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Witajcie!
Zanim zaczniemy na bardziej powaznie, zapraszamy Was do usmiechu

Z dedykacjg dla kazdego, kto dedykacje przyjmuje L

FRASZKA O WAMPIRZE

Ludziu ludziu negatywny
zniknij z mego zycia zadam
by$ energii nie wysysat

bys granice me posprzatat

byS posprzatat mojg przestrzen
z twych betkotow i narzekan
by$ pomyslat cho¢ przez chwile
ze ja juz przestatam czekac

Juz przestatam czekac ludziu
abys wreszcie si¢ obudzit

aby$ przestal wcigz wysysac
dobrg krew od dobrych ludzi

bys swym gorzkim zachowaniem
nie odbierat mi stodyczy

bys$ wycofat sie z przestrzeni
mej przestrzeni, ktora krzyczy



Krzyczy gtosno i dosadnie
gin wampirze gnebicielu
Na pohybel ci wampirze
mej energii wielbicielu

Wszak ja jestem dobra mita

tak wiec wampir si¢ przyczepia
Wampir kocha takich ludzi
gdzie pokarmem jest energia

Z tej energii rosnie w sile
zieje jadem na okoto

A ja patrze i nie wierze

bo sie wampir wije w koto

Wije sie tu jak zaskroniec
Jak ta zmija jadowita

Aby tylko jad swo6j wpuscic
wypic¢ krewke jak Rokita

Ale ty wampirze staby

ja znam twoje sztuczki tanie
wiec dzis tobie drzwi zamykam
to jest koniec, pozegnanie

Abys wiedziat, ze ja nie chce
Mowie dzisiaj dosc¢ i hola

Idz wampirze wstretny totrze
Zakonczyla sie niewola

Bytam sobie winna sama
Bo wampira zaprositam
Datam mu paluszek maty
No i reke bym stracita

Ale mam przyjaciot czujnych
Ktorzy mowig wampir czyha
Wiec wyganiam Cie wampirze
Koniec tego! Wampir wzdycha...



Wzdycha smutny i ponury
Bo sie¢ czasy te skonczyty
Kiedy wampir kradt energie
[ me sity pit niemity

Bo juz teraz wiem, co czyha
bo juz tego doSwiadczytam
datam wampirowi palec

[ si¢ cata odmo6zdzytam

Wylaczytam intuicje

Datam wampirowi pokarm
Teraz sama leze zdechta

karm wampira dokarm dokarm

Dokarm gada nieustannie
swa energia krewkg swojg
wampir cieszy si¢ niezmiernie
bo ma pokarm! TyS ostojg

Urwij zatem teb tej hydrze

Juz! Natychmiast! Teraz! Szybko!
Utnij rzady tej poczwary

ByS odzyskat forme gibka

ByS byt silny i szczesliwy
bys uSmiechem karmit ludzi
by$ sie dobrze czutl kolego
by$ z niemocy si¢ obudzit

Bo gdy wampir obok Ciebie
ssie ci krewke i energie

To tez musisz znalezc¢ upust
Bo zacierpisz na alergie

Tak wiec drogi przyjacielu
Litos¢ wyrzuc¢ gdzie$ daleko
Dbaj o siebie przyjacielu
Zniszczysz tym wampira ego



Wampir zniknie z twego kregu
kregu sity i spokoju

Wtedy Ty odzyskasz sity

[ pomyslisz o rozwoju

Morat z tego taki dzisiaj

Gon wampira hen daleko
Kopnij w noge, zabierz palec
Wdech i wydech moj kolego..

OczySc¢ swoije serce predko
by wampira stad wykurzyc¢
nazwij rzeczy po imieniu

Czekaj na Stonce po burzy..

Dzieki moi przyjaciele

Ze tak mnie wcigz pilnujecie
ze widzicie te wampiry

I ze klniecie i plujecie

Bo toz bez was bym oddata
wampirowi swojg krewke

[ nie miatabym bym juz sity
i na kija, na marchewke

Bo zasade prostg zdradze

Baw sie dobrze w swoim zyciu
Badz tez dobry, niezbyt mity
No i skup si¢ dzi$ na...byciu O O



O AUTORKACH

Renata Fijatkowska

Psycholog kliniczny, terapeuta., terapeuta Sl, pedagog, trener rozwoju osobistego,

szkoleniowiec.Magisterpedagogikiopiekuriczo-wychowawczejisocjalnej.

Dyrektor Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Oswiecimiu. Koordynator

miedzynarodowego projektu ENYA przy Rzeczniku Praw Dziecka

Ukonczyta Szkote Wyzszg Psychologii Spotecznej w Katowicach. W pracy psychologa zajmuje sie profilaktyka, diagnostyka
i terapig zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania oraz zaburzeniami w regulacji stosunkéw cztowieka z jego
otoczeniem.

Magister psychologii o specjalnosci psychologii klinicznej. Magister pedagogiki resocjalizacyjnej. Prowadzi
terapie psychologiczng oséb dorostych, dzieci, mtodziezy oraz terapie integracji sensorycznej ( Sl).

W pracy terapeutycznej czerpie gtdwnie z nurtu poznawczo—behawioralnego, uzupetniajgc przebieg spotkan
o inne techniki terapeutyczne w zaleznosci od indywidualnych potrzeb klienta.

Pracuje z ofiarami przestepstw w tym z ofiarami przemocy domowe;j.

Ekspert w realizacji projektéw ogdlnopolskich, lokalnych i miedzynarodowych. Autorka wielu scenariuszy zaje¢, kart
pracy wykorzystywanych przez osoby indywidualne oraz instytucje. Autorka szkolen oraz warsztatéw w Polsce
i Wielkiej Brytanii.

Aleksandra Marcinkowska

Doktorantka na Wydziale Prawa (Uniwersytet w Bradford, Wielka Brytania).

Licencjonowany doradca imigracyjny ds. Settled Status.

Trener rozwoju osobistego, diagnosta, terapeuta, terapeuta PTSD, dyplomowany doradca
zawodowy i personalny, szkoleniowiec, metodyk zdalnego nauczania.

Wspodtwiasciciel Centrum Szkoleniowego EDU SMART Training Centre Limited UK & Irlandia ® Projektuje szkolenial
strategie dla stuzb publicznych w Polsce oraz w Wielkiej Brytanii. Tworzy programy szkoleniowe oraz rozwojowe dla
0so6b pracujacych z ofiarami przemocy, klientem pomocy spotecznej, przestepcami.

Buduje i prowadzi szkolenia rozwojowe dla kobiet na szczeblu zarzadzajgcym w Polsce, UK, Irlandii w tym
z branzy HORECA.

Twérca brytyjsko — irlandzkiej marki Dialog of Transformation ®. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu
komunikacji, budowania poczucia wtasnej wartosci, samoakceptacji, rozwoju osobistego, zarzagdzania. Cztonek Rady

Polonijnej przy Ambasadzie RP w Londynie.

Ekspert ds. BREXIT. Autorka materiatéw edukacyjnych, ekspertyz, badan, scenariuszy, publikacji miedzynarodowych.



Dominika Marcinkowska

Kryminolog, trener dramy, ttumacz, ekspert w projektach miedzynarodowych

Licencjonowany doradcaimigracyjnyds.BREXITizabezpieczeniaprawa pobytuosdb z krajow

UE. Magister nauk prawnych.

Koordynuje projekty miedzynarodowe, prowadzi badania empiryczne nad rozmiarami, etiologia, skutkami
przestepczosci, ktéra moze doprowadzi¢ do deportacji oraz osobowoscig przestepcow i ich ofiar. Pracuje z osobami

bezdomnymi, uzaleznionymi tworzac programy prewencyjne na potrzeby réznych instytucji z krajéw UE.

Planuje srodki profilaktyczne wcelu zapobieganiaizwalczania przestepczosci przez osoby bezdomne, ofiary

przemocy, osoby wykluczone spotecznie i zagrozone wykluczeniem.

Zajmuje sie badaniami motywdw wyboru zawodu jakim jest ‘sex worker’” w Wielkiej Brytanii wsrdd studentéw

wykonujgcych ustugi seksualne lub/i zatrudnionych w przemysle erotycznym.

Autor artykutéw, wspotautor publikacji, badan, scenariuszy. Prowadzi dziatalnosci dydaktyczng skierowang do oséb
dorostych, mtodziezy, pracownikéw pomocy spotecznej, NGO, policji.

Iwona Serafin

Trener rozwoju osobistego, neuroterapeta, coach biznesowy i personalny,

szkoleniowiec.

Ukonczyta Szkote Coachingu, obecne wtrakcie akredytacji Associated Certified Coach

(ACC) przyznawanej przez International Coach Federation

Absolwentka Politechniki Opolskiej, Wydziatu Zarzadzania (magister Zarzadzania Przedsiebiorstwem),
Certyfikowany Praktyk Neurolingwistycznego Programowania oraz Time Line Therapy. Od 15 lat zwigzana z
zarzadzaniem organizacjg oraz zespotem. Twoérca szkolen, warsztatow podnoszacych kompetencje
interpersonalneizawodowe wzakresie dziatalnoscisocjalnej wspierajagc osoby wykluczone spotecznie.

Ekspert, w ktdrego zakresie lezy dziatalnos¢ w srodowiskach biznesowych, gdzie znajdujg sie jednostki wymagajgce

podnoszenia kompetencji w zakresie zarzadzania

Trener, coach, wspdtpracujgcy z profesjonalistami w zakresie udoskonalenia proceséw komunikacyjnych osdb
indywidualnych i zespotéw korzystajagc z praktycznych metod skutecznego dziatania i planowania czasu,
motywowania siebie i innych, poznawania mechanizmdédw wptywu spotecznego, i zarzadzania talentami,
poznawania zasad funkcjonowania w nowej przestrzeni poprzez zdobywanie unikalnych zdolnosci

komunikacyjnych i negocjacyjnych.

Autorka licznych materiatéw edukacyjnych wykorzystywanych w projektach miedzynarodowych.



Magdalena Stusinska - Krywalska

Doradca, trener (szkolenia dla pracownikéw MMSP, menadzeréw, mtodziezy, pracownikéw

sektora samorzgdowego),

Wiceprezes Fundacji Edukacji Rozwoju i Innowacji, Krakéw
Wyktadowca akademicki m.in. na Uniwersytecie Jagiellonskim, a wczesniej w Wyzszej Szkole Europejskiej
im. ks. J. Tischnera, ekspert z zakresu zarzadzania projektami.

Ekspert w pracy z zespotem miedzynarodowym m.in. koordynator Centrum Jezykéw Obcych — wspotpraca przy kursach
jezykowych, platformie e-learningowej oraz programach edukacyjnych.
Cztonek zespotu zarzgdzajgcego w projekcie Droga ucznia do sukcesu — projekt edukacyjny dla klas I-1ll, praca z dzie¢mi i

mtodziezg w wieku szkolnym.

Posiada wieloletnie doswiadczenie eksperckie jako recenzent, konsultant, doradca ds. ewaluacji i monitoringu, wtym w
projektach miedzynarodowych oraz projektach edukacyjnych i w walidacji kompetencji w projektach edukacyjnych.
Ekspert merytoryczny w projektach rozwojowych, edukacyjnych dedykowanych dla sektora turystycznego, w tym
branzy HORECA.M.in. badania oraz opracowanie Modelu ,Kobieta — menadzer wbranzy HORECA” —opracowanie modelu

kompetencji dlamenadzerek

Autorkaartykutdw, casestudy, materiatéwszkoleniowych orazedukacyjnych.Ekspert miedzynarodowy, realizujacy projekty

m.in. zobszaru nauki, rozwijania kompetencji, edukacji dla dorostych.

Dr Aleksandra Scibich-Kopiec

Dyplomowany Coach, dyplomowany doradca zawodowy i personalny; trener
rozwoju osobistego. Ekspert w projektach miedzynarodowych w branzy nowych strategii

w zarzadzaniu

Ukonczyta studia doktoranckie w dziedzinie zarzadzania uzyskujgc tytut doktora.

Od 2003 roku jest zawodowo zwigzana z planowaniem, wdrazaniem, rozliczaniem i ocenianiem
przedsiewzie¢ finansowanych z funduszy europejskich. Ma doswiadczenie zawodowe w obszarach:
konsultingowym, edukacyjnym, spotecznym. Doswiadczenie zawodowe zdobywata w sektorze publicznym,
prywatnymi NGO - wielokrotnie fgczac te trzy Swiaty w realizowanych przedsiewzieciach. Ponadto pracowata
jako wyktadowca na krakowskich Uczelniach. 17-letnie doswiadczenie menadzerskie zdobyta w Polsce oraz Wielkiej

Brytanii.

JestinicjatoremorazCztonkiemRadyFundacjiEdukacjiRozwojuilnnowacji-wspierajac IlisektorwPolsce i w Wielkiej

Brytanii.Od 2018 jest Cztonkiem Rady brytyjskiego czasopisma naukowego Modern Social Science Journal.

Autorka licznych artykutéw, materiatéw dydaktycznych i studidow przypadkéw, scenariuszy, publikacji
miedzynarodowych, ekspertyz, badan.



Drodzy Panstwo,

Znajdujemy sie obecnie wsytuacji, gdzie stresilekmoze namtowarzyszy¢ przez dtuzszy okres czasu. Moze sie okazac,

Ze pewne sytuacje przezywamy intensywniej majgc ograniczong wolnos¢ w dokonywaniu wyboréw.

Zachecamy Panstwa do spedzenia czasu sam na sam ze sobg, do przyjrzenia sie sobie, swoim mocnym i stabym
stronom, do pracy nad sobg, aby zadba¢ o swoje emocje, a tym samym o zdrowie psychiczne nie tylko swoje, ale
takze swoich najblizszych. Celem niniejszej publikacji jest wsparcie Paristwa w procesie zmiany, a przygotowany
zestaw zadan pozwoli wzmocni¢ kompetencje w zakresie korzystania z wtasnego potencjatu, identyfikowania swoich
mocnych i stabych stron oraz wykorzystania tej wiedzy do budowania relacji spotecznych opartych na akceptacji,
szacunku i zaufaniu poprzez poszerzenie wiedzy i umiejetnosci zzakresutransformowania przekonan, by stawaty sie
one wspierajgcymi w procesach rozwoju spotecznego i zawodowego. Niniejsza publikacja umozliwi Paristwu
poznanie siebie, wzmocnienie kompetencji w obszarze budowania zdrowego poczucia wtasnej wartosci,

pewnoscisiebie iakceptacji.



Przygotowana przez nas publikacja powstata w oparciu o Panstwa prosby o pomocwtejtrudnej

sytuacji spowodowanej COVID -19.

Zaangazowanie miedzynarodowych ekspertéw pozwolito na opracowanie produktéw, ktére bedg mogty
by¢ uzytkowane w kazdym europejskim panstwie i wykorzystane bez wzgledu na miejsce zamieszkania,co
przy dzisiejszej sytuacji ma ogromne znaczenie. Waznym zatozeniem projektu jest wzajemnos¢ korzysci,
wymiana dobrych praktyk. Wdrozenie zaplanowanych dziatan opiera sie na wymianie dobrych praktyk na

rynku miedzynarodowym, na wypracowaniu uniwersalnych rekomendacji do zmiany, korekt modeli)

Wykorzystajmy ten czas jak najlepie;j!



Od lat Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze stres stanie sie choroba cywilizacyjng XX wieku. Towarzyszy

on nam niemal codziennie, dlatego coraz wiecej badaczy prébuje zgtebic jego mechanizmy oraz znalezé mozliwie
najskuteczniejsze sposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Stres jest nieunikniong czescig zycia i
dotyka kazdego. Coraz szybsze tempo zmian, presja, konieczno$é sprostania coraz to nowym obowigzkom,
wiekszym wymaganiom, jakie stawia przed nami srodowisko zewnetrznei ktére wynikajg z osobistych potrzeb;
zycie w biegu, w ttumie, brak czasu dla siebie, dla bliskich, to tylko niektére z czynnikdw, sprawiajgcych, ze zycie
bezstresu wydaje sie niemal niemozliwe, a problem stresu oraz procesdw radzenia sobie znimijego skutkamijest

stale aktualny.

Efektem licznych badan nad stresem w réznych jego aspektach sg odmienne definicje oraz sposoby,

techniki i metody radzenia sobie z nim.

Definicje stresu mozna ujaé¢ w trzy podstawowe kategorie:

Stres jako bodziec - przykry, przeszkadzajacy i blokujgcy wykonywanie aktywnosci: w tej kategorii
mieszczg sie roznorodne sytuacje wywotujgce stres, np. hatas w miejscu pracy, egzamin, wypadek na drodze lub

choroba.
Stres jako reakcja na przykry bodziec ze Srodowiska zewnetrznego: ta kategoria prébuje opisac reakcje,
pojawiajace sie w ciele i umysle cztowieka w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. pomytka podczas

prezentacji

Stres jako relacja pomiedzy mozliwosciami cztowieka a wymogami sytuacji, czyli stresorami.

Podejmowanie zachowan zaradczych jest prébg przywrdcenia réwnowagi.




Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia. Dr Hans Selye podkresla, ze stres jest normalng reakcja
biologiczng kazdego organizmu - normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Mozna sie
nawet pokusic¢ o stwierdzenie, ze brak reakcji stresowej oznacza $mier¢ organizmu. Stres towarzyszy kazdemu z nas.
Jest naturalng reakcja na codzienne sytuacje zyciowe Stresujacy jest zarowno egzamin na studia jak i rozmowa w
sprawie pracy, zmiana szkoty czy wizyta w u lekarza. Umiejetne radzenie sobie zestresemtodrogakulepszejjakosci
naszegozycia.Toniesamstresjestniebezpiecznydlacztowieka, ale to, jak na niego reagujemy. Bardzo czesto stresjest
wywotywany poprzez negatywne myslenie. Wazne jest, jakinterpretujemy okreslone sytuacjeorazjakieim nadajemy
znaczenie. Jezeli myslimy “Na pewno mi sie nie uda”, wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na skuteczne

dziatanie niz gdy postrzegamy nowga sytuacje jako takg, z ktédrg mozna sobie poradzié.

Dla skutecznego i efektywnego dziatania potrzebny jest pewien optymalny poziom stresu. Zbyt niski jego poziom
powodujespadekmotywacji,apatieiznudzenie.Zbyt wysoki-napiecie,trudnoscizkoncentracjg, lek i zamet w gtowie,
fizyczne zmeczenie, zwolnienie refleksu. W jezyku potocznym stres ma znaczenie negatywne i oznacza
sytuacje, w ktérej stoimy przed koniecznoscig poradzenia sobie z trudnymi problemami, ktére budza wiele
przykrych emocji. W rzeczywistoscistres do pewnego poziomu nasilenia dziatananaszg korzysc. Kazdy cztowiek
ma swaj indywidualny, optymalny poziom tolerancji stresu. Przekroczenie tej granicy powoduje, ze stres staje sie
szkodliwy dla organizmu. Do tego momentu jednak, mobilizacja organizmu pod wptywem stresu moze byé
pozytywng sita motywujacg, poprawiajgcg samopoczucie i subiektywng jakos¢ zycia. Sytuacji stresu
towarzyszy emocjonalne pobudzenie, ktérego sita zalezy od indywidualnej interpretacji zdarzenia. Zazwyczaj
ze stresem wigzg sie emocje negatywne, takie jak: strach, lek, napiecie, smutek, zal, zto$¢. Ale w sytuacjach
przyjemnych, np. rywalizacji sportowe] czy podczas slubu albo wyjazdu na wymarzone wakacje, doswiadczamy
pozytywnych emocji: podniecenia, nadziei, zainteresowania, radosci. Te emocje wyzwalajg wnasenergie, potrzebna

doszybkiegoreagowaniainajefektywniejszego dziataniapodczas stresu.



o Eustres (stres pozytywny) - to stan fizycznego i psychicznego dobrego samopoczucia, w jakim umyst i ciato
0siggajg maksimum swoich mozliwosci. Eustres to stres mobilizujacy i konstruktywny. Zwigzany jest z jasnoscig
umystu i szczytem formy fizycznej. Terminem tym okreslamy tez pozytywne efekty stresu, kiedy czujemy sie
zmobilizowani i zmotywowani. Wystepuje on np. w zwigzku z egzaminami, uprawianiem sportéw czy

podczas randkilub innych waznych wydarzen.

° Dystres (stres negatywny) - to stan nadmiernego obcigzenia, kiedy napiecie dtugotrwale nie zostaje
skutecznie roztadowane. Przedtuzajgcy sie dystres jest szkodliwy dla zdrowego funkcjonowania.
Zachwiany zostaje balans i harmonia pomiedzy naszym umystem i ciatem. Przestajemy reagowad
prawidtowo, pojawiajg sie zaburzenia w naszym zachowaniu i odczuwaniu. To moze prowadzi¢ do
pojawieniasie chordb psychosomatycznych. Dystres jest tez wynikiem nadmiaru stresoréw, czyli trudnych
spraw zyciowych i zdarzen. Wigze sie np. z nadmiernymi wymaganiami i obowigzkami stawianymi w

pracy, ale tez zjej utratg, chorobg czy Smiercig bliskiej osoby.

Istotnyjest poziom stresu, wktérym dziatamy: jeslinie jesteSmy pod wystarczajgcg presjg, nasza wydajnosé moze by¢
ponizejoptymalnej, szczegdlnie jeslicierpimy na nude lub brak motywacji. Jesli obcigzenie stresemjestzbyt duze
—rowniez nie jestesmy maksymalnie efektywni. Tomy samijestesmy w duzej mierze odpowiedzialnizawtasnystres
—czestojest on wynikiem naszych mysli, na ktére mamy przeciez wptyw. Warto obserwowadimonitorowac swdj

poziomstresuidostosowywaégo—zwiekszac,gdy potrzebawiekszej stymulacji, lub zmniejsza¢, gdy czujemy sie zbyt

spieci.

‘ GROW IT UP! |



Aktywne kierowanie poziomem stresu pozwoli nam podniesé swojg efektywnos¢ i produktywnosé. Podejscie do
optymalizowania stresu zalezy od rodzaju doswiadczanego stresu. Strategie do uporania sie

zkrdtkoterminowymstresem skupiajgsienazarzadzaniuadrenaling,abyzapewni¢ maksymalngwydajnosc.

© Krétkoterminowy stres moze by¢ wynikiem trudnych spotkan, rywalizacjiiinnych konfrontacyjnych

sytuacji

(> Dfugoterminowy stres, zmeczenie i wysoki poziom adrenaliny przez dfugi okres czasu moze zmniejszy¢
wydajno$¢. Optymalizacja dfugoterminowego stresukoncentruje sie na zarzgdzaniu stresem, zdrowiem

i energig.

Mowi sie o psychologicznych i fizjologicznych reakcjach na stres.

Reakcje fizjologiczne:

o  wazrost aktywnosci systemu nerwowego

o zwiekszonypoziomadrenaliny (lubnor-adrenaliny) we krwi

Reakcje psychologiczne:

lek
stanydepresyjnesmutek
irytacja

rozczarowanie zyciem i soba

depresia itp..




Zmiany w zachowaniu:

Dtugotrwaty stres powstaje pod wptywem nasilonego stresora czy stresordw lub gdy dziatajg one w dtugim czasie. Moze

prowadzié¢ do rozregulowania organizmu.

Poczatkowo cztowiek wykonuje czynnosci duzo wolniej. Potem pojawiaja sie problemy z przekazywaniemi odbiorem

informacji, az wkoncu nastepuje dezorganizacja zyciaiutrata kontrolinad sytuacja.




Dtugotrwaty stres moze wywotac¢ negatywne skutki zdrowotne, takie jak:
° choroby serca
(> choroba niedokrwienna
0 nerwice

zaburzenia rytmuserca

nadcisnienie tetnicze

choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy

wysoki poziom cholesterolu we krwi,

zawat

bezsennos¢

wypadaniewtosow

> ) obnizenie odpornosci

” alergie

° zaburzenia miesigczkowania

° inne

Przyktadowe Techniki Redukcji Stresu

© metody Srodowiskowe (chodzi o zredukowanie stresoréw tkwigcych w otoczeniu)
> ) zminimalizuj wage wydarzenia

zredukuj niepewnos¢

stuchaj relaksujgcej muzyki

technikifizjologiczne (odpowiednie, gdy czujemy nagty wzrost adrenaliny

relaksacja miesniowa
biofeedback

technikiumystowe (odpowiednie, gdy czynniki psychologiczne majg znaczacy wptyw na poziom stresu

relaksacja z wykorzystaniemwizualizacji

>
©
©
o
© Kontrolowanie addechuo
©
©
©
©

pozytywne myslenie, przypominanie sobie pomysinych wydarzen i osiggniec



Najczesciej zalecane metody radzenia sobie z trudnymi sytuacjami:

° Utrzymuj kontakt z naturg — spacer po parku czy lesie, stuchanie $Spiewu ptakdéw moze podziataé jak

zastrzyk dobrej energii.

° Dbaj o to, by mieé choéby kilka chwil dla siebie i robi¢ wtedy to, co naprawde lubisz i sprawia ci

przyjemnosc.

° Porozmawiajzkims, ktozuwaggciewystucha-nieudawajdoskonategoinieomylnego.Pozwdlsobiena

stabosci i daj sobie prawo do przyjmowania pomocy od innych ludzi.

0 Stosujtechnikirelaksacyjne- mozetobyc¢joga, medytacja, czy tezkontrolowanie oddechu. Sprawia, ze poczujesz

sie wyciszony i spokojny.

° Uprawiajsport-¢wiczeniafizycznesgniewatpliwielepszymsposobemnaporadzeniesobiezestresem,

niz obsesyjne myslenie o tym, co moze sie wydarzy¢ i ciggte zamartwianie sie.

° Zdrowo sie odzywiaj - pamietaj, ze istnieje zwigzek miedzy fizyczng i psychiczng strong cztowieka. Unikaj
uzywek; papieroséw, kawy, alkoholu. Mozesz uzupetni¢ diete produktami bogatymi w magnez: pestkami dyni,
kakao, kietkami pszenicy, ziarnem soi, kaszg gryczang, fasolg, czekoladg, orzechami. Wtasciwy poziom tego
pierwiastka wptywa pozytywnie na ukfad nerwowy. Mozna tez przyjmowaé preparaty magnezowe

dostepne waptece bezrecepty, czesto potgczone zwitaming B6.
0 Smiej sie tak czesto, jak mozesz - stare przystowie méwi, ze $miech tozdrowie.

° Naucz sie lepiej gospodarowac sobg w czasie - sporzgdzaj plan dnia, a nawet tygodnia, spis rzeczy, ktdre masz do

zatatwienia bardzo pilnie i takich, ktére mogg jeszcze zaczekad.

. GROW IT UP! |



Z tematyka stresu Scisle zwigzane sg zagadnienia dotyczgce leku i strachu. Lek moze pojawi¢ sie jako
konsekwencja nadmiernego stresu. Zdarzajg sie réwniez sytuacje, kiedy to nagte napady leku stajg sie
stresorami. Lek jest uczuciem, ktéorego kazdy z nas doswiadczyt. Bywa uporczywy, nagly, przewlekty,
wszechogarniajgcy. Méwimy, ze lek nas dopada, paralizuje, ze ma wielkie oczy. Towarzyszy nam przez cate zycie w

wiekszym badZ mniejszym natezeniu.

Lek jest rdznie definiowany. Zazwyczaj przyjmuje sie, ze jest on uczuciem ogolnej niepewnosci wobec
nieokreslonego zagrozenia ijako taki rézni sie od strachu, ktdry to pojawia sie, gdy zagrozenie jest realne, ptyngce z

konkretnejsytuacji.

Wyroéznia sie pie¢ rodzajow zaburzen lekowych:

napady leku panicznego zwigzanego z agorafobig, napady

e leku panicznego niezwigzane z agorafobig, fobie
spoteczng,

e fobie prosta,

® yogodlnione zaburzenia lekowe.

Kazdeztychzaburzen postrzeganejestjakoodrebny problemimozezosta¢rozpoznane na podstawie mniej lub
bardziej okreslonych zachowan. Jezeli objawy ktdregos z zaburzen lekowych zaobserwujesz u siebie —zgtos sie po

pomoc uspecjalisty, ktdry pomoze ci sie z nimiuporac.

‘ GROW IT UP! |



+

Agorafobiatonajczesciej wystepujgceipowodujgce najbardziej negatywneiuporczywe skutki, zaburzenie lekowe.
Osoby cierpigce na to zaburzenie odczuwaja niepohamowany lek przed przebywaniem w nieznanym otoczeniu,
wszedzie tam, gdzie nie mogg kontrolowac sytuacji. Obawiajg sie otwartych przestrzeni, wychodzenia z domu,
zamknietych, matych pomieszczen, jazdy autobusem, na rowerze. Do$wiadczajg nagtych i powracajacych atakéow
paniki, ktérym towarzysza: przyspieszone bicie serca, zawroty gtowy, poceniesie,dusznosci,bdlebrzuchaszyi,karku,
drgawki, zmeczenie, czestomocz, trudnosci z przetykaniem S$liny, niezdolnos¢ do koncentracji, poczucie bezsensu,
strach przed $miercig. Osobytakie czujgsiebezradne i pozbawione kontroli nad wtasnym zyciem, przez co tatwo

popadajg w depresje.

Unikaja sytuacji, ktore moga spowodowac napady leku, co w skrajnych przypadkach
prowadzi do tego, ze porzucajg prace i nie opuszczajgdomow.

Warto wiedzie¢, ze agorafobia moze wspoétwystepowac z nerwicg natrectw, nerwicg lekowg, fobig spoteczng,

chorobg afektywng dwubiegunowg lub padaczka.

Zaburzenie z napadami leku panicznego niezwigzane z agorafobig charakteryzuje sie tym, ze osoby cierpigce
na taka przypadtos$é nie unikajg miejsc publicznych, a mysli wywotujace lek sg zwigzane z wrazeniem, ze ich organizm

nieprawidtowo funkcjonuje, co w konsekwencji prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia.

Osoby cierpigce nafobie spoteczng odczuwajg najmniejszy lek, kiedy sg same. Problematyczne i wywotujgce napady
leku sg sytuacje, kiedy zmuszone sg do przebywania wsrdd innych ludzi, nawigzywania z nimi relagji,
podejmowania rozmoéw, przebywania w zattoczonych pomieszczeniach. Spotkania towarzyskie, wystgpienia
publiczne to sytuacje, ktorych osoby cierpigce na fobie spoteczng unikajg z obawy przed o$Smieszeniem i byciem
ocenianym. Odczuwajg wtedy objawy podobne do atakdw paniki: czerwienia sie, pocg, maja sucho w ustach.

Chorzy z fobig spoteczng najczesciej tak organizujg sobie zycie, abyunikaé sytuacji wywotujgcych napadyleku.

‘ GROW IT UP! |



Ataki paniki sg to sytuacje, w ktérych nagle, bez wyraznego powodu pojawia sie gwattowny lek. Osoba
doswiadczajaca takiego napadu ma wrazenie, jakby cos$ Sciskato jg za gardto. Pojawiajg sie trudnosci z
oddychaniem, bél gtowy, kotatanie serca, dretwienie. Napady trwajg krétko i ustepuja, ale chory ma wrazenie

jakby umierat.

Ludzie majgcy fobie prostg bojg sie konkretnych sytuacji lub zdarzen. Zaburzenie to czesto wigze sie z lekiem
przed kontaktem z okreslonym gatunkiem zwierzat, lekiem wysokosci czy tez przed zamknietymi pomieszczeniami.
Inne rodzaje fobii dotycza leku przed $miercia, ktéra moze zosta¢ spowodowana np. wypadkiem samolotowym

lub porazeniem piorunem.

Uogdlnione zaburzenia lekowe charakteryzujg sie doznawaniem dtugotrwatego leku, przerywanego krotkimi
momentami ulgi. Osoby doswiadczajgce tej przypadtosci niemal caty czas czyms sie zamartwiajg i tworzg nieustannie
czarne scenariusze. Zazwyczaj przedmiotem niepokoju jest wtasny stan zdrowia oraz rodziny, sprawy finansowe,
praca, ale réwniez drobne sytuacje codzienne. Na poziomie fizycznym pojawia sie pobudzenie, drazliwos¢,
problemy ze snem, béle brzucha, napiecie miesni, bdle kregostupa. Charakterystycznejestto,izuspokojeniew

jednejsprawienieskutkujeustaniemleku, poniewazpojawiajgsie nowe zmartwienia.

Nalezy tutaj wspomnieé rowniez o chorobie natrectw. Jej gtdwnymi objawami sg natretne, obsesyjne mysli, w
nastepstwie ktérych mogg wystepowac natretne czynnoscizwane kompulsjami. Osoby cierpigce natakie zaburzenia
zdajg sobie sprawe z mechanizmu, ale nie sg w stanie go kontrolowac. Jednym z bardziej znanych przyktadéw

choroby natrectw jest lek przed zabrudzeniem, ktéry skutkuje koniecznoscig nieustannego myciarak.

Odczuwaniestresu, cho¢wspolne wszystkim ludziom, jest reakcjg bardzoindywidualng. Rdzne osoby majg odmienny
poziomwrazliwoscinardzne bodzce, odmienne sposobyreagowaniaiwreszcie, odmienne metody radzenia sobie z
nimi. Najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest stworzenie swojej wlasnej strategii. Atowymaga
obserwowania samego siebie. Powinnismy ustalié, czy tym, co wywotuje w nas najwiekszy stres sg spojrzenia

odbiorcéw, czy moze nasze wtasne, destrukcyjne mysli.

‘ GROW IT UP! |



Zazwyczaj trema wynika z obawy, ze nie spetnimy cudzych oczekiwan, ze zostaniemy zZle ocenieni.

Obawiamy sie krytyki, poniewaz zatg obawa stoi przekonanie, ze jezeli zostaniemy negatywnie ocenieni
to czeka nas spoteczne wykluczenie, a potrzeba przynaleznoscijest w kazdym z nas niezwykle silna.
Mysl otym, ze mozemy zostac odrzucenibywa paralizujgca. Faktemjest, iznakazdym kroku nawzajem
sie oceniamy, awyjscie na scene postrzegamy jako wystawienie sie na osgd. Warto skupic sie na tym,
na co mamy wptyw w takiej sytuacji. Mozemy mianowicie przejg¢ kontrole nad naszymi myslami.

Ewentualna ocena ze strony innych ludzi bedzie miata dla nas takie znaczenie, jakie sami jej nadamy.

Doskonatym ¢wiczeniem bedzie wypisanie wszystkich opinii, ktorych sie obawiamy. Nastepnym krokiem ich
akceptacja, przyjecie do wiadomosci i pogodzenie sie z faktem, ze ktos rzeczywiscie moze tak o nas pomyslec.
Kolejnym etapem bedzie zapisanie wiarygodnej, pozytywnej mysli, ktora zredukuje, zrownowazy negatywny

wydzwiek krytyki.

Podczas wielu sytuacji zyciowych zdecydowanej wiekszos$ci oséb towarzyszy stres. Dla niektorych jest on pozytywny
i dziata mobilizujgco. To wtasnie eustres. Czesciej jednak jest paralizujgcy, a nawet obezwtadniajgcy i wtedy
mamy do czynienia zjego drugim rodzajem - to dystres. Osoby bedgce w drugiej grupie powinny poczyni¢okreslone

przygotowania, abyzminimalizowacnegatywneodczucia.

Pierwszym krokiem w walce z dystresem jest identyfikacja przyczyn. Czego w takim razie obawiamy sie w zwigzkuz

wystgpieniamipublicznymi? Najczesciejmdwisieotym, ze oceniania, oSmieszenia, krytyki, braku akceptacji.

‘ GROW IT UP! |



Zadanie

Wypisz opinie, ktorych si¢ obawiasz



Do powstawania powyzszych obaw przyczyniajg sie:

- Negatywne, tzw. ,,czarne” schematy myslowe

Zdarza sie, ze wpadamy w tzw. ,czarnowidzenie”. Jedna negatywna mysl napedza kolejng, az tworzy sie petla
czarnych, przesadzonychscenariuszy.Drobne, pojedyncze problemy urastajgdokatastroficznych wizji zdarzen.
Jeden drobny btad postrzegany jest jako pierwsza kostka domino, ktéra spadajgc uruchamia cata lawine
negatywnych zdarzen. Dzieje sie tak kiedy postrzegamy dane osiggniecie jako jedyng metode przezycia i
utrzymaniabezpiecznegostatusquo. Osobyrozwazajgce rédzne opcje, planyi rozwigzania tatwiej sobie radzg z
ewentualnymi niepowodzeniami, poniewaz nie przywigzujg do jednego zdarzenia tak duzego znaczenia.

Mowigc w uproszczeniu: swiat sie nie zawali, jezeli nawet Zle wypadne. Zidentyfikowanie negatywnych,

sabotujgcychmysli,acozatymidzie—przekonan, utatwiazastgpienieichpozytywnymi, wspierajgcymi.

Perfekcjonizm, czyli musze wypas¢é doskonale
Pragnienie uzyskania jak najlepszych wynikow jest rzeczg ludzkg, jednak, jesli nie pozwalamy sobie na btedy,

pojawiasiepresja, ktérejtrudnosprostac. Perfekcjonizmzaburzarealngocenesytuacji.



Zwigzany jest z mysleniem w kategoriach czarne — biate. Scenariusze moga by¢ tylko dwa: albo wypadne
doskonale, albo odniose porazke. Przy czym porazka jest traktowana bardzo osobiscie, do tego stopnia, ze
jeden drobny btad, ktory stanagt na drodze do doskonatosci powoduje, ze dana osoba postrzega siebie, jako
cztowieka, ktory zawiddt na jakim$ fundamentalnym poziomie. Rzecz czesto rozbija sie o narzucanie sobie
wysokich, nierealistycznych standardéw, ktdére znacznie wykraczajg ponad poziom, na jakim obecnie sie
znajdujemy jako méwca. Radzenie sobie wtakich sytuacjach nalezy rozpocza¢ od realistycznej oceny sytuacji,
jak rowniez postawienia sobie celu, ktéry jest w zasiegu naszych mozliwosci i dostosowany do poziomu
umiejetnosci, jakimi w danym momencie dysponujemy. Istotne jest, aby przyjg¢ do wiadomosci i zaakceptowac
wiasne prawo do popetniania btedow oraz fakt, ze najprawdopodobniej nikt ich podczas wystgpienia nie

zauwazy.

Brak pewnosci siebie

Tematyce zwigzanej z pewnoscia siebie warto poswieci¢ wiecej czasu, poniewaz jest bardzoistotna

w kontekscie omawianego tutaj zagadnienia stresu i wystgpien publicznych. Ludzie, ktérym brakuje
pewnoscisiebie wktadajg niezwykle duzo energii w nieustanne udowadnianie sobieiinnym réznych rzeczy.

Trudnoimzaakceptowacd,zektosmozeonichzlepomysleé,albozeniesprostajgoczekiwaniom

wihasnymlubtym, ktérestawiaimotoczenie.Pewnoscisiebiemoznasienauczyciutrzymywacnatakim poziomie,

ktory pozwala funkcjonowac w zyciu spokojnie, pewnie, a stres, jezeli sie pojawia, jest
akceptowalny,anawetmotywujgcy.Mdéwimy,zeosobajestpewnasiebie, kiedypodczas wykonywania
réznorodnych czynnosci czuje sie spokojnie, komfortowo, harmonijnie, jest,,wdodatnichemocjach”.
Osoba pewna siebie czesto nie jest nawet Swiadoma swojej pewnosci w danej sytuacji. Po prostu czuje sie
naturalnie, jak ryba w wodzie. Zdarza sie, ze pewnos¢ siebie bywa ulotna. Sg sytuacje, w ktérych jest ona na
niezwykle wysokim poziomie. Czujemy sie spokojni i zrelaksowani, przepetniajg nas pozytywne emocje.

Natomiast w innych sytuacjach odczuwamy jej brak.

Warto zatem wypracowac te ceche tak, by towarzyszyta nam w kazdej chwili.



Proces budowania pewnosci siebie powinien zawiera¢ okreslone elementy:

o Samoswiadomos¢
Wiekszo$¢ z nas zyje jak we $nie. Przez gtowe przebiegajg jakies mysli, dziatamy wedtug okreslonych
mechanizmow, pojawiajg sie emocje, uczucia, w ciatach zachodzg jakies$ procesy, a wszystko to dzieje sie bez
udziatu naszej Swiadomosci, nawet tego nie zauwazamy. Pierwszym krokiem do tego, by stac sie swiadomym
siebie jest uwaznos¢. Stajac sie uwaznymi zaczynamy miec¢ Swiadomosé, ze nasz umyst generuje blokujgce nas
mysliiczarne scenariusze, a wich konsekwencji pojawiajg sie negatywne emocje, wcielezachodzaszkodliwe
naszemu zdrowiu procesy. Kiedy to zauwazymy bedziemymoglico$ z tym zrobi¢, w jakis sposéb sobie radzi¢,
przeciwdziata¢. Doskonatym ¢wiczeniem na pogtebianie samoswiadomosci jest technika zadawania sobie
codziennych pytanotojaksieczuje, czego potrzebuje, z czym jest mi dobrze, a z czym Zle, co mnie wspiera w

dziataniu, a coblokuje.

© Samoakceptacja
Kiedy stajemy sie bardziej Swiadomi siebie, nabywamy wiedze otym, co nam sie w nas samych podoba, a co nie.
Kolejnym krokiem w budowaniu pewnosci siebie jest akceptacja. tatwo nam bedzie zaakceptowadto co
w nas dobre, pozytywne, wspierajgce. Rzecz jednak by przyjgé rowniez to co nam sie nie podoba — wady,
hamulce, ograniczenia, blokady. Przy czym istotne jest zrozumienie, iz akceptacja nie oznacza biernosci i
poddania, a jest krokiem na drodze do zmiany. Dla umystu akceptacja jest synonimem bezpieczeistwa.
Jezeli uda sie zaakceptowac ewentualny negatywny scenariusz, zgodnie z ktérym, np. zostaniemy wysmiani
przez publicznosé podczas wystgpienia, taka sytuacja nie bedzie postrzegana jako zagrazajgca. Akceptacja
oznacza brak zagrozenia. Chodzi tutaj przede wszystkim o akceptacje siebie, ktéra przychodzi automatycznie,
gdy zostang zaakceptowane czarne scenariusze pojawiajace sie w gtowie. Procedura powinna wyglada¢ w
nastepujacy sposob. Kiedy umyst wytworzy negatywny scenariusz, dotyczacy jakiejkolwiek sytuacji
zyciowej, naszym zadaniem jest przyjecie go, akceptacja. Mozna powiedzie¢ dosiebie ok, jezeli nawet tak
sie stanie, akceptuje to”. Brak akceptacji powoduje, ze pojawiajg sie negatywne emocje, stres, a nawet

stany lekowe.



° Zadowolenie z siebie

Zadowolenie zsiebie pozwala okreslié¢ stopier samoakceptacji. Jezelizadajemy sobie pytanie oto, czyi jak bardzo
jestesmy zsiebie zadowoleniiuzyskujemy coraz czesciej odpowiedzi pozytywne, toznaczy, ze jesteSmy nadobrej
drodze w procesie budowania pewnosci siebie. Jezeli natomiast ciggle jestesmy niezadowoleni, uwazamy, ze
bez przerwy robimy cos$ Zle, to jest to sygnat, by sie zatrzymac i popracowaé nad samoswiadomoscig i

samoakceptacja.

Cwiczeniem wspierajacym na tym etapie moze byé prowadzenie dziennika, w ktédrym bedziemy
zapisywac naile w skaliod 1 do 10 jesteSmy z siebie zadowoleni i co wptywa na poziom zadowolenia. Taka

diagnoza utatwi nam zaplanowanie takich dziatan, ktére zaprowadzg ku lepszemu samozadowoleniu.

© wiaraw siebie
Jak powiedziat Henry Ford, czy myslisz, ze mozesz, czy myslisz, ze nie mozesz, w obu przypadkach masz racje. To
stwierdzenie podkresla potege naszych mysli. Wzmocnienie wiary w siebie wymaga dwdch rzeczy:intencji,ze

chceszwsiebiewierzyé,idziatan,dziekiktorymteintencjebedzieszrealizowad.

Wiara w siebie jest $cisle zwigzana z naszg samooceng i samoakceptacjg. Doskonatym c¢wiczeniem
wzmacniajgcym wiare we wtasne mozliwosci moze by¢ wypisanie na kartce czego dla siebie pragniemy, a co
jednoczesnie wydaje sie niemozliwe do osiggniecia. Nastepnym krokiem jest okreslenie, dlaczego jest to

niemozliwe, wypisanie przeszkod.

W kolejnym etapie nalezy przyjrze¢ sie wtasnym zasobom — co wiem, co potrafie, jakie kompetencje
posiadam, jakie umiejetnosci, jakie doswiadczenie- by dla kazdej z przeszkdd podac co najmniej trzy sposoby
na jaj przezwyciezenie. Odwaz sie zobaczy¢ swoj wptyw i uwierzy¢, ze mozesz co$ zrobi¢. Choéby to byt

naprawde maty krok.



W uzupetnieniu tematyki radzenia sobie w sytuacjach stresowych jakimi sg wystgpienia publiczne nalezy zwrdcic¢

uwage na kilka wskazéwek, ktére pomogg zminimalizowaé negatywne emocje oraz sprawig, ze nasze wystgpienie

wypadnie mozliwie najlepiej.

Przygotuj sie

Brak odpowiedniego przygotowania jest jednym ze stresordéw, jezeli chodzi o wystgpienia publiczne. Nalezy
przy tym zwréci¢ uwage na to, by owo przygotowanie dotyczyto réznych obszaréw: naszej wiedzy, kwestii
technicznych czy logistycznych. Im bardziej zadbamy o wszystkie mozliwe szczegdty, ty mniejsze ryzyko, ze cos
pojdzie nie tak. Pamietajmy jednak, by zachowac granice takiej dbatosci o szczegdty, poniewaz przesada

wpedzinas w putapke perfekcjonizmu.

Otworz sie

Otwartos¢ jest ogromng sita. Okazanie ludzkiej twarzy jest doskonatym sposobem na nawigzanie kontaktu
z publicznoscig. Oznacza, ze mamy wady i stabosci, tak jak kazdy cztowiek. Opowiedzenie czegososobie,tak
zwyczajnie, ,po ludzku” sprawi, ze nawigzana zostanie relacja z publicznoscia. Dzieki temu ewentualna ocena
wystgpieniabedziezpewnoscigbardziej przychylna.Nalezyzwrdci¢uwage, ze na ocene wystgpienia wptywa nie
tylko sama merytoryka, oprawa techniczna, ale przede wszystkim postawa, mowa ciata, ton gtosu prezentera

irelacjajakgzbuduje z publicznoscia.

Badz obecny

Obecnos¢ fizyczna nie oznacza petnej obecnosci. Warto przed wystgpieniem ,,oczysci¢ sobie gtowe” jezeli
panuje w niej chaos i nattok niepotrzebnych mysli, poniewaz taki stan przyczynia sie do powstawania
negatywnych emocji. Sprawia rowniez, ze jesteSmy niespdjni, a przez to mniej wiarygodni. Publiczno$é bez
problemu zauwazy, jezeli myslami bedziemy ,buja¢ w obtokach”. Brak uwaznosci i bycia tu i teraz to rowniez

droga ku popetnianiu btedéw. tatwo wtedy straci¢ watek, pogubic sie czy o czyms zapomnieé.



Codzienna praktyka uwaznosci podczas wykonywania zwyczajnych, najdrobniejszych obowigzkéw

pomoze nam,

abysmy w waznych chwilach nie mieli problemdw z zachowaniem i skupieniem uwagi.

‘ GROW IT UP! |



RELAKSACJA | SAMOREGULACJA — WSTEP DO CWICZENIA

Technik relaksacji trzeba sie nauczy€. To, ze nie mozecie sie skupi¢, to, ze nie mozecie sie rozluzni,
jest w porzadku. Trening czyni mistrza. Czym wiecej éwiczycie, tym lepiej bedzie wam szto. Wasze
ciato przyzwyczaito sie do napiecia spowodowanego stresem. Teraz prébujecie wyrwacé wasze
ciato ze strefy komfortu. To naturalne, ze ciato sie buntuje. Jednak wy juz o tym wiecie, przez co

jestescie sprytniejsi.

Relaksacja polega na rozluznianiu wszystkich partii ciata poprzez naprzemienne napinanie i

rozluznianie poszczegdlnych grupmiesni.

Pozwala to na obnizenie hormondw stresu. Rdznie mozemy reagowacé podczas wykonania tego
¢wiczenia. Kazdareakcjajest w porzgdku. Nie ma przeciwskazan do wykonywanie tego zadania. Jesli
ktoéza$nie, jesttow porzadku. Cwiczenie mozna wykonywac na zamknietych lub otwartych oczach.

Mozna nagractekstiodstuchiwa¢go wrazie potrzeby.

Gdy codzienne problemy macg spokdj umystu, gdy ciato przypomina zbyt ciasny kaftan, skupmy
swojg uwage naoddechu.Proponowane ¢wiczenietolekarstwo nacodzienny stres, pomoc wsytuacji,
gdyzjadanastremaisposobnarelaks dostepny wkazdejchwili.Im mniej napieé¢ w ciele, tym tatwiej

ilepiej operujemy aparatem gtosowym.

Usigdz prosto, mozesz zdjgé buty. Dfonie potdz na kolanach. Wyprostuj gtowe. Mozesz zamknga¢
oczy. Rozluznij szczeki; wykonaj kilka okreinych ruchéw ustami, otwdrz szeroko buzie i
zademonstruj kilka razy ziewanie, wydaj dzwieki jak lwia paszcza, wykonaj kilka ruchdw,

grymasow, przesadnie pootwieraj,paszcze” 5razy. UsigdZwygodnie, rozchyl lekko usta.

Zaczynamy!

‘ GROW T UP!



15 KROKOW DO SZCZESCIA

To ¢wiczenie relaksacyjne polega na rozluznianiu wszystkich partii ciata poprzez naprzemienne
napinanie i rozluznianie poszczegolnych grup miesni. Pozwala to na obnizenie hormondéw stresu
(kortyzoluiadrenaliny). Mozemyrodzniereagowac podczaswykonaniatego ¢wiczenia.Kazdareakcja
jest w porzgdku. Nie ma przeciwskazan do wykonywanie tego zadania. Mozesz nagraé sobie te

polecenia o odstuchiwaé nagranie
Zaczynamy

1. Zacisnij prawg piesc - zrob wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3.
Wypusé powietrze ustami. Rozluznij pies¢.

2. Zacisnijlewa pies¢-zrobwdech nosem, wstrzymaj powietrze, policzwmyslachdo 3. Wypusc
powietrze ustami. Rozluznij piesé.

3. Podniesramionajaknajwyzejmozesz,-rébwdechnosem, wstrzymajpowietrze, policzw
myslach do 3. Wypusé powietrze ustami. Rozluznij ramiona

4. Zmarszczczoto-zrébwdechnosem, wstrzymajpowietrze, policzwmyslachdo3. Wypus¢
powietrze ustami. Rozluznijczoto

5. Zacisnijpowieki-zrébwdechnosem, wstrzymajpowietrze, policzwmyslachdo 3. Wypus¢
powietrze ustami. Rozluznijpowiek

6. Zacisnijszczeke-robwdechnosem,wstrzymajpowietrze, policzwmyslach do3. Wypus¢
powietrze ustami. Rozluznijszczeki

7. Odchylgtowe mocno gtowe do tytu - napnij kark, réb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz
wmyslachdo 3. Wypusé powietrze ustami. Rozluznij kark

8. Zrébwdech nosem, wstrzymaj powietrze, policz w myslach do 3. Wypus¢ powietrze
ustami. Wdech nosem, wydech ustami, wdech nosem, wydech ustami

9. Napnijmiesniebrzucha-zrébwdechnosem,wstrzymajpowietrze, policzwmyslachdo 3.
Wypusé powietrze ustami. Rozluznij mie$nie brzucha

10. Napnijposladki-zrébwdechnosem, wstrzymajpowietrze, policzwmyslachdo3. Wypusé
powietrze ustami. Rozluznijposladki

11. Wyprostujnogiinapnijmocnouda-zrébwdechnosem, wstrzymajpowietrze, policzw
myslach do 3. Wypus¢ powietrze ustami. Rozluznij miesnie ud.

12. Napnijmocno cate ciato - zréb wdech nosem, wstrzymaj powietrze, policzw myslach do
3. Wypusé powietrze ustami. Rozluznij ciato.

13. Zamknij oczy i policz od 10 do 0 w myslach.

14. Otworz oczy, przeciggnij sie tak, jak po obudzeniu.

15. Usigdz prosto jak bedziesz gotowy/ gotowa.

‘ GROW T UP!



5 RAZY

Tekst ¢wiczenia relaksacyjnego

Mozesz nagracto ¢wiczeniena dyktafon.Mozesz jeodstuchiwaciwykonywaéwzaleznosci od

potrzeb i mozliwosci

Rytmicznywdechnosemiwydechustami

e Rytmicznywdechnosemiwydechustami

¢ Rytmicznywdechnosemiwydechustami

e Rytmicznywdechnosemiwydechustami

e Rytmicznywdechnosemiwydechustami

o Nastepnie dodaj do oddechu w myslach liczenie

e Wstrzymaj oddechiliczdotrzech

e Wypuscoddech

¢ Oddychaj powoli wdech wydech wdech wydech wdech wydech

¢ Wociggnijpowolipowietrze nosem. Wstrzymajoddechipoliczwmyslach powolido
trzech. Wypus¢ powoli powietrze ustami.

e Wciagnijpowolipowietrze nosem. Wstrzymajoddechipoliczwmyslachpowolido
czterech. Wypusé powoli powietrze ustami.

e Wciagnijpowolipowietrze nosem.Wstrzymajoddechipoliczwmyslachpowolido

pieciu. Wypus¢ powoli powietrze ustami.

Nastepnie powtarzaj kolejno caky procedur¢ oddechu 5 razy.

‘ GROW T UP!



ODDYCHAJ

Stresto nie powdd, by zaprzyjaznicsie z nimitraktowac go, jako nieodtgcznego towarzysza naszego
zycia. Warto podja¢ z nim walke, by nie przejat catkowitej kontroli nad nami. Cwiczenia
relaksacyjne sg prostg drogg do redukcji stresu. Mozna wykonywac je zawsze, kiedy poczujesz, ze stres
zaczyna cie paralizowac i uniemozliwia normalne funkcjonowanie. Mozesz takze wprowadzic je do
rozktadu swojego dnia, jako element obowigzkowy i powtarzaé je codziennie. Cwiczenia

relaksacyjne sg wspaniatg formgrelaksu.

To ¢wiczenie wydaje sie byé najprostszym, ale szczegdlnie poczgtkujgcym osobom moze by¢ trudno

zapanowacé nad oddechem. To naturalne i wymaga treningu.
Cwiczenie rozpoczniemy j od potozenia jednej dtoni na brzuchu, drugiej na klatce piersiowej.

Zréb gteboki wdech przez nos, ustami wypuszczaj powietrze. Powtdrz ¢wiczenie 6 razy,
skoncentruj sie na tym, by oddechy byty rzeczywiscie bardzo gtebokie. Pamietaj, nie $piesz sie, réb

¢wiczeniepowoli.

e Wdech- 1-2-3-4-wydech
o Wdech- 1-2-3-4-wydech
e Aterazrozciggnijsie.

Cwiczenie powtarzamy 10-15 razy.
Odpowiedz sobie na pytania:

o Jakie byto Twoje samopoczucie podczas spowolnionego, rytmicznego
oddychania?

e Czy odczuwane napiecie zredukowato sie?

e Czywtrakcie oddychania wasze mysli byty przekierowane na oddech czy na
jakie$ wazne sprawy?

e Jaksobie poradzitas/ poradzites, kiedy myslioddalaty sie od liczenia?

Co daje takioddech?

‘ GROW T UP!



TRENING WYOBRAZENIOWY
Trening wyobrazeniowy inaczej nazywany mentalnym.

,Wyobraznia wywiera ogromny wptyw na ciato cztowieka i jego zachowanie. Aby to sobie
uswiadomi¢ wystarczy przypomnie¢ swoje wyimaginowane stwory znajdujgce sie w szafach,
piwnicach i tym podobnych ,strasznych” miejscach. Za nic w Swiecie nie chcielismy tam
wchodzié sami, bez kogosodwazniejszego . Nasama mysl o tym napinaty sie wszystkie miesnie,a
pulsprzy$pieszat.Jesttodoskonaty przyktadobrazujgcy, wjakisposdébwyobraznia dziatananaszeciato.
Mysl o potworze wywotata reakcje obronng organizmu—przyspieszenie akcji serca, ktére mozemy
zbadaé mierzac tetno. W podobny sposdb funkcjonuje trening wyobrazeniowy - mentalny.
Podstawowym zjawiskiem wykorzystywanym w treningu wyobrazeniowym jest tak zwana
technika wyobrazen. Polega ona na kreowaniu lub odtwarzaniu doswiadczen czuciowych
odbieranych przez osobe wyobrazajgcy sobie konkretng czynnosé ruchowg lub sytuacje, tak

jakby brata w niej udziat.

Doskonatym przyktadem jest wczucie sie w jakiegos super bohatera i poczucie jego mocy. Osoba
poddanatakiemutreningowimozewyobraziésobie zapachtrawy, widoksukcesuprzy konfrontacji ze
sprawcg , oklaski obserwatoréw, a takze stojgcych za plecami kolegdw i przeciwnikdw.
Zastosowanietechnikiwyobrazenwywotujeworganizmieszeregzmian.Sgto modyfikacje o podtozu
fizjologicznym oraz emocjonalnym. Do tych pierwszych mozemy zaliczy¢ miedzy innymi wzrost
tetna, przy$pieszony oddech, wzmozone napiecie miesniowe, natomiast dodrugich wszelkie emocje
towarzyszgcewykonywaniudanejczynnosciruchowej wokreslonychwarunkach, naprzyktad podczas
trudnej rozmowy, konfrontacji. Bardzo czesto trening wyobrazeniowy mylony jest z innymi
technikami szeroko ujetego treningu mentalnego (koncentracjg, pozytywnym mysleniem,

relaksacjg, wizualizacjg).

W powstawaniu wyobrazenia powinny brac¢ udziat wszystkie zmysty ludzkiego organizmu. Jest

toproces, ktory wykorzystuje wszystkie dostepne w ciele cztowiekareceptory (dzwieku,

‘ GROW T UP!



zapachu, smaku, dotyku, réwnowagi oraz czucia proprioreceptywnego (gtebokiego). Im wiecej
zmystdw zostanie uwzglednionych podczastreninguwyobrazeniowego, tym powstate wyobrazenie
jest bardziej realne. Warto réwniez zwréci¢ uwage na fakt, ze wyobrazenia powstajg w umysle

cztowieka niezaleznie od srodowiska go otaczajacego — nie wymagajg bodzcéw zewnetrznych.

Trening ten pozwoli na przyswajanie nowych zdolnosci motorycznych. Dzieki niej mozna
zapanowaé¢ nad swoim lekiem pojawiajgcym sie w sytuacjach stresowych, doskonale
optymalizuje pobudzenie ludzkiego organizmu. W zwigzku z tym powinien byé stosowany zaréwno

przezosobyoniedostatecznym,jakinadmiernympobudzeniuemocjonalnym.
Trening petni funkcje motywatora.

Przy regularnym stosowaniu treningu wyobrazeniowego wida¢ zmiany w zachowaniu.
Cztowiek staje sie spokojny i bardziej pewny siebie. Juz po 4 razach znacznie obniza sie lek przed

sytuacjg np. konfliktu, konfrontacji czy ekspozycji na stresor.

Proponujemy nagrac sobie tekst i odtwarza¢, kiedy tylko bedzie mozliwosc.

‘ GROW T UP!



TRENING WYOBRAZENIOWY

Usigdz wygodnie, odprez sie, mozesz sie przeciggnac i wyobrazaj sobie jak wgryzasz sie w soczyste
jabtko,jak czujeszjegosmak, jakiwydajesz dzwiek, poczuj dotyk, smakizapach. A terazmocno zacisnij
dton zjabtkiem. Jest twarde, gtadkie, pomimo nielicznych ugryzien dalej jest twardym, soczystym,
pachngcym jabtkiem. Wyobraz sobie teraz jak to jabtko rosto. Najpierw byto samotne drzewo,
potem powstat pgczek z ktérego rozwijat sie kwiat. Od malenkiegozalgzkadoduzego,soczystego,
zdrowego jabtka uptynetokilka miesiecy. Tosilne jabtko byto narazone na promienie stonca, deszcz,
wiatriszkodniki. Mimotych przeciwnosci losu, jest pieknym, soczystym, twardym jabtkiem. Wyobraz
sobie siebie, jestes jak to jabtko, mimo przeciwnosci losu, silne, twarde i piekne. Pomysl, ze
przeciwnoscilosutotwadjwiatr, przykroscijakich doznajesztodeszcz, burzaiwichury amimotodalej

jestessilnym, zdrowym i pieknym jabtkiem.

Pomysl teraz o wszystkich przeciwnosciach losu i jak sobie z nimi poradzites. Nawet gdy myslisz,
zenie daszrady tojestes$, dalej walczysz. Przypomnij sobie wszystkie chwile radosci, szczescia, ludzi
ktérzy daja ci site, sg jak to jabtko. Teraz wez gteboki oddech, kiedy bedziesz w trudnej sytuacji
przypomnij sobie jabtko, jego historie, swoje sukcesy...... dasz rade. Teraz powoli otwérz oczy,
rozejrzyj sie wokot siebie, wez gteboki oddech, poczuj site i pomysl z czym dzisiaj, jutro lub w

najblizszymczasiesiezmierzysz.Terazjuzwiesz, zedaszrade.

‘ GROW T UP!



CWICZENIE UWAZNOSCI — MILUJAC DOBROC

Zapisz zyczenie dla siebie, zanim rozpoczniesz zadanie,

UsigdZ wygodnie, skup sie na swoim oddechu. Oddychaj spokojnie.

Zamknij oczy
Wdech wydech wdech wydech wdech wydech
Przywotaj w myslach moment, w ktérym czutes / czutas szczescie i spokdj

Kiedybedzieszjuzwmyslach widzie¢ctenmoment, wyobraZzsobie ciepte promienie, ktére dotykajg Twojej klatki

piersiowej i delikatnie wnikajg do srodka.
Wyobraz sobie, jak te promienie stoneczne wypetniajg cate Twoje ciato
Odczuwasz ciepto

Przywofaj szczere zyczenie szczescia i pomyslnosci dla samego siebie Wypowiedz gtosno zyczenie, ktore
pojawitosie przedwykonaniem ¢wiczenia
Powiedz gto$no: obym bym spokojny (obym byta spokojna) Niech moje ciato wypetni spokdj. Odpuszczam

lekistres. Stresilek opuszcza moje ciato.

Poczujetozyczeniewsercu.Stowemkluczowymjesttutajszczerosé¢iwyciszenie Rozluznij napiecie

Po kazdym zyczeniu sobie szczescia, zauwaz, ze w Twojej glowie, w Twoim umysle moze pojawic sie lekkie
napiecie...0Odczekaj chwile, wdech wydech wdech wydech wdech wydech...puséto napiecie...wyobraZsobie,
jak odchodzi...

Przeciggnij sie jak po obudzeniu, usmiechnij sie do siebie szeroko z wdziecznoscia..

. GROW T UP!



CWICZENIE UWAZNOSCI - KOCHAM SIEBIE

Usigdzwygodnie,skupsienaswoimoddechu.Oddychajspokojnie.

UsigdZ wygodnie i zamknij oczy

Wdech wydech wdech wydech wdech wydech

Zauwaznapieciewswoimciele, przytézreketam,gdzie napiecieodczuwasznajsilniej...
Zaakceptuj je... Niech sobie ptynie

Wdech wydech wdech wydech wdech wydech

Wyobrazsobie,jak Twojumystsie otwiera, jak stajesie spokojny...jak ulatujgzniego
wszystkie natarczywe mysli niczym dym z komina...

Rozluznij napiecie

Poczuj,jakumystsierozszerzairozluznia

Poczuj spokdj irados¢

Poczujesz jakby umyst sie rozszerzat i rozluzniat. Jest bardzo spokojny i niezmacony. Poczuj
promieniowanie uczucia mitoscidosamegosiebie, wewnetrznej mocy, mitosci,szczerego zyczenia
wiasnegoszczescia.

Wypus¢ wszystkie mysli, doznania, uczucia, Rozluznij

napiecie

Odpusc zacisniecie

Pozwolptyngémyslomswobodnie

Powrdcdo obiektu medytacji

Poczujpromieniowanie uczuciamito$cidosamegosiebie, wewnetrznejmocy, mitosci,
szczerego zyczenia wtasnego szczescia.

Usmiechnij sie do siebie. Pozwdl sobie trwaé w tym stanie przezkilka chwil RozluzZnij sie
subtelnie, spokojnie, powoli, bez nacisku

Jesli nie uda Ci sie to za pierwszym, to jest to w porzgdku. Trzeba sie tego nauczy¢. Tylko
praktyka pozwoli Ci na zredukowanie stresu.

Zakonczéwiczenie podziekowaniemsobiezaudziatwtym ¢wiczeniu, zaprobe

Zakoncztoéwiczeniezuczuciem mitoscidosiebieichecigdo zycia.

‘ GROW T UP!



CWICZENIE RELAKSCYJNE - TECZA

Usigdz wygodnie, zamknij oczy, odprez sie...wdech wydech wdech wydech

Wyobraz sobie btekitne niebo...WyobraZ sobie tecze...WyobrazZ sobie kolor czerwony, pachngce truskawki i

zapach lata. Odprez sie ...
Pozwdl, abytocieptoprzeniknetowszystkie czescitwojegociata.Zatroszczsie oswoje ciato. Twoje
ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Wyobraz sobie btekitne niebo...Wyobraz sobie tecze...Wyobraz sobie kolor pomaraiczowy, pachngce

mandarynki i zapach wiosny...odprez sie ...
Pozwdl,abytocieptoprzenikngtowszystkie czgscitwojegociata.Zatroszczsigoswoje ciato. Twoje
ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Wyobrazsobiebtekitneniebo...Wyobrazsobietecze...WyobraZzsobiekolorzotty,pachngcecytrynyi zapach

herbaty zmiodem...odprez sie ...
Pozwdl,abytocieptoprzeniknetowszystkie czescitwojegociata.Zatroszczsig oswojeciato. Twoje
ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Wyobrazsobie btekitne niebo...Wyobrazsobietecze...Wyobrazsobiekolorzielony, pachngcgtrawe

i drzew w lesie...odprez sie ...
Pozwdl,abytocieptoprzenikneto wszystkie czesScitwojegociata.Zatroszczsie oswoje ciato. Twoje
ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Wyobraz sobie btekitne niebo...Wyobraz sobie tecze...\Wyobraz sobie kolor niebieski, pachnace

chabrami i niezapominajkami powietrze ...odprez sie ...
Pozwdél,abytocieptoprzenikneto wszystkie czescitwojegociata.Zatroszczsie oswoje ciato. Twoje

ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

‘ GROW T UP!



Wyobraz sobie btekitne niebo...

Wyobraz sobietecze...

Wyobraz sobie kolor granatowy, pachngce jagodami i lasem powietrze .....odprez sie ...
Pozwdl, aby to ciepto przenikneto wszystkie czesci twojego ciata.

Zatroszcz sie o swoje ciato.

Twoje ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Wyobraz sobie btekitne niebo...Wyobraz sobie tecze...Wyobraz sobie kolor fioletowy, pachnace Sliwkami i

plackiem drozdzowym powietrze .....odprez sie ...
Pozwdl,abytocieptoprzenikneto wszystkie czescitwojegociata.Zatroszczsie oswoje ciato. Twoje
ciato potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Osiagnateéstangtebokiegoodprezenia.Czujeszsiespokojny, zrelaksowany,radosny.Jestcidobrze.

Pozostan z tymi przyjemnymi doznaniami w twoim ciele, poczuj je.

Kiedy bedziesz mie¢ w sobie gotowos¢, otwdrz oczy, przeciggnij sie i dziataj!

‘ GROW T UP!



LUBIC SAMEGO SIEBIE

Usiad? lub potéz sie wygodnie (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Poczuj wszystkie czesci ciata, ktére dotykaja

podtoza.. Rozluznij wszystkie miesnie wciele iusmiechnij sie dosiebie.
Poczuj, jak podtoze Cie niesie wraz z otaczajacym Cie Swiatem.
Poczuj sie dobrze i bezpiecznie.

Potézterazprawgdtonnabrzuchuipomyslotaceilesie, ptakach$piewajgcychradosnie. (ok.15 sekund).
Potozterazlewadtorinabrzuchuiwyobrazsobie cicho ptynacaspokojnierzekeiotaczajacy ja las.

Przywotaj teraz sytuacje, ktéra wprawita Cie w zaktopotanie, ktéra Cie zdenerwowata i zeztoscita. Potozreke
na miejsce na Twoim ciele, w ktérym to odczuwasz dyskomfort. Poczuj to i zaakceptuj to uczucie. Daj mu
swobodnie ptynaé, uznaj je. Tojest w porzadku. Mozesz sobie teraz wszystko wybaczyéi uémiechaé sie
do siebie.

Powiedz do siebie teraz w myslach, ze lubisz siebie i siebie kochasz. Zacznij kocha¢ i akceptowac wszystko,

cowTobiejest niezaleznieczyjesttodobreczynie.Uzanjswojewadyizalety.Bgdzdumny z tego, kimjestes.

Wdychasz powoli powietrze. Zatrzymaj powietrze w ptucach na 5 sekund i powoli je wypusé.
Skoncentruj sie teraz na tym, zeby przyjaznie odnosié sie do wszystkiego, co znajduje sie¢ w Tobie. Bgdz sobie
wdzieczny, za wszystko, co dajesz sobie i innym. Wypetnij swoje ciato ztotym swiattem uczucia mitosci do

siebie i do Swiata.
Zapamietaj, jak to mito kocha¢ samego siebie.

Otwdrzoczy...Badz peten sit i checi do dziatania

‘ GROW T UP!



RELAKSACJA - SZUM MORZA

Wyobrazsobie, zejesteé morskimstworzeniem. Odpoczywasz...

Rozkoszujesz sie btekitem morza.

Wez teraz gteboki wdech i poczuj, jak Twoje ciato wypetnia sie nowg energig. Terazzrébwydechipoczuj,jak
napieciewrazznimopuszczaTwojeciato.

Gteboki wdech — czujesz, jak Twoje ptuca napetniajg si¢ wewnetrzng energia.

Powoli wydychasz powietrze ustami i czujesz, jak Twoje ciato opuszcza stres.

Oddychasz swobodnie.

Pozwdl sobie poczué spokdj, ktéry otacza Cie na dnie oceanu.

Czujeszjakwszystkie przyziemne sprawy, po$piech, codziennos$é, problemy, oddalajgsie od

Ciebie. Szum oceanu koi cie i uspokaja. Wdech...wydech... Zkazdg chwilg zanurzasz sie w spokoju gtebiej i
gtebiej. Woda jest ciepta i spokojna, Jest przezroczysta... Na dnie morza widzisz perty...0ddychasz pod wodga
swobodnie...

Rozluzniaszswojgprawgreke...0ddychasz swobodnie... Poczujjak Twojarekarobisie corazciezszalciezsza.

Jest tak ciezka, ze nie mozesz jej uniesc.

Czujesz rozluznienie

Rozluzniasz swa lewg reke.

Poczuj, jak reka robi sie coraz ciezszai ciezsza. Jesttakciezka, ze niemozeszjejuniesé.

Prosze pozwdl teraz rozluznic sie Twojej prawg noge... Oddychaj swobodnie.
Rozluzniasz prawg noge. Prawa noga jest bardzo ciezka, bardzo ciezka.

Jest tak ciezka, ze nie mozesz jej uniesé

Prosze pozwdl teraz rozluznic sie Twojej lewej nodze... Oddychaj swobodnie.
Rozluzniasz lewg noge.

Lewa noga jest bardzo ciezka, bardzo ciezka.

. GROW T UP!



Jest tak ciezka, ze nie mozesz jej uniesé

Oddychaj lekko, réwno i miarowo.

Wstuchuj sie w szum morza.

Twéj umysticiato harmonizujgsie

Czujesz corazgtebsze odprezenie.

Kojgca cisza wypetnia cate ciato i umyst.
Twojauwagaskupiasieteraznamiesniachszyiiramion.

Rozluzniasz je.

Powtarzasz: Moje ramiona rozluzniajg sie, Moje ramiona rozluzniajg sie.
Twoj oddech jesz powolny i gteboki.
Czujesz,jakzkazdymTwoimwydechemschodzinapieciezmiesniTwojejtwarzy...

Zacisniete szczekirozluzniaja sie...

Oddychaj spokojnie.
Poczuj,jakmiesniepoliczkow, oczu, powiekrozluzniajgsie.
Doswiadczaszciszy...Zagtebiaszsiewbezmiarspokoju.
Oddychasz miarowo, lekko, swobodnie. Twoje

ciato rozluznia sie jeszcze bardziej. Czujesz ciepto
swojego ciafa.

Twoja krew ptynie spokojnie w catym ciele...

Po Twojej prawej rece przeptywa wtasnie ciepto.

Twoja prawa reka jest coraz cieplejsza...jest bardzo ciepta.
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Twdj oddech jest miarowy i spokojny.

Przekieruj uwage do Twojej lewej reki. Poczuj, jak ciepto przeptywajace przez nig sprawia Ci
przyjemnosc.

Oddychaj miarowo i swobodnie...

Twoja uwaga skierowana jest na prawg noge.

Twoja prawa noga staje sie ciepfa...coraz cieplejsza...

Twoja uwaga kieruje sie do Twojej lewej nogi. Twoja lewa noga robi sie ciepta.
Oddychasz swobodnie.

Wdechwydechwdechwydechwdechwydech

Powoli

Czujesz, jak ciepto rozprzestrzenia sie po Twojej klatce piersiowej, teraz po brzuchu.
Twojeciatoczujesie,jakbywtasnie zazywatocieptejkapieli... Twoje

ciato odpoczywairegenerujesie.

Czujesz spokdj i harmonie.

Twdj oddech jest miarowy i spokojny.

Morze zaczeto mocniejfalowac. Czujesz, jak powoli kotysze Tobg, a Twoje rozluznione ciato zaczyna
kotysac sie w rytm fal.

Czujeszcorazmocniejszgsitefal, Twoje ciatocorazmocniejsie kotysze, Twojeciatotariczyw
oceanie...

Twoje oczy otwierajg sie

Tanczysz z radosci na nowy nadchodzgcy czas by poczuc ulge, spokdj I rozluznienie. By poczué¢ wewnetrzng site...

Witaj nowa chwilo...

‘ GROW T UP!



Indywidualne
karty pracy




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 1

Budowanie pewnosci siebie jest to proces, w ktérym warto sie skupia¢ na wtasnych zasobach i sukcesach.
Zacznij prowadzi¢ dziennik, w ktérym zapiszesz wszystkie sukcesy z biezgcego dnia. Pamietaj, zeby znalazty
sie w nim nie tylko te wielkie i wazne wydarzenia, jak np. zdany egzamin, ale réwniez te drobne, jak np.
posprzatanie pokoju. Wypisz wszystko co w twoim subiektywnym odczuciu jest sukcesem.

Nastepnie obok kazdego zdarzenia zapisz z jakich zasobow skorzystates/as$, co przyczynito sie do osiggniecia
sukcesu.

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Jaka nagrode sobie przyznasz na dzisiejsze sukcesy?
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 2

Przypomnij sobie sytuacje, zdarzenia z przesztosci, ktére wywotaty u ciebie stres, lek,
niepewnosc. Wypisz je.

Jezeliich nie przepracowates/as najprawdopodobniej bedziesz w przysztosci reagowat/a podobnie w tych
samych badz podobnych okolicznosciach. Zadziataja te same mechanizmy.
W odniesieniu do kazdej z wypisanych wyzej sytuacji odpowiedz sobie na ponizsze pytania. Zapisz odpowiedzi.

Jaki wptyw na Ciebie
ma ta sytuacja?

Czego Cie ta sytuacja
uczy?

Przed czym Cie
ostrzega?

Jaka korzy¢ Cidaje?
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 3

W sytuacjach, ktore wywotujg w nas stres, lek, niepewnos¢ warto siegngé do metod relaksacyjnych, np. takich,
ktore zwigzane sg z wizualizacja.

Zdarzasie, ze wtrudnych sytuacjach chcesz sie schowaé w miejscu, w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Nie zawsze
jest to mozliwe w otaczajacej cie rzeczywistosci. Mozesz jednak zrobi¢ to we wtasnej gtowie.

Wyobraz sobie piekne, spokojne miejsce, w ktdrym czujesz sie bezpiecznie. Takie, gdzie nic ci nie grozi, nic
ztego stac sie nie moze. Do tego miejsca nie majg dostepu zadne negatywne uczucia i emocje. Zaobserwu;j
doktadnie jak ono wyglada. Przyjrzyj sie kolorom, obiektom, zapachom, dzwiekom. Postaraj sie dostrzec i
zapamietac jak najwiecej szczegotow. Zaobserwuj jak sie tam czujesz.

Opisz to miejsce jak najdoktadniej. To pozwoli ci utrwali¢ ten obraz.

Sprobuj teraz narysowac opisane powyzej miejsce. Mozesz uzy¢ dowolnej metody plastycznej do wykonaniatego
obrazu. Jezeli znajdziesz zdjecie lub rysunek, ktory odpowiada opisowi - przyklej go ponizej.

W sytuaciji, kiedy ogarnie cie lek, stres czy niepewnos¢ i poczujesz potrzebe schronienia sie w bezpiecznym
miejscu, przywotaj w myslach powyzszy obraz.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 4

Kazdy ma w swoim otoczeniu, dalszym lub blizszym, osobe, ktdrg uwaza za pewng siebie, odporng na stres.
Budujgc wtasng pewnosc siebie warto sie przyjrzeé¢ takim ludziom i uczy¢ sie od nich.

Pomysl teraz o cztowieku, ktérego uwazasz za pewnego siebie, odpornego na

stres.

W ponizszej ramce narysuj lub wklej zdjecie tej osoby,
jezeli masz takg mozliwo$c.

Wypisz ponizej cechy charakterystyczne tego cztowieka. Te, ktére Swiadcza o pewnosci siebie, asertywnosci i
odpornosci na stres.

Pomocne bedzie odpowiedzenie sobie na pytania:
Jak ten cztowiek mysli? W co wierzy? Jak sie zachowuje? Jaka jest jego/jej postawa ciata? Jakie posiada
umiejetnosci? Jakg ma wiedze? Jakie doswiadczenia?
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- nad ktérymi mozesz popracowac?

Jakie podejmiesz dziatania? Co bedzie twoim pierwszym i kolejnym

krokiem? Zapisz odpowiedzi.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 5

W ponizszym ¢wiczeniu przyjrzysz sie sytuacjom, ktore wywotujg w tobie negatywne uczucia, takie jak lek, stres,
niepewnosc.

Mozesz korzystac z tego éwiczenia w formie dziennika. Postepujgc zgodnie z opisanymi ponizej krokami.

1. Opisz sytuacje, ktora wywotata u ciebie negatywne uczucia.

2. Wypisz co w tej sytuacji myslates/as.

3. Wypisz jakie negatywne emocje pojawity sie w tej sytuacji.

4. Opisz jakie byty konsekwencje tej sytuacji (co sie stato? Co zrobite$/as? Czego nie zrobites/as).

5. Zastanow sie i opisz jaka rade datbys/ databys swojemu przyjacielowi, komus z rodziny, bliskiej osobie, aby
madgt/mogta unikngé niechcianych emociji i negatywnych konsekwencji. Uzupetnij tabele.

1. Sytuacja:

2. Mysli: 3. Emocje: 4. Konsekwencje:

5. Rada dla przyjaciela:

1. Sytuacja:

2. Mysili: 3. Emocje: 4. Konsekwencje:

5. Rada dla przyjaciela:
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 6 - WEWNETRZNY KRYTYK

Kazdy cztowiek prowadzi w swojej gtowie wewnetrzny dialog. Wszystko w porzadku jezeli jest on wspierajacy i
motywujgcy. Problem zaczyna sie wtedy, gdy w takiej rozmowie ze sobg zaczynasz skupiac sie na swoich wadach,
porazkach, stabosciach. To znaczy, ze pojawit sie wewnetrzny krytyk. Negatywny dialog wywotuje niechciane
emocje.

Mozesz pokona¢ wewnetrznego krytyka, a negatywny dialog zamieni¢ na wspierajacy dla

ciebie. Opisz sytuacje, w ktorej pojawit sie w twojej glowie wewnetrzny krytyk.

Jak wyglada twdj wewnetrzny krytyk? Kim jest? Jakim gtosem do ciebie méwi? Jaki jest jego ton? By¢ moze
przyjmuje postaé osoby z twojego otoczenia. Opisz go ponizej. Mozesz réwniez go narysowac lub przykleic jego
zdjecie w ponizszej ramce.

Wewnetrzny krytyk uzywa czesto sformutowaé typu: ,Na pewno sobie nie poradzisz. Nawet nie podejmuj sie
tego zadania”. W lewej kolumnie ponizszej tabeli wypisz co twdj wewnetrzny krytyk mowi do ciebie. Jakich stéw
uzywa. Co méwi do mnie wewnetrzny krytyk? Co odpowiem wewnetrznemu krytykowi?

Co mowi do mnie wewnetrzny krytyk? Co odpowiem wewnetrznemu krytykowi?
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Zastanow sie teraz jak mozesz odpowiedzie¢ wewnetrznemu krytykowi. W prawej kolumnie wpisz zdania
motywujgce, wspierajace, ktore bedg odpieraty ataki krytyka. Postaraj sie wypisac ich jak najwiecej. Pamigtaj,
zeby skupic sie na swoich sukcesach, zaletach, umiejetnosciach, dobrych doswiadczeniach, talentach.

Kiedy uzupetnisz tabele zastandw sie jak teraz zmienit sie wewnetrzny krytyk. Jak wyglada teraz? Opisz go.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 7

Zastosuj sam/ sama plan STOP. Zacznij prowadzi¢ dziennik w ciagu najblizszego tygodnia.

Na zakoriczenie kazdego dnia opisz sytuacje, ktdra ci sie przytrafita. Chodzi o takie zdarzenie, ktére wywotato
u ciebie stres, lek, brak pewnosci siebie. Opisz swoje mysli, uczucia i sposéb, w jaki sobie poradzites/as w tej
sytuacji.

Sytuacja
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Sa takie sytuacje, kiedy strach, lek, stres, brak pewnosci siebie powoduje, ze nie podejmujesz dziatania,

wycofujesz sie, uciekasz,-nie-robisz tego-na-czym-ci-zalezy,cochciatbys/cheiatabys zrobié.

JAK WYKORZYSTASZ PONIZSZA PRZESTRZEN?

Opisz taka sytuacje.

Uruchom

Widzisz juz jakie s3
opisates/as powyzej n

, aby sytuacja, ktorg

Czy miata miejsce taka sytuacja
dziatania?

d, niepewnos¢, nie podjagtem / podjetam

Jezeli odpowiesz twierdzgco, wykonaj powyzsze ¢wiczenie.
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JAK WYKORZYSTASZ PONIZSZA PRZESTRZEN?




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 9

Metode Sedony mozesz stosowac sam / sama wtedy, kiedy poczujesz potrzebe uwolnienia negatywnych emocji,
takich jak, np. lek, strach, wstyd, ztos¢. Systematyczne praktykowanie tego procesu przyczyni sie do tego, ze
efekty bedg coraz bardziej przez ciebie zauwazalne.

Mozesz prowadzi¢ wtasny dziennik. Kazdego dnia, najlepiej na jego zakonczenie, usigdZ w spokojnym miejscu
i przypomnij sobie wszystkie sytuacje z biezgcego dnia, z ktdrymi zwigzane byty niechciane emocje.

Opisz te sytuacje.
Nastepnie wypisz, jakie sytuacjom towarzyszyty emocje. Podkresl te, ktére byty negatywne, niewspierajace,

demotywujace.
Sytuacja 1 Emocje
Sytuacja 2 Emocje
Sytuacja 3 Emocje

Przeprowadz teraz w czterech, ponizej podanych krokach, proces uwalniania kazdej z emocji, ktorg uznasz za
niechciang.

Krok 1
Skoncentruj sie na emocji, ktorg chcesz uwolnic. Pozwol sobie jg zaakceptowaé. Nie stawiaj jej oporu.

Krok 2
Zapytaj siebie: Czy mdogtbym / mogtabym pozwoli¢, by ta emocja (nazwij ja, np. strach)
odeszta? Odpowiedz szybko, bez zastanawiania sie. Nie jest istotne jaka bedzie odpowiedz.

Krok 3

Zadaj sobie kolejne pytanie: Czy pozwole, aby ta emocja (nazwij jg, np. strach) odeszta?
Jezeli odpowiedz bedzie inna niz ,tak”, zapytaj siebie, czy z tg emocjg czujesz sie tak, jak chcesz sie czué.
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Krok 4

Zapytaj siebie: Kiedy?

To pytanie bedzie dla ciebie zacheta, aby uwolni¢ negatywng emocje w tej chwili. Pamietaj o tym, ze to ty
podejmujesz decyzje o uwolnieniu. Jezeli zdecydujesz sie na trwanie z tg emocje, to tez bedzie to w porzadku.
Mozesz podjg¢ kolejng prébe w innym czasie.

Proces uwalniania emocji nalezy powtarza¢. Kazde kolejne powtorzenie sprawi, ze bedziesz odczuwaé
niechciang emocje z coraz mniejszg intensywnoscia.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 10

Metode uwalniania negatywnych emocji mozesz dowolnie modyfikowac. Zaangazuj do tego swoja wyobraznig i
¢wicz, by sprawdzi¢, ktdra z form jest dla ciebie najbardziej skuteczna.
Ponizej jedna z propozyciji.

Opisz sytuacje, ktora wywotata u Ciebie negatywne emocje.

Przeprowadz proces uwalniania kazdej z powyzszych emocji zgodnie z ponizszym opisem.

Wyobraz sobie, ze w jednej dtoni trzymasz przezroczystg kule. Drugg dionig poszukaj w ciele miejsca, gdzie
najsilniej odczuwasz niechciang emocjg i wykonaj fizyczny gest, jakbys wyciggal/a ja z ciata i wkiadat/a do kuli,
ktdrg trzymasz w drugie] rece. Teraz wyrzu¢ wyobrazong kule z umieszczong w Srodku emocjg, daleko za siebie.
Mozesz powtorzyc ten gest kilka razy. Sprawdz co sie zmienito w odczuwaniu niechcianej emocji. Powtarzaj ten
proces tak dtugo, az przestaniesz odczuwac negatywng emocje.

Jaki masz pomyst na wtasng wersje techniki
uwalniania? Opisz go.




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 11

Napisz wtasng definicje stresu. Czym dla Ciebie jest stres?

Opisz3sytuacje,wktérychodczuwasznadmiernystres:

Stres, ktéry odczuwam, powoduje, ze

Zaznacz wtasciwg odpowiedz:

Lubieichcesietakczuc Nie lubieinie chce sie tak czu¢

Kiedy odczuwam stres, czuje wtedy

Zachowuje sie wtedy




Chciatbym/Chciatabym

Osiggne to w nastepujacy sposéb

Moje przemyslenia i wnioski
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Jak jest? Opisz sytuacje, ktora Cie niepokoi Jak powinno by¢? Opisz, jak powinna wyglgda¢ Twoja
sytuacja, zebys czut/a sie dobrze

W tym zadaniu opisujesz fakty, opisujesz sytuacje, ktéra

miatamiejsce lub ma miejsce lub moze mie¢ miejsce

Co powoduje, ze nie jest tak, jak powinno by¢? Kroki, ktérepodejme,abybytotak,jakpowinnoby¢
Wypisz, to, co przeszkadza, aby byto tak, jakbys
chciat/a, zeby byto Wypisujesz konkretne, realne kroki, ktére mozesz

podjac, aby rozwigzac problem.
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To, w jaki sposdb reagujemy na stres, jest naszym wtasnym wyborem. Dlaczego reagujemy tak jak
reagujemy? Moze dlatego, ze nikt nas nie nauczyt reagowac inaczej? Moze dlatego, ze nikt nam nie
pokazat, jak radzi¢ sobie ze stresem? lle razy styszate$/styszatas,’Nie stresuje sie”...Ahhh...zeby
to byto takie proste...

Toniestreswyrzgdzanamkrzywde,alesposob, wjakireagujemynatrudnesytuacje.Czasem zdarza sie
tak, ze nie mamy wptywu na pewne sytuacje. W tym zadaniu zastandw sie, na co sie denerwujesz, co

wywotuje w Tobie silne emocje.

A)
Wypisz te sytuacje. Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, wez dodatkowq kartke

(@]

@)




B) Nastepniesposrdd sytuacjiwypisanychw pkt. Awybierzte, naktére wogdle nie masz

wptywu i wypiszje

C) Nastepnie sposréd wypisanych sytuacji w pkt. Awybierzte, naktére masz wptywimozesz je

zmienié
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W jaki sposdb sie relaksujesz? Uzupetnij pola

Pokoloruj na niebiesko te pola ze sposobami, ktére sg dobre dla Twojego zdrowia i polecitbys

/ polecitabys jebliskim

Nastepnie pokoloruj na czerwono te pola ze sposobami, ktére nie sg dobre dla Twojego zdrowia i nie

polecitbys ich innym ludziom.

Jakie wnioski Ci si¢ nasunety?







Co chciatbys/chciataby$ zmienic?

/




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 15

EMOCJANALNEUZASADNIANIE - emocjonalna interpretacja

TRAKTUJESZ SWOJE UCZUCIA JAKO JEDYNE POTWIERDZENIE PRAWDY.

Stwierdzasz, ze twoje negatywne, nieprzyjemne emocje sg wynikiem tego, ze rzeczy wokot ciebiesa
negatywne.Jesliczujeszsiezle,todlaciebieoznacza,ze otaczajgcycieSwiatjestzty. W rzeczywistosci
nawetnierozejrzyszsie dookota, abysprawdzié, czy to prawda.

“Czuje sie winny, wiec na pewno jestem winny”

“Jestem wsciekty na ciebie, a to znaczy, ze zachowates sie wobec mnie nieuczciwie i
wykorzystate$ mnie!”

“wystraszyt mnie sgsiad — na pewno jest ztym cztowiekiem”

e \W tym btedzie w mysleniu nasze emocje stajg sie bardzo silne. To, co myslimy, zalezy od tego, jak
czujemy, a nie od tego, co rzeczywiscie sie dzieje.

e Emocje rzutujg na myslenie. Zte samopoczucie, smutek i przygnebienie, sprawiajg, ze wszystko

inne réwniez takie sie wydaje.

Moje przyktady:
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NADUZYWANIE STWIERDZENIA “MUSZE” “POWINNAM/ POWINIENEM’ ’
Bfad ten jest zwigzany oczekiwaniami.

Czestopoprzeczkaumieszczonajest zbyt wysoko, powstaje wrazenie, ze nigdyjej nie
przekroczymy.
Godzimy sie wiec z mozliwoscig porazki.
Jestesmy coraz bardziej$wiadominaszych wadirzeczy, ktérych nie zrobilismy.
Mysli takie czesto zaczynajg sie od stow:
o Powinienem/ powinnam
o Musze
o Nie powinienem/ niepowinnam
o Niemoge
| korczg sie wyznaczeniem sobie niemozliwych do osiggniecia standarddw.
“musze by¢ bardziej spontaniczny, naturalny”
“powinienem wiecej siestarac¢”
“powinienem to wiedzieé od razu”
“musze mie¢ odpowiednie powody, aby mu odmoéwic¢”
“musze gopolubi¢”
Powinnamrozumie¢,wiedzieéiprzewidywaéwszystko
Powinnam godnie wytrzymywac wszelkie przeciwnosci

Powinnam by¢ samodzielna we wszystkim

Moje przyktady:




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 17

Moje samodzielne decyzje

Sprobuj napisaé, co to znaczy dla Ciebie ‘samodzielny wybér’

Zastanow sie nad tym, co przeszkadza, a co pomaga w podejmowaniu samodzielnych

wyboréw w konkretnychsytuacjach.

Dopisz swoje osobiste wybory i rozwaz co ci pomaga w podjeciu decyzji a co utrudnia. Jak

radzisz sobie z przeszkodami?

Samodzielny Co pomaga przy Co przeszkadza w Jak poradzic¢
wybor dokonywaniu dokonywaniu sobie z
samodzielnego wyboru samodzielnego wyboru przeszkoda
Partnera Wtasne zdanie Narzucanie zdania przez Asertywnos¢ w
rodzicow rozmowie z
rodzicami
Wyijazd za granice Wyzsze zarobki Narzekania rodziny Zbudowac
poczucie wtasnej
wartosci
Sposobu spedzania
czasu wolnego
Przyjaciot
- _______________________________________________ ___________________________________________ ____________|
WNIOSKI | KOMENTARZE
® ® ® [ ® ® ® o o o ® o
® ® [ ® ® ® ® ® ® ® o
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KATASTROFIZACJA - Znieksztatcenia poznawcze

Jesli, katastrofizujesz” to maty przeciek nadnie todzijest rownoznaczny z jej zatopieniem. Ze wszystkich mozliwych
scenariuszy masz sktonnos¢ do wybierania tego najgorszego, nawet jak jest najmniej prawdopodobny.

Kiedy czytasz w gazecie i jakim$ nieszczesciu lub styszysz ztg plotke zaczynasz od razu zastanawiac sie
,Co bedzie jesli to nieszczescie przytrafi sie¢ mnie?”

Co bedzie jesli ztamie noge?

Co bedzie jak mnie odrzucg przy rekrutacji

? Co bedzie jak kolega zacznie bra¢

narkotyki?

Taka lista nie ma korica! Wyobraznia katastrofisty nie zna granic.

,BOl glowy to pewnie oznaka raka mézgu”

,<Jak nie zdam tego egzaminu, to strace wszystko i umre pod mostem ,,

,~Jak bede wraca¢ do domu to na pewno mnie napadng”

Te wszystkie rzeczy mogg sie wydarzy¢, ale ich prawdopodobienstwo jest najczesciej mniejsze niz
oczekujesz! 10 % ludzi = zdarzy sie raz na 10 dni (3 razy w miesigcu)
1 % ludzi = zdarzy sie raz na trzy miesiace

Moje przyktady:

Q GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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CZYTANIE W MYSLACH - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE

Widzisz sprawy negatywnie bez wzgledu na to, czy masz na to jakie$s dowody czy nie.

Stwierdzasz, ze ktos jest do ciebie wrogo nastawiony, ale w zaden sposdb tego nie sprawdzasz. Reagujesz
wycofaniem sie lub atakiem. To z kolei wywotuje negatywne reakcje ludzi blisko ciebie i automatycznie
potwierdza twoje przekonanie, ze inni sg wrogo do ciebie nastawieni.

W rzeczywistosci ty to sprowokowates$ przez negatywng interpretacje zachowan tych oséb.

“on sie do mnie dzisiaj w ogdle nie odzywa. Pewnie jest na mnie wsciekty. Co ja zrobitem

zle?” (a moze on po prostu jest zaziebiony i ma ktopoty z gardtem?)

Ten btad rodzi poczucie, ze wie sie, co myslg wszyscy inni ludzie.

Moje przyktady:
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Znieksztatcenia poznawcze
MYSLENIE CZARNO — BIALE, czyli WSZYSTKO ALBO NIC

Sprawy postrzegasz jako czarne lub biate. Myslisz skrajnosciami — nie dostrzegasz posrednich rozwigzan lub
odcieni szarosci. Nie ma zadnych rozwigzan srodka. Rzeczy sg dla ciebie albo wspaniate, albo beznadziejne.
Jesli to, co robisz nie jest doskonate, to traktujesz to jako catkowitg porazke. To prowadzi do perfekcjonizmu,
czyli dazenia do bycia idealnym i bezbtednym.

Najwiekszym zagrozeniem myslenia czarno — biatego jest jego wptyw na samoocene danej osoby. Cztowiekowi

myslagcemu w ten sposéb wydaje sie, ze jesli nie jest ideatem, to moze by¢ catkowitym nieudacznikiem. W takim
mysleniu nie ma miejsca na btedy czy srednie lub dobre wyniki.

Wszystko postrzegane jest wedtug zasady ,wszystko albonic”.

Drobne niedociagniecia i niemoznos¢ bycia perfekcyjnym jest uznawana za kompletng kleske

Kiedy zazwyczaj myslisz czarno - biato?

Moje mysli:

@ GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Kluczem do pokonania myslenia czarno — biatego jest powstrzymanie sie od czarno biatych osgdéw. Ludzie nie
sq wylgcznie skrajnie zadowoleni lub nieszczesliwi, bezwzglednie odrzucajacy, doskonale odwazni lub
catkowicie tchorzliwi. Wiekszo$¢ z nas wykazuje rozne natezenie cech.

Jesli musimy dokonac jakie$ oceny sprobujmy ocenic¢ w skali procentowe;.

Moje cechy:

0% 100%

Legenda:

60 % — 80 % Strefa sukcesu

80 % — 90 % Strefa nadmiernego wysitku
90 % — 100 % Strefa cudu

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy e
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NADMIERNE UOGOLNIANIE- znieksztatcenie poznawcze

Widzisz pojedyncze wydarzenia jako cigg niekonczacych sie porazek. Jesli dojdzie do nieporozumienia
pomiedzy tobg a wazng dla ciebie osobg myslisz, ze ona cie nie rozumie i w ogdle nie dba o ciebie. Myslisz, ze
zawsze bedziesz odizolowany i niezrozumiany przez te osobe. Wyciggasz wniosek, ze to co zdarzyto ci sie raz
bedzie sie powtarzato zawsze w ten sam sposab.

* “nikt mnie nigdy nie rozumie”

* “zawsze jestem odrzucany w towarzystwie”

* “taki juz moj los — zawsze spotyka mnie najgorsze”
* “jedynie ona mnie rozumiata”

* “nikt o mnie nie dba”

* “wszyscy mnie unikajg”

+ ludzie sg ZIi"

Ten btad w mysleniu powoduje, ze jednorazowe wydarzenie czy niepowodzenie gwattownie rosnie , zmierzajac
do niekonczacej sie kleki.

Moje przyktady:

0 GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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WYBIORCZA UWAGA - SKUPIANIE SIE NA NEGATYWACH

Przywigzujesz sie do jednego negatywnego szczegotu i tak dtugo go analizujesz, az
wszystko wkoto jest “zarazone” takim negatywnym patrzeniem. Jesli zdarzy ci sie
przygotowac dobry ,deser” , ale przy tym nie wyjdzie ci , zupa”, to tak dtugo to
rozpamietujesz, ze ostatecznie caty obiad zaczynasz traktowac jako ogromne
nieszczescie. Skupiasz sie wytgcznie na negatywnych wydarzeniach. Dostrzegasz
tylko rzeczy, ktére poszty Zle albo nie sg w porzadku. Jakiekolwiek pozytywne
aspekty sg pomijane lub traktowane z niedowierzaniem.

Czasami nazywamy to znieksztatcenie ,czarnymi okularami”. Czarne okulary
pozwalajg zobaczy¢ tylko jedng strone wydarzen — strone negatywng! Jesli dobrze
sie bawisz albo spotykajg cie przyjemne rzeczy, to czarne okulary i tak wynajdg cos,
co poszto zle albo nie byto wystarczajgco zadowalajgce. Sg to te negatywne rzeczy,
ktére najszybciej zauwazysz i najlepiej pamietasz.

By¢ moze ktos pochwalit Cie ostatnio za Twojg prace, ale gdy zostatas poproszona o
wypefnienie i oddanie czesci dokumentacji. Ta ostatnia prosba wpedzita Cie w zty
nastroj, gdyz skupitas sie tylko na tej czesci komunikatu i pomyslatas, ze ,jestes
leniwa” W ten sposob skupitas sie na jedynym trudnym komunikacie

Moje przyktady:
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ODRZUCANIE POZYTYWOW

Ten btagd w mysleniu polega na odrzuceniu jakichkolwiek pozytywnych aspektéw jako nieistotnych lub
podwazeniu ich w jakikolwiek inny sposab.

Odrzucasz, nie bierzesz pod uwage pozytywnych doswiadczen i usilnie podtrzymujesz negatywne przekonanie,
ktdre nie jest oparte na twoich codziennych przezyciach.

Uzywasz do tego najrézniejszych, czesto nieracjonalnych argumentéw. Np. Nie pozwolisz sobie na dobre
samopoczucie czy przezywanie przyjemnych emocji poniewaz powiesz sobie, ze po nich muszg nastapi¢
nieprzyjemne uczucia — w ten sposob zaczniesz czuc sie winny za dobre samopoczucie.

Stopniowo eliminujesz wszystkie dobre rzeczy zdarzajgce ci sie w zyciu.

“niby czuje sie dobrze, ale ..."
,pieknie wygladasz w tej sukience
,10 sie nie liczy, bo to sukienka kupiona na wyprzedazy 10 lat temu”

Gdy pewna osoba dowiaduje sie, ze jest chetny/a, by sie z nig/nim umowic, stwierdza, ze :
,Pewnie nie mogt/nie mogta znalez¢ nikogo innego, by p6jsé na te

impreze” Gdy poradzisz sobie dobrze z testem z matematyki, doskonale

mozesz to zdyskredytowac myslac ,ale to byto proste, dopiero co sie tego

uczyliSmy”

Moje przyktady:

0 GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Problemem, ktdry czesto pojawia sie w naszej ocenie jest stawianie sobie nierealnych, idealnych cel6w.
Dlatego czasami warto sie zastanowié, czy nie postawiliSmy sobie poprzeczki troche powyzej rekordu $wiata.

Sprébuj sie zastanowic¢ nad kilkoma zadaniami, ktore czekaja Cie w najblizszym tygodniu.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Podwdjne standardy

Prosze napisz w ramce jakich standardéw wymagasz od siebie, na przyktad w
obowigzkach domowych, w pracy, na studiach.

Czy takich samych standardéw wymagasz od swojego od bliskiej ci osoby? Jesli nie
sprobujmy znalez¢ bardziej racjonalne standardy.
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Droga do Marzen to prezentacja tego co jest wazne w Twoim zyciu. Droga Powinna
przedstawia¢ Twoje marzenia, zyczenia, wartosci i cele. Umiesé na drodze symbole,
aby zobaczy¢ co jest dla Ciebie wazne w zyciu.

Co sprawitoby, ze poczutbys$ sie szczesliwy? Pomysl o tym co cenisz w zyciu:
pienigdze, szczescie, wtadze, zabawe, wolnosc¢, nauke .... Czego chcesz w zaf?
Jak widzisz siebie za 10, 15, 20 lat?

Zréb na swojej drodze pierwszy krok w strone zmiany i przeksztat¢ swoje marzenia
w realny cel. Zrobie:

Co musisz zrobi¢ aby pomoz sobie w osiggnieciu tego celu i zrealizowaniu marzen?
Postaw kolejne kroki na swojej drodze do szczescia. Kroki , ktére musze podjac to:
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Prosze potacz zdania z lewej kolumny z nazwami w kolumnie obrazujgcych je schematéw przedstawionymi w
prawej

Po tym co zrobita Zuza nigdy nie zaufam rudym kobietom

Tewszystkie negatywne uwagina odprawie byty
zpewnoscig do mnie

Jezelijedna osoba mnie odrzuci moje staraniasgdo
niczego

Piknik bytby dobry, gdyby$smy nie przypalili kurczaka

Zawsze sie usmiecha, ale wiem, ze mnie nie lubi

Wcale ta bluzka nie jest super, kupitam jg na przecenie

Boje sie, ze ona chce ze mng zerwag, bo nie zadzwonita
od dwéch dni

Musze jeszcze dzi$ w nocy zrobi¢ wszystkie zadania

Z pewnoscia nie zdaze na to spotkanie

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Prosze wypisz dziesiec rzeczy, z ktdrych mozesz by¢ zadowolona/y i ktére
wydarzyty sie w ciggu ostatnich dwdch dni.

10.

Prosze sprobuj robi¢ to zadanie codziennie przez przynajmniej najblizsze dwa tygodni.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy .




INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 30

8 Krokéw Pogromcy

Zanim przejdziesz do 8 krokdw, sprawdz, czy sa Ci potrzebne.
Kroki mozesz wykorzysta¢ w budowaniu relacji, doskonaleniu umiejetnosci spotecznych, autoprezentac;ji.

Kogo zazwyczaj atakujesz, gdy nic Ci nie wychodzi?
Co ci przeszkadza w osigganiu celu?

Czy zadajesz sobie i innym pytania, zeby zweryfikowac fakty?
TAK NIE

Czy wyrazasz gtosno zadowolenie ze swoich

osiggniec? TAK NIE

Czy uwaznie stuchasz innych?

TAK NIE

Czy zapisujesz wazne dla Ciebie informacje?

TAK NIE

Czy szukasz zamiast szukac réznych wariantow rozwigzan, upierasz sie przy pierwszym
pomysle? TAK NIE

Czy jestes otwarty na relacje z innymi pamietajgc o swoich
potrzebach?

TAK NIE

@ GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy
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Atakuj problem, a nie ludzi.

Nie skupiaj sie na tym co negatywne, ale na potrzebach i interesach.

Zadawaj pytania zamiast opiera¢ sie na swych fantazjach i przypuszczeniach.

Docen to, co udato sie osiggnac, i gtosno to wyraza;.

Uwaznie wystuchaj stanowiska drugiej strony.

To, co najwazniejsze, zapisuj — od razu stanie sie jasniejsze.

Uzyj swojej wyobrazni przy poszukiwaniu roznych wariantéw rozwigzan, nie upieraj sie przy swoim
pierwszym pomysle.

Badz elastyczny i otwarty w relacjach, wcigz pamietajgc o sobie i swoich potrzebach.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy e
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Werbalne i niewerbalne uwalnianie energii




Werbalne i niewerbalne uwalnianie emoc;ji

Ludzie posiadajg okreslone wzorce zachowan. Sg wsrdd nich takie, ktore sg potrzebne, poniewaz stuzg
obronie przed zagrozeniami. Ich elementem sktadowym sg emocje, w tym lek. Strach i lek sg potrzebne.
Dzieki nim unikamy zagrozen, niejednokrotnie ratujg nam zycie.

Jezeli jednak emocje te nasilajg sie do poziomu, ktdry staje sie dla cztowieka niebezpieczny, powodujac
obnizone stany psychiczne, nalezy podja¢ dziatania, ktére przywroca je do poziomu akceptowalnego,
czyli takiego, ktéry nie bedzie wptywat na pogorszenie jakosci naszego zycia.

[ Celem ponizszego ¢wiczenia jest sprowadzenie leku do takiego wtasnie poziomu. ]

Lekigniew sg emocjami ktére nie wystepujg razem. Nie przeiywamy jednoczesnie leku i gniewu Zdarza
sie, ze jedna z emocji zastepuje druga lub wystepuja naprzemiennie. Jezeli rozgniewasz si¢ na swoj lek
mozesz powstrzymac jego narastanie. Mozesz to zrobi¢ werbalnie lub niewerbalnie.

Kiedy poczujesz, ze poziom leku zbliza sie do granicy, ktéra jest niebezpieczna dla Ciebie skorzystaj
z nastepujacej techniki werbalnej:

Wypowiedz badz wykrzycz:

,0dejdz!”
»Zejdz mi z oczu!”

""

»Zejdz mi z drogi!

,Nie powstrzymasz mnie! | tak to zrobie!”
,Nie!”
,Nie jestes mi potrzebny!

l"

Mozesz uzy¢ dowolnego sformutowania, ktére bedzie wyrazato Twoje rozgniewanie na lek i cheé
natychmiastowego pozbycia sie go. To bardzo wazne, by uswiadomic¢ sobie, ze zwerbalizowanie tego,
o czym myslisz przesyta do mézgu sygnat ,STOP”.

W zalezno$ci od Twojej potrzeby oraz warunkéw zewnetrznych sprobuj takie stowa wypowiedzie¢ badz
wykrzyczec.
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Skorzystaj rowniez z techniki niewerbalnej, fizycznej.

© Rozpocznijtupanie nogami. Uderzaj o podtoze z takg sitg i szybkoscia, jakg uznasz za wtasciwg
dla Ciebie. Wykonujac to ¢wiczenie pierwszy raz sprobuj tupa¢ z ro6zng sitg i szybkoscia.
Zauwazaj przy tym w ktérym momencie lek odchodzi.

© Pot6z sie na materacu piankowym, rozstaw swobodnie nogi na szeroko$é bioder i rozpocznij
kopac¢ rytmicznie w gore i w dét, uderzajgc o materac catymi stopami z naciskiem na piety.
Sprobuj uderzac coraz szybciej i mocniej. Zauwazaj w ktorym momencie pozbywasz sie leku.

© Przygotuj poduszke badz worek treningowy i uderzaj w niego piesciami.
Podobnie jak w poprzednich ¢wiczeniach dobierz site i predkos¢ wtasciwa dla siebie.
Prébuj z rézng sitg i predkoscia.
By¢ moze potrzebna Ci bedzie zmiana tych parametrow, aby skutecznie uwolnié¢ sie od leku.

Techniki werbalne i niewerbalne
mozna taczy¢ w dowolnych
kombinacjach.

Mozesz kopaé i krzycze¢
jednoczesnie ,Nie!”.  Sprébuj,
ktéry sposob bedzie najbardziej
skuteczny dla Ciebie.
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Budowanie postawy wspierania i akceptacjienergii




Budowanie postawy wspierania i akceptacji emoc;ji

Na poziomie fizjologicznym przyczyng leku jest skok adrenaliny. Jezeli dasz sobie przyzwolenie na
odczuwanie tej emocji, zamiast z nig walczy¢, adrenalina zostanie zmetabolizowana w ciggu trzech do
pieciu minut. Poziom leku i stresu zmniejszy sie. Poczujesz sie wtedy lepiej, spokojniej. Podejmujgc
walke prowadzisz do zaostrzenia niepotrzebnego stanu emocjonalnego. Podobny efekt przyniesie
prowadzenie ze sobg niewspierajgcego dialogu. Dlatego bardzo wazne jest, aby zaakceptowac lek
i stres, nie walczy¢ z nim. Uznac go. Przyjac.

Celem zdania jest wspieranie postawy akceptacji i przyzwolenia dla pojawiajacych sie emocji. Ponizej
znajdziesz trzy przyktady na to, jak ten cel zrealizowac.

- Powtarzaj konstruktywne stwierdzenia w chwilach, kiedy nasilaja sie napady leku, strachu, stresu.
Powtarzaj je wielokrotnie, tak jak tego potrzebujesz. Dzieki temu Twoje emocje beda sie powoli
uspokajaty, az do momentu, gdy zostang catkowicie uwolnione. Odwrdcisz tym samym uwage od
negatywnych mysli, ktére wzmagajg odczuwanie leku, strachu czy stresu. Jezeli masz mozliwos$¢
wypowiadaj je na gtos. Jesli warunki zewnetrzne na to nie pozwalajg wystarczy monolog w Twojej
gtowie. Przyktady konstruktywnych stwierdzen znajdziesz ponizej. Jezeli masz wtasny pomyst -
wykorzystaj go. Probuj i obserwuj, ktére z nich bedg dla Ciebie najbardziej wspierajace.

Moge odczuwac lek, ale potrafie sobie z nim poradzi¢.

Pozwalam sobie na odczuwanie leku i zaczekam, az sie uwolni.

Madj organizm wie, jak sobie poradzi¢ z lekiem. Zaczekam, az to zrobi.

Mam czas. Zaczekam, az lek odejdzie.

Zastuguje na to, aby czu¢ sie dobrze.

Wiele razy poradzitam / poradzitem sobie w takiej sytuacji. Teraz tez dam rade.
Ta sytuacja jest dla mnie wspanialg lekcja na przysztos¢.

To sg tylko mysli. One nie sg rzeczywistoscia.
© icoz tego?

e GROW IT UP! | Cwiczenie 2



n Oddychaj przepong. Wytrenuj w sobie tg umiejetnosc, by korzystac z niej
automatycznie. Oddychanie przeponowe mozesz wycwiczy¢ np. w nastepujgcy sposob:

© Potdz sie¢ w dowolnym miejscu.

© Przytéz jedng dton do klatki piersiowej a drugg nizej - do mostka, czyli tam, gdzie sie znajduje
przepona.

> ) Gtowe mozesz potozy¢ na poduszce, zeby swobodnie obserwowacé dtonie.
© 7r6b wdech nosem i zaobhserwuj, ktora z dtoni sie unosi.

© Prawidiowo oddychamy przepona, gdy widzimy ruch dtoni na gérnej czesci brzucha, a nie na
klatce piersiowe;.

[ Nalezy pamietaé, aby nie napinaé miesni brzucha. J

‘ Wybierz ulubione stwierdzenia konstruktywne i miej je zapisane w dostepnym dla Ciebie miejscu, by
w chwilach napaddéw leku z nich skorzystaé. Jezeli masz takg che¢ i potrzebe przygotuj je w
formie graficznej, ktora bedzie dodatkowo wspomagac przywotanie pozytywnych emoc;ji. Zapisz je
na kolorowej kartce lub kolorowym flamastrem. Uzyj wyobrazni tworzac swoj wiasny zbidr
konstruktywnych stwierdzen.
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Zmiana wzorcow zachowan

Sposob reagowania w sytuacjach stresowych tworzy okreslony wzorzec. Kazdy z nas posiada swoj
indywidualny schemat dziatania zawierajgcy okreslone mysli, emocje, odczucia w ciele.

Dzieki kontaktowi z wtasnymi odczuciami ptyngcymi z ciata mozna pogtebic¢ Swiadomos¢ siebie.

Po co?

By skutecznie identyfikowac¢ wzorce, ktdre sa dla nas ograniczajace i zamieniac je na takie, ktore
beda nas wspieraty.

Warto zatem nauczy¢ sie rozpoznawania tego, co dzieje sie w ciele, kiedy osoba doznaje silnych emocji,
np. leku, strachu czy stresu. Jaka przyjmuje wtedy postawe, jak oddycha, jak sie porusza, jakie wykonuje
gesty, jakie mysli krgzg w gtowie?

Istotne jest, iz nie ma ruchdw czy mysli ztych albo dobrych. Sg r6zne ich jakosci, rézne konteksty i
kompozycje. To one wptywajg na to, co myslimy i jak sie czujemy. Ponizsze éwiczenie ma na celu
identyfikacje wzorca ruchowego zwigzanego z pojawieniem sie negatywnych emocji oraz zamiane go
na taki, ktory bedzie pozytywny i wspierajacy.

© Zaobserwuj siebie w sytuacjach, gdy odczuwasz stres, np. kiedy musisz wystapi¢ publicznie. To
jest wzorzec negatywny. Mozesz sobie takie zdarzenie przypomnieé¢ lub dokona¢ obserwaciji
w momencie, kiedy dana sytuacja sie dzieje. By¢ moze bedzie Ci potrzebna druga osoba, ktéra bedzie
Cie obserwowac¢. Mozesz rdwniez odegra¢ scenke obrazujagcg Ciebie w okreslonej sytuaciji
stresowej na przyktad przed lustrem, albo nagrac sie podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

© Zwrdc¢ uwage na to taka przyjmujesz postawe. Jestes wyprostowany/ wyprostowana czy tez garbisz
sie? Jak uktadajg sie Twoje ramiona? Jak oddychasz? Jak idziesz? Wolno czy szybko? Jak stgpasz
po podtozu? Tupiesz mocno czy lekko stgpasz? Poruszasz sie swobodnie a Twoje ciato jest
rozluznione czy jeste$ sztywny/ sztywna a Twoj ruch jest zwarty? Jakie wykonujesz gesty? Jak
Jrzymasz” gtowe? USmiechasz sie czy nie?

Zanotuj swoje obserwacje.
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© Przejdz teraz do kolejnego etapu ¢wiczenia. Podobnie jak wcze$niej obserwowates$/ obserwowatas
siebie w sytuacjach, gdy odczuwasz, stres, strach, lek, tak teraz zréb to samo dla sytuac;ji dla nich
przeciwnych.

© Jak zachowujesz sie, gdy jestes pewny/ pewna siebie? Silny/ silna? To pozytywny wzorzec.

Zanotuj obserwacje.

© Mozesz teraz rozpoczgé zmiane swojego negatywnego wzorca na wspierajacy. Kiedy znajdziesz sie
w sytuacji stresowej wprowadzaj elementy z pozytywnego wzorca ruchowego. Jezeli powigzates/
powigzatas pewnos¢ siebie z postawg wyprostowang, usmiechem i szybkim, zwartym chodem, to
wiasnie tak zacznij sie zachowywac.

Czasem zmiana drobnego elementu w postawie czy sposobie oddychania sprawia, ze odczujesz
zmiane emocji negatywnych na pozytywne.

, GROW IT UP! | Cwiczenie 3 .




Cwiczenie 4

Praktykowanie uwaznosci




Praktykowanie uwaznosci

Stres mozna zdefiniowac jako psychiczng i fizyczng reakcje organizmu na wewnetrzne lub zewnetrzne
czynniki zwane stresorami.

Stresorami sg miedzy innymi negatywne mysli zwigzane z zamartwianiem sie tym, co zdarzyto sie ~ w
przesztosci badZz tym, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci. Istotg praktyki uwaznosci jest powrdt do
przebywania w chwili obecnej i obserwowanie tego, co sig wtasnie wydarza bez osadzania. Rozpoznanie
wtasnych odczu¢, nazwanie ich oraz akceptacja mogg przynies¢ uwolnienie, spokdj irownowage.

Dzieki temu ¢wiczeniu nauczysz sie skupia¢ uwage na chwili obecnej oraz zauwaza¢ emocje bez walki
i ttumieniaich. Pozwala to na spokojne ich przyjmowanie oraz akceptacje, dzieki czemu szybciej i tatwiej
sie od nich uwolnisz.

Ponizsze ¢éwiczenie sklada sie z trzech krokow:

Zatrzymaj sie nachwile. Stan lub usigdz. Zamknij oczy jezeli jest to mozliwe. Zaobserwuj swoje mysli,
odczucia w ciele i zwyczajnie z nimi pozostan. Niczego nie rob. BagdZ neutralnym obserwatorem.
Zauwazaj i przyjmuj bez kontroli i osgdzania.

Skup uwage na oddechu.

Skieruj swojg uwage na oddech i zauwaz jaki jest w obecnej chwili. Obserwuj, Swiadomie odczuwaj
kazdy wdech i wydech. Mozesz dotgczy¢ wizualizacje swojego oddechu. Wyobraz sobie jak jego
strumien wptywa nosem, rozprzestrzenia sie po catym ciele i wyptywa ustami. Jezeli bedzie to dla
Ciebie pomocne mozesz mu nadac kolor. Oddech pomoze Ci zakotwiczy¢ w chwili obecne;.

Rozszerz swoja uwage na cate ciato.

Przeskanuj powoli kazda jego czes¢. Zauwaz, jak odczuwasz stopy, tydki, kolana, uda, biodra,
brzuch, plecy, rece, szyje i gtowe. Sprawdz w ktérych miejscach zlokalizowane s3 napiecia i
wyobraz sobie jak z kazdym kolejnym oddechem zostajg uwolnione. Mozesz w myslach badz na
gtos powiedzie¢

»,0dpuszczam”.

Mozesz wykonywaC to c¢wiczenie w dowolnym miejscu. Niekoniecznie w sytuacjach trudnych
emocjonalnie. Im czesciej bedziesz praktykowa¢ swojg uwaznos¢ w codziennych sytuacjach, tym
tatwiej Ci bedzie zastosowac tg technike w momentach, kiedy pojawig sie negatywne emocje.

Opisana technika moze stanowi¢ dla Ciebie ,koto ratunkowe” w sytuacjach nagtego przyptywu leku.
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Zadanie domowe

LISTA ZASOBOW — PYTANIA

e Co w sobie lubisz?




ZAKONCZENIE

Pewnos¢ siebie ksztattuje sie przez lata, a na proces jej budowania skfada sie szereg czynnikdw wewnetrznych i
zewnetrznych. Szczegdlniejezelimamynamysligtebokaiprawdziwg pewnosésiebiejakonaszg ceche,anie postawe,

ktérg chwilowo przybieramy lub staramy sie wdanych sytuacjach wypracowac.

Prawdziwa i stata pewnosc siebie wynika przede wszystkim z samoswiadomosci wtasnych mysliiuczuc¢. Wielu ludzi
oszukuje samych siebie, podejmuje decyzje w oparciu o fatszywe przestanki i nie potrafi dotrze¢ do swojego
wnetrzaiprawdziwych uczué¢, swojego wtasnego ja. Drugim elementem procesu budowania pewnoscisiebiejest
samoakceptacja. Nie zbudujemy pewnosci siebie, jeslinie akceptujemy sie takimi, jakimi jestesmy. Oczywiscie nie
oznacza to, ze nie musimy nad sobg pracowaé — pomoze nam turdéwniez samoswiadomos¢ swoich stabych i
mocnych stron. Oznaczatojednak, ze akceptujemy siebie jako cato$¢, mimo ze pracujemy nad szczegétami. Ponadto
pewnos¢ siebie wyptywa nie tylko z samoakceptacji, lecz rowniez zzadowoleniazsamegosiebie, zaufaniaiwiaryw
siebieiswojemozliwosciorazgtebokiegopoczucia wtasnej wartosci. Pewnos¢ siebie mozemy wypracowad tylko, jesli
czujemy sie za siebie odpowiedzialni — branie odpowiedzialnosci za swoje zycie we wtasne rece oznacza, ze mozemy

w tym zyciu zmienié to, co bedziemy chcieli.

Jedng z przyczyn braku pewnosci siebie, niskiego poczucia wtasnej wartosci czy braku motywacji sg

ograniczajace przekonania. Inna to wewnetrzny krytyk.

Wewnetrzny krytyk to gtos w naszej gtowie podsuwajgcy mysli typu: ,jestes kiepski”, ,,nic nie osiggnates”,
,ZNOw przegrafas”. Takie sformutowania s3 ranigce, blokujace, podcinajgce skrzydta. Co gorsza zwykle bywajg

nieuzasadnione i niesprawiedliwe.

Wewnetrzny Krytyk ksztattuje sie we wczesnym dziecinstwie. Nastepnie lata niewspierajgcych doswiadczen w

relacjach sprawiajg, ze ro$nie on w site (czesta krytyka, niedostatek bezwarunkowej mitosci i petnej akceptacji

zestronyrodzicow lubinnych waznychdla nas w dziecinstwie 0osdb, nieustanne poréwnywanie).




W pracy z wewnetrznym krytykiem bardzo pomocny jest psycholog lub psychoterapeuta, gdyz pomagajg oni spojrzec
na nasze zycie i schematy myslenia z innej perspektywy. Warto pracowac samodzielnie nad neutralizacjg

naszegokrytyka, stosujgcdostepne technikiimetody. Ponizejkilka wskazéwek:

1. Poznaj go (wewnetrznegokrytyka)

Zastanowsie, czyjegogtoskogosCiprzypomina.Byémozejednego zrodzicdw czy opiekundw. Pomyslczy zdanie tych
0sob nadal jest dla Ciebie tak wazne. Wiekszos¢ przekonan na swoj temat kreuje siew dziecinstwie. Jezeli
podporzgdkowywanie sie byto korzystne w dziecinstwie, nie znaczy to, iz nadal takim jest. Pamietaj, ze to juz nie

gtosrealnej osoby, alejego wyobrazenie w twoim umysle.

Wyobrazgo sobiejako osobe, zwierze, a moze przedmiot. Opis go, narysuj, zréb cokolwiek, co Ci sie kojarzy z Twoim

wewnetrznym krytykiem. Oto Twoje miejsce:




Pomysl, wjakich sytuacjachjestnajbardziejaktywny. Kiedy jego stowastajg sie najbardziej dotkliweinajlepiej styszalne. Co tgczy

te okolicznosci?

4 N

\_ /

2. Zastanowsie, jakie korzyscimaszzestuchaniaswojegowewnetrznego krytyka? Cocidaje?Jakie potrzeby zaspokaja?

Przed czym Cie chroni?

4 N




3. Jakinaczej mozna by zadbac o te potrzeby? Zastandow sie nad negatywnymi skutkami dziatania

" wewnetrznego krytyka. W czym Ciszkodzi? Mozesz zrobicliste zyskdw i strat.

4 N

N /

4. Rozpocznij wewnetrzny dialog ze swoim krytykiem. Zastanow sie ile prawdy jest w jego stowach. Kiedy styszysz:

“nigdy niccisie nie udaje”, mozesz odpowiedzie¢, ze przeciez wielerazy odniostes sukces. Zapytaj ktotaksgdziijakie
ma na to dowody. Zwré¢ uwage na stowa- klucze: zawsze, nigdy, znowu. Postaraj sie racjonalnie, obiektywnie
oceniésytuacje, nie poddawajsie bezwolnie stowom wewnetrznego krytyka. Najprawdopodobniej wiekszos¢ z

nich nie jest prawdziwa.

Zastanow sie, ktdre z jego stow mogg by¢ dla ciebie przydatne, jak je zmieni¢, zeby byty wspierajgce.

4 N




5. Zbuduj dystans do jego stow.

Wyobraz sobie, ze mdéwi smiesznym gtosem. Przyspiesz albo spowolnij jego stowa. Poeksperymentuj z tonem,
gtos$noscig i wyrazem. Krytyka wyrazone gtosem z kreskdwki nie bedzie tak przyttaczajaca i tatwiej Ci bedzie z nig

dyskutowad.

Jezeli wyobrazite$ sobie wewnetrznego krytyka jako osobe, albo namalowates go, sprébuj pozmienia¢ co$ w jego
wygladzie. Spraw by wygladat zabawnie, sympatycznie, groteskowo. Wt6z mu $mieszne ubranie, domaluj

dziwaczne wasy albo zmien kolory na bardziej radosne.

6. Badz cierpliwy.

Wewnetrzny krytyk towarzyszy Ci od bardzo dawna. Trudno bedzie zmieni¢ go tak od razu. Daj sobie czas na lepsze
poznanie, dyskusje i negocjacje. Potrzebujesz czasu i cierpliwosci, by krok po kroku przemieni¢ go w bardziej

pozytywng postac.

7. Badz asertywny. Tematyce asertywnos$ci warto poswieci¢ wiecej uwagi, poniewaz jest elementem

niezwykle istotnym w catym procesie budowania zdrowej pewnosci siebie oraz ksztattowania postaw

sprzyjajacych radzeniu sobie z lekiem oraz stresem.




Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ wyrazania wtasnego zdania, uczué, postaw w sposdb otwarty, w granicach nie
naruszajagcych praw ani psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnego. Innymi stowy jest to
umiejetnosé zachowania sie réwnoczesnie z szacunkiem dla siebie i dla innych, w sposdb nieagresywny, nie
powodujgcy cierpienia innych ani tez wtasnego. Osoba asertywna kieruje sie dewizga: , Twoje prawa i potrzeby

sgréwnie wazne jak moje.”

Nikt nierodzisie asertywny.Jesttoumiejetnosénabyta, ktorgsiebudujewoparciuorelacjezinnymiludzmi. Terminten
przeciwstawia sie ulegtosci i agresji. Cztowiek ulegty ze wzgledu na niskg samoocene czy lek przed odrzuceniem
rezygnuje z wyrazania swoich pogladdéw i pozwala na tamanie swoich praw. Cztowieka agresywnego z kolei

cechuje ztos¢, gniew czy stowny atak.

Jesliniejestescztowiekiemasertywnym, oznaczatojedno! Wszystkojestjeszcze przed Tobg! Oznaczato,ze po prostu

nie byt to Twoj czas! TO JEST OK!

Bycie asertywnym oznacza takze umiejetno$¢ przyjmowania i wyrazania krytyki, pochwat i innych opinii,
umiejetnosé reagowania w sposdb nieulegty, w tym odmawiania. Postawa asertywna zwykle towarzyszy ludziom,
ktoérzy posiadajg adekwatny do rzeczywistosci obraz wtasnej osoby (tego kim sg), a w zwigzku z tym stawiajg sobie
realistyczne celeiw znaczne mierze wykorzystujg swoje mozliwosci. Nie podejmujg sie zbyt trudnych zadan, przez

conie narazajgsie na frustracje i krytyke otoczenia

Osoba asertywna czuje sie swobodnie odstaniajgc (w rozsgdnych granicach) siebie innym. Bez nadmiernego leku,
uczciwie i bezposrednio buduje relacje, potrafi wspdtpracowaé. Ma tez adekwatng swiadomosé wtasnych

mocnychistabszychstron, dziekiczemuniejestzaleznaodchwilowychsukcesdéwiporazek.Potrafi pozwoli¢ sobie na

popetnianie bteddw i potknie¢, traktujacje jako lekcje.




Budowaniepostawyasertywnejjestprocesem.Ponizejwymienionokilkakrokéwutatwiajgcychtenproces.

1. Analiza sytuacji, wktérychtrudnonam pozosta¢ wzgodzie ze sobg, wtasnymiwartosciamiiczujemy presje

zrobienia czegos wbrew sobie.

Bez znajomosci takich sytuacji, nie wiemy, jak je kontrolowac. Zazwyczaj wszystko dzieje sie szybko i zanim sie
zorientujemy, prawdopodobniejuz podjeliSmy decyzje—czestojednak nieasertywng. Najgorsze comozna zrobié, to

probowac dziatac , intuicyjnie” (czytaj: po omacku”).

2. Ustalenie korzysci, ktdre daje postepowanie asertywne w powyzszych sytuacjach.

Najczesciej sg to korzysci emocjonalne — wieksza wiara w siebie, szacunek do siebie, duma i tak dalej. Warto zebys
wypisattezalety, ktéresgdlaCiebie najwazniejsze wtakim postepowaniu. Musiszsiebiejak najlepiej poznaé, zeby by¢

w stanie wprowadzaé zmiany.

3. Ustalenie pozgdanych przez ciebie zachowan.

Jezeli znane sg sytuacje, w ktorych trudno zachowac sie asertywnie, wiadomo, jakie korzySci przyniesie
wprowadzenie zmian, to kolejnym etapem powinno by¢ opracowanie i zaplanowanie takich zachowan, ktére bedg
wyrazaty postawe asertywng. Budowanie postaw sprzyjajgcych radzeniu sobie w sytuacjach lekowych i stresowych
oraz ksztattowanie zdrowej pewnosci siebie jest procesem skomplikowanym i dtugotrwatym. Zalezy od wielu

réznorodnych czynnikéw, czego dowodzi powyzsze opracowanie.

Na zakonczenie warto zaznaczy¢, iz na kazdym etapie wspomnianego procesu istotne jest korzystanie
z technik relaksacyjnych.

Skorzystaj z zatgczonych metod. Ich skuteczno$¢ bedzie zalezata od indywidualnych preferencji.
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