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Według przeprowadzonych ostatnio badań 
kobiety martwią się dwa razy bardziej niż 
mężczyźni. Do głównych przyczyn naszych 
zmartwień należą: rachunki, obowiązki domo-
we, brak czasu, a także strach o przyszłość 
naszych bliskich. Jak sobie pomóc, kiedy nie-
ustannie znajdujemy sobie nowe powody do 
zmartwień? O tym, jak skutecznie zwalczyć 
ten nawyk i dlaczego warto to zrobić, opo-
wiada nasza ekspertka – psycholog i couchyni 
Anna Glińska.

NAWYKOWE ZAMARTWIANIE SIĘ – NAJ-
CZĘSTSZE OBJAWY
Nawykowym zamartwianiem się nazywamy 
uczucie braku i niedostatku, które towarzyszy 
nam w sposób przewlekły. Niejednokrotnie ta 
emocja łączy się z innymi uczuciami, takimi jak 
strach, poczucie niebezpieczeństwa i zagro-
żenia itp. Po części powodem nawykowego 

zamartwiania się jest środowisko naszego 
życia. Kto z nas bowiem nie zastanawia się 
nad tym, jak (i kiedy) zakończy się wojna na 
Ukrainie, czy ceny produktów jeszcze bardziej 
wzrosną itp.
Taki sposób myślenia jest efektem ewolucji. 
Odpowiada za nie nasz naturalny pierwot-
ny instynkt służący kiedyś do przetrwania, 
ochrony przed niebezpieczeństwem. Niestety, 
współczesnemu człowiekowi (który na co 
dzień nie walczy o przetrwanie w dosłownym 
sensie) instynkt ten bardziej przeszkadza, niż 
pomaga. Nasz instynkt nie nadążył za ewo-
lucją, wynikiem czego jesteśmy podatni na 
ciągłe zamartwianie się i stwarzanie sobie 
negatywnych scenariuszy.
Jedynym, co możemy w takim wypadku 
zrobić, to postarać się okiełznać nasz instynkt 
poprzez odpowiednie myślenie; dzięki temu 
zapanujemy w pewnym stopniu nad katastro-
ficzną wizją tego, co może się wydarzyć w 
naszym życiu.

SKUTKI ZAMARTWIANIA SIĘ
Ciągłe zamartwianie się powoduje nie tylko 
obniżenie jakości naszego życia, ale też szereg 
innych konsekwencji. W wyniku zamartwiania 
się rezygnujemy z własnych marzeń i planów 
lub ograniczamy w tym zakresie innych, znie-
chęcając ich do działania (w naszym mniema-
niu ryzykownego).
Z powodu czarnych scenariuszy w naszej 
głowie często boimy się iść do lekarza, bo 
według nas, mogłoby się okazać, że „coś tam 
mamy”. Dodatkowo ciągłe zamartwianie się 

JAK PRZESTAĆ SIĘ ZAMARTWIAĆ 
I WNIEŚĆ W SWOJE ŻYCIE WIĘCEJ 
RADOŚCI?
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powoduje, że żyjemy w nieustannym stresie 
oraz pozbawia nas umiejętności rozwiązywa-
nia problemów. Zamartwianie się zabiera nam 
siły. Dlatego tak ważne jest, aby poszukać 
rozwiązań.

JAK WYJŚĆ ZE SPIRALI ZAMARTWIANIA 
SIĘ?
Według przeprowadzonych niedawno badań 
aż 95% naszych czarnych scenariuszy, które 
tworzymy w naszych głowach, się nie spełnia. 
Pierwszym krokiem do zmiany jest więc zrozu-
mienie, że zamartwianie się jest pozbawione 
sensu. Zamartwianie się to wychodzenie w 
przyszłość – w coś, na co nie mamy wpływu.
Pamiętajmy jednak, że mamy wpływ na nasze 
nastawienie do sytuacji, na zarządzanie swo-
imi uczuciami. Za pomocą swojej świadomości 
możemy wyciszyć nieco własne uczucia i tym 
samym spowodować, że radość zastąpi wiecz-
ne zamartwianie się. Aby to osiągnąć, należy 
przekierować się na pozytywy, skupić naszą 
uwagę na tym, co mamy.
Inną techniką jest obrona przed negatywnymi 
informacjami, które do nas docierają. Zamiast 
bezwarunkowo wierzyć w informację, która do 
nas dociera, należy sprawdzić wiadomość w 
kilku różnych źródłach.
Pamiętajmy jednak nade wszystko o neuro-

plastyczności naszych mózgów. W naszych 
zdrowych głowach nie zawsze pojawiają się 
zdrowe myśli. Jeśli będziemy to utrwalać, to 
nasz mózg w to uwierzy. Dlatego wpłyńmy na 
funkcjonowanie naszego mózgu, przekierowu-
jąc jego uwagę na pozytywy, zamieniając stare 
myśli na te nowe — wspierające. 

KTÓREMU Z WILKÓW DASZ DZIŚ JEŚĆ?
Zjawisko zamartwiania się idealnie obrazuje 
stara indiańska przypowieść, w której do zgro-
madzonych wokół ogniska dzieci przemawia 
stary Indianin.
- W naszym wnętrzu nieustannie toczą ze 
sobą walkę dwa wilki – mówi – Jeden jest zły. 
Ten to gniew, złość, zazdrość, nienawiść. Drugi 
z wilków jest dobry. Drugi to radość, dobroć, 
cierpliwość, empatia.
Jeden z małych chłopców zgromadzonych przy 
ognisku wtedy pyta:
- A który z tych wilków wygra?
- Wygra ten, którego karmisz – odpowiada mu 
stary Indianin.

KONIEC Z ZAMARTWIANIEM SIĘ – ZACZNIJ 
JUŻ DZIŚ
Niezależnie od wieku, mamy znaczący wpływ 
na funkcjonowanie własnego umysłu. Ważne 
jest jednak, aby podejść do zmian świadomie. 

Możecie zacząć od 
niewielkiej zmiany, na 
przykład od założenia, 
że zamiast pozwalać 
sobie na niewspiera-
jące myśli, zaczniecie 
je zauważać i zatrzy-
mywać. 
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Jesteś po czterdziestce i nie możesz poradzić 
sobie z brakiem energii? W Twojej głowie co-
raz częściej pojawiają się czarne myśli? Spo-
tyka to wiele osób w dojrzałym wieku. Jednak 
nie warto się temu poddawać. Przeczytaj, co 
możesz zrobić, aby nie dać się negatywnym 
emocjom towarzyszącym nam w drugiej 
połowie życia.

CO POZBAWIA NAS ENERGII?
Druga połowa życia to czas, w którym wielu 
z nas brakuje energii. Wiele rzeczy mamy już 
za sobą, co powoduje samoistnie powstawa-
nie pesymistycznej wizji przyszłości. Męczy 
nas nie tylko to, co za nami, ale także rzeczy, 
których nie udało nam się zrealizować. Nie-
zrealizowane plany nas rozpraszają, ciągle 
wracamy do nich w myślach. To zabiera nam 
energię.
Współczesny świat sprzyja szybkiej utracie 
energii. Wszystko przez nadmierne pobudze-
nie – jako współcześni ludzie wykształciliśmy 
sobie nawyk działania. Ponadto przez nadmiar 
informacji na co dzień ulegamy przebodźco-
waniu.
Jeśli nie czujemy się z tym wszystkim dobrze, 
czas wziąć sprawy w swoje ręce i za pomo-
cą samoświadomości spróbować poprawić 
jakość swojego życia i nauczyć się mądrze 
zarządzać własną energią.
JAK REGENEROWAĆ ZASOBY ENERGE-
TYCZNE W DRUGIEJ POŁOWIE ŻYCIA?
Po pierwsze, warto zadbać o zmianę nasta-
wienia. Pogodzenie się z życiem, takim jak 

ono jest to popularna na wschodzie praktyka 
nietrwałości otaczającego nas świata. To jest 
trudne zadanie, ale oswajanie się z tym niesie 
spokój. Zamiast buntować się przeciwko 
przemijaniu, warto spróbować zaakceptować 
rzeczywistość, nie unikać trudnych tematów – 
zetknąć się z nietrwałością egzystencji. Oswo-
jenie się i akceptacja przemijania zapewni nam 
więcej spokoju i pogody ducha, niż możemy 
się spodziewać.
Dzięki akceptacji przemijania mamy możliwość 
i przestrzeń na to, aby stać się bardziej otwar-
tym. Właśnie na tym polega trening szczę-
śliwego mózgu — praktyka nastawiona na 
przekierowywanie swojego myślenia na to, co 
się ma. W wyniku takiego myślenia samoistnie 
pojawia się w nas wdzięczność.
JAK ZARZĄDZAĆ ZASOBAMI ENERGE-
TYCZNYMI, ABY SIĘ ŁATWO I SZYBKO NIE 
WYPALIĆ?
Po pierwsze, należy zacząć od pracy nad 
własną uważnością. Warto poświęcić czas i 
zastanowić się nad podejściem do własnego 
życia i kwestii samorozwoju.
Możemy zacząć od zauważenia negatywnej 
emocji i rozłożenia jej na czynniki pierwsze. 
Jako przykład możemy przywołać sytuację, w 
której czujemy lęk wywołany przez jakiegoś 
niepokojącego newsa w internecie.
W tej sytuacji, kiedy zdajemy sobie sprawę, co 
wywołało nasz niepokój, warto podjąć próbę 
racjonalizowania negatywnej emocji. W tym 
wypadku możemy zweryfikować prawdzi-
wość „newsa”. Prawdopodobnie okaże się, 

JAK ZADBAĆ O ENERGIĘ ŻYCIOWĄ 
I POZYTYWNE NASTAWIANIE W 
DRUGIEJ POŁOWIE ŻYCIA?
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że nie jest tak źle, jak się początkowo myślało. 
Wtedy nasze ciało samoistnie się rozluźni – a z 
powodu rozluźnienia ciała nasze samopoczu-
cie się poprawia.
Weryfikując nasze negatywne emocje, przy-
glądając się im z bliska, możemy zacząć pracę 
nad procesem regulacji wewnętrznej energii 
oraz nauczyć się jak właściwie zarządzać tą 
energią.
Ponadto zatrzymanie się nad pewną emocją 
oraz praktykowanie uważności pozwoli nam 
wyciągnąć wnioski dotyczące życia we współ-
czesnym świecie.
Kiedy zatrzymacie się na chwilę i zastanowicie 
nad Waszą codziennością, stwierdzicie, że 
wieczne przezwyciężanie i przymuszanie się 
do działania niekoniecznie ma na Was dobry 
wpływ. Dzięki zatrzymaniu się i zastanowieniu 
odkryjemy w sobie czułość dla samych siebie. 
Warto dostrzec szanse, jakie stwarza sytuacja 
„odpuszczenia sobie”. To pozwoli nam zaprzy-
jaźnić się ze sobą, a tym samym zmienić nasze 
podejście do własnej osoby.
WARTOŚĆ, KTÓRĄ NIOSĄ ZE SOBĄ PRZE-
RWY
Kolejnym elementem codziennego życia, który 
może dodać nam energii, jest robienie sobie 
przerw. Według najnowszych badań człowiek 
skupia się i funkcjonuje skoncentrowany przez 
ok. 90 minut. Po tym powinniśmy zrobić sobie 

20 minut spoczynku. Tak powinno wyglądać, 
według zasad mindfulness – 20 minut „bycia 
tu i teraz”. Co ważne, zasadę tę warto stoso-
wać w codziennych aktywnościach — robić 
sobie przerwy nie tylko po pracy, ale także w 
trakcie pracy.
Co dzieje się z nami, kiedy nie robimy sobie 
przerw na odpoczynek? Nasz organizm ma 
kłopot z regeneracją. Tym samym energia 
szybciej się wyczerpuje, czego konsekwencją 
może być krótsze życie.
MOC SKUPIENIA
Kluczowa w procesie utrzymania odpowied-
niego poziomu energii jest umiejętność kon-
centracji. Rozproszenie, któremu tak łatwo 
jest ulec, również sprawia, że nasza energia 
się wyczerpuje. Walka z naszą skłonnością do 
rozproszenia pozwala nam się odprężyć.
Jak nauczyć się szybkiego uspokojenia umysłu 
i zebrania rozproszonej uwagi?
Najszybciej i najłatwiej za pomocą najprost-
szego ćwiczenia oddechowego, polegającego 
tylko i wyłącznie na koncentracji. Aby je wyko-
nać, należy skoncentrować uwagę na oddechu 
i...nic więcej. Ćwiczenie polega właśnie na tym, 
aby nie robić nic, poza skupieniem się na od-
dechu. Ważną zasadą tego ćwiczenia również 
jest to, aby nie myśleć aktywnie. Choć nie mo-
żemy powstrzymać napływu myśli do głowy, 
możemy po prostu pozwolić im płynąć.

Choć w dzisiejszych czasach 
wielu ludziom to ćwiczenie 
sprawia kłopot, nie warto 
za szybko się poddawać. 
Praktykując je regularnie, 
nauczymy się właściwie go-
spodarować własną energią 
i nie będziemy musieli długo 
czekać na rezultaty.
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Choć na pierwszy rzut oka kojarzy się z mó-
wieniem „nie”, asertywność to także umie-
jętność komunikowania własnych odczuć i 
potrzeb. Jak stawiać granice i nie ranić przy 
tym innych? Zapraszamy do lektury artykułu 
inspirowanego naszym live’m, którego go-
ściem była couchyni Anna Glińska.

CZYM JEST ASERTYWNOŚĆ?
Asertywność wielu osobom niesłusznie 
kojarzy się z egoizmem, szczególnie w kon-
tekście kobiet. Kobiety przez wiele pokoleń 
wychowywane były na grzeczne dziewczynki, 
które powinny być pozbawione własnego 
zdania. Choć czasy się zmieniają, w niektórych 
środowiskach do dziś nie tylko nie wspiera 
się asertywnej postawy u płci pięknej, ale 
też stygmatyzuje się ją jako „agresywne i 
niekobiece zachowanie”. Na szczęście coraz 
bardziej upowszechnia się pogląd, że poza 
niesieniem pomocy innym ważne jest dbanie o 
własną przestrzeń i o swoje potrzeby.
Warto pamiętać, że pomaganie innym nie 
zawsze wymaga asertywnej postawy. Jeśli 
wspierasz kogoś i nie wiąże się to dla Ciebie 
z negatywnymi emocjami, nie musisz niczego 
zmieniać. Szczypta asertywności przyda się 
jednak, jeśli nie umiesz odmówić innym i źle 
się z tym czujesz.
Choć asertywność to przede wszystkim prak-
tyka mówienie „nie” w poszanowaniu swoich 
potrzeb i bez intencji zranienia drugiej osoby, 
asertywny komunikat może dotyczyć innych 
kwestii np. proszenia o pomoc. 

TEST NA ASERTYWNOŚĆ
Jak łatwo sprawdzić poziom naszej asertyw-
ności? Wystarczy odpowiedzieć sobie na kilka 
pytań:
•	 Jak często zgadzasz się spełnić czyjąś 
prośbę, a potem żałujesz?
•	 Jak często rezygnujesz ze swoich 
planów, bo głupio Ci jest komuś odmówić?
•	 Czy zdarza Ci się robić coś nie w zgo-
dzie ze własnym wnętrzem?
•	 Czy często stawiasz potrzeby innych 
nad własnymi?
Jeśli na większość powyższych pytań odpo-
wiedziałaś twierdząco, prawdopodobnie masz 
problem z własną asertywnością.

JAK ZACZĄĆ PRACOWAĆ NAD WŁASNĄ 
ASERTYWNOŚCIĄ?
Zanim zaczniesz pracować nad asertywno-
ścią, przygotuj się na to, że będzie to długi 
proces.  Nasza gościni w trakcie spotkania 
kilkukrotnie wspominała, jak ważna w ćwi-
czeniu postaw asertywnych jest wytrwałość. 
Według ekspertki, asertywność ćwiczy się jak 

ASERTYWNOŚĆ - CZYLI JAK SKU-
TECZNIE STAWIAĆ GRANICE?
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mięsień. Nikt nie buduje kaloryfera na brzuchu 
w tydzień, dlatego też nie spodziewajmy się 
szybkich efektów w nauce tej umiejętności. 
Jedynie długotrwały trening, który wymaga 
uważności i konsekwencji w działaniu zadziała 
efektywnie.
Pierwszym krokiem w pracy nad własną 
asertywnością jest właśnie osiągniecie stanu 
uważności na swoje emocje (złość, frustra-
cja, smutek, rozczarowanie). Jeśli ktoś o coś 
Cię prosi, a w Tobie pojawia się jedna z tych 
emocji, odważ się wyrazić swój sprzeciw za 
pomocą komunikatu asertywnego.

KOMUNIKAT ASERTYWNY - Z CZEGO JEST 
ZŁOŻONY?
W ćwiczeniu asertywności, niczym na rozpra-
wie sądowej, warto skupić się nie na emo-
cjach, a na faktach. Pamiętaj też, aby komu-
nikować swój sprzeciw neutralnie, spokojnie, 
bez wyrzutów, agresji czy prób manipulacji.  
Przykładowy, uniwersjalny komunikat aser-
tywny, którego możesz użyć to:
„Czuje się źle bo… ; 
ważne jest dla mnie abyśmy oboje... ;

może moglibyśmy wspólnie zaradzić tej sytu-
acji tak, że...”.
W każdym wykropkowanym miejscu powinny 
znaleźć się fakty. Pamiętajmy też, że szczegól-
nie ważnym elementem komunikatu jest dąże-
nie do poszukiwania wspólnych, optymalnych 
dla obu stron rozwiązań.

CO NIESIE ZE SOBĄ TAKI TRENING?
Mimo, że trening asertywności to niełatwa 
sprawa, z pewnością warto się go podjąć.
Regularnie trenując asertywność niebawem 
zaczniesz zauważać efekty swoich działań. 
Przede wszystkim, oczyścisz własną prze-
strzeń z osób, które wykorzystują Twoją 
dobroć - przestaniesz wspierać osoby, które 
nie szanują Twoich potrzeb i czasu. Będziesz 
dalej pomagać innym, ale bez uszczerbku dla 
samej siebie.
Już dziś zacznij ćwiczyć własną asertywność, 
a staniesz się odważniejsza, szczęśliwsza i 
bardziej pewna siebie, a przede wszystkim - 
wreszcie zaczniesz żyć w zgodzie z własnym 
wnętrzem.
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DLACZEGO NIEKTÓRZY Z NAS LEPIEJ RA-
DZĄ SOBIE Z KRYZYSAMI, PODNOSZĄ SIĘ 
PO NAJWIĘKSZYCH PORAŻKACH A INNI 
CZUJĄ SIĘ ZAŁAMANI, GDY KTOŚ ICH SKRY-
TYKUJE LUB POJAWIĄ SIĘ WYZWANIA W 
PRACY LUB W DOMU?

O tym jak radzimy sobie z trudnościami de-
cyduje odporność psychiczna. Cecha, w którą 
jesteśmy wyposażeni wszyscy w mniejszym 
bądź większym stopniu – stwierdza Anna 
Glińska coach, ekspertka. Gdy jest silna to 
stykając się z problemami zachowujemy hart 
ducha, pozostajemy stabilni. Gdy jest osła-
biona, gorzej radzimy sobie z wyzwaniami, 
nawet najdrobniejsza rzecz wyprowadza nas 
z równowagi. Warto siłę psychiki nie tylko 
poznać, ale i rozwijać. Szczególnie, że żyjemy 
w stresogennej rzeczywistości. Badania poka-
zują, że Polacy są narodem zmęczonych ludzi, 
którzy często nie wiedzą, jak zadbać o swoją 
kondycję psychiczną i emocjonalną.

CZYM JEST ODPORNOŚĆ PSYCHICZNA?
To „cecha osobowości, która opisuje- jak ludzie 
radzą sobie ze stresem, presją, wyzwania-
mi, niezależnie od sytuacji”, (czyli niezależnie 
jak im się w życiu powodzi) – tak określa ją 
psychologia. Osoby odporne psychicznie mają 
lepsze samopoczucie, są bardziej pozytywne, 
spełnione w relacjach: w szkole czy pracy. 
Osobom odpornym psychicznie żyje się po 
prostu łatwiej.
Badania pokazują, że osoby bardziej odporne 

psychicznie o wiele lepiej radzą sobie ze zmę-
czeniem, zachowują równowagę i spokój, na 
co dzień. Odporność psychiczna nie jest recep-
tą na szczęście, raczej dobrostan psychiczny.

CZY ODPORNOŚĆ PSYCHICZNĄ MOŻNA 
ROZWIJAĆ?
Odporność psychiczna jest neuroplastyczną 
cechą charakteru a to znaczy, że każdy czło-
wiek bez względu na wiek, płeć może ją roz-
wijać i kształtować – wspomina Anna Glińska.
Tak jak na siłowni wzmacniamy mięsnie, tak 
też poprzez trening i ćwiczenia możemy budo-
wać siłę swojej psychiki. Warto pamiętać, że 
pewne czynniki mogą odporność psychiczną 
osłabiać, a inne wzmacniać. Poziom odporno-
ści psychicznej w ciągu życia może zarówno 
rosnąć, jak i maleć. Np. długotrwały stres, 
trudne wyzwania, traumy mogą ją znacznie 
obniżyć. Z kolei na wzrost odporności duży 
wpływ ma środowisko, w jakim się wychowy-
waliśmy, ale i w jakim przebywamy, oraz jak 
dbamy o siebie.
 

JAK WZMACNIAĆ ODPORNOŚĆ 
PSYCHICZNĄ I CIESZYĆ SIĘ ŻYCIEM?



10 Promedica24 po Godzinach | nr 1/2022

JAK BUDOWAĆ ODPORNOŚĆ PSYCHICZNĄ?
Warto zacząć od wzmocnienia 4 filarów silnej 
psychiki, przedstawionych w MODELU 4C, 
który najczęściej stosuje w pracy z klientami- 
mówi coach Anna Glińska.
Są nimi:
1) Kontrola – rozumiana, jako przekonanie o 
tym, że mam wpływ na swój los.
2) Zaangażowanie, – czyli wytrwałość w reali-
zowaniu celów.
3) Wyzwania postrzeganie życiowych wy-
zwań, jako szansy.
4) Pewność siebie – oznaczającą wysoki po-
ziom wiary w swoje możliwości.

JAK WZMACNIAĆ NA CO DZIEŃ SIŁĘ SWO-
JEJ PSYCHIKI W OBSZARZE KONTROLI?
Skupianie się na tym, na co nie mamy wpływu 
prowadzi nas do bezradności, rozczarowania, 
a w efekcie: przygnębienia i osłabienia sił wi-
talnych. Doradzam, aby to, czego nie możesz 
zrobić, nie wpływało na to, co możesz zrobić. 
Skupiajmy się na tym, na co mamy wpływ – 
dodaje Anna Glińska.
Na przykład nie traćmy energii zamartwiając 
się tym, co nie zależy od nas (np. decyzjami 
polityków). Kontrolujmy swoje emocje po-
przez oddech, głęboki, z przepony. Niezwy-

kle skuteczną w zapanowaniu nad chaosem 
emocjonalnym jest aktywność fizyczna, choćby 
wyjście na krótki spacer, taniec do dźwięków 
ulubionej muzyki. Ważne jest, by się wysypiać, 
odżywiać zdrowo, przebywać w naturze.
Wiele starszych osób, jak i opiekunów czy 
opiekunek przeżywa niepokój związany z 
niepewną sytuacją polityczną tj. słucha wia-
domości, przeżywa, denerwuje się. Wystarczy 
wyeliminować bodźce, które budzą w nas 
niepokój, czyli: wyłączyć radio, telewizor. Za-
miast tego porozmawiajmy z kimś życzliwym, 
przyjacielem lub znajomym. Zróbmy ulubiony 
posiłek, kupmy bukiet wiosennych kwiatów, 
popatrzmy na zdjęcie bliskich. To nam dodaje 
siły, uspokaja. Przypomnijmy sobie sytuacje 
niepewności, które skończyły się dobrze.
Ważne, by zadbać o spokój w swoim otocze-
niu. Całego świata nie zmienimy, ale w swo-
im domu, możemy stworzyć klimat spokoju, 
który na nas dobrze oddziałuje – dodaje Anna 
Glińska.

JAK ROZWIJAĆ SWOJE ZAANGAŻOWANIE?
Wybierzmy coś, co jest dla nas ważne – cel – 
taki na miarę swoich możliwości i realizujmy 
go metodą małych, systematycznych kroków. 
Np. chce się nauczyć języka niemieckiego, tak, 
by swobodnie rozmawiać, zatem wyznacza-
my sobie realny czas, w jakim chcemy tego 
dokonać. Zastanawiamy się i opracujmy swój 
plan odpowiadając na pytania: od czego za-
czniemy, jak poradzimy sobie z przeszkodami, 
gdzie możemy znaleźć wsparcie. Ten zestaw 
pytań to prosty i skuteczny sposób na wyzna-
czenie celu i zrealizowanie go, bez przeszkód. 
Małe postępy, i nasza wytrwałość są dla nas 
nagrodą i dowodem, że jeśli chcemy to może-
my- mówi Anna Glińska.
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JAK WZMACNIAĆ SIŁĘ PSYCHIKI W OBSZA-
RZE WYZWAŃ?
Ważne, by podejmować małe realne wy-
zwania, którym jesteśmy w stanie sprostać. 
Istotnym jest też, aby się za nie nagradzać i 
doceniać swój wkład. To buduje naszą odpor-
ność psychiczną i daje nam pozytywny impuls 
i motywację. Wielu dojrzałym kobietom, które 
skarżą się, że nie mają czasu na aktywność 
fizyczną – zalecam podjęcie codziennego wy-
zwania – aktywności 5000 kroków mówi Anna 
Glińska, coach.
Może to być spacer po lesie, parku, ogrodzie. 
W następnym miesiącu zalecam, by wyzwa-
nie zwiększyć  tj pokonywać dystans 5.500 
kroków itd.  Ta prosta technika  działa cuda i 
zmienia nawyki na stałe. Dla osób starszych 
wyzwaniem ,może być codzienna gimnastyka 
5 minut, potem 10 minut. Dla kogoś innego 
wyzwaniem może być 15 minut dziennie- wy-
gospodarowanie czasu „tylko dla siebie”. 
 
JAK WZMACNIAĆ PEWNOŚĆ SIEBIE?
Akceptacja swojej osoby to podstawa pewno-
ści siebie. I tu zalecam pracę, aby, karmić” swój 
umysł pozytywnymi myślami na swój temat 

gdyż one wpływają na dobre samopoczucie i 
podejmowane działania- mówi Anna Glińska. 
Wiele dojrzałych kobiet pielęgnuje brak wiary 
w siebie i trzyma w głowie ograniczające prze-
konania. Zmieniamy je na przekonania wspie-
rające. „Wiem, że nie dam rady” na „ Spróbuje, 
zawsze mogę się wycofać”. Oczywiście nie 
dzieje się to w magiczny sposób, to codzienne 
przypominanie sobie i praca.

JAKIE KORZYŚCI PRZYNOSI PRACA Z 4 FI-
LARAMI ODPORNOŚCI PSYCHICZNEJ?
Opisane powyżej filary odporności psychicznej 
i rozwijanie ich pomaga nam odzyskać równo-
wagę po niepowodzeniach i trudnych chwi-
lach. Jak w przypadku każdej zmiany w sferze 
psychicznej warto pamiętać, że jest to proces, 
który wymaga czasu, nie dzieje się to z dnia na 
dzień. Warto tę pracę rozpocząć, zaczynając 
od obszaru, z którym sobie najsłabiej radzimy. 
Oby techniki wzmacniania własnej psychiki 
–stały się tak popularne jak siłownia – wtedy 
będziemy mogli mówić, że naprawdę zatrosz-
czyliśmy się o nasze zdrowie i psychiczny 
dobrostan.
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Śmiertelna choroba, utrata bliskiego, proble-
my w pracy - kryzys dla każdego z nas może 
mieć zupełnie inne oblicze. W poniższym ma-
teriale prezentujemy różne sposoby radzenia 
sobie w kryzysowej sytuacji. Zapraszamy do 
lektury!

MOBBING W PRACY – JAK SOBIE Z NIM 
RADZIĆ?
Mobbing w pracy najczęściej dotyczy osób 
żyjących w roli ofiary, przekonanych, że są 
gorsze od innych, więc muszą zgadzać się na 
więcej, żeby udowodnić swoją przydatność. 
W każdej relacji są przynajmniej dwie osoby, a 
na jakość relacji (w tym wypadku zawodowej) 
wpływa mechanizm AKCJA + REAKCJA. 
Przykład:
AKCJA PRACODAWCY: Pracodawca oczeku-
je, że pracownik zostanie po godzinach żeby 
zrobić dodatkowe zadania.
REAKCJA PRACOWNIKA: Pracownik zaciska 
zęby, nic nie mówi, zostaje w pracy z poczu-
ciem krzywdy, przymusu, niesprawiedliwości, 
wykorzystywania.
REAKCJA PRACODAWCY: myśl „Aha, ona 
nie ma nic przeciwko, żeby zostać po pracy. 
Zawsze można dołożyć jej dodatkową robotę”. 
Pracodawca zaczyna wykorzystywać pracow-
nika coraz częściej.
REAKCJA PRACOWNIKA: Dlaczego zawsze 
mnie wykorzystują, to niesprawiedliwe, dla-
czego ja nie mogę mieć porządnej pracy. Nie 
chcę być wykorzystywana!
Prawda jest dosyć brutalna: to my same uczy-

my nasze otoczenie jak nas traktować. Jeśli 
same siebie nie szanujemy, to i inni nie będą 
nas szanować. Dotyczy to również roszcze-
niowych dzieci, którym pozwalamy przesuwać 
akceptowalne granice coraz dalej, aż w końcu 
wchodzą nam na głowę. Dotyczy też przy-
jaciółek, którym zawsze pomagamy, nawet 
kiedy oznacza to, że same coś przy tym traci-
my. Podobnie dotyczy to partnerów, którzy nie 
widzą nic nadzwyczajnego w tym, że żona w 
domu robi wszystko. I w końcu pracodawców, 
którzy czasem zupełnie nieświadomie zwalają 
na nas coraz więcej obowiązków, oczekują co-
raz szybszych rezultatów i wściekają się kiedy 
raz na jakiś czas powiesz NIE, bo przecież 
zawsze mówisz TAK.
Co robić?
Potraktuj siebie samą tak, jak byś potrakto-
wała najlepszą przyjaciółkę, ukochaną siostrę. 
Co byś poradziła komuś bliskiemu w takiej 
sytuacji?
Odpowiedz sobie na to pytanie, a potem sama 
zacznij to robić. Zacznij być dla siebie ważna, 
godna szacunku. Przejmij kontrolę nad swoim 
życiem.
Wyjdź z roli ofiary, czyli zacznij stawiać gra-
nice.
Zrób to z pozycji partnera w rozmowie, a nie 
ofiary. Nie błagaj, nie płacz, ale też nie atakuj, 
nie obrażaj się, nie strasz sądem.
Twój przykładowy komunikat może wyglądać 
np. tak:
„Do tej pory starałam się odpowiadać na 
wszystkie Pani/Pana zapotrzebowania nawet 

JAK PRZEJŚĆ PRZEZ KRYZYS?
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te wykraczające ponad moje kompetencje. 
Jednak w tym wszystkim zapomniałam o swo-
ich potrzebach. Zdaję sobie sprawę, że mamy 
mniej pracowników, a coraz więcej zadań i 
zarządzanie w takich warunkach musi być 
niezmiernie trudne. Ja niestety nie mogę więcej 
pracować ponad moje siły. Co więc możemy 
zrobić by obie strony były zadowolone?”
To jest rozmowa przeprowadzona z piątego 
poziomu energetycznego. Tutaj nie ma złości, 
nie ma oprawcy i ofiary. Jest partnerstwo. Jest 
uznanie sytuacji zwierzchnika, ale jednocze-
sne postawienie własnych granic. Bez złości, 
bez obwiniania i walki. Ostatnie pytanie jest 
pytaniem otwartym, czyli takim, które wy-
maga uruchomienia prawej półkuli mózgu i 
poszukania kreatywnego rozwiązania. Niech 
rozwiązanie będzie wspólnie wypracowanym 
kompromisem, który wychodzi od pracodawcy. 
Co jeśli to nie zadziała?
Wzmocnij poczucie własnej wartości, poczuj 
swoją wartość, siłę, moc! Zacznij mówić słowo 

JA: JA potrzebuję/Ja nie mogę/JA mogę/JA 
chcę.
Zwykle nie robimy tego z lęku, że ktoś nie 
wysłucha naszych potrzeb, nie uszanuje ich. 
Tymczasem to jest nasze zadanie, nie czyjeś. 
Jeśli JA mówię, że JA potrzebuję wychodzić 
o 17:00, to dlaczego oczekujesz, że ktoś inny 
zrealizuje tę Twoją potrzebę. To TY musisz to 
zrobić, nie ktoś inny. To TY masz tę moc, nie 
ktoś inny. Jeśli czujesz, że sama nie dasz rady 
wyjść z energii ofiary, jeśli nie czujesz się na 
siłach by o siebie zadbać, uszanować siebie i 
potraktować z miłością, to być może potrzebna 
będzie pomoc terapeuty lub coacha.
Konsekwentnie stawiaj granice zgodnie z 
kodeksem pracy. Możesz poradzić się prawni-
ka odnośnie Twoich praw i w razie potrzeby je 
zacytuj.
Zacznij rozglądać się za nową pracą.
Czasem tego typu kryzysy są po to, by pomóc 
nam podjąć decyzję o zmianie. Potraktuj to 
jako szansę na znalezienie ciekawszego zaję-



14 Promedica24 po Godzinach | nr 1/2022

cia, lepiej płatnej posady lub zmiany kariery. 
Ważna jest jedna rzecz: MUSISZ MIEĆ PO-
CZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI I RÓWNOŚCI
WOBEC PRACODAWCY. Jeśli zmienisz pracę 
mając to samo podejście do siebie jest duża 
szansa, że i w nowym miejscu znajdzie się 
ktoś, kto skorzysta z Twojej uległości i chęci 
pomocy, wrzucając Ci na głowę zbyt dużo lub 
traktując Cię jak gorszy gatunek człowieka. 
Bądź dla siebie najważniejsza, wartościowa i 
cenna, a wówczas inni będą tak właśnie Cię 
traktowali.

A CO MOŻEMY ZROBIĆ, KIEDY STYKAMY SIĘ 
ZE ŚMIERTELNĄ CHOROBĄ?
Zwykle ciężko nam odnaleźć sens w tragedii, 
która się aktualnie dzieje. Ten sens czasem 
widzimy dopiero po latach. Brak dostrzegania 
sensu w samym cierpieniu jest zupełnie natu-
ralny. No bo jaki w tym sens? Dlaczego osoba 
bliska cierpi? Dlaczego ja cierpię, nie mogąc jej 
pomóc? Kiedy towarzyszymy osobie bliskiej w 
chorobie przewlekłej, w odchodzeniu, jest to 
wyjątkowo trudne, ponieważ nie mamy przed 
sobą szansy na „dobre zakończenie”. Moja 
mama, która opiekuje się moim tatą z chorobą 
Alzheimera powtarza: „Cieszę się tym co jest, 
bo wiem, że będzie tylko gorzej”. Jest w tym 
sens. Kiedy rozpaczamy z powodu utraconych 
dni, uporczywie wracamy myślami do chwil, 

kiedy osoba bliska była zdrowa, sprawna i 
pełna energii, żyjemy w przeszłości, którą po-
równujemy do dnia dzisiejszego i nieuchronnie 
mierzymy się z rozpaczą, bo to już nie wróci. 
Staramy się zmienić coś w przeszłości, za-
stanawiamy się co mogliśmy zrobić inaczej 
żeby nie dopuścić do obecnego stanu i w ten 
sposób bezustannie przeżywamy tę samą 
stratę. Kiedy z kolei, żyjemy w lęku przed tym 
co będzie jutro, za miesiąc, za rok, to już dzisiaj 
przeżywamy emocje, które prognozujemy na 
przyszłość.
Ja po narodzinach syna z zespołem Downa 
umierałam ze strachu, co będzie za 50 lat, kie-
dy to mnie zabraknie i on zostanie sam. Żyjąc 
w przeszłości lub w przyszłości nie jesteśmy 
w stanie zauważyć, że mamy wpływ na to, co 
dzieje się dzisiaj. A DZISIAJ to tak naprawdę 
jedyny moment, na który mamy wpływ. Co 
możesz zrobić teraz dla osoby chorej, ale i 
dla siebie? Co dzisiaj może sprawić Ci trochę 
radości. Gdyby nie było WCZORAJ, ani JUTRO, 
to co byś najlepszego mogła zrobić ze skład-
nikami Twojego życia, które masz w tej chwili? 
Zadawaj sobie to pytanie każdego dnia. Odpo-
wiedź wyznaczy Ci cel na każdy dzień. I tak na 
nowo nauczysz się żyć każdego dnia.
Jak zacząć myśleć zanim zacznie się działać?
Automatyczne działanie jest NAWYKIEM. Coś 
staje się nawykiem kiedy odbywa się poza 
naszą świadomością. Nie musimy codziennie 
rano podejmować świadomej decyzji o tym, 
że umyjemy zęby. Robimy to mechanicznie, bo 
przez lata wypracowaliśmy sobie taki nawyk. 
Tak samo sprawa wygląda z niechcianymi 
nawykami. Dlatego zwykle orientujemy się, 
co robimy dopiero po fakcie, albo w trakcie. I 
tutaj bardzo pomocna jest metoda 3 x Z, czyli 
ZAUWAŻ, ZATRZYMAJ, ZMIEŃ.
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ZAUWAŹ
Zaczynamy od przeanalizowania sytuacji już 
po fakcie. Szukamy punktu, początku naszej 
nawykowej  reakcji.  Identyfikujemy  w  jakich  
okolicznościach  ten  nawyk  automatycznie się 
uruchamia. Następnym razem, kiedy sytu-
acja robi się napięta, staramy się być bardzo 
świadomi siebie, swoich uczuć, emocji, myśli 
i tego, jakie działania te emocje i myśli powo-
dują. Początkowo zawsze będziemy uświa-
damiać sobie, że znowu TO zrobiliśmy już po 
fakcie. Zastanów się, co do siebie w tym czasie 
mówisz, jakie komunikaty wysyłasz innym. 
Po kilku próbach zaczniesz ZAUWAŻAĆ te 
zdania, komunikaty, myśli i emocje. I to jest 
pierwszy z 3 kroków – ZAUWAŻANIE tego, co 
robimy i w jakich okolicznościach dany nawyk 
automatycznie się uruchamia.

ZATRZYMAJ
Kolejnym etapem metody 3xZ jest zatrzyma-
nie się na początku nawykowej sekwencji. 
Kiedyś miałam taki zwyczaj, że jak tylko coś 
mi się zawaliło, to mówiłam sobie „To moja 
wina” i zaczynałam katować siebie wyrzutami 
sumienia, poczuciem winy i w konsekwencji 
moje poczucie własnej wartości obniżało się 

do poziomu, na którym każdy mógł zrobić 
mi krzywdę, a ja bym uznała, że i tak na nic 
lepszego nie zasługuję. Kiedy zauważyłam 
ten schemat, zaczęłam łapać się na tym, kiedy 
mówię do siebie „To moja wina”. Bez względu 
na to, w którym miejscu zauważyłam swoje 
krytyczne zdanie, mówiłam do siebie na głos 
STOP. Nic więcej, tylko STOP.  To sprawiało, że 
cała reszta destrukcyjnej sekwencji nie ruszała 
dalej.

ZMIEŃ
Kiedy nauczymy się ZAUWAŻAĆ i ZATRZY-
MYWAĆ na początku naszej automatycznej, 
nawykowej reakcji, przychodzi czas na trzeci 
etap, czyli ZMIEŃ. Zastanów się jak chcesz za-
reagować następnym razem. Jaka reakcja była-
by twórcza, jaka nie powodowałaby walki ani 
poczucia winy? Co dałoby Ci moc, by przejść 
przez aktualną przeciwność albo kryzys w ła-
godniejszy, bardziej kreatywny sposób? Ja wy-
myśliłam sobie nowy komunikat. Zamiast „To 
moja wina”, zaczęłam mówić sobie „Ja jestem 
panią mojego życia. Co ja mogę w tej sytuacji 
zrobić twórczego, dobrego, kreatywnego?” I 
dokładnie to robiłam i robię za każdym razem 
kiedy coś mi się w życiu psuje.
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STRATA TO DOŚWIADCZENIE, KTÓRE 
DOTYCZY KAŻDEGO CZŁOWIEKA. ŻAŁOBA 
DOTYKA KAŻDEGO Z NAS NIEZALEŻNIE 
OD STATUSU SPOŁECZNEGO. DLATEGO 
WARTO WIEDZIEĆ, JAK SOBIE Z NIĄ RA-
DZIĆ I CO SIĘ Z NAMI DZIEJE PODCZAS  JEJ 
TRWANIA. 

Zdrowa żałoba to taka, na którą sobie pozwa-
lamy. Znając jej poszczególne etapy, świado-
mie przez nie przechodzimy doświadczając 
wszystkich emocji i pozwalając sobie na 
wszystkie stany i uczucia. Im mniej walczysz, 
im bardziej świadomie doświadczasz żałoby, 
tym krócej ona trwa. Cały proces zależy od 
dwóch czynników: wagi straty, której do-
świadczasz i Twojej gotowości na świadome 
doświadczanie. Waga straty zależy wyłącznie 
od Twojej wewnętrznej oceny. Śmierć ojca 
dla osoby mocno związanej z rodzicami może 
sparaliżować życie na rok, a nawet dłużej. 
Śmierć ojca, dla kogoś, kto miał z nim raczej 
słaby kontakt, nie potrwa aż tak długo ponie-
waż strata tego rodzica nastąpiła już dawno 
i jeśli nie w całości, to przynajmniej w części 
została już przepracowana.
Świadome doświadczanie polega na tym, że 
jesteśmy w bliskim kontakcie ze sobą, swoim 
ciałem, emocjami i myślami. W pełni zdaje-
my sobie sprawę z tego co się z nami dzieje i 
traktujemy samych siebie z czułością w tym 
okresie. Nazywamy poszczególne etapy i 
radzimy sobie z nimi adekwatnie do aktualnej 

sytuacji dnia dzisiejszego.
JAKIE SĄ ETAPY ŻAŁOBY?
Każda żałoba to 5 etapów, które nie muszą 
występować w podanej niżej kolejności. Mogą 
też mieszać się i nawracać.

WYPARCIE
Zazwyczaj występuje na początku. Kiedy 
otrzymujemy trudną diagnozę, jesteśmy 
zwolnieni z pracy, albo dowiadujemy się o 
rozstaniu, początkowo nie jesteśmy w stanie 
poradzić sobie z otrzymaną informacją. Wte-
dy, żeby przetrwać, wypieramy ją w części 
lub w całości. „To niemożliwe!” – powtarzamy 
i przytaczamy mnóstwo argumentów, które 
mają dowieść, że to się nie dzieje, że to jakaś 
pomyłka.

TARGOWANIE
„Boże weź mnie, ale ją zostaw!” „Oddam rękę, 
nerkę i cały majątek żeby wszystko wróciło do 
równowagi, zdrowia, normy, żeby on wrócił, 
żeby ktoś wyzdrowiał.
To są komunikaty etapu targowania. Staramy 
się wytargować oczekiwany rezultat oferując 
coś ze swojej strony.

ZŁOŚĆ
„To wszystko wina szpitala! Urzędników, leka-
rzy, idiotów, złych ludzi, Boga!” Nienawidzę! 
Zemszczę się! Chce odejść?! Niech cierpi za to 
do końca życia!”
To są komunikaty etapu złości. Złość buzuje w 

JAK PRZEJŚĆ PRZEZ ŻAŁOBĘ?
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nas, ale żeby dać jej upust obwiniamy i wyży-
wamy się na Bogu, innych ludziach, okoliczno-
ściach na które nie mamy wpływu, a czasem 
nawet na sobie. Złość jest bardzo potrzebna w 
sytuacjach kryzysowych, kiedy potrzebny jest 
gwałtowny przypływ energii. Złość potrzebna 
jest do walki, napędzani złością nie musimy 
jeść, pić ani spać. Niczym ognisty taran jeste-
śmy w stanie wywarzyć każde drzwi, załatwić 
niemal wszystko. To jednak krótkotrwałe zale-
ty złości. Często przy okazji niszczymy nasze 
relacji, związki i siebie samych. Gwałtownie 
opadamy z sił i tracimy chęć do życia.

SMUTEK
To etap żalu, płaczu, emocjonalnego wyco-
fanie i wyczerpania. Służy do zaopiekowania 
się sobą, daje również szansę naszym bliskim 
na to, aby otoczyli nas opieką. To czas, by się 
przegrupować, odzyskać siły i ruszyć do przo-
du. Wypierany lub maskowany smutek może 
przerodzić się w depresję. Może też powo-

dować napady złości. Etap żałoby w którym 
towarzyszy nam smutek jest nam bardzo po-
trzebny. To czas kiedy najdotkliwiej doświad-
czamy straty, ale głównie po to, by pozwolić 
odejść temu co się skończyło.

AKCEPTACJA
To ostatni etap żałoby. Akceptujemy nie samą 
tragedię, ale obecny punkt w swoim życiu, w 
którym się aktualnie znajdujemy. Być może już 
bez ukochanego męża, albo rodzica, być może 
bez pracy, być może na wózku inwalidzkim, 
jednak to jest nasze aktualne życie i małymi 
krokami jesteśmy w stanie nauczyć się żyć na 
nowo, cieszyć się na nowo, czuć satysfakcję 
i szczęście w nowych okolicznościach. Bez 
presji, bez pośpiechu, ale jednak.
Więcej szczegółów na temat straty, 5 etapów 
żałoby, jak również jak radzić sobie w po-
szczególnych jej etapach opisałam w książce 
„Bądź NIEZNISZCZALNA, Jak przejść przez 
każdy kryzys.” 
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Jak mikronawyki mogą nam pomóc w kon-
kretnych sytuacjach życiowych? Na przykład 
w rzuceniu palenia lub wygospodarowaniu 
czasu na własne przyjemności przy małych 
dzieciach? Postanowiliśmy odpowiedzieć o 
sile mikronawyków za pomocą konkretnych 
przykładów. 

JAK MIKRONAWYKI MOGĄ POMÓC WY-
GOSPODAROWAĆ TROCHĘ CZASU DLA 
SIEBIE MATCE MAŁYCH DZIECI?
W tej sytuacji zmianę uniemożliwiają nam 
dwie blokady:
1.	 WEWNĘTRZNĄ: przekonanie, że 
matka musi poświęcać cały swój czas dzie-
ciom
2.	 ZEWNĘTRZNĄ: faktyczne potrzeby 
małych dzieci
Jeśli chodzi o blokadę wewnętrzną to widzę 
możliwość zmiany sposobu myślenia poprzez 
afirmację: „Zasługuję na czas tylko dla siebie”. 
albo „Zawsze mam wystarczająco dużo czasu 
dla dzieci i dla siebie” ewentualnie „Jestem 
cenna i ważna tak samo jak moje dzieci”. 
Przekonanie, że nie mam dla siebie czasu jest 
pierwszym z 52 przekonań, które zmieniamy 
w ramach kursu/książki 52 sekrety skutecznej 
przemiany.
Aby przezwyciężyć blokadę zewnętrzną, czyli 
faktyczny czas niezbędny na zaspokojenie 
potrzeb dzieci i trzeba sobie zadać kilka pytań:
Ile obowiązków wykonuje obecnie tata dzieci 
i jak to można zrównoważyć, by oboje rodzice 

mieli trochę czasu tylko dla siebie.
Czy jest ktoś jeszcze, kto mógłby regularnie 
nas odciążać (mama, teściowa?).
Jaka jest możliwość zatrudnienia opiekunki np. 
raz w tygodniu?
Zawsze można wprowadzać zmiany metodą 
małych kroków, czyli ustalić z mężem, że raz w 
tygodniu on ma „wychodne”, a raz Ty. Ustalić 
małe chwile dla siebie, kiedy np. dzieci są w 
przedszkolu, albo śpią w ciągu dnia. W tym 
wypadku trzeba prześledzić swój rozkład dnia 
i zastanowić się, gdzie mogę wcisnąć coś, co 
jest dla Ciebie ważne. W czasie live’a wspomi-
nałam, że czytałam książki na toalecie. Nieste-
ty, przy małych dzieciach wszystkie chwyty są 
dozwolone żeby wykraść te parę minut.
Jeśli chcemy osiągnąć konkretny cel, np. ćwi-
czyć, to można drobne aktywności podpiąć 
pod regularne obowiązki z dziećmi, na przy-
kład – kiedy dziecko śpi idę na spacer i truch-
tam z wózkiem.

A JAK ZMIENIĆ SWOJE ZŁE NAWYKI NA TE 
DOBRE? NA PRZYKŁĄD – JAK KŁAŚĆ SIĘ 
WCZEŚNIEJ SPAĆ, JEŚĆ W DOBRYCH OD-
STĘPACH CZASU? JAK DOKONAĆ ZMIAN, 
KTÓRE DO TEJ PORY NIE UDAŁO SIĘ WPRO-
WADZIĆ Z DNIA NA DZIEŃ?
Po pierwsze należy założyć, że to zajmie 
trochę czasu. Nie denerwować się i nie zrażać, 
kiedy raz czy drugi zapomnimy. To zupełnie 
normalne. Na wprowadzenie nowego nawy-
ku potrzeba co najmniej 21 dni regularnego 

ZMIEŃ MIKRONAWYKI – JAK MIEĆ 
WIĘCEJ ENERGII KAŻDEGO DNIA?
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powtarzania.
Nie wprowadzjmy kilku zmian na raz, lepiej 
jest skupić się na jednym nawyku na raz (np. 
Na wcześniejszym zasypianiu).
Wystarczy założyć sobie, że każdego dnia kła-
dę się 5-10 minut wcześniej i nastawić sobie 
przypomnienie w telefonie. Potem już pozosta-
je zadabać o samodyscyplinę, by faktycznie te 
parę minut wcześniej zacząć się szykować do 
snu.
Jeśli chodzi o regularne spożywanie posiłków, 
to możemy „podczepić” je pod inne istniejące 
już nawyki, które regularnie istnieją w naszym 
życiu. Np. jeśli masz psa i wyprowadzasz go 3 
razy dziennie, to załóż sobie coś takiego: Za-
wsze, kiedy wracam z psem do domu, zjadam 
posiłek.

JAK ZMIENIAĆ ZŁE NAWYKI POWTARZA-
NE OD LAT? NA PRZYKŁAD – JAK RZUCIĆ 
PALENIE, OGRANICZYĆ KAWĘ ITP?
Te dwa pytania połączyliśmy, bo odpowiedzi 
na nie są takie same. Jeśli chodzi o nałogi i 
„złe” przyzwyczajenia, to możemy podejść do 
nich dwojako:
– powoli redukować ilość: np robić sobie pół 
kubka kawy zamiast cały, dodawać więcej 
mleka, mniej kawy, wypijać tylko dwa łyczki 
espresso, a resztę wylewać. Palić pół papie-
rosa odcinając jego część, palić o jednego 
dziennie mniej.
– powoli zastępować zły nawyk nowym, 
zdrowszym; zamieniając ten, którego nie 
chcemy na ten, którego chcemy. Np: zawsze 
kiedy chce mi się zapalić/wypić kawę najpierw 
wypijam szklankę wody (zjadam marchewkę). 
Z czasem jednego papierosa/jedną kawę za-
stępuję szklanką wody/marchewką, czyli robię 
tylko jedną część równania woda+papieros, 
marchewka+kawa.

CZY MOŻNA WE DWOJE ZMIENIĆ COŚ – NP. 
RAZEM UPRAWIAĆ SPORT (LUB WYJŚĆ NA 
WSPÓLNY SPACER)? JAK ZACHĘCIĆ DO 
TEGO MĘŻA? JAK NAUCZYĆ MIKRONAWY-
KÓW SPRZĄTANIA POKOJU MOJE DZIECKO?
We dwoje można zrobić wszystko pod warun-
kiem, że obie osoby w równym stopniu tego 
chcą. Nie możemy podejmować decyzji za 
kogoś i narzucać mu swoich rozwiązań. Tak to 
nie działa. Możemy przedstawić drugiej osobie 
koncepcję mikronawyków, razem ustalić jakie 
mikronawyki chcecie wprowadzić i wtedy ra-
zem zacząc je realizować. Osoba przymuszana 
do czegoś zawsze będzie się broniła i starała 
znaleźć powody, żeby tego nie robić. Grunt 
to znaleźć sposób by obie strony były równie 
zadowolone.
Dziecku można zaproponować np. by za każ-
dym razem, kiedy siada do komputera, sprząt-
nęło jakąś maleńką część pokoju (zebrało 
ubrania do brudów, wyniosło brudne naczynia, 
sprzątnęło tylko biurko, albo tylko łóżko).

MAM DUŻO ZAJĘĆ JAKO OPIEKUNKA. CZA-
SU NIE ROZCIĄGNĘ, ALE CHCĘ WYGOSPO-
DAROWAĆ TROCHĘ CZASU DLA SIEBIE, 
ŻEBY NABRAĆ SIŁY. JAK ZATEM MIKRONA-
WYKI MOGĄ MI POMÓC?
To prawda, że każdy z nas ma do dyspo-
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zycji 24 godziny na dobę i wszystkim nam 
czasu zawsze brakuje. Sama wiara w to, że 
nie mamy czasu jest nawykiem. Dlatego za 
każdym razem, kiedy powtarzamy sobie, że 
nie mamy czasu, natychmiast dodajmy „a ja i 
tak znajdę sposób, by ten czas znaleźć”. Takie 
stwierdzenie daje już wielką moc. Teraz pyta-
nie „Na co chcesz ten czas mieć?”. I w zależ-
ności od odpowiedzi szukamy już istniejącego 
nawyku, do którego możemy podłączyć to, co 
chcemy robić w „wolnym” czasie. Błędem jest 
odkładanie naszych pragnień aż znajdziemy 
„wolny czas”. Raczej czegoś takiego nie znaj-
dziemy. Możemy stopniowo wymieniać jedno 
przyzwyczajenie na drugie, albo łączyć dwa w 
jedno, które pozwoli nam spełniać obowiązki i 
realizować nasze marzenia.

JAK MIKRONAWYKI MOGĄ POMÓC MI ABY 
ZAJĄĆ CZYMŚ INTERESUJĄCYM MOJEGO 
PODOPIECZNEGO? CHCIAŁABYM SPRA-
WIĆ, ABY SENIOR MIAŁ WIĘCEJ RADOŚCI 
NP. ZE SWOJEGO HOBBY?
To zależy od stanu podopiecznego i przy-
czyny, dla której tego hobby już nie realizuje. 
Jeśli stracił zainteresowanie, to być może jest 
to częścią choroby i trzeba to zaakceptować. 

Można jednak podjąć próbę 
dołączenia hobby do istniejących 
regularnych potrzeb czy nawy-
ków, np:
Za każdym razem kiedy bierzesz 
leki, przeczytam Ci 2 strony ulu-
bionej książki.
Za każdym razem jak wracasz z 
toalety, oglądasz zdjęcia.
Z nerwów podjadam, czy mikro-
nawyk pomoże mi przestać?
Tak jak wspomniałam podczas LI-
VE’a, pytanie jest następujące „co 

Ci to daje?”. Potem można zrobić 2 rzeczy: za-
stąpić niezdrowe podjadanie, zdrowym lub do-
łączyć do podjadania zdrowy nawyk. Zamiast 
sięgać do lodówki po salami i ser, podjadać 
orzechy, owoce lub warzywa; albo „Zawsze 
zanim coś zjem, wypiję szklankę wody/zrobię 5 
przysiadów/przeczytam 3 strony książki”.

ZAMIAST SIĘ ZMOBILIZOWAĆ DO RUCHU, 
PO PRACY ZASIADAM NA KANAPIE I JUŻ 
SIĘ Z NIEJ NIE RUSZAM. CHCIAŁABYM ZA-
CZĄĆ BYĆ BARDZIEJ AKTYWNA FIZYCZNIE. 
JAK MOGĘ SOBIE POMÓC?
Po pierwsze zaczęłabym od zwiększenie ilości 
snu metodą mikronawyków. Wcześniejsze 
chodzenie spać o parę minut dziennie. Zmę-
czenie jest sygnałem organizmu, że potrzebuje 
wypoczynku. Ten wypoczynek mu się należy. 
Jeśli chcemy zacząć się więcej ruszać i mamy 
zaspokojoną potrzebę wypoczynku, to zawsze 
możemy podłączyć łagodny ruch do nawyku 
zasiadania na kanapie: zanim usiądę na kana-
pie, wykonam kilka przysiadów, albo najpierw 
przez 10 minut chodzę na steperze oglądając 
TV, a potem z czystym sumieniem siadam na 
kanapie.
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CHCĘ SIĘ NAUCZYĆ JĘZYKA NIEMIECKIEGO. 
JAK ZACZĄĆ?
Najlepiej zacząć metodą małych kroków, czyli 
jedno słowo dziennie, potem dwa, trzy, pięć 
itd.
Można podłączyć naukę do innej czynności 
regularnie wykonywanej, np: włączam sobie 
kurs języka niemieckiego, kiedy idę po zakupy. 
Obecnie jest mnóstwo kursów audio, których 
można słuchać przez słuchawki na smartfonie.
Jak przestać nieustannie się krytykować? Czy 
metoda mikronawyków może w tym pomóc?
Temu zagadnieniu poświęciłam całą książkę 
52 sekrety skutecznej przemiany, czyli jak 
zamienić Wewnętrznego Krytyka w Uskrzy-
dlającego Anioła.
Autokrytyka to wieloletni nawyk. To słowa, 
zdania, które słyszeliśmy już jako dziecko, a z 
czasem sami sobie zaczęliśmy powtarzać. Jeśli 
wyjdziemy z założenia, że intencja wewnętrz-
nego krytyka jest dobra, bo chce on zwykle 
nas od czegoś uchronić lub zmotywować 
metodą negatywnej motywacji, to wówczas 
możemy podpowiedzieć naszemu Krytykowi, 
co wolelibyśmy usłyszeć w to miejsce. Jeśli 

ciągle sobie powtarzam, że „nie wyszło, bo 
widać za mało się starałam”, to zamieńmy to 
np. na „robię tyle ile mogę, a resztę powierzam 
siłom wyższym”.

CZY MIKRONAWYKI SĄ TEŻ DLA SENIO-
RÓW? JESTEM JUŻ STARSZĄ OSOBĄ, 
MIESZKAM SAMA I CHCIAŁABYM SPRÓBO-
WAĆ WYJŚĆ DO LUDZI, ŻEBY NIE CZUĆ SIĘ 
SAMOTNA.
Mikronawyki są dla każdego. Najpierw trzeba 
określić sobie cel – co chcę osiągnąć? Czy chcę 
zapisać się do Klubu Seniora, czy chcę wyjść w 
miejsca, gdzie przebywa więcej ludzi, czy też 
mam inny pomysł. Następnie można wpro-
wadzać wybrany cel metodą małych kroków, 
czyli każdego dnia wykonać jeden krok, który 
przybliży mnie do osiągnięcia celu, np: 1 dzień: 
telefon do klubu seniora; 2 dzień: zaznacze-
nie w kalendarzu najbliższego spotkania, 2 
dzień: wybranie sobie kreacji na spotkanie, itd. 
Zwykle opuszczanie strefy komfortu wiąże się 
z lękiem. Jeśli rozłożymy to na wiele maleńkich 
kroczków to lęk będzie minimalny i łatwiejszy 
do okiełznania.



Zapraszamy do obejrzenia transmisji!

KLIKNIJ I OBEJRZYJ

Poczucie własnej wartości –
czas wreszcie o nie zadbać!

A na koniec prawdziwa wisienka na torcie!
Pracując nad materiałem specjalnym o tematyce psy-
chologicznej zauważyliśmy, że wśród naszych live’ów 
brakuje spotkania dotyczącego poczucia własnej war-
tości. Postanowiiśmy pójść za ciosem – Dzień Kobiet 
okazał się doskonałym pretekstem do zorganizowa-
nia właśnie takiego live’a. 

https://www.facebook.com/events/729117382246351
https://www.facebook.com/events/729117382246351

