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Jesli czytasz ten e-book, jest duza szansa,
ze znasz momenty, kiedy wszystko staje
sie za ciezkie.

Za duzo obowigzkow. Zbyt wiele emocji.
Zdecydowanie brak przestrzeni na oddech.

Bycie mama dziecka z niepetnosprawnoscig bardzo czesto oznacza zycie
w ciggtej gotowosci. Planowanie, organizowanie, reagowanie szybciej niz
inni. Twoje ciato i gtowa bardzo rzadko naprawde odpoczywaja.

Ten mini e-book to mata skrzyneczka pierwszej pomocy na moment, gdy
czujesz ten brak przestrzeni juz za bardzo.

Nie musisz robi¢ wszystkiego.
Czasem wystarczy jedna rzecz, naprawde!
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JAK ROZPOZNAC PRZECIAZENIE?

Przecigzenie nie zawsze wyglada spektakularnie. Moze wygladac tak:

jestes ciagle zmeczona, nawet po snie,

e tatwo wybuchasz lub ptaczesz,

* masz wrazenie, ze wszystko Cie przerasta,
e trudno Ci sie skupic,

e czujesz napiecie w ciele,

e masz mysl: ,juz nie mam sity".

Nie jestes staba. Twoje ciato probuje powiedziec: potrzebuje chwili
zatrzymania. Teraz.

SPOSOB 1 - ZATRZYMA] SIE NA 60 SEKUND

Kiedy napiecie rosnie, pierwszg rzecza jest zatrzymanie spirali. Sprobuj:
1.zatrzymaj sie na chwile
2.potoz jednag dton na klatce piersiowe]
3.wez powoli 5 spokojnych oddechow

Nic wiecej.

Nie rozwigzuj problemow. Nic nie analizuj.

Twoim jedynym zadaniem jest teraz oddychac.
To prosty sposob, zeby wystac ciatu sygnat: jest bezpiecznie.



SPOSOB 2 - WYROWNAJ ODDECH

Kiedy napiecie rosnie, oddech staje sie szybki i ptytki. Moze pojawic sie
atak panik. Swiadome spowolnienie oddechu pomaga sie uspokoic.
Zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze rysujesz oddechem kwadrat:

1. Wdech - powoli wdychaj powietrze przez nos liczgc do 4.
2. Zatrzymanie - zatrzymaj oddech na 4 sekundy.

3. Wydech - powoli wypusc¢ powietrze ustami liczac do 4.

4. Zatrzymanie -pozostan chwile bez oddechu na 4 sekundy.

Oddychaj w tym rytmie przez kilka chwil. Pozwo6l sobie na moment
spokoju - niech oddech tagodnie przywroci rownowage i wyciszy mysli.

SPOSOB 3 - ROZLADU]J NAPIECIE

Napiecie bardzo czesto odktada sie w barkach i szyi. Potagczenie
oddechu z ruchem pomaga je rozluznic.

e Wez spokojny wdech nosem i jednoczesnie unies barki do uszu.

e Zatrzymaj na chwile powietrze.

e Zrob dtugi wydech ustami i strzgsnij ramionami w dot, pozwalajac
opasc¢ napieciu.

Powtorz kilka razy. Z kazdym wydechem pusc napiecie. Pozwol ciatu na
moment ulgi i poczuj, jak napiecie powoli odptywa.

SPOSOB 4 — MIKRO-PRZERWY

Przecigzenie czesto wynika z tego, ze dziatasz bez przerwy przez caty
dzien. Nie potrzebujesz godzin. Czasem wystarczy mikro-przerwa.

* wyjscie na 3 minuty na balkon,

* wypicie herbaty bez telefonu,

e przeciggniecie sie,

e zamRniecie oczu na chwile,

* Rilka gtebokich oddechow przy oknie.

3 minuty nie zmienig catego dnia. Ale Twoje napiecie w ciele juz tak.



SPOSOB 5 — ZMNIE]JSZ
WYMAGANIA WOBEC SIEBIE

Kiedy jestesmy przecigzone, w gtowie czesto pojawia sie gtos:

,Powinnam ogarniac¢ wiecej.”
,JIJnne mamy daja rade.”
,Nie moge odpuscic.”

Sprobuj dzis powiedziec sobie:
Dzis zrobie wystarczajaco. Nie perfekcyjnie.

Czasem najwiekszg ulge przynosi:
e odpuszczenie jednej rzeczy

* przetozenie czegos na jutro

* poproszenie o pomoc

To nigdy nie jest porazka, tylko dbanie o zasoby.

SPOSOB 6 —- REGULACJA CIALA

Nasze emocje bardzo mocno mieszkajg w ciele.

Kiedy napiecie rosnie, sprobuj:

e potrzasnac rekami przez 30 sekund

e zrobic¢ kilka wolnych sktonow

e oprzec plecy o sciane i chwile tak stac
e przytuli¢ siebie ramionami

To proste rzeczy, ale pomagaja roztadowac napiecie z uktadu
nerwowego.



SPOSOB 7 — ZNAJDZ SWOJA
BEZPIECZNA OSOBE

Nie wszystko trzeba dzwiga¢ samemu. Czasem najwiekszg ulga jest
powiedzenie komus: ,Jest mi dzis naprawde trudno.”

To moze byc:
* przyjaciotka
e inna mama OzN
e partner
terapeuta
ktos z rodziny

Twoje emocje nie sg ciezarem.
Po prostu potrzebujg swojego miejsca.

MALE PRZYPOMNIENIA NA TRUDNE DNI

Mozesz wracac¢ do nich zawsze, gdy jest ciezko.

e Nie musze radzic sobie idealnie.

e Moge byc zmeczona.

e Mam prawo potrzebowac wsparcia.
e Robie tyle, ile moge na dzis.

e To wystarczy.




Jesli jestes mama dziecka z niepetnosprawnoscia, prawdopodobnie
robisz kazdego dnia wiecej, niz sama zauwazasz. Obecnosc.
Troska. Codzienne ,jeszcze raz sprobuje’.

To wszystko ma ogromne znaczenie.

Dzis chce Ci przypomniec: Twoje potrzeby tez sie licza. Kiedy Ty
zadbasz o siebie, tatwiej zadbasz o najblizszych,

To jak w samolocie — najpierw maseczka tlenowa dla Ciebie by
pomoc innym.
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