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W GRUNCIE WIEDZY

RYTUALY CODZIENNOSCI
- OGARNIANIE ZYCIA
- DROBNE GESTY OGROMNA POMOC

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebiénieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Rytuat to wedtug stownika jezyka polskiego
forma symbolicznej czynnosci wykonywanych
w celu osiggniecia pozadanego skutku. W
zyciu codziennym rytuaty to state czynnosci,
ktore podejmujemy kazdego dnia, ktoére
porzadkuja nam prace i aktywnos$¢. Mogg by¢
proste albo ztozone, powszechne albo
indywidualne. Rytuaty to na przyktad:
e mycie zebow
e potykanie tabletek o okreslonej porze
e przyjmowanie positkdw o statych porach
e szykowanie positkdw na nastepny dzien
e prasowanie podczas ogladania wiadomosci
e poranne ¢wiczenia i picie $wiezego soku
po wysitku
e wspodlnie picie kawy na balkonie czy w
ogrodzie

Dlaczego rytuaty codziennosci sa wazne?
Choroba wywraca zycie do gbéry nogami, z
wielu rzeczy rezygnujemy, co$ zmieniamy w
naszej codziennosci. Choroba to szok i
nowos¢. Dla naszego modzgu to jest sygnat -
nowe, nie znam, uwaga! Dzieki rytuatom,
powtarzalnosci, statosci, robieniu tego co
znamy nasz moézg rozpoznaje co$ starego
znanego. To nas uspakaja. Rytuaty daja
poczucie stabilnosci i niezmiennosci. Dzieki
rytuatom mamy kontrole nad czescig naszego
dnia. Lek jest emocja, ktéra pojawia sie, gdy
odczuwamy niepokdj przed tym co nas czeka
w przysztosci, kiedy podejrzewamy, ze ,stanie
sie co$ ztego”. Kiedy jednak mamy gwarancje,
ze w najblizszej przysztosci mamy zawsze
state punkty aktywnosci to ten lek jest
mniejszy.
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Czuje sie bezpieczniej, bo w tym morzu
niepewnosci sg stupy, ktére niezaleznie od
tego jak silne bedg fale, utrzymaja sie i sa
niezmienne. Wiekszos¢ z nas ma takie wtasne
rytuaty, ktére moga byé zwigzane z praca,
rodzing, przyjemnoscia, dbaniem o siebie.
Wazne jest to, zeby je pielegnowaé i
pamieta¢ o nich. Szczegdlnie wtedy, kiedy
mamy wrazenie, ze nasz caty porzadek i $wiat
legt w gruzach, gdy przezywamy kryzys, na
przyktad po ustyszeniu diagnozy powaznej
choroby. Nalezy jednak by¢ wrazliwym na to,
czy nasze rytuaty nie s3 ucieczkg od
nieprzyjemnych mysli i emocji. Kiedy
zauwazysz, ze jakas$ aktywnos$¢, taka jak
intensywne sprzatanie albo sport jest jedyng
metoda radzenia sobie z niepokojem, bo
wtedy ,mysli uciekaj3” - zatrzymaj sie.

Rytuaty majag porzadkowaé¢ zycie, a nie
stwarza¢ okazje, aby z niego na chwile uciec.

Pamietaj, ze  odwracanie uwagi od
nieprzyjemnych mysli i emocji nie sprawi, ze
znikng, tylko wycisza sie na czas aktywnosci
po czym wrdcg silniejsze - czesto przed snem,
uniemozliwiajgc zasniecie. Niezwykle wazne
jest to, zeby rytuaty sprzed choroby byty
kontynuowane, szczegdlnie te dla nas wazne i
przyjemne. Oczywiscie jezeli pozwala nam na
to aktualnie zdrowie. Ich zaniedbanie
wzmacnia przekonanie o niecodziennosci
choroby i sprawia, ze ten czas jest jeszcze
bardziej naznaczony wyjatkowoscig - czesciej
negatywna.
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Jezeli wiec zachowasz swoje dawne rytuaty
codziennosci to pokazesz sobie i innym, ze
choroba nie zmienita catego twojego zycia i ze
mozesz zy¢ dalej kontynuujac swoje ulubione
czynnosci. Podstawg jest swiadomosé swoich
rytuatow. Napisz na kartce jakie byty lub sa
state i niezmienne czynnosci typowego dnia,
skup sie szczegdlnie na tych ktére sg dla
Ciebie wazne lub przyjemne. Jezeli na tej liscie
widzisz same obowiazki, wymysl przyjemne
punkty ktére chciatbys/chciatabys, zeby sie na
niej znalazty, ktére bedg TYLKO dla ciebie i
bedziesz sie do nich od dzi$ stosowac.

SPROBUJ UTRZYMAC JAK NAJWIECE)J
STARYCH AKTYWNOSCI, NA ILE POZWALA
Cl CHOROBA, NIE REZYGNUJ Z PROSTOTY,
Z OBOWIAZKOW, ZE STALYCH
ELEMENTOW DNIA. ALBO STWORZ
NOWE.

Na przyktad:
e wypicie kawy o 9:00
e wspolny positek z rodzing
e wieczorny spacer po lesie
e wyjscie do klubu
e goraca kapiel
e wieczorna modlitwa

Wsréd rytuatow warto spréobowacd treningu
wdziecznosci, ktéry moze polepszy¢ nasze
samopoczucie a nawet dziataé
antydepresyjnie. Trening polega na tym, aby
kazdego wieczoru przed snem podziekowaé w
myslach lub na gtos za wszystkie dobre
rzeczy, ktére nam sie tego dnia przydazyty.
Postaraj sie, zeby byto ich przynajmniej pie¢ a
Z czasem zobaczysz, ze bedziesz obserwowacd
ich w naturalny sposéb wiecej. Taki rytuat
uwrazliwi Cie na wyszukiwanie przyjejmnych,
dobrych i waznych zjawisk w zZyciu
codziennym.
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