A

ODPORNOSC PSYCHICZNA
CZESC |

V' Roztadowywdnie napiecid
V' Edeklywne odpoczywdnie

0. MY

Marta Orlecka Malwina Hunczak
stowarzyszenie ,w sieci offline” psycholog, psychoterapeutka



TYTUE

Notatnik. Odpornos$¢ psychiczna. Czes¢ |

AUTORZY

.eci
N [

@ MH
Marta Orlecka Malwina Hunczak
stowarzyszenie ,w sieci offline” psycholog, psychoterapeutka
) )

PROJEKT GRAFICZNY

Dagmara Dabkowska
dagmaradabkowskadesign@gmail.com

REDAKCJA MERYTORYCZNA

Malwina Hunczak

Wydawnictwo: Stowarzyszenie ,w sieci offline”, Warszawa 2022
Wydanie |

©Copyright by Stowarzyszenie ,w sieci offline”, Warszawa 2022
Wszelkie prawa zastrzezone

ISBN: 978-83-964217-0-8

MATERIAL BEZPEATNY

PATRONAT

charaktery @E\WQRZYSZEN\E iii‘i§i“riﬁ§§ﬁfe empikl; go



Spis e de —

Notatnik. Odpornosc¢ psychiczna. Czesc |
(Pozostate czesci Notatnika znajdziesz na stronach:
www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl)

Czesc |

Od autoréw

Wstep

1. Roztadowywanie napiecia
2. Efektywne odpoczywanie 12

o g A

Czesc

3. Radzenie sobie z gonitwa mysli
4. Wspierajace myslenie
5. Wdziecznoé¢

Czesc 1l
6. Samowspotczucie (self-compassion)

7. Asertywnosc¢
8. Uwaznosc i potrzeby



Oa dukordw

Duzo sie styszy: mysl pozytywnie, odpoczywaj regularnie, dbaj o siebie.
Tylko... jak to konkretnie robic¢ i co to konkretnie znaczy? Zazwyczaj nikt nas
tego nie uczyt. Dlatego w ramach organizacji pozarzadowej ,w sieci offline”
bierzemy powyzsze zagadnienia pod lupe. Korzystajac z naukowej wiedzy
ekspertow, podsumowujemy "jak”: jak rozwija¢ odpornosc psychiczng i dbaé
0 0gdlny dobrostan? Tworzymy #zapiskiOdobrostanie - szwedzki stét, z duza
iloscig wspierajacych narzedzi (do zastosowania od zaraz). Krétko. Konkretnie.
Na temat.

Ten Notatnik jest wspdlnym projektem stowarzyszenia ,w sieci offline” (Marty
Orleckiej i Dagmary Dabkowskiej) oraz Malwiny Hunczak - psycholog

i psychoterapeutki. Materiat jest odpowiedzig na zgtaszane potrzeby poznania
technik, ktére sprzyjaja rozwijaniu odpornosci psychicznej, a jego tre$¢ powstata
W oparciu m.in. o: porozumienie bez przemocy (nonviolent communication),
psychologie pozytywng i koncepcje samowspédtczucia (self-compassion).

W kolejnych rozdziatach Notatnika znajdziesz praktyczng wiedze, proste
¢wiczenia oraz rozwiniecie zagadnien, ktére wptywaja na odpornosc
psychiczna. Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz czesc¢ | z lll.

Sugerujemy, aby po przeczytaniu kazdego rozdziatu przeznaczy¢ kilka dni
na ,przetestowanie” zawartych w nim przyktadéw i technik. Zatrzymaj sie,
poobserwuj, posprawdzaj ze sobg, co stuzy wtasnie Tobie. Otéwki w dton!
Zréb notatki, aby méc wracac do swoich odkry¢. Chodzi o to, aby nie tylko
czytac i kolekcjonowac informacje, ale réwniez o to, aby je praktykowac.
Dopiero pézniej przejdz do kolejnego rozdziatu.

Notatnik mozna $ciggnac bezptatnie. A kazdego, kto z niego skorzysta,
zachecamy do wptacenia dowolnej, nawet symbolicznej, kwoty na rzecz
Stowarzyszenia Animo, ktérego celem jest pomoc osobom doswiadczajagcym
zaburzen lekowych, m.in. poprzez prowadzenie telefonu wsparcia (bezptatna
pomoc udzielana przez psychologéw). Jak przekazac¢ darowizne?

—> https:/stowarzyszenieanimo.pl/wesprzyj-nas/ Pamietaj - pomagajac
innym, robisz réwniez co$ dla siebie, bo pomaganie tez poprawia samopoczucie.

Zyczymy wspaniatych odkry¢, doswiadczen i eksperymentowania z Notatnikiem.
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CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Odpornost psychiczind — rezyliencid, Rezyliencd - umiejelinost lub proces

2 dug: resilience — sprezystodt, 2dolnost doshosowywanid sie czfowiekd do zmienidjqeych
do powrdeanid do poprzediniege skany (np. sie wdrunksw, adapkacid w stosunky

po bruduych doéwiadezemidch b shresie). do oboczemid, wedpormianie sie, plaskycznodt

umysty, 2dolnogt do odzyskiwamia wiracomych
Iub ostdbionych sit i odpornost. wa dziatdmie
szkodlinych czymnikw. Zdolwost

do vegemeracjji po urdzdch psychiczinych

Rezyliemcja wynikd z predyspozyci
genebyczinych i doswiadezed [3].

Meze byt rozwijand, wspiera ogslne
Funkejonowanie i dobrostan [4]. (ez)-

|

CZYLI: odpornosc¢ psychiczna jest umiejetnoscia wracania do stanu réwnowagi.
A skoro jest umiejetnoscia, oznacza to, Zze mozna sie jej uczy¢ oraz jg rozwijac.
WAZNE: nie chodzi o to, aby caty czas by¢ w réwnowadze. Chodzi o to, aby
umiec do niej wracac.

W UPROSZCZENIU: mozna powiedziec¢, ze odpornosc psychiczna

(jako umiejetnos¢) sktada sie z mniejszych umiejetnosci, ktére oméwimy

w kolejnych rozdziatach Notatnika, tj.:

1. Roztadowywanie napiecia

2. Efektywne odpoczywanie i tadowanie baterii na zapas

3. Radzenie sobie z gonitwa mysli

4. Wspierajace myslenie

5. Wdziecznos¢

6. Samowspotczucie (self-compassion)

7. Asertywnosc¢

8. Uwaznos¢ i potrzeby

To wszystko pozwala dbac i zwiekszaé nasz dobrostan.

»Dobrostan to nie jest stan bycia, ale stan dziatania. (...) Dobrostan nie oznacza
zycia w wiecznym poczuciu bezpieczenstwa i spokoju, ale ptynne przechodzenie
ze stanu niebezpieczenstwa, ryzyka, zagrozenia, do spokoju i bezpieczenstwa
(...) Dobrostan jest wtedy, gdy ciato jest dla Ciebie bezpiecznym schronieniem,
nawet jesli to ciato nie znajduje sie akurat w bezpiecznym miejscu. Nawet
kiedy nie czujesz sie dobrze, wszystko moze by¢ w porzadku.”[5]

1. Rick Hanson, Forrest Hanson: Rezyliencja Jak uksztattowa¢ fundament spokoju, sity i szczescia (oryg. Resilient. How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength
and Happiness). Anna Sawicka-Chrapkowicz (ttum.), 2018, ISBN 978-83-748-9762-4. (znak.com.pl) 2. Rick Hanson, ttumaczenie: Anna Sawicka-Chrapkowicz: Szczesliwy
mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zycie. Gdarisk: Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2016, s. 254, ISBN 978-83-7489-678-8. 3.
James Kalat, Biologiczne podstawy psychologii, Warszawa: PWN, 2020, s. 459, ISBN 978-83-01-21262-9. 4. Glenn R. Schiraldi, Sita rezyliencji : jak poradzi¢ sobie

ze stresem, trauma i przeciwnosciami losu? Sopot: Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2019, s. 11-12, ISBN 978-83-7489-786-0, OCLC 1103813075. 5. Emily,
Amelia Nagoski:, Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu. Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca, 2019, s. 45, ISBN 978-83-8143-401-0.
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Réwnowaga to poczucie komfortu i bezpieczenistwa. Aby ja utrzymac,
potrzebne jest ciggte balansowanie. To troche jak z chodzeniem po linie

albo ze staniem na gtowie - zeby sie utrzymac, caty czas delikatnie sie ruszamy
i wracamy do centrum.

Co, jesli odejdziemy od centrum do stanu nieréwnowagi? Regulacja pozwala
nam wtedy wrécié z powrotem.

Czym jest regulacja? Regulacja oznacza umiejetno$¢ radzenia sobie z czyms$
(np. napieciem lub emocjami).

Jak juz wspomniaty$my, nie da sie i nie chodzi o to, aby caty czas by¢

w réwnowadze. Chodzi o to, aby umie¢ do niej wracaé (regularnie, na zapas,
kilka razy dziennie). To wtasnie roztadowywanie napiecia wspiera regulacje.
Dlatego warto, aby roztadowywanie napiecia byto elementem codziennej
higieny (doktadnie tak, jak mycie zebéw).

»Jezeli cho¢ raz skutecznie sobie pomozemy, nastepnym razem bedzie tatwiej.
Zycie to nieustanne zmaganie sie z nastepujacymi po sobie wyzwaniami,
niebezpieczenstwami i zagrozeniami, a regulacja to ciagty proces polegajacy
na skutecznym radzeniu sobie z kolejnymi trudnosciami.”[1]



/
JAK ROZEADOWYWAC NAPIECIE? /%
71\

Roztadowywanie napiecia mozemy roztozy¢ na mniejsze umiejetnosci:

1. ZAUWAZANIE - Rozpoznawanie swojego napiecia (czyli najpierw potrze-
bujemy zauwazy¢, ze towarzyszy nam napiecie).

2. WIEDZA O STRESORACH —> Sprawdzanie ze sobg i wiedza, co powoduje
napiecie u mnie.

3. SPOSOBY NA ROZEADOWANIE - Testowanie i poznawanie sposobdw,

ktére pomagaja mi roztadowac napiecie najbardziej efektywnie.

Oméwmy je po kolei.

1. ZAUWAZANIE -> Rozpoznanie swojego napiecia.

Napiecie mozemy okresli¢ jako pewien dyskomfort. Warto szukac¢ go przede
wszystkim w ciele.

Niekiedy jest nam wyjatkowo trudno i nie mamy kontaktu z ciatem. Wtedy

tatwiej zauwazy¢ napiecie po trudnych myslach.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Przeczytaj ponizsze przyktady. Wracaj do nich w kolejnych dniach. Zauwazaj
stresujace sytuacje. Zaznacz i wypisz: jakie sygnaty wysyta Twoje ciato
oraz jakie mysli ,podsuwa Ci gtowa”, gdy dopada Cie napiecie.

Jak ROZPOZNAC NAPLECTE: p 5

« Po sygnatach 2 CTALA.
Niekbérzy opisujq wapiecie jako: dyskonsdork; podwyzszony puls, phytki oddech, fald gorded / zimnd,
uczucie duszioled, pguld! [ suchost w gardle, bl bravcha, pok, zaciéniehd 2uchwa / kark.

« Po MYSLACH.
Nieklérzy zduwdzdjq ndpiecie poprzez. ,hridne myslir, bezsilmot. i bezradwost, pustke w ghowie: ,jesk
beznadziejwie .7, ,nigdy sie wie udd ", nie ma zadwych opeji-", yjestem do wiczege.?, e radzg sobie..”.

MOUE NAPTECTE = SYANALY: ... ooeoeoeveee oo

7\



2. WIEDZA O STRESORACH —> Co u mnie wywotuje napiecie?

Stresory to czynniki, ktére wywotujg napiecie i reakcje stresowa. Moga to by¢
np.: pospiech / presja czasu (podczas ,szalonego poranka”, gdy spieszymy sie,
aby podwiez¢ dzieci do przedszkola/szkoty, a sami pedzimy do pracy), hatas
(przebodzcowanie), zmeczenie (niewyspanie). Na kazdego dany stresor zadziata
troche inaczej i z r6znym natezeniem.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

W ponizszej tabelce znajdziesz przyktadowe stresory, ktére moga powodowac
napiecie. W ciagu kolejnych dni posprawdzaj ze soba, ktére z wymienionych
czynnikéw wywotuja reakcje stresowg u Ciebie. Zaznacz je i dopisz nowe.

CO MOZE POWODOWAC NAPTECTE :

1072

2Meczenie (i, Wetyspane pobrzeby dizjolegiczne (ip. )

Shresory to coynniki, kiére wywotijq redkeje shresowg.
wowe s:j)f‘l‘i“;\"’

Al w growie” (wdszd ocend)

newspierdjdee preekebdnid
e (wp. hat
shrach/lek (”‘{’» > 2drowie) (wp. nowoczesid kobpiekd powinnd - D bodgee (wp. hatas)
st nalbok Myl woke vady? zamiast wystuchdnia
Znajomos¢ wtasnych stresoréw jest bardzo Wiezd ze chresoréw
przydatna. Dlaczego? Bo stresory sie kumuluja. - sprawdz gdzie
Wyobraz sobie, ze powstaje z nich wieza. rdsz Wptyw:

Napiecie wtedy narasta. (Im wyzsza wieza, tym
wieksze napiecie.) Na niektore stresory nie mamy
wptywu, ale niektérych mozemy sie swiadomie gl
pozbywac (czyli wyjmowac z naszej wiezy, aby
byta mniejsza).

STRESORY

Np. jesli hatas istotnie zwieksza Twoje napiecie, GDY: N T0:
mozesz czesciej zaktada¢ stuchawki (wiaczenie Qf{ hatas ”'Zi::;fcfwki
cichej muzyki blokuje bodzce z zewnatrz). Lm‘;&“

V@) pebracky . s?e){wj b
Mozemy tez swiadomie nie doktada¢ nowych 2aplang

5 iez : i

stresoréw do. W|e.zy. Np.: ,,Jc?stem bardzo . y @ JZLWM%
zmeczona, wiec nie bede dzis myslec o praniu. przekondnia 4&?‘%

Odtoze to najutro.”



WAZNE:

a) niekiedy stresor mija, ale stres nim wywotany niekoniecznie (w ksigzce
"Wypalenie”, Emily i Ameli Nagoski mozna przeczytac ciekawy przyktad:
wyobrazmy sobie, Ze goni nas lew; lew to stresor, wtacza sie ,tryb ucieczki”,
biegniemy przed siebie; nagle styszymy strzat, odwracamy sie, kto$ zabit lwa,
zagrozenie mineto, ale my dalej trzesiemy sie ze strachu i jesteSmy w stresie
pomimo, ze lwa-stresora juz nie ma). Podobnie moze by¢ np. ze stresujaca
sytuacja w pracy. Napieta atmosfera w miejscu pracy lub niemity klient to
»goniacy Cie lew”. Po powrocie do domu nadal odczuwasz stres, pomimo tego,
ze pracy (stresora) w danej chwili nie ma, a zagrozenie dawno mineto.

b) innym razem stresor nie mija (tak jak np. pandemia, ktéra ciagle trwa),
ale my mozemy skutecznie radzi¢ sobie ze stresem nim wywotanym.

W obu przypadkach a) i b) to, co mozemy swiadomie robic, to roztadowywac
napiecie.

3. SPOSOBY NA ROZLADOWANIE - Sposoby, ktére pomagaja mi
roztadowac napiecie najbardziej efektywnie.

»Stres jest jak tunel: gdy utkniemy w jego potowie,

STRES JAk TUNEL
ciggle sie musimy z nim mierzyc¢. Chocby jego Zrédto
znikneto."[2] Dlatego tak wazne jest domykanie cykli
stresowych. (To stwierdzenie zaczerpniete z ksigzki
Wypalenie”, Emily i Ameli Nagoski).
Czym jest domykanie cykli stresowych? Jak to sie robi?
ODERWANIE SIE

. - : N n,
Roz’ra.dO\.Nywanl? napiecia t.o .aktywny proces: ruch T Pt o wede, herbaby
wyrazanie emocji. Zatem nie jest to to samo,

co odpoczynek. (Siedzac na kanapie najprawdopodob- (P A poparz praez okiw,
AN\

e . .. . .y przemied mysli
niej nie roztadujemy napiecia. Cho¢ ,oderwanie sie W mife miejsce
od stresujacej sytuacji - péjscie po wode, herbate, @ pomagls Yo v
przeptukanie twarzy woda - to tez sposoby N
na zaopiekowanie sie stresem. Pozwalaja ochtonag, ﬁ'@ wapisz | zadowok
cho¢ troche obnizy¢ napiecie, ztapa¢ kontakt ze soba. do kagot
Jednak napiecie czesto wciaz pozostanie preeczyh] o

nieroztadowane.) Co zatem zrobic¢?




CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej znajdziesz konkretne przyktady na roztadowywanie napiecia.

W kolejnych dniach zachecamy Cie do eksperymentowania. Sprawdz, ktére sg
komfortowe dla Ciebie i pomagaja wraca¢ do rownowagi. Zaznacz je. A moze
odkryjesz inne swoje sposoby? Dodaj je koniecznie.

Ak ROZLADOWYWAC NAPLECTE:
- d 24pds — jako element eodzienne] higiewy, jak mycie 2ebsw (bo wiekiedy shresor mijd, d skres
wiekohiecz wie, iyt rdzem shresor wie ijd, dle. o2ty sobie vadzit ze shresem; shres bo neurlogicono
- dizjologiczind veaked organizim wd shresory)
- vezfddowdwie wdpigeid to 2uzycie mobilizdci, 4kl:,wm3 proces (ruch + Wyrdzduie emocl) Z odyuqumie
o4 dj Wj (4 i SNW“L mdszer, Nd?iw{] i rnlu’u\iqj Pnghl«j,
ok, nadyehg | [ PL IS | cecdedcda s (seks,
(wp. domowe disca, vusz4j pdledmi, mashurkacja)
powycidgdinie sleiﬁ %ﬁ
Spisz mysli, Nawigz. kenkakk, Peodkurzj, Wyzyj sie
maz po Karkee wygddd] sie. Ko wyszoryj o W sdmobhobei,
pouderzdj W poduszki,
Q krzyez, place P
5 9%
Oprdcsware wd podstawie:

* Wypdlewie. Jak wyrwat sie 2 btednego kota shresu.?, Emily, Amelia Nqgoski
* yFeminisk Survival Projeck 20201 Emily, Amelia Nqgoski

* yBetriending your nervous system”, Deb Dana

* yWork Book?, Agwieszka Stein

1. Rosenberg Stanley, Terapeutyczna moc nerwu btednego. Praca z ciatem oparta na teorii poliwagalnej. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, 2020,
ISBN 978-83-233-4773-6

2. Maria Hawranek, Wysokie Obcasy: https:/www.wysokieobcasy.pl/akcje-specjal-
ne/7,174350,26628436,za-duzo-mroku-pandemii-trudnych-emocji-w-zwiazku-czas.html

10
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Rozdziat 2 (I;
efekbunine o poc/zjqu\ie

| Yadowanie batert
A 2pdS

Wokét tematu odpoczywania od pokolen nazbierato sie wiele niewspierajacych
i w duzej mierze fatszywych przekonan, ktére utrudniajg nam ,tadowanie baterii”.

Zapewne znasz ponizsze:

- ,Na odpoczynek trzeba zastuzy¢ praca.”

- ,Odpoczynek to wyczekiwany urlop, wyjazd, robienie czegos super.”
- ,Na odpoczynek potrzebuje dodatkowego czasu”.

- ,Odpoczynek to lezenie, czytanie, czas spedzony z sama sobga.”

Czy wiesz, ze przekonania mozna (wbrew pozorom) tatwo zmienia¢? Wymieniamy
kilka naszych ulubionych przekonan:

e Odpoczynek jest nasza potrzeba - zeby funkcjonowac efektywnie,
potrzebujemy odpoczywac.

e Odpoczywanie polega na tym, zZe robie rzeczy, na ktére mam ochote -
przymus wyklucza sie z odpoczynkiem.

e Odpoczynek polega na zmianie:

»W wielu sytuacjach odpoczynek nie polega na robieniu czego$ konkretnego,
co sie nazywa odpoczynkiem, tylko na zmianie w stosunku do tego, co
robilismy wczesniej” - Agnieszka Stein w rozmowie dla tadne Bebe[1].

e Odpoczynek to wybdr, decyzja i stan umystu - moge podjac¢ decyzje

i moge wybrac¢, kiedy odpoczywam.

e Aktywny odpoczynek jest mozliwy, gdy jestesmy wypoczeci. (Do bycia
aktywng fizycznie, np. do biegania, fitness, potrzebuje regularnie dbac

o podstawowy wypoczynek, jakim jest sen.)

e Efektywny odpoczynek to regularne ,dotadowywanie baterii” podczas
kazdego dnia i kazdego tygodnia.

12



Warto ¢wiczy¢ ,,nawyk regeneracji” na biezaco. Przerwa, ktéra pomaga, to juz
10 min, pod warunkiem, ze robimy 1 rzecz naraz (czyli np. spacer bez telefonu).

Daniel Siegel (znany profesor psychiatrii) i David Rock stworzyli ,Zdrowy
pétmisek umystowy”[2] - model, ktéry méwi o tym, co jest potrzebne do
zachowania dobrej kondycji i higieny psychicznej. Na pétmisku znajduje sie
,siedem codziennych czynnosci umystowych niezbednych do tworzenia dobrego
samopoczucia”[2]. S3 to: sen, czas dla wnetrza, czas przestoju, czas z innymi,
czas aktywnosci fizycznej, czas kreatywnosci, czas skupienia.

-7-9h Koncenbrdeja wa
—~hiekohieczhie zaddwidch
B s ie
i@wimz; v:jjm (sleep time) W efp celu.

N Sponbdniczinot,
Sk
swoth omgshih, < (el Gy bkt e
myélich, wazicidch. L‘-m“ Whekrza eéwiddczenid,
Uwdzhoe. Lo

Hizyezme] el Wl:j:ﬁ

!va‘:pli i:it:. Caas praeshsjy (physical ime) arsujdey v
i"‘l"’l'@kjf“ql“%]' i Caas 2 innymi
R:l’ 'g'e’ ::ul,lz?bkeﬁ (commectking kime) o
dugazowdnid gfony Budowawie wigzi
Gratika opracowand wd podskawie; ,Zdvowy pbtmisek umystowy” (The Healbhy Mind Plater), Dr Daniel J.
Siegel, Dr David Rock

+Zdrowy pétmisek umystowy” - jak to przetozyc¢ na praktyke?

SEN - pomysl, co mozesz zrobic, aby wysypiac sie lepiej? Nowa poduszka?
Przewietrzenie sypialni? Ograniczenie ogladania emocjonujacych filméw
wieczorem? A moze 1 raz w tygodniu mogtabys$ sprébowac pojs¢ wezesniej
spac?

CZAS DLAWNETRZA - czas, kiedy skupiamy sie na naszych myslach,
zmystach, emocjach. To np.: uwazne jedzenie positkéw, uwazne picie
wody / kawy, uwazne mycie zebdw i rak, uwazny prysznic lub kapiel.

| tak wykonujemy te czynnosci codziennie! Niech zatem beda $wiadomym
odpoczywaniem i to catkiem ,przy okazji".

13



PAMIETAJ:

Uwaznosc jest jak miesien, czyli potrzebuje treningu. | nie jest to prosty
trening. Uwaznosc¢ éwiczymy prébujac intencjonalnie kierowaé nasza uwage
i nasze mysli na to, co dzieje sie tu i teraz (na to, czego doswiadczaja nasze
zmysty: co widzimy, styszymy, czujemy, smakujemy). Raz nam wychodzi, raz
nie, jednak najwazniejsze jest probowanie. Z czasem bycie uwaznym wychodzi
coraz tatwiej. Warto wiedziec, ze nie jest mozliwe bycie uwaznym caty czas.
Chodzi o znajdywanie okazji do krétkich chwil uwaznosci w ciagu dnia.

CZAS PRZESTOJU - czyli leniuchowanie, kiedy nie mamy zadnego celu,
robimy to, na co mamy ochote, bez szczegélnego planu. Jest to czas bez
intelektualnej mobilizacji, bez wyznaczonych zadan. To np. powolne chodzenie
po mieszkaniu, przetozenie czego$ z miejsca na miejsce, przewietrzenie sie

na balkonie, tarasie, mini-spacer.

CZAS Z INNYMI - bliskie i serdeczne relacje z ludzmi (bycie, bawienie sie,
stuchanie muzyki, spacerowanie razem). Niech odpoczynkiem beda rowniez:
przyjemna rozmowa z przyjacielem lub domownikiem, popatrzenie na dzieci
w zabawie lub dotaczenie do wspdlnie spedzanego czasu.

CZAS AKTYWNOSCI / RUCHU:

UWAGA: juz 30 min aktywnosci fizycznej dziennie wspiera ,resetowanie”
skumulowanego napiecia i reakcji stresowej (pomaga domkna¢ cykl stresowy,
o ktérym pisatysmy w Rozdziale 1). Ruszajmy sie wiec regularnie (tak jak
lubimy), aby spala¢ hormony stresu. Nie musi to by¢ sitownia ani bardzo
intensywna aktywnos$¢! Moga to byc: spacer, rozcigganie, potanczenie do
muzyki w domu, intencjonalne rozluznienie napietych miesni, wyjscie na joge,
pilates. (Lezenie na kanapie z kieliszkiem wina lub scrollowanie Internetu
najprawdopodobniej nie roztaduje naszego napiecia na dtuzsza mete.)

CZAS KREATYWNOSCI, eksperymentowania, spontanicznosci, zabawy -
kolorowanie kolorowanek dla dorostych, kontakt ze sztuka, zwierzakiem
domowym, zabawa z dzie¢mi, spontaniczny czas z przyjaciétmi.

CZAS SKUPIENIA - czas gdy wykonujemy zadania, realizujemy cele, mierzymy
sie z wyzwaniami.

Jak powyzsze wykorzystac ,od zaraz” i w praktyce, aby regularnie i na zapas
tadowac baterie (szczegélnie w ,codziennej gonitwie”)? ?
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Obszar relaksu i komfortu mozemy nazwac ,trybem podstawowym”. Warto,
aby razem ze snem zajmowat nam 10h dziennie. Wielu osobom wydaje sie to
bardzo duzo, jednak zamiast szuka¢ dodatkowego czasu na odpoczywanie,
warto do odpoczywania wykorzystywac codzienne rutyny i tadowac baterie

»przy okazji”. Jak? Przeczytaj przyktady ponizej.

JAK ODPOCZYWAC (PRZYKELADYD?

+ wd zapds (bo takwie] dotadowywdt. baterie po brochy, wiz watadowdt jq od zera)
+ pamigkajde o ,Hrybie podstawonym? (oK. [Dh)
* zmienidje jeding caymmolt w a{vvgq (2eby odpocagt od poprzeduie])

QCzds sh: Czds dld wnebrzd: | | Czas przestoju: | | Czas 2 inngmis | |Czas )
svizwhyg | |- uwazee jedzenie | | - lewiny - przgjemna | | relaksyjgceso
pofozyt sie - uwdzhy: pordinek W vozmond z Kims| | ruchu:
spab wezedwie] | | pryszmic. /mycie gk | | wiedziele - opserwacja - Wieczorhy spdcer
- 2drzemngt | |- przypommienia - czas wHolelu/ | | dziecka - przernd ind
sie W weekend | | w lelefonie — Tpauza®| | wa fawce wparku | | (hy i beraz) powyciqganie sie
jak sie czuje? / - poprzegladdnie - swopodwy daniec
czego pobrzebuje? | | gazety [jesd w domn 7
Caynny odpoczynek: ide pobiegdt, zeby odpocaqt. od komprterd: wekawie prawie, zeby odpocaqt
O ISAIA FAPOTHL .. ..o

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pamietaj: ,odpoczynek polega na zmianie w stosunku do tego, co robilismy
wczesniej”.[1]

1. Nastaw dzwonek-przypominajke: 1, 2 albo 3 razy dziennie. Zaplanuj wtedy
10 min UWAZNEJ ,PAUZY”. (Jedli 10 minut przerwy wydaje sie dla Ciebie
za dtugo, warto zaczac od krétszej pauzy, np. 3-5 minut. To tez zrobi réznice.)

2. Powies (w pracy / w domu) liste z pomystami: jak efektywnie wykorzystac

swdj czas. Za kazdym razem wybierz co$, co pomoze Ci podtadowac baterie.
(Ponizej ,szwedzki stot”. Mozesz dodac co$ od siebie.)
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(R 9V 410 MIN UWAZNE "PAUZY?
1RZECZ W1 CZASIE
WYBIERZ:
o
Uwdznd "kawa” Przewielrz sie: Wiaez muzyke Usigdz/poté2 sie
+ popabrz przez balkon, kavas, - wehicha sie —poczyj podfoze
okwo. Skup sie Mini-spdcer - delikabmie - poimyél, jak sie
nd zmystach. ) poruszdj masz
fo ¢

o o
Popisz. [ pomaluj Prayjemna Mini brening Skup sie na dugim
- sweje mydli rozmond 2 Kimé 2 youdube wydechy, ndpindjde
- kolorowdmki bliskim i rezluzhidjde
dla dorosw é @ % ?__‘ czedei ciata @
@ czasdlawnehiza @ caas preestojy
O ceasz Wy O czas dkbywioSei dizyczne

Odpoczywanie nie musi by¢ zatem kolejnym ,obowigzkiem” w napietym
kalendarzu, na ktéry trzeba znalez¢ dodatkowy czas. Zamiast odpoczywac
»dodatkowo”, mozna odpoczywac ,przy okazji”.

Odpoczywac ,przy okazji”, czyli jak?

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pamietaj: odpoczynek to stan umystu. Przez kolejne 5 dni sprobuj potrenowacd
ponizsze formy efektywnego odpoczywania. (Na poczatek i dla utatwienia -
kazdego dnia mozesz skupic sie tylko na 1 rzeczy z listy.)
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1. Uwazny positek (bez telefonu, laptopa,
skupiajac sie na zmystach: smaku,
zapachu).

2. Uwazne mycie zebow i rak.

3. Uwazny prysznic / kapiel (wracajac
myslami do ,tu i teraz”, skupiajac sie
na zmystach: zapachu, dotyku).

4. Przyjemny, uwazny czas z innymi (mita
rozmowa z kims bliskim, bez dodatkowych
zajec i rozpraszaczy, popatrzenie na dzieci
w zabawie lub podczas usypiania) .

5. Jeste$ zmeczona péZnym wieczorem,

a mimo to konczysz jeszcze prace? Albo
scrollujesz Internet, bo to ,czas dla Ciebie”
po catym dniu? A moze zamiast tego
warto potozy¢ sie spa¢ 30min wczesniej?
Prawdopodobnie zadanie z pracy zrobisz
rano duzo szybciej.

@\\%

2x30min = +60 min / dzien

+15 min / dzien

+30 min / dzien

+30 min / dzien

+30 min / dzien

SUMA: Prawie 3h / dzien
dodatkowego odpoczynku
»przy okazji”

Opracondne nd podstawie:

* nZdrowy pohmisek umgstowy” (The Healthy Mind Platter), Dr Dawiel J. Siegel, Dr David Rock

* aFeminisk Survival Projeck 2020" Emily, Amelia Negoski
* nMézg na kak?, Dr Dawiel J. Siegel, Tina Pagne~Bryson
* pWork Book?, Aquieszka Stei

* nPegadanka o 25k shretie! - Aqwieszka Skein, Sylwia Wieddrska (# @PaniSwejegeSzezescia)
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Duzo sie styszy: mysl pozytywnie, odpoczywaj regularnie, dbaj o siebie. Tylko...
jak to konkretnie robic i co to konkretnie znaczy? Zazwyczaj nikt nas tego nie
uczyt. Dlatego w ramach organizacji pozarzadowej ,w sieci offline” bierzemy
powyzsze zagadnienia pod lupe. Korzystajac z naukowej wiedzy ekspertow,
podsumowujemy "jak”: jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng i dbac o ogdlny
dobrostan? Tworzymy #zapiskiOdobrostanie - szwedzki stét, z duzg iloscig
wspierajacych narzedzi (do zastosowania od zaraz). Krotko. Konkretnie. Na temat.

Ten Notatnik jest wspdlnym projektem stowarzyszenia ,w sieci offline”

(Marty Orleckiej i Dagmary Dabkowskiej) oraz Malwiny Hunczak - psycholog

i psychoterapeutki. Materiat jest odpowiedzig na zgtaszane potrzeby poznania
technik, ktére sprzyjaja rozwijaniu odpornosci psychicznej, a jego tre$¢ powstata
w oparciu m.in. o: porozumienie bez przemocy (nonviolent communication),
psychologie pozytywng i koncepcje samowspotczucia (self-compassion).

W kolejnych rozdziatach Notatnika znajdziesz praktyczng wiedze, proste
¢wiczenia oraz rozwiniecie zagadnien, ktore wptywaja na odpornosc
psychiczna. Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz cze$¢ 1l z lII.

Sugerujemy, aby po przeczytaniu kazdego rozdziatu przeznaczy¢ kilka dni
na ,przetestowanie” zawartych w nim przyktadéw i technik. Zatrzymaj sie,
poobserwuj, posprawdzaj ze sobg, co stuzy wtasnie Tobie. Otéwki w dton!
Zréb notatki, aby méc wracac do swoich odkry¢. Chodzi o to, aby nie tylko
czytac i kolekcjonowac informacje, ale réwniez o to, aby je praktykowac.
Dopiero pdzniej przejdz do kolejnego rozdziatu.

Notatnik mozna $ciggnac bezptatnie. A kazdego, kto z niego skorzysta,
zachecamy do wptacenia dowolnej, nawet symbolicznej, kwoty na rzecz
Stowarzyszenia Animo, ktérego celem jest pomoc osobom doswiadczajagcym
zaburzen lekowych, m.in. poprzez prowadzenie telefonu wsparcia (bezptatna
pomoc udzielana przez psychologéw). Jak przekazac¢ darowizne?

Pamietaj - pomagajac
innym, robisz réwniez co$ dla siebie, bo pomaganie tez poprawia samopoczucie.

Zyczymy wspaniatych odkry¢, doswiadczen i eksperymentowania z Notatnikiem.
Rozdziaty 1 i 2 znajdziesz w: "Notatnik. Odpornos¢ psychiczna. Czes¢ I"
- do $ciggniecia na: www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl.



Na poczatek podzielimy sie wspierajgcymi przekonaniami i informacjami
o mysleniu:

e W mdzgu mamy az 100 miliardéw neuronéw. Te komérki nerwowe s3 ze
soba potaczone, a nasze mysli to informacje przekazywane pomiedzy nimi.
Dlatego niemal caty czas co$ myslimy.

e W gtowie rodza sie mysli automatyczne (ktére pojawiajg sie bez naszego
wptywu) oraz intencjonalne (ktére mozemy celowo przywotywad).

e Rodzaj pojawiajacych sie mysli (np. mysli trudne / wspierajace / krytykujace)
niesie ze sobg informacje o tym, jak sie mamy. Czyli: ,charakter” naszych
mysli zalezy od naszego nastroju i dobrostanu w danym momencie.

e To, co mowig ludzie, to ich mysli (zatem niekoniecznie jest to obiektywna
prawda).

e Mdzg przyciaga negatywne informacje (biologicznie tak po prostu jest,
bo najwazniejsze dla mdzgu jest bezpieczenstwo). ,Mdzg jest jak rzep

na negatywne doswiadczenia i jak teflon na pozytywne”, Rick Hanson.

o Swiadomie jeste$ w stanie przetwarzac od pieciu do dziewieciu nowych
informacji na sekunde. Wydaje ci sie, ze to duzo? Pod$wiadomie
przetwarzasz ich az 2,3 miliona na sekunde. To zawrotna liczba.""

PrzejdZmy do praktyki. Zdarza sie, ze mysli mylimy z faktami lub emocjami.
Tymczasem mysli nie s3 obiektywna rzeczywistoscig ani niezmienng czescia
danego cztowieka. S3 jedynie ulotnymi ,,zdarzeniami mentalnymi”, ktére
pojawiaja sie, zmieniaja i znikaja.

Pamietaj: jest nam duzo fatwiej dystansowac sie do wtasnych przekonan, kiedy
zinterpretujemy je jako mysli. Warto zatem prébowac odrézniaé¢ mysli od uczuc
i faktow, a obserwacje od ocen.



JAK ZACZAC? > ZAUWAZAJ SWOJE MYSLI.

1. Mozesz sprébowac wtacza¢ do codziennego jezyka zwrot: ,Mam taka
mysl / mysle, ze...", zamiast ,Czuje, ze". Warto zda¢ sobie sprawe, ze w jezyku
polskim zdarza sie nam naduzywac stéw: ,Czuje, ze”, np. ,Czuje, Ze nic mi nie
wychodzi.” A zatem mysli opisujemy tak, jakby byty to uczucia. Podczas gdy
czué mozna: smutek, ztos¢, radosé, strach, bdl, zmeczenie.

Stowa: ,Mam taka mysl / mysle, Ze...” pomagaja odréznia¢ mysli od emocji.

2. Sprawdzaj, czy dane mysli da sie zweryfikowad. O ile tatwo sprawdzic:

czy teraz siedzisz, czy stoisz, czy masz w reku dtugopis, czy nie, o tyle trudno
potwierdzi¢ / zaprzeczy¢ zdaniu: ,Nic mi nie wychodzi”. Sprébuj zadaé sobie
pytania: ,Nic? Czy moze tylko jedna rzecz? Nigdy? Czy moze tylko dzis?” Nie ma
jasnosci, jakich kryteriow uzy¢, aby zweryfikowac takie stwierdzenie. A zatem
nie jest to fakt.

PowyzZsze pomocnicze pytania pomagaja odréznia¢ mysli od faktow.

3. Prébuj zatrzymywad sie i sprawdzad, co jest obserwacja, a co oceng (Twoja
interpretacja).
Przyktad mysli, ktére mogg sie pojawi¢ w Twojej gtowie:
e ,Powiedziata: znéw nie zadzwonitas” - to obserwacja oparta na zmystach.
e ,Ma pretensje, ze za rzadko dzwonie” - to ocena, czyli interpretacja
i nadane znaczenie.
Zatrzymywanie i sprawdzanie pomaga odrézniac¢ obserwacje od oceny.
A co robi¢ z oceng? Zauwazac. Samo zauwazanie pomaga nabiera¢ dystansu
do automatycznie pojawiajacych sie mysli.

Whiosek: zacznij od ZAUWAZANIA swoich mysli oraz od odrézniania:
mysli od uczuc i faktéw, a obserwacji od ocen.

UWAGA - TO TYLKO MYSLI:
- Zddrza sie, 26 mygli mylimyg 2 emocjami lub fakbami.
- babwiej jesk sie 2dyshansowat do damej mysliy jesli ,zinterpreljemy jq jako mysl™.
MYSLI # UCZUCTA MYSLI # FAKTY OBSERWACIA # OCENA
CZUSE; ZE [ MAM CzWE (BEZ ,2E%): MAN, TARA WYSL / MAM TAKA MYSL /
POCZUCTE, ZE; - flMMLvﬁfa' MySLE, ZE: MYSLE, 2E:
vado&t,, shrac) - hie. mam drugopisy - powiedzidtd; ,,z W wie
mgﬁw oL m rleku / zd?»‘v‘i?\bvg:z’rqm o Jqé" b p d\;
] : ~bs B it - of Id Zmysqt
- hie i v\|i"« w‘\jo‘kprizi . v&nk é""w"" \U'B?IS\‘( : ' - nr: ;ye,l-w;“a,‘\’ :e wie
- m;n:\w;d‘l‘rxxl& = We mi hie w‘\,d\odzl mu;n&k > MA; "
z i cjd | waddwane
- bo sie. wigdy wie udd zmct,wizgd




CHCESZ WYRZUCIC Z GEOWY ,KOLOWROTEK TRUDNYCH MYSLI"?
CWICZENIE 1:

Zamknij oczy i NIE mysl o biatym niedZzwiedziu. Mozesz mysle¢ o dowolnej
rzeczy, ale nie mysl o biatym niedZzwiedziu.

Whiosek: gdy probujemy usilnie wyrzuci¢ konkretne mysli z gtowy, one
wracaja, bo naszg uwage kierujemy wtasnie na nie.

Pamietaj: nie chodzi o to, aby mysli wyrzucac z gtowy, bo to bardzo trudne,

o ile nie niemozliwe. tATWIEJ DO GEOWY DOtOZYC NOWE, BARDZIE)
WSPIERAJACE MYSLI, NIZ WYRZUCIC TE STARE.

Nie da sie zostawi¢ w gtowie samych mysli intencjonalnych. Mysli automatyczne
zawsze beda nam towarzyszy¢, ale mozemy sie nimi opiekowad.

CWICZENIE 2:

Wyobraz sobie czerwone jabtko. Wyobraz sobie, ze jabtko zmienia kolor
na niebieski. Wyobraz sobie, ze wyrastaja mu raczki i macha do Ciebie.

Whiosek: pomysle¢ mozna wszystko. Ale NIE WARTO wierzy¢ we wszystko,
co sie mysli. Dlaczego? Bo nasza gtowa podpowiada nam rézne i niekoniecznie
prawdziwe rzeczy. Warto o tym pamietaé, bo to pomaga nam sprawdzac, czy
nasze mysli sg faktami i nabiera¢ do nich dystansu.

CO ZATEM ROBIC Z MYSLAMI, KTORE WRACAJA | STAJA SIE MECZACE?
JAK OPIEKOWAC SIE GONITWA MYSLI?

Juz wiesz, ze:
e mysli nie da sie w ,magiczny sposob” wyrzucac z gtowy,
e nie warto wierzy¢ we wszystko, co sie mysli.

Zatem:

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej ,szwedzki stét” z pomystami, jak opiekowac sie gonitwa mysli i co robic
z myslami. Zaznacz te, z ktérych chcesz skorzystac¢ w najblizszych dniach.

Pamietaj: nie chodzi o to, aby skorzystac ze wszystkich pomystéw. Chodzi o to,
aby wybra¢ niektére. Przetestowac, sprawdzi¢ kolejne, znalez¢ kilka, ktére
okaza Ci sie bliskie i wspierajace.



€O ROBIC Z MYSLAMI:
ZAUWAZ T PRZYWLTA) SPRAWDZ, ILE SZUKAJ KONKRETU, USTAL INNY CZAS,
SWOJE MYSLT: MOZESZ CZERAG, TROP SWOJE MYSLT: KIEDY O TYM
Powiedz. im: Ol K2 MYSLT ODLECK: Nie veiek] przed winwi. POMYSLISZ:
Jesledeie. Hejl Czett! Nie robige wie j Sidﬂu_ Np. o inej porze duid,
Wikgjcie! 2 yabakujqeym” Cie - skad bo wiesa ? innego dwid.
r{ujélqw, wkoheu same | | - d"“’:’ff ht’b PWH??
H - Il t
Cwicz pyCIE e - c»zL chL;?M PRZENTES MYSLT
»TUTI TERAZ: — W MILE MIEJSCE:
Unaziog jesk jak SPISZ My SKUP STE Wuybierz sie. w myélach
igsSieh - Mozhd go NA KARTCE: NA ODDECHU: mjtvgauak@"%
Ewiczyt. Propyj wraeat | | To pomagd jo j2parkonat” Wypiét. wapiecie 2 ciata. w bezpieczine dla Ciebie
do bego, ¢o dzieje sie. by | | i o2yt w ghowie. Deje miejsce.
i foraz” (eo widzisz, pocaucie spokojy, 26
shyszysz, wbisz). o hich wie zdpomnimy. DODAJ SOBIE
OTUCHY: ZAIMI) SIE NIMI
Méwide sobie: #NA ZIMNC™:
POMYSL: ,MYSLT Sk JAK AUTORLSY: - widse, 20 jeck Cikrudwo | | Joselibo same wytli
Nie musisz do wich wsiadde. A je&li nawek - shysze, ze fo myéli weigz wrdedjd, wrbo sig
wsiqdziesz, zdsze Moz2sz WySidét. §q meczqcee wiri 24j4€, 4y jestedimg
- je&J&M ke W rbwiowddze.

Praktykowanie wiedzy jest cenniejsze, niz samo jej kolekcjonowanie. Dlatego
zachecamy Cie do eksperymentowania! Z kazdego eksperymentu dowiesz sie
czego$ nowego o sobie, a dodatkowo odkryjesz, co wspiera wtasnie Ciebie.

Op d podst

e (polecamy):

* nPorezumionic beo. preemecy”, Marshall Rosenberg
* nSzezeklinyg mézg', Rick Hanson

* ndak byt dobrym dld siebie?, Kriskin Net

« pZadkeaphyj siebie”, Malwina Hudezak

* dak kierowa my&lamit, Thimon Vo Berlepsch

* wWork Book!, Agnieszka Stein

* Przemyél jowego ,Mygli § przekonawia” u Agwieszki Stein,

www.dgnieszkaglein.pl

id 2 procesy

1. "Jak kierowac myslami?", Thimon Von Berlepsch
2. Cytat zaczerpniety z jednego z webinaréw Agnieszki Stein, www.agnieszkastein.pl



CO ZABIERAM ZE SOBA:




Rozdziat 4
wspierdjdce mySlenie

Na pewno nie raz styszatas porade: ,mysl| bardziej pozytywnie”. Pozytywnie,
czyli jak? | jak to konkretnie zrobi¢?

Z poprzedniego rozdziatu wiemy, ze tatwiejszymi strategiami od ,wyrzucania
trudnych mysli z gtowy” sa:

- zauwazanie mysli (,O! znowu jestescie.”), ZAUWAZA) @

- doktadanie nowych mysli (bardziej wspierajacych), M\{SLI

- nabieranie dystansu do mysli (bo pomysle¢ mozna

wszystko, ale nie warto wierzy¢ we wszystko, DOKLADAJ
co sie mysli). % NOWE

WAZNE: fatwiej jest do gtowy co$ dotozyé, niz coé

et el ) stowy cos e , NARIERAJ
z niej wyjaé. W tym rozdziale bedziemy sie zajmowac TANSU
dodawaniem bardziej wspierajacych (intencjonalnych) IS

mysli do tych trudnych (automatycznych).

Co zatem sktada sie na pozytywne myslenie? Ponizej kilka propozycji.

Co zamidsk: myEl pozyhywinie?

1. SZUKANIE KONKRETU:

—> Chodzi o to, aby: \
Nie uciekac przed trudnymi myslami, ale je tropié, szukac¢ w nich konkretu
(a wtedy te niewspierajace beda sie oddalad).
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Jak to zrobic¢?
S3 pytania, ktére w tym pomagaja. Gdy juz uchwycisz trudng dla Ciebie mysl,
zadaj sobie pytania, np.: Skqd to wiesz? Zawsze/wszyscy? Czego sie boisz?
Co sie moze stac? Czy sq inne opcje? A co to znaczy? | co z tego? Opowiesz wiecej?
Co to zmienia? Czego potrzebujesz?

Zdpykd siebie gdy mdsz "Hrudne myéli”

SKAD \ ACOTO

, , ZNACZY? R
© VYIF o CzEGO SIE ! /" C2Y SA INNE
BOISZ? OPQJE?
o - u CO TAM
DLACZEGO COT0 GLERIE) SIEDZI?

TO PROBLEM? ~ ' \ ZMIENIA.?‘ )
QO SIE MOZE

STAC? -

cem N . 024 TOCIE
/ OPOWIESZ ~ . WSPIERA?
WIECEJ? R

W praktyce: gdy przychodza Ci do gtowy trudne mysli, poszukaj o co
w nich chodzi i co kryje sie pod spodem (poodkrywaj je - troche jakby$
obierata cebule i chciata sprawdzi¢, co jest w $rodku).

Przyktady:
Trudna mysl: ,Jestem niewystarczajaca” Ze nie daje rady
W pracy. Popetniam duzo btedow, bo mam nattok pracy
i sie nie wyrabiam. Wyznaczy¢ priorytety i poprosic¢
0 wsparcie.
Trudna mysl: ,Nigdy nic mi nie wychodzi” Bo nie
zaliczytam egzaminu. Nie, tylko raz.

Bede miec nizsza $rednia. Moge nie dosta¢ stypendium.

Tak. Moge napisac esej i poprawi¢ ocene
Z innego przedmiotu.

Whiosek: automatyczne mysli, ktére wywotujg w nas emocje, bywajg niekonk-
retne. Gdy poszukamy w nich konkretu, czesto okazuje sie, ze nie sa takie
,straszne”.

11



CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Zapisz na kartce przyktady swoich trudnych mysli. Korzystajac z powyzszych
pytan, sprobuj sprawdzi¢, o co w nich chodzi.

2. ZMIEKCZANIE PRZEKONAN: @

W naszym jezyku mamy zakorzenione uzywanie stéw, ktére uogdlniaja
rzeczywistosé: “zawsze, nigdy, ciggle, musze, trzeba, wypada”.

Kolejnym ze sposobdw na pozytywne myslenie jest zauwazanie, kiedy
przychodza nam powyzsze zwroty do gtowy i ich intencjonalne zmienianie

nainne:

(7 Musze | ———— | Chee ﬂn
Trzebd | ————> | Wark
Wypada —— | Mozna

) (B — [Eas] o

Zzqwsze - R
Ny | ——— [Wiet

VA
X Powinndm, Me [
dogj’f@ 7 w:jbv‘ge;c{m
dziejni L mi ,
O |Pteeed | | e =
akuje wmi/ Mam i

Nie wybrzymdim \ Opanyjesz tof

[wie ddm. rady 2robisz ile dasz rade

i

I
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CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pomysl dzis$ i w kolejnych dniach, jakie uogdlnienia przychodza Ci do gtowy.
Zacznij od ich zauwazania. Mozesz je zapisywac. Sprobuj wybrac kilka
,<zamiennikdw” z listy powyzej i intencjonalnie dodawaj je do ,swojego
stownika”. Sprawdz, co sie stanie.

3. EMPATIA:

Gdy przychodza nam go stowy trudne mysli, mozemy okazac sobie empatie.
Jak to zrobi¢ i o co w tym chodzi?

Pamietaj, rodzaj pojawiajgcych sie mysli niesie ze sobg informacje o tym, jak sie
mamy. Jesli przychodza nam do gtowy trudne mysli, to oznacza, ze jest nam

w danej chwili trudno. Juz samo zauwazanie tych momentéw pomaga. Warto
nie negowac trudnych mysli, ale je dostrzegad i intencjonalnie dodawac te
empatyczne.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Mdéwienie do siebie (nawet w myslach) moze poczatkowo wydawac sie
nienaturalne i niekomfortowe. Warto jednak podjac sie tego eksperymentu.
Zaznacz na powyzszej liscie kilka zwrotéw, ktére chciatabys sprobowad uzy¢
w kolejnych dniach. A moze za jaki$ czas zechcesz przetestowac nastepne?

OKAZ SOBIE EMPATLIE, gdy przyjdd Hrudne mysli:
Praghlanm Widze, 26 jesk Ci brudwe
Dq‘j SOLig czds
, Wie musisz dzigtqg, o
Shysee Cie = 2aproszenie. 4 wf:c;:zh‘,-‘q Mezesz wie dawag, rady
ciekaneted i ohsormgeyr)
Odpuét 7 obitdé Yo, & uwazataé za wajlepsze
Oddyehd] Jeston, 1,
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Zazwyczaj krytykujemy sie za to, ze mamy trudne mysli (np. ,O nie, jestem
beznadziejna, znowu mysle negatywnie, znowu popetnitam btad, te techniki
nie dziataja."), a tak naprawde powinny$my sie pochwali¢ i docenié, ze je
zauwazamy (np.: ,0! Znowu podcinam sobie skrzydta. Juz to zauwazam!

A skoro potrafie to zauwazac, to znaczy, ze moge cos z tq myslq zrobic i starac sie
by¢ dla siebie tagodniejsza.”)

4. SWIADOMOSC PULAPEK UMYStU:

W pozytywnym mysleniu wspiera zdawanie sobie sprawy z tego, ze nasze
mysli bezwiednie wpadaja w rézne putapki. Ta $wiadomos$¢ pomaga
dystansowac sie do niewspierajgcych przekonan.

Zacznijmy od zauwazania, kiedy:

- mylimy mysli z emocjami,

- mylimy ocene z obserwacja (a nasza gtowa nadaje subiektywne znaczenie
danej sytuacji),

- generalizujemy i wtgczamy ,czarno-biate” myslenie (np. nigdy / zawsze,
wszyscy / nikt).

PAMIETAJ:
,,Mﬁzd jak RZEP NIE WIERZ WE WRZYSTKO,
wd wdql-:jwue doéwiadezemia ° C2ym Mgélisz.
i jak TEFLON wd pozylywne.,
Rick Hamson

Mygli sq jak AUTOBUSY"
— hie musisz wsidddé, mozesz
Wysiqst.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej znajdziesz szczegotowe wyjasnienie, czym sg putapki umystu. Zaznacz
te, ktore sa Ci bliskie. Probuj zauwazac, gdy Twoje mysli w nie wpadaja.
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Omijdj putapki umystu,

w klore nasze myéli lubiq wpadat

CZYTANIE
W MYSLACH }é)x
Gidy 2aktadamy, 22 wiemy, co myélq

i, miio braky dowedsw, wp.
"Oni myélq, 22 joskem do wiczege!.

KATASTROFIZACIA
Gidy wwazamy, ze ko co sie skato
Iup skawe, bedzie kak okropne, ze bego
Wie Z wiesieiy, hp- 1 Je&li wie 24dm. J(eﬂo
expaimin, shrdce Wezyste i wylqduje
pod mostem!.

v

ETYKIETOWANIE ‘Q
Gy preypisjemy ogblie cechy
V\Eﬂabwae Sopie. ?ﬂa iy, Ep
"estem brzydka! , 'O josk gtupi".

UMNIEJSZANIE @
POZITYWEW
Gy bwierdzinny, ze nasze osiqgiecia

i sukcuj w‘\jok 59 blahe, wp. "o
2adon wyczyn, Kazdy by bk 2robit!.

PRZEPOWIADANIE O
PRZYSZLOSCT

Gy preewidujemny proyszfost w caanmych
barwdch; wp. "Nd penno wie doskane toj
P'qf{j”'

PERSONALIZACIA

&u\j L)KLVLLW\J wd siepie Wiewspéiwiern czeét
odpowiedzidlnoei 24 vegabynne 2darzenia, wp. "Meje
matzefsho sie wie wdato, ponienaz o  2awiodfam”.

NADMIERNE f) (o]
UOROLNIANIE O/
Gy doskrzegamy ogpliny, v;?quwuj
Wwzorzee W P@J ‘\jm‘\jw\ drZewiv,
np. "Nie dostatam e} pracy, wic. mi
sie wie dgje’.

czaneoray O
Gy skupiamy sie wyfgezwe wa aspeklach
Moﬂql-:jwm:jc)/\ i prawie. i dj e zduwazdiny

pezghyningch, wp. Wyslarezy spojrzet. na bych

W&Ljﬁjfktd\ ludzi, klévzg e wie- upig!

Grratika: "w siec offive!

Teksk: na Mslﬂwm sl
przewedwik przewedwik po
putapkach umysh’, CONSTLTA+
Cenbrum Psycholerapii i Szkolet

MYSLENIE
CZARNO-RIALE O

Gidy poskrzesamy 2darzenia badé ludzi w
oridch; wezyystko dlbo wic, super dlbe
beznadziejnie, wp. "Zupetwie sopie wie vadze .

POWINNOSCI

Gy iwkerpredujemy 2darzemia  odwiesieniu |

do Evdo, Jakie poninny byt wie skupiamy sie

po proshu na by, co sk, np. "Powivierem nsqu;
il

neryzsze wyki!, "Powivinain bt idedlng




PODSUMOWANIE: ,MYSL POZYTYWNIE” moze oznaczaé:

1. Szukanie konkretu i tropienie swoich mysli.
2. Zmiekczanie przekonan.

3. Okazywanie sobie empatii.

4. Pamietanie o putapkach umystu.

Zatem: zauwazaj swoje trudne mysli, intencjonalnie prébuj dodawac do nich te
bardziej wspierajace (czyli: konkretne, bardziej ,miekkie”, empatyczne, omija-
jace putapki umystu). A dzieki temu tatwiej nabierzesz dystansu do swoich
mysli.

Opracondwe wd podstawie (polecamy!):

+ pPorozumienie bez przemocy”, Mdrshall Rosenberg

* nSzezedling mézg?, Rick Hanson

 plak ij d»lwﬁm dla siebie”, Kristin Nett

* nZadkeephyj siebie”, Malwing Hurczak

* ndak kierowd€ wySlami, Thiron Vo Berlepsch

* Work Book", Aqnieszka Stein

= Przemytlenid 2 proces jowege ,My8li i preekendnia” v Agnieszki Stein,
www.qgwieszKaskein.pl

1. Cytat zaczerpniety z jednego z webinarow Agnieszki Stein, www.agnieszkastein.pl
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Czym jest wdzieczno$c¢ i czy warto jg praktykowac? Ten termin zapewne juz nie
raz obit Ci sie o uszy. W tym rozdziale opowiemy o zatozeniach wdziecznosci
i podamy przyktady wspierajacych ¢wiczen (do zastosowania od zaraz).

Temat wdziecznosci wzieto pod lupe wielu psychologéw. Badania (m.in.
Roberta Emmonsa, Martina Seligmana, Michaela McCullougha, Barbary
Fredrickson) jednoznacznie wskazuja, ze wdzieczno$¢ wptywa na odczuwane
szczescie, dobrostan, lepsze samopoczucie i radzenie sobie ze stresem.

A zatem odgrywa istotng role w rozwijaniu odpornosci psychiczne;j.

WAZNE: wdzieczno$¢ to docenianie drobnych, codziennych rzeczy lub takich,
ktére do tej pory uznawaliSmy za pewnik i oczywistos¢. Zatem wdziecznos¢
to nie to samo, co méwienie innym ,dziekuje”, to tez nie to samo, co rados$c

z wyjatkowych osiagniec lub posiadania wyjatkowych rzeczy.

Wdziecznos¢ sie praktykuje. A ta praktyka polega na swiadomym kierowaniu
uwagi na sytuacje, kiedy przytrafia sie nam cos$ wspierajgcego, budujacego,
dobrego, wartosciowego, spetniajgcego nasze potrzeby.

powodj do wdzieczmodei
= przyktady

Bytam id spacerze Widziatam zachsd storéa
Chwile potwiczytam Mdm gdzie mieszkat
Zjadtdm zdvowy posifek Ugmiechunetam. sie do siebie
quifcq’rq ) 22by Wzidt Jestem zdvowa

2e sobg Wodg

Mdrm sprawme ciato/umyst

Nie shresowatam sie wiepotrzebmie
| e | Przecoybatam kilka shrow ksigzki
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Za kazdym razem, gdy skierujemy nasza uwage na powyzsze (lub podobne)
doswiadczenia, mozemy je docenié, nacieszyc sie nimi, sprawdzi¢, jakie
pozytywne odczucia wywotaty w naszej gtownie i w naszym ciele. | to wtasnie
jest praktyka wdziecznosci.

Zatem praktyka wdziecznosci to ,,czynnos¢” dostrzegania wspierajacych
doswiadczen. Dopiero dzieki tej praktyce odczuwamy pozytywne emocje
(np. radosd), a nie odwrotnie. Nie chodzi o to, aby czekaé na cos, za co
mozemy by¢ wdzieczni, tylko intencjonalnie tego szukac.

Warto pamietac, ze nasz mézg ma sktonnos¢ do skupiania sie na negatywnych
rzeczach i sytuacjach. W jednym z poprzednich rozdziatéw przytaczaty$my
cytat, ze moézg ,jest jak rzep na negatywne doswiadczenia i jak teflon na
pozytywne"!. Czesto, zamiast kierowac uwage na wspierajgce mysli, nasza
gtowa przywotuje jedng, negatywnga rzecz, ktéra akurat nas spotkata.

Jest jednak dobra wiadomos¢: istnieje zjawisko pozytywnej neuroplastycznosci.
Polega ono na tym, ze nasz mézg sale sie uczy, zmienia, buduje nowe potaczenia.
A dzieje sie to m.in. dzieki temu, na czym $wiadomie skupiamy nasza uwage
oraz na powtarzalnosci tej praktyki.

"Neuroplastycznosc to zdolnosc naszego mézgu do zmiany pod wptywem doswiadczen.
Jesli Swiadomie bedziemy zauwazac wiecej pozytywnych, zwyktych, codziennych
doswiadczen w naszym zyciu i chocby przez pét minuty wiele razy dziennie skupimy
sie na ich przyjmowaniu, to krok po kroku nasz mézg zmieni swojq sktonnosc

na bardziej pozytywnq."?

PODSUMOWUIJAC: im wiecej pozytywnych momentéw bedziemy intencjonalnie
przywotywaé, tym tatwiej praktyka wdziecznosci bedzie nam przychodzic.

Praktyka wdziecznosci jest zatem sposobem na korzystanie z pozytywne;j
neuroplastycznosci.

WAZNE: Wdziecznos¢ i szczescie nie sa tozsame z posiadaniem. Badania
wskazuja, ze wdziecznos¢ jest wyzsza u oséb, ktére wyznaja mniej materialistyczne
podejscie do zycia. Gtdwnymi narzedziami wdziecznosci sa: zatrzymywanie sie,
ciekawosé, obserwacja ,tu i teraz” - zatem przede wszystkim ,bycie”, a nie
,posiadanie”.
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Jak praktykowaé wdziecznos¢?

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Poniewaz wdzieczno$c¢ opiera sie na ,byciu”, a nie ,posiadaniu”, w praktyce
wdziecznosci warto skupic sie na tym ,jak sie sprawy uktadaja”?, a nie na byciu
wdzieczng ,za to, co masz”.

1. Poswie¢ codziennie kilka minut przed snem na zastanowienie sie nad 1-3
rzeczami, ktére danego dnia poszty dobrze lub sprawity Ci przyjemnos¢.

2. Zapisz je. Mozesz uzy¢ notatnika lub komputera. Mozesz przywotac je
w gtowie. Moga to by¢ zaréwno btahe, jak i istotne sytuacje.

3. Przy kazdym pozytywnym wydarzeniu przywotaj szczegdty i pomysl:
jak sie poczutas, co odczuwato Twoje ciato. Zatrzymaj swoje mysli na tych
doswiadczeniach.

Poczatkowo to ¢wiczenie moze wydawac Ci sie niezreczne, jednak warto
eksperymentowac. Z czasem bedzie przychodzi¢ Ci duzo tatwiej.

NASZ MOZ4 PRZYCIAGA ALE MOZEMY INTENCJONALNIE
NEGATYWNE INFORMACJE PRZYWOLYWAC TE POZYTYWNE

Mézg jest jak rzep Przed za&mieciem pomyél

ind Hrudine doéwiddezenid o kilku mitych rzeczdch,

i jak feHon nd pozybywne?, kksre Cie dzi¢ spotkaty.

Rick Hansow

Co sie wyddrzyto, jak sie
poczutd§, co oo[\jcwwquo
Twoje cigfo?

Zakrzymdj swoje myéli
wd tych dogwiadezemidch.

Tnspivdejd: Dzienniczek szezedeid,
Markin Seligman
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W autentycznej wdziecznosci tkwi niesamowita moc - odpowiednio wyrazona i
przyjeta dziata ona zazwyczaj jak prawdziwy zastrzyk witaminowy. Jest to pokarm
dla naszych relacji: mitosnych, z kolegami z pracy i z przyjaciétmi. Wdziecznos¢
pokazuje nam jasno, co w zyciu jest wazne, a z czego mozemy zrezygnowac”.,

Opracondwo wd pedstawie (polecamyl):

* yPorozuiienie bez przemocy”, Mdrshall Rosenbery

» nSzezedling mszg?, Rick Hanson

- pSiedem prakdyk szezedeia”, Rick Hanson

= nWypdlenie. Jak wyrwat sie z bteduego kota shresw?, Emily, Amelia Nqgoski
* "Flourish; A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Beivg,
Mavrkin €.P. Seligman

1.,Szczesliwy mozg', Rick Hanson

2. ,Nasz mdzg zabrania nam mie¢ szczesliwe zycie?”, Joanna Berendt i Anna Andrzejewska, artykut na www.nvclab.pl
3. ,Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu’, Emily, Amelia Nagoski

4.,Wdziecznos¢. Najtariszy bilet do szczescia" Liv Larsson (trenerka NVC)
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Duzo sie styszy: mysl pozytywnie, odpoczywaj regularnie, dbaj o siebie. Tylko...
jak to konkretnie robic i co to konkretnie znaczy? Zazwyczaj nikt nas tego nie
uczyt. Dlatego w ramach organizacji pozarzadowej ,w sieci offline” bierzemy
powyzsze zagadnienia pod lupe. Korzystajac z naukowej wiedzy ekspertow,
podsumowujemy "jak”: jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng i dbac o ogdlny
dobrostan? Tworzymy #zapiskiOdobrostanie - szwedzki stét, z duzg iloscig
wspierajacych narzedzi (do zastosowania od zaraz). Krotko. Konkretnie. Na temat.

Ten Notatnik jest wspdlnym projektem stowarzyszenia ,w sieci offline”

(Marty Orleckiej i Dagmary Dabkowskiej) oraz Malwiny Hunczak - psycholog

i psychoterapeutki. Materiat jest odpowiedzig na zgtaszane potrzeby poznania
technik, ktére sprzyjaja rozwijaniu odpornosci psychicznej, a jego tre$¢ powstata
w oparciu m.in. o: porozumienie bez przemocy (nonviolent communication),
psychologie pozytywng i koncepcje samowspotczucia (self-compassion).

W kolejnych rozdziatach Notatnika znajdziesz praktyczng wiedze, proste
¢wiczenia oraz rozwiniecie zagadnien, ktore wptywaja na odpornos¢ psychiczna.
Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz czes¢ Il - ostatnia.

Sugerujemy, aby po przeczytaniu kazdego rozdziatu przeznaczy¢ kilka dni
na ,przetestowanie” zawartych w nim przyktaddéw i technik. Zatrzymaj sie,
poobserwuj, posprawdzaj ze sobg, co stuzy wtasnie Tobie. Otéwki w dton!
Zréb notatki, aby méc wracac do swoich odkry¢. Chodzi o to, aby nie tylko
czytac i kolekcjonowac informacje, ale réwniez o to, aby je praktykowac.
Dopiero pdzniej przejdz do kolejnego rozdziatu.

Notatnik mozna $ciggnac bezptatnie. A kazdego, kto z niego skorzysta,
zachecamy do wptacenia dowolnej, nawet symbolicznej, kwoty na rzecz
Stowarzyszenia Animo, ktérego celem jest pomoc osobom doswiadczajagcym
zaburzen lekowych, m.in. poprzez prowadzenie telefonu wsparcia (bezptatna
pomoc udzielana przez psychologéw). Jak przekazac¢ darowizne?

Pamietaj - pomagajac
innym, robisz réwniez co$ dla siebie, bo pomaganie tez poprawia samopoczucie.

Zyczymy wspaniatych odkry¢, doswiadczen i eksperymentowania z Notatnikiem.
Rozdziaty 1-5 znajdziesz w: ,Notatnik. Odpornos¢ psychiczna.” Czes¢ | ll
- do $ciggniecia na: www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl.



Rozdzial 6 PRES
Uwdzino&t | pojrmdp:j

By¢ moze zauwazytas, ze zagadnienie uwaznosci pojawiato sie juz w poprzednich
rozdziatach Notatnika. Uwaznos¢ wspiera rozwijanie innych umiejetnosci,
sktadajacych sie na odpornosc psychiczna. Dzieki uwaznosci mozemy uczyc¢ sie
efektywniej odpoczywaé, nabierac¢ dystansu do naszych mysli, rozwijac¢
Swiadomosc¢ ciata. To wszystko pozwala nam lepiej rozpoznawac i rozumiec
wtasne potrzeby. Dlatego w tym rozdziale ,bierzemy uwaznos$¢ pod lupe”.

CZYM JEST UWAZNOSC?

mind $ull or minddul?

e Uwaznosc to umiejetnosc bycia
Jtu i teraz”, to obserwowanie
i doswiadczanie bez oceniania
i bez nadawania znaczenia.
e Na Zachodzie popularnosc
uwaznosci zapoczatkowat Jon
Kabat-Zinn: ,uwaznos¢ (ang.
mindfulness) to szczegdlny rodzaj
uwagi: Swiadomej, nieosadzajacej
i skierowanej na biezaca chwile”.
e Uwaznosc ¢wiczymy probujac intencjonalnie kierowaé nasza uwage na to,
co dzieje sie w danym momencie w 3ech obszarach:

- w $wiecie zewnetrznym (co odbierajg moje zmysty: co widze, stysze, czuje)

—> w naszym ciele (co odczuwa moje ciato)

> W naszej gtowie (jakie mam mysli)
e Uwaznos¢ jest jak miesien, czyli potrzebuije treningu. Nie jest mozliwe bycie
uwaznym caty czas. Raz nam wychodgzi, raz nie, jednak najwazniejsze jest
prébowanie, bo z czasem bycie uwaznym przychodzi coraz tatwiej. Chodzi
zatem o znajdywanie okazji do krétkich chwil uwaznosci w ciagu dnia,
wykorzystujac codzienne czynnosci: jedzenie, kapiel, mycie zebdw.
e Uwaznos¢ sprzyja samoregulacji, samos$wiadomosci, wdziecznosci, relaksacji,
akceptacji. Dlatego moze pozytywnie wptywac na nasz dobrostan psychiczny.




CZYM NIE JEST UWAZNOSC?

e Trening $wiadomosci wywodzi sie z tradycji buddyjskiej, jednak
uwaznosc¢ nie jest praktyka religijng (mozna ja praktykowac niezaleznie od
wyznania).

e Uwaznos¢ nie jest metoda na zapominanie / odcinanie sie od problemdéw
i rzeczywistosci (wrecz odwrotnie: sprzyja samoswiadomosci, doswiadcza-
niu i samoregulacji).

e Uwaznosc (skupienie na umysle) # roztadowywanie napiecia (roztadowywanie
napiecia to aktywny proces, zuzycie mobilizacji opisane w rozdziale 1).

e Uwaznos¢ # relaksacja (gtéwnym celem uwaznosci jest bycie “tu i teraz”,
nie zas relaksacja sama w sobie; jednak bycie uwaznym czesto pomaga
nam sie zrelaksowac).

UWAZNOSC W PRAKTYCE

ZATRZIMAJ SIE ZACTEKAW S1E ZAMWAZ ZMKCEPTU)

-pdzd -opsermyj bez ocenidnia ke bedsehw 2 zowndirz -przyjmij do widdomoéei
~skancidta jaka jesk rzeczywisho$t
~ckan mysli

CWICZENIE:

Swiat zewnetrzny: ,.co sie dzieje?” Popatrz przez okno. Skoncentruj
swoja uwage na jednym z drzew. Jaki jest ksztatt jego pnia, gatezi, lisci?
Jakie ma kolory? Czy wieje wiatr? Co styszysz? Jakie zapachy czujesz?

Ciato: ,co sie dzieje w moim ciele?” Usiagdz. Skoncentruj sie na oddechu.
Wdech-wydech. Oprzyj stopy o podtoge. Poczuj ciezar swojego ciata.
Skoncentruj sie na tym, co czujesz pod nimi. Sprawdz, jak sie majg Twoje
plecy? Czy maja wygodne podparcie? Skieruj swoja uwage na swoj kark -
czy jest napiety? Czy czujesz dyskomfort w ktdrejs czesci swojego ciata?

Myjli: ,co sie dzieje w mojej gtowie?” Jakie mysli pojawiajg sie w Twojej
gtowie? Jakie sg Twoje potrzeby? Ktére z nich mozesz spetnic juz teraz, a
spetnienie ktérych potrzeb mozesz zaplanowadé na najblizszg przysztosé?



UWAZNOSC W CODZIENNYCH UWAZNOSC PROWADZONA: WRACANIE DO BYCTA UNAZNYM:
(ZZYNNOSS:“C: -)k‘f\‘UAL‘{ Zngjds w Inkernecie, wp.: % nasze wytli 2aczgnajq

s Hoadspce. Gide o Mdikabion, Nekhx | | bk, skipawie sie wt sddchu
Parzenie W' porduiee @‘ﬁqm:’ ~Tard Brach, Guided Meditation pomdga wracat do unaznobei.
eggadane prosz okve mycle 22w, “YouTube: Body scan wedikaion
positi, prysziic, spdcer
PRZYPOMINAJKT UNAZNOSCL: DOSTEPNE S4 KILKUTYAODNIOWE KURSY UNAZNOSCT:
- posk-ily - Mindtulness-Based Stress Reduckion (MBSR) - Redukeja
- bapoka w belotone. / laplopie Slresy Oparkd na Undznotci
- dpnenek welofonie -3 daiomie ﬁmﬁﬁi %a:f::;}wmm = Terapia
- nokabki na luskrze [ kabli

wahkrze  lablicy ~Mindtulness Based Living Course (MBLCD
= Zycie w Opareiu o Zasady Unazwobe

UWAZNOSC A POZYTYWNA NEUROPLASYCZNOSC:

Przypomnijmy zagadnienie pozytywnej neuroplastycznosci z rozdziatu 5:
Pozytywna neuroplastycznos¢ polega na tym, ze nasz mézg stale sie uczy,
zmienia, buduje nowe potaczenia. Dzieje sie to m.in. dzieki temu, na czym
Swiadomie skupiamy naszg uwage oraz na powtarzalnosci tej praktyki.

"Neuroplastycznosc to zdolnosc¢ naszego mézgu do zmiany pod wptywem doswiad-
czen. Jesli Swiadomie bedziemy zauwazac wiecej pozytywnych, zwyktych, codzien-
nych doswiadczen w naszym zyciu i choéby przez pét minuty wiele razy dziennie
skupimy sie na ich przyjmowaniu, to krok po kroku nasz mézg zmieni swojq
sktonnos¢ na bardziej pozytywnq."*

CWICZENIE
(wykorzystujace uwaznosc i pozytywna neuroplastycznosc):

Poswiec kilka chwil w ciggu dnia na docenienie pozytywnych momentow
i zdarzen:
skup swojg uwage na drugiej osobie, gdy spedzasz z kims$ czas - docen
ten czas
na spacerze skup swojg uwage na tym, co widzisz - docen widoki
dzieje sie co$ pozytywnego i mitego? - poswiec temu kilka sekund
- docen to
»Pamietaj, zeby sie dzi$ nazyc¢!"? i pytaj siebie: ,A czy ja sie dzi$ nazytam?”?
- to cytaty z wyjatkowej ksigzki Marty Iwanowskiej-Polkowskiej:
"#nazycsie. Jak zacza¢ nazywac sie dzis, pamietaé o tym jutro i juz nigdy
o sobie nie zapomniec"




CZYM JEST NAZYWANTIE?

nazytsie bo 2aunazawie i doswiadczanie™ -beim ndiwiekszym #naztsic moze byt bycie.
Tak - BYCTE *

ttndzytsie () To decyzia, 2o wawek gdy we masz godzing wnazytsie bo Swiddomae wyierawie i sprawdzawie begp,

dld siebie, wybierzosz kwadrdns. To ndsyconie 2ycid bym, e ¢i shizy, d o e

oo ciebie a2y, Kropld po keopli?

CWICZENIE

W ksigzce ,#nazycsie”, Marta lwanowska-Polkowska proponuje sprawdzanie
codziennie jednej rzeczy:

,Powiedz sobie ,sprawdzam” - sprawdzaj, co jest Twoje, a co nie jest. Co lubisz,

a czego nie.”?

»Sprawdzaj, co Ci sprawia przyjemnosc.”

»Sprawdzaj, co powoduje Twoj zachwyt.”?

,Kiedy sie usmiechasz?"?

Regularne zatrzymywanie sie, sprawdzanie i eksperymentowanie pozwala
wzmachiac naszg samoswiadomos¢. Dzieki temu wiemy o co nam chodzi,
lepiej znamy wtasne potrzeby i mamy wiecej pomystéw na to, jak je
zaspokoic¢. Czyli uwaznosc zbliza nas do naszych potrzeb.

Oprdcowdio W podstawie:

* Headspace Gide to Meditation, Net#lix

+ yPorzumienie bez przemoey”, Marshall Rosenbery

* nSzezebling mézg?, Rick Hansow

* "Flourish. & Visionary New Underskanding of Happiness and Well-Being", Markin E.P. Seligman

+ Mindbuluness, Pawet Helds, www.web.swps.pl/shreta-psyche

* nitnazybsie. Jak 2deadt wazywat sie dzié, pamigkat o bym jubro i juz wigdy o sobie wie zapomwiet”,
Marka Iwanowska-Polkowska

,Nasz mézg zabrania nam miec szczesliwe zycie?”, Joanna Berendt i Anna Andrzejewska, artykut na www.nvclab.pl
. #nazycsie. Jak zaczaé nazywac sie dzi$, pamieta¢ o tym jutro i juz nigdy o sobie nie zapomniec”, Marta lwanowska-Polkowska, ISBN 978-83-66997-82-0

[l el
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Rozdziat 7 (%
Sdmowspsiezucie
seH-compdssion )

Samowspotczucie (ang. self-compassion) to kolejna umiejetnosé, ktéra wptywa
na rozwijanie odpornosci psychicznej i jest podstawg dbania o dobrostan. Jest

to idea zaczerpnieta z filozofii buddyjskiej, do psychologii naukowej wprowadzona
stosunkowo niedawno (poczatki lat 2000).

Warto wiedzie¢, ze:
e Samowspotczucie NIE jest uzalaniem sie nad sobg, nie jest umartwianiem
sie ani rezygnacja z dziatania, nie jest tez egoistycznym skupianiem sie na sobie,
pomijajac innych.
e Samowspotczucie JEST umiejetnoscig wspierania siebie w trudnych
momentach, kryzysach, gorszych dniach, jest samoakceptacja przezywanych
emocji, jest okazywaniem sobie zyczliwosci i empatii.

Wiele z nas moze miec zakorzenione przekonanie z dziecinstwa, ze surowa
postawa wobec siebie, stawianie sobie wysokich wymagan, samokrytyka,
niedopuszczanie do siebie trudnych emocji (bo przeciez: ,ztos$¢ pieknosci
szkodzi”, ,nie ma co ptakac”, ,nic sie nie stato”, ,grzeczne dziewczynki sie nie
ztoszczg") sprzyjajg osigganiu celéw. Wedtug badan nad samowspdtczuciem
- nic bardziej mylnego!

Dzieki self-compassion mozemy lepiej poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
szybciej zaakceptowac rzeczywistos$¢ - postawic kropke po danych wydarzeniach
i dziata¢ dalej. tagodne podejscie do siebie dodaje sit i pozwala szybciej wrécié
do stanu réwnowagi po stresujacych doswiadczeniach.

Kristin Neff, jedna z gtéwnych badaczek i prekursorka samowspédtczucia,
wymienia jego 3 elementy:

1. Okazywanie sobie tagodnosci, zyczliwosci i wsparcia w trudnych chwilach
(self-kindness).
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2. Zauwazanie swoich trudnych doswiadczen i emociji: ,przyznaj, ze przezywasz
trudne chwile” (mindfulness).

3. Wspdlne cztowieczenstwo: ,cierpienie jest czescig zycia” i kazdy go doswiadcza
(common humanity).

Omowmy je po kolei:
1. SELF-KINDNESS (SAMOZYCZLIWOSC):

»WyobraZ sobie, Ze masz przyjaciela, ktéry jest w doktadnie takiej samej sytuaciji,
jak Ty teraz. Zapisz, co chcesz mu powiedziec. To takie proste.” dr Kristin Neff

Troszczymy sie o innych, myslimy o najblizszych, staramy sie spetnia¢ ich
potrzeby, jesli mamy dzieci czesto chcemy je wychowywac inaczej, niz nas
wychowywano, pragniemy zadowoli¢ rodzine, przyjaciét, szefa. To wszystko
wymaga: Slt, ENERGII, EMOCJONALNEJ ROWNOWAGI, EMPATII,
CIERPLIWOSCI. No wtasénie, tylko skad to wszystko wzia¢? Warto sprawdzi¢:
- czy dbamy o siebie wystarczajaco?

- czy myslimy o wtasnych potrzebach tak samo czesto, jak o potrzebach innych?
- czy jestesmy dla siebie zyczliwe, tak samo jak dla innych?

Czym w zasadzie jest zyczliwo$¢ wobec siebie i skad wzigé czas na dbanie

o witasne potrzeby? Od pokolen uczono postuszenstwa, bycia dzielna, dajaca
rade, méwiono ,nie ma co ptakac”, ,nic sie nie stato”, ,czas sie ogarnac”.

Gdy jest nam trudno, czesto myslimy:

- inni maja gorzej,

- dlaczego ja narzekam (mam przeciez rodzine, przyjaciét...),

- moja mama dawata rade w duzo trudniejszych czasach.

A moze zamiast zamiataé pod dywan i nie dopuszczac do siebie trudnych mysli,
sprobowac sie sobg zaopiekowac? Jak?

CWICZENIE
W "gorszych momentach":
a) Zadaj sobie pytania:

,Co powiedziatabym najlepszej przyjacidétce w mojej sytuacji?” Przytulita?
Wystuchata? Data czas? Okazata zrozumienie?

11



&DY JEST CI ZLE, POWIEDZ SOBIE:

"Widze, 2¢ jest "Stysze, jak bardes 1Zobitad Yo, co
Ci brudmo.? Ci zdlezato.? uwdzdatds wjradg 24
nqjlepsze”
"Nie wyszto ak, jak Wybratdg wdjlepiej I\ozesz wie ddwdé.
eheiataé - przghalam.? jak umiatag.” rady. Jestem du.”

b) Zmien perspektywe, dodaj wspierajace przekonania.

Skoro moi najblizsi moga miec gorszy czas (i wtedy zwykle okazuje im
empatie), to znaczy, Ze ja tez moge.

Daj sobie przestrzen na przezycie emocji - mozesz sie wkurzy¢, posmucic.

Zadbaj o swoje podstawowe potrzeby: sen, oderwanie od codziennosci,
oddech, spacer, nicnierobienie. (Niekoniecznie jako ,dodatkowa pozycja w
kalendarzu”! Ale zamiast czegos lub przy okazji. Po prostu czasem wszystkiego
sie nie da i co$ trzeba odpusci¢. W rozdziale 2 Notatnika pisaty$my o efekty-
wnym odpoczywaniu. Mozesz wréci¢ do jego tresci.)

Dopiero potem szukaj rozwigzan i dziataj. Bo bez gorszych czaséw, nie
bytoby potem lepszych!

c) Okaz zyczliwos¢ swojemu ciatu.

Co to znaczy w praktyce? Elementem self-compassion s3 takze drobne gesty,
ktére w trudnych chwilach mogg doda¢ nam otuchy: np. przytrzymanie sie za
ramiona, za rece, twarz, objecie za nogi, pomasowanie skroni, spowolnienie
oddechu (dtugi wydech). Zaopiekowanie sie swoim ciatem utatwia dostep do
wspierajacych mysli.

Troszcz sie o siebie! To da Ci site tez dla innych.
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2. MINDFULNESS (BYCIE UWAZNYM NA SWOJE TRUDNE DOSWIADCZENIA
| EMOCIJE):

Mindfulness poswiecitysmy caty rozdziat 6, a w tym akapicie napiszemy
o uwaznosci w kontekscie samowspétczucia. Juz wiesz, ze uwaznosc¢ to bycie
tu i teraz, obserwacja bez oceniania.

Uwaznos¢ pomaga zauwazyc¢ trudne emocje.
Tak wiele os6b nauczyto sie je ttumic, zamiast je przezywaé, a te powracaja ze
zdwojong sita.

Czy wiesz, ze:

- Wszystkie emocje sg OK.

- Trudne emocje sg INFORMACJA o Twoich niezaspokojonych potrzebach.
- Kazda trudna (tak samo kazda przyjemna) emocja MIJA.

Co zatem robic¢ z emocjami? Zatrzymac sie, zauwazy¢, nazwac i poby¢ z nimi.
Tak po prostu.

CWICZENIE:
Co robi¢, gdy zalewa Cie fala ztosci?

o STOP - zatrzymaj sie, oddychaj / wzdychaj, zaczerpnij powietrza, napij sie wody.
9 ZAUWAZ swoje MYSLI, sprawdz czy sa obserwacja (co sie wydarzyto? co ktos
powiedzial?) czy ocena (czyli Twoja interpretacja danej sytuacji). Potraktuj mysli jak
informacje o tym, jak sie teraz masz.

€) Wiacz CIEKAWOSC na swoje POTRZEBY - sprawdz, czego teraz potrzebujesz /
ktére z Twoich potrzeb nie s zaspokojone.

O POGADAJ Z KIMS:, Jestem rozdrazniona, bo potrzebuije...”
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V EMOCIE S MK TUNEL  V kaZDAEMOCI MLV 2Lo8CJESTOR  V 2LOSC MOWT O MOICH POTRZERACH

Uwazno$¢ pomaga ,dac sobie czas”.

Co to znaczy? Zdarza sie wszystkim, ze dziatamy ,na juz”, ,szybko”,

,W emocjach”, ,od razu”. Robimy, méwimy, odpowiadamy, odpisujemy. Czasem
to konieczne np. dla bezpieczenstwa, ale czesto takie dziatanie ,w po$piechu"
nas nie wspiera. Warto mie¢ wtedy w gtowie mysli: ,daj sobie czas”, ,odetchnij”,
,<Zzwolnij”, ,rozluznij spiete czesci ciata”, ,przejdz sie”. Nie chodzi o to, aby
przestac dziata¢, chodzi o to, aby najpierw wréci¢ do rownowagi, a potem
dziata¢ bedac juz w réwnowadze.

Uwaznos¢ jest narzedziem akceptaciji.

Co to znaczy? Akceptacji zwykle pragniemy od innych, a trudno nam da¢ ja
sobie. Czesto kojarzy sie z ,przymusem polubienia czegos”. Pewnie ustyszatas
kiedys: ,Nie akceptujesz? Nie mozesz tego zmieni¢? To zaakceptuj / polub”.
Tylko jak?

Tymczasem akceptacja nie oznacza lubienia. To przyjecie do wiadomosci, jaka
jest rzeczywistos$¢. Przezycie trudnych emocji pozwala nie utkna¢ w miejscu,
a is¢ dalej i dziatac.
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3. COMMON HUMANITY (WSPOLNE CZtOWIECZENSTWO: TRUDNOSCI
tACZA LUDZI, NIE DZIELA):

Kazdy doswiadcza w zyciu trudnosci. Bo trudnosci sg elementem bycia
cztowiekiem. O tym moéwi dr Kristin Neff. Poréwnujac sie z innymi, tatwo
zapomnieé, ze to co widzimy z ich zycia, to jedynie wybidrcze chwile i momen-
ty. Nie widzimy wszystkiego. Inni tez mierza sie z lekami, bywaja bezsilni,
popetniajg btedy. (Tak tak! Btedy sg czescig zycia.) To co zbliza nas do ludzi, to
wtasnie m.in. trudne doswiadczenia. Kristin Neff nazywa to wspélnym
cztowieczenstwem. Dlatego warto rozmawiac z innymi o swoich trudnosciach.
Rozmowa pozwala nabrac dystansu, roztadowuje napiecie - z przyjaciétka,
partnerem, kolezanka z pracy, terapeuta. A dzielenie sie trudnosciami NIE jest
oznaka stabosci - inni tez je maja.

NIE MA LUDZI, KTORZY:
74

/ 7.4 |_‘__> ﬁ

odoszq same wigdy sie Zawsze wiedzd, wigdy sie
sukcesy wie ztoszezq czego cheq wie mdrkwig
ie miewdjq 84 2dwsze "‘55'*3 wie 2qwsze
natoky myéli cierpliwi mdjq do&t 22 wezystkim
ddjq rade

Pamietaj o prawie falowania. Jednym ze statych elementéw w Zyciu jest
zmiana. Po ciezszym okresie przyjdzie ten tatwiejszy.

- Gdy fala jest w dole, mozemy zadbac i skupic sie tylko na tym, aby dotrwac
do lepszego okresu.

- Gdy fala jest w gorze, mozemy czerpac garsciami i tadowac baterie

na trudniejsze chwile.

(Pojecie prawa falowania pochodzi z ksigzki C.S. Lewisa "Listy starego diabta
do mtodego")
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Podsumowujac, jak najprosciej mysle¢ o samowspétczuciu? W trudnych
chwilach potraktuj siebie tak, jakbys potraktowata swojg najlepsza
przyjaciotke (sprobuj da¢ sobie empatie, zyczliwosé, nie krytykuj). A kluczowe
stowo to ,,sprobuj" - bo najwazniejsze jest probowanie. Nie musi wychodzi¢
od razu.

a. Zapyta;j siebie: ,,Czy potraktowatabym przyjaciétke tak, jak traktuje
teraz siebie?”

b. Dostrzez trudnos¢ z ktéra sie zmagasz, uznaj ja, powiedz sobie:
»Widze, Ze jest Ci trudno”. Pomysl, ze trudne doswiadczenia s3 czescia
zycia i kazdy sie z nimi mierzy.

c. Przytul siebie (np. przytrzymaj sie za ramiona, za rece, twarz, obejmij
za nogi, pomasuj).

Oprdeswdne wd podstawie:

* mdak byt dobrym dla siebie?, Kriskin Net

« pWaleczwe samowspétezucie®, Kriskin Net

* Unazne wapstezucie®, Paul Gilberk

« nZaakeephj siebie. O sile samowspstezucia.?, Malwing Hubhczak

* sbindbulness”, Padraiy O'Merdin

» nResilience summid?, Day 2, Rick Hawsow, Kristin Nedt

* aPorozumienie bez premocy’, Marshall Rosenbers

= nZ wielkq odwdgd?, Brone Brown

» #JazdaPoSchematach — bezptabing projekt Eweling Shepuickiej doskepiy w poskaci
webitdrisw wd H @ocednswiddemosei i i linasepuicka (2021)

16



CO ZABIERAM ZE SOBA:

17



- ]

ROLAZ (QY 8 <— —>
Ase\rJerl/\oé’o

—

Asertywnos¢ to juz ostatni rozdziat naszego Notatnika. Celowo ten temat
zostawity$my na koniec, poniewaz:

ABY BYC ASERTYWNA POTRZEBUJEMY:

a) by¢ wyregulowang
b) by¢ samo$wiadoma (wiedzie¢: o co mi chodzi / czego potrzebuje)
c) wiedzie¢, jak zakomunikowac swoje potrzeby innym

Podpunkt a) szeroko omowityémy w poprzednich czesciach Notatnika:
1. Roztadowywanie napiecia, 2. Efektywne odpoczywanie, 3. Radzenie sobie
z gonitwa mysli, 4. Pozytywne myslenie

Podpunkt b) znajdziesz w rozdziatach: 5. Wdzieczno$¢, 6. Self-compassion,
7. Mindfulness i potrzeby

W tym rozdziale najbardziej skupimy sie zatem na podpunkcie c¢) - czyli
na tym, jak komunikowac swoje potrzeby innym.

Zanim przejdziemy do konkretéw wyjasnijmy czym jest, a czym nie jest
asertywnosc.

CZYM JEST, A CZYM NIE JEST ASERTYWNOSC:

Najwazniejsze (raz jeszcze): asertywnosc jest dostepna wtedy, gdy jestesmy
wyregulowane. Zatem gdy ,odejdziesz od centrum” (co jest przeciez normalng
czescia zycia, bo nie chodzi o to, aby by¢ caty czas w réwnowadze, a o to,

aby umiec do niej wracad), zamiast szukaé w gtowie teorii i technik asertywnosci,
zadbaj w pierwszej kolejnosci o siebie, wracajac do rownowagi. (Jak?
Znajdziesz odpowiedz na to pytanie w rozdziatach 1-4 tego Notatnika).

ZAPAMIETAJ: Asertywnos¢ jest dostepna w réwnowadze.
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ASERTYWNOSC PASYWNY

* Ja jestem OK Ja jestem OK Ja nie jestem OK
AGRESYWNOS’Cl Ty nie jestes OK Ty tez jestes OK Ty jestes OK
#
PASYWNOSC
ASERTYWNOSC NIE JesT. CO PRZESZKADZA
. ! ASERTYWNOSCI:
- Er&sﬂ . - puépi sch
" ety vtikln - chrach [ ek (proed ocong, dralq
- uleghoteiq (robieniem czegob Whrew prz Ml,aw,’su) R
sopie) 7 JAY e wiehy, caego p ujermy
- syhudcjd wygrdnd-przegrdnd Eb;;;m“:;tdz 3y kego o co§ prosimy
- jedywie. mbwieniem o swoich pobrzebdch i Al '
oczekiwdniem, 22 klog je spetwi b b coobd s e 2ot
ASERTYWNOSC JEST. CO StUZY ASERTYWNOSCI:
- mbwiehiem o swoich potrzebach - wnazhot | mmm’ [ dbsernacia bez
i szukelnienm opeji W ich zaspokajenie w@i i
i ' o - W réwionadze
;L":fiwsuq (mozeny sie o wzt) - bycie w kowkakeie 26 g i animi pokrzebai
e Jhiojq %g — - proszenie. | odmawiawie
- Yqgpdnoseiq
- byciem przy sobie 2 przestrzeniq
na pobizeby inych
- empdtia
- sukanie Konkirehy — méwienie o Konkreldch
#Cledr is kind, wcledr is unkind?, Breve Bronm

Wiekszos$¢ punktdw z tabeli ,co stuzy asertywnosci” znasz juz z poprzednich
rozdziatéw Notatnika. A teraz chcemy podkresli¢, ze to KONKRETY pomagaja
w byciu asertywnym. O co w tym chodzi? Przytoczymy tekst Brene Brown
(psycholog, pisarki, wyktadowczyni) ze strony: www.brenebrown.com:
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J(...) Sposréd dziesieciu zachowan i problemow kulturowych, ktore liderzy zidentyfikowali
jako bariery dla odwagi, byt jeden problem, ktéry liderzy uznali za najwiekszy
problem: unikanie trudnych rozméw, w tym unikanie udzielania szczerych,
produktywnych informacji zwrotnych.

Niektorzy przywddcy przypisywali to brakowi odwagi, inni brakowi umiejetnosci
i, co szokujqgce, ponad potowa méwita o kulturowej normie bycia ,mitym i uprzejmym’,
ktora jest wykorzystywana jako wyméwka, aby uniknqg¢ trudnych rozméw. (...)

(...) Konsekwencje (unikania trudnych rozméw) wedtug danych sg nastepujqgce:

1. Mniejsze zaufanie i zaangazowanie,

2. Wzrost zachowan problematycznych, w tym zachowan pasywno-agresywnych,
rozmawiania za plecami, komunikacji zwrotnej (lub ,spotkania po spotkaniu”),
plotkowania,

3. Spadek wydajnosci z powodu braku jasnosci i wspdlnego celu.

(...) W ciggu ostatnich kilku lat nauczytam sie czegos o przejrzystosci i znaczeniu
otwartych rozméw, ktére zmienity wszystko, od sposobu, w jaki rozmawiamy
ze sobgq, po sposob, w jaki negocjujemy z partnerami zewnetrznymi. To proste,
ale transformujqce:

(...) Wiele 0séb unika komunikowania sie w jasny sposéb, poniewaz wmawia sobie,
Ze tym samym sq uprzejmi, podczas gdy to, co w rzeczywistosci robig, jest nieuprzejme
i niesprawiedliwe.

e Karmienie ludzi pétprawdami, aby czuli sie lepiej (co prawie zawsze polega

na tym, zeby$my to my czuli sie bardziej komfortowo) jest nieuprzejme.

o Niewyjasnianie wspotpracownikom swoich oczekiwan, poniewaz wydaje sie
to zbyt trudne, ale pocigganie ich do odpowiedzialnosci lub obwinianie ich

za niedostarczenie jest nieuprzejme.

e Mdéwienie o ludziach, a nie do nich, jest niemite. (...)”

Zatem zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym, pamietajmy zasade:
Clear is kind. Unclear is unkind. (Jasne jest mite. Niejasne jest niemite.)
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STRATEGIE BYCIA ASERTYWNYM:

Ponizej znajdziesz liste strategii, z ktdrymi mozesz trenowac, probowac,
eksperymentowac asertywnosc:

STRATESTE ASERTYWNOSCT:
Zapykdj kogo&: , Co masz wa mysli?”, , Marbwisz sie?", ,Skad bo pykanie?”
Powiedz sobie: ,Ddj sobie czas.”, ,Nie musisz dziatdé od razu.”

4) Zaddj sebie pykdnid i sprawdz sweje pobrzeby: ,Czemy bo problem?

Co sie moze shat? Czego pobrzebuje?”

b) Powiedz wp.: 5 Pobrzebuje ciszy i wyj€e” zamidst ;Dejmi-sdpoceqt?

2 Trudno mi, bardzo sie marbwie” zamiask , Nie zadzwonite§, wie-szamjesz-mmie?

» Nie warzekaj, ylko pro&l” (UWAGA: odmowa wie jest kohcom tematy,
d 2dproszemien do ddlszej rzmowy i Komikacji, szukdniom inmych shratesii
= kolejny punkk.)

Poszerzqj perspeklywe, Ewicz elashycznost. Zadawdj sobie pytawie:
»C2y sq iwne opeje?”

wepslnie 2 rezmswedq (sprawdzdj perspeklywe drgiej osoby, sprawdzqj
W roztuowie, Wp. pdrdtrdzujde rezmswc, czy jested zrozumidnd i czy
rozumiesz dirygq osobe.. Bo empabid shizy aserlywmosei.

CWICZENIE ASERTYWNOSCI:

1. Po danym zdarzeniu pomysl, jakie byty inne mozliwosci, aby zareagowac
(poszerzanie perspektywy i elastycznosd)

2. Cwiczenie proszenia (po prostu prog!)

3. Przed trudnymi rozmowami:

- odegraj scenke w gtowie lub z inng osoba

- napisz, co chcesz powiedzie¢
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PAMIETAJ:

NIE CHODZI O TO, ABY BYC ASERTYWNYM CALY CZAS. CZASEM
WYBIERAMY NP. EMPATIE, CZASEM UCIECZKE.

ASERTYWNOSC JEST O SZUKANIU ROZNYCH OPCJI
NA ZASPOKAJANIE SWOICH POTRZEB. JEST O ELASTYCZNOSCI
| POSZERZANIU PERSPEKTYWY.

Opracowdwo wd podstawie:

« AHas of he Heark, Brewe. Brown, HROMax

« 4Cleayr Ls Kind. Unclear Is Unkind?, www.brenebrown.com

« Rosnde W site”, Breme Brown

* Wrblowd aserlywinoét”, Madame Menday — Joawnd Flis, podeast na Spokidy
* “Pogadawka #24 o aserywmobel, Sylwia Wiodarska, Agnieszka Stein, kHps://qgnieszkaske}
in-pl/pogadawka-24-o-aserlywmosci/
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Rozwijanie odpornosci psychicznej to cudowny proces, peten odkry¢, "aha"
momentoéw, refleks;ji i dbania o siebie. Odpornos¢ psychiczna - rezyliencja,

z ang.: resilience - sprezystos¢, zdolnos¢ do powracania do stanu réwnowagi
(np. po trudnych doswiadczeniach lub stresie).

Juz wiesz, ze odpornos$¢ psychiczna jest umiejetnoscia, a to wtasnie proces jej
rozwijania i bycie w tym procesie jest wazniejsze od celu samego w sobie:
"bycia odpornym psychicznie". Podczas tej drogi tworzg sie nowe nawyki, ktore
moga zostac z nami na zawsze.

PO PIERWSZE: wie sdm cel, 4 cel+proces. Czesto wyznaczamy sobie cele -

w pracy i zyciu osobistym. Problem z celami jest taki, ze po ich wyznaczeniu

to NIE sam w sobie cel jest najwazniejszy. Wazniejsze od niego jest wyznaczenie
drog, ktérymi do niego dotrzemy. Cel okresla jedynie kierunek naszego kursu.
Mozemy lecie¢ samolotem, ptynac kajakiem, jecha¢ autobusem albo autostopem.
Czasem zabtadzimy, czasem niechcacy zawrdcimy. Ale z kazdego $rodka
transportu mozemy wysigs¢ i wsigé¢ do nowego - tego, ktéry jest na dobrej
drodze. Czemu gdy koiczymy diete (z wymarzong waga), przestajemy jesé
zdrowo i regularnie? Czemu gdy dobiegamy do linii mety, przestajemy treno-
wac? Czemu po skoriczonym kursie o samorozwoju lub po przeczytaniu dobrej
ksigzki, przestajemy wracac¢ do poznanych tam narzedzi? Skupienie

na celu samym w sobie powoduje, ze myslimy zero-jedynkowo (wszystko

albo nic). A po jego osiggnieciu, wracamy do starych nawykdw. Dlatego:
"zakochaj sie w procesie, a nie celu"! (a i tak go pewnie osiggniesz!) Cel to
"wygranie gry, proces to pozostanie w grze"!.

PO DRUGIE: mini kroki, Tak juz jest, ze gdy cel daleko, a widocznych efektéw
brak, tawo jest sie poddac, zawrdécic, zrezygnowaé. Tymczasem bardzo mate
kroki majg znaczenie! Zdarza sie, Ze nie idziemy pobiegaé, bo mamy 30min,
a nie 60min. Zdarza sie, ze mamy 10 minut pomiedzy spotkaniami, ale nie
wykorzystujemy ich na uwazna pauze na balkonie. To az 30min i az 10min!
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Pamietaj:

- ,Zmiana kursu samolotu o kilka stopni, pozwala wylgdowac¢ w catkiem innym
miejscu.’”t

- "Niewazne jakie masz osiggniecia, a jakich nie masz. Wazne, czy Twoje
nawyki naprowadzajg Cie w odpowiednim kierunku.*"

- "Bambus przez 5 pierwszych lat ledwie odrasta od ziemi, rozbudowujac
ogromny system korzeniowy. A przez kolejne 6 miesiecy wystrzeliwuje w gére
na blisko 30 meréw."*

Bycie w procesie / w drodze do celu to wtasnie zmienianie kursu samolotu o
kilka stopni albo budowanie systemu korzeniowego. Efekty przyjda w swoim
czasie. | mozesz by¢ szczesliwa juz teraz, bedac w drodze

w dobrym kierunku. Nie musisz czekac na osiagniecie celu.

. katwiej nowy nawyk doda¢ do juz istniejacego,
wplata¢ nowe nawyki "przy okazji" do codziennych aktywnosci. Trudniej
obiecywac sobie wykonywanie czynnosci "dodatkowo" (i tak juz przy napietym
kalendarzu). Dlatego, jesli codziennie rano pijesz kawe, wykorzystaj te 5 min
na zapytanie siebie: ,Jak sie masz? Jak sie czujesz? Jak chcesz sie czu¢? Co mozesz
zrobic, aby tak sie czu¢? Czego potrzebujesz?” Jesli codziennie wieczorem pijesz
herbate, wykorzystaj te 5 min na poczytanie fragmentu tej publikacji.

W mézgu mamy az 100 miliardéw neuronéw. Neurony (=komérki nerwowe)
sg ze sobg potaczone, a nasze mysli to informacje przekazywane pomiedzy
nimi. Dlatego niemal caty czas co$ myslimy... W duzym uproszczeniu: nasze
mysli przemieszczajg sie pomiedzy neuronami ,na autopilocie", po dobrze
znanych autostradach. Jedziemy na schematach.

Dlaczego?

1. Wiele "autostrad" w naszym mézgu powstato juz w dziecinstwie.

2. 95% decyzji podejmujemy w podswiadomosci? (co ma swoje pozytywy:

nie musisz decydowac o tym, aby bito Twoje serce, a ptuca oddychaty).

3. Nasz mozg jest leniwy. Niedo$wiadczony kierowca skupia sie na kazdym
kolejnym kroku podczas jazdy (sprzegto, bieg, gaz...), doswiadczony zas$, jedzie
bez intensywnego zaangazowania tj. kolejne kroki wykonuje automatycznie.

Jest jednak dobra wiadomo$¢! Nasz mézg jest neuroplastyczny, tj. autostrady
nie powstaty raz na zawsze, a potgczenia nerwowe tworzg sie na nowo.
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Zatem, korzystajac z kolejnych rozdziatéw Notatnika, mozesz zacza¢ wydeptywaé
nowe, bardziej wspierajace Sciezki w mézgu. Pamietaj, im $ciezka w lesie
bardziej uczeszczana, tym bardziej widoczna i trwata. A z czasem zbudujesz
nowsa autostrade!

Nie chodzi o osiggniecie celu za pierwszym razem. Chodzi o staty progres,
kroczek za kroczkiem. Nie chodzi o trafienie do tarczy za pierwszym razem,
chodzi o bycie "w drodze". Nie chodzi o zaprzeczanie wtasnym emocjom

i myslom i wmawianie sobie, Ze jest dobrze (gdy dobrze nie jest), bo nasz mozg
nam nie uwierzy. Chodzi o dodawanie bardziej pozytywnej mysli do tej, ktéra
mamy w gtowie. (Taka wspinaczka po drabinie, szczebel za szczebelkiem.)

Nasze szczescie zalezy w 20% od faktéw, a w 80% od wewnetrznych mysli

na temat tych faktéw. Nie musisz czekac: na wakacje, na kupienie pierwszego
mieszkania, na poznanie drugiej potowki, aby byc¢ szczesliwg. Mozesz zaczgé
juz teraz! (Dlatego wtasnie wazne jest skupienie sie na procesie, a nie na celu
samym w sobie.) Pamietaj: szczescie idzie w parze z odpornoscia psychiczna.

Wracaj do zawartych tu ¢wiczen i narzedzi. Utdz z nich "droge", zmieniajac
swoje nawyki i reakcje (kroczek po kroczku). Zapraszamy do wedréwki do
odpornosci psychicznej z kolejnymi rozdziatami Notatnika. Po jego przeczytaniu,
nie odktadaj go gteboko do szuflady, ani daleko na pétke. Zagladaj do niego,
niech Ci towarzyszy!

Zacznij od przeznaczenia 5 minut dziennie na pobycie w ciszy tylko ze soba.
Zapytaj sobie:

1. Jak sie masz? Jak sie czujesz?

2. Ajak chciatabys sie czuc?

3. Co mozesz dzi$ zrobi¢, aby tak sie czuc?

4. Co jest dla Ciebie wazne? (Twoje wartosci)

5. Za co jestes$ dzi$ wdzieczna?

BadzZ uwazna, sprawdzaj swoje emocje, wartosci, mysli, potrzeby. Mozesz
przeznaczy¢ te 5 minut na przypominanie sobie narzedzi z tego Notatnika

(np. przy ulubionej kawie).

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢ bycie pewng i w silng w niepewnosci?
Z narzedziami i ¢wiczeniami z tej publikacji jest to mozliwe.
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Chcesz wiecej? Serdecznie polecamy literature, podcasty, webinary wymienione
na koncu kazdego z rozdziatow.

Pamietaj: sg okresy w zyciu, kiedy warto zwrécic¢ sie o pomoc do specjalisty,
np. psychoterapeuty. Bo szukanie pomocy jest przejawem odwagi, nie wstydu.

Opracowdne wd podstawie:

I. "Afomone wawyki, James Cledr. Bdrdzo polecamy!

2. 1Jdk kierowdt my€ldmit, Thimon von Berlepsch

3. #Napetuidnie Shidwi orz. #JesionnePorzqdki - bezptabne projekly Eweling Shepnickiej
dostepme W postaci live'sw na #h iddotmesci i iy Jinastepnicka (2022)

»2Notatnik. Odpornos¢ psychiczna." to nie jest zwykta ksigzka. To ilustrowany
Notatnik w 3ech czesciach, napisany pro bono i udostepniany bezptatnie.

To pigutka naukowej wiedzy, narzedzi i przypominajek #dlaZabieganychKobiet,
aby #zy¢NaCatyEtat i rozwija¢ odpornos¢ psychiczng. W duchu NVC, psycholo-
gii pozytywnej, self-compassion. Autorkami Notatnika sa: Marta Orlecka -
pomystodawczyni i zatozycielka stowarzyszenia "w sieci offline"

oraz Malwina Hunczak - psycholog, psychoterapeutka. Za$ oprawe graficzng
publikacji przygotowata Dagmara Dabkowska - projektantka graficzna, ktéra
wspottworzy stowarzyszenie "w sieci offline". Jesli znalaztas tu co$ dla siebie,
zaobserwuj nasze profile:

[ f)

[ §] @malwinahunczak @malwinahunczak_psycholog

oraz podziel sie Notatnikiem z innymi. Niech wesprze jak najwiecej oséb!
Wszystkie 3 czesci Notatnika $ciagniesz bezptatnie ze stron: www.wsiecioffline.pl
oraz www.malwinahunczak.pl

PATRONAT

1. "Atomowe nawyki", James Clear.
2. "Jak kierowa¢ myslami", Thimon von Berlepsch
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