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‘ 1. Kry-zyski:
/f UE kspresyjne pisanie
fZ// Ekspresyjne malowanie.
2. Labirynty mysli i przekonan.
3. Transformowanie stresu.
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1. Wdziecznik.
2. Uwaznik.
3. Rysownik.

1. Twoja sekretna tozsamosc.
2. Wprowadzanie zmian.
3. Prozdrowotne nawyki.




Twoje spotkanie z chorobg moglo by jak zderzenie czolowe na trasie
szybkiego  ruchu.  Nieoczekiwane,  zaskakujgce, bardzo  bolesne..
Kontynuowanie dalej tamtej trasy jest niemozliwe - musialas sie wycofac,
zjecha¢ na pobocze. Przeszlas diagnostyke, pobyt w szpitalu, by¢ moze
obawiasz sie, jak dasz sobie rade. martwisz sie o swoje zasoby energii i o
zdrowie, o to by nic sie nie odezwato po tamtym wydarzeniu.

Zapraszamy Cie w szczesliwg droge, bo juz czas. Swojg mape masz w sercu..
Ten Codziennik jest zainspirowany koncepcjg salutogenezy Aarona
Antonovsky'ego, ktora zaklada, ze zdrowie i choroba to kontinuum. Zawsze
mozemy zrobi¢ kilka krokow w strone zdrowia, nawet gdy jeszcze przed
chwilg bylismy odwrdceni w strone choroby. Mozna wyobrazi¢ sobie nasze
zycie jako linig, po ktorej idziemy w jedng albo drugg strone. Jest to sposob
mys$lenia o swoim zyciu, jako pelnym satysfakcji - mimo réznych sytuacii i
wydarzen. Skupiamy sie na zasobach i na kierunku ZDROWIENIE. Zeby
zdrowie¢ potrzebujemy rozwija¢ poczucie spojnosci w trzech aspektach:

poczucia, ze nasze zycie i jego wydarzenia sg zrozumiale,
przewidywalne i maja sens.
poczucia, ze zycie ma sens i ze warto sie angazowac
w radzenie sobie z wyzwaniami.
co odnosi sie do przekonania, ze mamy zasoby i zdolnosci,
aby radzi¢ sobie z wyzwaniami.

Zrozumienie swojej sytuacji, uczu¢ i sposobu mysélenia jest fundamentem
zdrowia psychicznego i odpornosci w obliczu kryzysow. W modelu
salutogenezy Aarona Antonovsky'ego, takie zrozumienie jest kluczowym
elementem poczucia koherencji, ktore jest podstawg naszego zdrowia i
zdolnosci do radzenia sobie z trudnosciami. Kiedy rozumiemy, co sie z nami
dzieje, oraz jak i dlaczego tak reagujemy. mozemy bardziej $wiadomie
zarzadza¢ swoim zyciem i przeksztalca¢ trudnosci w okazje do wzrostu i

rozwoju. /\33(



Codziennik bedzie cie wspieral w takiej pracy, by te wymiary byly ze soba w
stalej relacji. Wazne jest, by uzmyslowi¢ sobie, ze wiasnie poczucie spojnosci,
odpowiada za odporno$¢ psychiczna i pozwala radzi¢ sobie z obciazeniami. Tu
nie boimy sie stresu, a widzimy w nim sprzymierzenca i dodatkowg energiel

Ciekawe?

A wiec przygotowujemy sie do podrozy. a stacjg koncows bedzie dobre
samopoczucie! Mozesz korzysta¢ z Codziennika na wiele sposobow -
przegladac i wykonywa¢ ¢wiczenia po kolei, budujgc pewng strukture albo
zgodnie z potrzebg wlasng i sytuacji - znalez¢ strone, ktora najpardziej bedzie
Ci pasowata. Oba sposoby sa w porzadku. Podazaj za trescia i zauwazaj jak to
na ciebie wplywa.

W czesci merytorycznej -1l omowione zostaly teoretyczne modele stuzace
zrozumieniu koncepcji dzialania prozdrowotnego salutogenezy - latwiej sie
zaangazowac, ¢gdy wiemy, po co co$ robimy. Beda tez do wykonania
dedykowane c¢wiczenia pozwalajgce na poglebiong refleksie i prace.
Wszystkie elementy spotkaja sie w czesci pn: Karty towarzyszenia sobie
dzien po dniu, gdzie wczesniej wprowadzone tresci i ¢wiczenia bedg mogly
wplywac¢ na jakos¢ naszych mysli uwaznos¢, wprowadzanie zdrowych
nawykow. Motywem wiodacym jest uwalnianie emocji i pokazywanie siebie
poprzez ekspresywne pisanie, czy malowanie. Zasada naczelna jest
transformowanie uczu¢, szczegolnie tych trudnych i zagmatwanych.
Tlumienie ich powoduje nawykowe napiecia w ciele i1 poczucie
permanentnego  stresu, co wplywa niekorzystnie na  kondycje
psychosomatyczna.

Tresci i ¢wiczenia zostaly wybrane i zarekomendowane przez zaprzyjaznione
z nami Slupskie Amazonki, w trakcie wspolnych warsztatéw prowadzonych
w ramach miedzynarodowego projektu Erasmus + pn. ‘From Amazons to
Glamazons™.










W tej czesci Codziennika bedziesz pracowa¢ nad zrozumieniem roznych
trudnych sygnatow wewnetrznych (emocji, stanow, impulsow) i zewnetrznych,
zwiazanych z problemami i zmianami w relacjach i komunikacji. Celem jest
nabycie pewnosci, ze bodzce naplywajgce w ciggu zycia ze $rodowiska majg
charakter ustrukturyzowany, przewidywalny i wytlumaczalny i ze jesteSmy w
stanie je zrozumie¢ w kontekscie naszego zycia i doswiadczenia.

Masz do dyspozycji nastepujace elementy:
WW - gdy potrzebujesz poradzi¢ sobie z nagla trudng sytuacja.

labingrldy myslenic

PZeRONOWY — Sdy masz przeczucie, ze Sposob
twojego myslenia o pewnych sprawach przestat ci stuzy¢ i lapiesz sie na

zamartwianiu i leku.

, , sinesw - gdy potrzebujesz uporac sie z napieciem
w ciele, generowanym przez stres.

Zrozumienie wilasnej sytuacji, uczu¢ i myslenia jest kluczowym elementem
budowania odpornosci wobec kryzysow. Umozliwia nam efektywne
zarzadzanie stresem i podejmowanie $wiadomych dziatan, ktére prowadza do
zdrowia i dobrostanu.

Zrozumienie swojej_sytuacji — $wiadomos¢ tego, co dzieje si¢ w naszym zyciu,

pozwala nam lepiej oceni¢ i odpowiednio reagowac na trudne okolicznosci. To
takze pomaga w identyfikacji zasobow, ktore mozemy wykorzysta¢ do radzenia
sobie z problemami. Kiedy rozumiemy swoja sytuacje, jeste$my mniej sklonni do
odczuwania chaosu i bezradnosci, co zwieksza poczucie kontroli i zdolnos¢ do
dziatania.

Zrozumienie swoich uczu¢ i myslenia - nasze uczucia i mysli sa kluczowymi

wskaznikami tego, jak radzimy sobie z sytuacjami kryzysowymi. Zrozumienie
swoich emocji pozwala na ich zdrowe przezywanie, zamiast tlumienia lub
ignorowania. To, jak mys$limy o danej sytuacji, wplywa na to, jak jg
interpretujemy i jaka strategie przyjmujemy wobec wyzwan. Swiadome
zauwazanie swoich mysli i emocji pozwala na ich przeksztalcanie, co moze
prowadzi¢ do bardziej sprzyjajacych nam reakcij.



To najtrudniejsze momenty kazdej podrozy - utkniecie w kryzysie - albo sie
boisz, albo nie masz sily, albo cierpisz, albo sie martwisz.. Trudno wtedy cos
przedsiewzia¢. Swiat widzimy jako nieprzychylny, los - niesprzyjajacy, a
kryzys niezawiniony i mocno przyttaczajgcy. Pojawia sie nagle i najczesciej bez
zapowiedzi. Wywraca ulozong codzienno$¢ do gory nogami i sprawia, ze
poruszamy sie jak we mgle.

Z kryzysow biorg sie jednak jakie$ zyski - stajesz sie odporniejsza, gdy je
przejdziesz, masz $wiadomos¢, co jest tak naprawde wazne, tracisz iluzje co do
niektorych spraw i ludzi.

To, co musisz pamieta¢, to fakt, ze tych trudnych mysli i uczu¢ z nimi
powiazanych nie mozesz tlumi¢ ani wypiera¢. Pojawiaja sie, by zosta¢
uznanymi i zrozumianymi. Pamietasz pierwszy punkt z salutogenezy, czyli z
procesu zdrowienia? ZROZUMIENIE.

Praca w tej czesci Codziennika bedzie sluzyla zrozumieniu siebie. To jest
poczatek regulacji emocjonalnej i uwalniania zbednego napiecia z ciala.
Podstawowym zalozeniem przy regulacji trudnych emociji jest wytworzenie
nawyku ujawniania emocji w sytuacjach stresowych i traumatycznych, co
przynosi wiele korzysci psychologicznych i somatycznych. Wigkszos¢ ludzi
stajgc wobec sytuacji traumatycznej, takiej jak diagnoza i leczenie choroby
nowotworowej, chce rozmawia¢ o swoich przezyciach i uzyska¢ wsparcie,
ktore pozwoli na ekspresje emocji. Bywa, ze spotykaja sie z nieadekwatnymi
reakcjami ze strony otoczenia - reakcjami ucieczkowymi, badz
niezrozumieniem. Nieraz nie chcemy obciaza¢ swoich najplizszych trudnymi
emocjami i thumimy swoje przezycia. Dlatego ujawnianie emocji w formie
pisemnej (poprzez zapisywanie przezywanych emocji i mysli zwiazanych z
choroba) moze nam pomoc w zmniejszeniu poziomu stresu.

Badania pokazuja, ze osoby pozostajace pod wplywem silnych emodii,
charakteryzuja sie zazwyczaj wyzszym poziomem hormonow stresu.
Kortyzol powstrzymuje aktywnos$¢ ukladu odpornosciowego, a adrenalina
podnosi ci$nienie krwi i moze mie¢ negatywny wplyw na uktad pokarmowy i
zdolnosci  regeneracji. Ekspresja wlasnych przezy¢ pomaga ludziom
rozwiazywac powazne konflikty wewnetrzne. W ten wiasnie sposob stres sie
zmniejsza, a uklad odpornosciowy zaczyna funkcjonowac skuteczniej.
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Praca z kryzysami bedzie polega¢ na pisaniu ekspresywnym. Ta codzienna
praktyka polega na swobodnym pisaniu wszystkiego, co przychodzi nam na
mys$l w zwiazku z polozeniem i kontekstem, w jakim jestesmy. Jest to pisanie
przeznaczone tylko na nasz uzytek. Mozna zniszczy¢ kartki zaraz po
zakonczeniu pisania. Dobrze trzymac¢ notes i miekki olowek, czy pioro przy
tozku i od tego zaczynac¢ dzien - sg to tzw. ,poranne strony”. Nie ma znaczenia
gramatyka, skladnia, interpunkcja, czy ortografia - nikt tego nie bedzie czytal
ani ocenial - chodzi o niezahamowany wyplyw mysli i zapis emocji z nimi
zwiazanych.

Sama sesja pisania ekspresywnego - wypisywanie trudnych emocji - moze
powodowac¢ chwilowe gorsze samopoczucie. To jednak mija po kilku
godzinach, a w dluzszej perspektywie, wskutek uwolnienia mysli i emocii,
poprawia trwale kondycje psychofizyczna. Potwierdzaja to badania tworcy
metody pisania ekspresywnego Jamesa Pennebakera.

Zadawie no driewy kupzysowy
Nastaw budzik w telefonie na 15 minut. Skonczysz, jak zadzwoni. Pisz
Wszystko, co przyjdzie ci do gtowy W zwiazku z dyskomfortem
emaocjonalnym jaki dzisiaj odczuwasz. Nie zwazaj na sktadnie, pisownie,
ortografie, na nic...Pisz i badz przy tym tak emagjonalna, jak tylka sie da,

badz matostkowa, badz zaabsorbowana sobg do granic mozliwosci —
3

papier wszystko wytrzyma '\/
Gdy zadzwoni budzik - zakoncz i nie wracaj do tego. Z perspektywy
miesigca mozesz przejrzec notatki z kryzysow — moze zauwazysz jakies
prawidtowosci, jakies state punkty, ktore cie wprawiajg w zty nastrgj?
Warto przemyslec, co takiego sie za tym kryje.
W rozdziale IV znajdziesz karte nr 10, ktdra zawiera pytania utatwiajace
przyjrzenie sie przyczynom ztego nastroju z roznych stron. Nie musisz

jednak z nich korzystac, jesli dobrze Ci sie pisze.



Rysowanie pozwala na zrozumienie i przetwarzanie emocji poprzez tworcze
dzialania. Jest to technika, ktora nie wymaga umiejetnosci artystycznych, a
jedynie otwartosci na eksplorowanie swoich wewnetrznych przezy¢ i emocii.

Jesli umiesz pisa¢ - umiesz tez malowac...

Ponizej znajdziesz wzornik, zeby zobaczy ¢ i doswiadczy¢, jak proste sa techniki
malowania ekspresywnego - dlugopis, olowek i juz mazaje i zawijasy pojawiajg
sie na kartkach zeszytu czy notesu. Wykorzystujten dziennik do bawienia sie
kreskg i punktem. Szczegolnie w momentach, gdy o czym$ myslisz, robisz
jakie$ zadanie i twoje mysli bladza w poszukiwaniu odpowiedzi, czy refleksji.

Ladanie

Narysuj kilkoma kreskami, inspirujac sie wzornikiem, jak
sie masz W czasie ekspresywnego pisania.

Czy mozesz narysowac, jak zachowuja sie twaje mysli,
gdy zaczynasz je tropic i obserwowac?
Wykorzystaj z rozmachem te strone, a z rysowaniem
jeszcze sie tu zetkniesz nie raz... .\;

(Karta nr 12)






Moze juz wiesz, jakie przekonania"ﬁajﬁafdfz'iiej cie przeciazaja i powoduja, ze
czujesz sie gorzej. Jesli nie masz jasnosci, wro¢ do zapiskow z Kry-zyskow i
zobacz, czy cos sie powtarza (postawa, mysl.). Pewnie co$ uda sie znalez¢.

Przekonania to jak wewnetrzny filtr nalozony na nasze postrzeganie i myslenie,
nasz model poznawczy, ktory najczesciej przekazuja nam rodzice i inne znaczace
dla nas osoby, np. dziadkowie, nauczyciele z dziecinstwa. Dziela sie swymi
doswiadczeniami, by uchroni¢ nas przed réznymi zagrozeniami i wyposazajg w
przyspieszony kurs wiedzy o $wiecie i ludziach. Mogg to by¢ przekazy typu:
JLudziom nie mozna ufa¢’, ,\Wszedzie czai sie zlo" Tyle, ze my zyjemy innym
zyciem, w innych czasach, mamy inne wyzwania i problemy. Myslenie w
okreslony spostb o sobie, innych, swiecie albo dodaje nam sily i energii, albo
wrecz przeciwnie - hamuje i ostabia.

Bywa, ze utykamy w pewnych schematach myslowych i przekonaniach.
Przyklady oslabiajacych przekonan to: Jestem staba’, Nie dam sobie rady’,
Nikomu na mnie nie zalezy", Jestem bezwartosciowa" itp.

Przyjrzymy sie teraz jak radzit pracowac¢ z ograniczajgcymi myslami i
przekonaniami dr Maxie Maultsby, twérca Racjonalnej Terapii Zachowania (RTZ),
ktory stworzyl model majacy zastosowanie w nowoczesnej samopomocy
psychologicznej. Model przewiduje sekwencje wewnetrznych zdarzen na
napotkane sytuacje, ktore wplywaja na siebie nawzajem. Jest to model A-B-C-D,
gdzie A to zdarzenie aktywujgce, B to sg automatyczne mysli na ten temat, C to
emocje, ktore te mysli wywolujg i D - zachowanie.

Wszystkie przekonania i emocje pojawiajace sie podczas trudnych momentow
zyciowych, w tym w przezywaniu choroby, sa normalne w takich
okolicznosciach. Wazne jest jednak, by mie¢ $wiadomos¢, ze to wilasnie
przekonania i emocje ksztattujg jakos¢ naszego zycia, wiec gdy zajmiemy sie tymi,
ktore sa niezdrowe, wplyniemy na poprawe tej jakosci. Nie jest to zacheta do
tlumienia trudnych emocji, czy zaprzeczania im. Jest to rodzaj wspierania siebie w
konstruktywny sposob. Zawsze jest mozliwos¢, by mysle¢ o swojej sytuacji w
bardziej zyczliwy i wspotczujacy sposob, bez negowania rzeczywistosci.

RTZ dysponuje narzedziem do oceny wlasnych mysli pod katem ich jakosci. Jest
to Pie¢ Zasad Zdrowego Myslenia (PZZM). Nalezy przy tym zauwazy¢, ze zdrowe
myslenie nie jest jednoznaczne z pozytywnym mys$leniem. Bardziej wlasciwe jest
porownanie z racjonalnym mys$leniem. Wedtug tych zasad i stworzonych do
nich pytan, mozna sprawdzac jako$¢ swojego myslenia i jego zdrowg funkcje.

P a—



Czy ta mysl to fakt?

2

Czy ta mysl pozwala Ci czu¢ emocje takie, jak

chcesz czuc¢ - bez naduzywania lekow, alkoholu

i innych substancji zmieniajacych swiadomosc¢?

3

Czy ta my$l pomaga Ci osiggac blizsze i dalsze cele?

4

Czy ta mys$l stuzy ochronie Twojego zdrowia lub zycia?

5

Czy ta mys$l sprzyja zazegnywaniu konfliktow,

ktorych wolisz unikac¢?

Geeniajgo e myilh jake 7d baudt nierd ’ iolai) e

@ do uznania mysli za zdrowa wystarczy pozytywna odpowiedz na trzy
sposrod 5 powyzszych pytan:

@ to, co jest zdrowe dla innych ludzi, niekoniecznie jest zdrowe dla Ciebie;

@ mysli, kiore sg zdrowe w pewnych sytuacjach, moga by¢ niezdrowe
w innych.

Praca z przekonaniami jest uczeniem sie z wlasnych trudnych emociji. Jesli tak
zdecydujemy, mozliwe jest wyzwolenie sie z nawykowych wzorcow
myslenia i ¢wiczenie wolnosci w reagowaniu na sytuacje tak, aby reakcja byta
jak najzdrowsza.

By



Gio puoyhiad:

1. Ocen poziom odczuwanego bolu 4. Ocen swoje mysli wg 5 zasad
emocjonalnego w skali I-10. zdrowego myslenia (pkt. 4 FECZK).

) precles symbol gy winass ze s
petnia kryterium zdrowej zasady:

1 10 mys$la) FEE£K

myslb) 4K

myslc) FEE£K

L ee—— ——— —
2. Zapisz mysli, jakie tacza sie 5. Przeformutuj mysli na alternatywne,
z odczuwanym bolem, np. zdrowe wersje, np.
a) Nigdy nie wyzdrowieje. a) Ludzie zdrowieja, ja tez moge.
b) Rak zawsze bedzie sie czail. b) Kazdy ma w sobie komorki rakowe, ja
¢) Nie dam sobie rady z tym wszystkim. tez. Grunt to miec¢ je na oku.

¢) Dam. A jak nie dam to poprosze o
pomoc albo poleze.

 —

3 Ocen swoje mys$li za pomoca 5 zasad 6
' zdrowego myslenia.

. Ocen jakos¢ mysli alternatywnych
wg 5 zasad zdrowego myslenia (pkt.

4 FECZK).
Czy tamysl to fakt? F
Czy ta mys$l pozwala mi czu¢ emocje Przekresl symbol, gdy uznasz, ze
takie jak chce czu¢ - bez naduzywania mysl nie spelnia kryterium zdrowej
lekow, alkoholu i innych substancji zasady:
zmieniajacych swiadomosé? E mysla) FECZK
Czy ta mysl pomaga mi osiggac blizsze myslb) FECZK
i dalsze cele? C mys$lc) FECZK

Czy ta mys$l stuzy ochronie mojego
zdrowia lub zycia? 7

Czy ta mys$l sprzyja zazegnywaniu
konfliktow, ktorych wole unikac? K

7. Ocen poziom odczuwanego bolu emocjonalnego w skali 1-10.
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Zadanie

Matryca jest kartka podzielona na pct. Jesli siadasz do tej praktyki
zapewne cierpisz — zapisz jak silny jest twaj bol w skali 1 - 10. Po jednej
stronie zapisujesz mysl, ktora Tobg owtadneta - moze to byc mys| typu:
"Choroba sprawita, ze jestem niewidzialna dla innych”, ,Jestem zupetnie

sama”. Teraz dla kazdej z tych mysli przeprowadz test Pieciu Zasad
Zdrowego Myslenia. Stawiajac ,+", gdy mysl spetnia zasade i , —", gdy
nie spetnia. Jesli oceniasz, ze mysl jest niezdrowa dla Ciebie —
przeksztatcaj ja, az poczujesz, ze jest racjonalna i stuzy twojemu
zdrowieniu. Zndw sprawdz ja Piecioma Zasadami Zdrowego Myslenia.
Zaznacz teraz, jak odczuwasz poziom bolu emocjonalnego. Czyta
czesto te przeksztatcone mysli i ucz sie nowego stylu myslenia.
(Karta nr 9

Cwicz prace z przekonaniami przez minimum | tydzien codziennie i powracaj
kazdego miesigca do tej praktyki na 1 tydzien, zeby dba¢ o jakosc¢ i
prozdrowotno$¢ swojego myslenia. Na co dzien stosuj w sytuacjach
tworzgcych napiecie - 5 Zasad Zdrowego Myslenia, zeby sprawdzi¢ w jakim
kierunku zmierza twoje mys$lenie na ten temat.
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Stres jest stala czescia naszego zycia 1 ‘warto przyjrze¢ sie, jak w nim
funkcjonujemy, jak sie¢ mamy z odczuwaniem stresu i jak go rozumiemy. Stres
ma zIg stawe - wiekszos¢ z nas najchetniej by go wyeliminowala ze swego
zycia. Tymczasem choroba i niemal kazde wydarzenie zwiazane z procesem
leczenia moze by¢ bardzo stresujgce. Na to naklada sie informacja, ze stres
utrudnia powrot do zdrowia i to prowadzi do kola stresowania sie, tym, ze sie
stresujemy.. Warto wiec zwroéci¢ uwage na adaptacyjng funkcje stresu, ktory
pozwala nam dostosowac sie do wymogow sytuacii i zwigksza poziom energii
niezbedny do dzialania. Zrodlo stresu tkwi w zmianach i potrzebie
dostosowania si¢ do nich - stresem bedzie zaroéwno slub, jak i strata kogos
bliskiego, czy choroba onkologiczna. Nasz organizm radzi sobie dobrze z
codziennym stresem, zarzadzajac nim poprzez neuroprzekazniki i hormony,
gdy potrzebujemy zwiekszonej energii, by sobie z czyms poradzic.

Jednak co wtedy, gdy stres sie przedluza, gdy staje sie przewlekty? Gdy
sytuacja, w ktorej sie znajdujemy ma znamiona kryzysu? Gdy wpadamy w
petle zamartwiania sie o przyszlos¢ i snujemy czarne scenariusze? Kazdy z
nas w specyficzny dla siebie sposob reaguje na poczucie kryzysu, gdy sytuacja
wykracza poza dotychczasowe doswiadczenie i wymaga
przewarto$ciowania wielu aspektow zycia.

Wazne, by zidentyfikowac¢ i by¢ uwaznym na swoje emocje i odczucia, zeby
reagowac adekwatnie i wspierajgco dla siebie. By rozwaznie sterowac¢ swoim
nastawieniem psychicznym - wykorzystywac¢ energie do potrzebnych
dzialan dotyczacych leczenia oraz dbania o siebie i dbac¢ o jakos$¢ zycia nie
generujgc  chronicznego stresu zawartego w  nieaktualizowanych
przekonaniach i sztywnych pogladach.

To, co moze by¢ pomocne, to wiedza na temat funkcjonowania
autonomicznego ukladu nerwowego, ktory reguluje nasze funkcjonowanie
emocjonalne, poczucie bezpieczenstwa i1 nawiazywanie relacji. Taka
perspektywe daje Teoria Poliwagalna opracowana przez Stephena Porgesa,
ktora wyjasnia, jak autonomiczny uklad nerwowy (AUN) wplywa na nasze
emocje i zachowania. Wazna jest tu obserwacja siebie i $wiadome
identyfikowanie swojego stanu emocjonalnego. Przydatna do tego jest
graficzna matryca, ktora pomaga zrozumie¢ nasze funkcjonowanie, zaleznie
od odczuwanych emociji.
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Aulonomiczry Wkiad Tewsowsy (AUWN)

*skala od 1do 10

10
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W roli glownej - nerw bledny (polivagus) i jego dwie gatezie: grzbietowa i

brzuszna, ktore, oplatajgc cialo, majg zasadniczy wplyw na procesy biologiczne
i emocje. Funkcjonuja one, tworzac trzy g}(’)wne stany. Zrozumienie tych
stanow i ich wplywu na emocje moze pomoc w lepszym zarzadzaniu stresem
i poprawie dobrostanu emocjonalnego.

Strefy autonomicznego uktadu nerwowego:

‘ strefa zolia obejmuje stan regeneraciji, odpoczynku, relaksujgcego ruchu,
snu, a wiec wszystkie czynnosci niosace ze soba rozluznienie, dajace
przyjemnos$¢, komfort i spokdj. Doswiadczasz ukojenia i przyjemnosci.

. strefa zielona oznacza poczucie bezpieczenstwa. Odczuwasz spokoj i
ekscytacje - jestes powigzana i w kontakcie z innymi. Trudnosci
traktujesz jako wyzwania mozliwe do pokonania, rozwijasz sie, cho¢ nie
zawsze jest to komfortowe, wyciggasz wnioski, poszerzasz perspektywe
i dalej czujesz sie bezpiecznie. Doswiadczasz pelnego zaangazowania w
sSwoje zycie.

' strefa czerwona oznacza poczucie zagrozenia i stan walki lub ucieczki.
Czujesz sie zestresowana, niespokojna, gotowa do dziatania. Mozesz
podejmowac¢ wiele aktywnosci chaotycznie i w duzym napieciu.
Dos$wiadczasz niezrozumienia i osamotnienia, nawet bedac z bliskimi
ludzmi. Masz klopoty w komunikowaniu swoich potrzeb i uczuc.
Usilujesz kontrolowac¢ bieg wydarzen zewnetrznych. Zmagasz sie ze
Swiatem. Mozesz tez pasywnie unika¢ kontaktow. Widzisz tylko swoja

perspektywe i nie przyjmujesz innych opcij. J— %



Odczuwana energia strefy czerwonej pozwala ci jednak zawalczy¢ o
wazne dla ciebie sprawy, Mozesz z cala moca powiedzie¢ czemus STOP i
zadbac o siebie, czy siggnac¢ po potrzebne zasoby.

strefa niebieska oznacza poczucie zamrozenia. Czujesz sie odcieta,
przytloczona, wycofana, niewidzialna. Brakuje ci energii i nastawiasz sie
na jej oszczedzanie. Mozesz unika¢ kontaktow, nie podejmowac¢ dziatan.
Jest to stan pewnego letargu i moze doprowadzi¢ do depresji, jednak
pozwala na spoczynek, regeneracje, przezycie smutku, refleksje. Wydaje
sie by¢ niezbednym elementem procesu przechodzenia przez zmiany i
problemy w zyciu. Warto oddac¢ jej nalezne miejsce i traktowac¢ swoje
zamrozenie z pelnym samowspolczuciem i akceptacja.

Przechodzenie pomiedzy strefami odbywa sie automatycznie i wynika z

sytuacji oraz stanu psychicznego. Czlowiek miedzy strefami porusza sie w

sposab ciggly i wielokrotnie znajduje sie¢ w kazdej z nich. Mozliwe jest jednak

¢wiczenie umiejetnosci szybszego powrotu ze strefy niebieskiej przez

czerwong, do zielonej i zoltej. W roznych sytuacjach zwracaj uwage na swoje

cialo i emocje. Zapisuj, w jakim stanie AUN sie znajdujesz i jakie sa twoje

odczucia fizyczne i emocjonalne.

Zadanie - idenlyfikaca wlosnyoh staniw AW
Zastanow sie i zapisz swoje subiektywne odczucia dla kazdej ze stref, wspominajac
sobie przez chwile jakies sytuacje, gdy doswiadczatas dziatania swojego
Autonomicznego Uktadu Nerwowego i regulacji nerwu btednego. Nie chodzi

0 zagtebianie sie w te doswiadczenia, tylko o lekkie wspomnienie...

Kiedy jestem w strefie niebieskiej: Kiedy jestem w strefie czerwonej:

= =
. To ja jestem ‘ To ja jestem
Swiat jest wtedy Swiat jest wtedy

Kiedy jestem w strefie zielonej: Kiedy jestem w strefie zottej:

. To ja jestem To ja jestem
Swiat jest wtedy Swiat jest wtedy
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Praca nad identyfikacjg i regulacjiy wiasnych stanow AUN zadziatata
skuteczniej jesli wezmiesz pod uwage opisane ponizej 2 kroki:

Pomoze Ci w tym praktyka uwaznosci (mindfulness). Codziennie po$wie¢

kilka minut na medytacje uwaznosci, koncentrujac sie na swoich oddechach i
odczuciach w ciele. Mozesz tez prowadzi¢ notatnik emocji. Dziennik, w
ktorym bedziesz zapisywac¢ swoje emocje w roznych sytuacjach. Opisywac,
co czujesz, kiedy to czujesz i co moglo wywolac te emocie.

Ladanio

Wykorzystujac karte: Tracker samopoczucia
znajdujaca sie w IV czesci Codziennika, zobacz
w skali tygodnia, w ktorej strefie przebywasz
najczesciej. Zeby maoc wyciagnad wnioski dla
siebie — uzupetniaj skale przynajmniej 2 razy
dziennie.

(Karta nr 1)

Kok 2: Korelaciew
Czyli wzajemna regulacja stanu emocjonalnego. Koregulacja jest mozliwa tylko

w relacji z drugim cztowiekiem - jeden uktad nerwowy wplywa na drugi (i na
odwrot), przynoszac sobie wzajemng, emocjonalng ulge i spoko.

Spedzaj wiec czas z osobami, przy ktorych czujesz sie bezpieczna i
akceptowana. Rozmowy i wspolne dziatania mogg pomoc w regulacji emocii.
Mozesz tez w swoim dzienniku zapisywac, jak kontakty z innymi wplywaja na
twoje emocje i stany AUN.



Cwiczenia oddechowe Praca z ciatem

praktykuj gtebokie oddychanie, ktore stosuj techniki relaksacyjne, takie jak
moze pomoc W przejsciu ze strefy progresywna relaksacja miesni, joga lub
czerwonej do zielonej. Wdychaj tai chi, ktore pomagaja w regulacji stanow
powietrze przez 4 sek, zatrzymaj AUN. Traktuj to jako inspiracje - wiecej
oddech na 4 sek, wydychaj przez informacji znajdziesz na dedykowanych
6 sek. stronach w Internecie. Sprawdz te

techniki i stosuj badz eksploruj dale;...

“U Pamigaj

L. Niezwykle wazne jest regularne praktykowanie uwaznosci i prowadzenie
dziennika emocji. Nieregularnos¢ moze prowadzi¢ do braku postepow.

2. Wazne jest, aby akceptowac i pracowac¢ z wszystkimi emocjami, nawet
tymi nieprzyjemnymi. Ignorowanie lub tlumienie trudnych emocji moze
prowadzi¢ do ich nasilenia.

3. Praca nad zrozumieniem emocji i regulacjsy AUN wymaga czasu. Zbyt
szybkie oczekiwanie na rezultaty moze prowadzi¢ do frustraciji.

4. Wsparcie innych jest kluczowe w procesie koregulacji. Nie probuj radzic¢
sobie ze stresem i emocjami w izolaciji.

Zrozumienie swoich emocji w oparciu o teorig poliwagalng wymaga
systematycznego podejscia i praktyki. Poprzez identyfikacje emocii,
zrozumienie stanow autonomicznego ukladu nerwowego oraz koregulacje,
mozesz nauczy¢ sie lepiej zarzadzac stresem i poprawic¢ swoje samopoczucie.
Pamietaj o regularnej praktyce, akceptacji trudnych emocji i poszukiwaniu
wsparcia spolecznego.



m.in. proponowane w Codzienniku karty do zapisywania doswiadczen
emocjonalnych.

Avlikacio do o
aplikacje takie jak Headspace, Calm lub Insight Timer mogg by¢ pomocne
w codziennej praktyce uwaznosci.

Lilevaduwney

ksigzki na temat teorii poliwagalnej, np. ©Odetnij napiecie” Deb Dana.

kursy online, filmy i artykuty na temat autonomicznego uktadu nerwowego
i teorii poliwagalnej.
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Na tych stronach eksplorujemy poszukiwanie sensu w trudnych i
niepomys$lnych wydarzeniach i jest to jeden z kluczowych mechanizmow,
ktore pomagajg nam przetrwac kryzysy i znalez¢ droge do wewnetrznego
wzrostu.

Nadawanie sensu naszym doswiadczeniom, nawet tym najbardziej bolesnym,
jest istotnym aspektem radzenia sobie z zyciowymi wyzwaniami. To proces,
ktory nie tylko tagodzi cierpienie, ale takze przeksztalca je w co$, co moze nas
wzmocnic¢ i zmieni¢ na lepsze.

Dlaczego szukamy sensu w trudnych przezyciach?
g 0 di i : od .
Kiedy stajemy w obliczu kryzysu, nasz umyst naturalnie probuje nada¢ mu

sens. To pomaga nam zrozumie¢ i uporzgdkowac nasze do$wiadczenia, co z
kolei redukuje poczucie chaosu i bezradnosci.

Bud . Ivici i i ..
Poszukiwanie sensu pomaga nam znalez¢ cel i kierunek, nawet w
najtrudniejszych momentach. Kiedy widzimy, ze nasze doswiadczenia maja
znaczenie, latwiej jest nam zachowac¢ nadzieje i motywacje do dalszego

dzialania.

bélw w sitp
Znajdowanie sensu pozwala przeksztalci¢c nasz bol w co$ co moze nas
wzbogaci¢. Zamiast widzie¢ siebie jako ofiary, mozemy zaczac¢ postrzegac
trudnosci jako okazje do nauki i rozwoju. To podejscie wspiera nasza zdolnosc
do adaptacji i pozytywnejzmiany.

Jak dziata nadawanie sensu?

Nadawanie sensu polega na interpretacji i refleksji nad naszymi przezyciami
w taki sposob, ktory integruje je z naszg tozsamoscig i systemem wartosci. W
trudnych momentach moze to oznacza¢ pytanie siebie: .Co moge z tego
wynies¢? Czego ta sytuacja mnie uczy? Jak moge to wykorzystac, aby stac sie
silniejszym cztowiekiem?".

W logoterapii, stworzonej przez Viktora Frankla, ktory przezyt oboz
koncentracyjny, poszukiwanie sensu jest centralnym elementem radzenia
sobie z trudnosciami.
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Frankl wierzyl, ze to wlasnie zdolnos¢ do odnalezienia sensu w kazdej, nawet
najtrudniejszej sytuacji, pozwala nam nie tylko przetrwac, ale takze wzrastac.
Logoterapia zacheca do refleksji nad tym, jak mozemy nada¢ znaczenie
naszym doswiadczeniom, co pomaga w budowaniu psychicznej odpornosci i
lepszym radzeniu sobie z przeciwno$ciami.

Sensownik sklada sie z trzech czesci - Wdziecznika, Uwaznika i Rysownika.
Wszystkie te propozycje koreluja i wzmacniaja prace wewnetrzna . Pozwalaja
przyja¢ odpowiednig postawe do tego co sie¢ wokot nas wydarza, zauwazy¢
wybrane aspekty i przeksztalci¢ je poprzez wtlasna ekspresje. Do korzystania z
Rysownika zachecamy Cie kazdego dnia - rysowanie ma znaczenie
arteterapeutyczne i powala przerobi¢ trudny emocjonalny materiat.
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N Z . J
Wdziecznose i jej odczuwanie to pféWdziwy cud w kontekscie naszego
zdrowia psychicznego i fizycznego. Dziala jak naturalna tarcza ochronna dla
naszej psychiki. Regularne dostrzeganie i docenianie dobrych rzeczy w
naszym zyciu pomaga wzmocni¢ odporno$¢ na stres, lek i depresje. Kiedy
skupiamy sie na tym, za co jesteSmy wdzigczni, nasz mozg uwalnia substancje
chemiczne, takie jak serotonina i dopamina, ktore poprawiaja nastrdj i tworza
poczucie wewnetrznego spokoju. Wdziecznos¢ zmienia nasze postrzeganie
trudnych sytuacji, co sprawia, ze jestesmy bardziej odporni na niepowodzenia
i wyzwania zyciowe.

Praktykujgc wdzigcznose, uczymy sie dostrzegac¢ i docenia¢ male rzeczy,
ktore czesto umykaja naszej uwadze. To moze by¢ cieply usmiech, piekno
natury, czy wsparcie bliskich. Te pozytywne emocje, ktore rodza sie z
wdziecznosci, przekladaja sie na lepsze samopoczucie, wieksze zadowolenie z
zycia i glebsze poczucie sensu.

Wdziecznose to takze sposob na budowanie silniejszych relacji z innymi.
Kiedy jestesmy wdzieczni, stajemy sie bardziej empatyczni, otwarci i chetni do
dzielenia sie dobrem z innymi. To z kolei wzmacnia wiezi spoleczne, ktore sa
kluczowe dla naszego zdrowia psychicznego.

Poczucie wdziecznosci poszerza tez perspektywe - widzimy wiecej spraw,
ktore sprawiaja nam przyjemnos¢ i prowadza do zadowolenia. Stan szczescia
nie jest bowiem efektem spektakularnych wydarzen i czynow. Wynika
raczej z doceniania tego, co mamy i co dzieje sie w biezgcej chwili. Gdy
przyjmiemy taka postawe, zamiast przez caly czas marzy¢ o pieknej
przysziosci, mamy szanse na to, aby nasze zycie takie, jakie juz jest w tym
momencie, stalo sie dla nas zrodtem spetnienia. Dzieki temu, jesteSmy w stanie
przezywac je w pelni i cieszy¢ sie kazda jego chwilg.

Zrob wiec rutyne z codziennego zapisywania tego, za co jeste$ wdzieczna
swojej rzeczywistosci. Skup sie na malych przyjemnosciach - zapisz dobra
kawe, wypitag w pieknym kubku, usmiech kogos bliskiego, laskawos¢ kota,
ktory dat sie poglaskac, spiew ptaka za oknem.. Zauwaz na nowo pigkno
zwyczajnego dnia.

Szukaj okruchéw dobra i nacieraj sie nimi.
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Zadanie
w . i ..

Praktykuj w sekwencji 7 dni.

Mozesz zrabic z tego wieczorng rutyne przed
snem. Trudno o lepszy sposdb na ukojenie i
spokajniejszy sen niz taka medytacja
wdziecznosci...

(Karta nr 2)
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Cwiczenia uwaznosci (mindfulness) i praktyka wdziecznosci sa ze sobg silnie
powigzane i majg synergiczny wplyw nabudowanie odpornosci psychicznej i
fizycznej. Z psychologicznego punktu widzenia, te dwie praktyki wzajemnie
sie wspierajg, prowadzgc do glebszego poczucia dobrostanu oraz zwigkszonej
zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi. Mozna wskazac
istotne korelacje miedzy uwaznoscig a wdziecznoscia:

Fusick wiad 6 chuwili, ob .
Uwazno$¢ polega na skupieniu sie¢ na chwili obecnej bez oceniania jej W
praktyce wdziecznosci, ta sama zasada moze by¢ zastosowana do zauwazania
i doceniania pozytywnych aspektow zycia. Cwiczac uwaznosc, stajesz sie
bardziej $wiadoma drobnych, ale wartosciowych momentéw w swoim zyciu,
co sprzyja rozwijaniu poczucia wdziecznosci.

Uwaznos$¢ pomaga w redukcji ruminacii, czyli nawracajgcych negatywnych
mysli. Kiedy umyst jest mniej skoncentrowany na negatywach, atwiej jest
dostrzegac to, za co mozna by¢ wdziecznym. Wdziecznos$¢ z kolei wzmacnia
pozytywne mys$lenie, co tworzy pozytywne sprzezenie zwrotne z uwaznoscia
Zusicl . . e cii

Praktykowanie uwazno$ci rozwija zdolnos¢ do regulacji emocji poprzez
$wiadome zauwazanie ich bez nadmiernego reagowania. Ta zdolno$¢ moze
by¢ wykorzystana do glebszego odczuwania wdziecznosci nawet w trudnych
sytuacjach. Kiedy potrafisz zarzadza¢ swoimi emocjami, tatwiej jest dostrzegac¢
pozytywne aspekty rowniez w momentach stresu.

Bud . ) . i .

Uwazno$¢ pomaga w ksztaltowaniu odpornosci psychicznej, umozliwiajac
lepsze radzenie sobie ze stresem, lekiem i emocjonalnym bolem. Praktykujac
uwaznos¢, rozwijasz zdolnos¢ do bycia tu i teraz’, co pomaga w lepszym
zarzadzaniu trudnymi emocjami i sytuacjami. Wdziecznos¢ natomiast
wzmacnia odporno$¢ psychologiczng, redukujgc objawy depresiji i zwiekszajgc
poziom zadowolenia z zycia. ©Osoby, ktére regularnie praktykujg wdziecznosc,
sq bardziej optymistyczne i lepiej radza sobie z przeciwnosciami losu.
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Badania wykazuja, ze regularna praktyka uwaznosci moze obniza¢ poziom
kortyzolu - hormonu stresu, co z kolei zmniejsza negatywne skutki
chronicznego stresu na ciato, takie jak ostabienie uktadu odpornosciowego czy
podwyzszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Wdziecznos¢ ma rowniez korzystny wplyw na zdrowie fizyczne. Osoby
praktykujgce wdzieczno$¢ doswiadcezajg lepszego snu, majg nizsze ci$nienie
krwi i rzadziej choruja. Dzieki pozytywnym emocjom zwiazanym z
wdzigcznoscig, uklad immunologiczny jest wzmocniony, co zwigksza
odpornosc¢ na choroby.

S . sneici i waii .

KRiedy uwaznos¢ i wdzieczno$¢ sa praktykowane razem, ich efekty sa
silniejsze niz gdyby byly praktykowane osobno. Uwazno$¢ pozwala na
glebsze przezywanie momentow wdziecznosci, co z kolei wzmacnia
pozytywne aspekty codziennego zycia. Razem, te praktyki nie tylko
poprawiaja dobrostan psychiczny, ale rowniez wzmacniaja odpornos¢ na
poziomie fizycznym, co prowadzi do ogolnego polepszenia jakosci zycia.

W praktyce, codzienne poswiecanie kilku minut na zauwazenie i docenienie
matych, pozytywnych aspektoéw zycia przy jednoczesnym byciu obecnym w
chwili, moze przynies¢ znaczace korzysci w budowaniu zaréwno
psychicznej, jak i fizycznej odpornosci. Warto wiec zaangazowac sie w
prowadzenie Wdziecznika, jak 1 praktyke zwiazana z trenowaniem
uwaznosci. Ponizej znajdziesz najprostsze przyklady, mozesz je rozwija¢ dalej
bazujac na wilasnych odkryciach.




Niefounal el o
- Pluilenio o i .

Wybierz czynnos¢, ktorg bedziesz wykonywac kazdego ranka, np. mycie
zebow, scielenie tozka, branie prysznica, robienie zabiegow pielegnacyjnych,
czy wykonywanie makijazu. Robiac to, skup sie na kolejnych sekwencjach:
ruchach swojego ciata, doznaniach wechowych, stuchowych, wzrokowych,
smakowych, wrazeniach z dotyku roznych faktur przedmiotow, ktorych
uzywasz, czy z opuszkow wlasnych dloni. Zobacz, co sie stanie, jesli bedziesz
otwarta i zainteresowana, co wlasciwie dzieje sie w obrebie twoich zmyslow.
Na przyklad, gdy bierzesz prysznic, zwro¢ uwage na dzwiek wody
wyplywajacej z prysznica, ktora uderza w Twoje cialo i sptywa w dol. Zbadaj
temperature, poczuj wode na ciele, wiosach, dloniach, sptywajaca po stopach.
Zwroc uwage na zapach mydta i szamponu, poczuj migkkos¢ piany na skorze.
Dostrzez krople wody na $cianie kabiny prysznicowej, odczuj krople spadajace
na Twoje ciato. Odetchnij gleboko powietrzem wypelniajgcym sie wonng para.
Ruchy rak podczas namydlania sie miej uwazne, powolne i pelne czulosci.
Twoje mysli pewnie beda odptywaly raz po raz i bladzily po roznych
biezacych sprawach. Nie zatrzymuj sie na nich - niech plyna przez twoj umyst
jak obloki po niebie. To tylko mysli.

yloilnie v cbowigiZkami domowyimi

Wyblerz dowolna czynnosc¢ taka jak np. prasowanie, czy pranie - po prostu

zadanie, ktore musisz wykonac¢ - i zréb je uwaznie, tak, jak tylko mozesz.
Najczesciej wykonujemy domowe obowigzki automatycznie. Tymczasem
mogg sie sta¢ rytualem, przy ktorym bedziemy sie uspokajac, dzigki dawce
uwaznosci. Na przykiad podczas prasowania zwré¢ uwage na kolor i fakture
materiatu, wzory utworzone przez zagniecenia w praniu oraz gladkos¢ jaka
odzyskuje tkanina po tym, jak suniesz po niej zelazkiem. Zwro¢ uwage na
zapach i dzwiek uchodzacej pary, szum zelazka przesuwajgcego sie po
tkaninie. Zauwaz, jak trzymasz zelazko, jak posuwiscie i tanecznie poruszasz
ramieniem. A moze dodasz do tego ruchy bioder? Sprawdz czy jest lepiej?
Jesli pojawi sie nuda lub zauwazysz, ze twoje mysli sa przy zmartwieniach i
ciggng cie w swojg strone - po prostu nazwij to, zaakceptuj i skup sie na
biezgcym zadaniu. Nasza uwaga stale sie rozprasza i skleja” z gonigcymi po
glowie myslami. Warto to dostrzega¢ i uznawa¢ <$wiadomose tego
wewnetrznego zjawiska, poprzez nazywanie wlasnymi stowami: ,©Och, moje
my$li, juz tu jestescie..”. Kiedy sobie to uswiadomisz, nazwiesz - to zaakceptuj to
spokojnie i ponownie skup sie na biezacym zadaniu. —Ix



3. Zwaea) wwagy n PVzgenie Zapecia

Wybierz czynno$c¢, ktora sprawia ci przyjemnosc, np. przytulanie sie do kogos,
kogo kochasz jedzenie lunchu, glaskanie kota, zabawa z psem, spacery po
parku, stuchanie muzyki, relaksujgca goragca kgpiel. Zrob to delikatnie: badz w
pelni zaangazowany i ciesz sie kazdg chwilg. Riedy - i jesli - twoj umyst blgdzi,
zauwazysz. co cie rozproszyto i wrocisz do tego, co robitas.




Biata kartka, olowek, pisaki, dlugopis, krzesto, stol.. to zaproszenie do intymnej
rozmowy ze soba. Cialo i umyst wspolpracuje, przetwarzajac tresci
emocjonalne, ktore gromadzg si¢ w tobie w obliczu roznych trudnosci i
wyzwan, przed jakimi stoisz. Trudno je wyrazi¢ - linie kreslone na papierze
oddadza to, co dzieje sie wewnatrz Ciebie. Znaki wywodza sie z przeszlosci,
przechodza w terazniejszo$¢, by wkrotce stworzy¢ przestrzen na przyszie
mozliwosci. Kartki rysownika to teren do codziennych praktyk wlasnej
ekspresji. Nie potrzebujesz zadnych specjalnych umiejetnosci - badz
tworczynia na wiasny uzytek. Niech to bedzie zapis osobistej tworczej
ekspresiji, ktora pozwala zidentyfikowac¢ emocje i przetworzy¢ doswiadczenie
z nimi zwigzane, by je zrozumie¢ i nadac¢ osobisty sens.

Rysowanie pozwala na zrozumienie i przetwarzanie emocji poprzez tworcze
dzialania. Jest to technika, ktéra nie wymaga umiejetnosci artystycznych, a
jedynie otwartosci na eksplorowanie swoich wewnetrznych przezy¢ i
emocji. Ponizsza instrukcja pomoze Ci zacza¢ prace wlasna w tym obszarze.
Postaraj sie rysowac regularnie. Jeden rysunek na tydzien oddajgcy biezace
tematy jest bardzo ok. Wiecej - to tw¢j absolutny sukces!

Kok 1: Preygolowanio przesbveeni

Y Zorganizuj swoje miejsce pracy, Wybierz ciche miejsce, gdzie czujesz sie
komfortowo i bezpiecznie. Upewnij sie, ze masz dostep do wszystkich
materiatow.

% stworz atmosfere. Mozesz wlaczy¢ spokojng muzyke, zapali¢ swieczke
lub uzy ¢ kadzidla, aby stworzy¢ relaksujaca atmosfere.

Kok 2: Relaksacioy i shupionieo

@) Zrelaksyj sie. Usiadz wygodnie, zamknij oczy i wykonaj kilka glebokich
oddechow. Skup sie na swoim oddechu, pozwalajac sobie na peine
zrelaksowanie.

%) Ustaw intencje. Zadaj sobie pytanie, co chcialby$ dzis wyrazi¢ lub zbadac
poprzez rysowanie. Moze to by¢ konkretna emocja, mysl lub
doswiadczenie.
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Kok 3: Rysowanieo inluicyjne

@) 7acznijrysowac. Pozwol swojej rece swobodnie poruszac sie po papierze,
bez myslenia o efekcie koncowym. Skup sie na procesie, a nie na
rezultacie.

@ Uzywaj kolorow i ksztaltow. Wybieraj kolory i ksztalty, ktore intuicyjnie
przyciggajg Twojg uwage. Nie ograniczaj sie do realistycznych
przedstawienn - pozwol aby rysunek byt abstrakcyjny, jesli tego
potrzebujesz.

Kok 4: Ekaplovaga amodi

@) 7adaj pytania. Po zakonczeniu rysowania spojrz na swoje dzielo i zadaj
sobie pytania: Jakie emocje widze w tym rysunku? Co te kolory i ksztalty
mowig o moim wewnetrznym stanie?

@ 7apisz refleksie. W notatniku zapisz swoje spostrzezenia i refleksje na
temat rysunku. Zastanow sie, jakie emocje pojawily sie podczas
rysowania i co one dla Ciebie znacza.

Kok 5: Analizey i vvezwimienio

@) Interpretacja. Przyjrzyj sie swojemu rysunkowi jeszcze raz i sprobuj
zinterpretowac jego znaczenie. Co moze symbolizowac kazdy element
rysunku?

@) Kontekst zyciowy. Zastanow sie, jak rysunek odzwierciedla Twoje
obecne doswiadczenia zyciowe. Czy widzisz jakies powiazania miedzy
swoim dzielem a sytuacjami, z ktérymi sie obecnie borykasz?

Knok 6: Dziataniow kovicowe

%) Uziemienie. Po zakonczeniu pracy mozesz wykonac kilka glebokich
oddechow, przeciggnac sie lub napic sie wody.

@) Sposob korzystania. Wykorzystaj strony dedykowane rysunkom w tym
Codzienniku. Nie ograniczaj sie z tworczoscigl Wracaj do swoich prac co

jakis czas, aby zobaczy¢, jak zmieniaja sie Twoje emocje i refleksje.




Terapia rysowaniem nie wymaga perfekcji artystycznej. Skup sie na procesie
tworczym, a nie na efekcie koncowym.

v

Unikaj oceniania swoich rysunkow. Kazdy rysunek jest cennym wyrazem

Twoich wewnetrznych przezy¢.

v

Nie porownuj swoich rysunkoéw do prac innych osob. Twoje dzielo jest

unikalne i odzwierciedla Twoje osobiste doswiadczenia.

v

Staraj sie regularnie praktykowac rysowanie, nawet jesli nie masz na to

ochoty. Regularno$¢ pomaga w lepszym zrozumieniu siebie i swoich emociji.

v

Terapia rysowaniem to potezne narzedzie do samopoznania i zarzgdzania

emocjami. Dzigki regularnej praktyce i otwartosci na wlasne przezycia,
mozesz odkry¢ wiele na temat siebie i lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami
emocjonalnymi.

v

Pamietaj, ze najwazniejsze jest Twoje osobiste doswiadczenie i to, co

rysowanie przynosi Tobie osobiscie.




W tym Codzienniku stale jeste$ zapraszana do rysowania, swobodnego
mazajkowania - rob to zarowno w przygotowanych do tego miejscach,
w trakcie pracy nad jakim$ tematem czy zadaniem, jak i na
dedykowanych stronach oraz na calej przestrzeni dziennika - tam,
gdzie chwile sie zatrzymasz i na czyms sie .zawiesisz” - idealnie bedzie,
gdy reka co$ przy tym wyrazi.. Narysuj swojg relacje z rysowaniem..,
wyraz obawy i zachwyty. Pracuj wedtug podanych wyzej 6 krokow i
sprawdz jak to dziata. Ustaw jakis symbol swojego zdrowienia.
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Twejav seknelne lozsaneso

Jesli dotartas do tego miejsca, oznacza to, ze jestes gotowa na dalsze kroki, ktore
moga wplyng¢ korzystnie na twoje samopoczucie i odpornos¢. Nie jest to
jednak kolejny przewodnik, jak osigga¢ cele, a raczej oparty na badaniachll]
zbior sugestii, ktory pomoze Ci zrozumie¢, jak zdrowe nawyki moga wplynac¢
na to, kim jestes i kim chcesz sie sta¢. Wiekszos¢ osob stale doswiadcza, jak
trudne jest budowanie zdrowych nawykoéw. Porzucaja prace nad soba z
poczuciem porazki, ze znowu sie nie udalo i ze co$ jest z nimi nie tak, skoro nie
potrafia zadbac¢ o korzystna zmiane. Tymczasem to nie w nas lezy przyczyna
niepowodzenia - ona tkwi w systemie ich osiggania. Trzeba go na nowo
sformatowac¢! Mozna powiedzie¢, ze nawyki sa procentem skladanym na
rzecz samorozwoju i odpornosci. Codzienna poprawa o 1% w dluzszej
perspektywie ma kolosalne znaczenie. Nawyki maja dwoista nature - albo
dzialaja na Twoja rzecz albo przeciwko Tobie. Ty decydujesz.

Wiele osob skupia sie na celach, marzeniach, ktore chca zrealizowa¢, na
wynikach, ktore pragng osiggngc. Ale czy zauwazyltas ze nawet osiggniecie
wyznaczonego celu czesto nie przynosi dlugotrwalej satysfakcji? Moze cel
zostat osiggniety., ale co dalej? Co, jesli Twoje cele przestajg Cie motywowac?

Tutaj pojawia sie kluczowa roznica: zamiast skupia¢ sie na celach, chcemy
skierowac¢ Twojg uwage na ksztattowanie tozsamosci — na to, kim chcesz by¢
kazdego dnia, niezaleznie od okolicznosci. Tozsamos$¢ nie jest czyms, co sie
zmienia z dnia na dzien. Jest budowana stopniowo, krok po kroku, przez
powtarzanie okreslonych dzialan. Z tego wlasnie powodu nawyki sg tak
wazne. To one definiujg, kim jeste$, a nie same cele, ktore czesto sg tylko

etapami na drodze.
J. Clear J., Atomowe nawyKki, Galaktyka 2019, L.odz.

Zonlaniys sig:
Jaka osobg chcesz by ¢?



To. co robisz codziennie, jest odbiciem tego, kim jestes. Jesli chcesz zmienic¢
swoje zycie, zacznij od zmiany nawykow. Zdrowe nawyki nie sg jedynie
srodkami do osiggniecia celu, sg $wiadomymi wyborami, ktore definiujg
Twoja tozsamosce. Gdy stajesz sie osoba, ktora codziennie dba o siebie, swoje
ciato i umysl zaczynasz zy ¢ w zgodzie ze soba.

Kazda mata decyzja, kazdy nawyk, ktory wprowadzasz w zycie, jest glosem,
ktory oddajesz na swojg przyszitos¢. Dlatego tak wazne jest, by te decyzje byty
zgodne z tym, kim chcesz by¢. Zamiast pytac: .Co chce osiggngc¢?”, zacznij pytac:
Jaka osobg chce sie sta¢?”.

Pornuysl:
Jakie mate nawyki moglyby zblizy¢ Cie do osoby. ktorg cheesz sie stac?

To nie bedzie latwa droga ale z pewnoscig bedzie warta wysitku. Razem
przyjrzymy sie, jak tworzy¢ zdrowe nawyki, kitére beda wspiera¢ Twoja
tozsamosc¢. Pamietaj, ze nie chodzi o to, by robi¢ wszystko od razu, ale o to, by
zacza¢ od matych krokow, ktore na nowo zdefiniuja to, kim jestes.

Zaczynajmy!
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Kok 1: Pormyil o zmianie zachowario jak o syslemie Zbudowanymy 2
Dvzechy warshw, ;ahc«wmhwm@ WWWWW
w sobie i w pvzeknoiw we

Warstwa  zewnetrzna to efekty, konkretne wydarzenia typu:
schudng¢/przyty¢ 5 kg, poprawi¢ wydolnos¢, odzyskac spokaj. To efekty sg
tym, co otrzymujesz finalnie.

Warstwa $rodkowa to zmiana metody, sposobow w jaki budujemy zmiane.
Zrobienie planu treningowego, opracowanie sposobow oddychania i metody
wdrozenia w codzienna rutyne, wprowadzenie systemu i technik ¢wiczenia z
obciazeniem itp. Procesy sa tym, co robisz.

Warstwa wewnetrzna to zmiana tozsamosci — dotyczy zmiany Swiatopogladu.
postaw, samooceny i zwigzanych z nim przekonan i ocen. Metoda to zbior
zachowan, ktore podejmujesz. Jest tym, co robisz.



Istotny jest tu kierunek - zaczynamy od tego, w co wierzymy i kim chcemy
zostac. Potrzebujesz do tego dwoch etapow:

1. Okresl, jakim typem cziowieka/osoby chciatabys zostac.

2. Udowodnij to sobie malymi zwyciestwami.

Moze to wygladac tak:

Jestem typem osoby, ktora zawsze staje po swojej stronie.

Jestem typem osoby, ktory traktuje siebie i swoje zdrowie priorytetowo.
Jestem typem osoby, ktora dba o siebie i towarzyszy sobie dzien po dniu.

Tozsamosc to rdzen budowania nowych nawykow. W kazdej chwili mozesz
zadac¢ sobie pytanie: Czy daze do bycia tym typem czlowieka, ktérym chce
by¢? Nie ma potezniejszego sposobu na uzyskanie informacji zwrotnej, niz
szczera odpowiedz na to pytanie.

Wyobraz sobie, ze przez caly dzien kierujesz sie w tysiacach drobnych
codziennych decyzji tylko tym pytaniem: ,Co zrobilaby osoba dbajaca o
zdrowie?". Czy osoba dbajaca o zdrowie poszlaby teraz na spacer, czy
ogladataby serial? Czy osoba dbajgca o zdrowie zjadalaby teraz satatke, czy
pizze? Czy osoba dbajaca o zdrowie pozwolilaby sie sobie zamartwia¢ czy
zaczelaby robi¢ ¢wiczenia oddechowe? Okazuje sie, ze jesli wystarczajaco
dlugo bedziesz sie zachowywac, jak osoba dbajgca o zdrowie, to w koncu
staniesz si¢ nia.

Zadanie

Napisz wtasne charakterystyki typu osoby, jaka zamierzasz sie stac,
ktdra bedzie realizowac wazne wartosci dla Ciebie:
Jestem tym typem osaby, ktdra - - - .
Jestem tym typem osoby, Ktora - - - .
Jestem tym typem osaby, ktOra - - - - - .
Pamietaj, ze nawyki ksztattuja tozsamosc, a tozsamosc ksztattuje nawyki.

To jest wymiana dwukierunkowa.



Knok 2: ‘i“‘mled)mw sz/ p’m,wa/ Ewmzzwm Wﬂﬁ%w ‘I’%mex m!gw
- ‘wai«w}w - nmywda/

Prawe 1. postaraj sie, by bylo to oczywiste (sygnal).

Prawe 2. postaraj sie, by bylo to atrakeyjne (pragnienie).

Prowwe 3. postaraj sie, by bylo to tatwe (reakcja).

Prawe 4. postaraj sie, by bylo to satysfakcjonujgce (nagroda).

Odnosnie prawa l:
postaraj sie, by bylo to oczywiste: zrob liste spraw, kiore na pewno, w
oczywisty sposob zdarzg sie kazdego twojego dnia. Mogg to by ¢ np:

Zaczyna sie dzien, dzwoni budzik. | Wieczor, biore kapiel i klade sie do lozka.

Znaczgce sygnaly w naszym zyciu to czas i miejsce. Do tych momentow,
oczywistych i prostych doléz male zachowanie, nawyk, ktére wyplywa z
twojej nowej tozsamosci:

Dzwoni budzik + robie 10 powtorzen ¢wiczen rozciggajacych. |
Kiade sie do tozka + robie w Codzienniku zapis 5 spraw, za ktore jestem
wdzieczna, ze sie wydarzyly.

Odnosnie prawa 2:

wlacza atrybut atrakcyjnosci. Badania wyraznie wskazuja, ze to, co oceniamy
jako atrakcyjne bedzie tez motywujgce i ma szanse sie utrzymac¢ w naszej
codziennej rutynie. Jak to zrobi¢? Otéz zwykle wiemy, na czym z radoscig
przepadamy na dilugie kwadranse.. czytamy Facebooka, ogladamy rolki na
Instagramie, stuchamy ulubionego wykonawcy, cho¢ jakie$ inne obowigzki
dopominajg sie¢ 0 naszg uwage.. | mamy tol Wystarczy do nowego nawyku
dolaczy¢ ulubiona czynnos$¢, ktora cala sekwencje zachowan uczyni pozadana
iupragniona. A wiec:

Po serii ¢wiczen rozciggajacych fundujemy sobie 2 utwory ulubionego
wykonawcy i nawet mozemy wlaczy¢ jakies taneczne gesty, czy kroki. |
Po zapisaniu wdziecznosciowych stwierdzen - czytamy kilka stron ulubionej
ksigzki, czy przegladamy FB.
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Odnosnie prawa 3:

Trzecie prawo stanowi o ulatwianiu - nakazuje - utatw wszystko, co mozliwe.
Niech mata do ¢wiczen lezy koto lozka, niech Codziennik i miekki oléwek
czeka na szafce obok, niech blisko miejsca, gdzie siadasz z kawa bedzie tez
Codziennik z inspiracjami albo inna inspirujaca ksiazka. Dostosuj otoczenie,
staraj sie¢ 0 wyeksponowanie sygnalow wyzwalajgcych nowe nawyki. Planuj
najmniejsze mozliwe do wykonania sekwencje - tak, by zapewni¢ sobie
sukces w wykonaniu.

Okazuje sie, ze 10 minut ¢wiczen rozciggajgcych to za duzo? Wybierz 3 i je
zrob na pewno. 10 stwierdzen za co czujesz wdzieczno$¢ Cie przerasta? Zapisz
tyle, ile mozesz. 3 beda ok? Na poczatku chodzi przede wszystkim o
systematycznos¢ i sukces. Potem bedziesz w naturalny sposob zwiekszac
intensywnos¢. Na razie po prostu zacznij i réb. Mozna to ujg¢ w zasade
pilnowania matych krokow, szczegolnie na poczatku. Niechaj kazdy nowy
nawyk na poczatku zajmie Ci nie wiecej niz 2 minuty.

Odnosnie prawa 4:

Jak zapewnic¢ sobie satysfakcje, do ktoérej odnosi sie 4 prawo? Z jednej strony
czujesz sie wierna i oddana wzgledem siebie i nowych kawatkow tozsamosci,
co zwykle wspiera poczucie wartosci, z drugiej strony mozesz budowac
osobisty program lojalnosciowy na bazie tak zwanej odroczonej gratyfikacji
(mozesz poczeka¢ na nagrode). Wtedy za kazdy tydzien z nowymi nawykami
przelewasz na utworzone subkonto dowolnie wybrana kwote na cel, ktory
sobie sama wyznaczysz i jest dla ciebie bardzo atrakcyjny. Moze to by¢ jakas
wycieczka do pieknego miejsca, albo oplata za jaki$ wymarzony kurs, albo
oryginalna, markowa odziez.. Ty wiesz najlepiej co cie ucieszy i na to sobie
wplacasz za wlasne osiggniecia. Takie konto na osobiste marzenia.

Jak to wszystko polaczy¢? Przeczytaj jeszcze raz swoje pomysly zwiazane z
wyznawanymi wartosciami, moze zechcesz cos$ zmieni¢, lub dopisac.
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Jestem takim typem osoby, ktora

Zaplanuj sekwencje nawykow:

Za kazdym razem (stala czes¢ dnia - sygnal), gdy zrobie

iwnagrode _______________ .
Po tygodniu, w ramach osobistego programu lojalnosciowego przeleje sobie .
nacel pt.

Zobacz jak wyglada taki zapis jednej z kobiet biorgcej udziat w szkoleniach w
ramach projektu ,From Amazons to Glamazons™

Qe

Jeslerry lakiny lypery csoby, klcwy zachowuje foung i enewgio ne diugie lake
wyeic. v kardymy wzery, gdy wylgezy wune budyik vwbip 3 dwiczenic ne
eenouny knggestup i w nagrody polariczy do wlubioneqo wiwows. Jesteny lakiny
lypervy cscby, ki odinosi sig do sielie v mitujgeyny samowspdlezucion. Zo
kardymy wzery, gdy pije kawg lo méwig sobie dole stowa i 2yczenia, kicve
zawsze cheialany usltyszed i zapisuje jo w lelefonie, Zelby byly zavsze pod k.
kochana, obyny byle lwevezw...” i w nagrody pooglgdany wlki ne
Tnslagramie pr. Samowspilozucio , Zeby sig zaivspinowad. Vo lygodniu,
przelejy sobio w weumach csobislego programw loalnoiciowego kuwoly 100 26 nay
i do Telandii 2 bi i Seliici,”

.






Kluczem do zdrowienia i wprowadzania harmonii w zyciu jest wybor i
tworzenie zdrowych, wspierajacych nawykoéw oraz wlaczenie ich do naszej
codzienno$ci. Radzenie sobie ze stresem i lekiem zwigzanym z diagnozg i
leczeniem raka moze by¢ wyzwaniem, ale istnieje wiele skutecznych strategii,
ktore mozna wykorzystac¢. Oto kilka metod, ktore mozesz wpisa¢ w swoja
codziennos¢, wykorzystujac opisana w Zaradniku strukture wprowadzania
zmian lub w inny dzialajacy u Ciebie sposob:

1 P venio dzieninil .
Tu z pomoca przyjdzie Ci czes¢ pn. “Karty towarzyszenia sobie dzien po dniu’,
gdzie bedzie na to miejsce.

Codziennie zapisuj, co sie wydarzylo i jakie emocje temu towarzyszyly.

Analizuj, co wywotato stres lub lek i jak zareagowatas.

Staraj sie zauwazy¢ i zapisa¢ pozytywne rzeczy, ktore sie wydarzyly,
nawet te najmniejsze.

2. Siosowanio lechnik oddechowychy i medylagja
Cwiczenia oddechowe: Skoncentryj sie na glebokim, spokojnym
oddychaniu. Na przyklad, oddychaj przez 4 sekundy, zatrzymaj oddech
na 4 sekundy, wydychaj przez 4 sekundy i znow zatrzymaj oddech na 4
sekundy (technika 4-4-4-4).

Medytacja: Zapisuj swoje wrazenia po kazdej sesji medytacyijnej. Jakie

mysli sie pojawily? Jak sie czules/as przed i po medytacji?

3. Wykoveyslanie lechnik wiz:

Wyobrazaj sobie pozytywne rezultaty leczenia i zapisyj te wizje. Jak sie

bedziesz czu¢, gdy pokonasz chorobe?

Wyobrazaj sobie miejsce, ktore Cie uspokaja (np. plaza, las) i opisuj swoje

uczucia zwigzane z tym miejscem.



neje 7 sy solg

Pisz listy do siebie samej, wyrazajac swoje obawy, nadzieje i cele.

Mozesz tez pisa¢ odpowiedzi na te listy, jakby$ byla swoim wilasnym
najlepszym przyjacielem, dajac sobie wsparcie i otuche.

5. Ruchy

Wysitek fizyczny jest doskonalym sposobem na walke ze stresem, zte

samopoczucie i wspieranie zdrowienia. Mozesz wybrac spacery, taniec,
plywanie, joge. jazde na rowerze.. znajdz co$ dla siebie. Najwazniejsza jest
systematycznosc.

6. gnalesionic epikusiczeqe knpgu

Wsparcie zyczliwych osob i przyjaznie sa nie do przecenienia w

trudnych sytuacjach.

Zrob liste 10-15 znajomych, ktorzy sa dla Ciebie wazni, wspieraja Cie,

motywuja do dziatania albo ktoérych lubisz Jak moga Ci pomoc? Jak Ty
mozesz ich wesprzec¢?

7. Rozmowy 2 iningimi

Po waznych rozmowach z lekarzami, terapeutami czy bliskimi zapisuj,

co zostalo omowione, jak sie z tym czujesz i jakie decyzje zostaly podjete.

Przygotowuj listy pytan przed wizytami u lekarza i zapisuj odpowiedzi,
aby mie¢ pewnos$¢, ze wszystkie Twoje watpliwosci zostaly rozwiane.

8. Syslemalyczre wykonywanie czynncics wilalnych

Chodzi o angazowanie si¢ w czynnosci, ktore dajg nam rados¢ i spokdj

umystu, poczucie sensu i spelnienia. Moze to by¢ przebywanie w naturze,
ruch, kontakty z ludzmi, kontakt ze sztuka, czynnosci kreatywne, takie
jak szydelkowanie, malowanie, itp. Wazne, zeby byly to czynnosci, ktore
Tobie sprawiajg przyjemnosc¢, regenerujg i dodajg energii.

Nie chodzi jednak jedynie o sprawianie sobie przyjemnosci, jak np.
codzienne objadanie sie slodyczami, ale wprowadzanie aktywnosci
stuzacych naszemu zdrowiu i budowaniu wewnetrznej sity.

[a









Jeste$ przygotowana do pracy nad zmianami, na ktorych ci zalezy i ktore
prowadza Cie do wiekszej harmonii ze soba, spokoju i zadbania o siebie.
Wspiera¢ cie beda karty towarzyszenia sobie. Karty koncentruja sie na
sekwencjach 7-dniowych. Tak latwiej planowac i monitorowac swoje postepy
- dedykujgc kazdy dzien innej sprawie. Majac na wzgledzie tylko jedng rzecz,
latwiej sie koncentrujemy, a wprowadzenie zmian nie jest tak trudne.
Pamietajmy, ze ulatwianie i dzielenie na jak najmniejsze sekwencje jest tu
bardzo wazne. Energia podgza za uwagg!

Wyznacz state punkty swojego dnia - zaznacz, ktore ci pasujg i dopisz wiasne:
Wskoczenie w pizamke i do lozeczka.

Obudzenie sie rano.

Mycie zebow.

Kawa.

Positek / deser.

Spacer.

Wieczorna toaleta.

AN NN NN N N N NN NN

Niech to bedzie zaplanowany sygnal na wrziecie Codziennika do rgk i
towarzyszenie sobie dzien po dniu. Mozesz korzysta¢ z 6 typow kart.
Sugerujemy przejs¢ je po kolei, wyznaczajgc sobie cykl 7 dniowy na kazda
sekcje (optymalny czas na powstanie zrebow nawyku). Gdy skonczysz prace
nad wszystkimi kartami spokojnie zaczynaj od pierwszej sekcji - tematy i
sprawy beda juz inne i na glebszym poziomie.

Towarzysz sobie 365 dni i zobaczysz jak inng jakos¢ zycia bedziesz odczuwac.

Dbanie o siebie moze pomoc ci sie zrelaksowac, zredukowac stres i uspokoic
umyst i cialo. Zaplanuj dzialania zwiazane z dbaniem o siebie.



Karta 1. Jak sie masz? Tracker samopoczucia.

Rarta 2. Nawyk samoopieki.

Karta 3. Cwiczenia oddechowe.

Karta 4. Co mnie regeneruje?

Karta 5. Narysuj siebie w emanacji ksigzki.

Karta 6. Narysuj siebie w emanacji rosliny.

Karta 7. Narysuj siebie w emanaciji afisza filmowego.
Karta 8 Nawyk samowspolczucia.

Karta 9.5 Zasad Zdrowego Myslenia.

Karta 10. Ekspresywne pisanie.

Karta 1. Nawyk pracy ze zmartwieniami.

Karta 12. Przestrzen do malarskiej ekspresiji.

Karta 13. Kiedy bedzie mi Zle, pojawia sie trudne mysli.
Karta 14. Zty dzien? Pokoloruj go!

KRarta 15. Tracker dobrych nawykow.

Karta 16. Moje zdrowe przepisy.

Karta 17. Nawyk dbania o swoje potrzeby.

codziennie

codziennie
codziennie
co 3 miesigce
co 3 miesigce
co 3 miesigce
co 3 miesigce
co tydzien

co tydzien

co 2 miesigce
CO miesigc
co 3 miesiace
CO miesigc
wg potrzeb
codziennie
€O miesigc

CO miesigc
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Uczyn prace nad nowymi nawykami skuteczniejsza. Ponizej wpisz ¢wiczenia, ktore odtad stana sie

Twoimi stalymi punktami tygodnia i najblizszych miesigcy.
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Uczyn prace nad nowymi nawykami skuteczniejsza. Ponizej wpisz ¢wiczenia, ktore odtad stana sie

Twoimi stalymi punktami tygodnia i najblizszych miesigcy.
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Jak pracowad v kandg nevgkw samoopioki?

Pracujac z karta budujaca nawyk samoopieki, koncentrujesz sie na swoich
myslach nawykowych i odczuciach emocjonalnych i somatycznych, jakie
moga wywolywac.

Szyld na poczgtku tej karty przypomni ci - sygnatem do skupieniu sie na sobie
jest wchodzenie do t6zka na nocny spoczynek. Wszystkie sprawy tego dnia sg
wiedy juz na drugim planie.. Godzisz sie z tym, czego nie zdolatas zrobic, i co
jest do odpuszczenia.. Czas zaja¢ sie tym, co wyszlo, by zmienic¢ ciezki dzien w
doswiadczenie, za ktore mozemy byc¢ wdzieczni. Wydrukowane karty
trzymaj koto tozka, by siegng¢ po nie w dogodnej chwili, gdy juz sie umoscisz.

1 W kroku 1. wpisz wszystko za co mozesz by¢ wdzieczna. Od porannej kawy,
po usmiech bliskiej osoby i zauwazony widok z okna, dyskomfort fizyczny,
ktory cho¢ trwat to jednak sie skonczyl.. Nie szukaj rzeczy spektakularnych,
dobrych wiadomosci, super wynikow i szczesliwych zbiegow. To sie moze
zdarzy¢, oczywiscie, ale nie bedzie sie dzialo kazdego dnia. Natomiast kazdego
dnia jestesmy $wiadkiem takiego cudu jak nasze wiasne zycie dzien po dniu i
na tym sie skupiajmy, zeby dostrzec, co tu sie wyrabia? Zawsze wypisuj
wszystkie punkty, cho¢ moze to by¢ nieraz ekstremalnie trudne. Bywaja takie
dni. Jak zrobisz to zadanie to usmiechnij sie do siebie i mozesz i$¢ spac. Zrobitas
dla siebie najwazniejsza profilaktyke odpornosciowa - tak dziala praktyka
wdziecznosci i jest to zbadane naukowo.

Kok panek tez zaczynasz z kartg. Siegnij po nig zaraz po przebudzeniu i ztap jakis
" okruch snu, ktory jest jeszcze moze z toba. Jakis nastroj, akcja, osoba, wrazenie,
cata historia.. To wazne. Z perspektywy czasu (tygodnia, miesigca) bedziesz
mogta obserwowac, o czym mowi twoja podswiadomose. Moze skleja sie to w
jakis wewnetrzny temat? O czym mowisz do siebie, gdy $pisz?

W’%?%Zerknij teraz na trzeci etap - mozesz wpisa¢ 3 sprawy, ktore im bardziej w
" dzien, tym bardziej cie martwia i napinajg - moze czeka cie spotkanie z
lekarzem, a moze jakas trudna rozmowa, a by¢ moze jakis telefon do klienta z
pracy, ktory zwykle jest problemowy.. Zapisz hastowo, tylko dla siebie, jakby$
zwierzala sie¢ komus bliskiemu i wczuwajgc sie w odczucia swojego ciata
zaznacz na skali od 1 do 10, jakie to generuje w Tobie napiecie. Czas na wyjscie z
lozka i na kawe/herbatke/ziotka.
Przygotowujgc dla siebie ulubiony napdj. czy $niadanie pomysl, jak sie¢ mozesz
wyregulowac? Niech robienie kawy/napoju stanowi ten drugi magiczny
moment na stworzenie chwili na uwazne myslenie o sobie.

/&X



Moze to by¢ co$ z podanych propozycji - wybierz ¢wiczenie z aplikacii,
¢wiczenie oddechowe 4-4-4-4 lub inne dotyczgce autoregulacji nerwu
blednego z Internetu, badz z tych materialow. Mozesz tez zapisa¢ z czego
skorzystalas oraz co najbardziej ci sluzy, robigac dla siebie zestaw
autoregulacyjny.

Zainwestuj 1-2 minuty wierzgc, ze twoj organizm dziata jako catos¢ i dostanie
od ciebie ten sygnat samoopieki i zyczliwosci. Pomysl tylko na jakim punkcie
skali oznaczylabys teraz odczuwany poziom napiecia na skali 1-10.

Lepiej?

To do zobaczenia wieczorkiem. Dobrego dnial

60



NAWYK SAMOOPIEKI




U Mo cide cangolsg w stonis pebego el
Do to nts ke sukcs sy
ety i, |

= N\
A
=\
N/
. 7 LY/ ) \\“ ,
Y
\|
»

Weerze w adebie ¢ 1s maje meilinedes.



NAWYK SAMOOPIEKI

czym snitas?

Bhknedl poziony swojeqgo napigeioy zeznaczajge kitke:
napiecie / stres

% Jak mogy sip wyregulowad?

%% . Wybierz ¢wiczenie z aplikacji.

L4
v
Zastosuj ¢wiczenia oddechowe.
v

Znajdz inne ¢wiczenia dot. nerwu
btednego.

Sineil wori . o 00 kdtho:

Ox @\’ @‘: 0\’ @\‘ @\ @\‘ @‘: @\; @\‘

napiecie / stres
dopiey? J—F%
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ptywanie / X
ulubiony film / X
XS spacerpolesie ¢ X

Co mnie wegenouge?
Zapisz ponizej cZynnosci,
ktore dodajg Ci energii.

S '1 dobra ksigzka ¢~ X
inne:
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Pracujgc z kartg budujgcg nawyk samowspolczucia kierujesz uwage na siebie

i swoje potrzeby. Jestes w takim punkcie, ze nie ma nic wazniejszego! Szyld na
poczatku tej karty zawsze Ci to przypomni: podstawowe pytanie zwiazane ze
samowspolczuciem brzmi: ,Czego potrzebuje?” I uwierz, nie jest to proste
pytanie.. zazwyczaj jako kobiety jestesmy uwazne na potrzeby innych, bliskich
i dalszych nam osob, na siebie natomiast bywamy ,slepe” i trzeba nam wzrok
do wewnatrz przywrocic.

AN pierwszym kroku - wpisz sytuacje z jakg sie obecnie zmagasz. Cos, co teraz
" przychodzi Ci do glowy na hasto zmaganie.. Moze to byto spotkanie ze znajoma,
ktora zatrzymawszy Cie na ulicy zaczela mowi¢ o Twoim wygladzie, ze
schudtas, ze zmarniatas.. a potem zaczeta opowiadac, gdzie to ona i na co sie
leczy. Poréwnujac, byla o wiele bardziej cierpiaca na nadcisnienie, niz Ty na
jakis tam nowotwor”. Niby nic, bo wiesz, ze ludzie nie potrafig reagowac na
choroby innych, ale wraca do Ciebie ta scena i odczuwasz wtedy
przeplywajaca fale zlosci i zaraz potem smutku. Nie chcesz tej sytuaciji
po$wiecac wiecej energii. Jak to zrobic¢?

Kuekv 7erknij teraz na drugi krok - 3 elementy wspolczucia wpisane w kolka:

" uwaznos¢, zyczliwose dla siebie, wspolne czlowieczenstwo. To one stanowia o

transformacji trudnych sytuacji w zrozumialg sekwencje ludzkiego
doswiadczenia. Zobacz wiec, co mozesz zrobi¢ dla siebie?

Do zakresu uwazno$¢: napisz, jak wygladaloby to zarejestrowane okiem
kamery? Np:

Dwie kobiety spotykaja sie na ulicy, witaja sie i usmiechaja. Jedna mowi i mowi
- jest wyraznie nadaktywna, druga natomiast stucha i potakuje glowa.
Odpowiada kilkoma stowami. Nastepnie zegnaijq sie i rozchodza.

Do zakresu zyczliwos¢: napisz do siebie kilka stow w zwiazku z ta sytuacja, jak
do najblizszej przyjaciotki. Moze to by¢ co$ w stylu:

.Moja droga nie bierz tego do siebie, ona byta bardziej przerazona niz Ty. Zobacz,
jak zagadywata cate Wasze spotkanie. Naprawde nie wiedziala jak sie
zachowac¢ i na pewno nie chciala sprawi¢ Ci przykrosci. Po prostu nie
wiedziala.. Obejmij sie ramionami i pooddychay'.

T



Kok
3.

Kok
4.

Do opcji wspolne czlowieczenstwo: napisz, jak sadzisz czy inni ludzie tez
moga tak mie¢? Moze to by$ cos takiego:

“Ludzie tak majg, ze w nowej dla siebie sytuacji - trudnej, siegajg po jakies
mechanizmy obronne, by odwraéci¢ uwage. Nie potrafig po prostu by¢ i
raczej jest to uniwersalna sytuacja. Mnie tez takie co$ sie zdarza.
przypominam sobie, jak moja kolezanka wrocita do pracy po stracie cigzy.
Tez nie potrafitam nic powiedzie¢ poza - nie martw sie, jeszcze bedziecie
mieli dziecko.. I pamigtam ze nie bylo to cos, co pomogto.. Po prostu nikt
nas nie uczy jak reagowac”.

Zobaczysz sama, ze wiekszos¢ sytuacii z jakimi teraz jest Ci trudno, bedzie
miala ten sam ludzki, wspolny wymiar, ktéry mozna okresli¢ jednym
zdaniem - Razdy sie z czyms$ zmaga’.

W etapie trzecim - zadbaj o swoje uniwersalne potrzeby zyczac sobie jak
najlepszemu przyjacielowi: obym byla szczesliwa, obym byla zdrowa,
obym byla spokojna, obym byta waleczna, obym byla zyczliwa, obym byta
uwazna, obym zyla w harmonii. Zaznacz na skalach jak czujesz, czego Ci
teraz najbardziej potrzeba. Mozesz zaznaczy¢ wszedzie 10, mys$lac o
swoich intencjach. A moze zaznaczysz jak teraz widzisz gotowos¢, by
wlasnie tak siebie traktowac, z najwyzszg wiarg i blogostawienstwem.
Obserwuj progres w tatwosci skladania sobie takich zyczen w trakcie
prac na kartach samowspolczucia.

Zapisz w etapie czwartym: co zrobisz najmniejszego, by by¢ o jeden
stopien bardziej samowspolczujgca w analogicznych sytuacjach - jak
chciataby$ zareagowac? Moze to by¢ cos takiego:

"Och wiem, to takie trudne spotkac¢ sie z kims, kto choruje.. nie wiadomo
co powiedzie¢, nie? Ale dobrze na mnie dziata, jak moge sie zwierzy¢, ze
kazdego dnia po prostu zdrowieje, czego i Tobie zycze. A co stycha¢ w
pracy?”
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Zaznacz na skali:

1 10
- — —— obym byta szczesliwa
! — .B obym byta zdrowa
1 10 :
| — ——  obym byta spokojna
1 10
— ——  obym byta waleczna
1 10
— ——  obym byta zyczliwa
1 10 .
—— —_— obym byta uwazna

Napisz co zrobisz najmniegjszego, by by¢ w tym o jeden stopien bardziej
w jednym obszarze, ktéry wybierzesz:



5 zonad zdwowego nwuslenic

1. Czy ta mysl to fakt? (F)

2. Czy ta mys| pozwala mi czu¢ emocje takie, jakie chce czuc¢ - bez naduzywania
lekdw, alkoholu i innych substancji zmieniajacych swiadomosc¢? (E)

3. Czy ta mysl pozwala mi osiggac blizsze i dalsze cele? (C)

4, Czy ta mysl stuzy ochronie mojego zdrowia lub zycia? (Z)

5. Czy ta mysl sprzyja zazegnywaniu konfliktow, ktérych wole unikac? (K)

p‘zeksztafé w

Napisz mysl, ktéra cie martwi i ... ... mysli alternatywne, przeciwne.

Zamacy, n ile lowy cdozwwansy sibves?
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1/2

Moj obecny poziom dyskomfortu:

Co wywolato dzi$ ten dyskomfort?

Jakie fizyczne objawy obecnie przezywam?

Jakie mysli krazg mi po glowie?

Co zrobitam w zwigzku z tym?

A co bym zrobita, gdybym miata jeszcze raz takg sytuacje?

A

L.



Co by mi to dalo?

2/2

A czego mnie to uczy teraz?

Co moge zrobi¢, aby uspokoic ciato i umyst?

Jak moge podwazy¢ i przezwyciezy ¢ moje lekowe mysli?




NAWYK PRACY ZE ZMARTWIENIAMI
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Kieddy bedrie mi 7le, pejawiq sig hued Li:

Moge liczy¢ na:

Wsparciem beda dla mnie stowa:

Zadzwonieg, napisze, spotkam sie:
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Wszyscy chcemy wies¢ zycie pelne znaczenia i wartosci. Takie zycie
odpowiada na nasze potrzeby - dostrzezone i wyrazone. Kobiety sa
wychowywane do spelniania potrzeb innych - swoich dzieci, meza, rodzicow,
bliskich. Wtasne potrzeby odkladaja - liczac, ze kiedy$ przyjdzie lepszy czas.
Czas zdrowienia jest wlasnie takim czasem. Mozliwe, ze musimy sobie
przypomnie¢, jakie potrzeby moga czekac¢ na zauwazenie i zadbanie. Ponizej
odnajdziesz glowne grupy potrzeb i przyklady ich przejawiania. Zakresl, jaka
grupa u Ciebie szczegolnie domaga sie uwagi:

/mozna te potrzeby wzia¢ w kola/

sprawczo$¢, niezaleznos¢, odpowiedzialnose, swoboda,
wolnos¢, wybor:

Aulonomicy
4 . bycie rozumiana, bycie styszana, bycie widziana, posiadanie celu,
e posiadanie znaczenia, kreatywnos¢, pasja, rozw¢j spontanicznosc:

Bemwi 3 godnos¢, zaufanie, konsekwencja, niezawodnos¢, ochrona, pewnose,
f porzadek, przewidywalnose, stabilnosé:

Doconienio samoakceptacja, akceptacja, uszanowanie, uznanie:

megi/ duchewe inspiracja, nadzieja, piekno, obecnose, blogose, spokdj, wiara, wiez z zyciem:

(P”WZ@&’W hi informacja, jasnosc, nauka, zrozumienie, stymulacja:
bezpieczenstwo, odpoczynek, dobrostan, dotyk, powietrze, pozywienie,
rozwdj, ruch, schronienie, seksualnos¢, sen, woda, zdrowie, zaloba:
WW autentyczno$¢, indywidualnose¢, pelnose, sens, znaczenie, zdrowies
QHWWW, dobry humor, rado$¢, wesolose, zabawa, zachwyt, zycie, pasja:
bliskos¢, bycie kochana, mile widziana, cieplo, czulo$¢, empatia, intymnose,
Froskay milos¢, pozytywne uczucia, przyjazn, rezonowanie, troska, troska o siebie,
wygoda, zyczliwose:
komunikacja, harmonia, partnerstwo, ochrona zycia, pokdj, pomoc,
postrzeganie innych jako catosci, przyjazn, przynaleznos¢, relacja,
Wmmww rownowaga, spolecznosc szacunek, szczerose, towarzyszenie,

uczestnictwo, uwzglednianie, wiez, wkiad, wiaczenie, wsparcie, wspolna
historia, wspoélna rzeczywisto$¢, wspolne wartosci, wspolpraca,
wzajemnosc(ll.

[} Za: Peyton Sarah, Towarzysze sobie z zyczliwoscia, Wydawnictwo CoJaNaTo: Warszawa 2022
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To. co trzeba wiedzie¢, zagladajac w swoje potrzeby. to to, ze sg rownowazne.
M. Rosenberg, tworca koncepcji Komunikacja bez przemocy”, mawial, zeby
nie hierarchizowac¢ swoich potrzeb, ale zauwazy¢, co jest w tej chwili ,zywe’,
pochwytujgce w danej sytuaciji. Idea pracy nad swoimi potrzebami polega na
tym, zeby bra¢ za nie odpowiedzialnos¢, tak jak za uczucia oraz starac¢ sie je
wyrazi¢ i zaspokoi¢, zwracajac przy tym uwade na uczucia i potrzeby innych.
O ile jako dzieci jestesmy skazani na inne osoby ze swoimi potrzebami, to w
dorostosci mozemy o nie zadba¢ sami. To piekny i uwalniajacy pomysl!

Dotarcie do swoich potrzeb i zaopiekowanie sie soba w tym zakresie jest
jednym z elementow zdrowienia.

W jaki sposcly mogy sprrawic, Zely nowy nowyk, jakiny jest dibanie o sidbie i
swoje pobvzeby, slab sig talwieuzy do wykonania?

Wybierz staly punkt dnia, w ktorym bedziesz to robi¢ i ktory jest dogodny, moze
po potudniu, po obiedzie, gdy masz chwile na odpoczynek. Masz wtedy za sobg polowe
dnia i okazje zaobserwowac z uwaznoscig, ktore z Twoich potrzeb domagajg sie
najzywiej, by o nie sie zatroszczy¢. To najlepszy sposob towarzyszenia sobie.

v
Sigdz z wydrukowang kartg (nr 17.2) i najpierw spojrz w kola z grupami potrzeb (Karta

nr 171). Ktora najpardziej teraz domaga sie uwagi? Wpisz odpowiednig grupe w szyld
na gorze karty. To pomoze Ci w skali 30 dni zobaczy¢, jaka grupa pojawia sie
najczescie;.
v
Teraz zajmiemy sie grafem, ktory jest narzedziem krytycznego mys$lenialil
W pierwsze kolo wpisz potrzebe, ktorag odczulas dzisiaj jako .zywg™. W drugie pomysl
i wpisz cos$, co jest zaprzeczeniem, zanegowaniem tej potrzeby. Na przyktad dla
potrzeby kontaktu ze soba takim zaprzeczeniem bedzie ignorowanie siebie, dla
bawienia sie - rutyna i kontrola. To przykladowe zestawienia - Ty mozesz mie¢ inne
pomysly i Twoje zestawienia sa najwazniejsze. Teraz dopisz w matych kotach
skojarzenia do jednej i drugiej sytuacji. Mozesz wpisywac¢ w kotka, jak i miedzy nimi -
chodzi o zbudowanie sieci Twoich mysli wokoét danej potrzeby lub jej braku. Kota
srodkowe pozostaja wolne i dopiero, jak zrobisz mape skojarzen do obu kot - przyjdzie
czas na kota srodkowe, w ktorych wpisujemy dostrzezone podobienstwa. Wydaje
sie niemozliwe? Otoz jest tak zwany zloty srodek miedzy dualnoscia rozpieta miedzy
.mam co$" lub .czegos nie mam’. Stworzenie tego zlotego $rodka pomoze nam
dostrzec nowe mozliwosci na zadbanie o siebie, w swoich granicach sprawczosci.
Z tego punktu przejdziemy do zaplanowania 3 minimalnych krokow, dziatan do
odpowiedzi na potrzeby, na rzecz ktorych pracujemy.

[i] https://mysleniekrytyczneedupl/jedna-rutyna-a-wiele-tematow/

86



autentycznosc |

swoboda wyboru marzen, ’
. tworczose | sens |

celow, wartosci | swoboda

wyboru planow jak spetni¢

marzenia, osiggnac cele,

wartosci | kontakt ze sobg |

poczucie osobistej

wartosci

bawienie sie |
$miech
| lekkose |
towarzystwo

niezaleznos$¢ | wolnose

Swietowanie rozwoju,
ubogacenia zycia oraz

spelniania marzen,
niezaspokojonych potrzeb, itp. |
oplakiwanie strat, rozwianych
marzen | zaloba

przezywanie piekna |
harmonia | inspiracja |
porzadek, tad | pokdj|

odpowiednie posilki | ekspresja natchnienie

ruchowa, ¢wiczenia| ochrona
przed zagrozeniem (np. zawal) |
odpoczynek, relaks |wyrazanie
wiasnej seksualnosci | dotyk

przejrzystosci |
dotrzymywania
ustalen |jasnosci |

przewidywalnosci

“peluzdny

akceptacji | uznania |

autentycznosci | wyzwarn |

rzynaleznosci | wspolprac , - -
przy [wspolpracy | swiadomosci | tworezosci |

wsparcia | wyrozumialosci |
bliskosci | empatii | bycia
branym pod uwage |bycia
slyszanym [brania pod uwage |
wzajemnosci | uczeiwosci |

samorozwoju | wyrazania
siebie | zaufania sobie |
szacunku dla siebie|

poczucia sprawczosci |

rozwoju | celu
mitosci | intymnosci |

zZrozumienia
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/" pasia

{adoé,é
zycia

nawet jak czuje
si¢ chora moge
zdrowiec!

kontinuum, codziennie
moge zrobi¢ kroczek
w te strong

w ktora chce

nawet jak czuje sie

zdrowa moge
by¢ chora

zatrzymanie



mowienie ‘ja
czuje”

mowienie ‘ja
potrzebuje”

W zgodzie co dla
mnie

ptakanie, gdy
jest smutek

najwazniejsze

Smianie sie, gdy
jest radosc

a kazdym razem

pytam: Ja czy inni tu sie
licza - okazja by wybrac¢
PO swojemu.

W blahych sprawach
dopuszczalne - mato
energii to pochtania

w waznych sprawach,
takich jak zdrowie, chce
wybiera¢ po swojemu

chowanie sie ze
swoimi
emocjami

zeby
nie urazic¢

zgadywanie czego
inni potrzebujg

7eby ktos czut
komfort



szukanie czegos

wymuszanie zlego, deficytu

dostrzezenie innosci,
wyjatkowosci
sytuacij..

podjecie dziatan
narzecz..

ciekawos¢

dawanie
przestrzeni na
rozwoj

rzyjecie takim
jakim sie jest

izolowanie,
zeby nie byto
wiecej

zrobie zdjecie tej karty i naten dzien bedzie tapeta

i innych i zastanowie sie skad to jest?

ile razy dotkne sie krytyka badz ktos to zrobi wezme
oddech i powiem sobie, ze ktos, albo ja, dostrzegt innose,
wyjatkowos¢ i za szybko przeszedt do dziatan

przez najblizsza dobe bede uwazac co krytykuje w sobie
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