowi
Doradcow Strategicznych Premiera RP w pracach nad raportem Miodzi 2011 oraz
Ministrowi Pracy i Polityki Spotecznej jako czionek Rady Dziatalnosci Pozytku
Publicznego w latach 2012 — 2018, kierujgc zespotem ds polityki na rzecz mtodziezy |
koordynujgc prace nad rzgdowym Programem Aktywna Mtodziez. Pracowat réwniez dla
takich instytucji jak Narodowy Fundusz Zdrowia i Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych jako doradca prezesa zarzgdu. Odznaczony przez Sejmik
Wojewodztwa Dolnoslgskiego za zastugi w dziatalnosci spotecznej na rzecz regionu.



autorzy

direct

Wroctaw

Kazimierz Szepiela

Trener, manager, doradca, spotecznik. Absolwent Politologii na Uniwersytecie
Wroctawskim i Szkoty Treneréw Biznesu i Doradcéw Personalnych Elzbiety Softys. Od
2001 roku zaangazowany w prace na rzecz sektora pozarzgdowego w kraju i za granica.
Doswiadczenie zdobywat jako dyrektor Domu Spotkan im. Angelusa Silesiusa oraz
konsultant regionalny Narodowej Agencji Programu ,Mtodziez w Dziataniu”. Pracowat
jako trener podczas projektéw edukacyjnych w Wielkiej Brytanii, Austrii, Ukrainie,
Biatorusi. Koordynator Programéw Wroctawski Fundusz Matych Inicjatyw oraz
Mikrogranty NGO — funduszy dotacyjnych na rzecz oddolnych inicjatyw spotecznych.
Czionek Zarzadu Fundacji Umbrella oraz Instytutu Edukacji Spotecznej. Cztonek Rady
Narodowego Instytutu Cyberbezpieczenstwa.

Specjalizuje sie we wspieraniu liderow organizacji pozarzgdowych w obszarach:
zarzadzania organizacja, w tym zarzgdzania strategicznego, pozyskiwania srodkow na
dziatalno$C statutowg, prowadzenie podmiotow ekonomii spofecznej. Wspoitworca i
cztonek zarzadu Dolnoslgskiej Rady ds. Miodziezy - federacji organizacji
pozarzgdowych pracujgcych na rzecz mtodziezy. Przewodniczacy Dolnoslgskiej Rady
Dziatalnosci Pozytku Publicznego | Kadencji. Autor publikacji z obszaru partycypacii
spotecznej mtodziezy, zrodet finansowania dziatalnosci statutowej, a takze wspotautor
propozycji aktualizacji Strategii Rozwoju Wojewddztwa Dolnoslgskiego o tematyke
miodziezowg. Czionek kapituty konkursowej Mtodziezowego Budzetu Obywatelskiego
Miasta Wroctawia. Wraz z zespotem Domu Spotkan im. Angelusa Silesiusa laureat
nagrody Pro Publico Bono dla najlepszej organizacji pozarzadowej 0 zasiegu
regionalnym. Za swojg dziatalno$¢ uhonorowany przez Sejmik Wojewddzki Odznakg
Honorowg ,Zastuzony dla Wojewddztwa Dolnoslgskiego”.



O instytucie Edukaciji Spotecznej
oraz Forum Miodych Liderow

Chcemy aby miodzi ludzie rozumieli otaczajgcych ich swiat spoteczny i
aktywnie w nim uczestniczyli. Aby inicjowali i wspierali dziatania dla
rozwoju spotecznosci, w ktérych zyjg. Aby skutecznie angazowali
energie w realizacje swoich idei w sektorze biznesu, w dziatalnosci
spotecznej i w stuzbie publicznej.

Od 2001 roku w ponad 200 projektach zespot trenerdw Instytutu
Edukacji Spotecznej przeprowadzit 15 tysiecy godzin szkolen i
coachingu, wspierajgc rozwdj mtodych ludzi, szkolgc osoby pracujace z
miodziezg i pomagajgc w dziatalnosci organizacjom mtodziezowym. Nasi
eksperci uczestniczyli w tworzeniu najwazniejszych raportow i strategii
dotyczgcych mtodziezy. Budowalismy lokalne, regionalne i ogélnopolskie
rozwigzania systemowe na rzecz ludzi mfodych.

Zadaniem Forum Miodych Liderow jest wspiera¢ w rozwoju miodych
wroctawian i stwarza¢ im przestrzen do aktywnosci spotecznej we
Wroctawiu.

Forum Mitodych Lideréw zostato zainicjowane przez Instytut Edukaciji
Spotecznej w 2007 roku i przez kolejne lata stato sie wazng przestrzenia,
w ktorej miodzi ludzie mogli trenowaé swoje umiejetnosci
interpersonalne, rozwijaCc pasje i realizowa¢ wilasne pomysty na
spotecznej mapie Wroctawia. Efektem projektu byto kilkadziesigt
rozmaitych inicjatyw mtodych ludzi, ale przede wszystkim zdobyte przez
nich niepowtarzalne doswiadczenie wspotpracy w grupie, aktywnego
zaangazowania W przestrzen publiczng i wilasny rozwoju. Forum
Miodych Lideréw jest projektem unikatowym, zaréwno we Wroctawiu, jak
i w skali Polski. W grudniu 2020 roku Forum Mtodych Lideréw powrdcito.
Projekt jest bezptatny dzieki finansowaniu z Urzedu Miasta Wroctaw.

ZAPRASZAMY NA www.ies.org.pl

Zdjecia w publikacji pochodzg z www.pixabay.com
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