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Szanowny Czytelniku

Masz w sobie sile, ktéra kazdego dnia pozwalata Ci dotrze¢ do miejsca w ktorym
jestes dzisiaj, przyszed! czas, by wzmocni¢ wszystkie Twoje wewngtrzne zasoby oraz rozwi-
naé nowe strategie, zwickszajace spokéj, odpornosé psychiczna, zdrowie, jasno§¢ myslenia,
skuteczno$¢ dziatania. Potrzebujesz nowych narzedzi by rozwina¢ nowe skuteczniejsze spo-
soby rozwigzywania biezacych problemoéw, zachowujac spokd) w $wiecie, w ktérym natlok
informacji oraz zlozono$¢ wyzwan, aktywujaq wysoki poziom stresu.

Poznasz proste techniki, ktére pomoga Ci zmieni¢ perspektywe patrzenia na siebie 1
otoczenie, rozwijajac lub wzmacniajac psychologiczne bezpieczenstwo, zwickszajac spokdj
umystu, dzi¢ki czemu Twoje wewnetrzne poczucia sprawstwa, skutecznosci, sity i odwagi,
uaktywni kreatywne tworzenie nowych strategii skutecznego dziatania w sytuacjach wysokiej
presji. Zaproponowane ¢wiczenia, zostaly skonstruowane tak, by$ skoncentrowat si¢ na so-
bie i swoich potrzebach, wyeliminowal aktywnosci rozpraszajace 1 wynikajace z nawykowego
wykonywania réznych czynnosci, na rzecz lepszego rozumienia siebie, potrzeb swojego or-
ganizmu, zwigkszenia poziomu komfortu zycia, przez zmiang schematéw myslenia i reago-
wania. Nauczysz moézg nowego sposobu analizowania informacji oraz lepszego tworzenia
skutecznych reakciji.

Odpornosé psychiczna, jest procesem umystowym, ktory rzutuje na sposob w jaki
mozg analizuje sytuacje, i jaka wyzwoli reakcje. W procesie tym, ogromng role odgrywa pa-
mie¢¢ mézgu i sposéb nadawania znaczen przez moézg. Bodzce sensoryczne ktore trafiaja
do mézgu, beda u kazdej osoby wywolywaly inna reakcje, zmiana sposobu myslenia oraz
inne emocjonalne warto$ciowanie sytuacji, aktywuje inny sposob analizowania przez mozg
informacji. Mézg dysponuje subiektywna pamigcig tego co uznajesz jako bezpieczne, zagra-
zajace. Cwiczenia pomoga Ci przez modyfikacje emocjonalnego wartosciowania siebie i
zmiang nadawania emocjonalnych znaczen ludziom, sytuacjom, przedmiotom, codziennym
zdarzeniom, zmieni¢ pobudzenie sieci neurondw, przyczyniajac si¢ do innego niz do tej pory
integrowania wiedzy przez moézg, innego sposobu analizy biezacej sytuacji, co zmieni sposéb
Twojego reagowania.

Rozwiniesz zdolnos§¢ do uwaznego myslenia o zdarzeniach, zachowujac emocjonalny
dystans 1 §wiadomie dokonujac wyboru reakcji, ktére pozwalaja na wlasciwe rozstrzyganie
problemu, mimo wysokiej presji. M6zg musi nauczy¢ si¢ nowych sposobéw reagowania w
sytuacjach o wysokim poziomie stresu, musi tez stucha¢ Ciebie. Tym samym zwigkszenie
spokoju i budowanie odpornosci psychicznej, zalezy od Twojej umiejetnosci kontrolowania
mysli, tworzenia otoczenia, ktore uspokaja mozg, prawidtowego reagowania na odczucia cie-
lesne.

PAMIETAJ! JESTES OK! Jeste$ wystarczajacy juz teraz. Zmiana jest Twoim prawem, a
nie obowigzkiem. Zmiana nie zaczyna si¢ od wigkszej ilosci wiedzy. Zaczyna si¢ od jedne;j
mysli, ktéra odwazy si¢ wyjs¢ poza stary schemat.

Zanim wykonasz te ¢wiczenie, chceg, zeby$ zapamigtal jedna rzecz: Twéj mozg nie jest
Twoim wrogiem. Stres jest proba ochrony Ciebie. Dzigki tym ¢wiczeniom, nauczysz swoj

organizm, jak wraca¢ do réwnowagi 1 wysokiego poczucia bezpieczenistwa.

Agnieszfea Kozdrori
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I. Wyijscie z labiryntu

¢wiczeniu rozwiniesz umiejetnos$¢ tworzenia nowych mozliwosci odzyskiwania

poczucia wplywu, odzyskiwania spokoju. Twoja mysl, zwiazana z mozliwoscia
wyjscia z sytuacji stresowej, polaczona z uczuciem ulgi oraz poczuciem spokoju, zwigkszy
Twoja skuteczno$¢ w tworzeniu rozwiazan. Poczuj ulge i spokdj — to stan, ktory osiagniesz
po wyjsciu z labiryntu

D/ Sytuacja stresowa potrafi zablokowa¢ zdolnos§¢ do zobaczenia rozwiazania, w tym

aen| 1O é.wicze.nie~ porpoz’e Ci odzyska¢ poczucie wplywu i1 dostrzegaé wigcej
| ([(@),), mozliwosci dzialania.

Jak przygotowac si¢ do wykonania ¢wiczenia

1. Pomysl JESTEM BEZPIECZNY. Wykonaj teraz 8 glebokich oddechéw, przygotuj swoj
umyst i cialo do procesu zmiany. Spokojny, gleboki oddech informuje moézg, ze jestes
teraz, w tej chwili bezpieczny, w tym stanie Twéj mozg szybciej zapamieta to ¢wiczenie.

Cwiczenie. Przygotuj stoper i zmierz czas w jakim pokonasz labirynt, gdy na jego

koficu jest putapka na myszy lub ser. Sprébuj zaobserwowac swoje doznania we-

wnetrzne, gdy patrzysz na labirynt z pulapka i na labirynt z serem, zastanow si¢

jakie pierwsze odczucia wywoluja w Tobie te obrazy, jak postrzegasz wykonanie
¢wiczenia, gdy widzisz pulapke i gdy widzisz ser.
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Napisz co czujesz, gdy patrzysz na

labirynt, z potencjalnym zagroze-
niem

I Zastanow sig, czy w ciele pojawia si¢
jakie$ doznanie sensoryczne, napisz
| I — jakie
—> Dokonaj pomiaru czasu, przejscia
S przez labirynt

A
2
'—""/rr,,,,[‘,? )

Napisz co czujesz, gdy patrzysz na labirynt z
P potencjalng nagroda

Zastanow sig, czy w ciele pojawia si¢ jakies do-

|:

znanie sensoryczne, napisz jakie

)

|
-

| Dokonaj pomiaru czasu, przejscia przez labi-

I___II

rynt

]

Refleksja. Przypomnij sobie trzy sytuacje, w ktorych udato Ci si¢ rozwiazaé pro-
blem, czy znalez¢ rozwiazanie dzigki temu, ze dostrzegate$ korzysci z zamknigcia
trudnego etapu.
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O Swiadomosé. Wypisz trzy stowa, ktére definiuja w pozytywny sposéb Ciebie,
o==="_  dzigki ktérym wezesniej skutecznie pokonywates trudnosci.

/= Trening. Przez 3 dni wieczorem, zacznij tworzy¢ obrazy mentalne i wlasny pro-
'-@-: ces szybkiego wyjscia z labiryntu, koncentrujac si¢ na celach i korzysciach, zasta-
o néw sie, jaki WYNIK Cig interesuje i zobacz siebie jako osobe sprawcza, sku-
teczng, ktora postrzega proces realizacji celu, w inny niz do tej pory sposéb. Labirynt to stres,
a Ty potrafisz go pokonac.

Trenuj wieczorem nowe schematy myslenia:

e widze korzysci wyjscia z labiryntu
e potrafi¢ zauwazy¢ droge, ktéra prowadzi do wyjscia

e rozumiem, ze stres jest elementem codziennodci, jest jak labirynt, ale potrafi¢ byé
swiadomy jego istnienia zachowujac spokdj umystu podczas dazenia do celu

e wiem, ze uda mi si¢ dotrze¢ do celu
o widze rézne mozliwosci

Wypisz trzy korzysci z realizacji celu, mimo odczuwanego stresu:
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Znajdz trzy drogi prowadzace do celu.

Dokonaj pomiaru czasu, przejscia przez labirynt
Tdroga: ...
2.droga: ..o
3droga: ...

Czy zastanawiale$ si¢ dlaczego te czasy si¢ roznia?
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Popatrz uwaznie na obraz powyzej, zastandéw si¢ co czujesz, zapisz swoje spostrzezenia

L3

" DECYDUJ! Przez kolejne cztery dni, wieczorem przed zasnigciem, tworz nowe
mozliwosci dzialania. Jaka nowa mozliwos§¢ zauwazasz dzisiaj, ktorej wezesniej nie dostrze-
gate$? Zapisz ja ponizej.

—&" Ciekawostka

W wystandaryzowanych badaniach', udowodniono, ze mézg reaguje inaczej, gdy spodziewa
si¢ zagrozenia, inaczej gdy wynikiem pokonania labiryntu jest atrakcyjna nagroda. Brak na-
dziei, brak mozliwosci dostrzezenia pozytywnego rozstrzygnigcia, aktywuje stawianie pro-
gnoz przez mozg oraz tworzenie reakciji, utrudniajacych wyjscie z sytuacji problemowej,
moézg dokonujac kalkulacji uznaje iz ten stan ,trwanie w labiryncie”, jest lepszy niz rzeczy-
wiste zagrozenie. Dlatego tez w sytuacji silnego stresu, istotne jest uswiadomienie sobie, ze
jest pozytywny final, ze pokonanie trudnosci, zwiazane jest z poprawa jakosci zycia, lepszym
zdrowiem, realizacja celéw w sukcesie.

! Nagoski E. Nagoski A. (2020) Wypalenie. Jak wyrwac¢ si¢ z blednego kola stresu. Warszawa: Wydawnictwo
Czarna Oweca, s. 18.
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II. Zadbaj o wlasny budzet energii

7 GROMADZENIE ZASOBOW. Wysoki poziom stresu oznacza ze nieustannie

stosujesz te same co zawsze strategie, ponadto w réznych sytuacjach dzialasz na-

wykowo. Realizujesz coraz wigcej zadan, jestes coraz bardziej obcigzony. To ¢wi-

czenie pomoze Ci zauwazy¢, ktore dziatania odbieraja Ci energi¢ i pomoze Ci stworzy¢ wigcej
przestrzeni dla siebie.

e To ¢wiczenie pomoze Ci odzyska¢ poczucie wplywu 1 dostrzegaé wigcej

(@) ) mozliwosci dziatania.
N
\\7 —

|

Jak przygotowac si¢ do wykonania ¢wiczenia.

Pomysl: jestem bezpieczny i moge spokojnie zastanowi¢ si¢, co odbiera mi energie

Cwiczenie. Przygotuj kartke i dtugopis - oszacuj, ktére aktywnosci pochtaniaja

najwigcej energii, sa nawykowe, ale o niskiej skutecznosci i uniemozliwiaja Ci re-

generacje, ponadto sa wynikiem zachowan rutynowych i mozesz z nich zrezygno-

waé. Pomysl i zapisz, z jakiej jednej aktywnosci mozesz bezpiecznie zrezygnowaé
natychmiast.
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Jakie czynnosci, realizowane przez
Ciebie, nie dotycza Twojej osoby 1
powinny by¢ wykonywane przez in-
nych. ® { ]

1. Jakie sa korzysci 2. Jakie sg korzysci
z kontynuowania? z zaprzestania?

[ J
[ )
[ ]

® e 6

2

3. Jakie s3 koszty 4. Jakie sa koszty
B z kontynuowania? z zaprzestania?
4 ol Jicl )

©

asertywnie, odmawiajac wykonania zadan, ktére nie nalezaly do Twoich obo-
- wiazkéw. Napisz je 1 zauwaz swojq odwage, by dba¢ o swoje zdrowie i chroni¢
swoje zasoby.

K‘ / Refleksja. Przywolaj do §wiadomosci trzy sytuacje, w ktérych zachowates si¢
-

o’o.i? Swladon?oéé. Wyplsz trzy S.IOW:&, ktore deﬁmuj?t w pozytywny sposéb Ciebie,
=== dzigki ktorym wczesdniej stawiales asertywne granice.
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(—A . Trening. Przez 7 dni uwaznie stuchaj présb znajomych, cztonkéw rodziny, part-
1§ F) nera lub dzieci i zastanawiaj si¢, czy sa w stanie wykona¢ dang czynnos¢, jezeli
B Twoja odpowiedz brzmi TAK, méw spokojnie:

e NIE, NIE ZROBIE TEGO ZA CIEBIE

dodajac komentarz

e JAJUZ POTRAFIE TO ZROBIC, natomiast dla Ciebie, bedzie to $wietny trening
Twojej samodzielnosci 1 skutecznosci 1 wiem, ze Ci si¢ uda oraz wiem, ze sobie po-
radzisz!

2 DECYDU]J! Pomysl o mozliwosci rezygnacji z dodatkowych aktywnosci,
ktére odbieraja Ci spokoj. Zaplanuj, by pod koniec kazdego miesiaca, zastanowic si¢ nad
tym, czy mozesz zrezygnowac z jednej zbyt obciazajacej Ci¢ aktywnosci.

Pomysl, rezygnuje z

—&" Ciekawostka

Jezeli cheesz zwigkszy¢ budzet energii w Twolm organizmie, zastanéw si¢ czy mozesz prze-
znaczy¢ 20 minut dziennie na krétka drzemke. Korzysci ze snu sa duze, krotka drzemka
wzmacnia regeneracje, koncentracje i kreatywno$é’.

2 Kosslyn S.M., Rosenberg R. S. (2000), s. 217
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III. Trzy proste kroki, by zwigkszy¢ odpornos¢ psychiczna

7 1, 2, 3 KONIEC STRESU®. Po dniu pelnym stresu warto odzyska¢ poczucie
J spokoju, poniewaz kazda reakcja w ciele, ktora plynnie przechodzi przez caly cykl,

prowadzi do spokoju, to ¢wiczenie pomoze Ci zamknaé cykl stresu, tak by orga-
nizm samoczynnie uruchomil proces regeneraciji.

| ((@),), To ¢wiczenie pomoze Ci zamknac reakcje stresowa.

Cwiczenie. Obecny sposéb reagowania Twojego mézgu na stres, przedstawia

ponizszy rysunek. Wchodzisz w aktywnosc¢ z nadzieja, ze dzien bedzie pozytywny

(czerwona nitka), codziennos$¢ pochtania Cig tak, ze wpadasz w chaos mysli, ak-

tywnosci, nie dostrzegasz konca, nie widzisz pozytywnego zamknigcia, pozytyw-
nego finatu. Ty i Twoj mozg trwacie w pierwszych dwoch cyklach stresu, bodziec — reakcja,
nie widzisz zakoniczenia, a gdy Ty nie uswiadamiasz sobie ze jeste§ juz bezpieczny, Twoj
mobzg nieustannie trwa w trybie wysokiego pobudzenia stresowego.

3 Ibidem.
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Zamknij oczy i zwizualizuj sobie proces ktory dotyczy codziennych aktywnosci. Zobacz sie-
bie, zobacz codzienny natlok spraw, zobacz powdd, dla ktérego ,,zmagasz si¢” z proble-
mami, wprowadz tez do wizualizacji etap konicowy. Pokaz swojemu moézgowi, ze kazda re-
akcja stresowa ma swoj koniec — a po nim nastepuje odpoczynek i regeneracja.

Mozna zobrazowac to w nastgpujacy sposob.

Poznaj nowe sposoby na domkniecie reakcji stresowej, dzigki ktorym poczujesz si¢ lepiej, a
organizm rozpocznie proces regeneracil. Swiadomos$¢, mysl ,,to koniec dzisiejszego stresu”,
uruchamia zmiany w sposobie w jaki organizm zaczyna funkcjonowa¢. W tabeli ponizej, za-
znacz aktywnosci realizowane spontanicznie, zastanow si¢, ktére mozesz wdrozy¢ i ktore
pasuja do Twojego trybu zycia.
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zakonczenie reakcji stresowej

20 min. dziennie

[] 1Ak
[] NiE

8 gtebokich wdechéw i wydechéw

[] 1AK
[T NiE

30 minut pozytywnych interakcji

[J TAak
[] NIE

10 minut $miechu dziennie

[] TAK
[] NIE

6 sekundowy pocatunek dziennie

[] TAK
[] NIE

10 minut rytmicznego spontanicznego tarica

[] 1Ak
[] NIE

5 minut na werbalizacje frustracji przez pisanie

] 7ak
[] NE

8h dziennie codziennie

[] 1AK
[ NIE

8 minut dziennie trening swiadomosci ciata

[ TAK
[ NiE

5 minut demolki

] Tak
[] NE
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konczenie sytuacji stresowej, napisz je i zastanow si¢ jak odczuwales poczucie

K‘ ‘/ Refleksja. Przywolaj do §wiadomosci trzy sytuacje, w ktérych zauwazyles za-
/@’
i bezpieczenstwa w ciele, w umysle, gdy pomyslates ,,to koniec”.

{%  Trening. Przez 7 dni trenuj zaproponowane techniki zamykajace biologiczna re-
'\ (\) akcje stresowa i wybierz te, ktore najlepiej odpowiadaja na Twoje potrzeby 1 uczyn
o z nich codzienny popoludniowo — wieczorny rytual.

Vo Jestes indywidualnoscia, zapewne pamigtasz sytuacje silnie stresujace oraz sposoby,
dzigki ktérym wracates do rownowagi. Tylko Ty wiesz, czego potrzebujesz, aby zakonczyé
reakcje stresowa i odzyskaé spokdj. Zastanow sig, jak moze wyglada¢ Twoj wlasny rytuat
zamknigcia reakcji stresowej. Opisz go ponizej.
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