Jok radzic¢ sobie
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Drodzy Nastolatkowie,

dzigkujemy, ze siggneliscie po te ksigzke. Co Was do tego sktonito? Wyglada na to, ze jestescie gotowi zgtebic
temat, aby lepiej zrozumiec siebie i nauczyc sie, jak radzic sobie z wyzwaniami tego niezwyktego, ale jedno-
czesnie skomplikowanego i stresujgcego okresu zycia.

Dzigki uwaznemu stuchaniu nastolatkow takich jak Wy zrozumielismy, ile stresorow i zmartwien towarzyszy
Wam na co dzien. Te rozmowy pozwolity nam dostrzec, ze mozecie zmagac sie z przyttaczajgcym poziomem
stresu oraz zwigzanymi z nim uczuciami bolu i niepokoju. | wiecie co? To zupetnie normalne! Niniejszy pod-
recznik pomoze Wam zmniejszy¢ stres, znalezc ukojenie i poczuc sie czescig wspolnoty w trakcie tej podrozy.
Mamy nadzieje, ze ten podrecznik, zawierajacy przykfady roznych sytuacji zyciowych innych nastolatkow, po-
moze Wam lepiej zrozumiec siebie i rowiesnikow. Wiemy, ze dorosli nie zawsze dostrzegaja problemy zwigzane
ze stresem u nastolatkow i nie zapewniajg im odpowiedniego wsparcia czy wskazowek. Zapewne zdarzyfo sie
Wam, ze dorosty, probujac udzielic Wam dobrej rady, okazywat lekcewazenie i btednie interpretowat Waszg
sytuacje. Ten podrecznik daje Wam szanse opowiedziec wiasng historie i napisac o zmianach, ktore chcecie
wprowadzic w swoim zyciu.

Mamy nadziejg, ze pomoze Wam:

wzmocnic wlasny gfos rozwijaCc wazne umiejetnosci zyciowe

budowac asertywnosc tworzyc znaczace interakcje

poprawic dobrostan manifestowac nowe rezultaty na swojej drodze
radzic sobie ze stresorami zyciowe;.

Chcemy Wam podzigkowac za to, ze pozwalacie nam towarzyszyc sobie w procesie zmiany, odkrywania i zy-

skiwania dobrostanu. Wierzymy, ze dacie rade!

— Dr GiWilson



Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT) to podejscie terapeutyczne o udowodnionej skutecznosci w fagodzeniu

gniewu, stresu, depresji, wrogosci oraz dysocjacji (Dimeff i Linehan 2001). Osoby poddane temu rodzajowi
leczenia doswiadczyty gtebokiej zmiany samopoczucia i zanotowaty postepy w codziennym funkcjonowaniu.
Gtownym elementem DBT jest zastgpienie zakorzenionych, sztywnych sposobow myslenia, okreslanych wy-
razeniem, z ktorym byc moze juz si¢ spotkaliscie: ,,myslenie wszystko albo nic”. Mamy z nim do czynienia,
gdy ktos utknie w postrzeganiu doswiadczen i wyzwan jako albo catkowicie dobrych, albo zupetnie ztych. Jak
pewnie wiecie, moze to wptywac na nasze samopoczucie w trudnych sytuacjach i powodowac ogromny stres
wewnetrzny.
Innymi podstawowymi elementami DBT sg walidacja i akceptacja (Dimeff i Linehan 2001). Cwiczenia w tym
podreczniku majg pomoc Wam przyznac sobie prawo do wlasnych uczuc w odpowiedzi na skomplikowane in-
terakcje. Korzystajac z technik DBT, takich jak uwaznosc, regulacja emocji, tolerancja na stres oraz skutecz-
nos¢ interpersonalna, mozecie osiggnac samoakceptacje i osobistg zmiang (Linehan 1993; Lynch iin. 2006).
Mamy nadziejg, ze cwiczenia zawarte w tej ksigzce pomogg Wam uwolnic sie od niewtasciwych sposobow
myslenia, wewnetrznego chaosu oraz trudnych relacji spotecznych. Maja one rowniez na celu zmniejszenie
odczuwanego stresu i poprawe dobrostanu. Dobrze zaczac od zaakceptowania siebie, z petnym zrozumieniem,
ze zawsze mozemy sie doskonalic.
Struktura tej ksiazke obejmuje kilka rozdziatow wprowadzajacych (1-3), ktore pomoga Wam zrozumiec, jak
stres wptywa na Wasze zdrowie, stworzyc sieC wsparcia oraz wzmacnia¢c Wasze mocne strony, by poprowadzity
Was przez proces DBT.
Kolejne rozdziaty (4-7) zostaty zaplanowane w oparciu o wdrozenie DBT i skupiaja si¢ na gtownych pojeciach
akceptacji i zmiany.

AKCEPTACJA: uwaznosc i tolerancja na stres

ZMIANA: regulacja emocji oraz skutecznosc interpersonalna.
Mamy nadzieje, ze Wasza praca z tg ksigzkg pomoze Wam zaczac zmieniac sposob myslenia, zaakceptowac to,

kim jestescie, i uwolnic sie od wszelkich negatywnych emocji, ktore utrudniajg Wam codzienne zycie.



Czy wiecle, 2e mozecie pobraé darmowe narzedzia
przypisane do pracy z tym podrecznikiem?

Te narzedzia to TEST okreslajacy poziom Waszego stresu i dodatkowe KARTY PRACY do cwiczen.
Narzedzia sa dostepne niezaleznie od tego, czy kupiliscie, czy pozyczyliscie te ksigzke.
Znajdziecie je pod ponizszym linkiem
www.mtbiznes.pl/produkt/ogarnij-emocje-workbook

lub korzystajgc z kodu QR:

Dzigki tym dodatkowym materiatom bedzie mogli w petni skorzystac z tresci ksigzki.

Jesli chcesz poszerzyc swoja wiedze zajrzyj tutaj:
newharbinger.com/faq
(materiaty w jezyku angielskim)






Drodzy Lekarze i Specjalisci Zdrowia Psychicznego,

rozwoj nastolatkow jest naznaczony niepewnoscig, napieciem i trudnosciami, co prowadzi do intensywnego
stresu emocjonalnego (Floréncio, Bezerra Sousa, da Costa Silvai Ramos 2017). Nastolatki musza radzic sobie
z szeregiem zmian rozwojowych, jednoczesnie mierzac sie ze stresorami srodowiskowymi i psychospoteczny-
mi (Putnam 2015; Garcia 2013; Garcia i in. 2018, 2020; Collins i DeRigne 2017). Wiemy, ze doswiadczaja
wyzszego poziomu stresu niz jakiekolwiek inne pokolenie w historii Ameryki (APA 2014, 2017).

Ten podrecznik zostat zaprojektowany, aby pomoc nastolatkom zrozumiec kluczowe pojecia DBT: uwaznosc,
regulacje emocji, tolerancje na stres oraz skutecznosc interpersonalng, za pomoca codziennego jezyka, przystep-
nego dla nastolatkow, dzieki czemu tatwiej im bedzie przyswoic i praktykowac te pojecia. Ma to na celu umoz-
liwienie nastolatkom komfortowego wykorzystywania narzedzi terapeutycznych do zmniejszania codziennych
stresorow poprzez cwiczenia DBT. To szczegolnie wazne, poniewaz okofo potowy amerykanskich nastolatkow
zgtasza przynajmniej jedno negatywne doswiadczenie z dziecinstwa (Child and Adolescent Health Measure-
ment Initiative 2018-2019), ktore zagraza zdrowiu psychicznemu.

Kazdy rozdziat w tym podreczniku w unikalny sposob prezentuje podstawowe pojecia DBT, uzywajac intuicyj-
nych interpretacji, aby przedstawic skomplikowang interwencje terapeutyczng w sposob przystepny i mniej
przyttaczajacy dla nastolatkow. Dziata to jak katalizator samopoznania i stanowi wsparcie w walce z problema-
mi psychicznymi. To pozwala nastolatkom korzystac z zasobow terapeutycznych do radzenia sobie ze stresem
przy uzyciu dostepnych metod DBT.

Powszechne korzysci ptynace z DBT zostaty dobrze udokumentowane, a pacjenci zgtaszaja gtebokg zmiane

samopoczucia oraz poprawe codziennego funkcjonowania. Zalecamy, aby zestaw cwiczen — obejmujacy cztery



gtowne obszary DBT - byt wykorzystywany w trakcie sesji terapeutycznych, jako praca domowa miedzy sesjami
lub aby Wasi nastoletni pacjenci pracowali nad nimi samodzielnie (zob. struktura dziatan DBT w zafgcznikach).
Mamy nadzieje, ze ten podrecznik DBT postuzy jako narzedzie do zrozumienia Waszych pacjentow, budowania
relacji oraz wsparcia procesu oceny i konceptualizacji przypadku.

— Dr Garcia i Wilson Ho



Jak wigkszosc nastolatkow, prawdopodobnie odczuwacie podwyzszony poziom ogolnego stresu z powodu konflik-

tow, trudnosci, przeciwnosci losu i oczekiwan. Warto podkreslic, ze wspotczesne nastolatki doswiadczajg stresu

w wiekszym stopniu niz jakiekolwiek wezesniejsze pokolenie w historii Ameryki. Ale czym wiasciwie jest stres?

Stres to fizyczna reakcja organizmu na trudne okolicznosci, z ktorymi ciezko sobie poradzic. Rozumiemy,

ze zmagacie si¢ z wieloma uporczywymi sytuacjami mogacymi czesciej narazac was na stres. Wiekszosc na-

stolatkow potrafi wskazac co najmniej jeden z ponizszych obszarow stresu w swoim zyciu (Garcia i in. 2018).
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Te stresory stanowig potencjalne zagrozenia dla waszego dobrostanu, dlatego warto je zrozumiec i zastano-
wic sie nad wlasnymi stresujgcymi przezyciami. Istnieje wiele obszarow i doswiadczen, ktore wywotujg u was
stres, a czesto fatwo zignorowac, jak te stresory wptywajg na nasze fizyczne czy emocjonalne samopoczucie.
Pamietajcie jednak, ze nie jestescie sami!

Ten podrecznik przedstawi historie z zycia nastolatkow, ktorzy doswiadczyli roznych stresorow, podobnych
do tych, z jakimi sami si¢ zmagacie. Cwiczenia tu zawarte pomogg wam okreslic, ktore z wymienionych wyze|
obszarow wywotujg w was negatywne emocje, oraz zaproponujg strategie zarzadzania stresem i przezwycie-
zania go w celu poprawy samopoczucia. Radzenie sobie z emocjami, naturalnymi uczuciami majgcymi wptyw
na wasz nastroj, poprawi wasze ogolne zdrowie. Zacznijmy wiec od historii Theo, ktory zmaga sig ze stresorem

zwigzanym ze szkotg.

X HISTORIA THEO

Theo jest uczniem ostatniej klasy liceum, ktory stara sie zaliczyc wybrane przedmioty, aby w nastepnym

roku dostac sie na studia. Niestety, wskutek bfedu administracyjnego Theo nie uczeszczat na zajecia
z przedmiotu niezbednego do ukonczenia szkoty. W konsekwencji musiat improwizowac i zaliczyc seme-
stralny kurs w ciggu miesiaca!
Najbardziej stresujace bylo to, 2e dowiedzialem si¢ o wszystkim dopiero miesiac przed
zakoficzeniem roku, a byl to przedmiot, ktérego potrzebowalem, aby ukoficzyé¢ szkole. Musialem
zaangazowaé siostry, zeby pomogly mi wykonaé cala prace. Musialem ukoficzyé¢ kurs online, zeby

zdazyé do kofica roku 1 zda¢

Kiedy sie martwimy, skupiamy sie na znalezieniu rozwigzania - radzac sobie z problemem! | doktadnie to zrobit
Theo. Choc byt zestresowany, to potrafit zidentyfikowac swoje problemy i zajac sie nimi. Kiedy je rozwigzat,

poczut zapewne podekscytowanie i satysfakcje z powodu ukonczenia szkoty.



Stres moze by¢ zarowno przyjacielem, jak i wrogiem. Moze prowadzi¢ do pozytywnych rezultatow lub powaznie
wplynac na wasze zdrowie. Czasami stres wydaje si¢ wszechobecny i nie do opanowania - przyttacza was jak
przyczepiony cien, ktory podaza za wami wszedzie i ktorego nie mozecie si¢ pozbyc. Czasami jednak uczycie
sie, jak przejac kontrole nad stresem i wykorzystac go na swoja korzysc. W przypadku Theo stres — jako wrog
- wywarf na nim ogromna presje, by wykonac zadanie, ale jako przyjaciel - zmotywowat go do osiggniecia celu.
Jako przyjaciel i wrog, stres ma trzy odrebne sciezki dziatania: zdrowy stres, niezdrowy stres i chroniczny stres.

Przyjrzyjmy sie im krotko.

Ze zdrowym stresem, zwanym ,eustresem”, macie do czynienia wtedy, gdy czujecie sie podekscytowani lub
udaje sie wam cos osiagnac. Wasz puls przyspiesza z powodu emocji zwigzanych ze wspaniatym wynikiem! Eu-
stres jest wazny, poniewaz podtrzymuje zaangazowanie, aktywnosc oraz motywacje.

Przyktady eustresu: wygrana waszej druzyny na wtasnym boisku, uratowanie postaci przed smiercig w grze,
ukonczenie pierwszego biegu na piec kilometrow, pobicie wlasnego rekordu dtugosci snu, a nawet zaprosze-
nie kogos do tanca.

Zapiszcie przykfad zdrowego stresu, ktorego doswiadczyliscie:



Niezdrowy stres, zwany ,,dystresem”, wyczerpuje was i moze by¢ nieprzyjemny. Przypomnijcie sobie, jak wygla-
da ikonka przytrzymywana palcem na ekranie telefonu - trzesie sig niekontrolowanie. Dystres moze sprawic,
ze poczujecie si¢ zaniepokojeni i nerwowi. Moze rowniez wywotywac lek i byc szkodliwy dla ciata.

Przyktady dystresu: przeczytanie negatywnego komentarza na swoj temat, ustyszenie plotek na swoj temat,
Jedynka na semestr, kfotnia z bliskg osobg, brak wsparcia ze strony nauczycieli w szkole, martwienie sie o studia.

Zapiszcie przykfad niezdrowego stresu, ktorego doswiadczyliscie:

Chroniczny stres to forma niezdrowego stresu, ktora utrzymuje sie stale z powodu powtarzajacych sie stresorow.
Chroniczny stres moze miec powazny wptyw na ciato i zdrowie, a nawet moze zmieniac zycie. Nauka nowych
umiejetnosci radzenia sobie z chronicznym stresem pomaga zmniejszyc jego negatywny wplyw na zdrowie.
Przyktady chronicznego stresu: ciagte doswiadczanie kfotni miedzy czfonkami rodziny, nieustanne dreczenie
lub przesladowanie w szkole, bycie ofiarg atakow w mediach spotecznosciowych czy brak wystarczajacej ilosci
pieniedzy na codzienne positki.

Zapiszcie przykfady chronicznego stresu, ktorego doswiadczyliscie:



Zdrowy stres (eustres) utrzymuje nas w stanie czujnosci i zapewnia przetrwanie. Niezdrowy stres (dystres)
moze negatywnie wptywac na nasze codzienne cele, podczas gdy stres chroniczny ma dtugoterminowy wptyw
na nasze samopoczucie. Jak w przypadku wszystkiego, co robimy w zyciu, kluczowe jest znalezienie zdrowej

rownowagi. Zbyt wiele lub zbyt mato czegos moze zaszkodzic kazdemu.

Potacz linig rodzaj stresora i jego przykfad:

Klétnia z rodzefistwemn Eustres

Bycie przesladowanym caly semestr przez kolege

Dystres

Laproszenie na randke osoby, ktéra ci sie podoba

Stres chroniczny
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sizpaimodpy

.ycie przypomina czasem kolejke gorska - raz jestescie na gorze, raz na dole, doswiadczacie wzlotow i upad-
Z kolejk k t dole, d d lot d
kow. Zycie moze sie tez toczyc bardzo szybko, z wieloma nieoczekiwanymi zakretami i zwrotami.
Wyobrazcie sobie: w oczekiwaniu na wejscie na platforme nowo zbudowanej kolejki gorskiej ,,Stresor” zaczy-
nacie odczuwac panike. Wsiadacie i gdy mozolnie wspinacie sie po stromej gorze, szykujecie si¢ na ostry zjazd.
d ke. Wsiad d | t k t d
Docieracie na szczyt i krzyczycie z podekscytowania... ale nie macie kontroli nad tym, dokad zmierzacie! Ser-
ce ze strachu podchodzi wam do gardfa. Powinniscie si¢ smiac czy ptakac? Odczuwac podekscytowanie czy
przerazenie? A moze troche tego i tego?! Podczas tej przejazdzki wszystko wymyka sie wam spod kontroli —
przynajmniej dopoki nie dotrzecie do celu.
Pomyslcie teraz o czasie, kiedy mierzyliscie sie z wyzwaniem, ale byliscie podekscytowani mozliwoscig osig-

gniecia celu. Na przyktad przygotowujac sie do trudnego egzaminu i liczac na jego zdanie.



)/ Poradnik ’
dla nastolatkow

Twoje zycie to jeden wielki chaos? Szkota, ciqgte wymagania rodzicéw i presja,
zeby by¢ najlepszym? A moze masz do$¢ udawania, ze wszystko jest OK,
kiedy w $rodku czujesz, Ze zaraz wybuchniesz?

To nie jest kolgjny poradnik o ,byciu spokojnym”. To praktyczny workbogk, _k'réry _pol.«lie ci, jak
naprawde ogarniac emocje, stres i presje. ktore rozwalajq cie od $rodka. Dzieki teropu-dlglektyczno’—

-behawioralnej (DBT) odkryjesz proste techniki, kidre pozwolg ci przetrwac frudne chwile i odzyskac
kontrole nad swoim zyciem.

Cztery unikatowe umiejetnosci DBT, ktére znajdziesz w ksigzce:
® uwaznosé - jak skupié sie na tu i teraz zamiast wcigz martwic sig tym, co bedzie lub co byto
® tolerancja na stres - jak nie panikowad i zachowac spokoj. nawet kiedy wydaije sie,

ze wszystko sig wali

® regulacja emocji - jak zrozumie¢ swoje uczucia i przestac dawac im sie kontrolowad
® skutecznosc interpersonalna - jak radzi¢ sobie z konfliktami i budowac wspierajgce relacje.

To ksigzka dla tych, ktérzy majq dos¢ pres;ji i oczekiwan. Dla fych, ktorzy cheq zrozumieé swoje emo-
Cje. radzic sobie z codziennymi wyzwaniami i w Koficu poczuc sie dobrze ze sobg - bez udawania.

workbook 101 nastolatkow w wieku13-17 lat
oparty na technikach I'erupii DBT
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