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JAK PRZESTAC SIE ZAMARTWIAC
| WNIESC W SWOJE ZYCIE WIECE)

RADOSCI?

Wedtug przeprowadzonych ostatnio badan
kobiety martwia sie dwa razy bardziej niz
mezczyzni. Do gtéwnych przyczyn naszych
zmartwien naleza: rachunki, obowiazki domo-
we, brak czasu, a takze strach o przysztosd
naszych bliskich. Jak sobie poméc, kiedy nie-
ustannie znajdujemy sobie nowe powody do
zmartwien? O tym, jak skutecznie zwalczyé
ten nawyk i dlaczego warto to zrobié, opo-
wiada nasza ekspertka — psycholog i couchyni

Anna Gliiska.

NAWYKOWE ZAMARTWIANIE SIE — NAJ-
CZESTSZE OBJAWY

Nawykowym zamartwianiem sie nazywamy
uczucie braku i niedostatku, ktére towarzyszy
nam w sposdb przewlekty. Niejednokrotnie ta
emocja taczy sie z innymi uczuciami, takimi jak

strach, poczucie niebezpieczenstwa i zagro-

zenia itp. Po czedci powodem nawykowego

———

zamartwiania sie jest Srodowisko naszego
zycia. Kto z nas bowiem nie zastanawia sie
nad tym, jak (i kiedy) zakoriczy sie wojna na
Ukrainie, czy ceny produktéw jeszcze bardziej
wzrosnag itp.

Taki sposdb myslenia jest efektem ewolugiji.
Odpowiada za nie nasz naturalny pierwot-
ny instynkt stuzacy kiedy$ do przetrwania,
ochrony przed niebezpieczeristwem. Niestety,
wspdtczesnemu cztowiekowi (ktdry na co
dzien nie walczy o przetrwanie w dostownym
sensie) instynkt ten bardziej przeszkadza, niz
pomaga. Nasz instynkt nie nadazyt za ewo-
lucja, wynikiem czego jeste$my podatni na
ciggte zamartwianie sie i stwarzanie sobie
negatywnych scenariuszy.

Jedynym, co mozemy w takim wypadku
zrobié, to postarad sie okietznad nasz instynkt
poprzez odpowiednie myslenie; dzieki temu
zapanujemy w pewnym stopniu nad katastro-
ficzna wizja tego, co moze sie wydarzyé w

naszym zyciu.

SKUTKI ZAMARTWIANIA SIE

Ciggte zamartwianie sie powoduje nie tylko
obnizenie jakoéci naszego zycia, ale tez szereg
innych konsekwencji. W wyniku zamartwiania
sie rezygnujemy z wiasnych marzen i planéw
lub ograniczamy w tym zakresie innych, znie-
checajac ich do dziatania (w naszym mniema-
niu ryzykownego).

Z powodu czarnych scenariuszy w naszej
gtowie czesto boimy sie i$¢ do lekarza, bo
wedtug nas, mogtoby sie okazad, ze ,coé tam

mamy”. Dodatkowo ciggte zamartwianie sie
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powoduje, ze zyjemy w nieustannym stresie
oraz pozbawia nas umiejetnosci rozwigzywa-
nia problemdw. Zamartwianie sie zabiera nam
sity. Dlatego tak wazne jest, aby poszukad

rozwigzan.

JAK WYISC ZE SPIRALI ZAMARTWIANIA
SIE?

Wedtug przeprowadzonych niedawno badar
az 95% naszych czarnych scenariuszy, ktére

tworzymy w naszych gtowach, sie nie spetnia.

Pierwszym krokiem do zmiany jest wiec zrozu
mienie, ze zamartwianie sie jest pozbawione
sensu. Zamartwianie sie to wychodzenie w
przyszto$é — w cos, na co nie mamy wptywu.
Pamietajmy jednak, ze mamy wptyw na nasze
nastawienie do sytuacji, na zarzadzanie swo-
imi uczuciami. Za pomoca swojej $wiadomosci
mozemy wyciszy¢ nieco whasne uczucia i tym
samym spowodowad, ze rado$d zastapi wiecz-
ne zamartwianie sie. Aby to osiaggnad, nalezy
przekierowad sie na pozytywy, skupi¢ nasza
uwage na tym, co mamy.

Inng technika jest obrona przed negatywnymi
informacjami, ktére do nas docierajg. Zamiast
bezwarunkowo wierzyé w informacje, ktéra do
nas dociera, nalezy sprawdzié¢ wiadomos$é w
kilku réznych Zrédtach.

Pamietajmy jednak nade wszystko o neuro-
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plastycznosci naszych mézgdw. W naszych
zdrowych gtowach nie zawsze pojawiaja sie
zdrowe mysli. Jesli bedziemy to utrwalaé, to
nasz mdézg w to uwierzy. Dlatego wptyrimy na
funkcjonowanie naszego mdézgu, przekierowu-
jac jego uwage na pozytywy, zamieniajac stare

mysli na te nowe — wspierajace.

KTOREMU Z WILKOW DASZ DZIS JESC?
Zjawisko zamartwiania sie idealnie obrazuje
stara indiariska przypowiesé, w ktérej do zgro-
madzonych wokét ogniska dzieci przemawia
stary Indianin.

- W naszym wnetrzu nieustannie tocza ze
soba walke dwa wilki — méwi — Jeden jest zty.
Ten to gniew, zto$é, zazdro$é, nienawisé. Drugi
z wilkéw jest dobry. Drugi to radosé, dobrod,
cierpliwo$é, empatia.

Jeden z matych chtopcéw zgromadzonych przy
ognisku wtedy pyta:

- A ktéry z tych wilkéw wygra?

- Wygra ten, ktérego karmisz — odpowiada mu

stary Indianin.

KONIEC Z ZAMARTWIANIEM SIE - ZACZNIJ
JUZ DZIS

Niezaleznie od wieku, mamy znaczacy wptyw
na funkcjonowanie wtasnego umystu. Wazne
jest jednak, aby podej$¢ do zmian swiadomie.
comAZ S| Mozecie zacza¢ od
raEmany - niewielkiej zmiany, na
przyktad od zatozenia,
ze zamiast pozwalad
sobie na niewspiera-
jace mysli, zaczniecie
je zauwazad i zatrzy-

mywac.

coachem | trenerka zmilany



JAK ZADBAC O ENERGIE ZYCIOWA
| POZYTYWNE NASTAWIANIE W
DRUGIEJ POLOWIE ZYCIA?

Jeste$ po czterdziestce i nie mozesz poradzié¢
sobie z brakiem energii? W Twojej gtowie co-
raz czesciej pojawiaja sie czarne mysli? Spo-
tyka to wiele oséb w dojrzatym wieku. Jednak
nie warto sie temu poddawaé. Przeczytaj, co
mozesz zrobié, aby nie dac sie negatywnym
emocjom towarzyszacym nam w drugiej

potowie zycia.

CO POZBAWIA NAS ENERGII?

Druga potowa zycia to czas, w ktérym wielu
z nas brakuje energii. Wiele rzeczy mamy juz
za soba, co powoduje samoistnie powstawa-
nie pesymistycznej wizji przysztosci. Meczy
nas nie tylko to, co za nami, ale takze rzeczy,
ktérych nie udato nam sie zrealizowad. Nie-
zrealizowane plany nas rozpraszaja, ciagle
wracamy do nich w myslach. To zabiera nam
energie.

Wspdtczesny $wiat sprzyja szybkiej utracie
energii. Wszystko przez nadmierne pobudze-
nie — jako wspétczedni ludzie wyksztatcilismy
sobie nawyk dziatania. Ponadto przez nadmiar
informacji na co dzien ulegamy przebodZco-
waniu.

Jesli nie czujemy sie z tym wszystkim dobrze,
czas wzigd¢ sprawy w swoje rece i za pomo-
ca samoswiadomosci sprébowad poprawic
jako$d swojego zycia i nauczyd sie madrze
zarzadzad wiasng energia.

JAK REGENEROWAC ZASOBY ENERGE-
TYCZNE W DRUGIEJ POLtOWIE ZYCIA?

Po pierwsze, warto zadbad o zmiane nasta-

wienia. Pogodzenie sie z zyciem, takim jak

ono jest to popularna na wschodzie praktyka
nietrwatodci otaczajacego nas $wiata. To jest
trudne zadanie, ale oswajanie sie z tym niesie
spokdj. Zamiast buntowac sie przeciwko
przemijaniu, warto sprobowad zaakceptowad
rzeczywistos$é, nie unikad trudnych tematdéw —
zetknad sie z nietrwatoscia egzystencji. Oswo-
jenie sie i akceptacja przemijania zapewni nam
wiecej spokoju i pogody ducha, niz mozemy
sie spodziewad.

Dzieki akceptacji przemijania mamy mozliwogé
i przestrzen na to, aby stad sie bardziej otwar-
tym. Witasnie na tym polega trening szcze-
dliwego mdzgu — praktyka nastawiona na
przekierowywanie swojego myslenia na to, co
sie ma. W wyniku takiego myslenia samoistnie
pojawia sie w nas wdzieczno$dé.

JAK ZARZADZAC ZASOBAMI ENERGE-
TYCZNYMI, ABY SIE tATWO | SZYBKO NIE
WYPALIC?

Po pierwsze, nalezy zaczad od pracy nad
witasna uwaznoscia. Warto poswiecicé czas i
zastanowic sie nad podej$ciem do witasnego
zycia i kwestii samorozwoju.

Mozemy zaczad od zauwazenia negatywnej
emocji i roztozenia jej na czynniki pierwsze.
Jako przyktad mozemy przywotaé sytuacje, w
ktérej czujemy lek wywotany przez jakiegos
niepokojacego newsa w internecie.

W tej sytuacji, kiedy zdajemy sobie sprawe, co
wywotato nasz niepokdj, warto podjaé prébe
racjonalizowania negatywnej emocji. W tym
wypadku mozemy zweryfikowad prawdzi-

wosc¢ ,newsa”. Prawdopodobnie okaze sie,



Ze nie jest tak Zle, jak sie poczatkowo myslato.
Wtedy nasze ciato samoistnie sie rozluzni—a z
powodu rozluZnienia ciata nasze samopoczu-
cie sie poprawia.

Weryfikujac nasze negatywne emocje, przy-
gladajac sie im z bliska, mozemy zaczad prace
nad procesem regulacji wewnetrznej energii
oraz nauczy¢ sie jak whadciwie zarzadzad ta
energia.

Ponadto zatrzymanie sie nad pewna emocja
oraz praktykowanie uwaznosci pozwoli nam
wyciggnad wnioski dotyczace zycia we wspot-
czesnym Swiecie.

Kiedy zatrzymacie sie na chwile i zastanowicie
nad Wasza codziennoscia, stwierdzicie, ze
wieczne przezwyciezanie i przymuszanie sie
do dziatania niekoniecznie ma na Was dobry
wptyw. Dzieki zatrzymaniu sie i zastanowieniu
odkryjemy w sobie czuto$¢ dla samych siebie.
Warto dostrzec szanse, jakie stwarza sytuacja
»,0dpuszczenia sobie”. To pozwoli nam zaprzy-
jazni¢ sie ze sobg, a tym samym zmienié nasze
podejscie do whasnej osoby.

WARTOSC, KTORA NIOSA ZE SOBA PRZE-
RWY

Kolejnym elementem codziennego zycia, ktéry
moze dodadé nam energii, jest robienie sobie
przerw. Wedtug najnowszych badar cztowiek
skupia sie i funkcjonuje skoncentrowany przez

ok. 90 minut. Po tym powinni$my zrobi¢ sobie

PROMI mé’.jd_
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20 minut spoczynku. Tak powinno wygladad,
wedtug zasad mindfulness — 20 minut ,bycia
tu i teraz”. Co wazne, zasade te warto stoso-
wadé w codziennych aktywnosciach — robié
sobie przerwy nie tylko po pracy, ale takze w
trakcie pracy.

Co dzieje sie z nami, kiedy nie robimy sobie
przerw na odpoczynek? Nasz organizm ma
ktopot z regeneracja. Tym samym energia
szybciej sie wyczerpuje, czego konsekwencja
moze by¢ krétsze zycie.

MOC SKUPIENIA

Kluczowa w procesie utrzymania odpowied-
niego poziomu energii jest umiejetnos¢ kon-
centracji. Rozproszenie, ktéremu tak tatwo
jest ulec, réwniez sprawia, ze nasza energia
sie wyczerpuje. Walka z nasza sktonnoscia do
rozproszenia pozwala nam sie odprezyd.

Jak nauczy¢ sie szybkiego uspokojenia umystu
i zebrania rozproszonej uwagi?

Najszybciej i najtatwiej za pomoca najprost-
szego ¢wiczenia oddechowego, polegajacego
tylko i wytacznie na koncentracji. Aby je wyko-
naé, nalezy skoncentrowad uwage na oddechu
i...nic wiecej. Cwiczenie polega wtadnie na tym,
aby nie robi¢ nic, poza skupieniem sie na od-
dechu. Wazna zasada tego éwiczenia réwniez
jest to, aby nie mysle¢ aktywnie. Cho¢ nie mo-
zemy powstrzymad naptywu myséli do gtowy,
mozemy po prostu pozwoli¢ im ptynadé.

¥ -'."*",.:li Chod w dzisiejszych czasach
. wielu ludziom to éwiczenie
5 sprawia ktopot, nie warto

| za szybko sie poddawac.

: Praktykujac je regularnie,
nauczymy sie witasciwie go-
spodarowac witasna energia
. inie bedziemy musieli dtugo

5= czekad na rezultaty.



ASERTYWNOSC - CZYLI JAK SKU-
TECZNIE STAWIAC GRANICE?

Cho¢ na pierwszy rzut oka kojarzy sie z mé-
wieniem ,nie”, asertywno$é to takze umie-
jetnos$é komunikowania wiasnych odczud i
potrzeb. Jak stawiad granice i nie rani¢ przy
tym innych? Zapraszamy do lektury artykutu
inspirowanego naszym live'm, ktérego go-

$ciem byta couchyni Anna Gliriska.

CZYM JEST ASERTYWNOSC?

Asertywnos$¢ wielu osobom niestusznie
kojarzy sie z egoizmem, szczegdlnie w kon-
tekscie kobiet. Kobiety przez wiele pokoleri
wychowywane byty na grzeczne dziewczynki,
ktére powinny by¢ pozbawione wtasnego
zdania. Cho¢ czasy sie zmieniaja, w niektérych
$rodowiskach do dzi$ nie tylko nie wspiera

sie asertywnej postawy u ptci pieknej, ale

tez stygmatyzuje sie ja jako ,agresywne i
niekobiece zachowanie”. Na szczedcie coraz
bardziej upowszechnia sie poglad, ze poza
niesieniem pomocy innym wazne jest dbanie o
wilasna przestrzen i o swoje potrzeby.

Warto pamietad, ze pomaganie innym nie
zawsze wymaga asertywnej postawy. Jesli
wspierasz kogos i nie wiaze sie to dla Ciebie

Z negatywnymi emocjami, nie musisz niczego
zmieniad. Szczypta asertywnosci przyda sie
jednak, jedli nie umiesz odmdwié innym i Zle
sie z tym czujesz.

Cho¢ asertywnos¢ to przede wszystkim prak-
tyka mdéwienie ,nie” w poszanowaniu swoich
potrzeb i bez intencji zranienia drugiej osoby,
asertywny komunikat moze dotyczy¢ innych

kwestii np. proszenia o pomoc.

TEST NA ASERTYWNOSC

Jak tatwo sprawdzié poziom naszej asertyw-
nosci? Wystarczy odpowiedzied sobie na kilka
pytan:

. Jak czesto zgadzasz sie spetnic czyjas
prosbe, a potem zatujesz?

. Jak czesto rezygnujesz ze swoich
plandw, bo gtupio Ci jest komu$ odmdwié?

. Czy zdarza Ci sie robié co$ nie w zgo-
dzie ze wtasnym wnetrzem?

. Czy czesto stawiasz potrzeby innych
nad wtasnymi?

Jedli na wiekszo$¢ powyzszych pytan odpo-
wiedziatas twierdzaco, prawdopodobnie masz

problem z wtasna asertywnoscia.

JAK ZACZAC PRACOWAC NAD WEASNA
ASERTYWNOSCIA?

Zanim zaczniesz pracowac nad asertywno-
$cia, przygotuj sie na to, ze bedzie to dtugi
proces. Nasza goscini w trakcie spotkania
kilkukrotnie wspominata, jak wazna w ¢wi-
czeniu postaw asertywnych jest wytrwatosé.

Wedtug ekspertki, asertywnosé éwiczy sie jak




miesien. Nikt nie buduje kaloryfera na brzuchu
w tydzien, dlatego tez nie spodziewajmy sie
szybkich efektéw w nauce tej umiejetnosci.
Jedynie dtugotrwaty trening, ktéry wymaga
uwaznosci i konsekwencji w dziataniu zadziata
efektywnie.

Pierwszym krokiem w pracy nad witasna
asertywnoscia jest wtasnie osiaggniecie stanu
uwaznosci na swoje emocje (zto$é, frustra-
cja, smutek, rozczarowanie). Jesli kto$ o cos
Cie prosi, a w Tobie pojawia sie jedna z tych
emogji, odwaz sie wyrazi¢ swdj sprzeciw za

pomoca komunikatu asertywnego.

KOMUNIKAT ASERTYWNY - Z CZEGO JEST
ZEOZONY?

W éwiczeniu asertywnosci, niczym na rozpra-
wie sagdowej, warto skupié sie nie na emo-
cjach, a na faktach. Pamietaj tez, aby komu-
nikowad swdj sprzeciw neutralnie, spokojnie,
bez wyrzutdw, agresji czy préb manipulagji.
Przyktadowy, uniwersjalny komunikat aser-
tywny, ktérego mozesz uzyc to:

.Czuje sie Zle bo... ;

wazne jest dla mnie aby$my oboje... ;

——

PHEMEDJﬁz.q,

moze mogliby$my wspdlnie zaradzi¢ tej sytu-

acgji tak, ze...”.

W kazdym wykropkowanym miejscu powinny
znalez¢ sie fakty. Pamietajmy tez, ze szczegdl-
nie waznym elementem komunikatu jest daze-
nie do poszukiwania wspdlnych, optymalnych

dla obu stron rozwigzan.

CO NIESIE ZE SOBA TAKI TRENING?

Mimo, ze trening asertywnosci to nietatwa
sprawa, z pewnoscig warto sie go podjaé.
Regularnie trenujac asertywnos$¢ niebawem
zaczniesz zauwazac efekty swoich dziatan.
Przede wszystkim, oczyscisz wtasna prze-
strzen z osdéb, ktére wykorzystuja Twoja
dobroé - przestaniesz wspierac osoby, ktére
nie szanuja Twoich potrzeb i czasu. Bedziesz
dalej pomagad innym, ale bez uszczerbku dla
samej siebie.

Juz dzi$ zacznij ¢wiczyé wiasng asertywnosé,
a staniesz sie odwazniejsza, szczesliwsza i
bardziej pewna siebie, a przede wszystkim -
wreszcie zaczniesz zy¢ w zgodzie z wiasnym

wnetrzem.

ODWAL SIE |
i ZFNIGETY .
Jak by¢ bardziej asertywna
i skutecznie stawiac granice?
czyli
Jak odmawiac bez poczucia
winy i ranienia innych

Zapraszamy 8 wrzesnia, 0 godzinie 19.00
Ma spotkanie z Anna Glinska — coachem i trenerka zmiany
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JAK WZMACNIAC ODPORNOSC
PSYCHICZNA | CIESZYC SIE ZYCIEM?

DLACZEGO NIEKTORZY Z NAS LEPIEJ RA-
DZA SOBIE Z KRYZYSAMI, PODNOSZA SIE
PO NAJWIEKSZYCH PORAZKACH A INNI
CZUJA SIE ZALAMANI, GDY KTOS ICH SKRY-
TYKUJE LUB POJAWIA SIE WYZWANIA W
PRACY LUB W DOMU?

O tym jak radzimy sobie z trudnosciami de-
cyduje odpornosé psychiczna. Cecha, w ktéra
jestesmy wyposazeni wszyscy w mniejszym
badZ wiekszym stopniu — stwierdza Anna
Gliiska coach, ekspertka. Gdy jest silna to
stykajac sie z problemami zachowujemy hart
ducha, pozostajemy stabilni. Gdy jest osta-
biona, gorzej radzimy sobie z wyzwaniami,
nawet najdrobniejsza rzecz wyprowadza nas
z réwnowagi. Warto site psychiki nie tylko
poznad, ale i rozwijaé. Szczegdlnie, ze zyjemy
W stresogennej rzeczywistosci. Badania poka-
Zuj3, ze Polacy sg narodem zmeczonych ludzi,
ktérzy czesto nie wiedza, jak zadbad o swoja

kondycje psychiczna i emocjonalna.

CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

To ,cecha osobowos$ci, ktdra opisuje- jak ludzie
radza sobie ze stresem, presja, wyzwania-

mi, niezaleznie od sytuacji”, (czyli niezaleznie
jak im sie w zyciu powodzi) — tak okredla ja
psychologia. Osoby odporne psychicznie maja
lepsze samopoczucie, sa bardziej pozytywne,
spetnione w relacjach: w szkole czy pracy.
Osobom odpornym psychicznie zyje sie po
prostu tatwiej.

Badania pokazuja, ze osoby bardziej odporne

: | /'_‘*f_
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psychicznie o wiele lepiej radza sobie ze zme-
czeniem, zachowuja réwnowage i spokdj, na
co dzier. Odpornosé psychiczna nie jest recep-

t3 na szczedcie, raczej dobrostan psychiczny.

CZY ODPORNOSC PSYCHICZNA MOZNA
ROZWIIAC?

Odpornoéd psychiczna jest neuroplastyczna
cecha charakteru a to znaczy, ze kazdy czto-
wiek bez wzgledu na wiek, pteé moze ja roz-
wijad i ksztattowad — wspomina Anna Gliriska.
Tak jak na sitowni wzmacniamy miesnie, tak
tez poprzez trening i éwiczenia mozemy budo-
wad site swojej psychiki. Warto pamietad, ze
pewne czynniki moga odpornosé psychiczna
ostabiaé, a inne wzmacniaé. Poziom odporno-
éci psychicznej w ciagu zycia moze zaréwno
rosnad, jak i maled. Np. dtugotrwaty stres,
trudne wyzwania, traumy moga ja znacznie
obnizyé. Z kolei na wzrost odpornosci duzy
wptyw ma $rodowisko, w jakim sie wychowy-
wali$my, ale i w jakim przebywamy, oraz jak

dbamy o siebie.



JAK BUDOWAC ODPORNOSC PSYCHICZNA?
Warto zaczaé od wzmocnienia 4 filaréw silnej
psychiki, przedstawionych w MODELU 4C,

ktéry najczesciej stosuje w pracy z klientami-

mdwi coach Anna Glinska.

S3 nimi:

1) Kontrola — rozumiana, jako przekonanie o
tym, ze mam wptyw na swdj los.

2) Zaangazowanie, — czyli wytrwatos$é w reali-
zowaniu celdw.

3) Wyzwania postrzeganie zyciowych wy-
zwan, jako szansy.

4) Pewno$¢ siebie — oznaczajacg wysoki po-

ziom wiary w swoje mozliwosci.

JAK WZMACNIAC NA CO DZIEN SItE SWO-
JEJ PSYCHIKI W OBSZARZE KONTROLI?
Skupianie sie na tym, na co nie mamy wptywu
prowadzi nas do bezradno$ci, rozczarowania,
a w efekcie: przygnebienia i ostabienia sit wi-
talnych. Doradzam, aby to, czego nie mozesz
zrobié, nie wptywato na to, co mozesz zrobié.
Skupiajmy sie na tym, na co mamy wptyw —
dodaje Anna Gliriska.

Na przyktad nie traémy energii zamartwiajac
sie tym, co nie zalezy od nas (np. decyzjami
politykéw). Kontrolujmy swoje emocje po-

przez oddech, gteboki, z przepony. Niezwy-
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kle skuteczna w zapanowaniu nad chaosem
emocjonalnym jest aktywno$é fizyczna, choéby
wyjécie na krétki spacer, taniec do dZwiekdéw
ulubionej muzyki. Wazne jest, by sie wysypiad,
odzywiad zdrowo, przebywad w naturze.
Wiele starszych osdb, jak i opiekundw czy
opiekunek przezywa niepokdj zwigzany z
niepewna sytuacja polityczna tj. stucha wia-
domosci, przezywa, denerwuje sie. Wystarczy
wyeliminowad bodZce, ktére budza w nas
niepokdj, czyli: wytaczyd radio, telewizor. Za-
miast tego porozmawiajmy z kim$ zyczliwym,
przyjacielem lub znajomym. Zrébmy ulubiony
positek, kupmy bukiet wiosennych kwiatéw,
popatrzmy na zdjecie bliskich. To nam dodaje
sity, uspokaja. Przypomnijmy sobie sytuacje
niepewnosci, ktére skoriczyty sie dobrze.
Wazne, by zadbad o spokdj w swoim otocze-
niu. Catego swiata nie zmienimy, ale w swo-
im domu, mozemy stworzy¢ klimat spokoju,
ktéry na nas dobrze oddziatuje — dodaje Anna
Glinska.

JAK ROZWIJAC SWOJE ZAANGAZOWANIE?
Wybierzmy co$, co jest dla nas wazne — cel -
taki na miare swoich mozliwosci i realizujmy
go metoda matych, systematycznych krokdw.
Np. chce sie nauczyd jezyka niemieckiego, tak,
by swobodnie rozmawiaé, zatem wyznacza-
my sobie realny czas, w jakim chcemy tego
dokonad. Zastanawiamy sie i opracujmy swdj
plan odpowiadajac na pytania: od czego za-
czniemy, jak poradzimy sobie z przeszkodami,
gdzie mozemy znalezé wsparcie. Ten zestaw
pytan to prosty i skuteczny sposéb na wyzna-
czenie celu i zrealizowanie go, bez przeszkdd.
Mate postepy, i nasza wytrwatos$c sa dla nas
nagroda i dowodem, ze jedli chcemy to moze-

my- mdéwi Anna Gliriska.



JAK WZMACNIAC SILE PSYCHIKI W OBSZA-
RZE WYZWAN?

Wazne, by podejmowad mate realne wy-
zwania, ktérym jestesmy w stanie sprostac.
Istotnym jest tez, aby sie za nie nagradzac i
doceniad swdj wktad. To buduje nasza odpor-
nos$¢ psychiczna i daje nam pozytywny impuls
i motywacje. Wielu dojrzatym kobietom, ktére
skarza sie, ze nie majg czasu na aktywnosé
fizyczna — zalecam podjecie codziennego wy-
zwania — aktywnosci 5000 krokéw mdéwi Anna
Glinska, coach.

Moze to by¢ spacer po lesie, parku, ogrodzie.
W nastepnym miesigcu zalecam, by wyzwa-
nie zwiekszy¢ tj pokonywac dystans 5.500
krokéw itd. Ta prosta technika dziata cudai
zmienia nawyki na state. Dla 0séb starszych
wyzwaniem ,moze by¢ codzienna gimnastyka
5 minut, potem 10 minut. Dla kogo$ innego
wyzwaniem moze by¢ 15 minut dziennie- wy-

gospodarowanie czasu ,tylko dla siebie”.

JAK WZMACNIAC PEWNOSC SIEBIE?
Akceptacja swojej osoby to podstawa pewno-

4ci siebie. | tu zalecam prace, aby, karmié¢” swdj

umyst pozytywnymi myslami na swdj temat
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gdyz one wptywaja na dobre samopoczucie i
podejmowane dziatania- méwi Anna Gliriska.
Wiele dojrzatych kobiet pielegnuje brak wiary
w siebie i trzyma w gtowie ograniczajace prze-
konania. Zmieniamy je na przekonania wspie-
rajace. ,Wiem, ze nie dam rady” na ,, Sprébuje,
zawsze moge sie wycofac¢”. Oczywidcie nie
dzieje sie to w magiczny sposdb, to codzienne

przypominanie sobie i praca.

JAKIE KORZYSCI PRZYNOSI PRACA Z 4 FI-
LARAMI ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ?
Opisane powyzej filary odpornosci psychicznej
i rozwijanie ich pomaga nam odzyskac réwno-
wage po niepowodzeniach i trudnych chwi-
lach. Jak w przypadku kazdej zmiany w sferze
psychicznej warto pamietad, ze jest to proces,
ktdry wymaga czasu, nie dzieje sie to z dnia na
dzier. Warto te prace rozpoczad, zaczynajac
od obszaru, z ktérym sobie najstabiej radzimy.
Oby techniki wzmacniania wtasnej psychiki
—staty sie tak popularne jak sitownia — wtedy
bedziemy mogli méwié, ze naprawde zatrosz-
czyliSmy sie o nasze zdrowie i psychiczny
dobrostan.

Odpornos¢ psychiczna

— jak ja wzmacniac,

by podejmowac nowe

wyzwania?

Jak budowac site swojej

psychiki kazdego dnia?

Zapraszamy 23 marca o g. 19.30 live - spotkande z coach

Anng Glirfska

11



JAK PRZEJSC PRZEZ KRYZYS?

Smiertelna choroba, utrata bliskiego, proble-
my w pracy - kryzys dla kazdego z nas moze
mieé zupetnie inne oblicze. W ponizszym ma-
teriale prezentujemy rézne sposoby radzenia
sobie w kryzysowej sytuacji. Zapraszamy do

lektury!

MOBBING W PRACY - JAK SOBIE Z NIM
RADZIC?

Mobbing w pracy najczesciej dotyczy oséb
zyjacych w roli ofiary, przekonanych, ze sa
gorsze od innych, wiec musza zgadzad sie na
wiecej, zeby udowodnié swoja przydatnosd.
W kazdej relacji sa przynajmniej dwie osoby, a
na jako$¢ relacji (w tym wypadku zawodowej)
wptywa mechanizm AKCJA + REAKCJA.
Przyktad:

AKCJA PRACODAWCY: Pracodawca oczeku-
je, ze pracownik zostanie po godzinach zeby
zrobi¢ dodatkowe zadania.

REAKCJA PRACOWNIKA: Pracownik zaciska
zeby, nic nie méwi, zostaje w pracy z poczu-
ciem krzywdy, przymusu, niesprawiedliwosci,
wykorzystywania.

REAKCJA PRACODAWCY: mysl ,Aha, ona

nie ma nic przeciwko, zeby zostaé po pracy.
Zawsze mozna dotozy¢ jej dodatkowa robote”.
Pracodawca zaczyna wykorzystywacd pracow-
nika coraz czesciej.

REAKCJA PRACOWNIKA: Dlaczego zawsze
mnie wykorzystuja, to niesprawiedliwe, dla-
czego ja nie moge mied porzadnej pracy. Nie
chce byé wykorzystywana!

Prawda jest dosy¢ brutalna: to my same uczy-
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my nasze otoczenie jak nas traktowad. Jesli
same siebie nie szanujemy, to i inni nie beda
nas szanowad. Dotyczy to réwniez roszcze-
niowych dzieci, ktérym pozwalamy przesuwad
akceptowalne granice coraz dalej, az w koncu
wchodza nam na gtowe. Dotyczy tez przy-
jacidtek, ktérym zawsze pomagamy, nawet
kiedy oznacza to, ze same co$ przy tym traci-
my. Podobnie dotyczy to partnerdw, ktérzy nie
widza nic nadzwyczajnego w tym, ze zona w
domu robi wszystko. | w koricu pracodawcéw,
ktérzy czasem zupetnie nieSwiadomie zwalaja
na nas coraz wiecej obowiazkdw, oczekuja co-
raz szybszych rezultatéw i wsciekaja sie kiedy
raz na jaki$ czas powiesz NIE, bo przeciez
zawsze mdwisz TAK.

Co robié?

Potraktuj siebie sama tak, jak by$ potrakto-
wata najlepsza przyjacidtke, ukochana siostre.
Co bys$ poradzita komus bliskiemu w takiej
sytuacji?

Odpowiedz sobie na to pytanie, a potem sama
zacznij to robié. Zacznij by¢ dla siebie wazna,
godna szacunku. Przejmij kontrole nad swoim
zyciem.

WYyjdz z roli ofiary, czyli zacznij stawiad gra-
nice.

Zrdb to z pozycji partnera w rozmowie, a nie
ofiary. Nie btagaj, nie ptacz, ale tez nie atakuj,
nie obrazaj sie, nie strasz sadem.

Twdj przyktadowy komunikat moze wygladad
np. tak:

,Do tej pory staratam sie odpowiadad na

wszystkie Pani/Pana zapotrzebowania nawet



te wykraczajace ponad moje kompetencje.
Jednak w tym wszystkim zapomniatam o swo-
ich potrzebach. Zdaje sobie sprawe, ze mamy
mniej pracownikdw, a coraz wiecej zadan i
zarzadzanie w takich warunkach musi byé
niezmiernie trudne. Ja niestety nie moge wiecej
pracowad ponad moje sity. Co wiec mozemy
zrobid by obie strony byty zadowolone?”

To jest rozmowa przeprowadzona z pigtego
poziomu energetycznego. Tutaj nie ma ztosci,
nie ma oprawcy i ofiary. Jest partnerstwo. Jest
uznanie sytuacji zwierzchnika, ale jednocze-
sne postawienie wtasnych granic. Bez ztodci,
bez obwiniania i walki. Ostatnie pytanie jest
pytaniem otwartym, czyli takim, ktére wy-
maga uruchomienia prawej pétkuli mézgu i
poszukania kreatywnego rozwiazania. Niech
rozwigzanie bedzie wspdlnie wypracowanym
kompromisem, ktéry wychodzi od pracodawcy.
Co jesli to nie zadziata?

Wzmocnij poczucie wtasnej wartosci, poczuj

swoja wartosé, site, moc! Zacznij méwic stowo

JA: JA potrzebuje/la nie moge/JA moge/JA
chce.

Zwykle nie robimy tego z leku, ze kto$ nie
wystucha naszych potrzeb, nie uszanuje ich.
Tymczasem to jest nasze zadanie, nie czyjes.
Jedli JA méwie, ze JA potrzebuje wychodzié

0 17:00, to dlaczego oczekujesz, ze kto$ inny
zrealizuje te Twoja potrzebe. To TY musisz to
zrobié, nie ktos inny. To TY masz te moc, nie
kto$ inny. Jedli czujesz, ze sama nie dasz rady
wyjéé z energii ofiary, jedli nie czujesz sie na
sitach by o siebie zadbad, uszanowac siebie i
potraktowad z mitoscia, to byé moze potrzebna
bedzie pomoc terapeuty lub coacha.
Konsekwentnie stawiaj granice zgodnie z
kodeksem pracy. Mozesz poradzié sie prawni-
ka odnosgnie Twoich praw i w razie potrzeby je
zacytu;.

Zacznij rozgladad sie za nowa praca.

Czasem tego typu kryzysy sa po to, by pomdc
nam podja¢ decyzje o zmianie. Potraktuj to

jako szanse na znalezienie ciekawszego zaje-
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cia, lepiej ptatnej posady lub zmiany kariery.
Wazna jest jedna rzecz: MUSISZ MIEC PO-
CZUCIE WEASNEJ WARTOSCI | ROWNOSCI
WOBEC PRACODAWCY. Jesli zmienisz prace
majac to samo podejscie do siebie jest duza
szansa, ze i W nowym miejscu znajdzie sie
ktos$, kto skorzysta z Twojej ulegtosci i checi
pomocy, wrzucajac Ci na gtowe zbyt duzo lub
traktujac Cie jak gorszy gatunek cztowieka.
Badz dla siebie najwazniejsza, wartosciowa i
cenna, a wéwczas inni beda tak witasnie Cie

traktowali.

A CO MOZEMY ZROBIC, KIEDY STYKAMY SIE
ZE SMIERTELNA CHOROBA?

Zwykle ciezko nam odnaleZ¢ sens w tragedii,
ktdra sie aktualnie dzieje. Ten sens czasem
widzimy dopiero po latach. Brak dostrzegania
sensu w samym cierpieniu jest zupetnie natu-
ralny. No bo jaki w tym sens? Dlaczego osoba
bliska cierpi? Dlaczego ja cierpig, nie mogac jej
poméc? Kiedy towarzyszymy osobie bliskiej w
chorobie przewlektej, w odchodzeniu, jest to
wyjatkowo trudne, poniewaz nie mamy przed
sobg szansy na ,dobre zakoriczenie”. Moja
mama, ktéra opiekuje sie moim tatg z choroba
Alzheimera powtarza: ,,Ciesze sie tym co jest,
bo wiem, ze bedzie tylko gorzej”. Jest w tym
sens. Kiedy rozpaczamy z powodu utraconych

dni, uporczywie wracamy mys$lami do chwil,
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kiedy osoba bliska byta zdrowa, sprawna i
petna energii, zyjemy w przesztodci, ktéra po-
réwnujemy do dnia dzisiejszego i nieuchronnie
mierzymy sie z rozpaczg, bo to juz nie wrdci.
Staramy sie zmienié co$ w przesztosci, za-
stanawiamy sie co mogliémy zrobic inaczej
zeby nie dopuscié do obecnego stanu i w ten
sposdb bezustannie przezywamy te sama
strate. Kiedy z kolei, zyjemy w leku przed tym
co bedzie jutro, za miesiac, za rok, to juz dzisiaj
przezywamy emocje, ktére prognozujemy na
przysztosdé.

Ja po narodzinach syna z zespotem Downa
umieratam ze strachu, co bedzie za 50 lat, kie-
dy to mnie zabraknie i on zostanie sam. Zyjac
w przesztodci lub w przysztosci nie jeste$my
w stanie zauwazyé, ze mamy wptyw na to, co
dzieje sie dzisiaj. A DZISIAJ to tak naprawde
jedyny moment, na ktéry mamy wptyw. Co
mozesz zrobic teraz dla osoby chorej, ale i

dla siebie? Co dzisiaj moze sprawié Ci troche
radosci. Gdyby nie byto WCZORAJ, ani JUTRO,
to co bys$ najlepszego mogta zrobié ze sktad-
nikami Twojego zycia, ktére masz w tej chwili?
Zadawaj sobie to pytanie kazdego dnia. Odpo-
wiedzZ wyznaczy Ci cel na kazdy dzien. | tak na
nowo nauczysz sie zy¢ kazdego dnia.

Jak zaczaé mysleé zanim zacznie sie dziatad?
Automatyczne dziatanie jest NAWYKIEM. Co$
staje sie nawykiem kiedy odbywa sie poza
nasza $wiadomoscia. Nie musimy codziennie
rano podejmowac $wiadomej decyzji o tym,

ze umyjemy zeby. Robimy to mechanicznie, bo
przez lata wypracowalimy sobie taki nawyk.
Tak samo sprawa wyglada z niechcianymi
nawykami. Dlatego zwykle orientujemy sie,

co robimy dopiero po fakcie, albo w trakcie. |
tutaj bardzo pomocna jest metoda 3 x Z, czyli
ZAUWAZ, ZATRZYMAJ, ZMIEN.



ZAUWAZ

Zaczynamy od przeanalizowania sytuacji juz
po fakcie. Szukamy punktu, poczatku naszej
nawykowej reakcji. Identyfikujemy w jakich
okolicznos$ciach ten nawyk automatycznie sie
uruchamia. Nastepnym razem, kiedy sytu-

acja robi sie napieta, staramy sie by¢ bardzo
$wiadomi siebie, swoich uczud, emocji, mysli

i tego, jakie dziatania te emocje i mysli powo-
duja. Poczatkowo zawsze bedziemy usdwia-
damiad sobie, ze znowu TO zrobiliémy juz po
fakcie. Zastandw sie, co do siebie w tym czasie
mdwisz, jakie komunikaty wysytasz innym.

Po kilku prébach zaczniesz ZAUWAZAC te
zdania, komunikaty, mysli i emocje. | to jest
pierwszy z 3 krokéw — ZAUWAZANIE tego, co
robimy i w jakich okoliczno$ciach dany nawyk

automatycznie sie uruchamia.

ZATRZYMA)

Kolejnym etapem metody 3xZ jest zatrzyma-
nie sie na poczatku nawykowej sekwengji.
Kiedy$ miatam taki zwyczaj, ze jak tylko co$
mi sie zawalito, to méwitam sobie , To moja
wina” i zaczynatam katowac siebie wyrzutami

sumienia, poczuciem winy i w konsekwencji

moje poczucie wtasnej wartosci obnizato sie

rnausnlﬂzd

Jak radzic sobie
w sytuacji kryzysu?

Jak przejic przez ryciowe
wyzwania i trudne emocje?

do poziomu, na ktérym kazdy mdgt zrobié

mi krzywde, a ja bym uznata, ze i tak na nic
lepszego nie zastuguje. Kiedy zauwazytam

ten schemat, zaczetam tapad sie na tym, kiedy
mdwie do siebie , To moja wina”. Bez wzgledu
na to, w ktérym miejscu zauwazytam swoje
krytyczne zdanie, méwitam do siebie na gtos
STOP. Nic wiecej, tylko STOP. To sprawiato, ze
cata reszta destrukcyjnej sekwencji nie ruszata
dalej.

ZMIEN

Kiedy nauczymy sie ZAUWAZAC i ZATRZY-
MYWAC na poczatku naszej automatycznej,
nawykowej reakgji, przychodzi czas na trzeci
etap, czyli ZMIEN. Zastandw sie jak chcesz za-
reagowad nastepnym razem. Jaka reakcja byta-
by twdrcza, jaka nie powodowataby walki ani
poczucia winy? Co datoby Ci moc, by przejsé
przez aktualna przeciwnos¢ albo kryzys w ta-
godniejszy, bardziej kreatywny sposdb? Ja wy-
myslitam sobie nowy komunikat. Zamiast ,To
moja wina”, zaczetam méwid sobie ,,Ja jestem
pania mojego zycia. Co ja moge w tej sytuagji
zrobid twdrczego, dobrego, kreatywnego?” |
doktadnie to robitam i robie za kazdym razem

kiedy co$ mi sie w zyciu psuje.

autorks, doradcy kobiet
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JAK PRZEJSC PRZEZ ZAtOBE?

STRATA TO DOSWIADCZENIE, KTORE
DOTYCZY KAZDEGO CZtOWIEKA. ZAtOBA
DOTYKA KAZDEGO Z NAS NIEZALEZNIE
OD STATUSU SPOtECZNEGO. DLATEGO
WARTO WIEDZIEC, JAK SOBIE Z NIA RA-
DzIC | CO SIE Z NAMI DZIEJE PODCZAS JE)
TRWANIA.

Zdrowa zatoba to taka, na ktdrg sobie pozwa-
lamy. Znajac jej poszczegdlne etapy, Swiado-
mie przez nie przechodzimy dos$wiadczajac
wszystkich emocji i pozwalajac sobie na
wszystkie stany i uczucia. Im mniej walczysz,
im bardziej Swiadomie doswiadczasz zatoby,
tym krdcej ona trwa. Caty proces zalezy od
dwdch czynnikéw: wagi straty, ktérej do-
dwiadczasz i Twojej gotowosci na Swiadome
doswiadczanie. Waga straty zalezy wytacznie
od Twojej wewnetrznej oceny. Smier¢ ojca
dla osoby mocno zwigzanej z rodzicami moze
sparalizowac zycie na rok, a nawet dtuzej.
Smier¢ ojca, dla kogos, kto miat z nim raczej
staby kontakt, nie potrwa az tak dtugo ponie-
waz strata tego rodzica nastapita juz dawno

i jedli nie w cato$ci, to przynajmniej w czedci
zostata juz przepracowana.

Swiadome dogwiadczanie polega na tym, ze
jeste$my w bliskim kontakcie ze soba, swoim
ciatem, emocjami i myslami. W petni zdaje-
my sobie sprawe z tego co sie z nami dzieje i
traktujemy samych siebie z czutodcig w tym
okresie. Nazywamy poszczegdlne etapy i

radzimy sobie z nimi adekwatnie do aktualnej
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sytuacji dnia dzisiejszego.

JAKIE SA ETAPY ZAtOBY?

Kazda zatoba to 5 etapdw, ktére nie musza
wystepowad w podanej nizej kolejnosci. Moga

tez mieszad sie i nawracad.

WYPARCIE

Zazwyczaj wystepuje na poczatku. Kiedy
otrzymujemy trudna diagnoze, jestesmy
zwolnieni z pracy, albo dowiadujemy sie o
rozstaniu, poczatkowo nie jesteémy w stanie
poradzic¢ sobie z otrzymang informacja. Wte-
dy, zeby przetrwad, wypieramy ja w czedci
lub w catosci. ,,To niemozliwe!” — powtarzamy
i przytaczamy mndstwo argumentdw, ktére
maja dowiesd, ze to sie nie dzieje, ze to jakas

pomytka.

TARGOWANIE

.BozZe weZ mnie, ale jg zostaw!” ,0ddam reke,
nerke i caty majatek zeby wszystko wrdcito do
réwnowagi, zdrowia, normy, zeby on wrdcit,
zeby kto$ wyzdrowiat.

To sa komunikaty etapu targowania. Staramy
sie wytargowac oczekiwany rezultat oferujac

co$ ze swojej strony.

Zt0SC

.10 wszystko wina szpitala! Urzednikdw, leka-
rzy, idiotdw, ztych ludzi, Boga!” Nienawidze!
Zemszcze sie! Chce odej$é?! Niech cierpi za to
do korica zycia!”

To sg komunikaty etapu ztosci. Zto$¢ buzuje w



nas, ale zeby dad jej upust obwiniamy i wyzy-
wamy sie na Bogu, innych ludziach, okoliczno-
dciach na ktdre nie mamy wptywu, a czasem
nawet na sobie. Zto$¢ jest bardzo potrzebna w
sytuacjach kryzysowych, kiedy potrzebny jest
gwattowny przyptyw energii. Ztoéé potrzebna
jest do walki, napedzani ztoscig nie musimy
jesé, pi¢ ani spad. Niczym ognisty taran jeste-
$my w stanie wywarzy¢ kazde drzwi, zatatwic
niemal wszystko. To jednak krétkotrwate zale-
ty ztodci. Czesto przy okazji niszczymy nasze
relacji, zwiazki i siebie samych. Gwattownie
opadamy z sit i tracimy cheé do zycia.

SMUTEK

To etap zalu, ptaczu, emocjonalnego wyco-
fanie i wyczerpania. Stuzy do zaopiekowania
sie sobg, daje réwniez szanse naszym bliskim
na to, aby otoczyli nas opieka. To czas, by sie
przegrupowad, odzyskac sity i ruszyé do przo-
du. Wypierany lub maskowany smutek moze
przerodzié sie w depresje. Moze tez powo-

dowad napady ztosci. Etap zatoby w ktérym
towarzyszy nam smutek jest nam bardzo po-
trzebny. To czas kiedy najdotkliwiej doswiad-
czamy straty, ale gtéwnie po to, by pozwolié

odejs$¢ temu co sie skoriczyto.

AKCEPTACIA

To ostatni etap zatoby. Akceptujemy nie sama
tragedie, ale obecny punkt w swoim zyciu, w
ktérym sie aktualnie znajdujemy. By¢ moze juz
bez ukochanego meza, albo rodzica, by¢ moze
bez pracy, byé moze na wdzku inwalidzkim,
jednak to jest nasze aktualne zycie i matymi
krokami jesteémy w stanie nauczy¢ sie zyé na
nowo, cieszy¢ sie na nowo, czud satysfakcje

i szczescie w nowych okolicznosciach. Bez
presji, bez poépiechu, ale jednak.

Wiecej szczeg6téw na temat straty, 5 etapdw
zatoby, jak réwniez jak radzié sobie w po-
szczegdlnych jej etapach opisatam w ksigzce
,Badz NIEZNISZCZALNA, Jak przej$¢ przez
kazdy kryzys.”
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ZMIEN MIKRONAWYKI - JAK MIEC
WIECEJ ENERGII KAZDEGO DNIA?

Jak mikronawyki moga nam poméc w kon-
kretnych sytuacjach zyciowych? Na przyktad
W rzuceniu palenia lub wygospodarowaniu
czasu na wtasne przyjemnosci przy matych
dzieciach? Postanowiliémy odpowiedzieé o
sile mikronawykdéw za pomoca konkretnych

przyktaddéw.

JAK MIKRONAWYKI MOGA POMOC WY-
GOSPODAROWAC TROCHE CZASU DLA
SIEBIE MATCE MALtYCH DZIECI?

W tej sytuacji zmiane uniemozliwiajg nam
dwie blokady:

1. WEWNETRZNA: przekonanie, ze
matka musi poswiecad caty swdj czas dzie-
ciom

2. ZEWNETRZNA: faktyczne potrzeby
matych dzieci

Jesli chodzi o blokade wewnetrzna to widze
mozliwo$¢ zmiany sposobu myslenia poprzez
afirmacje: ,Zastuguje na czas tylko dla siebie”.
albo ,Zawsze mam wystarczajgco duzo czasu
dla dzieci i dla siebie” ewentualnie ,Jestem
cenna i wazna tak samo jak moje dzieci”.
Przekonanie, ze nie mam dla siebie czasu jest
pierwszym z 52 przekonan, ktére zmieniamy
w ramach kursu/ksigzki 52 sekrety skutecznej
przemiany.

Aby przezwyciezy¢ blokade zewnetrzna, czyli

faktyczny czas niezbedny na zaspokojenie

potrzeb dzieci i trzeba sobie zadad kilka pytan:

lle obowigzkdéw wykonuje obecnie tata dzieci

i jak to mozna zréwnowazyd, by oboje rodzice
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mieli troche czasu tylko dla siebie.

Czy jest ktos$ jeszcze, kto mdgtby regularnie
nas odcigzad (mama, tesciowa?).

Jaka jest mozliwo$¢ zatrudnienia opiekunki np.
raz w tygodniu?

Zawsze mozna wprowadzadé zmiany metoda
matych krokdw, czyli ustali¢ z mezem, ze raz w
tygodniu on ma ,wychodne”, a raz Ty. Ustali¢
mate chwile dla siebie, kiedy np. dzieci sa w
przedszkolu, albo $pia w ciggu dnia. W tym
wypadku trzeba przesledzi¢ swdj rozktad dnia
i zastanowic sie, gdzie moge wcisnac cos, co
jest dla Ciebie wazne. W czasie live’a wspomi-
natam, ze czytatam ksiazki na toalecie. Nieste-
ty, przy matych dzieciach wszystkie chwyty sa
dozwolone zeby wykrasé te pare minut.

Jedli chcemy osiagnad konkretny cel, np. éwi-
czy¢é, to mozna drobne aktywnosci podpigé
pod regularne obowigzki z dzieémi, na przy-
ktad — kiedy dziecko $pi ide na spacer i truch-
tam z wdzkiem.

A JAK ZMIENIC SWOJE ZtE NAWYKI NA TE
DOBRE? NA PRZYKtAD — JAK KEASC SIE
WCZESNIEJ SPAC, JESC W DOBRYCH OD-
STEPACH CZASU? JAK DOKONAC ZMIAN,
KTORE DO TEJ PORY NIE UDALO SIE WPRO-
WADZIC Z DNIA NA DZIEN?

Po pierwsze nalezy zatozyé, ze to zajmie
troche czasu. Nie denerwowac sie i nie zrazad,
kiedy raz czy drugi zapomnimy. To zupetnie
normalne. Na wprowadzenie nowego nawy-

ku potrzeba co najmniej 21 dni regularnego



powtarzania.

Nie wprowadzjmy kilku zmian na raz, lepiej
jest skupic sie na jednym nawyku na raz (np.
Na wczedniejszym zasypianiu).

Woystarczy zatozyd sobie, ze kazdego dnia kta-
de sie 5-10 minut wczesniej i nastawid sobie
przypomnienie w telefonie. Potem juz pozosta-
je zadabad o samodyscypline, by faktycznie te
pare minut wczeséniej zaczac sie szykowac do
snu.

Jedli chodzi o regularne spozywanie positkdw,
to mozemy ,podczepic¢” je pod inne istniejace
juz nawyki, ktére regularnie istnieja w naszym
zyciu. Np. jesli masz psa i wyprowadzasz go 3
razy dziennie, to zatdz sobie co$ takiego: Za-
wsze, kiedy wracam z psem do domu, zjadam

positek.

JAK ZMIENIAC ZtE NAWYKI POWTARZA-
NE OD LAT? NA PRZYKtAD - JAK RZUCIC
PALENIE, OGRANICZYC KAWE ITP?

Te dwa pytania potaczyliémy, bo odpowiedzi
na nie s takie same. Jesli chodzi o natogi i
.zte” przyzwyczajenia, to mozemy podejsé do
nich dwojako:

— powoli redukowad ilo$¢: np robié sobie pét
kubka kawy zamiast caty, dodawad wiecej
mleka, mniej kawy, wypijac tylko dwa tyczki
espresso, a reszte wylewad. Pali¢ pét papie-
rosa odcinajac jego czes$d, palié o jednego
dziennie mniej.

— powoli zastepowad zty nawyk nowym,
zdrowszym; zamieniajac ten, ktérego nie
chcemy na ten, ktérego chcemy. Np: zawsze
kiedy chce mi sie zapalié¢/wypié kawe najpierw
wypijam szklanke wody (zjadam marchewke).
Z czasem jednego papierosa/jedna kawe za-
stepuje szklanka wody/marchewka, czyli robie
tylko jedna cze$dé réwnania woda+papieros,

marchewka+kawa.

.—"'-.'._—__ N n
CZY MOZNA WE DWOIJE ZMIENIC COS - NP.

RAZEM UPRAWIAC SPORT (LUB WYJSC NA
WSPOLNY SPACER)? JAK ZACHECIC DO
TEGO MEZA? JAK NAUCZYC MIKRONAWY-
KOW SPRZATANIA POKOJU MOJE DZIECKO?

We dwoje mozna zrobi¢ wszystko pod warun-

kiem, ze obie osoby w réwnym stopniu tego
chca. Nie mozemy podejmowacd decyzji za
kogos$ i narzuca¢ mu swoich rozwigzan. Tak to
nie dziata. Mozemy przedstawi¢ drugiej osobie
koncepcje mikronawykdw, razem ustalié jakie
mikronawyki chcecie wprowadzié¢ i wtedy ra-
zem zaczac je realizowad. Osoba przymuszana
do czego$ zawsze bedzie sie bronita i starata
znalezé powody, zeby tego nie robié. Grunt

to znalezé sposdb by obie strony byty réwnie
zadowolone.

Dziecku mozna zaproponowac np. by za kaz-
dym razem, kiedy siada do komputera, sprzat-
neto jakas malerika cze$dé pokoju (zebrato
ubrania do bruddéw, wyniosto brudne naczynia,

sprzatneto tylko biurko, albo tylko t6zko).

MAM DUZO ZAJEC JAKO OPIEKUNKA. CZA-
SU NIE ROZCIAGNE, ALE CHCE WYGOSPO-
DAROWAC TROCHE CZASU DLA SIEBIE,
ZEBY NABRAC SItY. JAK ZATEM MIKRONA-
WYKI MOGA MI POMOC?

To prawda, ze kazdy z nas ma do dyspo-
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zycji 24 godziny na dobe i wszystkim nam

czasu zawsze brakuje. Sama wiara w to, ze
nie mamy czasu jest nawykiem. Dlatego za
kazdym razem, kiedy powtarzamy sobie, ze
nie mamy czasu, natychmiast dodajmy ,ajai
tak znajde sposdb, by ten czas znalezé”. Takie
stwierdzenie daje juz wielka moc. Teraz pyta-
nie ,Na co chcesz ten czas mieé?”. | w zalez-
nosci od odpowiedzi szukamy juz istniejacego
nawyku, do ktérego mozemy podtaczyc to, co
chcemy robié w ,wolnym” czasie. Btedem jest
odktadanie naszych pragnien az znajdziemy
~wolny czas”. Raczej czego$ takiego nie znaj-
dziemy. Mozemy stopniowo wymieniaé jedno
przyzwyczajenie na drugie, albo taczy¢ dwa w
jedno, ktére pozwoli nam spetniaé obowiazki i

realizowad nasze marzenia.

JAK MIKRONAWYKI MOGA POMOC MI ABY
ZAJAC CZYMS INTERESUJACYM MOJEGO
PODOPIECZNEGO? CHCIALABYM SPRA-
WIC, ABY SENIOR MIAt WIECEJ RADOSCI
NP. ZE SWOJEGO HOBBY?

To zalezy od stanu podopiecznego i przy-
czyny, dla ktdrej tego hobby juz nie realizuje.
Jesdli stracit zainteresowanie, to by¢ moze jest

to czedciag choroby i trzeba to zaakceptowad.
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Mozna jednak podjaé prébe
dotaczenia hobby do istniejacych
regularnych potrzeb czy nawy-
kdw, np:

Za kazdym razem kiedy bierzesz
leki, przeczytam Ci 2 strony ulu-
bionej ksigzki.

Za kazdym razem jak wracasz z
toalety, ogladasz zdjecia.

Z nerwdw podjadam, czy mikro-
nawyk pomoze mi przestaé?

Tak jak wspomniatam podczas LI-
VE’a, pytanie jest nastepujace ,,co
Ci to daje?”. Potem mozna zrobi¢ 2 rzeczy: za-
stapié niezdrowe podjadanie, zdrowym lub do-
taczy¢ do podjadania zdrowy nawyk. Zamiast
siegad do loddwki po salami i ser, podjadad
orzechy, owoce lub warzywa; albo ,Zawsze
zanim co$ zjem, wypije szklanke wody/zrobie 5

przysiaddéw/przeczytam 3 strony ksigzki”.

ZAMIAST SIE ZMOBILIZOWAC DO RUCHU,
PO PRACY ZASIADAM NA KANAPIE | JUZ
SIE Z NIEJ NIE RUSZAM. CHCIALABYM ZA-
CZAC BYC BARDZIEJ AKTYWNA FIZYCZNIE.
JAK MOGE SOBIE POMOC?

Po pierwsze zaczetabym od zwiekszenie ilosci
snu metoda mikronawykéw. Wczeséniejsze
chodzenie spac o pare minut dziennie. Zme-
czenie jest sygnatem organizmu, ze potrzebuje
wypoczynku. Ten wypoczynek mu sie nalezy.
Jesli chcemy zaczad sie wiecej ruszad i mamy
zaspokojona potrzebe wypoczynku, to zawsze
mozemy podtaczy¢ tagodny ruch do nawyku
zasiadania na kanapie: zanim usiade na kana-
pie, wykonam kilka przysiaddw, albo najpierw
przez 10 minut chodze na steperze ogladajac
TV, a potem z czystym sumieniem siadam na

kanapie.



CHCE SIE NAUCZYC JEZYKA NIEMIECKIEGO.
JAK ZACZAC?

Najlepiej zacza¢ metoda matych krokdw, czyli
jedno stowo dziennie, potem dwa, trzy, pieé
itd.

Mozna podtaczyé nauke do innej czynnosci
regularnie wykonywanej, np: wtgczam sobie
kurs jezyka niemieckiego, kiedy ide po zakupy.
Obecnie jest mndstwo kurséw audio, ktérych
mozna stuchad przez stuchawki na smartfonie.
Jak przestad nieustannie sie krytykowad? Czy
metoda mikronawykéw moze w tym pomac?
Temu zagadnieniu poswiecitam catg ksiazke
52 sekrety skutecznej przemiany, czyli jak
zamieni¢ Wewnetrznego Krytyka w Uskrzy-
dlajacego Aniota.

Autokrytyka to wieloletni nawyk. To stowa,
zdania, ktdre styszelismy juz jako dziecko, a z
czasem sami sobie zaczeliSmy powtarzad. Jesli
wyjdziemy z zatozenia, ze intencja wewnetrz-
nego krytyka jest dobra, bo chce on zwykle
nas od czego$ uchronic lub zmotywowad
metoda negatywnej motywacji, to wéwczas
mozemy podpowiedzieé naszemu Krytykowi,

co wolelibyémy ustyszeé w to miegjsce. Jesli
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jak miec€ wiecej energii kazdego dnia
Optymizm | wewngtrzna sita - jak poprzez mate

zmiany czué sie nacznie lepiej?

Praktyczne ¢wiczenia i narzedzia

Zapraszamy 9 lutego o godzinie 19.30

na spotkanie z Agaty Komorowsky

ciaggle sobie powtarzam, ze ,nie wyszto, bo
widad za mato sie staratam”, to zamierimy to
np. na ,robie tyle ile moge, a reszte powierzam

sitom wyzszym”.

CZY MIKRONAWYKI SA TEZ DLA SENIO-
ROW? JESTEM JUZ STARSZA OSOBA,
MIESZKAM SAMA | CHCIAtABYM SPROBO-
WAC WYISC DO LUDZI, ZEBY NIE CZUC SIE
SAMOTNA.

Mikronawyki sa dla kazdego. Najpierw trzeba
okredli¢ sobie cel — co chce osiagnaé? Czy chce
zapisac sie do Klubu Seniora, czy chce wyjsé w
miejsca, gdzie przebywa wiecej ludzi, czy tez
mam inny pomyst. Nastepnie mozna wpro-
wadzadé wybrany cel metoda matych krokdéw,
czyli kazdego dnia wykonad jeden krok, ktéry
przyblizy mnie do osiggniecia celu, np: 1 dzien:
telefon do klubu seniora; 2 dzien: zaznacze-
nie w kalendarzu najblizszego spotkania, 2
dzien: wybranie sobie kreacji na spotkanie, itd.
Zwykle opuszczanie strefy komfortu wiaze sie
z lekiem. Jesli roztozymy to na wiele malerikich
kroczkdw to lek bedzie minimalny i tatwiejszy

do okietznania.

ODWAZ SIE |
Tl ZIIGTy .

coachem, autorks, doradcy kobiet
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Poczucie wtasnej wartosci —
czas wreszcie o nie zadbacd!

A na koniec prawdziwa wisienka na torcie!

Pracujac nad materiatem specjalnym o tematyce psy-
chologicznej zauwazylismy, ze wsrdd naszych live'dw
brakuje spotkania dotyczacego poczucia wtasnej war-
tosci. Postanowiismy pdjsé za ciosem — Dzient Kobiet
okazat sie doskonatym pretekstem do zorganizowa-
nia wtasnie takiego live'a.

Zapraszamy do obejrzenia transmis;ji!

KLIKNIJ | OBEJRZYJ

prOMEDITA) ]

Poczucie wlasnej wartosci
- jak je wzmocni€ i uwierzyc
we wlasne mozliwosci

OOWAZ SIE |

Zapraszamy 7 marca, o godzinie 19.00 na zmiany” .
«i na spotkanie z Anng Glinska - coachem i trenerka zmiany



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

