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Wstep

.Po swojej stronie” powstato w ramach projektu PRZYJAZNY UNIWERSYTET,
ktdry jest realizowany od 2013 roku na Uniwersytecie Marii Curie-Sktodowskie]
w Lublinie przez Zespét ds. Wsparcia Oséb z Niepetnosprawnosciami UMCS
oraz Wydziat Filozofii i Socjologii UMCS. Dziatania projektowe koncentruja
sie wokot zagadnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym w Srodowisku
akademickim.

Ksigzeczka jest odpowiedzig na zapotrzebowanie studentéw i pracownikéw
Uczelni na wiedze i umiejetnosci w zakresie dbania o siebie i radzenia sobie
zproblemami natury psychicznej. Zadania odnosza sie przede wszystkim do tych
aspektow funkcjonowania psychiki, ktore sg kluczowe dla ogdlnego samopo-
czucia czlowieka. Dotycza takich kwestii jak samoakceptacja, postepowanie
z trudnymi emocjami, poczucie Sprawstwa czy rozwijanie pewnosci siebie. Tego
typu zdolnosci s3 szczegdlnie wazne w czasie pandemii, ktéry dla wielu 0séb
stanowi duze obcigzenie psychiczne.

Na koncu ksigzeczki znajdziesz dane kontaktowe i informacje o dziatalnosci

Zespotu ds. Wsparcia Oséb z Niepetnosprawnos$ciami oraz Wydziatu Filozofii
i Socjologii.
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Dziatanie jest finansowane z Funduszu Wsparcia Osob Niepetnosprawnych.
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Wstep

.P0 swojej stronie” to zestaw ¢wiczen, ktore pomoga Ci nauczy¢ sie
pozytywnego podejscia do siebie i swojego zycia. Dzieki temu poczujesz sie le-
piej we whasnej skorze, bedziesz skuteczniej osiggat/a swoje cele i pozbedziesz
sie niektérych wewnetrznych blokad.

Kilka wskazowek:

= Kazde ¢wiczenie zawiera cze$¢ na notatki, w ktorej mozesz zapisywac
wnioski, jakie ptyng dla Ciebie z wykonanego zadania.

= Cwiczenia mozesz wykonywac w dowolnej kolejnosci i czasie.
= Jezeli nie chcesz zapisywac swoich odpowiedzi, nagraj je na dyktafon
albo poszukaj ich w myslach i porozmawiaj na ten temat z inng osoba.

Zanim przejdziesz do ¢wiczen, ponizej masz tez mozliwos¢ napisac
co chcesz dzigki nim uzyskac.

\

Powodzenia!
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Samoakceptacja - dbanie o siebie

Zeby zadbac o siebie w petni, nalezy zatroszczy¢ sie o kazdy aspekt swojego zycia.
Napisz co mozesz dla siebie zrobi¢ w kazdej z tych sfer.

-

Twoje ciato

Twoje emocje \

Twoje mysli

Twoje zycie duchowe

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Moéj system wartosci

Pomysl o 5 wartosciach w swoim Zyciu - co jest dla Ciebie wazne?
Wypisz je, a nastepnie ocen jak wiele czasu i energii po$wigcasz na realizacje

tych wartosci.

Na koniec napisz, czy s to Twoje wtasne wartosci (czujesz, ze wyrazaja to kim
jestes), czy ktos Ci je narzucit (nie do korica sie z nimi zgadzasz, ale uznajesz je

zawazne, poniewaz ceni je kto$ wazny dla Ciebie).

-

Wartosci

lle czasu poswigcasz
na ich realizacje?

Czy te wartosci sa Twoje,\
czy zostaty Ci narzucone?

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Poczucie kontroli nad zyciem

By zdobyc¢ poczucie kontroli nad swoim zyciem nalezy wzig¢
odpowiedzialno$¢ za wazne dla siebie kwestie.

\ Zastandw sie czym jest dla Ciebie odpowiedzialnos¢ za:

| wihasne szczescie
AN

| relacje zinnymi
\

| powodzenia na studiach lub w pracy
N\

| wiasne samopoczucie
\
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Poczucie kontroli nad zyciem

By zdobyc¢ poczucie kontroli nad swoim zyciem nalezy wzig¢
odpowiedzialno$¢ za wazne dla siebie kwestie.

\ Zastandw sie czym dla Ciebie odpowiedzialno$¢ za:

| wiasne myslenie
\

| poczucie wlasnej wartosci
\

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Wystarczy

Nasz umyst czesto dziata tak, ze automatycznie chcemy wiecej i wiecej. Czasem
dazymy do pewnych rzeczy, ktére nie s3 nam juz potrzebne, albo po prostu za
bardzo sie staramy w pewnych sferach naszego zycia.

Zastandw sie przez chwile, a nastepnie uzupetnij graf. Napisz o tym czego masz
juz wystarczajaco duzo w zyciu. Moze by¢ to zasob, o ktéry juz nie musisz zabie-
gac, albo cos co posiadasz w optymalnej ilosci.

N

A Wystarczy —

RN

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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4 )
Rzeka - jak lepiej zrozumie¢ swoje dziatanie?
A A

Kazde dziatanie mozna poréwnac do rzeki.
Zrédto:
Co mnie inspiruje i motywuje do dziatania?
Nurt:
Co mi dodaje energii do dziatania?
Mielizny:
Co mi odbiera energie do dziatania?
Wodospad:
Jakie zagrozenia kryja sie w tej aktywnosci?
Ujscie:
Jaki jest cel mojego dziatania?

Pomysl o czyms, co jestwaznym obszarem Twojej aktywnosci. Moga to by¢ studia
lub praca, Twoja pasja, sport, ktéry uprawiasz, dziatalno$¢ spoteczna, ktdre;j sie
oddajesz albo relacja, ktérg tworzysz. To moze by¢ cokolwiek, co jest dla Ciebie
istotne. Nastepnie uzupetnij grafike na drugiej stronie, odpowiadajac na pytania
zwigzane z wymienionymi fragmentami.

@ NOTATKI/WNIOSKI
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A

Rzeka - jak lepiej zrozumiec swoje dziatanie?

| Moja aktywnos¢

Zrédto

Mielizny
~

Wodospad

grafika: vecteezy.com
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Spo6jnosé w zyciu
Zastanow sie chwile i odpowiedz na ponizsze pytania:
e S

| Jaki jest sens Twojego zycia?
N\

| Jakie s3 Twoje cele na najblizszych 5 lat?
\

| Jakich aktywnosci podejmujesz najwigcej w swoim codziennym zyciu?
\
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Spo6jnosé w zyciu

Przeczytaj odpowiedzi i naskali od 1 do 10 zaznacz, jak bardzo Twoje odpowiedzi
53 spéjne ze soba.

€@ onacza, ze ze zar6wno Twoje aktualne dziatania, jak | wyznaczone
cele nie zgadzaja sie z tym, co uwazasz za sens swojego zycia.

° o o
1

@ oznacza, ze zaréwno Twoje aktualne dziafania, jak i wyznaczone
cele stuzg realizacji tego, co uwazasz za sens swojego 2ycia.

| Co mozesz zrobic by zwigkszy¢ lub utrzymaé harmonig w swoim zyciu?
\

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Szacunek do siebie
Jako dzieci uczymy sie, ze nalezy szanowac innych.
Warto tez jednak pamietac o tym, ze powinnismy szanowac same/ych siebie.
Pomysl, co oznacza dla Ciebie szacunek dla innych,
a potem odnie$ do samej/ego siebie.
N A

Co oznacza szacunek wobec cudzych:

| pragnien i zachcianek
\

| potrzeb
\

| wartosci
A

| pogladéw i przekonan
\

| preferencji
\

\- 12
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Szacunek do siebie
A

Jakbym postepowat/a, gdybym miat/a szanowac¢

| pragnienia i zachcianki
\

| potrzeby
\

| wartosci
\

| poglady i przekonania
\

| preferencje
N\

@ NOTATKI/WNIOSKI
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Jak poradzi¢ sobie z poczuciem winy?

Przypomnij sobie swoj czyn, z ktérego nie jestes dumny/a.
Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania:
|\ J

Co sie wydarzyto?
Podpowied?: Skup sig na faktach, opisz to co najwazniejsze.
\

Co sprawito, ze w tamtym momencie, to zachowanie
wydato Ci sie stuszne albo wrecz konieczne?

\

W jaki sposob Twoje zachowanie przyniosto szkode innej osobie?

Jak sie poczuta?

Podpowiedz: To moze byc trudny krok, ale bez niego nie da sig pdjsc dalej.
Pomdc moze zapytanie siebie, jak Ty poczutabys/tbys sie na miejscu tej osoby.
\
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Jak poradzi¢ sobie z poczuciem winy?

Jak moge naprawic szkode wyrzadzong drugiej osobie?
Czy wystarczy o tym porozmawiac, czy trzeba zrobi¢ co$ wigcej?

N

Co moge zrobic, by to sie nie powtdrzyto?
Podpowiedz: By odpowiedziec na to pytanie, warto wrdcic¢ do przyczyn,
ktére spowodowaly dane zachowanie.

N

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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4 )
Radzenie sobie z uczuciem porazki
N A

Nikt nie lubi by¢ krytykowany, jednak kazdego z nas to spotyka. Dlatego dobrze
nauczycsie, jak mozna postapi¢ wobec cudzej opinii. Postuza Ci do tego ponizsza
instrukcja oraz tabela, ktdra mozesz uzupetnic.

Krok 1
Wypisz stowa krytyki, ktérych doswiadczytad/es, lub ktdrych sie obawiasz.

Krok 2
Pomysl przez chwile, by odpowiedziec sobie na pytania:
Co ja uwazam na ten temat? Czy w moim odczuciu, ta krytyka jest stuszna?

W drugiej kolumnie tabel zaznacz, czy zgadzasz sie z ta negatywna opinig
0 sobie.

Krok 3
Napisz, co mdgtbys odpowiedzie¢ komus, kto skrytykuje Cie w ten sposdb.

Podpowiedz:

Zatézmy, ze ktos krytykuje Twoje zdolnosci plastyczne.

| Jezelinie zgadzasz sig z krytyka, powiedz to i podaj kontrargumenty.

= Uwazam, ze dobrze rysuje. Umiem uchwyci¢ perspektywe, radze sobie
nawet z matymi szczegdtami i potrafie catkiem niezle cieniowac.

| Jesli zgadzasz sie, a sprawa jest dla Ciebie wazna, przyznaj to
i ewentualnie powiedz, co zrobisz by si¢ poprawic.

= Rzeczywiscie, nie rysuje najlepiej. Zamierzam zapisac sie na kurs.

| By¢ moze dana kwestia nie jest dla Ciebie wazna,
wtedy réwniez warto to wyrazic.

= Rzeczywiscie, stabo rysuje, ale nie zalezy mi by rysowac lepiej.
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Radzenie sobie z uczuciem porazki

\. Uzupetnij tabele

-~

Krok 1
Krytyka

Krok 2
Ocena

Krok 3 N
Odpowiedz

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Jak wyglada Twéj wewnetrzny krytyk?

Wewnetrzny krytyk to gtos w gtowie, ktory powtarza Ci, ze nie dasz rady, jestes
beznadziejny/a, i w ogdle co$ z Toba nie tak. Czesto podkopuje Twoja pewnosc
siebie, odbiera Ci wiare w sukces i dobre mniemanie o sobie. Jak sobie z nim
radzic?

Najpierw warto wiedzie¢, z kim lub z czym ma sie do czynienia. W tym celu
mozesz go narysowac, opisacinada¢ mu imie. Czy jest cztowiekiem, zwierzeciem
a moze jakim$ stworem? Czy ma co$ w rekach? Jakie dzwieki wydaje? Jak
pachnie?

7/

Kiedy negatywne mysli pojawig sie w Twojej gtowie, wyobraZ sobie,
te postac jak nieporadnie podskakuje i probuje zwrécic na siebie swoja uwage.
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Wewnetrzny krytyk

Co robi¢, zeby nie marnowac juz czasu na mysli, ktére nie przynosza Ci korzysci?
Wyslij krytyka na zastuzong emeryture.

Napiszdo niego list, w ktérym powiesz mu, ze nie potrzebujesz wiecejjego gtosu,
ze potrafisz sobie poradzi¢ bez niego. Powiedz mu, ze wybierasz racjonalne
spojrzenie na swoja osobe, i Ze sam/a umiesz oceni¢ swoje cechy i zachowanie.

Pokaz mu, ze wiesz jak bardzo sie starat i jakie byty efekty jego pracy. Mozesz
przyzna¢ mu troche racji, bo pewnie nie wszystko jest w Tobie doskonate, ale
obstawaj przy tym, ze jego dziatalno$¢ do niczego Ci sie juz nie przyda, bo wy-
bierasz zdrowy, wspierajacy sposéb myslenia o sobie.

Napisz list @
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Wewnetrzny krytyk
Napisz list (/)

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Odkrywanie samowspétczucia

czesé |

Kazdy z nas ma w sobie co$, czego nie lubi. Wpedza to nas w poczucie wstydu,
niepewnosci czy poczucia winy. Czesto pojawiajq sie mysli, ze nie jestesmy wy-
starczajaco dobrzy,aw nasze 2ycie wpisane sa gtéwnie porazkii niepowodzenia.

Pomysl, co sprawia, ze czujesz sie zle z samym/a soba. Moga by¢ to dowolne
aspekty Twojego zycia, np. Twéj wyglad, cechy charakteru, albo relacje w ktérych

jestes.

Wypisz je: @
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Odkrywanie samowspétczucia

czesé |

Jakie emocje wyzwalaja w Tobie te aspekty Twojego zycia?
Podpowiedz: Uzyj konkretnych nazw emogji.

\

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Odkrywanie samowspétczucia

czescll

Jak zosta¢ swoim przyjacielem?

WyobraZ sobie swojego rzeczywistego lub wymysélonego przyjaciela. Niech to
bedzie ktos, kto kocha Cie takim/3 jakim/a jestes. Kto rozumie przez co
przeszedtes/tas w zyciu i jak to na Ciebie wptyneto. Twéj przyjaciel wie, o co
musiates/as walczy¢, z czym przyszto Ci sie mierzy¢. Ta osoba zna Twoje wady
i niedoskonatosci, mimo to jest po Twojej stronie.

Teraz wyobraz sobie, ze jeste$ t3 wtasnie osoba. Z tej perspektywy napisz do
siebie list, w ktérym wyrazisz to co, Twéj przyjaciel chciatby Ci powiedziec.
Jakie rady miatby dla Ciebie? W jaki sposéb pokazatby Ci, ze jestes waznym
i warto$ciowym cztowiekiem, ktéry ma prawo do szczescia i dbania o siebie?

Napisz list ()
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Odkrywanie samowspétczucia
czescll

Napisz list ()

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Moja recepta na smutek

Wypisz rzeczy i czynnosci, ktore przynosza Ci rados¢ i poprawiaja nastroj.
Kiedy bedziesz miata zty humor, zajrzyj do tej listy i wybierz co$ dla siebie.
Podpowiedz: mozesz ciggle dopisywac nowe rzeczy.

N

(#) NOTATKI/WNIOSKI
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Informacje

Jezeli masz obnizony nastréj i czujesz sie zagubiony/a zadania w tym zeszycie
moga Ci poméc odzyskac rownowage psychiczna. Jesli jednak czujesz, ze sam/a
nie dajesz sobie rady, siegnij po pomoc.

Mozesz skorzystac ze wsparcia oferowanego przez Zespét ds. Wsparcia Oséb
z Niepetnosprawnosciami.

Zespot ds. Wsparcia Oséb
z Niepetnosprawnosciami

@ DS. Helios" (sala telewizyjna)

ul. Czwartakow 13, 20-036 Lublin
& 815375890
punkt@umcs.pl

Godziny dyzuréw
poniedziatek - piatek | godz. 8.00-15.00

Wiecej informacji o tym jak zadbac o siebie i osoby ze swojego otoczenia
znajdziesz na stronie:

przyjaznyuniwersytet.umcs.pl

PRZYJAZNY
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przyjaznyuniwersytet.umcs.pl

Dziafanie jest finansowane z Funduszu Wsparcia Osob Niepetnosprawnych.
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