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Szanowny Cytelnikn

Kazdego dnia podejmujemy wiele decyzji. Niektore sq male i niemal niezauwazalne,
inne zmieniaja kierunek naszego zycia. Wsrdd nich jest jednak jedna decyzja, o ktorej czesto
zapominamy — decyzja, by zatrzymac si¢ na chwile i wybra¢ siebie.

Ten workbook powstal po to, aby pomoée Ci spojrze¢ na siebie z wigksza zyczliwo-
$cig. Nie po to, aby Cie zmieniad, lecz aby poméc Ci dostrzec to, co juz w Tobie jest. Twoje
zasoby, Twoja warto$¢, Twoja sprawczos¢ 1 mozliwosci, ktore czesto pozostaja ukryte pod
codziennym pospiechem, obowigzkami i przyzwyczajeniami.

Jestes wazny. Twoje zycie jest wartoscig — dla Ciebie 1 dla innych. Czasami jeden
usmiech, jedno dobre stowo lub jeden §wiadomy wybor potrafia zmieni¢ wigcej, niz nam si¢
wydaje. Im lepiej poznajemy siebie, tym latwiej troszczymy si¢ o wlasne zycie i z wigkszym
szacunkiem dostrzegamy warto$¢ zycia drugiego cztowieka.

Kazdy z nas do$wiadcza chwil zwatpienia, zmeczenia i smutku. W takich momentach
warto przypomniec sobie, ile drog juz przeszlismy i jak wiele wyzwan udato nam si¢ pokonac.
Nie trzeba zrobi¢ wszystkiego od razu. Czasami wystarczy zatrzymac sig¢, zlapa¢ oddech i
zrobi¢ jeden kolejny krok.

Mam nadziejg, ze ¢wiczenia zawarte w tym workbooku pomoga Ci cz¢sciej dostrze-
gac to, co w Tobie dobre, budowaé poczucie wlasnej wartosci 1 §wiadomie tworzy¢ zycie,
ktére bedzie bardziej zgodne z Toba.

Dzickuje, ze poswigciles ten czas sobie.

Zycze Ci wielu chwil spokoju, ciekawosci i odkrywania tego, co juz od dawna jest Twoja sita.

Agnieszka Kozdroii
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I.  NAJWAZNIEJSZE JEST TERAZ

7 Poczucie ,,tu i teraz” pozwala z dystansem mysle¢ o przesztosci 1 spokojniej pa-
4‘ trze¢ w przysztosé. Czasami jedno wydarzenie z przesztosci sprawia, ze wciaz do

niego wracasz myslami. Trudniej wtedy skoncentrowac¢ si¢ na tym, co dzieje si¢
dzisiaj. To ¢wiczenie pomoze Ci zrobi¢ krok do przodu, do chwili biezacej. Dzigki temu
¢wiczeniu skoncentrujesz si¢ bardziej na tym, co jest dla Ciebie wazne dzisiaj.

—~\

—  To ¢wiczenie pomoze Ci odzyska¢ poczucie wplywu i dostrzega¢ wiccej mozli-
(@) I wosci dzialania.

Y)

=

{

[

Zambknij oczy.
Wykonaj trzy spokojne oddechy.
Wyobraz sobie droge.
Jest bezpieczna, spokojna 1 szeroka.
Idziesz nia swoim tempem.
Przed sobgq widzisz cel.
Z kazdym krokiem coraz bardziej czujesz, ze jestes tutaj.

Jestes OK, taki jaki jestes TU I TERAZI

Cwiczenie. Popatrz na wykres ponizej. Intuicyjnie zaznacz miejsce, w ktérym
dzisiaj jestes. Nie zastanawiaj si¢ dtugo. Wybierz to, co czujesz.

1. Przeszlo$¢, wszystko to co dzisiaj jest juz wspomnieniem.
2. Terazniejszos¢, to chwila TU I TERAZ.

3. Przysztosdé, to o czym marzysz i to co pragniesz zrealizowac.
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Przesztos¢ Terazniejszo$¢ Przysztos¢

Zastanow sig, patrzac na wykres gdzie teraz jestes.
W przeszlosci? Jezeli tak, co Cig zatrzymalor? ...

Jak S1@ Z tyM CZUJESZ? o ouviitiie i

W terazniejszosci?

Jak czujesz sie TU I TERAZ? ..o,

W przysztosci? Pomysl czego dzisiaj unikasz, ze wolisz marzy¢ niz dziatac?

Czasami obraz zmienia sposéb myslenia i reagowania, dlatego tez $wiadomie zaznacz miej-
sce, w ktorym jeste$ dzisiaj. Przeszlo$¢ pozostanie czescia Twojej historii. Sam stworzysz
przysztosc. Teraz daj sobie chwilg, Zeby stana¢ tutaj — w terazniejszosci.

To wtasnie TU i TERAZ, mozesz podejmowac decyzje.

O O O

7 7

Przesztos¢ Terazniejszo$¢ Przysztos¢

zrealizowac.
-

K‘ / Refleksja. Napisz o trzech dzisiejszych decyzjach, ktére udato Ci si¢ skutecznie
2
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O Swiadomo$é. Napisz o trzech emocjach, ktére pojawiaja sie gdy w jednym dniu
udaje Ci si¢ zaplanowac i zrealizowac cele.

(—A Trening. TU i TERAZ, to mysl, ktéra pozwala na skoncentrowanie si¢ na dzi-
! F) siejszych zadaniach, pozwala tez na ich rozwigzywanie. Wybierz jedno zadanie,
o ktére powinno by¢ zrobione dzisiaj i je wykonaj.

Zastanow sie 1 wybierz tylko jedng czynno$¢, ktorg mozesz wykonaé dzisiaj. Zacznij od cze-
go$ matego.

< DECYDU]J! Jutro znowu bedziesz mie¢ wyboér. Ale dzisiaj wystarczy jeden krok.

Decyduje, ze dzisia] ZroDbig .....oouiiuiiiii i

—~&— Cjekawostka

Badania pokazuja, ze osoby, ktore potrafia koncentrowaé si¢ na biezacym rozwiazywaniu
probleméw, czesciej wykorzystuja swoja kreatywno$c¢ 1 latwiej znajduja wlasciwe rozwigza-

ma.l

I Harvard Business Essentials (2005) Zarzadzanie kreatywnoscig i innowacja. Konstancin—Jeziorna: Wydaw-
nictwo MT Biznes Sp. z 0.0., 5. 123.
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II. POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI

7 Poczucie wlasnej warto$ci nie polega na tym, ze jestes lepszy od innych. Polega
na tym, ze przestajesz watpié, ze jeste§ wystarczajacy. Od najmltodszych lat sly-
szymy rozne oceny. Z czasem latwo uwierzy¢, ze to one mowia, kim jestesmy. A
przeciez zadna ocena nie okresla naszej wartosci jako czlowieka. Najczgsciej nie zastana-
wiamy si¢ nad znaczeniem oceny i zapominamy, ze nie powinna decydowac o tym kim jeste-
$my i jak si¢ czujemy. Patrzac wstecz mozesz zauwazy¢, ze dawna sytuacja do dzisiaj wplywa
na sposob w jaki postrzegasz siebie. To ¢wiczenie pomoze Ci spojrzeé na siebie z innej pet-
spektywy.

/= Zamknij oczy.

[ 1 ) )

i / Wez spokojny oddech.
Poczuj siebie.

Tu.

Teraz.

Jestes dorosty.

Masz za soba wiele doSwiadczen.

Dokonywates wyboréw.

I wlasnie robisz kolejny krok.

Akceptujesz siebie.
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Cwiczenie. Zycie nie jest idealne. Kazdy z nas do$wiadcza sukceséw i trudnosci.
To one razem tworza histori¢ naszego zycia. Poczucie wlasnej wartosci nie rodzi
si¢ z doskonalosci. Rodzi si¢ z doswiadczen, ktore przezylismy i znaczen, jakie im
nadajemy. To na co masz wplyw to na odkrycie poczucia wlasnej wartosci. Zaw-

sze bylo w Tobie, teraz ubierzesz je w stowa. Zaznacz swoje wybory.

[] jak kazdy mam mocne i slabe strony

|:| potrafie mowi¢ TAK i potrafic méwi¢ NIE

[] potrafi¢ podejmowac wlasne decyzje

|:| odczuwam dume z wlasnych osiagniec

|:| zrealizowalem wiele matych i duzych celow

I:l postrzegam siebie realnie

|:| dostrzegam zmiany z kazdym mijajacym rokiem

I:l dostrzegam rézne mozliwosci dziatania

D czuje, ze mam wplyw

|:| potrafi¢ uczy¢ si¢ na swoich do§wiadczeniach

Poczucie wlasnej wartosci nie powstaje w jednej chwili. Tworzy si¢ przez cale zycie. Z do-

$wiadczen, decyzji, odwagl, prob i codziennych wyboréw.

Stworz wlasne poczucie wartosci, koncentrujac si¢ na doswiadczeniach, okaz sobie szacunek
1 zyczliwosé, pomysl, ze zycie niesie w sobie wiele znaczen.

Zacznij teraz. Moje poczucie wlasnej wartodci tworzyly doswiadczenia: .....................
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/ Refleksja. Napisz trzy sytuacje, w ktorych poradziles sobie z trudna sytuacja.

O Swiadomo$é. Opisz jedng sytuacje w ktérej wykorzystaltes myslenie i pomyslnie
rozwigzates problem.

Trening. Wieczorem zatrzymaj si¢ na chwile i odpowiedz sobie na trzy pytania.
Co SIe Udator . oui e
Co sprawilo Ci radoSCP ...

Co Planujesz JULrO? ......oiuii i

= DECYDU]J! Kazdego dnia mozesz tworzy¢ lub wzmacnia¢ swoje poczucie wlasne;j
wartosci. Wybierz jak?

|:| ufanie sobie

D odpowiedzialnos¢ za siebie
] akceptacja siebie

D wiara w siebie

D szacunek dla siebie

—&—" Cjekawostka

Czasami najwigksza przeszkoda w budowaniu poczucia wlasnej wartosci nie sq opinie in-
nych, ale wlasne przekonanie, ze nie zastugujemy na dobre zycie.”

2 Branden N. (2014) 6 Filaréw poczucia wilasnej wartosci. £.6dz: Wydawnictwo JK., s. 33.
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III. RELACJE MAJA ZNACZENIE

7 Potrzebujemy innych ludzi. To wlasnie relacje cz¢sto dodaja nam sity w trudnych

chwilach, ale réwniez pozwalajq cieszy¢ si¢ sukcesami. Nie zawsze jednak dostrze-

gamy osoby, ktore naprawde nam sprzyjaja. Czasami przyzwyczajamy si¢ do stow,

ktére zamiast wzmacnia¢ — ostabiaja. W tym ¢wiczeniu nauczysz si¢ stuchac nie tylko stow,

ale réwniez tego, jakie znaczenie ze sobg niosa. Dzigki dwém prostym wskazéwkom rozwi-

niesz umiejetnos$¢ rozumienia znaczen, koncentrujac si¢ na sensie wypowiedzi. Juz teraz po-
mysl, czy stowa wypowiadane przez innych niosa z soba mozliwosci czy tworza blokady.

e To ¢wiczenie zwigzane jest z umiejetnoscia stuchania.
| [(@),) Zamknij teraz oczy.
id// Staraj si¢ skoncentrowac na dzwigkach, ktére w tej chwili docieraja do Ciebie.
Sprébuj odkryé, skad dochodza?

Cwiczenie. Przez siedem dni stuchaj uwaznie osoby, z kt6ra najczesciej rozma-

wiasz. Zwracaj uwagg, czy jej stowa dodaja Ci energii, czy raczej ja odbieraja. W

tym ¢wiczeniu pamigtaj, ze wchodzisz w role obserwatora. Nie oceniaj tych stow,

nie komentuj. Po prostu je zauwaz, zapewne od zawsze osoby te uzywaly takiego
jezyka, natomiast Ty nie zwracale$ na to uwagi. To, jak kto$ z Toba rozmawia, wigcej mowi
0 jego sposobie patrzenia na $wiat niz o Tobie.

Pomysl o osobie z ktora masz najczgstszy kontakt, napisz jej imig:

przez pierwszy dzien, uwaznie stuchaj jej wypowiedzi, przy kazdym pozytywnym wspieraja-
cym zdaniu, postaw w rubryce ,,+7, przy kazdej krytycznej, negatywnej, oceniajacej wypo-
wiedzi, postaw ,,-”. Wieczorem zréb bilans, popatrz uwaznie na lo$¢ ,,+” i ilos¢ ,,-".
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Komunikaty pozytywne, wspierajace, wzmac- Komunikaty negatywne, deprecjonujace, ocenia-
niajace jace, pesymistyczne

Pomysl:
Jak si¢ z tym czujesz:

WejdZz w rolg obserwatora, dla kazdej waznej dla siebie relacji. Po tygodniu, spéjrz uwaznie
na swoje obserwacje 1 zauwaz osoby na prawde Ci zyczliwe, wspierajace, pozytywne.

uzywasz wobec siebie?

(‘ / Refleksja. Przez jeden dzien postuchaj rowniez siebie. Jakich sléw najczesciej
il

o Swiadomo$¢. Stowa maja znaczenie, czesto ich nie zauwazamy jednak trafiaja do
Pog- .. . , L 1 . )
or==.  pamieci 1 wplywaja na sposob, w jaki myslimy o sobie i innych, dlatego tak wazne
jest by tworzy¢ przyjazny Swiat stéw, ktore slyszymy 1 ktére wypowiadamy. Po-
mysl o jednej sytuacji, w ktérej pozytywne, wspierajace stowa, pomogly Ci w trudnym do-
$wiadczeniu. Napisz, dlaczego bylo to dla Ciebie wazne?
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(—A .. Trening. Kazdego dnia, swiadomie dobieraj stowa, ktére moéwisz do siebie i do
I F) innych. Twoérz mozliwosci budowania warto$ciowych relacji. Zastanow sig

Jakie jedno stowo chcialby$ czesciej mowic do siebie? ...

Jakie jedno stowo chcialby$ czesciej mowic bliskim? .................oo

= DECYDU]J! Stowa nic nie kosztuja, a moga zosta¢ z drugim cztowiekiem na cale
zycie. Wybierz z ponizszej listy stowa, stwierdzenia, ktore najlepiej beda stuzyly wspieraniu
Twoich relacji.

|:| doceniam to, co robisz

[] jeste§ w tym bardzo dobra / dobry

I:l jestes inteligentna / inteligentny

[] dzi¢kuj¢ za wsparcie

] jeste§ empatyczna / empatyczny

[] jestes pracowita / pracowity

[] jestes zyczliwa / zyczliwy

] przy Tobie czuje si¢ dobrze

—&—" Ciekawostka

Kiedy zwracamy uwage na to co méwi rozmowea, na emocje i znaczenie wypowiadanych
stéw, mozemy odkry¢ jego prawdziwa intencje.’

3 Branden N. (2014), s. 14.
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