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Radzenie sobie z niepewnoscia

Doswiadczamy bardzo niepewnych
czasOdw, m.in. z powodu, pandemii,
wojny, sytuacji gospodarczej.

Wiemy, ze niepewnosc jest
powazng przyczyng niepokoju i leku
u 0sob z autyzmem.

Ta ulotka:

- pomoze Ci zrozumie¢ uczucia
i zachowania wynikajgce
Z Niepewnosci,

- zawiera wskazowki dotyczace

Undaretand zarzadzania nimi.




Co to jest niepewnosc?

nieznajomos¢ wyniku
wydarzenia

bycie niepewnym
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Dlaczego niepewnosc jest

problemem?
e S
e
—h, ‘ Niepewnos¢ moze byc stresujgca

i niepokojaca.

Dla oséb autystycznych odczuwanie
niepewnosci moze byc trudne.

To moze wywotac niepokoj i lek.




Niektorzy ludzie moga
reagowac na niepewnosc:

« unikajgc niepewnych sytuacji,
« przygotowujgc sie do nich jak
najlepiej.

To moze sprawic, ze za duzo
o wszystkim mysla.

Co z kolei moze spowodowac wiecej
stresu, zmartwien i niepokoju.

Jesli wydarzy sie sytuacja, do ktorej nie
byto sie przygotowanym, uzyskanie
wielu informacji na jej temat moze by¢
bardzo trudne.

Moze to sprawic¢, ze osoba poczuje sie
bardzo przyttoczona, niespokojna
| zmartwiona.

Istnieje wiele sposobdw pomagania
ludziom w radzeniu sobie
Z niepewnoscia.

Mogg one pomdc w zmniejszeniu
niepokoju i leku.




Kiedy usitujemy radzi¢ sobie z naszymi
trudnosciami dotyczacymi
niepewnosci, probujemy czuc sie
bezpiecznie.

Zmaganie sie z niepewnoscia
moze wplynac na:

e mysli

e UCzucia

e zachowania

Moga sie wowczas pojawic
niekomfortowe odczucia w ciele.

Gdy rozumiemy, jak niepewnosS¢ na
nas wptywa, mozemy zaczaC szukac
sposobow, aby lepiej nig zarzadzad.




W jaki sposdb niepokoj moze na
Ciebie wptywac?

Mysli i obrazy

Zachowania

Emocje lub uczucia

Doznania fizyczne

Pomocne moze by¢ dodanie
wiasnego doswiadczenia do tej

listy.

Sprawdz, ktore strategie nie
pomagaja.

Wazne jest, aby dowiedzie¢ sie, co nam
nie pomaga.

W dalszej perspektywie takie
zachowania mogg sie okazac
niepomocne.




Moze to byc¢:

zbieranie wiekszej ilosci informacji
na temat danej sytuacji

poszukiwanie niepewnosci
szukanie zapewnienia u innych

unikanie sytuacji

unikanie popetniania btedow

podejmowanie impulsywnych
decyzji

zbyt intensywne
mysSlenie na temat
informacji




Zrozumienie kontroli
i niepewnos¢

Niepewnos¢ moze byc¢ niepokojaca,
poniewaz nie mozemy jej kontrolowac.

Bedg sytuacje niepewne lub takie,
w ktdrych nie bedziemy w stanie
rozwigzac problemu.

Czasami czujemy sie lepiej, kiedy
mozemy kontrolowac sytuacje.

Kiedy zdarzenia wymykajg sie spod
naszej kontroli, to moze by¢ dla nas za
duzo i sprawiac¢, ze czujemy
zaniepokojenie.




"Siedzenie” z uczuciem
niepewnosci

W przypadku braku kontroli nad sytuacjg,
pomocne moze okazac sie ,siedzenie”
Z poczuciem niepewnosci.

To moze brzmie¢ dziwnie lub nawet
strasznie. Zwtaszcza, jesli niepewnosc
sprawia, ze czujesz sie nieswojo lub
jestes zaniepokojony.

Umiejetnos¢ zarzadzania uczuciem
niepewnosci pomaga nam lepiej sobie
radzi¢, gdy sprawy stajg sie niepewne.

»Siedzenie” z poczuciem niepewnosci
to:

« myslenie o tym, jak sie czujemy
w Srodku

« myslenie o tym, jak sie czujemy
na zewnatrz




Wykorzystaj ten czas na
»Przyzwyczajanie sie” do uczucia
wywotanego niepewnoscia.

Na poczatku moze to byc
niekomfortowe i niepokojgce.

Gdy zorientujesz sie, ze te uczucia sg
wywotane niepewnoscig, moze Ci to
pomdc poczuc sie spokojniej.

Dzieje sie tak, poniewaz WIESZ, co to
Za uczucia.




Wskazowki do zapamietania
Oto akronim STOPP.
Pomoze Ci zapamietac, jak

zarzgdzac uczuciami i niepokojem
wywotywanym niepewnoscia.

STOPP

Stop/zatrzymaj sie.

Teraz wez oddech.

Obserwuj.

Powstrzymaj.

Przecwicz, czy dziata. Kontynuuij.




Uwaznos¢ moze pomaoc, gdy:

« sprawy wydajg sie niepewne

* nie jesteSmy w stanie czego$
kontrolowac

* rzeczy sie zmieniajg

Uwaznos¢ moze nam pomoc
w radzeniu sobie z niepokojem
spowodowanym hiepewnoscia.

WAZNE!

Z powodu trudnosci sensorycznych,
¢wiczenia uwaznosci wykorzystujace
zmysty powinny by¢ wykonywane
z ostroznoscia.

Uwaznos¢ pomaga nam skupi¢ sie na
tym, co dzieje sie teraz (w chwili
obecnej).




ROzne mysli mogg przychodzi¢ do
naszej gtowy.

Dobrze jest, gdy je zauwazamy.

Zwro¢ uwage na te mysli.

Nastepnie wro¢ do myslenia o swoim
oddechu

lub zadania, ktore wykonujesz

w tym momencie.




Kazdy moze ¢wiczy¢ uwaznosc.

Jesli Ci sie spodoba, poswiec na to
troche czasu, moze naprawde
pomoc W radzeniu sobie

Z niepewnoscia.

Q Niektore osoby lubia takze:
O
Ty ® _¥ |- nagrania Mindfulness

W Internecie jest ich wiele.

. headspace

.:! « Calm

Sa tez aplikacje do pobrania,
takie jak:

 Headspace

- Insight Timer

G - Buddhify




Relaksacja

Relaksacja moze by¢ bardzo pomocna
podczas ,siedzenia” z niepewnoscia.

Pomocne moze byc znalezienie dla
siebie kilku czynnosci relaksacyjnych;
takich, ktore mozesz wykonac, gdy
probujesz zaakceptowac niepewnosc.

Techniki relaksacyjne

Podejmij aktywnosc fizyczna
(np. spacer, rower, joga)

. Przeczytaj ksigzke

. Obejrzyj swoj ulubiony program
telewizyjny/film

. Postuchaj muzyki

. Zréb co$ kreatywnego (np. rysuj,
maluj)




Porozmawiaj z przyjacielem lub
cztonkiem rodziny

| Wez kapiel
U
1\ . Przygotuj pOSHEI(

Przydatne linki
Techniki uwaznosci:

e http://psychologytools.com/technique-mindfulness.html
e https://www.getselfhelp.co.uk//mindfulness.htm

Techniki relaksacyjne:

e https://www.getselfhelp.co.uk//relax.htm
e http://www.moodjuice.scot.nhs.uk/relaxation.asp
e https://www.anxietybc.com/sites/default/files/MuscleRelaxation.pdf
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