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Szanowny Czytelniku

Kazdy z nas chcialby zy¢ spokojniej. Lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami,
zachowac¢ jasno$¢ myslenia w trudnych sytuacjach i mie¢ poczucie, ze potrafi wplywac na
swoje zycie.

Jezeli trzymasz ten workbook w rekach, by¢ moze wlasnie tego szukasz.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze wiele z naszych reakcji mozna rozwijac i zmienia¢. Mézg uczy
si¢ przez cale zycie. Potrzebuje jedynie nowych doswiadczen, nowych sposobéw myslenia i
odrobiny §wiadomej praktyki.

W tym workbooku znajdziesz proste ¢wiczenia, ktére pomoga Ci lepiej rozumiec siebie, za-
uwaza¢ wlasne reakcje i stopniowo budowaé wickszy spokdj, odpornosé psychiczna oraz

poczucie wplywu.

Cwiczenia pomoga Ci rozwijac to, co juz w Tobie dziala, 1 wzmacnia¢ umiejetnosci, ktore
pomoga Ci lepiej radzi¢ sobie z codziennymi sytuacjami.

Kazde ¢wiczenie zostalo stworzone po to, aby$ mogl zatrzymac si¢ na chwile, spojrzeé na
siebie z wigksza zyczliwoscia 1 odkry¢ nowe mozliwosci dziatania.

Kiedy zmienia si¢ sposob rozumienia sytuacji, zmieniaja si¢ rowniez emocje. A kiedy zmie-
niaja si¢ emocje, tatwiej podejmowac decyzje, ktore naprawde Ci stuza.

Nie chodzi o to, aby przesta¢ odczuwac stres.
Chodzi o to, aby wiedzie¢, jak wraca¢ do réwnowagi.

Nie chodzi o to, aby by¢ silnym przez caly czas.
Chodzi o to, aby wiedzie¢, gdzie odnalezé wlasng sile.

Mam nadzieje, ze ten workbook stanie si¢ dla Ciebie spokojna przestrzenia do rozwijania
nowych umiej¢tnosci, odkrywania wlasnych zasobéw i budowania zycia, w ktérym coraz

czgsciej to Ty $§wiadomie wybierasz swoje reakcje.

Bo im lepiej rozumiesz siebie i §wiat wokol, tym wigcej masz mozliwosci wyboru.
A im wigcej masz mozliwosci wyboru, tym wigcej masz wolnosci.

Zycze Ci odwagi, ciekawosci 1 wielu dobrych doswiadczen.

Agnieszka Kozdroii
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I. Wyijscie z labiryntu

7 Sytuacja stresowa potrafi zablokowa¢ zdolnos§¢ do zobaczenia rozwiazania, w tym
J ¢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

7 To Cwiczenie pomoze Ci odzyska¢ poczucie wplywu 1 dostrzega¢ wiccej
| ((@) ) mozliwosci dziatania.

Jak przygotowac si¢ do wykonania ¢wiczenia

1. Pomys$l 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 zapamigta 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 Swiadomo$é. Wypisz trzy stowa, ktére definiuja w pozytywny sposéb Ciebie,
o= dzigki ktérym wcze$niej skutecznie pokonywales trudnosci.

/=, Trening. Przez 3 dni wieczorem, zacznij tworzy¢ obrazy mentalne i wlasny pro-
'-@-: ces szybkiego wyjécia z labiryntu, koncentrujac si¢ na celach i korzysciach, zasta-

= néw sig, jaki WYNIK Cig interesuje 1 zobacz siebie jako osobe sprawcza, sku-
teczna, ktéra 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, ktora prowadzi do wyjscia

e rozumiem, ze stres jest elementem codziennodci, jest jak labirynt, ale potrafie by¢
$wiadomy jego istnienia zachowujac spokdj umystu podczas dazenia do celu

e wiem, ze uda mi si¢ dotrze¢ do celu
e 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

e DECYDU]J! Przez kolejne cztery dni, wieczorem przed zasnigciem, tworz nowe
mozliwosci dzialania. Jaka nowa mozliwos$¢ zauwazasz dzisiaj, ktérej wezesniej nie dostrze-
gales? Zapisz ja ponizej.

—&—" Cjekawostka

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 rozstrzygniecia, aktywuje stawianie pro-
gnoz przez mozg oraz tworzenie reakciji, utrudniajacych wyjscie z sytuacji problemowej,
mézg 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 dziatasz 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.

- To ¢wiczenie pomoze Ci odzyskaé poczucie Iywu 1 dostrzegaé wiecej
i I Cwiczenie pon y p Wpiyw g cce)
mozliwosci dzialania.

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 sg 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 pr6sb znajomych, cztonkéw rodziny, part-
1§ F) nera lub dzieci i zastanawiaj si¢, czy sa w stanie wykona¢ dang czynnos¢, jezeli
- 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!

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, 1eZyZnuje Z «.oovviniii i

—&—" Cjekawostka

Jezeli cheesz zwigkszy¢ budzet energii w Twoim organizmie, zastanow 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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ITI. Trzy proste kroki, by zwigkszy¢ odpornos¢ psychicznag

Gy 1, 2, 3 KONIEC STRESU®. Po dniu pelnym stresu warto odzyska¢ poczucie
spokoju, poniewaz kazda reakcja w ciele, ktéra plynnie przechodzi przez caly cykl,
prowadzi do spokoju, to ¢wiczenie pomoze Ci zamknaé cykl stresu, tak by orga-

nizm samoczynnie uruchomil proces regeneracji.

To ¢wiczenie pomoze Ci zamkna¢ reakcje stresowq.

Cwiczenie. Obecny sposéb reagowania Twojego mézgu na stres, przedstawia

ponizszy rysunek. Wchodzisz w aktywno$c¢ 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 zakonczenia, a gdy Ty nie u§wiadamiasz sobie ze jestes 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 regeneracii. Swiadomosé, mysl ,to koniec dzisiejszego stresu”,
uruchamia zmiany w sposobie w jaki organizm zaczyna funkcjonowa¢. W tabeli ponizej, za-
znacz aktywnosci realizowane spontanicznie, zastanéw 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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K‘ ‘/ Refleksja. Przywolaj do §wiadomosci trzy sytuacje, w ktérych zauwazyles za-
L konczenie sytuacji stresowej, napisz je i zastanow si¢ jak odczuwales poczucie
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
z nich codzienny popoludniowo — wieczorny rytual.

" DECYDU]J! Jeste$ indywidualnoscia, zapewne pamietasz sytuacje silnie stresujace
oraz sposoby, dzigki ktérym wracates do rownowagi. Tylko Ty wiesz, czego potrzebujesz,
aby zakonczy¢ reakcje stresowa 1 odzyskac spokdj. Zastanéw sig, jak moze wyglada¢ Twoj
wlasny rytual zamknigcia reakcji stresowej. Opisz go ponize;.
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