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Wstep

oradnik ,wzMOCNnij siebie” zaczetam tworzy¢ w czasach pandemii.

Pamietam moment, kiedy okazato sie, ze cata moja dziatalnosc,
polegajgca na prowadzeniu szkolen stacjonarnych, zostata zawieszona.
Bytam w szoku. Czutam niepokdj, ogromny stres, lek o przysztosé.
Wiedziatam jednoczesnie, ze podobne emocje towarzyszg wielu ludziom.
Pracowatam nad sobg kazdego dnia, korzystajagc z wiedzy, ktora
pozwalata mi zredukowacé stres oraz modyfikowacé te zachowania, ktére
byty szkodliwe dla mnie i mojego otoczenia.

Poradzitam sobie z tym dzieki wzmacnianiu odpornosci psychicznej.
Odnalaztam sie w nowej rzeczywistosci, podjetam pewne ryzyka,
i wyciggnetam lekcje, ktére wuznaje za niezwykle wartoSciowe.
To doswiadczenie dato mi dodatkowg site. Cho¢ tatwo nie byto.
Postanowitam stworzy¢ cos, co mogtoby pomagaé innym w czasie zmian,
chciatam podpowiedzie¢, jak radzi¢ sobie ze stresem w trudnych
sytuacjach, ktére spotykajg nas w zyciu zawodowym i osobistym. | tak
narodzit sie pomyst na poradnik ,wzMOCnij siebie”. Mogtam go
zrealizowac dzieki uczestnictwie w tworzeniu Innowacji Spotecznej

w ramach projektu POPOJUTRZE 2.0.




Poradnik przeznaczony jest dla kazdego specjalisty, lidera pracujgcego
w duzej firmie lub w matym i srednim przedsiebiorstwie, Jest dla tych
wszystkich, ktorzy borykajg sie z codziennymi trudnosciami. Pisze go
z intencjg wzmocnienia umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i emocjami w trudnych sytuacjach wywotanych zmianami.

Korzystajgc ze swojego kilkunastoletniego doswiadczenia i wiedzy na
temat potrzeb ludzi, ktérg zdobywatam podczas licznych projektow
rozwojowych, proponuje zréznicowane metody i podejscia, ktoére
wspierajg odpornos$¢ psychiczng. Wiele dostepnych na rynku publikacji
dotyczacych stresu koncentruje sie wokdét wybranej metodologii np.
uwaznos$ci czy pracy z ciatem. Ponizsza publikacja zawiera wiedze
i narzedzia, ktore pozwolg radzi¢ sobie ze stresem i wzmacniac
odpornos$¢ psychiczng na wiele sposobow. Taka konstrukcja poradnika
wynika miedzy innymi z badan i wywiadow =z odbiorcami,
zaangazowanymi w tworzenie Innowacji. To oni udzielili wyczerpujgcych
odpowiedzi na pytania dotyczgce ich sytuacji stresowych, metod radzenia
sobie z nimi, codziennych trudnosci i bolgczek, ktére wynikajg
Z niepewnosci i zmian.

Okazato sig, ze zaréwno liderzy jak i specjalisci potrzebujg wzmocnienia
odpornosci psychicznej oraz wiedzy o tym, w jaki sposéb redukowac stres
i radzic¢ sobie w sytuacji kryzysowe;j.

Wzmocniona odpornos¢ psychiczna pozwala duzo tatwiej przyjgé pewna

siebie postawe, nawet w niesprzyjajgcych okolicznosciach. Dzieki niej:
Chetniej wezmiesz udziat w dyskusjach, bedziesz bronit swojego
stanowiska, nawet wobec autorytetéw.

Latwiej zaadaptujesz sie do zmian, mozesz nawet zaczac je inicjowac,
sta¢ sie ich ambasadorem w twojej firmie i zyciu.

Bedziesz bardziej Swiadomy swoich emocji, dzieki czemu nie bedzie
reagowat automatycznie.

Latwiej ci bedzie obroni¢ sie przed atakiem i agresja.

Porazki uznasz za cos, co jest wpisane w zycie. Popetnienie btedu nie
bedzie zatrzymywato cie w miegjscu.

Bedziesz wiedzial, co jest twoim celem i jak go zrealizowac.



o Parametry i cyfry przestang zniechecac cie do realizacji zadania.
o Uzyskasz wiekszy spokdj wewnetrzny.
» Staniesz sie zdrowszy.

o Bedziesz lepigj sypiac.
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Ksigzka sktada sie z czterech czesci. Oto czego dowiesz sie z kazdej
z nich.

Czesc 1. Jak radzic sobie ze stresem dostarcza wiedzy i narzedzi oraz
praktycznych céwiczen wspierajgcych radzenie sobie ze stresem, dla
kazdego, kto odczuwa stres i potrzebuje praktycznych technik, ktére
bedzie mozna stosowac na co dzieh. Z czesci pierwszej dowiesz sie:
e Czym jest stres.

» Jakie objawy mogg wystepowag, gdy jestes zestresowany.
o Skad bierze sie stres.

o Czym sg btedy poznawcze i jaki majg wptyw na nasz sposéb myslenia.
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W jaki sposéb przetaczyc sie z ,uktadu gorgcego” na ,uktad zimny”.

Nauczysz sie:
Technik oddechowych.

Rozpoznawania btedow poznawczych i metod tagodzenia
destrukcyjnych mysili.

Techniki, ktora wspiera radzenie sobie w trudnej sytuacji i pozwala
racjonalnie podej$¢ do problemu.

Otrzymasz:
Propozycje 14 dniowego treningu, w ktéorym znajdziesz wiele
propozycji praktycznych ¢wiczen

to kompendium wiedzy stworzone przez Dorote
Woijtczak, certyfikowang nauczycielke MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction - treningu redukc;ji stresu opartego na uwaznosci). Dowiesz sie
Z niego:
Czym jest uwaznosc¢.

Jak uwaznos¢ pomaga radzic¢ sobie ze stresem.
Jak oddech wptywa na ukojenie systemu nerwowego.
Jak wyjs¢ poza wzorzec automatycznej reakcji walki lub ucieczki.

Nauczysz sie:
Oddycha¢ swiadomie.

Pracowac ze swoimi myslami.
By¢ bardziej zyczliwym dla siebie.

Otrzymasz:
Wiele ¢wiczen rozwijajgcych uwaznosc.

Nagranie medytacji mindfulness skierowanej na oddech.

Nagranie medytacji compassion kojgco-rytmicznego oddechu.



Psycholozka,
terapeutka Agnieszka Sowinska-Wrébel wskazuje w niej wiele metod
postepowania w kryzysie, oraz proponuje praktyczne c¢wiczenia
utatwiajgce poradzenie sobie z problemami i emocjami. Otrzymasz
réowniez informacje o miejscach, w ktérych mozesz szuka¢ pomocy
w sytuacjach kryzysowych. Tematy, ktore zostaty oméwione w tej czesci,
dotyczg takich zagadnien jak:

Depresja (dowiesz sie, czym jest depresja, jakie s3 jej objawy, gdzie
szukac jej zrodet, jak sobie z nig radzi¢ w miejscu pracy).

Choroba bliskich (dowiesz sie, jak madrze wspiera¢ chorego, jak dba¢
o siebie, kiedy opiekujemy sie osobg chorg).

Rozwdd/rozstanie (dowiesz sie, czym jest samowspétczucie i jak je
praktykowadé; otrzymasz kilka wskazowek, ktére pomogg ci odnalezé
sie w nowej sytuac;ji).

Wypalenie zawodowe (dowiesz sie, jakie sg przyczyny i objawy
wypalenia zawodowego, jak sobie z nim radzi¢;, poznasz metody
praktykowania codziennej wdziecznosci).

to czes¢ poradnika
poswiecona metodom wzmacniania odpornosci psychicznej. Z czesci
czwartej dowiesz sie:
Czym jest odpornosé psychiczna.

Co oznacza wrazliwos¢ psychiczna.
Jak wzmacnia¢ odpornosc¢ psychiczna.
Jak zmierzy¢ odpornos$c¢ psychiczna.

Nauczysz sie:
Rozpoznawa¢ u siebie mocne strony zwigzane z odpornoscia
psychiczng i te obszary, ktére mozesz zaczg¢ rozwijaé.

Praktycznych metod wzmacniania odpornosci psychicznej.

Otrzymasz:
Cwiczenia autodiagnostyczne pozwalajgce okres$li¢ twoje mocne
strony i obszary do rozwoju w czterech obszarach: Wyzwaniu,
Pewnos$ci siebie, Zaangazowaniu i Kontroli.



Cwiczenia wzmacniajgce odpornos$é psychiczng w czterech
obszarach: Wyzwaniu, Pewnosci siebie, Zaangazowaniu i Kontroli.

Kiedy wiesz juz, co znajdziesz w poradniku, mozesz podja¢ decyzje, w jaki
sposéb chcesz z niego korzystac. Piszgc poradnik, chciatam przekazaé
wiedze w sposdb przystepny, dostarczajgc jak najwiecej przyktadow,
wskazéwek i C¢wiczen, ktére umozliwig autorefleksje i nauke.
Samoswiadomos¢é jest pierwszym i najwazniejszym  krokiem
do wzmacniania odpornosci psychicznej i radzenia sobie ze stresem.

To dzieki samoswiadomosci staniesz sie bardziej uwazny i bedziesz mégt
zdecydowad, w jakim obszarze chcesz sie rozwija¢. Tylko i wytgcznie
ty sam mozesz poczuc site i motywacje do pracy nad sobg. Z poradnika
mozesz korzysta¢ na wiele sposobdw. Nie musisz czyta¢ go od poczatku
do konca. Prosze cie jednak, o przyjecie trzech zatozen:

Sam fakt, ze siegnates po ten poradnik, jest duzym krokiem w pracy
nad sobg. BadZz dumnym, ze podjates wyzwanie.

Odpowiadajgc na pytania, ktére zawarte sg w ¢wiczeniach, pamietaj,
ze nie ma tu dobrych i ztych odpowiedzi. Szczeros¢ jest krokiem do
samos$wiadomosci.

Nic nie musisz. Korzystaj z tej ksigzki w taki sposob, jaki uznasz
za najlepszy.

Oto kilka wariantow korzystania z poradnika:

Mozesz wydrukowacC ksigzke i recznie robi¢ w niej ¢wiczenia,
zapisywac notatki.

Mozesz korzystaC z ksigzki w wersji elektronicznej na komputerze,
tablecie, telefonie.

Mozesz pobra¢ ¢wiczenie klikajgc w ikone drukarki i zapisa¢ je na
swoim dysku Google lub pobraé na komputer. Kazde c¢wiczenie
oznaczone ikong drukarki przeznaczone jest do pobrania w formie
formularza Google.

Wybierz czes¢, ktorg uznajesz za najbardziej interesujgcg i od niej
zacznij. Przeczytaj jg, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia. Nie musisz robic
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ich kolejno, nie przejmuj sie rowniez, jesli nie bedziesz czegos
wiedzie¢. Mozesz wielokrotnie wraca¢ do wybranych éwiczen.

Zapraszam cie do lektury. Uchyl drzwi do bogatego swiata, ktéry masz
w sobie, i zadbaj o niego.

W tym miejscu chciatabym podziekowaé wszystkim osobom
zaangazowanym w proces testowania, rozmowy. To dzieki ich otwartosci
i szczerosci poradnik nabrat obecnego ksztattu. Dziekuje i zycze
owocnego uczenia sie i praktykowania.
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Czesc |

Jak radzi¢ sobie ze
stresem



onizszy rozdziat nie bedzie popularnonaukowym przegladem
koncepcji psychologicznych dotyczgcych stresu, lecz poradnikiem
zawierajgcym propozycje ¢wiczen do wykonania w domu i w pracy.

Stres jest znami codziennie.
Im wiecej bodzcéw, tym prawdo-
podobnie bedzie silniejszy. Jesli
czujesz, ze cie pochtania, to jest to
dobry moment, aby siegngé po
wybrane narzedzia i zaczacich
uzywaé. Sam zdecydujesz, ktore
znich sg dla ciebie korzystne.
Wypracowanie metod radzenia sobie
ze stresem to system matych krokow.

Nie przejmuj sie, jesli na
poczagtku cos$ nie bedzie
wychodzito. Przygotuj sie na

systematyczne prébowanie
i doswiadczanie. Daj sobie
czas, akceptuj btedy.

Zjawisko stresu i badania z nim zwigzane to niezwykle rozlegta dziedzina
nauki. Wybratam te jej elementy, ktére wspierajg w zmianie postawy
i nabywaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Kluczowe
sg dziatanie i aktywna postawa, poniewaz dajg one poczucie sprawczosci.

Nawet najdrobniejsze dziatanie z twojej strony moze sprawié,
Ze poczujesz sie lepiej. To nie znaczy, ze nie bedziesz odczuwac stresu.
Zmieni¢ sie jednak moze twodj sposéb reagowania na bodzce, ktore do tej
pory byty Zrodtem nieprzyjemnych odczué.

Zanim zaczniesz czytac, obejrzyj film o radzeniu sobie ze stresem.

O radzeniu sobie ze stresem
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https://sites.google.com/view/wzmocnij-siebie/stres
https://sites.google.com/view/wzmocnij-siebie/stres

7 krokéw do zwiekszenia
skutecznosci radzenia sobie
Ze stresem

Krok 1.: okresl swoje nastawienie do stresu

SIRES

koJARZY
m Sie 2

Twoje postrzeganie stresu ma wptyw na to, jak go odczuwasz. Czasami
stresujemy sie samym faktem ,bycia zestresowanym”. Nie wiem jak ty,
ale ja czasami doswiadczam nastepujgcej sytuacji. Jest cos, czym sie
stresuje, na przyktad nowym projektem, w ktérym chce wykazaé sie
umiejetnosciami, ktére dopiero rozwijam. Zaczynam dziata¢, napotykam
pierwsze trudnosci i mysle sobie: ,Ale to stresujgce!”. Moje ciato
natychmiast reaguje na taki alarm i zaczynam czuc ucisk w brzuchu, robi
mi sie niedobrze, zaraz potem pojawia sie znieksztatcenie poznawcze
zwane po prostu czarnowidztwem. To nieodzowny towarzysz stresu, ktory
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uruchamia myslenie ,A jak sobie nie poradze..”. Ten proces zachodzi
bardzo szybko, mozna powiedzie¢, ze jest automatyczny.

Ciekawy poglad o znaczeniu tego jak jestesmy nastawieni do stresu
prezentuje Kelly McGonigal w swojej ksigzce ,Sita stresu”. Pisze ona,
ze ludzie, ktérzy odbierajg stres jako szkodliwy czesciej choruja
na choroby zwigzane z jego dtugim trwaniem'. Opowiada o tym réwniez
w jednym z wystgpien:

https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your
friend?lanquage=pl#t-255591

Nastawienie do stresu bedzie miato wptyw na twoje reakcje, zachowania.
Warto wiedzieé, ze stres, ktory jest obecny w naszym zyciu kazdego dnia,
ma oprécz szkodliwego dziatania roéwniez pozytywne skutki.
To oczywiscie zalezne jest od jego poziomu itego jak dtugo oddziatujg
na nas bodzce.

Sprawdz w ponizszym ¢wiczeniu, jakie jest twoje nastawienie do stresu.

Notatki:

1 Kelly McGonigal ,Sita stresu”, Wydawnictwo Helion SA, 2019
15


https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=pl#t-255591
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=pl#t-255591

Moje nastawienie do stresu

Pomysl przez chwile i dokoncz wypowiedz:

Stres jest jak...

Stres kojarzy mi sie z...

Zacznij obserwowac siebie i swoje nastawienie do stresu. Za kazdym
razem, gdy pomyslisz ,Ale jestem zestresowany”, wez gteboki oddech
nosem i wypusc powietrze ustami. Powtorz kilka razy. Uspokéj pobudzony
uktad wspotczulny. Dopiero po pewnym czasie mozesz przejs¢ do analizy
sytuac;i.

Co mozesz zrobic¢, aby zmieni¢ swoje nastawienie do stresu?

Zadaj sobie pytania:

o Cojest dla mnie wazne w tej sytuac;ji?

¢ Naczym mi zalezy w tych okolicznos$ciach?
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https://docs.google.com/document/d/1M1_pjSjaElRe5dE5dsT2RQt79lQSbCnyd8Ckua0C42s/edit?usp=sharing

Stres jest ztozonym zjawiskiem, ktére mozna opisywac na dziesigtkach
stron. Warto poznac¢ chociaz podstawowe jego koncepcje.

Stres mozna najogodlniej opisac jako reakcje organizmu na zagrozenie.
Wybitny polski psycholog Jan Strelau okresla go jako ,stan, na ktory
sktadajg sie silne negatywne emocje oraz towarzyszgce im zmiany
fizjologiczne ibiochemiczne, przekraczajgce normalny (podstawowy)
poziom pobudzenia”?. Autor przyjmuje, ze powodem tego stanu jest
zaktécenie réwnowagi pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami ich
spetnienia. W ujeciu praktycznym stres zmusza organizm, aby dostosowat
sie do nowej sytuacji.

Czesto to witasnie zmiany stajg sie dla ludzi przyczynag wielu trudnych
emocji. Zwigzane jest to z nieprzewidywalnoscig oraz wymaganiami,
ktore mogg stac w opozycji do wielu potrzeb.

2 Na podstawie artykutu naukowego: http://pzpr.eu/numery/2011_4/201146.pdf
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W psychologii najpowszechniej przyjety jest poznawczy model stresu
opracowany przez R. Lazarusa i S. Folkman. W ich ujeciu podstawowg
przyczyng stresu jest to, ze wymagania stojgce przed nami moga
znajdowac sie na granicy naszych mozliwosci lub je przekraczac. Dotyczy
to nie tylko wymagan zewnetrznych, lecz réwniez tych, ktére stawiamy
sobie sami?.

Znaczgce dla rozumienia stresu jest ujecie poznawcze, ktére zaktada,
ze stresowaé bedziemy sie w roézny sposdb ina réznym poziomie,
w zaleznosci od tego, jak oceniliSmy zdarzenia i ich okolicznosci. Ocena
sytuacji zachodzi w dwéch etapach:

— sprawdzamy, jakie sg oczekiwania zewnetrzne (szefa,
znajomych z pracy, klienta) i wewnetrzne (czyli nasze wobec siebie
w konkretnej sytuaciji, np. wykazanie sie kompetencjami w obszarze, ktéry
jeszcze mato znamy).

— oceniamy nasze mozliwosci sprostania oczekiwaniom.

Kluczowe dla procesu uczenia sig, jak radzi¢ sobie ze stresem, jest
odkrycie, ze mamy wptyw na to, co myslimy i co robimy. Oczywiscie ciato
reaguje na stres w sposob automatyczny, jednak stanie sie to wtedy, kiedy
dane zdarzenie zinterpretujemy jako zagrazajgce.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nawet jesli w pierwszym odruchu uznasz,
Ze coS$ jest dla ciebie nieprzyjemne i zagrazajgce, to nadal masz szanse
poradzenia sobie ze stresem.

Wezmy na przyktad takg sytuacje: niedawno Maria, moja znajoma
otrzymata propozycje zarzgdzania pewnym projektem. Nigdy wczesniej
nie petnita takiej roli, wiec odebrata propozycje w sposéb niezwykle
emocjonalny. Kiedy do mnie zadzwonita, powiedziata: ,Nie dam rady,
to nie dla mnie”. Wspominata réwniez o bélu gtowy i nudnosciach.

Co sie wydarzyto?

Ot6z Maria uznata, ze nie poradzi sobie z tg sytuacjg, ze przerasta ona jej
mozliwosci. Nie wiemy, czy jej ocena byta obiektywna. By¢C moze
posiadata zasoby, z ktorych nie zdawata sobie sprawy, poniewaz nigdy
wczesniej nie musiata z nich skorzysta¢. Natomiast wiemy, ze ta
pierwotna reakcja stresowa po pewnym czasie zapetlita sie. Maria z coraz

% Irena Heszen ,Psychologia stresu”, Wydawnictwo PWN SA, Warszawa, 2013, str. 24
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wiekszg intensywnoscig przezywata te zmiane. Widziata przysztosé
w czarnych barwach, do pracy chodzita ze tzami w oczach, do tego doszto
wiele dolegliwosci bélowych.

Jak to wyjasnic¢?

W ocenie pierwotnej bedziemy w sposéb automatyczny kwalifikowaé
sytuacje jako:

Krzywde/strate
Zagrozenie
Wyzwanie
Kazda z tych ocen niesie za sobg konkretne emocje:
Krzywda/strata — ztos¢, zal, smutek
Zagrozenie — strach, lek, zmartwienie

Wyzwanie — negatywne emocje, podobnie jak w zagrozeniu oraz
emocje pozytywne, takie jak nadzieja, zapat, podekscytowanie

Czym sg zasoby?
Rodzaje zasobdw wg Stevana Hobfolla*:

przedmioty — posiadanie réznych dobr stanowi o statusie osoby.
Moga to by¢ wszelkiego rodzaju dobra materialne.

warunki (zasoby okoliczno$ciowe) — majg ogromng warto$é i moga
by¢ ograniczone np. posiadanie statej pracy, okreslonych relacji czy po
prostu zdrowia

zasoby energetyczne — pochodne energii i doswiadczenia, ktore
mozna wykorzysta¢ w pomnazaniu kolejnych zasobdw, np. pienigdze,
wiedza, doswiadczenie;

zasoby osobiste — dotyczg cech osobowosci i temperamentu,
np. odpornos¢ na stres, otwarto$¢ na zmiany;

zasoby pierwotne — majg bezposredni wptyw na przetrwanie
(schronienie, ubranie, pozywienie);

4 Stevan E. Hobfoll ,Stres, kultura i spoteczno$¢. Psychologia i filozofia stresu”, Gdariskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 2006, str. 76
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zasoby wtorne - przyczyniajg sie do zdobywania zasobodw
pierwotnych (wsparcie spoteczne, wiezi matzenskie, nadzieja);

zasoby trzeciego rzedu — sg to pienigdze, warunki spoteczne, miejsce
pracy, status spoteczny.

~Jezeli w wyniku oceny pierwotnej uznamy sytuacje za stresowsg,
zapoczatkujemy natychmiast proces oceny wtdrnej, polegajacej
na analizowaniu tego, naile jesteSmy w stanie podjg¢ dziatania, ktére
usung przyczyny stresu lub bedg tagodzi¢ jego skutki” °.

Wr6cmy do przyktadu mojej znajomej Marii. Gdyby uznata, ze zarzadzanie
projektem jest dla niej wyzwaniem i ocenitaby wtasne mozliwosci bardziej
optymistycznie, zmienitaby jakos¢ swojej reakcji stresowe;j.

Notatki:

5Irena Heszen ,Psychologia stresu”, Wydawnictwo PWN SA, Warszawa, 2013, str. 30
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Cwiczenie

Przypomnij sobie 3, 4 sytuacje, w ktérych poczgtkowo czute$ sie
zagrozony, a nastepnie podjates jakies dziatania. Opisz je i okresl, czy byto
dla ciebie konstruktywne. Zastanow sie réwniez nad tym, czego
dowiedziates sie o sobie i swoich reakcjach w sytuacjach stresowych.

A teraz przyjrzyj sie tym sytuacjom z perspektywy czasu. Zastanow sie:

e Co musiatoby sie zmieni¢ w twoim sposobie myslenia, abys reagowat
inaczej?

e Czy dzis myslatbys o tych sytuacjach w inny sposéb? Dlaczego?

Whniosek: subiektywne postrzeganie sytuacji bezposrednio wptywa na
nasze reakcje.

21


https://docs.google.com/document/d/1NuiIm0HPQaxZDxQBw-WhR41Azg4_Kq1ro7oPSByREDA/edit?usp=sharing

Krok 3.: zrozum, jak sie stresujesz
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Zanim dowiesz sie, co dzieje sie ztwoim ciatem i emocjami, gdy sie
stresujesz, opowiem krétko o budowie mézgu i jego wptywie na stres.

Mechanizm powstawania stresu jest ztozony, ale dzieki jego poznaniu,
bedziesz mégt odpowiednio reagowad.

Zacznijmy od poczatku. Jak powstat moézg idlaczego nasze reakcje
uruchamiane sg btyskawicznie?

Najstarszg i najbardziej pierwotng czesciag mozgu jest pien mdzgowy,
ktory otacza szczyt rdzenia kregowego. Reguluje on podstawowe funkcje
zyciowe, m.in. oddychanie, prace serca, temperature ciata, gtéd i taknienie,
przetykanie, metabolizm. Pien mézgu wigcza odruchy, od ktérych zalezy
nasze przezycie. To bardzo dobrze nam znane trzy tryby, automatyczne,
niezalezne od nas: walka, ucieczka, zamrozenie (bezruch).
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Z pnia mozgu wytonity sie pierwsze osrodki odpowiedzialne za emocje
i pamieé. Tworzg one uktad limbiczny, ktéry reguluje emocje (strach,
zadowolenie, euforia, uniesienie), procesy zapamietywania i motywacje.
Sci$le wspétpracuje z pniem mozgu i korg mdzgowa. Wypatrujgc
zagrozenia, stale monitoruje otoczenie i nasze wnetrze. Na ukiad
limbiczny sktadajg sie m.in. ciato migdatowate i hipokamp.

Ciato migdatowate odgrywa duzag role w generowaniu negatywnych
emocji, odpowiada za reakcje obronne iza pamie¢ emocjonalna.
Pamietanie przyjemnych i nieprzyjemnych sytuacji ma istotne znaczenie
dla przetrwania, dlatego uwaza sieg, ze informacje przechowywane w ciele
migdatowatym nie zacierajg sie przez cate zycie. W wyniku ciaggtej
stymulacji informacjami ibodzZzcami, struktura ta jest nadmiernie
pobudzona. Skutkuje to nie tylko reakcjg na realne zagrozenia, ale i te,
ktére sobie tylko wyobrazamy.

Hipokamp odgrywa bardzo wazng role w powstawaniu pamieci
przestrzennej oraz deklaratywnej, ktéra stuzy do przechowywania
wspomnien oraz gromadzenia wiedzy o Swiecie. Diugotrwaty stres
hamuje powstawanie nowych potgczen nerwowych w hipokampie, jego
struktura ,kurczy” sie. Zaczyna nam wtedy sprawia¢ trudnosé
przypomnienie sobie stow, odtwarzanie wspomnien, zapamietywanie
nowych rzeczy oraz uczenie sie.

Dyrektor generalny modzgu. Kojarzy ze sobginformacje pochodzace
z ciata migdatowatego oraz hipokampu, w celu stworzenia przemyslane;j
i umotywowanej reakcji na stres. Komunikuje sie dwukierunkowo z ciatem
migdatowatym, aby modyfikowa¢ twoja reakcje na stres, zgodnie
ze zmianami czynnika stresujgcego.®

®Kelly McGonigal ,Sita stresu”, Wydawnictwo Helion SA, 2019, str. 26.
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Co dzieje sie z mdzgiem w svtuaciji stresowej?

Wyrézniamy trzy fazy reakcji stresowej. W zaleznosci od jej stopnia
nasilenia i dtugosci sg to:
Stadium A - reakcja alarmowa

Stadium B - stadium odpornosci
Stadium C - stadium wyczerpania

normalny poziom odpornosci

REAKCJA : STADIUM
ALARMOWA REAKCJA ODPORNOSCI WYCZERPANIA

Selye: Model Ogdlnego Zespotu Adaptacyjnego GAS’

Faza pierwsza — alarm

W fazie alarmowej organizm interpretuje bodziec jako stresor i uruchamia
szereg skomplikowanych reakciji.

1. Etap szoku

Bodziec stresowy (wewnetrzny lub zewnetrzny) w utamkach sekund
uaktywnia uktad limbiczny, ktéry przygotowuje nas do walki lub ucieczki.
Nasza kora nowa jeszcze nie zdgzyta racjonalnie przeanalizowac sytuaciji.
Dawniej dzieki temu zyskiwalismy czas na ucieczke lub obrone, ale dzisiaj
w wiekszosci sytuacji zadna z tych reakcji nie wchodzi w gre.

7 Na podstawie rysunku ze strony: http://psychologger.pl/2015/01/model-selyego-teoria-lazarusa-i-
folkman.html
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Skutki:

Nie jestesmy w stanie zareagowaé ,wtasciwie”. Zwykle po takim
zdarzeniu mamy pretensje sami do siebie, ze zrobiliSmy
lub powiedzieliSmy cos, co nie przyniosto nam korzysci. To normalne,
nasz moézg racjonalny jeszcze nie dziata.

Co mozesz zrobic?

Najlepiej nic. Poczekaj, az twdj organizm ,ochtonie”. Daj czas korze nowej,
by ,przemyslata” sytuacje. Jesli musisz reagowaé natychmiast, sprobuj
zyskac czas, mozesz powiedziec: ,Ta sytuacja mnie zaskoczyta, daj mi
chwile”.

2. Etap przeciwdziatania szokowi

Uktad limbiczny pobudza organizm do wydzielania adrenaliny
i noradrenaliny, a nastepnie kortyzolu. Natomiast ciato doswiadcza petnej
mobilizacji, m.in. przyspiesza tetno i oddech, z kazdym skurczem serca
pompowana jest wieksza ilos¢ krwi, w ogromnych ilosciach uwalniana
jest glukoza. Wytwarzane sg trzy niezbedne do podjecia ogromnego
wysitku sktadniki: krew, tlen i cukier.

Skutki:

Mozesz odczuwac napiecie, skurcz zotgdka, mdtosci, suchos¢ w gardle
i wiele innych dolegliwosci.

Co mozesz zrobi¢?

Gdy odczuwasz napiecie, warto spali¢ nadmiar energii poprzez
maksymalne napiecie miesni (od stép, poprzez tydki, uda, brzuch, plecy,
ramiona i dtonie), ktére dla obserwatoréw (np. w trakcie telekonferenciji)
moze by¢é niezauwazalne. Dzieki temu od razu poprawisz swoje
samopoczucie, a m.in. glukoza, zamiast odtozy¢ sie w postaci tkanki
ttluszczowej, zostanie spalona. Doskonale sprawdzi sie tu trening
progresywny Jacobsona.
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Poczatkowy paraliz organizmu ustepuje i rozpoczyna sie petna gotowos¢
do dziatania. Zmysty sie wyostrzajg, zdolnos¢ do oceny sytuacji zwieksza
sie. Szybciej kojarzymy fakty i dostrzegamy wiecej niz zwykle.

Co mozesz zrobic¢?

Ogranicz czas, w ktérym jeste$§ zmuszony do dziatania w takim stanie.
Zrob przerwe, aby organizm miat czas na odzyskanie rownowagi. Jesli
potrafisz przewidzie¢ wczesniej, ze takie sytuacje wystgpig w ciggu dnia,
dostarcz organizmowi jak najwiecej zasobdw. Nie mam na mysli stodyczy
i kawy, lepiej zaczerpnij Swiezego powietrza, zadbaj z odpowiednim
wyprzedzeniem o positek z niewysokim indeksem glikemicznym i pojdz
wczesniej spac.

Jesli organizm tkwi w dtugotrwatym stresie, jego zasoby sie wyczerpuja
i wkraczamy w trzecig faze. Wtasnie w tym stadium powstajg choroby
zwigzane ze stresem. Nalezg do nich roéwniez te najgrozniejsze: choroby
uktadu krazenia (w konsekwencji udar i zawat serca) oraz nowotwory.

Skutki:

Nadmiar niezuzytej przez organizm nagle uwolnionej energii i utrzymujacy
sie wysoki poziom kortyzolu powodujg lawine reakcji biologicznych.
Jestesmy narazeni na:

wzrost poziomu glukozy we krwi i spadek wrazliwosci insulinowe;.
Skutkuje to zwykle wstrzymaniem mozliwosci spalania ttuszczu
i odktadaniem sie go w okolicy twarzy (,ksiezyc w petni”), szyi (,bawoli
kark”), brzucha oraz nad obojczykiem. Jednoczes$nie zanika tkanka
miesniowa konczyn. Skoéra staje sie cienka ipodatna na urazy,
w okolicy brzucha, ud, posladkéw i piersi pojawiajg sie rozstepy
o charakterystycznej r6zowej barwie, na twarzy mozna zauwazy¢
tradzik.

nadmierng ilos¢ sodu we krwi oraz zwiekszong objetosé krwi.
Skutkiem tego jest podwyzszone cisnienie, przecigzenie serca czy
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uktadu naczyniowego. Nadmiar sodu powoduje takze zatrzymanie
wody w organizmie.®

ostabiong odpornosc¢ organizmu na choroby i infekcje. Kortyzol obniza
m.in produkcje leukocytéw w grasicy, ograniczajgc tym samym
mechanizmy obronne naszego ciata.

Zmniejszenie wrazliwosci na insuline powoduje insulinoopornosé, a ta
z kolei prowadzi do odktadania sie ttuszczu. Brak leptyny — hormonu
sytosci, ktérego wydzielanie zostaje zablokowane, gdy poziom
kortyzolu jest wysoki, sprawi, ze cztowiek bedzie czut sie ciggle gtodny.

bezsennos¢ i zty nastrdj. Zwykle najwyzszy wyrzut poziomu kortyzolu
nastepuje rano i w sposéb naturalny budzi nas, dodajgc energii.
Gdy poziom kortyzolu wydzielanego pod wptywem stresu jest wysoki
przez caty dzien, pojawiajg sie kitopoty z zasypianiem, agdy juz
zasniemy, sen jest niskiej jakosci. Rano mamy ktopot z budzeniem sie,
czujemy zmeczenie, potrzebujemy np. kawy, zeby zmusi¢ organizm
do aktywnosci.

spadek libido u mezczyzn, u kobiet — nawet bezptodnosé i silne
symptomy zespotu napiecia przedmiesigczkowego.

coraz gorsze radzenie sobie ze stresem, poniewaz kortyzol
ostfabia istniejgce juz potgczenia synaptyczne w hipokampie oraz
hamuje powstawanie nowych. Mniej rozwiniety hipokamp zwieksza
prawdopodobienstwo, ze jakis bodziec zostanie wpisany na liste
zagrozen i cata machina reakcji na stres zostanie wprawiona w ruch.
Dodatkowo ciato migdatowate coraz czesciej reaguje na biezace
zagrozenia, co prowadzi do czestszych isilniejszych standéw
lekowych.

,Etap wyczerpania nastepuje, poniewaz organizm nie potrafi dtuzej
reagowa¢ na nieustajgcy stres. Pobudzenie, ktére w przesziosci
zwalczato niepokdj, stracito te zdolnos¢. W rezultacie nastepuje
zmniejszenie odpornosci na stresor a funkcje fizjologiczne ulegajg

8 Na podstawie: https://www.budujmase.pl/trening/artykuly/6552-kortyzol-wszystko-co-musisz-
wiedziec.html
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rozregulowaniu. Stadium wyczerpania moze doprowadzi¢ do choroby,
a jesli bedzie trwato dtuzej rowniez do Smierci”®.

Co mozesz zrobic?

Odzywiaj sie w sposdéb zbilansowany, dostarczajgc organizmowi
magnez, kwasy omega-3, selen, witaminy z grupy B, antyoksydanty
i wyciggi zroslin tzw. adaptogenéw (np. ashwagandhy, zeA-szenia,
tarczycy bajkalskiej, rézenca gérskiego, macy i gotu koli).

Juz wczesnym wieczorem ogranicz dawke bodzcéw i sztucznego
Swiatta. Wycisz sie.

Uprawiaj aktywnos¢ fizyczng o sredniej intensywnosci i do 50 minut,
gdyz po tym czasie nastepuje kolejny wyrzut kortyzolu.

Stosuj masaz, rozciggaj sie, idZ na saune, wykonaj ¢wiczenia
relaksacyjne.

Wprowadz rytuaty — codzienne czynnosci, ktére zmniejszg stres.

Notatki:

°Cytat pochodzi z : http://zn.wsbip.edu.pl/wydania/zeszyt1/sekcjaB/3.pdf, str. 49
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Cwiczenie

Aby zbudowac odpornos$¢ psychiczng, niezbedne jest zaakceptowanie
stresu jako zjawiska, ktére nieustannie towarzyszy nam w zyciu. Wyobraz
sobie, ze uczestniczysz w nastepujgcych wydarzeniach:

o Dostates awans i dowiadujesz sie, ze zostaniesz szefem swoich
dawnych kolegow.

e Uczestniczysz w spotkaniu rocznym i masz przedstawi¢ wyniki
sprzedazy przed handlowcami z catej Polski.

e Otrzymujesz nowe zadania dotyczace obszaru, ktérym wczesniej sie
nie zajmowates.

Stresujgce? Odpowiedz na ponizsze pytania:

Czy czujesz sie zmobilizowany?

Czy twoja gtowa generuje pomysty szybciej niz zwykle?

Jesli odpowiedz brzmi tak, to przezywasz taki rodzaj stresu, ktory jest
uzyteczny, bo sprawia, ze osiggamy wiecej. Moze nas motywowac
do podejmowania korzystnych dziatan, jak cho¢by nabywania nowych
umiejetnosci, uczenia sie jezyka obcego, dotrzymywania terminéw.
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Hans Selye zauwazyt, ze nie kazdy stres jest szkodliwy i czasem moze by¢
pozytywng, motywujgcg sitg, ktoéra poprawia jakos¢ naszego zycia.
Ten rodzaj stresu, nazwany przez Selyego ,eustresem” (ang. eustress,
,eu” z greckiego znaczy ,dobry”), jest zwigzany z przyjemnymi
odczuciami, zdrowiem i optymalng wydajnoscig. Umiarkowana ilos¢é
stresu bywa korzystna w niektérych sytuacjach.™

Wraz ze wzrostem poziomu stresu z niskiego do umiarkowanego wzrasta
wydajnos¢ (eustres). Na srodku krzywej wydajnos¢ osigga swéj szczyt.
Gdy stres przekroczy ten poziom, przejdzie w dystres, bedzie nadmierny
i wyniszczajacy, a wydajnos$é spadnie (Everly i Lating, 2002).™
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10 http://dlibra.bg.ajd.czest.pl:8080/Content/6229/8_Gajda_Biskupek-Wanot_Aktywnosc.pdf

"Rysunek zaczerpniety ze strony: https://cnx.org/contents/co3wu-B_@1.1:8xsKzQNH@2/14-1-Czym-
jest-stres
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Krok 4.. zauwaz, co cie stresuje iczym sie to
objawia

W terminologii medycznej stres jest zaburzeniem rownowagi
wewnetrznej, moze by¢ spowodowany czynnikiem fizycznym
lub psychologicznym. Moga one byc¢ réznorakiej natury: fizyczne, np. gtod,
pragnienie, zimno, gorgco, uraz mechaniczny, zabieg chirurgiczny, ciezki
wysitek fizyczny itp., ale takze emocjonalne, na przyktad strach, poczucie
zagrozenia wynikajgce z niepewnosci, nadchodzacej zmiany czy leku
przed niespetnieniem wygérowanych oczekiwan ze stronyinnych
czy samego siebie.

o Db o [ROX Y

-
) Jak reagujesz w tych sytuacjach?

Jakie sprawy wywotuja _ﬂﬂ

u Ciebie stres?
(obszary, ktore moga Cie niepokoic:
praca, zwigzek, zdrowie, finanse, relacje, itp.)
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Diagnoza stresoréow

Jakie sprawy wywotujg u ciebie stres? Obszary, ktére moga cie niepokoié
to na przyktad praca, zwigzek, zdrowie, finanse czy relacje.

Czy zauwazytes jakies powtarzajgce sie okolicznosci, w ktérych dopada
cie stres? Jesli tak, to jakie?

A moze sg to jakies osoby, ktorych obecnos¢ budzi twdj niepokdj?

Jak reagujesz w takich sytuacjach?

Jakie sg skutki twoich reakcji? Na ile sg one dla ciebie korzystne?

Jakie dziatania podejmujesz, by poradzic¢ sobie ze stresem lub zmniejszyé
go?
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https://docs.google.com/document/d/1xPOry8cUTtbE6VD87xwe8Boqfkkn2BfyWeDo1HzZ87I/edit?usp=sharing

Reakcja na stres

Na ponizszym rysunku (korzystajgc z listy objawdw) zaznacz, gdzie
odczuwasz swoj stres w sytuac;ji, kiedy cos dzieje sie niespodziewanie.
Sg osoby, ktére odczuwajg scisk w brzuchu, styszg szum w uszach, boli
ich gtowa, maja sztywnos¢ karku, albo przyspieszone bicie serca. Jak jest
u ciebie?

Twoje objawy:



https://docs.google.com/document/d/1cVeceqaE2dlX-B3V6xIM47gkNAjtEhdTxm87eTaunew/edit?usp=sharing

Przyktadowe reakcje na stres

Fizyczne

Czeste przeziebienia oraz inne
infekcje

Przyspieszone bicie serca
Bél zotadka

Bél gtowy

Bl serca (ucisk w klatce
piersiowej)
Przyspieszone tetno
Zawroty gtowy

Nudnosci

Spocone dtonie

Psychiczne

Ztosé

Problemy z koncentracja
Trudnos$ci z podejmowaniem
decyzji

Drazliwosé, zty humor

Utrata poczucia humoru

Niska samoocena

Niepokdj i lek

Ataki paniki

Behawioralne

Zmiana w sposobie jedzenia
(duzo wiekszy apetyt lub jego
brak)

Rozdraznienie

Wybuchowe reakcje
Sktonnos¢ do dziatan
impulsywnych

Zmeczenie

Napiecie miesni (uczucie
sztywnosci, odczucie
zakwaséw w miesniach)
Rozstroj zotgdka
Zwiekszona czestotliwosc
oddawania moczu

Alergie skorne

Béle krzyza

Problemy menstruacyjne

Wahania nastroju
Niezdolnos$¢ do relaksu
Poczucie samotnosci i izolacji
Depresja
Bezradnosé

Spadek  poczucia
wartosci

Natretne negatywne mysli

wiasnej

Wzrost spozycia alkoholu lub
narkotykow

Wycofanie z relacji lub sytuaciji
spotecznych

Spanie zbyt duzo lub zbyt mato
Izolowanie sie od innych'?

12 Wykaz objawdéw pochodzi z: https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/Lek-i-nerwice/Stres-objawy-
rodzaje-fazy-przyczyny-i-skutki-stresu
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A teraz pomys|l o okresie w twoim zyciu, kiedy bytes w stresie bardzo
dtugo. Pamietasz? Co wtedy sie z tobg dziato?

Zaznacz na rysunku i zapisz, jakie dolegliwosci odczuwates.

-

}

by
\

N/

ﬂ

Qu\\

Twoje objawy:




Obserwacja

Obserwuj siebie przez 14 dni. Proponuje wréci¢ do tego zestawienia,
po przejsciu przez cykl ¢wiczen zwigzanych z redukcija stresu i sprawdzic,
co sie zmienito. Mozesz przy kazdym z objawdéw zaznaczy¢ skale
od 1 — nigdy tego nie czuje, do 5 — czuje to codziennie.

Zanim zaznaczysz swoje odpowiedzi, obejrzyj ponizsze krotkie filmy
prezentujgce oddziatywanie stresu na nasze ciato. tatwiej bedzie
ci zrozumieC znaczenie objawdw i ich wptyw na zdrowie.

https://www.ted.com/talks/sharon_horesh_bergquist_how_stress_affect
s_your_body/transcript?language=pl

https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_you
r_brain?language=pl
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https://www.ted.com/talks/sharon_horesh_bergquist_how_stress_affects_your_body/transcript?language=pl
https://www.ted.com/talks/sharon_horesh_bergquist_how_stress_affects_your_body/transcript?language=pl
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain?language=pl
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain?language=pl
https://docs.google.com/document/d/1yfDZ71ukHVJJ_QTPayrCDQ1K38WeoRQtPISWWpLxn0w/edit?usp=sharing

Tabela obserwaciji ciata

Skala
Moje objawy nasilenia
objawu

Dzien

obserwacji

10

11

12

13

14

Skala: od 1 do 5 (1 - nigdy tego nie czuje, do 5 — czuje to codziennie)
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Co mozesz zrobié¢, aby sobie poméc? Zastosuj jedng z ponizszych technik.

Kwadrat oddechu

Mark Miller, byty komandos opracowat technike oddychania taktycznego.
Sprobuj zastosowac jg na sobie.

1. Liczgc do czterech, wez wdech nosem, tak aby powietrze wypchneto
brzuch.

2. Wstrzymaj oddech, i znowu policz do czterech.

3. Powoli wypuszczaj powietrze ustami i wciggnij brzuch. Licz do
czterech.

4. Zatrzymaj oddech i policz do czterech.

WDECH

PAUZA
vzZznvd

WYDECH

5. Powtérz caty cykl 3, 4 razy.
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Spinanie i rozluznianie miesni

Twoje ciato pozostajgce przez dtuzszy czas pod wptywem kortyzolu,
potrzebuje relaksu. Pomocny moze by¢ trening progresywny Jacobsona.

Nie musisz wykonywa¢ wszystkich
¢wiczen w pracy. Stres moze sprawic,
ze uznasz to za strate czasu, bo
wazniejsza jest pilna realizacja
zadan. Przeciwnie.

Usigdz i nabierz dystansu.
Poczagtkowo mozesz czuc
zniecierpliwienie, ale daj sobie 3, 4

minuty na powolne oddychanie,
Cwiczenia mozesz wykona¢ w domu spinanie miesni, rozluznianie ich.
lub w miejscu, w ktorym czujesz sie | EUELERIEIPAT olelerdl][SErAlT o2

swobodnie.

Pomoga ci gotowe treningi:
Trening Jacobsona - progresywna relaksacja miesni

https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQ0Oz5FzM

Odliczanie od 100 po 7

Te technike lubie najbardziej. Stosowac¢ jg mozesz w sytuacji, w ktorej
poczutes, ze emocje cie zalewajg. Wez oddech i zacznij w myslach
odliczaé¢: 100 - 7 — 7 — 7... Zauwaz, jak spowalnia twdj oddech. Teraz
mozesz by¢ gotowy do rozmowy, podjecia decyzji, czy po prostu
do spokojnego dziatania.

Inne techniki'?

e UsSmiechnij sie do siebie przed lustrem i trwaj tak 1, 2 minuty. Mozesz
witozy¢ otéwek miedzy zeby i go zagryzé.

o Ziewaj na zawofanie.

13 Agnieszka Popiel, Ewa Pragtowska, Bogdan Zawadzki ,Skuteczne dziatanie w stresie”, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot, 2019, str. 45
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https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Krok 5.: obserwuj swoje mysli

Kazdego dnia przez nasze gtowy przelewajg sie tysigce mysli. Moment,
w ktorym zrozumiesz i zaakceptujesz fakt, ze sposéb myslenia wptywa
na reakcje emocjonalne i fizyczne, stanie sie dla ciebie przetomowym
krokiem w procesie zmiany.

IZaohowan'oe
, >

Czego dotyczyC bedzie twdj rozwdj? Miedzy innymi reakcji na stres,
sposobu odczuwania emocji, zmieni sie rowniez twoj sposéb dziatania.
Niedawno odwiedzita mnie Alicja, znajoma, ktéra otrzymata reprymende
od swojego szefa i przez catg noc nie mogta zasngc¢. Analizowata sytuacje
i zastanawiata sie ,Co poszto nie tak”? Kiedy zapytatam Alicje, co takiego
nie dawato jej spokoju, odpowiedziata: ,M06j szef juz nigdy mi nie zaufa,
bede dostawata najgorsze zadania”. Probowatam jej wyjasnic, ze btedy sie
zdarzajg, ze to niczego nie przekresla. Alicja prawie sie na mnie obrazita.
Ustyszatam na koniec, ze nic nie rozumiem ipowinnam wiedzie¢,
ze ,Albo robi sie dobrze, albo wcale”. Bo przeciez wtasnie to Swiadczy
o profesjonalizmie.
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Stowa Alicji sg przyktadem mysli automatycznych, ktére powstaja
w naszych gtowach i wptywajg na stan emocjonalny, postrzeganie siebie
i Swiata. Pojawiajg sie nagle i w tym momencie nie podlegajg
racjonalizacji. To tak zwane znieksztatcenia poznawcze (termin Aarona
T. Becka, ktory jako pierwszy opisat znieksztatcenia poznawcze
i opracowat technike zapisu mysli). Znieksztatcenia poznawcze
zazwyczaj wywotujg i podtrzymujg objawy stresu, dlatego nazywa sie
je putapkami myslowymi'4,

Jesli poswiecisz swojg uwage nauce rozpoznawania znieksztatcen,
kwestionowania ich i zastepowania tagodniejszymi, dobrymi dla ciebie
myslami, zyskasz wiekszg kontrole nad emocjami. Tym samym wptyniesz
na swoj dobrostan psychiczny. Uprzedzam, ze to proces, ktéry zajmuje
czas i wymaga uwagi. Efekty sg jednak dtugofalowe. To czego nauczysz
sie 0 sobie samym, stanie sie twoim zasobem, nikt ci tego nie zabierze.

Ponizszy schemat pokazuje wptyw sposobu myslenia na emocje,
a w konsekwencji réwniez na zachowanie. Nie mamy wptywu na sytuacje,
ktére mogag nam sie przytrafi¢, ale mozemy nauczycC sie reagowac na nie
we wiasciwy sposéb.

A B C D

Mysl
automatyczna

Zachowanie

Tutaj jest chwila, ktéra zauwazona,
daje przestrzen na wtasny wptyw

Jak to zrobi¢?

Trzeba uwaznie obserwowad, jakie mysli pojawiajg sie w naszej gtowie
i zatrzymac sie w momencie ich uchwycenia. Zatéz dziennik, w ktérym
bedziesz je zapisywal, po jakims czasie sam zobaczysz, jakich mysli jest
w twojej gtowie wiecej i jakie btedy poznawcze popetniasz.

T4QOpracowanie wtasne na podstawie: Glenn R. Schiraldi ,Sita rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze
stresem, traumg i przeciwnosciami losu”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0., Sopot,
2017, str. 82
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Cwiczenie

Przygotuj sobie maty notes lub notatnik w telefonie, gdzie w poczuciu
komfortu i osobistego bezpieczenstwa bedziesz mégt gromadzi¢ zapiski.

Sporzadz dziennik, korzystajgc z ponizszego przyktadu.

Przez 14 dni prowadz dziennik i obserwuj siebie.

Skorzystaj z listy emoc;ji:

https://nvclab.pl/wp-content/uploads/2017/01/lista-uczuc.pdf

https://kingawieckowska.pl/wp-content/uploads/2019/07/Lista-emocji-
i-uczuc-www.kingawieckowska.pl_.pdf

Pamietaj, ze zauwazasz swoje mysli nie po to, aby je oceni¢
lub krytykowaé samego siebie, ale zeby zyska¢ wiekszg swiadomosé.
Ona jest kluczem do dziatania w zgodzie ze soba.
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https://nvclab.pl/wp-content/uploads/2017/01/lista-uczuc.pdf
https://kingawieckowska.pl/wp-content/uploads/2019/07/Lista-emocji-i-uczuc-www.kingawieckowska.pl_.pdf
https://kingawieckowska.pl/wp-content/uploads/2019/07/Lista-emocji-i-uczuc-www.kingawieckowska.pl_.pdf
https://docs.google.com/document/d/1xt21q7exfFUBz1YJVV5fNe-FZ7YOV-kXBqbz2IKPw0A/edit?usp=sharing

Dziennik stresu

Zdarzenie . Odczuwana .
Mysl| . Zachowanie
emocja

(opis zdarzenia)
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Prawdopodobnie w twoim dzienniku stresu pojawig sie mysli nalezgce
do tzw. znieksztatcen poznawczych, zwanych réwniez putapkami
myslenia.

Znieksztatcenia poznawcze to temat, ktéry jest bardzo wazny w procesie
pracy nad sobg, stresem i emocjami. Uznaje sie, ze umiejetnosc
identyfikacji znieksztatconych mysli, tagodzenie ich i racjonalizowanie
wptywa znaczgco na jakos¢ zycia. Tak byto w moim przypadku.

Znieksztatcenia poznawcze to wzorce myslowe, mysli automatyczne,
ktore sprawiajg, ze patrzac na swiat, widzimy go w czarnych barwach,
W pewnej nieprawdziwej perspektywie. Ich sita oddziatywania moze by¢
rézna, ale kazdy z nas tworzy je w swojej gtowie. Rozpoznanie tego
rodzaju wzorcow jest pierwszym krokiem do ich zmiany. Jak to zrobié?

Dowiedz sie jakiego rodzaju znieksztatcenia poznawcze wystepuija,
poznaj przyktadowe, tak aby moc identyfikowac je u siebie.

Obserwuj siebie. Moze w tym pomdc dziennik stresu lub technika
polegajgca na monitorowaniu swoich mysli. Mozesz po prostu
nastawiC sobie jakis sygnalizator 6-8 razy dziennie i zapisa¢ mysl,
ktorg w danym momencie masz w gtowie.

Uzbrdj sie w cierpliwosé i badz dla siebie wyrozumiaty. Jesli przez
20-30 lat reagowates w jakis konkretny sposéb na sytuacje,
uruchamiates pewne myslenie, to zmiana tego wymagac bedzie czasu.
Na szczescie krétszego, niz kolejne 20 lat. Kazdy moment, w ktérym
uda ci sie rozpoznac mysil jest juz twoim sukcesem, postepem w pracy
nad soba.

Powiedz STOP. Na poczatek to bardzo duzo. Kiedy pojawi sie w twojej
gtowie znieksztatcenie. Rozpoznasz je, powiedz do siebie STOP.
Mozesz zrobi¢ to gtosno. Ja tak robie i na mnie to dziata.

Kluczowe jest nauczenie sie metod tagodzenia tych mysli, odkrywania
tego, ze sg nieracjonalne, nie opierajg sie na faktach. Prawdopodobnie nie
jest mozliwe wyeliminowanie nieracjonalnego myslenia z naszego zycia,
lecz warto ksztattowac¢ zdrowe myslenie. Sprawi to, ze codziennosg,
nawet w niesprzyjajgcych okolicznosciach bedzie przez ciebie
postrzegana, w sposdb bardziej sprzyjajgcy dla ciebie i twojego zdrowia.
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Znieksztatcenie
poznawcze

Opis i przyktad mysli nieracjonalnych

Dziatania tagodzgce

Nadmierne uogdlnianie

zwane tez nadmierng
generalizacja

Nadmierne uogdlnianie jest prawdopodobnie
znieksztatceniem, ktére tatwo rozpoznasz,
jako te, ktore pojawia sie w twojej gtowie.
Uogodlniamy jakies zdarzenie lub przekonanie
o sobie. Przyktadowo myslimy:

e ,Zawsze zawalam”

e ,Nigdy nie zdgzam na czas”.
¢ ,Nikt mnie nie rozumie”.

e ,Kazdy powinien sie starac¢”

1. Formutowanie mysili

tagodzacych:

e Zamiast ,Zawsze zawalam”
,Nie zrobitam raportéow w tym
tygodniu, ale do tej pory
sporzadzatam je w terminie”.

2. Zadanie sobie pytania

weryfikujgcego racjonalnosc¢ mysli:

e Nigdy, czyli kiedy?

e Nikt, czyli kto konkretnie mnie
nie rozumie?

o Zawsze, czyli kiedy ostatnio?

Zdrowe myslenie opiera sie na
faktach, dlatego potrzebne jest
zweryfikowanie prawdziwosci
mysli.

Katastrofizowanie

Przyjmujemy najgorszy mozliwy scenariusz
sytuaciji.

Przyktad:
o ,Popetnitem btad, wiec wyrzucg mnie
Z pracy”.

1. Formutowanie mysili
tagodzacych:

Zamiast ,Popetnitam btad, wiec
wyrzucg mnie z pracy”

, Btedy sie zdarzajg. Wiem, ze
zrobitam co umiatam:

2. Zadaj sobie pytania:
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Znieksztatcenie
poznawcze

Opis i przyktad mysli nieracjonalnych

Dziatania tagodzgce

,Nie zdazytem na pociagg i spoznie sie
na spotkanie. Strace klienta”.

« ,Na jakiej podstawie tak
twierdze?”

e« ,Co takiego mam w sobie, co
potrafie, aby poradzi¢ sobie
z dang sytuacjg”.

Czarno - biate myslenie

zwane tez dychotomizacja

Polega na widzeniu swiata tylko w skrajnych
barwach: biatym i czarnym, bez odcieni
szarosci. Dotyczy to réwniez postrzegania
samego siebie

Przyktady:

»Albo robi sie cos dobrze, albo wcale”.
,Dwaj pracownicy odeszli zzespotu
jednoczesnie. Jestem kiepska liderka.
Gdybym sie nadawata do tej roli,
nie zwolniliby sie”.

»Skoro nie zdatam egzaminu na prawo
jazdy za drugim razem to znaczy, ze nie
powinnam prowadzi¢ samochodu”

Formutowanie mysli tagodzacych:

o« ,Jestem wartosciowg osobg
niezaleznie od btedéw, ktoére
popetniam”.

Szukaj Srodka pomiedzy
ekstremami.
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Znieksztatcenie

ST Opis i przyktad mysli nieracjonalnych Dziatania tagodzgce

Odrzucanie pozytywow Polega na skupianiu sie i rozpamietywaniu | Mozesz sprébowacé wdrozy¢ mysil:
negatywow, bez dostrzezenia tego co byto |« ,Nie pozwole, aby jedna rzecz
pozytywne: wptyneta na caty projekt”
Przyktad: e ,0k, jesli to jest Zle, to co jest
Zakonczytem projekt, ale jeden zklientow, dobrze?".

zgtosit uwagi. Moga pojawi¢ sie mysli
o ,Taka wpadka..”.

»Musizm” e To rodzaj wymagan, jaki naktadamy na | Mozesz sprobowa¢ wdrozyc
siebie lub innych. To imperatywy: ,musze”, mysli polegajgce na zamianie
L,powinnam/powinienem”, ,nie wolno mi”. ,musze”,
Te nadmierne oczekiwania np. w stosunku »,powinnam/powinienem” na
do siebie, powodujg presje i w przypadku ,chce”, ,wybieram”, ,potrzebuje”.

braku osiggniecia oczekiwanego efektu,
rozczarowanie samym sobg, poczucie
winy. Imperatyw w stosunku do innych
ludzi np. ,Inni powinni tez sie star¢ tak jak
ja” powodowa¢ moze rozczarowanie i
frustracje.
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Krok 6.: oddychaj

W sytuacji stresowej oddech przyspiesza i staje sie ptytszy. Wynika to
z napiecia brzucha, klatki piersiowej, atakze gardta, w ten sposdb
organizm przygotowuje sie do ucieczki lub walki. Wigze sie to rowniez
Z naszym stanem psychicznym.
z powodu stresu mozemy mie¢ nattok
mysli, przezywac stany lekowe, czu¢ [ EEjelel{olelall=els e l<lela[FHTEES
wyczerpanie i mie¢  wieleinnych pierwszym krokiem do
objawow. zatrzymania rozpedzonej

reakcji stresowej i odzys-
kania kontroli nad
naszym zachowaniem.

Swiadomo$¢ tego jak oddychamy
i wprowadzenie  regularnych, nawet
krotkich zmian w sposobie oddychania,
pomoze przywracac zdolnos¢
zapamietywania i racjonalnego myslenia.

Nie ma jednejidealnej techniki oddechowe;j. istnieje natomiast reguta,
mowigca o tym, ze ¢wiczenia oddechowe nalezy wykonywac regularnie.
Na koncu tej czesci poradnika znajdziesz 14 propozycji ¢éwiczen.
Zachecam do wykonania ich oraz zatozenia sobie, ze codziennie bedziesz
praktykowat przynajmniej jedng technike oddechowa.
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Co mozesz zrobi¢?

1. Zacznij od uswiadomienia sobie, w jaki sposob oddychasz.
Przeznacz na to ¢wiczenie 2 minuty.
Znajdz wygodne miejsce. Mozesz sie potozyc¢ lub usigs¢ na krzesle.
Jesli lezysz, lekko ugnij nogi, rece utéz wzdtuz ciata.

Jesli wybrates pozycje siedzgcg, oprzyj plecy o krzesto, nogi o ziemie,
a rece utdz wygodnie na kolanach. Mozesz zamkngc¢ oczy lub opuscic
wzrok w kierunku ziemi.

Potdz teraz jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.

A teraz, bez zmiany twojego naturalnego rytmu oddychania, po prostu
bierz wdech iwydech. Zwré¢ uwage na to, ktéra reka sie unosi,
gdy nabierasz powietrza.

Gteboki, przeponowy oddech uzyskujesz, gdy unosi sie brzuch, a klatka
piersiowa i barki pozostajg swobodne.

Daj sobie czas na praktykowanie, oddychaj i obserwuj. Staraj sie,
aby to brzuch sie unosit.

Powtarzaj ¢wiczenie przez co najmniej 14 dni, klika razy dziennie
po dwie minuty. Po pewnym czasie oddech bedzie przywracat spokdj
w myslach, dostep do analizy i racjonalnego myslenia.

2. Oddychaj

Oddychaj przeponowo codziennie przez 15, 20 minut. Sprawi to, ze twdj
autonomiczny uktad nerwowy bedzie modgt przestawiaé sie z uktadu
wspotczulnego/wzbudzonego na uktad przywspétczulny, ktory da
mozliwo$¢ regeneracji iuspokojenia. W trakcie oddychania pozwdl,
aby mysli swobodnie krazyty w twojej gtowie. Oddychaj. Jesli pojawig sie
jakies nieprzyjemne mysli, odczucia, postaraj sie nie zatrzymywac na nich,
za to pOzniej mozesz zanotowac je w dzienniku oddechu.

3. Skorzystaj z gotowych juz propozycji ¢wiczen oddechowych.

https://www.youtube.com/watch?v=yJmGRnagEHS8

https://www.youtube.com/watch?v=sP7Ylue5NRM&t=577s

Wiecej ¢wiczen oddechowych otrzymasz w czesci o uwaznosci.
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https://www.youtube.com/watch?v=yJmGRnagEH8
https://www.youtube.com/watch?v=sP7Ylue5NRM&t=577s

Cwiczenie

Powtarzaj ¢wiczenia oddechowe przez co najmniej 14 dni.

Na nastepnej stronie znajdziesz przyktad dziennika treningu, wykorzystaj
go i przygotuj wtasny dziennik.

Do treningu mozesz wykorzysta¢ éwiczenia opisane na poprzednigj
stronie. Przyktady ¢wiczen oddechowych znajdziesz réwniez w poradniku
w czesci dotyczacej uwaznosci.

Podczas ¢wiczeh obserwuj swoje odczucia i mysli. Po treningu zapisz
je w dzienniku.
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https://docs.google.com/document/d/1Lj8S1DTLduCHXev9kSt12PVtrWy-zSUpplWVajNDDc0/edit?usp=sharing

Dziennik ¢wiczen oddechu

Dzien  Czytrening Moje odczuciaimysli Moje odczucia i mysli

treningu  odbyt sie? podczas treningu po treningu

10.

11.

12.

13.

14.
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Ponizsza metoda pozwala na rozwigzanie problemu w stresujgcej
sytuacji'®.

Powiedz ,stop”, kiedy zauwazysz mysli, emocje, odczucia Swiadczgce
o narastajgcym stresie. Mozesz zrobi¢ to gtosno, tak bys ustyszat sam
siebie. To naprawde dziata.

Potrzebujesz czasu na opracowanie planu, jak postgpi¢ z emocjami.
Nie musisz reagowac od razu.

W przypadku nagtej sytuacji stresowej mozesz zastosowaé nastepujgce
taktyki:

Wyjscie z pomieszczenia, w ktéorym ma miejsce trudna, stresujgca
sytuacja.

Jesli jest to jakas trudna rozmowa mozesz poprosic¢ o kilka minut na
analize, zastanowienie sig, o ile oczywiscie nie jest to sytuacja
kryzysowa, wymagajgca natychmiastowej reakcji

Twoj uktad autonomiczny (wspétczulny) jest pobudzony. Oto kilka
prostych sposobdéw na opanowanie emocji:

Udawany usmiech do samego siebie na osobnosci.
Ziewanie na zawofanie.

Odejmowanie od stu po siedem.

Rozmowa na dowolny temat.

Zucie gumy.

SOpracowanie wtasne na podstawie: Agnieszka Popiel, Ewa Pragtowska, Bogdan Zawadzki
»Skuteczne dziatanie w stresie”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot, 2019, str. 43
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o Oddech.
» Relaksacja progresywna.
» Wyobrazenie sobie spokojnego miejsca.

o Modlitwa.
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Zobiektywizuij

Kiedy tylko poczujesz sie spokojniejszy i bedziesz w stanie uruchomié
racjonalne myslenie, mozesz przystgpi¢ do analizy sytuacji i préby
utozenia planu dziatania. Zréb to koniecznie na kartce. Pozwoli ci to
na bardziej obiektywna ocene sytuacji oraz w razie potrzeby, powrot
do notatek.

Oto kilka pytan, ktore warto sobie postawic:

» Na czym polega problem (opis sytuacji, fakty)?

o Kto, co, gdzie i jak zrobit i jaka byta moja reakcja?
o Po co mam rozwigzaé problem (wskaz cele)?

» Jakie korzysci osiggne, kiedy rozwigze ten problem?
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Jakie koszty moge ponies¢, co moge stracic?

Co moze poméc w podjeciu decyzji (co juz wiem)?

Jakie mam zasoby i wparcie?

Jakie sg rozwigzania (zroéb liste bez oceniania tych rozwigzan)?

Uporzadkuj rozwigzania i okresl ich wartosc.
Wybierajgc konkretne rozwigzanie zastanow sie:
Czy zastosowanie tego sposobu, rozwigze problem catkowicie?

Czy dam rade wdrozy¢ rozwigzanie?

Jakie bedg skutki dla mnie, otoczenia i bliskich?

Notatki:
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14-dniowy trening radzenia
sobie ze stresem i dbania
o siebie

Dzien pierwszy

Dzisiaj jest dzien obserwaciji ciata. Zauwaz, jakie czesci twojego ciata
i wjaki sposOb reagujg na napiecie. Gdy poczujesz objawy stresu
(napiecie miesni, potliwosé, przyspieszony oddech, skurcz w zotadku itp.),
zapisz je:

Sytuacja Objaw

W takiej stresujgcej sytuacji najszybciej jak to mozliwe podejmij
aktywnos¢ fizyczng. W pracy to moze by¢: kilkukrotne szybkie wejscie
i zejscie po schodach, szybki marsz po korytarzu, wyjscie z budynku
i kilkuminutowy spacer, powrot do domu szybkim marszem
lub jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna, ktérg lubisz. Potrzebujesz tego,
aby pozbyc¢ sie kortyzolu.
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To dzien usmiechu. 3, 4 razy ciggu dnia pousmiechaj sie do samego siebie
przed lustrem (zadbaj o komfort, zréb to na osobnosci). Nawet
wymuszony usmiech angazuje miesnie twarzy potrzebne do wyrazenia
szczescia. Mdzg reaguje zatem na sygnat ,radosnych miesni”. Mozesz
réwniez wzig¢ otdwek do ust i zagryz¢ go w zebach. To ¢wiczenie dziata!
Pomaga napig¢ i rozluzni¢ miesnie twarzy.

Kilka razy w ciggu dnia poswie¢ 2 minuty na celebrowanie jakiej$
czynnosci. To moze by¢ picie kawy, zjedzenie rodzynka lub suszonej
moreli. Zanim jednak skonsumujesz to, co sobie przygotowates, skup sie
na tym, powagchaj, posmakuj, dotknij. Wykonaj te czynnosci w miare
uwaznie, oddychaj przy tym spokojnie. Jesli w trakcie ¢wiczenia twoje
mysli powedrujg winne rejony, nie przejmuj sie, spokojnie wroc¢
do delektowania sie jedzeniem i ciesz sie widokiem za oknem.

Znajdz wygodne miejsce, usigdZz spokojnie, odetchnij i wykonaj
kilkukrotnie oddech taktyczny. W ciggu dnia powtérz cwiczenie tyle
razy, ile to bedzie mozliwe.

Wez wdech nosem, tak aby powietrze wypchneto brzuch. Policz
do czterech.

Wstrzymaj oddech i policz do czterech.

Powoli wypuszczaj powietrze ustami iwciggnij brzuch. Policz
do czterech.

Zatrzymaj oddech i policz do czterech.

Powtorz caly cykl 3-4 razy. Cwicz po wstaniu z16zka, pomiedzy
positkami i w pracy, kiedy usigdziesz na krzesle.
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Oddech to twdj najwiekszy sprzymierzeniec, w koncu masz go zawsze
przy sobie. Znajdz w ciggu dnia 10, 15 minut, usigdz wygodnie, jesli masz
warunki mozesz sie potozyC. Sprébuj oddychac¢ przepong. Jesli nigdy
w ten sposéb nie oddychates, nie przejmuj sie, na pewno z tatwoscig sie
tego nauczysz.

Znajdz wygodne miejsce ioddychaj w taki sposob, by unosit sie
brzuch, anie klatka piersiowa. Pamietaj o tempie, ktore daje ci
poczucie komfortu.

Pozwdl myslom przeptywac

Dzi$ jest doskonaty dzien, abys bez wzgledu na twoje preferencje
przeznaczyt 30, 40 minut na aktywnos¢ fizyczng. Jesli robisz
to systematycznie to swietnie. Jesli nie, to moze to bedzie ten dzien,
w ktérym zaczniesz. Nie musisz robi¢ jakiego$ spektakularnego wyczynu.
Mozesz spacerowa¢ w szybkim tempie albo pojezdzi¢ na rowerze.
Przypomnij sobie, co chciates robié, a nigdy nie miates na to czasu. Moze
potanczy¢, pojezdzi¢ na wrotkach, pojS¢ na joge na szarfach, grac
w siatkdwke? Daj sobie tylko pét godziny na posmakowanie. Nie sktadaj
wielkich obietnic. Po prostu sprébuj, doswiadcz i czerp z tego radoscé.

Dzisiaj jest dzien doceniania. W ciggu catego dnia, zaréwno w pracy jak
i w domu obserwuj ludzi, ktérzy cie otaczajg. Postaraj sie dostrzec w nich
dobre rzeczy. Moga by¢ to naprawde drobiazgi: mity gest, stowo, usmiech.
Nie zapomnij im o tym powiedziec!

Na koniec dnia przypomnij sobie i zanotuj trzy emocje, ktére pojawity sie,
gdy zrobites dla kogos cos dobrego.
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Wyobraz sobie, ze sg twoje urodziny ichcesz sprawi¢ sobie prezent.
Poszukaj jakiegos$ tadnego opakowania i przygotuj sobie duzy plik kartek
(moga by¢ zwykte kartki A4). ZnajdZ dogodny moment (okoto 5, 10 minut)
i usigdZz wygodnie. To ¢éwiczenie najlepiej wykona¢ w miejscu, w ktérym
czujesz sie komfortowo i bezpiecznie. Odpowiedz sobie na nastepujgce
pytania:

Za co jestem wdzieczny sobie? (za to, ze potrafisz realizowa¢ cele, byé
dobrym dlainnych, radzi¢ sobie w trudnosciach, cieszy¢ sie
drobiazgami, za to, ze lubisz jezdzi¢ na rowerze, ze jestes dla siebie
dobry itp.)

Za co jestes wdzieczny $wiatu? (za przyjaciét, za kochanego
i kochajgcego partnera, za pozytywng atmosfere w pracy,
za wyzwania, dzieki ktérym sie uczysz, za zielen za oknem itp.)

Na kazdej kartce napisz jedng rzecz. Nie zadawalaj sie kilkoma
wpisami, im wiecej tym lepiej. Kiedy skonczysz, roztéz je wokodt siebie
i przeczytaj. Celebruj te chwile. Nastepnie spakuj je i wt6z do torby na
prezent. Umies¢ w miejscu, do ktorego bedziesz modgt siegngc,
gdy dopadng cie negatywne mysli lub odezwie sie twdj wewnetrzny krytyk.

To bedzie dziert samoswiadomosci i tropienia mysli. Cwiczenie, ktére dzi$
wykonasz, ma na celu kilkukrotne zatrzymanie cie w ciggu dnia
i zanotowanie pojawiajgcych sie mysli. Proponuje, abys w telefonie
ustawit dyskretne przypomnienia 6, 8 razy w ciggu dnia. Za kazdym razem,
kiedy ustyszysz dzwiek powiadomienia, zapisz swojg mysl. Na koniec dnia
odpowiedz sobie na pytania: jakiego rodzaju byty to mysli, czy oceniaty
mnie i otoczenie, czy dotyczyty czegos zupetnie innego. Przyjrzyj sie im.
Jesli zauwazysz cos$, co cie zaniepokoi, mozesz zaczg¢ prowadzic¢
dziennik stresu, aby obserwowac siebie przez dtuzszy czas.
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To dzien treningu progresywnego. Wykonaj dzis jeden peten trening
relaksacji progresywnej. Niech to bedzie eksperyment. By¢ moze
zdecydujesz, ze to nie dla ciebie, ale najpierw sprébuj. Mozesz
wyprobowac nagrane juz treningi:

https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

To dzien pracy z wizualizacjg. Jest to jedna z moich ulubionych form
¢wiczen, wracam do niej wtedy, gdy mam potrzebe uspokojenia sie
i poczucia sie bezpiecznie.

Przeznacz na to ¢wiczenie okoto 5, 10 minut. Kazdg wizualizacje
zacznij od relaksacii:

Usigdz wygodnie w miejscu, w ktérym nikt inic nie bedzie
ci przeszkadzac. Przez kilka minut skupiaj sie na swoim oddechu.

Zamknij oczy.

Mozesz przez kilka minut pooddycha¢ przeponowo, aby poczuc,
jak rozluzniajg sie twoje miesnie.

Wyobraz sobie teraz swoje bezpieczne miejsce, nie musi istniec¢
w rzeczywistosci. Mozesz je stworzy¢ w wyobrazni.

Jest tam, widzisz je?

Co widzisz? Jakie to miejsce?

Jakie widzisz kolory?

Czy czujesz ciepto czy zimno?

W co jestes ubrany?

Jaka fakture majg materiaty, z ktérych uszyte sg twoje ubrania?
Czy styszysz dZzwieki?

A moze jest cicho? Wstuchaj sie w te cisze.
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https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Oddychaj powoli, spokojnie i nie otwieraj jeszcze oczu.
Poczuj ciepto lub zimno, smaki i zapachy.
Rozejrzyj sie dookota i postaraj sie zapamietac twoje odczucia.

Jesli chcesz, opusc¢ to miejsce. Wystarczy, ze powoli otworzysz oczy.

Po ¢wiczeniu zastandw sie przez chwile, jak sie czutes. Po kliku dniach
sprébuj wizualizacji ponownie. Kiedy twdj umyst wytrenuje sie
W przenoszeniu w bezpieczne miejsce, bedziesz mogt zrobi¢ to w ciggu
Kilku minut. Moze to by¢ przydatne w sytuacji, ktorej towarzyszy lek
i niepoko;.

Dzis proponuje relaksacje ijednoczesnie lekkie rozcigganie miesni
zmeczonych pracg przy komputerze. Mozesz wykonaé je tyle
razy, ile potrzebujesz.

OLOWEK, to éwiczenie, ktdre pozwoli ci rozluznié szyje i kark.

Stan tak, aby$s miat wokét siebie duzo miejsca. Oczyma wyobrazni
zobacz, jak twdj nos zamienia sie w otowek.

Na wyimaginowanej kartce zacznij nim malowaé symbol
nieskonczonosci. Sprobuj jeszcze raz, tym razem krecgc gtowa
W przeciwng strone.

Napisz swoje imie koicem nosa, patrzgc w lewo, a potem nazwisko,
patrzac w prawo.

Napisz lub narysuj cokolwiek chcesz. Pamietaj, aby robi¢ wszystko
bardzo powoli.
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To dzien dla relacji. W wolnej chwili zastanéw sie, ktére osoby w twoim
zyciu sg dla ciebie wazne. Stworz liste bliskich, z ktérymi mozesz podzielié
sie swoimi emocjami w stresujgcej sytuacji. Wybierz potem jedng z nich,
takg, z ktéra dawno nie miates kontaktu i odnéw znajomosc.

Dzien stawiania granic. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych: wyrazites
swoje zdanie, odmdwites, pochwalites, skrytykowates, postawites granice
okazujgc szacunek i pozostajgc w zgodzie ze sobg.

Zadaj sobie pytania:
Jak sie po tym czutes?
Dzieki czemu to osiggnates?
Co ci to méwi o sobie samym?

Jak te wiedze mozesz wykorzystaé w sytuacjach trudnych,
stresowych?

Notatki:
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Zdrowa Gtowa — Podcast. Ustyszycie w nim pogadanki i rozmowy
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a czesc¢ poradnika poprowadzi cie przez uwaznos¢ jako filozofie zycia

i nurt psychologiczny. Moim zamiarem jest przyblizenie zasad
uwaznosci i wspoétczucia w kontekscie radzenia sobie ze stresem. Catos¢
tego rozdziatu opierac sie bedzie na fundamentach popularnego na catym
Swiecie kursu MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). Duzo miejsca
zajma konkretne ¢wiczenia. Moim celem jest, bys poczut sie bezpiecznie
stosujgc nowe praktyki, z ktérych w kulturze Zachodu korzystajg
biznesmeni, medycy i nauczyciele juz od 40 lat.

Pamietam, gdy moja znajoma Malwina zadzwonita do mnie i powiedziata
zniecheconym gtosem, ze ma dos$c¢ takiego zycia: w wiecznej gonitwie,
od zadania do zadania, stale udowadniajgc swojg uzytecznos¢, wiecznie
sprawdzajgc, co i na kiedy trzeba zrobi¢. Ze chciataby inaczej, spokojniej,
z wiekszg swiadomoscig przechodzi¢ przez kolejne dni. Bo juz sama
nie wie, jak to sie dzieje, ze mijajg miesigce, a ona hie ma poczucia, ze jest
w tym sens, ze jest w tym ona obecna jako cztowiek, anie tylko
zapracowana maszyna, ktdérg witgcza sie rano i wytgcza wieczorem. A i tak
zwykle noc jest bezsenna. Wiedziata, ze ten styl zycia jej nie odpowiada.
Nie wiedziata, jak go zmienic.

Jedli tak jak Malwina bywasz wytrgcony zréwnowagi, chce ci
podpowiedzie¢ droge do odzyskania balansu. Jest nig uwaznos¢. Mozesz
krok po kroku zadbaé o siebie, pamietajac, ze kazdy przystanek na tej
drodze jest bezcenny i wart doswiadczenia. Bo kazda chwila twojego
zycia jest wyjatkowa, jesli poswiecisz jej madrg i zyczliwg uwage.
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Poznaj 10 krokéw do uwaznego zycia:

1.

© o N o g bk~ W DN

Dowiedz sig, czym jest uwaznos¢.

Przekona;j sie, jak uwaznos$é pomaga radzié¢ sobie ze stresem.
Nie Spiesz sie i spowolnij swdj zyciowy rytm.

Szukaj ukojenia, a uktad nerwowy ci za to podziekuje.
Oddychaj swiadomie, bo jakos¢ oddechu to jakos¢ zycia.
Szanuj swoje ciato, aby nie tylko byto piekne, ale i zdrowe.

Nie uciekaj od emocji — stuchaj ich i akceptu;.

Kontroluj swoj umyst poprzez madrg prace z myslami.

Zadbaj o dobre relacje, by w petni poczué dobrostan.

10.Zyj uwaznie kazdego dnia od rana do wieczora, albo przynajmniej

sprobuij.
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Zainteresowanie psychologig uwaznosci trwa juz ponad czterdziesci lat.
Wszystko zaczeto sie w 1979 roku w Klinice Redukcji Stresu
w Massachusetts. Biolog molekularny prof. Jon Kabat Zinn szukat
sposobu na usmierzenie bélu pacjentéw onkologicznych, oséb ze stanami
lekowymi i weterandw wojny wietnamskiej. Jedni z chronicznym bélem
i brakiem nadziei na szybki powrét do zdrowia, drudzy z syndromem
stresu pourazowego po okropienstwach wojny.

Okazato sie, ze praktyka uwaznosci, ¢wiczenia mentalne, Swiadomy
oddech, nieforsowny ruch inowy sposéb radzenia sobie ztrudnymi
emocjami, przyniosty niespodziewanie dobre rezultaty — uczestnicy zaje¢
uwaznosci otrzymali narzedzia do samodzielnej pracy ze sobg, ktére
wptynety na proces zdrowienia. Poczuli sie lepiej ich odczucia, ale rowniez
wyniki badan funkcjonalnym rezonansem elektromagnetycznym, jakim
byli poddani po procesie szkolenia™.

Udziat w zajeciach uwaznosci zwiekszyt dobrostan iodpornosc
psychiczng a zmniejszyt odczuwanie stresu, wiec rozwinieto program, tak
by mogty w nim uczestniczyé réwniez osoby obarczone skutkami
dtugotrwatego stresu, wypalone zawodowo, cierpigce na bezsennosé,
zmagajgce sie znadcisnieniem i przewlektym zmeczeniem, z tym
co zabierato rados¢ isens zycia. W kolejnych latach okazato sie,
ze regularna praktyka uwaznosci, a szczegolnie wedtug programu MBSR
wptywajg na'’:

Obnizenie wskaznikdéw chronicznego stresu.

Zmniejszenie doswiadczania dyskomfortu psychicznego.
Wzmocnienie koncentracji i poprawe pamieci.

Lepsze radzenie sobie z przewlektym bdélem.

Zmniejszanie poziomu zaburzen lekowych oraz zaburzen odzywiania.
Zmniejszenie szans na powroét depresii.

Pomoc w radzeniu sobie z przezytg trauma.

6 Jon Kabat Zinn ,Zycie piekna katastrofa”, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa, 2012
17 Mark Williams, Danny Penman ,Mindfulness. Trening uwaznosci”, Wydawnictwo Samo Sedno,
Warszawa, 2014
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Ostabienie uzaleznienia od alkoholu i narkotykow.
Podniesienie odpornosci organizmu.

Czestsze odczuwanie szczes$cia i dobrostanu.

Tylko w latach 2010-2016 wydano 70 tysiecy publikacji poswieconych
mindfulness, zczego 3 tysigce dotyczylo badan, a ponad 50
to metaanalizy. W 2005 roku dr Sara Lazar igrupa naukowcow
z Uniwersytetu Harvarda zbadata mdzgi osob praktykujgcych uwaznosé
i porownata je z mézgami osob, ktére tego nie robity. R6znica? Czesc
mozgu odpowiedzialna zaintegracje - potgczenie starych inowych
struktur mézgu - czyli tzw. wyspa u medytujgcych byta znacznie grubsza.
W 2007 roku ponowiono badania na niemieckim Uniwersytecie w Giessen,
wykorzystujgc przy tym inne pomiary. i znowu wyspa okazata sie grubsza
u os6b praktykujgcych uwaznosé, wzrosta tez u nich ilos¢ istoty szarej.

W 2011 roku zbadano wytgcznie ludzi, ktérzy nigdy wczesniej
nie interesowali sie uwaznoscig, a przeszli przez 8-tygodniowy kurs MBSR
na potrzeby eksperymentu. Bezposrednio po nim odnotowano w ich
mozgach zmiany w obszarach zaangazowanych w:

nauke i procesy pamieciowe
regulacje emocji
wzrost samoswiadomosci

empatie’®.

Mézgi oséb  trenujgcych Swiadomy oddech iuwaznosé, dzieki
powtarzanym ¢wiczeniom rozwinety wieksze i grubsze potgczenia miedzy
mozgiem a resztg ciata. Szczegdlnie silne potgczenia stworzyty sie
miedzy uktadem limbicznym a wyspg. Co to oznacza w praktyce?

Osoby praktykujgce uwaznos¢ trafniej postrzegajg i odczytuja
naptywajgce ze $wiata informacje (czescig Sciezki, ktérg musi przeby¢

8 Marsha Lucas ,Przeprogramuj swéj umyst na mito$¢”, Wydawnictwo Studio Astropsychologii,
Biatystok, 2001

67/



informacja jest nerw btedny odpowiedzialny za tworzenie komunikatu:
,2Uspokdj sie i nawigz kontakt, a przetrwasz”).

Wieksza i lepiej potgczona wyspa sprawniej kontaktuje sie z obszaramina
wyzszym — racjonalnym poziomie mozgu, a to pozwala na mniej
impulsywny sposéb reagowania na bodzce. Wspomniana wyspa to cos
w rodzaju interfejsu miedzy emocjami a Swiadomoscia. i tak jak $rednia
reakcja cztowieka na bodziec to 50 milisekund (potowa czuje, ktéry
zajmuje mrugniecie powiekg), to trenowanie uwaznosci pozwala
zwiekszy¢ ten czas do 500 milisekund (wiecej niz jedno mrugniecie).
Kiedy czas naszej reakcji wydtuza sie do 0,5 sekundy, przestajemy dziata¢
automatycznie, zaczynamy swiadomie. Co zyskujemy? Wolno$¢. Wyjscie
z opcji autopilota zawsze nam stuzy, gdyz daje szersze pole do dziatania.
To bezcenne w stresowych sytuacjach.

Pamietajmy jednak, ze uwaznos¢ nie jest lekarstwem na wszystko
ani metoda leczenia. Moze uzupetnia¢ jego proces, by¢ czescig terapii,
moze tez po prostu uczycinnego zdrowego stylu zycia. To nie tylko
sposob interwencji, gdy Zle sie czujemy, ale przede wszystkim skuteczna
profilaktyka zanim zaczniemy chorowaé¢ z powodu ciggtego pospiechu,
wielozadaniowosci ipresji doskonatosci. Dlatego coraz czesciej
wykorzystuje sie trening uwaznosci w biznesie, edukacji irozwoju
osobistym. To czesto lekarstwo na szybkie tempo zycia i niepewno$¢,
w ktorej zyjemy'®.

Pomysty na rozwijanie uwaznosci przedstawione w tym podreczniku
mogg by¢ doskonatym punktem wyjScia zarébwno do praktyki
indywidualnej, jak i do rozpoczecia grupowego treningu MBSR, MBCT
(Mindfulness Based Cognitive Therapy) lub CMT (Compassionate Mind
Training), ktérych autorka tego rozdziatu jest certyfikowanym trenerem.
Skoro istnieje zwigzek miedzy poziomem uwaznosci a stanem zdrowia
i samopoczucia cztowieka, to dlaczego przynajmniej nie sprobowac?

Wiecej o treningach MBSR i MBCT na stronie:
http://myway-eu.pl/oferta/mindfulness/

9 Ronald D. Siegel ,Uwaznos$¢. Trening pokonywania codziennych trudnos$ci”, Wydawnictwo Czarna
Owca, Warszawa, 2011
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Krok 2.: przekonaj sie, jak uwaznos¢ pomaga
radzic¢ sobie ze stresem

Wiemy juz, ze ¢éwiczenie uwaznosci jest nowoczesnym, sprawdzonym
naukowo sposobem sSwiadomego funkcjonowania. Forma treningu
mentalnego uzupetnionego tagodng pracg zciatem. Opierajgc sie
na 2500-letniej starozytnej tradycji medytacji Wschodu a jednoczesnie
korzystajgc z osiggnie¢ wspdiczesnej psychologii ineurobiologii
Zachodu, stworzono swiecki zestaw praktyk dla kazdego, kto chce madrze
sterowaé¢ swoim zyciem. Wspomniany juz prof. Jon Kabat Zinn mowi,
ze wiatr bedzie wiat zawsze, ale dopytuje tez, czy wiemy, jak ustawiamy
zagle. No wiasnie, nie uciekniemy od stresu w codziennym zyciu,
ale mozemy nauczy¢ sie wtasciwie go przezywac. Jak? Przytomnie, gdyz
reakcja stresowa powoduje zawezenie naszego postrzegania swiata
i sprawia, ze dziatamy na autopilocie.
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Cwiczenie

Pomysl, jakie mogg byé konsekwencje dziatania nawykowego,
czyli takiego, do ktérego jesteSmy przyzwyczajeni. Wymien je:

Przyktadowa lista dziatan nawykowych:

kupowanie zbyt duzej ilosci jedzenia albo niezdrowego jedzenia
robienie wiecej niz trzeba i pracowanie ponad sity

powtarzanie schematu: najpierw obowigzki, potem przyjemnosci
sztywne trzymanie sie zasad, ktére zabierajg lekkos¢ zycia

trwanie w niezdrowych nawykach, zwigzkach

nadmierne dbanie o perfekcyjny wizerunek

wykonywanie wielu czynnos$ci automatycznie

przygotowywanie swojej odpowiedzi, zamiast stuchania rozmoéwcy

myslenie o innych kosztem siebie

Jakie dziatania nawykowe zauwazasz u siebie? Jakie mogg miec¢ one
przetozenie na twoje zycie?
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Pewne automatyzmy sg w porzadku. Choéby w sporcie c¢wiczymy
tak dlugo dang umiejetnosé, az stanie sie nawykiem niezaleznym
od warunkéw i okolicznosci. Jednak na co dzien automatyczna reakcja
na stres nie zawsze sie sprawdza. Gdy atakowane jest nasze ego,
a nie ma zagrozenia zycia, nie potrzebujemy walki lub ucieczki, a raczej
spokojnego umystu, ktéry jest gotowy na rozwazanie réznych opcji
dziatania.

Kiedys klientka opowiedziata mi o swoim udziale w projekcie, ktory
wymagat od niej nowych umiejetnosci, odwagi w podejmowaniu decyzji
i wielopoziomowej wspoétpracy w duzej organizaciji.

Byta bardzo przejeta tym, czy sobie poradzi i oczywiscie wrazliwa
na wszelkg krytyke. Gdy dzielita sie ze znajomym z dziatu swoimi
watpliwosciami, on skomentowat:

,P0o co to robisz? Gtupia jestes? Zostaw to, skoro sie do tego nie nadajesz!”.
Momentalnie pojawita sie u niej reakcja automatyczna z obszaru walki:

,Przestan sie mnie czepiad, lepiej zobacz, ile ty rzeczy schrzanites!” (zto$é
— atak).

Zatrzymatysmy sie na tym, by przyjrze¢ sie innym znanym jej mozliwym
reakcjom automatycznym, np. ulegtosé — ,Faktycznie, po co mi to? Tylko
zawiode... Gtupia jestem, lepiej zrezygnuje” (lek, wstyd, ucieczka).

| poszukatysmy przyktaddéw reakcji Swiadomych:

4

,10 twoja opinia, ja to widze inaczej”, ,Wybacz, ale nie interesuje mnie
ocena kogos, kto w ogdle nie angazuje sie w te dziatania”, ,Jestes
rozczarowany moja decyzjg? Czym konkretnie?”, ,Moge wystuchac krytyki,
jesli nie bedziesz mnie obrazaé. Wiec...?", ,Nie pomagasz mi w ten sposaob.
Wrécimy do rozmowy, gdy ochtfoniesz, ok?”
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Jak brzmiataby twoja propozycja reakcji Swiadomej na stowa ,Po co to
robisz? Gtupia jestes? Zostaw to, skoro sie do tego nie nadajesz!”.

Wyjscie poza wzorzec automatycznej reakcji walki lub ucieczki
i poszerzenie perspektywy sg istotne. Szczegdlnie w stresie,
gdy postrzeganie jest chaotyczne iopiera sie na naszych wzorcach
postepowania. Uwaznos¢ uczy nas poszerzania lub zawezania uwagi,
a wszystko dzieki szczegolnej wiasciwosci naszego modzgu, jakg jest
neuroplastycznoscé.

Czasem lepiej poszerzy¢ swoj horyzont, wigczajgc inne aspekty sprawy,
zrobi¢ krok w tyt, w bok, poprzygladaé¢ sie dtuzej, aczasem lepiej
skoncentrowacé sie na czyms wykluczajgc niepotrzebne dodatkowe watki.
Trening codziennej elastycznosci psychicznej pozwala nam ksztattowacé
Swiat, w ktéorym zyjemy. Regulujgc obiektyw, przez ktory obserwujemy
dang sytuacje, mozemy uzyskiwa¢ nowe punkty widzenia, a nawet
rozwigzania, z ktérych wczesniej nie zdawaliSmy sobie sprawy.

Przyktady:

Zauwazam, ze kolezanka z pracy jest nietowarzyska i burkliwa, nigdy
dtuzej nie porozmawia, nie usmiechnie sie, po pracy wybiega pierwsza.
Oceniam, ze jest odludkiem. Gdy dowiaduje sie przez przypadek, ze jest
samotng matkg ijeszcze opiekuje sie schorowanym ojcem, to niechec
zamienia sie we wspotczucie i zrozumienie. Pytam nawet, czy moge jej
W czyms pomaoc.

odpuszcza, zostawia rozkopane sprawy innym. Oceniam, ze jest wygodny
i nieodpowiedzialny, mistrz pierwszego wrazenia. Gdy okazuje sig,
ze innym to nie przeszkadza, lubig jego wizjonerstwo ikreatywnosg,
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zaczynam docenia¢ jego pomystowos¢, ktora daje innym szanse
na wykazanie sie zgodne z ich kompetencjami. Stwierdzam, ze fajnie jest
moc tak sie uzupetniaé.

Patrzac na to samo, kazdy z nas moze widzie¢ cos innego. Co dla jednej
osoby bedzie ekscytujgcym wyzwaniem, inng niemal sparalizuje.
Rozwijanie uwaznosci to wtasnie zgoda na elastycznos¢ w zmienianiu
perspektywy. Takze we wtasnej pracy.

Nie przeniesiesz z miejsca na miejsce stosu drewna za jednym razem,
kiedy patrzysz na ich zatrwazajgcgilosé, to chcesz zrezygnowad,
bo zadanie wydaje sie niewykonalne. Ale gdy zobaczysz kazde polano
z osobna, to pojawi sie Swiadomosc¢, ze jest to mozliwe, gdy bedziesz
dziatat krok po kroku, albo gdy pomoga ci inni. Czasem potrzebujemy
wysitku i koncentracji, a czasem otwartosci i rozluznienia.

Notatki:
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Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra byta dla ciebie trudna (choroba, problem,
trudna relacja). Opisz ja.

Zastanéw sie, jak postrzegasz swojg rzeczywistos¢ (problem, chorobe,
trudna relacje) teraz?

Czy jest przyttaczajaca, czy myslisz na przyktad: ,Nie dam rady, to ze mnie
wysysa energie, juz nie mam sit...”?

Czy myslisz o niej, jak o uzupetnieniu: ,To jest czes¢ mojego zycia, dos¢
trudna, ale nie jedyna. Potrzebuje sie teraz z nig oswoic i upora¢™?

Czy cie wzbogaca? Czy myslisz: ,,Czego ta sytuacja ma mnie nauczyc¢? Jak
powinienem teraz ustawi¢ zyciowe priorytety, by ta lekcja zmienita cos
w moim zyciu na lepsze? Co mi to pokazuje? Czego sie o sobie dowiaduje™?

Co biezgce postrzeganie rzeczywistosci o tobie moéwi? Jak posiadane
przekonanie wptywa na twoje zasoby i energie?

74


https://docs.google.com/document/d/1SN0SFitpgxC3RqT-e-imf9DBQ489LEuUnHYvD9n29bs/edit?usp=sharing

Korzystanie z uwaznosci uczy, jak zmienia¢ perspektywe, by podjgc
odpowiednie dziatania lub.. znich zrezygnowaé. Warto odpuscic,
gdy dziatanie oznacza strate energii i nie przynosi nic poza frustracja.
Czasem nie jestes zadowolony ze swojej pracy, zycia prywatnego, kolejne
wydarzenia cie przyttaczajg i masz wrazenie, ze los sie na ciebie uwziat.
Starasz sie, jak mozesz, ale bez oczekiwanego efektu. Wtedy zamiast
pielegnowania swojego nieszczescia, lepiej zatrzymac sie, wzig¢ oddech
i powiedzieé¢ sobie: ,To trudny czas. Ale trudnosci sg czescig Zycia. Obym
byt w tym czasie dla siebie zyczliwy i umiat o siebie zadba¢. Musze ufac,
ze to, co sie dzieje, jest po cos izZe sytuacja rozwinie sie we wiasciwy
sposob. W tej chwili nie musze jeszcze wiedziec jak”.

Czasem nie warto sie miota¢. Gdy nie ma rozwigzania, warto znalez¢é
tymczasowe schronienie w zyczliwym kontakcie ze sobg. z tego miejsca
tatwiej obserwowac, co przynosi zycie. Uwazno$¢ oznacza nieoceniajgca
obserwacje i cierpliwos¢ wobec tego, co sie wydarza.

By¢ moze stoisz teraz przed jakims wyzwaniem. Nazwij je.

Czy istnieje mozliwos¢, by spojrzec na nie z innej perspektywy?

Czy dzieki niemu mozesz sie czegos nauczyé, otworzy¢ na cos?

Czy to, co wydaje sie przeklenstwem, moze okazac sie
btogostawienstwem? Czy mozesz zmieni¢ negatywne sytuacje w co$
innego, moze lepszego?
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Gdy zapytasz ludzi, co to znaczy ,by¢ uwaznym®, nie zawsze potrafig
odpowiedzieé. Bywa, ze uwaznos¢ kojarzy sie tylko ze skupieniem uwagi,
przytomnoscig umystu, czujnoscig, ostroznoscig. To dobry trop, cho¢ nie
oddaje w petni cech metakompetenciji jakg jest uwaznosé. W jej definicji
miesci sie tez: cierpliwos$¢, ciekawosc, spowolnienie, dzieki ktérym w petni
nawigzujemy kontakt ze swoimi zmystami. Wszystko po to, by zda¢ sobie
sprawe z bogactwa chwili, ktéra trwa, ztego co sie w nas dzieje, gdy
otwieramy sie na doswiadczanie. Mate dzieci majg przytomny umyst
poczatkujgcego. W jednej chwili robig jedng rzecz, bez pospiechu,
z oddaniem, z zaangazowaniem, po prostu bedgc tu i teraz. Taka
umiejetnosc to sztuka zycia w petni. Aby umie¢ tak funkcjonowac, trzeba
trenowac.

Co mozemy zyskaé dzieki uwaznemu byciu? Sprawdz, wykonujgc
¢wiczenie z rodzynka. Usigdz wygodnie i podazaj uwaznie za instrukcja.

1. Wez rodzynke i potdz jg na ditoni. Skup sie na niej i potraktuj tak, jakbys
nigdy wczesniej nie widziat niczego podobnego. Czy czujesz ciezar?
Moze rodzynka rzuca cien na twojg dton? Jaki jest jej ksztatt?

2. Nie spieszac sie, naprawde doktadnie obejrzyj rodzynke. Wtéz ja
miedzy kciuk a palec wskazujgcy. Przyjrzyj sie jej doktadnie i z petng
uwagg. Daj swoim oczom odkry¢ kazdg jej czesé. Jaki ma kolor?
Czy ma jakies zagtebienia, wybrzuszenia?

3. Poobracaj jg miedzy palcami, zbadaj jej fakture. Jakie to uczucie tak
jg trzymac?

4. Przytéz jg do ucha. Potrzyj, podus, czy wydaje jakis dzwiek, czy jest
bezszelestna?

5. A teraz zbliz jg do nosa i sprawdz, co zauwazasz z kazdym wdechem.
Czy rodzynka ma jakis zapach? Niech wypetni on twojg swiadomos¢.
Jesli nie czujesz zadnego zapachu lub nawet mikroaromatu, tez to
Zzauwaz.

6. Powoli przybliz rodzynke do ust i zauwaz, jak twoja reka idton
doktadnie wiedzg, gdzie majg jg przeniesé. Nastepnie delikatnie
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umies¢ jg w jamie ustnej. Zauwaz, co robi twdj jezyk, gdy trzymasz
rodzynke na jezyku. Badaj jej fakture jezykiem, nie rozgryzaj przez jakis
czas. Zauwaz prace Slinianek.

. Kiedy bedziesz gotow, Swiadomie nagryz rodzynke. Zauwaz, jak to na
nig wptywa, jak to wptywa na wnetrze twoich ust. Poczuj nacisk zebdw.
Zauwaz wszelkie smaki, ktore sie pojawiajg. Zuj powoli, nie potykaj.
Co sie dzieje w twoich ustach?

. Sprawdz, czy jestes w stanie wychwyci¢ pierwszg cheé¢ potkniecia
rodzynki. Doswiadcz jej Swiadomie. Zauwaz, jak twdj jezyk
przygotowuje sie do potykania. | juz.. Czy umiesz podgzac
za wrazeniami ptyngcymi z potykania rodzynki? Poczuj, jak sptywa
w dot, do brzucha. A jesli jg przegryztes na kilka kawatkow, Sledz kazdy
z nich. Zauwaz, co robi jezyk po potknieciu.

. Na koniec rejestruj przez kilka chwil odczucia, ktére pojawiajg sie po
zjedzeniu rodzynki. Czy czujesz jaki§ posmak? Jakie to wrazenie:
nie mie¢ juz rodzynki w ustach? Czy odczuwasz automatyczng chec
do zjedzenia kolejnej? inne refleksje?

To .. Pi]
Heepae
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Cwiczenie

Opisz, jakie uczucia towarzyszyty ci, gdy catym sobg bytes obecny w jednej
CZynnosci.

Jakie emocje sie pojawity? Jakie mysli? Jak fizycznie odczutes
to doswiadczenie?

Jak to, co zaobserwowates, mozesz przetozy¢ na swoje zycie?

Jakby to byto, gdybys traktowat ludzi i inne elementy zycia z taka
uwaznoscig jak rodzynke?
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Uwaznos¢ uczy nas przezywa¢ chwile mozliwie najprzytomnigj
i najuwazniej, bez osgdzania, w sposob otwarty i luzny. Gdy pojawia sie
ciekawos¢ i otwartosé, znika napiecie. Ten sposob doswiadczania zycia
pozwala odkry¢ nieoczekiwane mozliwosci i petnie matych rzeczy. Nawet
tak zwyczajne czynnosci, jak jedzenie, gotowanie, sprzatanie, praca,
wychowanie dzieci, mozna wykonywac w petni sSwiadomie. Czynigc chwile
zywa iwartg doswiadczania, sprawiamy, ze nie minie niezauwazona
i niewykorzystana. Jesli zanurzymy sie w petni w dang czynnosci, mozemy
dostrzec, jakim cudem jest zycie. Doceniajgc chwile, ktéra trwa,
przestajemy czekac na te lepsza?°.

Rozejrzyj sie i nazwij 5 przedmiotow, ktére teraz widzisz.

Wstuchaj sie i nazwij cztery dzwieki, ktore styszysz.

Poczuj trzy rzeczy, ktorych dotykasz lub mozesz dotkngé. Zwréé uwage
m.in. na ich fakture.

Wez wdech i poczuj dwa zapachy.

Poczuj smak, ktory jest obecny teraz w twoich ustach.

20 Rezvan Ameli 25 lekcji uwaznosci. Czas na dobre zycie”, Wydawnictwo Charaktery, Kielce, 2017
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Jesli chcemy wiesé zdrowe, spokojniejsze zycie, musimy zauwazyg, ze nie
toczy sie ono tylko w naszych gtowach, ze nie ogranicza sie do naszych
problemow, ktopotdw i nattoku kolejnych spraw do rozwigzania. Umyst
lubi wedrowaé w przysztosc¢ i przesztos¢, zamartwiaé sie i wspominac.
Prawdziwa obecnos¢ wyraza sie w terazniejszym kontakcie ze Swiatem
poprzez zmysty. Kiedy je uaktywniamy, jesteSmy odprezeni i spokojni.
Naturalnie puszczamy napiecie.

Sprawdz to.

W najblizszym tygodniu codziennie wykonuj zwyktg rutynowg czynnosc¢
jako ¢wiczenie uwaznosci. Postaraj sie nie rozpraszac uwagi, bgdz w petni
obecnym np. w myciu zeboéw, piciu kawy, obserwacji drogi do pracy,
odbieraniu telefonu po trzecim dzwonku, przyrzgdzaniu czy spozywaniu
positkow. Zanotuj swoje spostrzezenia. Jak sie czutes w trakcie
wykonywania tego ¢wiczenia? A po nim? Czy tatwo ci byto pamietac¢ o tym
¢wiczeniu w ciggu dnia? Jak zadbates o to, by nie zapomniec¢ o uwaznosci
w wybranej czynnosci?

Od tego miejsca chce poszerzyé pojecie uwaznosci o wspodtczucie
i wyjasni¢ potrzebe zintegrowania obu sposobdéw pracy z ciatem
iumystem. Ewolucja nauczyta nas by¢é uwaznym na problemy,
by przetrwaC w stresie, a okazuje sie, ze wtedy nasze spojrzenie jest
bardzo wyostrzone ibywa krytyczne. Dlatego trzeba je sSwiadomie
ztagodzi¢ zyczliwoscig i troska. Z tg intencjg budowanie nowych nawykéw
radzenia sobie ze stresem wychodzi lepiej. Oparte jest na determinacji
i sile woli zamiast na obwinianiu siebie, ze ,nie daje rady”. Zaangazowanie
do opiekowania sie sobg pochodzi z autentycznej potrzeby madrego
wsparcia, a nie tylko z obawy przed zagrozeniem.
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Ewolucja mézgu trwata wiele milionéw lat. Jest on gotowy na wiele
sytuacji, ale nie jest organem idealnym, nie radzi sobie ze wszystkimi
wyzwaniami, jakie niesie zycie. W starej czesci mozgu znajdujg sie
mechanizmy motywacyjne (unikanie szkdd, jedzenie, seks, opieka, status),
emocjonalne (gniew, niepokdj, smutek, rado$é) i zachowania (walka,
ucieczka, izolacja, zaloty, opieka, wspétczucie).

W nowej czesci: samokontrola/kontrola, samokrytyka/krytyka, bojazliwa
wyobraznia, strach przed uczuciami, wstyd i poczucie nizszosci. Kiedy
rozbudzamy samoswiadomosé, to w nowej czesci moézgu wyksztatcamy:
tozsamos¢ spoteczng, empatie i mentalizacje?'.

Jak mowi prof. Paul Gilbert, tworca psychologii wspétczucia: ,Umyst, ktory
nie zna sam siebie jest niebezpieczny, okrutny i szalony”. Ten sam umyst
umie stworzy¢ osrodki pomocy najbiedniejszym i obozy koncentracyjne.
Wymyslac irealizowacC szczytne cele oraz strategie wojenne. Sposob,
w jaki myslimy o sobie ijak samych siebie traktujemy, jest gtéwnag
przyczyng naszego cierpienia. Czesto wmawiamy sobie, ze jestesmy gorsi
i niedostosowani, ato nie wspiera w radzeniu sobie ztrudnosciami,
araczej zabiera site i sprawczos¢. Kluczowe pytanie, jakie warto sobie
zadaé, brzmi: czy wolelibySmy, aby naszymi umystami rzadzita
wspotczujgca, refleksyjna madrosé, czy raczejimpulsywne emocje?
To nie nasza wina, ze mamy bardzo skomplikowane mozgi. Ale jestesmy
odpowiedzialni za to, jak funkcjonuja.

Wg psychologii uwaznego wspotczucia, funkcjonujemy w trzech
systemach regulacji emocji: unikania zagrozenia, zdobywania osiggniec,
bycia w afiliacji i ukojeniu.

Koncentrujgc sie na zagrozeniu, poszukujemy ochrony i bezpieczenstwa,
walczac, jestesmy we wiladaniu ztosci, a gdy uciekamy, zalewa nas
niepoka;.

Koncentracja na gromadzeniu zasobdéw (zaszczyty, konsumpcja, dobra,
umiejetnosci) wyzwala w nas pozadanie i nieustanne dazenie
do kolejnych osiggnieé. Szybciej, wiecej, lepiej.

21 Paul Gilbert, Choden ,Uwazne wspétczucie” Wydawnictwo GWP, Sopot 2019
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Natomiast koncentracja na afiliacji wzmacnia nasze zaufanie, zyczliwosé,
zadowolenie i poczucie wiezi ze sobg i innymi.

Zaden ztych systeméw nie jest wazniejszy od pozostatych.
Jednak istotna jest proporcja miedzy nimi. Dlatego zastandw sie teraz nad
tym, jak narysowatbys te trzy systemy w formie okregdw? Jaki bytby
rozmiar kazdego z két, jaki system petni dominuje w twoim zyciu?

Odpowiedz na pytania:

Jakie doswiadczenia, jacy ludzie, jakie role odgrywane przez ciebie w zyciu
uruchamiajg systemy?

System zagrozenia

(Obawy, zeby zdazyé na czas do pracy, skonczyé jakis projekt,
nie chorowac, poradzi¢ sobie z rozwodem, wychowaniem dzieci, r6znymi
trudnosciami, konfliktami. Kluczem jest tu poczucie ztosci, niepokoju,
obrzydzenia).

System osiggnie¢

(Robienie rzeczy, ktére dajg poczucie ekscytacji, myslenie o czyms, na co
czekasz, co sprawia, ze chce ci sie rano wstac z t6zka. Kluczem jest tutaj
poczucie energii oraz rywalizacji).

System afiliacji i ukojenia

(Rzeczy, ktére dajg ci poczucie zwolnienia, rozluznienia, pozwalajg ci
cieszy¢ sie zrelacji, jakg masz ze sobg iinnymi. Kluczem jest tutaj
poczucie, ze nie potrzebujesz niczego osiggaé, z niczym walczyC
czy uciekag, bo jestes zadowolony z tego, co jest).
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Jak duzo czasu spedzasz w kazdym z tych systeméw?

Jakie mysli i emocje pojawiajg sie w kazdym z systemow? Co sie wtedy
dzieje w ciele?

Jakie sg niezamierzone, niepozadane efekty dtugotrwatego przebywania
w systemach?

Ktorego z systemow obecnie potrzebujesz najbardziej?

Uwaznie i ze wspotczuciem dla siebie patrz, co powstaje w wyniku
tej refleksji (nawet jesli to bolesne, obserwuj z zyczliwoscig, nie réb nic
na site, szanuj swoje granice).

Zeby zadba¢ o swdj dobrostan, odporno$¢ i zdrowie musimy rozwija¢
system kojacy, bo dwa pozostate - zagrozenia i osiggnie¢ (kija
i marchewki) sg automatyczne i wyzwalane co rusz. Stale z czyms
musimy sobie radzié, albo jestesmy na biezni po szczescie i satysfakcje.
Nigdy nie mamy dos¢, wciggamy sie w nadmierny konsumpcjonizm, a to
skutkuje wypaleniem, wzrostem niepokoju, uzaleznieniami, a nawet
depresjg. Dzieki treningowi uwaznosci i wspoétczucia zyskujemy zyciowy
balans i mozliwos¢ wyboru tego, jak najlepiej sie o siebie zatroszczyc.
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To, co w jednej sytuacji jest zdrowe istuzy dobremu samopoczuciu,
w innej moze mie¢ negatywne skutki. Gdy sztywne wzorce naktadajg sie
na rozne aspekty naszego zycia, mogg je utrudniac. Na przyktad system
ekonomiczny lubi system osiggania — dla gospodarki jest ok, dla ludzkiego
samopoczucia czesto juz nie.

Chcemy cos$ znaczy¢, robi¢ kariere, odnies¢ sukces, pokazywa,
ze jestesSmy szczesliwi, ale czesto gubimy w tym swoje wartosci, spokdj
i tzw. normalnosc.

System kojgcy oznacza bycie zyczliwym dla siebie, troszczenia sie
o wtasne dobro. Nie chodzi o pobtazanie sobie czy usprawiedliwianie
siebie, raczej o0 zrozumienie, ze nasza sita woli i determinacja do radzenia
sobie zréznymi trudnosciami wzrastajg, gdy jestesmy dla siebie
wspierajgcy iwspotczujgcy, gdy traktujemy sie po przyjacielsku,
bo rozumiemy, Ze zycie nie jest proste??.

Czym jest wedtug ciebie zyczliwo$é wobec siebie? Jakie uczucia
wyzwala? Przyjemne, jak rados¢, wdziecznos¢, spokdj, zadowolenie, ulga?
Czy raczej negatywne, jak skrepowanie, niepokdj, zawstydzenie, panika,
niechec?

Kiedy pozwalasz sobie na zyczliwos$¢ wzgledem siebie samego?

Gdy jest ci zle, co robisz, by byto ci lepiej? Zapisz czynnosci, ktére sg
wyrazem zyczliwosci dla siebie.

22 Mary Welford ,Budowanie pewnosci siebie. Podejscie skoncentrowane na wspotczuciu”,
Wydawnictwo GWP, Sopot, 2021

84



y d

9
C
Q
N
O

Cw

Okazuje sie, ze czesto wcale nie jestesmy dla siebie zyczliwi, a raczej
bardzo krytyczni i surowi. Bywa to wynikiem naszych przekonan, ktore
nabyliSsmy w procesie wychowania iedukacji. W dorostym zyciu
traktujemy je jak dogmaty.

» Musze by¢ dla siebie zawsze wymagajacy, zeby utrzymac¢ wysokie
standardy.

e Musze nieustannie sie pilnowag, by nie popetnic btedu.
o Musze by¢ perfekcyjny, by zapobiec kompromitaciji.

o Musze trzymaé sie w ryzach, by sie nie rozleniwi¢ i nie o0sigsc
na laurach.

o Musze by¢ dla siebie krytyczny, zeby uprzedzi¢ krytyke innych.

o Musze byé stale czujny i gotowy, by nie da¢ sie zaskoczyc
czy przescigngc.

Jakie przekonania, przeszkadzajg ci by¢ zyczliwym dla siebie?

Dla naszego wyzszego poziomu dobrostanu diugoterminowo wazniejsza
jest wysoka samozyczliwos¢ niz dagzenie do wysokiej samooceny.
| tu wazne rozréznienie. Poczucie wtasnej wartosci jest niezalezne od
oceny innych — jesteSmy ok jacy jestesSmy. Przyjmujemy bowiem, ze nikt
nie jestidealny, ale wszyscy potrzebujemy zrozumienia, docenienia
i wspotczucia. Popetnianie btedéw jest normalne, tak jak gorszy dzien,
chwile stabosci czy niewiary w siebie.
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Warto pamietac o trzech zdaniach, ktére poleca moéwic sobie w chwilach
trudnosci psycholozka dr Kristin Neff. One zmieniajg naszg relacje
Z przezywanym cierpieniem:

To trudna chwila.
Trudnosci sg czescig zycia.

Jak moge by¢ dla siebie w tym czasie zyczliwy? Co moge teraz dla
siebie zrobi¢, by sie o siebie najlepiej zatroszczy??®

Zastandéw sie, jak mozesz by¢ bardziej wspodtczujgcym i zyczliwym
dla siebie w nastepujgcych sytuacjach:

przy $niadaniu

W pracy

gdy jestes zdenerwowany
kiedy inni ci przeszkadzaja
kiedy wracasz do domu

kiedy ktadziesz sie do t6zka

23 Kristin Neff ,Jak by¢ dobrym dla siebie”, Wydawnictwo Studio Astropsychologii, Biatystok, 2018
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Krok 5.: oddychaj swiadomie

Oddech ma wptyw na wszystkie procesy zachodzgce w organizmie.
Przektada sie na zarowno na fizjologie jak i psychike. Jest swietnym
diagnostg naszego samopoczucia. Kotwicg do tu iteraz. Bramg
do spokoju i regulatorem nastroju. Obserwacja naturalnego rytmu
oddechu pozwala zwolni¢ fizycznie i mentalnie. Oddychanie chtodzi caty
system nerwowy. W ¢wiczeniach uwaznosci uspokajamy sie nie poprzez
kontrole oddechu, ale potgczenie z nim i tagodne towarzyszenie.

W medytacji mindfulness skierowanej na oddech wazne jest przyjecie
postawy godnej i komfortowej, takie ktéra bedzie odzwierciedlata
poczucie wtasnej wartosci. Nastepnie nalezy przekierowaé uwage
do swojego wnetrza i obserwowac, jak powietrze wptywa do ciata i z niego
wyptywa. A kiedy uwaga sie rozprasza, trzeba spokojnie powrdcié
do obserwacji oddechu i doznan fizycznych z nim zwigzanych?*,

Odstuchaj nagranie medytacji mindfulness skierowanej na oddech.

Podgazaj za gtosem trenerki.

Medytacja uwaznosci na oddech Mindfulness

24 Vidyamala Byrch, Danny Penman ,Mindfulness dla zdrowia”, Wydawnictwo Samo Sedno, Warszawa,
2016
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Gdy chcemy uspokoié¢ sie szybciej, albo poradzi¢ sobie z narastajgcym
niepokojem, wtedy warto skorzystaé¢ zkojgco-rytmicznego oddechu
compassion, ktéry wprowadza w stan gtebokiej troski o siebie, stopniowo
zwalniajgc czestotliwos¢ fal w mézgu. Tempo oddechu wptywa na tempo
mysli, rozluznione ciato produkuje zupetnieinne mysli niz gdy jest
zestresowane. Jesli osiggniemy ten stan, to organizm bedzie miat lepszy
dostep do systeméw naprawczych i samozdrowienia. Kojgco-rytmiczny
oddech compassion w potgczeniu z wewnetrznym usmiechem aktywuja
dodatkowo nerw btedny, ktoéry wzmacnia dziatanie uktadu
odpornosciowego i wyzwala oksytocyne — hormon szczescia.

Odstuchaj nagranie medytacji compassion kojgco-rytmicznego oddechu.

Podazaj za gtosem trenerki.

Medytacja compassion kojgco-rytmicznego
oddechu

Oddech pomaga nam nie tylko fizycznie, ale wptywa tez na nasza
psychike. Jest naszym przyjacielem, gdy zewszad ptyng do nas bodzce.
To nasze najblizsze koto ratunkowe, cho¢ czesto o nim zapominamy.
Kontakt z oddechem daje nam czas na reakcje, pozwala zobaczyc,
co dzieje sie z ciatem. Swiadome oddychanie nie likwiduje probleméw,
ale pozwala je tagodzié, gdyz sto razy lepiej jest poswieci¢ uwage
oddechowi niz ruminacjom czy czarnowidztwu. Oddychanie nie zmienia
rzeczywistosci, ale zmienia nasze postrzeganie jej. Gdy rozwigzanie
trudnej sytuacji zaczynasz od swiadomego oddechu, wszystko staje sie
bardziej jasne i oczywiste. Odzyskujesz kontakt ze sobg, wracasz
do rownowagi. a wiec zanim cos zrobisz, pooddychaj by zwolnié. Uczyn
Swiadomy odstep miedzy bodzcem areakcjg, tworzac $wiadoma
odpowiedz na stres.
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Cwiczenie ,STOP”
S stan (zatrzymaj sig, by zyskaé czas)

T teraz oddychaj (obserwuij, jak brzuch unosi sie i opada)

O obserwuj (co sie z tobg dzieje, jakie masz mysli, jakie emocje, jakie
doznania pojawiajg sie w ciele)

P po6jdz dalej (z miejsca obserwacji i wgladu — z miejsca madrosci,
Cco sie z tobg dzieje - idz dalej w zadania w zyciu, czyli juz
nie z impulsu i bezrefleksyjnie, ale w petni $wiadomie)

Im wiecej chwil uwaznosci, tym wiecej obserwacji schematow bez
automatycznego uczestniczenia w nich. Ale to nie jest tatwe, umiejetnosé
obserwacji trzeba wypracowac¢, bo umyst dziata na autopilocie. Dlatego
warto regularnie wciskac przycisk pauzy choéby na kilka sekund w ciggu
dnia?®,

»STOP” bywa zbawienne, gdy nasze zycie przypomina jazde
na rollercoasterze. Kiedy widzisz czerwone swiatto, zatrzymaj sie, ochton
i rozejrzyj. Dopiero wtedy idZz dalej, albo odpus¢ i pozwdl sprawom
biegngé wtasnym torem bez twojego udziatu?®.

W jakich sytuacjach chcesz pamieta¢ o pauzie? Kiedy potrzebujesz
przywotac¢ uwaznosc, by dziata¢ przytomnie?

25 Vidyamala Byrch, Danny Penman ,Mindfulness dla zdrowia”, Wydawnictwo Samo Sedno, Warszawa,
2016

26 John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal ,Praktyka uwazno$ci”, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow, 2016
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Zeby przyzwyczai¢ sie do uzywania ,STOP” i zrobi¢ z niej uzyteczny
nawyk, wpisz do telefonu przypomnienie, by trzy razy dziennie
informowata cie otrenowaniu metody. Kiedy dzwiek telefonu cie
zatrzyma, wykonaj ¢wiczenie. Nie zajmie ci to wiecej niz 3 minuty, a bedzie
budowato zdrowy nawyk na przysztosé. ilez to razy zatowaliSmy swoich
rzuconych bezmysinie stow czy nieprzemyslanych czynéw. Czasem jedna
sekunda moze zrujnowac lub ocali¢ zycie. Nie uwazasz, ze dla tej sekundy
warto trenowac ,STOP” codziennie w bezpiecznych warunkach?

Notatki:
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Krok 6.: szanuj swoje ciato

Czy zastanawiates sie kiedys, jaki masz stosunek do swojego ciata?
Niektérzy z nas traktujg ciato jak kule u nogi, z pogarda i odrzuceniem,
rozbudowujgc tym samym kompleksy i nieche¢ do siebie. inni obsesyjnie
sie nim zajmujg, poprawiajgc urode, ujedrniajgc, opalajgc, budujac
miesnie. Ciato ma pasowac do biezgcego kanonu piekna. Potrafimy byc¢
zaaferowani wygladem swojego ciata, azarazem catkowicie go
nie szanowaé, np. niezdrowo sie odzywiajgc, nie uprawiajgc sportu
czy nie ruszajgc sie z kanapy. Wielu pacjentéw psychosomatycznych
nie lubi swojego ciata, nie rozumie go, bo nie umie go stuchac.

Uwaznos¢é uczy nas nawigzywania relacji z ciatem ipogtebiania jej.
Traktowania go jak zywego barometru. Jesli wiesz, ktéra czes¢ twojego
ciata jest bardziej wrazliwa na stres, mozesz poswieci¢ jej duzo uwagi
i dostrzec subtelne sygnaty, ktére alarmujg o zblizajgcej sie chorobie.
Im bardziej jesteS wyczerpany, tym wieksza potrzeba uwaznosci,
bo zdolnos$ci samoregulacji bardzo sie zmniejszaja.

Jedng z podstawowych praktyk uwaznosci jest skanowanie ciata.
Pozwala ono ,wedrowac” z zyczliwg uwagg po ciele, i zauwazac to,
co w ciele jest stale obecne. W internecie znajdziesz wiele przyktadéw
skanowania ciata. Ja zapraszam cie do ¢wiczenia, ktore niweluje napiecia
w catym ciele.

Przestuchaj nagranie?’”. Podagzaj za gtosem trenerki i praktykuj
skanowanie ciata.

Skanowanie ciata w celu uwolnienia z napiec

27 Nagranie treningu dostepne na stronie zewnetrznej http://myway-eu.pl/strefa-
medytacji/wspolczujace-skanowanie-ciala/
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W tym ¢wiczeniu uczymy sie zauwazac napiecie w ciele, akceptowac je,
otwierac sie na nie i kierowa¢ oddechy do miejsca dyskomfortu czy bélu.
Oddech koi iprzynosi ulge. Juz sama troska o siebie jest dla nas
wsparciem. Obserwacja ciata bez oceniania go, za to z uprzejmoscig,
wdziecznoscig iz dumg, potrafi zmieni¢ nasze podejscie do niego
z krytycznego na opiekuncze. ato okazja do wielkiej zmiany naszego
samopoczucia. Nie zawsze pamietamy, ze ciato i umyst sg nieroztgczne.
Jedno wptywa na drugie?.

Dlaczego to takie istotne, by odprezy¢ ciato? W stresie nasz organizm
mobilizuje sie, by poradzi¢ sobie z zagrozeniem. Czy sg to ktopoty w pracy,
konflikty w domu, niezadowolenie z siebie, nastepuje gotowosc¢,
by zareagowac¢. To wyuczona ewolucyjnie reakcja przystosowawcza,
ktora aktywuje zmiany endokrynologiczne i biochemiczne. W ich wyniku
miesnie sie napinajg, bysmy zyskali szybkosc¢ i site.

Codziennos¢ nastawiona jest na pospiech i doskonalenie sie. To spina
nasze ciato, aorganizm zuzywa na to wiele energii. Dlatego warto
redukowaé napiecia w ciele, gdy tylko sie je zauwazy. Jesli tego nie
zrobimy, w organizmie bedzie sie utrzymywat wysoki poziom hormonu
stresu — kortyzolu, ato oznacza stan zapalny. Konsekwencjg jest
ostabienie ipodatnos¢ na choroby. Pamietajmy zatem, Zze nasze
organizmy wyposazone sg W misterny system, dzieki ktéremu umiemy
odpoczywac, zdrowie¢ odbudowywac. Wszystko to jest reakcjg
na odprezenie.

Stuchanie ciata bywa zbawienne. Nie jest ono zainteresowane stawg,
ambicjami, celami, dla niego liczy sie rownowaga. Gdy lekcewazymy
nasze reakcje stresowe, przez lata mozemy zebra¢ caty zestaw choréb
fizycznych i psychicznych. Wieloletnie porzucenia ciata i lekcewazenie
tego, co nam méwi, skutkuje ktopotami. Trzeba nauczyc sie stuchac ciata,
nie tylko w trakcie choroby, gdy jest juz awaria, ale przede wszystkim
wtedy, gdy czuc¢ tylko mate napiecia.

28 Jon Kabat Zinn ,Praktyka uwazno$ci dla poczatkujgcych”, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa,
2014
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Cwiczenia na budowanie uwaznego i zyczliwego kontaktu z ciatem:

Poczuj, gdzie jesteS, ktére czesci twojego ciata kontaktujg sie
ze Swiatem? Gdy chodzisz lub stoisz — sg to podeszwy stodp,
gdy siedzisz - posladki dotykajg siedliska, apodczas lezenia
z podtozem styka sie tyt twojego ciata. Poczuj fakture, temperature,
miekkos¢ powierzchni.

Wstuchuj sie w swoje ciato, kiedy chodzisz, poczuj, jak pracujg miesnie,
jak napinajg sie Sciegna, jak przeptywa oddech?’.

Unies gtowe podczas pracy przy biurku. Moze pojawi¢ sie napiecie
karku i szyi, gdy to zauwazysz, rozluznij kark, topatki sciggnij do dotu,
otworz klatke piersiowg i podnies gtowe.

Zwrd¢ uwage na usta. Czy nie zagryzasz zebdw lub nie sciskasz warg?
Czy twoja mina jest surowa i posepna czy moze wyraza uprzejmosc¢?
Swiadomie rozluznij szczeke i gardto.

Wygtadz czoto, sprawdz, czy skronie, czoto i brwi nie sg zmarszczone?
Wygtadz je Swiadomie kierujgc tam uwage.

29 Mackenzie L. Havey ,Mindfulness w bieganiu”, Wydawnictwo Esteri, Wroctaw, 2017
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Krok 7.: nie uciekaj od emocji, akceptuj je

Praktyki uwaznosci uczg nas radzenia sobie z trudnymi emocjami. Jasne
jest, ze z przyjemnymi uczuciami nie chcielibySmy sie w ogole rozstawac,
a te nieprzyjemne uwazamy za zupetnie zbedne. Jednak tak naprawde
emocje nie sg ani dobre ani zte, wszystkie sg potrzebne i niosa
wazne informacje. Przede wszystkim majg nam umozliwi¢ elastyczne
dostosowanie zachowania do okolicznosci. Dzieki nim widzimy, co ham
stuzy a co nie. Sg nieuniknione istanowig czes$¢ ludzkiej natury.
Na przyktad pojawienie sie zto$ci oznacza, ze nasze granice zostaty
przekroczone, smutek swiadczy o stracie, strach o braku bezpieczenstwa,
a radosc, ze wszystko jest w porzadku. Uwazno$¢ uczy nas obserwowania
emocji w ciele w postaci odczuwanej energii.

Jaka jest twoja wewnetrzna pogoda obecnie? (Mozesz uzy¢ symbolu
pogody: stonce, deszcz, wiatr, mgta lub nazwa¢ emocje, ktérg odczuwasz
w tej chwili).

Gdzie i jak odczuwasz te emocje w ciele? (ucisk/rozluznienie w brzuchu
lub w klatce piersiowej, szybsze/spokojne bicie serca, ciezar/lekkos¢
karku lub gtowy, napieta/rozluzniona twarz, zblokowane/otwarte gardto,
scisniete/rozluznione rece)

Emocje przychodzg, narastajg, osiggajg punkt kulminacyjny i naturalnie
zaczynajg sie wyciszad, jesli ich nie nakrecamy myslami. Umiejetnosé
obserwowania emocji jest wazna, poniewaz tatwiej nam zatrzymac sie,
gdy uczucie nie siega zenitu. Niezadowolenie przeradza sie
w dezaprobate, ta w irytacje, nastepnie pojawia sie ztosS¢, gniew,
ostatecznie — szat. Zauwaz, w ktérym miejscu mogtbys zatrzymac te fale
energii przetaczajgca sie przez twoje ciato. a kiedy bytoby za p6zno?
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Reakcja emocjonalna to proces, ktory sktada sie z trzech etapow:

Poczatku, czyli zapalnika majgcego zrédto w nieprzyjemnej sytuacji,
np. kolega z pracy nagle odmoéwit mi pomocy w czyms, na czym mi
zalezato i na co z jego strony bardzo liczytam, wiec pojawia sie ztos¢
i rozczarowanie.

Srodka, ktéry jest nieprzyjemny i trwa tym dtuzej, im mocniej
.,podkrecam” powstatg emocje swoimi wewnetrznymi komentarzami,
np. ,Jak on smiat? Tak sie nie robi! Obnazyt mojg niekompetencje
przed innymi, oSmieszyt mnie”. W efekcie czego obrazam sie, ktoce,
wypominam koledze jego btedy, albo obwiniam siebie za naiwnos¢
w doborze znajomych. To powoduje, ze sytuacja jest ciggle zywa,
amoje ciato dtugotrwale pozostaje w napieciu imobilizacji
do zmierzenia sie z wrogiem.

Zakonczenia, czyli domkniecia, wygaszenia napiecia emocjonalnego
poprzez uwazny oddech.

To, co sprawia nam najwiekszg trudnosc¢, to witasciwe zakonczenie.
Nie chcemy i nie umiemy czuc¢ tego, co trudne. Zamiast tego wypieramy,
ttumimy, stosujemy uzywki, dajemy sobie wycisk na sitowni, robimy
kompulsywne zakupy, czy uciekamy w dodatkowg prace. ZostaliSmy
wzbudzeni, doswiadczylismy nieprzyjemnych emocji, taplamy sie w nich,
nie dajgc im szansy sie domkngc¢, wybrzmiec¢ i znikngé. Uciekamy od nich
W c0S$ innego, przyjemniejszego, byle tylko ich nie czu¢. Ta droga na skréty
nie nalezy jednak do najlepszych rozwigzan.

Jesli cykl emocjonalny jest niedokonczony, to zmagazynuje sie w postaci
fizycznych blokad, napie¢ w ciele, ale tez w psychice. Wiele dolegliwosci
nie pojawia sie nagle, zostajg ,wyhodowane” przez nasz op6r, ttumienie
uczué, wstrzymywanie oddechu, dtugotrwate utrzymywanie napiecia
w ciele. To efekt kumulowanego stresu ibraku przeptywu energii.
Nieroztadowane emocje przyczyniajg sie do wielu choréb. Niezamkniete
cykle emocjonalne odtwarzajg sie na okragto istajemy sie jeszcze
bardziej podatni na kolejne wzbudzenia. Jesli i te bedg niedomkniete, to
kolejnych tez nie uda sie wyciszy¢. A to bedzie skutkowaé statym
napieciem, ktore uaktywni sie przy lada okazji.

Co zrobi¢ z emocjami, by proces domknat sie madrze? Nalezy otworzy¢
sie na to, co czujemy, objgé troskliwg uwagg, utrzymacé¢ w swiadomosci,
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pomiesci¢ w sobie, pozwoli¢, by spokojnie dogasato. Niech towarzyszy
temu oddech do i z miejsc odczuwanych napiec.

Praktykujgc doswiadczanie trudnych emocji warto stosowa¢ model RAIN
— uwazne bycie z emocjami, ale nie zatopienie sie w nich. W tym podejsciu
najwazniejsza jest akceptacja - wyjgtkowa cecha. Oznacza ona
otwieranie sie i przyjmowanie tego, co jest, a nie walczenie z tym.

Praktykujgc Mindfulness, nie pozbywasz sie emocji, a uwaznie i zyczliwie
z nimi obcujesz. Jak to zrobi¢ wg RAIN?

Rozpoznaij, co sie dzieje, co myslisz, czujesz, co mowi ciato. Czy
mozesz nazwac te emocje?

Akceptuj. Pozwol emocjom po prostu byé. Uznaj, ze taka jest
rzeczywistos¢. Nie musi byc tatwa,
nie musisz jej lubi¢, masz jg przyjac¢ jako jedynag obecna.

Interesuj sie. z zaciekawieniem i zyczliwoscig badaj, jak energia
emocji wptywa na twoje ciato? Gdzie i jak jej doswiadczasz?
Nie mysl, czuj i opieku;j sie tym.

Nie utozsamiaj sie. Czy pamietasz, ze twoje emocje to nie ty? To
przemijajgce stany umystu i ciata. Masz prawo czu¢ ztos¢,
jednoczesnie nie bedgc ztym cztowiekiem.

Postaraj sie uwaznie obserwowac swadj stan emocjonalny. Gdy pojawiaja
sie trudne emocje jak strach, ztos¢, smutek, zniecierpliwienie
lub zaktopotanie, potraktuj je z zainteresowaniem iprzyjazng uwaga.
Postaraj sie, aby twdj stosunek do nich byt jak najbardziej jasny i peten
akceptaciji. Pozwél sobie odczué je na wtasnym ciele, szczegdlng uwage
zwro¢ na okolice brzucha iklatki piersiowej. Obserwuj rowniez mysli
zwigzane z tym uczuciem, ale nie analizujich. Jezeli pojawia sie opor
wobec tego uczucia, zarejestruj to. Badz uwazny inie utozsamiaj sie
ze swoimi emocjami, nie mysl o strachu jako o ,moim strachu”, ale po
prostu o strachu. Obserwuj, w jaki sposéb powstaje twoja emocja, jak sie
zmienia i wreszcie — jak przemija. Troskliwie zamykasz emocjonalny cyki,
z intencjg $wiadomego dbania o swoje zdrowie®.

30 Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal, Jon Kabat Zinn ,Swiadoma drogg przez depresje”,
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa, 2015
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Krok 8.: opanuj swoéj umyst

Myslenie jest czescig naszego istnienia, tak jak oddychanie. Nie da sie
nie mysle¢. Od rana do wieczora gra w nas radio mental FM. Bywa,
zemamy  swoje ,ulubione” stacje: planowanie, ocenianie,
samokrytycyzm... Nasz umyst jest szalenie zapracowany, bo szuka
rozwigzan, uktadajgc scenariusze na przysztos¢, albo rozpamietujgc
przesztosc. Praktykujgc uwaznos¢ obserwujemy mysli jako wydarzenia
mentalne, ktére przychodzg i odchodzg, sg nietrwate. Czasem jedna mysl
generuje sznur nastepnych i tak tworzy sie strumien wielkiej przyjemnosci
lub cierpienia. Mentalna reakcja tancuchowa mysli pieknych
lub okrutnych. Obserwowanie mysli pomaga nam zauwazy¢, ze gromadzi
sie  w nich wiele ukrytych automatyzmoéw, impulsoéw, sadéw
wartosciujgcych, fantazji ioczekiwan. UwaznosS¢ uczy nas nowego
nastawienia do mysli. Zamiast w nie wierzy¢ iich stucha¢ (,Pamietaj!”,
,Musisz teraz zrobi¢!”, ,Nie wolno ci!", ,Jeste$/nie jestes (jaki?)") -
traktujemy je jako obrazy i tresci, ktére odwiedzajg nasz umyst, ale wcale
nie muszg nami zarzgdzac. Szczegolnie ciekawe jest obserwowanie mysili
w stresie. To niewiarygodne, jak bardzo sg destrukcyjne i ograniczajgce
pole dziatania. | jak bardzo obnizajg poziom wiary w siebie.

Spisz swoich 5 najbardziej ograniczajgcych przyttaczajgcych mysili, ktére
natretnie wracajg, gdy dosiega cie stres:

1.
2
3
4.
S)

Moze sg tam: ,nie nadaje sie”, ,inni sg lepsi”’, ,zawiode wszystkich”, ,to sie
nie uda”, ,nie zdaze”, amoze podobne, ktore zabierajg sprawstwo
i godnos¢. To AMOK, czyli ,automatyczne mysli o katastrofie”. Jakie
emocje pojawiajg sie w wyniku tych mysli? Jak na to reaguje twoje ciato?
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Jak krzywdzisz sie takimi myslami? | skoro mysli to nie fakty, to dlaczego
W nie wierzysz? Przestajgc wierzy¢ w mysli, zabierasz im moc wprawiania
cie w zty nastroj. Wtedy naprawde mozesz doswiadczy¢ wolnosci i ulgi.
Skoro stres zaczyna sie w gtowie, trzeba zdecydowac, ze nie jest
ona $mietnikiem na mentalne odpady. Badanie impulséw z rezonansu
elektromagnetycznego wskazuje, ze w ciggu dnia towarzyszy nam okoto
60 tysiecy mysli. Zauwaz, ze niepokojgca nas mys| jest tylko jedna
sposrod wielu tysiecy. Czy naprawde musisz poswiecac jej tyle czasu?
Przeciez nikt jej tu nawet nie zapraszat.

Jak radzi¢ sobie z krytycznym myslotokiem?3'

Mozesz spisywac naptywajgce przykre mysli i demaskowac je, zadajac
pytania:

Jakie sg dowody na to, ze to co mysle jest prawdg?

Czy ta mysl pomaga mi w osiggnieciu celu?

Co by pomysilat ktos, kto nie jest tak uwiktany w te sytuacje jak ja?
Co bede mysle¢ o tej sytuacji jutro, za miesigc, za rok?

Co najgorszego moze sie zdarzyc¢ i naile to jest prawdopodobne?
Czy kiedys juz poradzitem sobie w takiej sytuac;ji? Jesli tak to jak?
Co w takiej sytuacji powiedziatbym przyjacielowi, by mu poméc?
Co w takiej sytuacji powiedziatby mi przyjaciel?

Co waznego moge sobie przypomniec¢, by nabra¢ odwagi i pewnosci
siebie?

Caty czas pamietaj, ze nie musisz by¢ doskonaty, wystarczy, gdy bedziesz
wystarczajgco dobry. W sytuacji stresu nie jestes w formie rozwojowe;j,
raczej w przetrwalnikowe;j.

| zamiast sie pogrgzaé¢ w krytycznym mysleniu, lepiej daé sobie
zrozumienie, zyczliwosé¢ icierpliwos¢. Naprawde potrzebujesz
wspotczucia, by nie by¢ dla siebie zbyt surowym. To stworzy przestrzen,

31 Craig Hassed, Richard Chambers ,Uwazne uczenie sie”, Wydawnictwo Studio Blok, Warszawa, 2018
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by zauwazaé trudne mysli, witac je, rozpoznawac jako typowe schematy
i puszczaé. Czasami mozna zastgpic¢ je nowymi, bardziej wspierajgcymi:

Nie musze na nikim robi¢ wrazenia ,kogo$ silnego”, aby byé
akceptowanym czy lubianym.

Wolno mi ufa¢ swojemu ciatuy, intuicji, uczuciom.
Wolno mi cieszy¢ sie tym, co osiggnatem i odpoczg¢.

Moge spokojnie i Swiadomie pozwoli¢ sobie na wybor i robienie tylko
tego, co jest niezbedne.

Nie musze mysle¢ idziata¢ zainnych, ani tez bra¢ za nich
odpowiedzialnosci.

Pozwalam sobie nie spieszyC sie irobi¢ rzeczy w swoim tempie
i pO swojemu.

Moge by¢ tolerancyjny dlainnych i siebie, gdy popetniamy btedy.
To ludzkie.

Wolno mi dawac¢ sobie pierwszenstwo i odkrywac to, czego ja sam
naprawde chce.

Mam prawo do wyrazenia wtasnej opinii i wszystko jest ze mng
w porzadku nawet wtedy, gdy inni nie zawsze sg ze mnie zadowoleni.

Ponizej napisz, jakie mozesz znalez¢ zdanie — antidotum na zapisane
przez siebie wczesniej destrukcyjne mysli?

Uwaznos$¢ uczy nas pogtebionego kontaktu z samym sobg. Nie ma
rozwijaé egoizmu, ale uczy¢ tego, jak tworzyC relacje interpersonalne,
ktore sg niezbedne dla naszego poczucia dobrostanu. Ta wiedza pozwoli
ci lepiej panowa¢ nad rozmowg, ktéra czesto jest zrédiem stresu.
Dostaniesz mape budowania skutecznego i uwaznego komunikatu, ktéry
uwzglednia emocje i potrzeby kazdej ze stron.
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Mowienie i stuchanie bywajg nieuwazne i niedbate. Moze ci sie wydawac,
ze inni powinni czyta¢ w naszych myslach, czy nawet je wyprzedzac.
Okazuje sie, ze tak prosta aktywnos¢ jak komunikacja wcale nie jest tatwa.
Szczegodlnie, gdy jestes zdenerwowany lub poruszony, zdarza ci sie robic
wyrzuty ikrytykowaé zachowanieinnych. Czesto tatwiej przychodzi
krytyka drugiej osoby (,Denerwujesz mnie, bo zawsze sie spdzniasz’,
,Nigdy sie mng nie interesujesz”), niz ograniczenie sie do wtasnych emociji
i nazwanie potrzeb (,Jestem zdenerwowana, bo méwitam, ze cenie sobie
punktualnosé, a ty jestes 20 minut po czasie”, ,Przykro mi, bo potrzebuje
zainteresowania tym, co u mnie stychac, a rozmawiamy tylko tobie”).

Dla przebiegu rozmowy ma duze znaczenie, czy powiesz: ,Przestan
krzyczeé”, czy ,Lubie, gdy rozmawiamy spokojnie”. W pierwszej sytuacji
zrzucasz wine na rozmdwce i wywotujesz u niego postawe obronng,
wdrugim za$ ponosisz odpowiedzialno§¢ za swoje uczucia,
pozostawiajgc rozméwcy pole do manewru. Lepiej porozumiewac sie
uzywajac jezyka osobistego (ja chce/lubie/wybieram/wole/podoba
mi sie/nie podoba mi sie) niz jezyka spotecznego nakazu (trzeba, nalezy,
twoim obowigzkiem jest, musisz, nie wolno ci).

Komunikaty ,ja" uchodzg za bardzo sprzyjajgce porozumieniu takze
w sytuacjach stresujgcych. Utatwiajg zbudowanie porozumienia, mimo ze
rozmowcy majg rézne opinie. Nawigzanie kontaktu jest tatwiejsze,
gdy uzywamy czterech krokow uwaznej komunikacji, ktére sg jak mapy
do porozumienia.

1 krok  Obserwacja  Kiedy dzien przed terminem informujesz mnie,
ze trzeba przygotowac raport...

2 krok  Uczucie ..stresuje sie.

3 krok  Potrzeba Potrzebuje czasu, by tym sie dobrze
i odpowiedzialnie zajgc.

4 krok  Prosba Czy mozesz mi zleca¢ takie zadania

przynajmniej dwa dni wczesniej?

100



Teraz pomys| o sobie. Moze ktos dziata w sposdb niezgodny z twoimi
wartosciami czy planami? Podziel sytuacje na 4 kroki i skr6¢ komunikat
do minimum. Pamietaj, ze to tylko poczatek rozmowy, pierwsza rzecz,
ktorg wyrazisz, anie rozwigzanie catej sytuacji. Jednak od tego
pierwszego ,zagajenia” moze zalezec cigg dalszy rozmowy.

Obserwacja Kiedy widze/stysze/mysle o...

Uczucie czuje...

Potrzeba Poniewaz ja...

Prosba ...i chciatbym/-abym

Wiecej znajdziesz w ksigzce ,Porozumienie bez przemocy” autorstwa
Marshalla Rosenberga.

Ten sam model czterech krokdéw mozesz zastosowa¢ w przypadku
stuchania. Wéwczas wykazujesz sie dodatkowo ciekawoscig i troska
wobec tego, co mowi druga osoba. Nie przerywajgc, nie oceniajac,
przyjmujesz jej stowa. Czy potrafisz empatycznie i uwaznie stuchag,
zgadzajac sie lub nie z tym, co styszysz, akceptujac to albo odrzucajac,
nie planujgc, co chcesz powiedzieé, gdy przychodzi twoja kolej?

A gdy odpowiadasz, czy potrafisz powiedzie¢ to, co po prostu chcesz
powiedzie¢, bez wyolbrzymiania lub pomniejszania znaczenia tego,
o czym mowisz? Czy potrafisz zauwazy¢, co wtedy zachodzi w twoim
ciele, emocjach i umysle? Na tym polega uwazna komunikacja. Jestem tu
dla ciebie, wiem, ze ty tu jestes. | to jest dla mnie ok32.

W ostatnim fragmencie podsumujemy wiedze o uwaznosci i wspotczuciu.
Dostaniesz wskazowki, jak kontynuowac prace z poznanymi technikami
i jak je rozwija¢, by stuzyty zdrowiu i dobrostanowi jak najdtuze;j.

32 Thich Nhat Hanh ,Sztuka komunikacji wedtug mistrza zen”, Wydawnictwo Studio Astropsychologii”,
Biatystok, 2015
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Wskazowki jak pielegnowaé uwaznos$¢ w pracy i w codziennosci:*

1.

Gdy budzisz sie rano, jeszcze zanim wstaniesz z t16zka, skieruj swoja
uwage na oddech. Skup sie na kilku wdechach iwydechach.
Czy mozesz zyczy¢ sobie dobrego dnia? Czy mozesz nadaé temu
dniu intencje, okreslic jakie wartosci ma wspierac, jakie potrzeby
realizowac?

Badz swiadomy tego, co odczuwa twoje ciato, gdy zmieniasz pozycje
z lezgcej na siedzgcy, stojgcy, gdy stawiasz pierwsze kroki.

Skieruj swojg uwage na codzienne czynnosci, jak mycie zebdw,
czesanie witosdéw, przygotowanie positku, zmywanie, zaktadanie
butéw. Pozwdl swojej uwadze uaktywniac sie codziennie.

W drodze do pracy, np. w samochodzie, obserwuj, kiedy twoje ciato jest
spiete, czy moze masz zacisniete rece na kierownicy, podniesione
ramiona, uczucie napiecia w zotadku itp. Pozwol tym stanom, by same
minety. Jakie to uczucie, jechaé¢ odprezonym do pracy? Sprébuj nie
wigczac radia i pozosta¢ sam na sam ze soba.

Gdy dojedziesz do czerwonego S$wiatta, skorzystaj zczasu,
aby skoncentrowaé sie na witasnym oddechu, drzewach, niebie
lub przeptywie mysili.

Po przybyciu do pracy poswie¢ chwile, by uswiadomié¢ sobie, gdzie
jestes i dlaczego.

Jezeli w pracy bedziesz swiadomy swojego ciata, pozbedziesz sie
niepotrzebnego napiecia. Czy gdzies w twoim ciele jest skumulowane
napiecie? Na przyktad w okolicach karku, ramion, w zotadku, okolicach
szczeki, w dolnej czesci plecow. Pozwdl sobie odprezy¢ sie. Obserwu;,
czy mozesz wtedy oddychac i pozby¢ sie zbednego napiecia poprzez
wydech.

Wykorzystaj przerwy, aby sie zdrowo zrelaksowagé. Zrezygnuj z kawy,
papierosa i czytania.

32 Bob Stahl, Elisha Goldstein ,Uwazno$é — trening redukcji stresu metodg mindfulness”, Wydawnictwo
GWP, Sopot, 2015
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9. Sprobuj co godzine zrobié¢ sobie 1-3 minutowg przerwe, podczas ktorej
Swiadomie bedziesz koncentrowa¢ sie na oddechu isygnatach
wysytanych przez ciato. Jezeli to mozliwe wyprostuj i przeciggnij sie
lub wykonaj jakies$ éwiczenie.

10.Skorzystaj ze znakdéw w twoim otoczeniu, aby przypominaty ci
o koncentracji na sobie samym, np. dzwonek telefonu, obrazek,
kwiat itp.

11. Wykorzystaj przerwe obiadowg lub inny czas wolny, aby porozmawiac¢
z ludzmi, ktérzy sg ci zyczliwi. Znajdz tematy niekoniecznie zwigzane
Z praca.

12. Sprobuj raz lub dwa razy w tygodniu jes¢ obiad powoli i w milczeniu.

13.Sprobuj na koniec pracy zrobi¢ krétkie podsumowanie. Pogratulu;
sobie wykonanej pracy i sporzadz liste na nastepny dzied. Na dzis
zrobites juz wystarczajgco!

14.Wychodzac z pracy, rozkoszuj sie temperaturg powietrza. Poczuj
chtéd lub ciepto. Przystuchuj sie odgtosom dochodzgcym z zewnatrz.
Pozwdl sobie po prostu by¢. Jakidziesz, gdy nic cie nie zmusza
do pospiechu? Co sie stanie, gdy zwolnisz kroku? A moze pojawi sie
zaciekawienie, zachwyt. Czy mozesz robi¢ fotografie sercem, by na
dtuzej zatrzymywac piekne ulotne chwile?

15.Gdy czekasz w kolejce w sklepie, wykorzystaj czas i skoncentruj sie
na staniu i oddychaniu. Poczuj kontakt stép z podtozem i zwr6¢ uwage
na reakcje wtasnego ciata. Pozwdl, aby twoja uwaga sterowata
podnoszeniem i opadaniem brzucha. Czy jestes zniecierpliwiony?

16.W dzien powracaj ciggle do obserwacji oddechu.

17.Gdy przybywasz do domu, wygospodaruj chwile, aby swiadomie
przestawié¢ sie na bycie w domu (wraz z rodzing lub samemu/same;j).

18.Zmien ubranie, ktére nosites w pracy. Byé moze ta prosta czynnos$c¢
pomoze ci wczuc sie w domowa wersije siebie.

19. Przywitaj wszystkich domownikéw. Spojrz im w oczy.

20.Jezeli to mozliwe, sprobuj znalezé 5-10 minut, aby sie wyciszyé
i uspokoic.
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21.Jezeli mieszkasz sam, skoncentruj sie na ciszy panujgcej w twoim
mieszkaniu, na uczuciu, ktore towarzyszy ci, kiedy przekraczasz prog
domu.

22.Zanim pojdziesz spaé, wygospodaruj chwile iskoncentruj sie na
swoim oddechu. Odetchnij uwaznie kilka razy. Pomysl|, za co jestes
wdzieczny sobie, innym ludziom, Swiatu, co wzbogacito twéj dzien?

Mawiajg, ze energia podgza za uwagqg. Dlatego proponuje ci, bys raz
na tydzien zwracat uwage na pozytywne zdarzenia, doswiadczajgc ich
petniej niz zwykle. Mozesz to robi¢ na biezgco, kiedy sie wiasnie dziejg
lub poprzez praktyke przywotania w pamieci czegos przyjemnego.

34

1. Usigdz wygodnie, zamknij oczy i wez trzy gtebokie, spokojne oddechy.

2. Przypomnij sobie jakis przyjemny moment, kiedy czutes sie szczesliwy.
Moze to bylo spotkanie z przyjacielem, zabawa z dzieckiem, sukces
w pracy, spacer po plazy czy lesie, pierwsze promienie wiosennego
stonca, zapach choinki czy szum morza.

3. Delektuj sie tym doswiadczeniem. Jest przepyszne! Spraw, aby trwato
to 5, 10, a nawet 20 sekund. Nie pozwal, aby twoja uwaga przeskoczyta
na co$ innego.Im dluzej trzymasz wspomnienie w swojej
Swiadomosci, tym bardziej pobudzone sg neurony, a slady, ktére
wydarzenia zostawiajg w pamieci sg wyrazniejsze.

4. Skieruj teraz uwage na swoje emocje i odczucia cielesne. Poczuj, jak
rozlewajg sie po catym twoim ciele iumysle. Wyobraz sobie,
ze chtoniesz je jak ggbka, w ktérg wsigka woda. Utrzymuj odprezenie
w ciele i chton pozytywne doswiadczenie.

5. Dodatkowo mozesz sobie wyobrazi¢, jak pozytywne doswiadczenie
wptywa w dawne rany i wypetnia je pozytywnymi uczuciami.

34 Rick Hanson ,Szczesliwy mézg”, Wydawnictwo GWP, Sopot,2016
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Cwiczenie

Zastanow sie, 0 co mozesz zadbag, by witgczy¢ uwaznosc i zyczliwosé
W Swoje zycie.

Co to bedzie?

Jak to zrealizujesz?

Kto lub co moze cie w tym wesprzeé?

Co moze ci w tym przeszkodzi¢?

Jak poradzisz sobie z blokadami?
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https://docs.google.com/document/d/1peCOfaepbyPI3zrGLlQQ9fSzTuvd0GC8ZFT6Ox4q-Ho/edit?usp=sharing

Powodzenia na Sciezce uwaznosci!

Jest ona petna zachwytéw i odkry¢é. Pozwala swiadomie i$¢ przez zycie.
Tego szukata moja kolezanka Malwina, o ktorej pisatam na wstepie
rozdziatu. iznalazta to. Zatrzymaj sie, patrz, by widzieé, stuchaj,
by styszeé, bgdz w kontakcie ze sobg i z tym, co cie otacza. Nie ma innej
chwili niz ta. Nie mainnego zycia do doswiadczania niz wtasne. Dzieki
uwaznosci masz szanse sie przebudzié

| naprawde zy¢ z zaciekawieniem sobg i tym, co wokét ciebie.

S comite
?* :DQMOMDQ@N@
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MIEJSCA W SIECI

Wiecej o treningach uwaznosci MBSR (trening redukcji stresu poprzez
uwaznosé), MBCT (zapobieganie nawrotom depresji poprzez uwaznosg)
i compassion CMT (trening wspétczujgcego umystu):

http://myway-eu.pl/oferta/mindfulness/

https://pro-psyche.pl/redukcja-stresu-mbsr-mindfulness/

Wybrane medytacje uwaznosci: http://myway-eu.pl/strefa-medytaciji/

Blog My Way — uwaznos¢ i empatia: http://myway-eu.pl/blog/

Interaktywny poradnik Headspace ,Uwolnij umyst” - medytacja
uwaznosci: https://www.netflix.com/watch/81328829

Wystgpienie Jon Kabat-Zinn "The Healing Power of Mindfulness"

https://www.youtube.com/watch?v=_If4a-gHqg_|

Badania i artykuty dotyczgce uwaznosci

https://www.mindfulliving.pl/mindfulness-badania-i-artykuly.html

Polski Instytut Mindfulness

https://www.polski-instytut-mindfulness.pl/

Fundacja Rozwoju Mindfulness

https://fundacja-mindfulness.org/
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Czesc Il

Radzenie sobie
w sytuacjach
kryzysowych



Maria weszta do mojego gabinetu krokiem bardzo niepewnym. Tak jakby
zastanawiata sie, czy umoéwienie sie na spotkanie z psychologiem-
terapeutg jest w jej sytuacji dobrym pomystem. No bo jak opowiedzie¢
o bezbrzeznym smutku, ktory jg przepetnia? Usiadta na fotelu. Popatrzyta
mi w oczy. |... rozptakata sie.

A potem opowiedziata swojg historie. Ma 32 lata. Mieszka z partnerem
i kotem. Pracuje w korporacji. Dotychczas miata bardzo dobre wyniki
w pracy. Nic dziwnego, bo jest madra, doswiadczona, zaangazowana.
Zawsze dbata o wysokie standardy wykonywanych zadan. Byta doceniana
i zauwazana. Partner tez robi kariere. Po etapie zauroczenia sg, jak to
okreslita, w fazie stabilnej stagnaciji.

| nagle, wiasciwie z tygodnia na tydzien, Maria zaczeta czué sie coraz
gorzej.

Z kazdym dniem miata coraz mniej energii. To trwa od 3 miesiecy.
Dzis nawet wstanie ztdzka, umycie zebow izjedzenie S$niadania jest
nie lada wyczynem. Budzi sie i juz jest zmeczona. Moze dlatego,
ze zaczeta Zle sypiacé.

Od 4 rano, kiedy sie przebudza, nie jest w stanie zmruzy¢ oka. Mysli
galopujg po jej gtowie jak szalone. Mysli o tym wszystkim, czego nie
zdgzyta zrobi¢ w pracy, jakie zadania sg przed nig i jak bardzo nie ma sity,
by je wykonac. Wyrzuca sobie, ze jest nie dos¢ dobra. Boi sieg, ze w koncu
sie wyda jak beznadziejnie sobie radzi. Obawia sie tez, ze partner w koncu
co$ zauwazy. Przestata jes¢ i bardzo schudta, co jemu na pewno sie nie
spodoba. a najgorsze jest to, ze przestata malowac, choc¢ to jej pasja.
Mogta godzinami sta¢ przy sztaludze, miesza¢ farby i nanosi¢ je
na ptétno. Dzis nie sprawia jej to zadnej przyjemnosci.

Chciataby mu o tym wszystkim powiedzie¢. Albo komukolwiek innemu,
ale... boi sie, ze ustyszy, ze przesadza, ze w gtowie jej sie poprzewracato,
ze ludzie marzg, by miec takie zycie jak ona, a jej znowu cos$ nie pasuje.
Pamieta, jak rodzice jej mowili, ze wszystko zalezy od niej, ze trzeba
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zakasa¢ rekawy iduzo pracowaé, anie sie nad sobg roztkliwiac.
Psycholog? Do psychologa chodzg wariaci.

A jednak przyszta do mnie na spotkanie. Odwazyta sie, bo wszystko inne,
czego probowata zawiodto.

Na tym pierwszym spotkaniu bardzo dtugo rozmawiatysmy. Byto duzo tez,
stéw, milczenia. Na kolejnych wizytach podobnie. Powoli, krok za krokiem,
odkrywatysmy chorobe Marii. To byta depresja. Jak sie okazato,
nie pojawita sie tak nagle, jak sie poczatkowo wydawato. Wysokie
standardy osobiste i perfekcjonizm zjadat Marie od wielu lat. To byto
przyczyna jej stanu.

W trakcie terapii Maria rozpoznata swoje wzorce myslenia, leki, schematy
i putapki, w ktére wpadata. a nastepnie zaczeta je zmienia¢ tak, aby ja
wzmacniaty, a nie wyniszczaty. To byt kilkumiesieczny proces.

Maria przeszta dtugg droge zdrowienia. Dzis potrafi rozpoznaé
niepokojgce symptomy izaopiekowaé sie sobg tak, aby depresja
nie ztapata jej ponownie w swoje sidta.

Niemal kazdy z nas w ciggu swojego zycia doswiadcza wielu wahan
w sferze emocji — od euforii, lekkosci, radosci, po smutek, przygnebienie,
zniechecenie. Kiedy doswiadczamy spadku nastroju, czesto zadajemy
sobie pytanie ,Czy to chwilowe, czy moze dopadta mnie depresja?”.

Depresja to co$ zdecydowanie wiecej niz kiepski nastrdj. Wptywa ona
na to, jak sie czujemy, jak myslimy, jakg mamy motywacje i poziom energii,
koncentracji, a nawet jak sypiamy i jak sie odzywiamy. Aby mozna byto
stwierdzi¢ depresje, jej objawy muszg utrzymywac sie co najmniej przez
dwa tygodnie.
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Wedtug podrecznika ,Kryteria diagnostyczne zaburzeh psychicznych
DSM-5"3% objawy depres;ji to:

Obnizony nastrdj utrzymujgcy sie przez wiekszg czes¢ dnia, prawie
kazdego dnia.

Zmniejszenie zainteresowania jakimikolwiek aktywnosciami, ktore
do tej pory przynosity przyjemnos$é (a kiedy sg wykonywane to i tak
nie przynoszg radosci — stan ten nazywamy anhedonig).

Wyrazny spadek masy ciata lub jej zwiekszenie (ale nie jako wynik
stosowanej diety), utrata lub wzrost apetytu.

Trudnosci z koncentracjg, ktopoty z pamiecia.
Bezsennosc¢ lub nadmierna sennosc.
Nadmierne poczucie winy/przekonanie, ze jest sie bezwartosciowym.

Brak energii, zmeczenie prawie kazdego dnia (trudnosci
z wykonywaniem najprostszych czynnosci, zmuszanie sie do tego,
by wstaé, pdjs¢ do pracy, wykona¢ telefon itd.).

Pobudzenie psychoruchowe lub spowolnienie (wolniejsza mowa,
ruchy ciata).

Powtarzajgce sie mysli o Smierci/samobdjstwie.

Czy ktoérys z tych objawéw obserwujesz u siebie?

Aby sprawdzié, jakie nasilenie objawdw depresyjnych wystepuje u ciebie,
wypetnij kwestionariusz Aarona T. Becka.

https://agnieszkawrobel.pl/test/kwestionariusz-becka/

35 red. wydania polskiego P. Gatecki, M. Pilecki, J. Rymaszewska, A. Szulc, S. Sidorowicz, J. Wcidrka,
,Kryteria diagnostyczne zaburzen psychicznych DSM-5", EDRA Urban & Partner Sp. z 0.0., 2018
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Depresja moze mie¢ przyczyne endogenng (nazywang potocznie
dziedziczng) — wigze sie ona zobcigzeniami genetycznymi. Ryzyko
odziedziczenia depresji od krewnego pierwszego stopnia wynosi
od 10 do 25%.

Depresja moze by¢ tez reakcja na bolesne doswiadczenia, takie jak utrata
bliskiej osoby, choroba, niezadowolenie z pracy, zwolnienie z pracy,
ktétnie lub zakonczenie waznego zwigzku, samotnosé, a takze wydarzenia
traumatyczne, jak wypadek samochodowy, gwatt, napasc.

Jesli podejrzewasz u siebie depresje, zapisz, jakie zewnetrzne
okolicznosci mogg by¢ jej zrédtem.

Czesto zdarza sie tez tak, ze objawy depresyjne wystepujg niezaleznie
od naszej sytuacji zyciowej. Osobie z zewnatrz wydaje sie, ze nasze zycie
jest bezproblemowe, lekkie i nie mamy na co narzekaé. Bal My sami tak
uwazamy (,Przeciez wszystko jest w porzadku, o co mi chodzi?”, ,Jestem
zdrowa, mam prace, dzieci dobrze sie uczg”), a mimo to czujemy sie
bardzo przygnebieni (i dodatkowo winni, ze nie tryskamy radoscia
i wdziecznoscig).

Wtedy zZrédet naszego stanu mozemy poszukaé w schematach
i nawykach naszego myslenia.
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Wewnetrzny Krytyk

Wewnetrzny Krytyk to taka czes$é nas, ktéra chce nas chroni¢ przed
niepowodzeniami i porazkami, ale robi to w bardzo nieumiejetny sposadb.
To gtos, ktéry przyjmuje forme krytyki, obwiniania, porownywania nas
z innymi, zawstydzania. Mozesz go rozpozna¢ w sformutowaniach typu:
znowu nawalites, nic dziwnego, ze ci sie nie udato, nikt nie zwrdéci na ciebie
uwagi, jestes za... gruba, chuda, wysoki, niski, jestes nudna, nie myslisz
chyba, ze mozna by sie ztobg zaprzyjaznic¢, ity chcesz zosta¢ awans,
po tym co zrobites.

Twoéj Wewnetrzny Krytyk moze rozbrzmiewaé niczym dzwon koscielny,
ale moze to by¢ tez cichy gtosik, sgczacy ci do gtowy i serca trujgce stowa.

Tak, jak napisatam wczesniej, pierwotng intencjg Krytyka jest to, by cie
chroni¢ — on probuje ostrzec cie przed sytuacjami i relacjami, w ktorych,
jak sadzi sobie nie poradzisz. Nie chce narazac¢ cie na niebezpieczenstwo
porazki. Wewnetrzny Krytyk nie wierzy w twoje kompetencje poradzenia
sobie z kazdg sytuacja.
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wiczdiie

Cwiczenie

Jak madrze postepowac z Wewnetrznym
Krytykiem

Po pierwsze zaobserwuj, kiedy zabiera gtos. Sprawdz, czy sg jakies
okreslone sytuacje, kiedy najsilniej sie uaktywnia? Po drugie, uznaj,
ze stowa, ktore wypowiada sg czyms odrebnym od Ciebie. Owszem,
istniejg w twojej gtowie, ale nie sg tobg. Mato tego, to ze istniejg nie
oznacza jeszcze, ze sg prawdziwe!

Po trzecie, przemdéw do swojego Wewnetrznego Krytyka. Podziekuj mu,
ze podzielit sie z tobg swojg opinig, zapewnij, ze go ustyszates,
ale jednoczesnie jestes wystarczajgco dorosty i dojrzaty, aby wiedziec,
co o sobie mysleé. Czasem zakwestionowanie stéw Krytyka moze
wymagac gtebokiej pracy terapeutycznej. Warto sie jednak po nig zgtosic,
bo mysli i emocje, ktére sie w ich wyniku pojawiajg, mogg wptywac
na pojawienie sie lub pogtebianie sie depresiji.

Jakie stowa Wewnetrznego Krytyka rozpoznajesz? Co to bedzie?

Jak mozesz zakwestionowacé te stowa? Jakimi mozesz je zastgpic?
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Twoje negatywne mysli nie muszg dotyczy¢ tylko ciebie. Mozesz tez
surowo postrzegacé sytuacje, innych ludzi, Swiat. Najczesciej zdarza sie
tak, ze jedna negatywna mys| (wywotujgca smutek, zto$é, strach, wstyd,
poczucie bezsilnosci) pocigga za soba kolejng i kolejng i jeszcze kolejna.
W ten sposoéb utykamy w btednym kole.

Aby z niego wyjs¢, mozesz wykonaé¢ c¢wiczenie oparte na uwaznosci.
Bedziesz do niego potrzebowaé dwoch kartek A4 i dtugopisu.

Wez kartke i narysuj na niej okrgg. W srodku wpisz hastowo swaj problem,
czyli to, co zaprzata twoje mysli, moze to by¢: ,Jak sptace kolejng rate
kredytu?®, ,Jak mam rozmawia¢ z zong/mezem/dzieckiem?”,
,Jak uporam sie ztyloma obowigzkami?”, ,Jestem taka zmeczona.
Nikt mnie nie docenia, a ja sie tak staram”.

Nastepnie dookota okregu zapisz wszystkie mysli iemocje, ktore
pojawiajg sie, gdy myslisz o tej sprawie, np. ,Boje sie.”, ,Co to bedzie.”,
,2Jak oni mogli mi to zrobi¢?", ,Nie poradze sobie”, ,To jest dla mnie
za trudne”, ,Czuje sie jak w putapce’, ,Zawsze tak jest i zawsze
tak bedzie”. Nastepnie odwrdc¢ kartke i odtoz ja.

A teraz zatrzymaj sie. Usigdz wygodnie. Przymknij oczy. Skoncentruj sie
na swoim oddechu. Zréb swiadomy wdech i Swiadomy wydech. | jeszcze
raz. Obserwuj swoje ciato — odczuwasz ciepto czy zimno? Gdzies cie
smyra, swedzi? Gdzie czujesz napiecie, a gdzie rozluznienie? Dotknij
faktury krzesta, na ktérym siedzisz albo swojego ubrania — co czujesz?
Czy jest gtadkie? Chropowate? Wstuchaj sie w otaczajgce cie dzwieki -
co styszysz? Czy styszysz swéj oddech? Moze burczenie w brzuchu?
Tykanie zegara? Jakie dzwieki dobiegajg zza okna? Wstuchaj sie
ponownie w swodj oddech. Zréb swiadomy wdech i Swiadomy wydech.
Powoli otworz oczy.

Ta chwila uwaznosci i zatrzymania powinna trwac od kilku do kilkunastu
minut — mozesz wykorzysta¢ do niej nagrania mp3 dostepne na kanale
Pracownia Spokoju na YouTube.

Wez do reki kolejng czystg kartke. Poczuj jej fakture. Dotknij dtugopisu

i poczuj jego ciezar w swojej dtoni. Nastepnie narysuj okrag iw jego

srodek wpisz ten sam problem, ktory zapisates na poprzedniej kartce.
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Dookota okregu wpisz wszystkie mysli i emocje, ktére towarzyszg ci
w kontekscie tego problemu TERAZ. Daj sobie na to kilka chwil.

Kiedy skonczysz pot6z przed sobg obydwie kartki iporéwnaj je.
Co widzisz? Zazwyczaj krotka chwila uwaznosci powoduje, ze na drugiej
kartce jest mniej zapiskdw i sg one mniej intensywne w swoim wyrazie.
Czesto pojawiajg sie nowe pomysty ibardziej pozytywne mysli.
Jest wiecej spokoju.

To ¢wiczenie mozesz potraktowac jako ,pierwszg pomoc”. Jesli widzisz,
ze negatywne wzorce myslenia dominujg w twoim doswiadczeniu,
porozmawiaj otym zterapeutg. Mysli powodujg, ze odczuwamy takie,
anieinne emocje. Oczywiscie, mamy prawo czu¢ to, co czujemy.
W depresji odczuwamy jednak tak wiele smutku i przygnebienia, a takze
ztosci, leku, ze niezbedne jest zajecie sie myslami, ktére wywotujg takie
odczucia.

Notatki:
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Myslenie typu ,wszystko albo nic”

Ten rodzaj myslenia jest szczegdlnie bliskim tym znas, ktorzy
sg nastawieni na jakos$¢, wynik, sukces. Stawiamy (sobie iinnym)
nierealistyczne oczekiwania i z petng surowoscig oceniamy ich realizacje.

Ta surowos¢ polega na krancowej polaryzacji naszej oceny — co$ jest
biate albo czarne, super albo beznadziejne, zrobione dobrze lub Zle.
Nie ma miejsca na jakikolwiek Srodek iodcienie. Poruszamy sie tylko
po krancach oceny. A zycie jest przeciez petne odcieni!

Moze byc¢ tak, ze ja jako terapeutka jestem sSwietna w prowadzeniu
klientow do znalezienia optymalnych dla nich rozwigzan ijednoczesnie
staba w pisaniu raportéw diagnostycznych. Czy to znaczy, ze jestem dobrg
czy ztg terapeutkg?

Moze by¢ tak, ze jako matka doskonale dbasz o diete i ruch swoich dzieci,
poswiecasz czas na czytanie im i rozwijanie ich zainteresowan,
ale srednio idzie ci zabawa w piaskownicy. Czy to znaczy, ze jestes dobrg
czy ztg matka?

Moze by¢ tak, ze twoje dzieci zazwyczaj zachowujg sie ok wobec
starszych, ale dzisiaj opluty kolege z podwdrka. To znaczy, ze sg dobrze
czy zle wychowane?

A moze starateS sie oawans, adostat go twoj kolega zzespotu?
To znaczy, ze jeste$ dobrym czy ztym pracownikiem?

Jak widzisz, zycie jest ztozone. Trudno je sprowadza¢ do zero-
jedynkowego myslenia.

Czy zauwazasz sytuacje, w ktérych masz tendencje do myslenia typu
»wszystko albo nic"?
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Zycie jest realne, a nie idealne. Dazenie do tego, aby wszystko zawsze
byto na 100% jest niezwykle wyczerpujgce. Ponosimy wtedy koszty
w postaci nadmiernego forsowania sie, frustracji, rezygnacji, wypalenia.
Moéwi sie otym, ze optymalnym poziomem naszego codziennego
funkcjonowania jest poruszanie sie w przedziale 70-80%, czyli jestesmy
wcigz wystarczajgco dobrzy, skuteczni i efektywni, a jednoczesnie mamy
przestrzen na zyczliwos¢ dla siebie, docenianie, odpoczynek,
odpuszczenie. Dotyczy to takze naszych wymagan wobec innych osdb
i sytuaciji.

Zastanéw sie, jakie koszty (emocjonalne, materialne, fizyczne) ponosisz,
aby realizowac co$ na 100%. Zapisz je:

Zastandw sie teraz, w jaki sposdb modgtbys mysle¢ o sytuacji, ktérg
opisates powyzej, gdybys funkcjonowat na 70, 80%, co bytoby oznaka,
ze jest WYSTARCZAJACO dobrze, ze mozesz by¢é zadowolony
i nie ponosic¢ tak duzych konsekwencji, jak przy funkcjonowaniu na 100%.

Radzenie sobie z depresjg w miejscu pracy

Gdy przezywamy depresje, wszystkie nasze aktywnosci wydajg sie
nieosiggalne iprzyttaczajgce. Trudnoscia wydajg sie najprostsze
czynnosci, jak wstanie rano zt6zka, umycie zebow, wyjscie do pracy,
o wykonywaniu obowigzkéw zawodowych nie wspominajac.

Pierwsza rzecz, jakg rekomenduje, to skontaktowanie sie ze specjalistg
(psychiatrg/psychoterapeutg), aby rozpoczaé¢ profesjonalny proces
leczenia. Poza gabinetem psychologa warto zwrdci¢é uwage
na nastepujgce rzeczy.
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1. Dziel aktywnosci na mniejsze czesci.

Staraj sie zorganizowac codzienne czynnosci w taki sposéb, aby mozna
je byto wykonywac krok za krokiem — czyli dzielimy kazdg aktywnos¢
na mniejsze czesci.

Zatézmy, ze masz przygotowacé prezentacje dla zespotu. Zanim zaczniesz,
staraj sie nie mysle¢ o wszystkich trudnosciach ztym zwigzanych.
Przeciwnie, wez kartke albo otwérz notes w komputerze iwypisz
w punktach wszystkie rzeczy, ktére sg potrzebne do realizacji tego
zadania, np.:

Wybierz layout prezentacji.
Okresl tytut prezentac;ji.
Zapisz 3 gtéwne punkty prezentacji.

Wypisz dane, ktérych bedziesz potrzebowac¢, pomysl skad je
wezmiesz.

Wyznacz date prezentacji.
Zapisz, kogo zaprosisz na prezentacje.

Okresl w kalendarzu, kiedy bedziesz pracowaé¢ nad poszczegdlnymi
punktami prezentacji (np. w $rode od 10 do 12, w czwartek od 10
do 12, w pigtek od 9 do 11)

Nastepnie wykonaj jeden, najprostszy dla ciebie punkt. Gdy to zrobisz,
docen siebie. Jestes o jeden krok do przodu! Gdy twoje mysli powedruja
w strone o0 rety, ile tego jest, jakie to trudne, w zyciu nie zdgze”, przekieruj
swojg uwage tylko na punkt, ktérym masz sie zajgc¢. Nie rozprasza;j sie.
Gdy doswiadczamy stanéw  depresyjnych, mamy trudnosci
z planowaniem i czujemy sie przyttoczeni. Wychodzeniu z depresji moze
poméc sSwiadome planowanie aktywnosci - krok za krokiem,
jak w przepisie na ugotowanie risotto.

2. Planuj rzeczy, ktére sprawiajg ci przyjemnosc¢.

W depresji koncentrujemy sie zwykle na czynnosciach nudnych
i powtarzalnych, ktére odbierajg nam energie. No c6z, musimy wykonywac
nasze codzienne, rutynowe aktywnosci jak praca i obowigzki domowe.
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W tym wszystkim zapominamy o tym, by robi¢ rzeczy, ktére sprawiaja
nam radosc¢ i zadowolenie. Wré¢ myslami do tego, co kiedys sprawiato
ci przyjemnos¢ - moze byla to gra na jakim$ instrumencie?
Albo malowanie? Spacerowanie? a moze zwyczajne siedzenie w ogrodzie
z ksigzka w reku?

Zaplanuj, kiedy kazdego dnia bedziesz oddawac sie z tej przyjemnosci.
Nawet jesli inne sprawy woftajg, nie poddawaj sie im. W wychodzeniu
z depresji niezwykle wazne jest to, aby kazdego dnia docenic siebie, uznac
swoje potrzeby i przyjemnosci, by¢ dla siebie dobrym i zyczliwym.

3. Stwarzaj swojg osobistg przestrzen

W depresji jesteSmy czesto przyttoczeni nadmiarem bodzcéw. Trudno
nam sie skoncentrowac, a dynamika pracy powoduje, ze wydaje nam sig,
ze juz nic nie jestesmy w stanie zrobi¢ w wyznaczonym czasie. Najchetniej
ucieklibysmy i schowali sie w miejscu, gdzie bedzie mniej (albo nie bedzie
wcale) stymulantéw. Jesli tak jest, sprawdz, jaka jest mozliwos$é¢, abys$
przynajmniej czes¢ pracy mogt wykonywac¢ w odosobnieniu. Porozmawiaj
ze swoim przetozonym. Powiedz, jak nadmiar stymulacji wptywa na twoja
efektywnos¢. Poszukajcie najlepszego rozwigzania. Jednoczesnie
uwazaj, aby nie wycofywac sie z relacji z innymi pracownikami.

4. Pros o pomoc

Jesdli to mozliwe, nie ukrywaj sie. Swiadomos$é, czym jest depresja jest
coraz bardziej powszechna. Wiemy, ze moze ona dotkng¢ kazdego.
Dlatego, jesli tylko czujesz sie bezpiecznie w swoich relacjach
zawodowych, powiedz o swojej chorobie kolezance, koledze,
przetozonemu. Zastanow sie, jakiego wsparcia potrzebujesz, co by ci
pomogto w procesie zdrowienia, ale tez w efektywnym wykonywaniu
swoich obowigzkéw.

5. Dbaj o sen

Jak wiesz, w depresji sprawa snu jest bardzo indywidualna. Niektorzy
budza sie w srodku nocy i nie Spig do rana, niektorzy mogliby spac¢ caty
dzien i noc. Pomysl o $nie, jak o kazdej innej aktywnosci, o ktérg nalezy
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zadbad. Nie rob sobie drzemek w ciggu dnia. Zorganizuj swoje miejsce do
spania. Odprez sie okoto 30 minut przed potozeniem sie do t6zka. Unikaj
alkoholu. W razie przewlektych ktopotéw ze snem, skonsultuj sie
z lekarzem.

Depresja moze przybieraé ré6zne formy i miec¢ rézng intensywnosc. Moze
sie zdarzy¢, ze twoj podwitadny dostanie zwolnienie lekarskie i bedzie
zdrowiat w domu, ale czesto jest réwniez tak, ze pracownik przychodzi
do pracy, usitujgc wywigzywac sie ze swoich obowigzkoéw. Jak wtedy
madrze go wspierac?

1. Poszerzaj swojg wiedze na temat depresji — skoro czytasz ten
poradnik, to zrobites juz pierwszy krok! Obserwuj pracownika, zobacz,
jak choroba wptywa na jego motywacje, komunikacje, efektywnosé.
Zauwaz obszary, w ktorych radzi sobie dobrze ite, w ktérych bedzie
potrzebowat twojego wsparcia.

2. Osoba w depresji czesto ma poczucie przecigzenia — pomoz jej dzieli¢
zadania na mniejsze. Praca nie bedzie wtedy dla niej tak
przyttaczajgca. Mniejsze zadania tatwiej wykonac¢ — w ten sposéb twoj
pracownik zobaczy, ze caty czas moze osiggac rezultaty, a to wptynie
na jego poczucie sprawstwa, ktére jest bardzo ostabione w depresji.

3. Czesto osoba w depresji potrzebuje czestszych przerw. Pomoz jej
organizowac i planowac prace.

4. Jesli twéj pracownik, w wyniku depresji, cierpi ha bezsennosc¢ to byé
moze konieczne bedzie uelastycznienie grafiku pracy.

5. Doceniaj nie tylko rezultaty pracy swojego pracownika, ale réwniez
wysitek, ktory wktada w codzienne wykonywanie zadan. Zauwazaj to,
co pracownik robi dobrze iwyrazaj werbalnie swoje zadowolenie.
Osoby w depresji zanizajg swoje poczucie wartosci, koncentrujg sie
na porazkach i swoich utomnosciach, dlatego niezwykle istotne jest
wskazywanie im ich zasobéw, mocnych stron i osiggniec.

6. Stwarzaj mozliwosci pracy zespotowej lub w parach — osoby w depres;i
czesto wycofujg sie z kontaktéw spotecznych, a majg one czesto
dobroczynny wptyw na proces zdrowienia.
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Jesli cierpisz na depresje, nie jestes w tym osamotniony. Szacuje sie,
ze dzi$ przezywa jg ponad 300 milionéw ludzi na Swiecie. | cho¢ ta
swiadomos¢ nie powoduje, ze to doswiadczenie jest dla ciebie mnigj
bolesne, to pamietaj, ze nie jest ono twojg wina.

Nie stuchaj ludzi, ktérzy mowig ,Po prostu wez sie w gars¢!” albo ,,0garnij
sie!”, ale poszukaj profesjonalnej pomocy. Nieleczona depresja moze
prowadzié¢ do samobdjstwa. Wg danych Swiatowej Organizacji Zdrowia co
roku az 800 tysiecy ludzi odbiera sobie zycie (czyli co 40 sekund kto$
umiera w ten sposéb).

Udaj sie do specjalisty. Czasem bedzie potrzebne witgczenie w proces
zdrowienia farmakoterapii, czasem wystarczy psychoterapia. Wykaz
miejsc, w ktorych uzyskasz pomoc znajdziesz na koncu czesci dotyczace;j
radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.
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Kiedy Katarzyna pierwszy raz weszta do mojego gabinetu, zobaczytam jak
bardzo jest spieta, strapiona i zmeczona. Powiedziata, ze juz od dawna
rozwazata konsultacje z psychologiem, ale caly czas to odktadata.
z jednej strony czuta, ze ,rozpada sie wewngtrz na kawatki”, z drugiej byto
tak wiele rzeczy do zrobienia i spraw do zatatwiania wokot jej chorej matki,
ze wydawato jej sie, ze szukanie pomocy dla siebie powinno byc¢
na ostatnim miejscu na liscie ,to do”.

Mama Katarzyny od 3 lat ma zdiagnozowang chorobe Alzheimera.
Mieszkajg razem, co jest o tyle istotne, ze jest to choroba systemowa,
czyli nie choruje sam pacjent, ale wraz z nim cata rodzina. W chwili,
gdy Katarzyna przyszta na spotkanie ze mng, jejf mama byta juz pacjentem
lezgcym, wymagajgcym ciggtej opieki, bez wiekszego kontaktu.

Katarzyna poprosita pracodawce o mozliwos¢ pracy z domu, aby mogta
tgczy¢ obowigzki zawodowe =z opieka nad mamg. Zrezygnowata
praktycznie z wiekszosci kontaktéw towarzyskich, poniewaz nie miata
z kim zostawia¢ chorej mamy. Od dawna nigdzie nie wyjezdzata, cho¢
wczesniej uwielbiata podrézowaé ipoznawaé nowe miejsca. Miata
poczucie, ze jej zycie skurczyto sie do powierzchni mieszkania. Wstawata
rano, wykonywata niezbedne czynnosci przy mamie, siadata
do komputera, w tzw. miedzyczasie przygotowywata obiad i podawata
go mamie. Po pracy, gdy byta juz bardzo zmeczona pozwalata sobie
na pétgodzinne czytanie ksigzki, a nastepnie wracata do opieki nad mama
(umycie jej zajmowato nawet godzine), potem kolacja i spanie. Niestety
noce nie byly czasem odpoczynku iregeneracji, bo mama przez sen
czesto krzyczata i budzita Katarzyne.

Byta bardzo zmeczona i przyttoczona sytuacjg. Bardzo kochata mame
i nie wyobrazata sobie oddania jej do jakiegokolwiek osrodka. z drugiej
strony byta przerazona perspektywg tego, jak moze wygladac¢ jej zycie
przez nastepne miesigce i lata.

W trakcie procesu terapeutycznego szukatysmy najlepszych rozwigzan na
poradzenie sobie z tg trudng sytuacjg, ale przede wszystkim zajetysmy sie
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emocjami Katarzyny — poczuciem winy, ze za mato siebie daje mamie;
ztoscig, ze jej zycie wyglada tak, jak wyglada; strachem, ze mama wkrétce
odejdzie. Zaczetysmy od uswiadomienia sobie tych odczué. Potem
przyszedt czas naich akceptacje i sprawdzenie, jakie strategie moga
pomdc w radzeniu sobie z nimi. Nie byt to tatwy proces. Jednak kiedy
konczytySmy po kilku miesigcach proces terapeutyczny, Katarzyna
ze spokojem przyjmowata aktualng rzeczywisto$s¢ oraz miata w sobie
odwage, by zadbaé réwniez o wtasne zasoby.

Diagnoza choroby osoby bliskiej wywotuje w nas rézne reakcje i kazdy
z nas inaczej doswiadcza tej sytuacji. Czesto proces akceptacji tego,
Co sie dzieje, przebiega wg etapéw opisanych przez Elisabeth Kubler-
Ross®¢. Poszczegdlne etapy majg rozny okres trwania u réznych osdb.

ZAPRZECZENIE - to moment, w ktérym méwimy ,Nie, to niemozliwe,
to nie moze by¢ prawda, nas to nie mogto spotkaé”. Nie akceptujemy
choroby iwypieramy dochodzgce do nasinformacje na jej temat.
Domagamy sie powtarzania badan. Zmieniamy lekarza, szukajgc takiego,
ktory powie nam, ze postawiona diagnoza nie jest prawdziwa. Odrzucamy
to, co sie dzieje. Jest to nasza naturalna reakcja obronna. Doswiadczamy
szoku i potrzebujemy czasu, aby nabrac¢ sit do zmierzenia sie z choroba.

GNIEW - na tym etapie méwimy ,Dlaczego to spotyka akurat mnie?! Inni
ludzie mogag zy¢ normalnie, cieszy¢ sie zyciem, ich rodziny sg zdrowe,
amy musimy zmagaC sie ztakg chorobg! To niesprawiedliwe!”.
Buntujemy sie przeciwko temu, co sie nam przytrafito. Mamy pretensje
do osoby chorej, ze Zle o siebie dbata, do lekarzy o niewystarczajgca
opieke, do reszty rodziny, ze nie pomaga inie wspiera tak, jak tego
oczekujemy. Winimy los. Na tym etapie doswiadczamy wiele niepokoju
i leku. Uswiadamiamy sobie, ze od tej pory nasze zycie sie zmieni i boimy
sie tego, co sie stanie. Lek przed przysztoscia miesza sie zlekiem
o zdrowie osoby chorej. Na tym etapie bardzo wazne jest praktykowanie
uwaznej empatii dla samego siebie i samowspotczucia.

36 E. Kubler-Ross, ,Smieré. Ostatni etap rozwoju”, Laurum, 2008.
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TARGOWANIE SIE — na tym etapie probujemy sie targowac z losem albo
Bogiem. Obiecujemy ,0d tej pory bede juz zawsze dobrym cztowiekiem,
jesli tylko on/ona wyzdrowieje.” albo ,Jesli Boze uzdrowisz mojg coérke,
to poswiece moje zycie na gtoszenie ewangelii”. Deklarujemy,
ze bedziemy cieszy¢ sie tym, co jest, bedziemy wdzieczni za kazdy dzien,
nie bedziemy sie ktocié i ztoscié, byle tylko bliska nam osoba wyzdrowiata.
Czesto tetargi wynikajg z poczucia winy — tego, ze co$ wczesnigj
zaniedbali$my i teraz chcemy to naprawic.

DEPRESJA - pojawiajg sie mysli, ze wtasciwie juz nic nie ma sensu.
JestesSmy zmeczeni sytuacjg. Zaczynamy biernie przygladac sie temu,
co sie dzieje. Dziatamy jak automat. Przestajemy dopuszczaé do siebie
jakiekolwiek silniejsze emocje. Ogarnia nas smutek ibeznadzieja.
Zaczynamy izolowaé sie od otoczenia. Zrywamy kontakty z osobami
spoza rodziny. Nie mamy na nie ani sity, ani czasu. Wszystko wydaje nam
sie miatkie i nieznaczgce. Mamy zal, ze kto$ bliski jest chory. Czujemy sie
bezsilni wobec choroby. Witaczamy tryb ,przetrwania” idryfujemy,
poddajac sie temu, co sie wydarzyto. To jest moment, kiedy opiekun osoby
chorej najczesciej trafia do gabinetu psychologa.

POGODZENIE SIE — méwimy: ,Tak sie stato, nie zmienie tego, potrzebuje
nauczyC sie dobrze zy¢ w tej rzeczywistosci, ktéra jest”. Ten etap jest
mozliwy tylko po przezwyciezeniu poprzedniego, ktory jest niezwykle
trudny. Akceptujemy chorobe. Jestesmy pogodzeni zlosem.
Koncentrujemy sie na tym, aby w sytuacji takiej jaka ona jest, doswiadczac
lekkosci, wdziecznosci, spokoju. Przestajemy sie szamota¢. Dbamy
o chorego ijednoczesnie zuwazng zyczliwoscig traktujemy siebie.
z moich doswiadczen gabinetowych wynika, ze dotarcie do tego etapu jest
mozliwe, a szanse na to wzrastajg, im wczesniej zaczniemy szukac
profesjonalnego wsparcia.
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Jesli jestes opiekunem osoby chorej, zastandéw sie i zapisz, na ktérym
etapie doswiadczania tej sytuacji jestes. Jakie emocje ci towarzyszg?

Czego potrzebujesz na tym etapie doswiadczania choroby osoby bliskiej?
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Najczesciej nie wiemy, co robié¢, jak rozmawiaé z chorym. Nikt nas
przeciez tego nie uczy. Niektérzy znas pocieszajg, sg (czasem
nadmiernie) opiekunczy, ukrywajg wiasne emocje izmeczenie
i zapominajac o sobie, rzucajg sie w wir pomagania. inni zamykajg sie
w sobie, nie chcg dac¢ sie ponies¢ emocjom. Nie potrafig rozmawiaé
o ,trudnych sprawach”, wiec wyznaczajg dystans, ktory ochroni ich przed
nadmiernym przezywaniem.

Na co warto zwréci¢ uwage w doswiadczeniu choroby kogos bliskiego?

SAMA TWOJA OBECNOSC MA WARTOSC.

Najczesciej, gdy myslimy o wspieraniu chorego, wydaje nam sie, ze
powinnismy natozy¢ na niego cos$ w rodzaju ,ochronnego klosza”, czyli nie
dopuszczaé do tej osoby zadnych ztych wiadomosci, wyreczaé, robié
wszystko, aby nie doswiadczata nieprzyjemnych emocji. Rzucamy sie w
wir zadan i obowigzkdw, kiedy najwiekszg wartoscig dla osoby chorej jest
nasza obecnos¢, empatyczne wspotczucie, Swiadomosgé, ze nie jest sama
i Ze moze byc¢ przy nas prawdziwa i autentyczna, ze nie musi udawag, ze
jest silna. Nie trzeba ,zagadywac” trudnych emociji. Czasem wystarczy
pomilcze¢. Powiedzie¢ ,Nie wiem, jak bedzie, ale bedziemy w tym razem”.
Badzmy uwazni na potrzeby osoby chorej. Nie narzucajmy naszych
rozwigzan. Pamietajmy, ze chory ma swoje tempo isposbb
doswiadczania choroby.

NIE DOMYSLAJ SIE - PYTAJ.

Nie obcigzaj sie wymyslaniem, co dla osoby chorej bytoby w danej chwili
najlepsze. Po prostu jg pytaj. Niektorzy chcg rozmawiac¢ o chorobie, inni
wolg skupi¢ sie na innych, codziennych rzeczach. Zadaj pytanie ,Co moge
dla ciebie zrobi¢?”, ,Jak moge ci poméc?”, ,Czego chciatbys, abym mowit,
robit wiecej, a czego mniej?”. Jesli chory nie bedzie niczego od ciebie
chciat, co jaki$ czas wyrazaj swojg gotowos¢ do pomocy. Niektorzy ludzie
majg ktopot z proszeniem, wiec daj im czas, by sie na to zdecydowali.
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NIE ZAPRZECZAJ EMOCJOM OSOBY CHOREJ

Czasem trudno nam poradzi¢ sobie z czyims$ smutkiem, ztoScig, zalem.
Jednak we wspieraniu drugiej osoby niezwykle istotne jest to, abysmy
pozwolili mu na wyrazanie tego, co odczuwa. Pozwdl na krzyk, wsciektos¢
i tzy. Emocje niewyrazone nie znikajg. One jedynie odktadajg sie w haszym
wnetrzu i po jakims czasie uderzajg ze zdwojong sita.

Nie neguj emocji osoby chorej. Nie pocieszaj. Pomdz nazwaé emocje,
jakich doswiadcza. Pokaz, ze akceptujesz to, ze je przezywa. Powiedz
» 10 musi by¢ trudne mie¢ w sobie tyle bezradnosci...” albo ,Jestem blisko
bez wzgledu na to, co czujesz”.

Oczywiscie masz prawo postawic granice, gdy ekspresja tych emociji rani
ciebie (np. gdyby chory wyzywat lub krzyczat na ciebie albo prébowatby
cie uderzy¢).

NIE WYRECZAJ

Pozwdl, aby osoba chora nadal czuta sie przydatna i kompetentna. Stwérz
mozliwosci, aby jak najwiecej z dotychczasowych dziatan nadal mogta
wykonywa¢ samodzielnie. To wazne, aby chory miat przekonanie
o wlasnej sprawczosci i wptywie. Nieizoluj chorego od innych.
Nie decyduj za niego, jak bedzie spedzaé czas. Twoj chory bliski to nadal
cztowiek, ktéry potrzebuje autonomii i niezaleznosci.

NIE UMNIEJSZAJ CHOROBY

Przy calym naszym staraniu, aby chory czut sie jak najbardziej ,normalnie”,
nie mozemy zapomina¢ otym, ze choroba jest w naszym zyciu.
Rozmawiajmy otwarcie o tym, co przed nami, jakie moga by¢ scenariusze
leczenia, co to oznacza dla naszego codziennego funkcjonowania.
Mozesz mowi¢ osobie chorej réwniez otym, jak ty przezywasz jej
chorobe.

129



Jako opiekun osoby chorej, na ktéry z powyzszych aspektow chcesz
najbardziej zwréci¢ uwage w najblizszym czasie?

Notatki:
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Jak dbac¢ o siebie, kiedy opiekujemy sie osobg chorg?

Najczesciej o profesjonalne wsparcie psychologiczne proszg osoby,
ktore juz od dtuzszego czasu opiekujg sie osobg chorg. Trafiajg
do gabinetu wyczerpane, zmeczone, petne zalu i rozczarowania.
Jesli opiekujesz sie osobg chorg, pamietaj, ze im wczesniej nauczyc¢ sie
dbac o siebie i swoje zasoby, tym tatwiej i skuteczniej bedziesz dawaé
wsparcie choremu.

Jesli z jakis powoddéw nie mozesz w tej chwili udaé sie do specijalisty:

1. Daj sobie czas na odnalezienie sie w nowej rzeczywistosci
i poszukuj informaciji

Choroba bliskiej osoby jest zawsze szokiem i bardzo traumatyzujgcym
doswiadczeniem. Nie oczekuj od siebie, ze od razu bedziesz wiedziec,
co robi¢ i jak dziataé. Daj sobie czas na oswojenie sie z nhowg sytuacja.
Tak samo jak osoba chora doswiadczasz na tym pierwszym etapie
niedowierzania, tez, strachu, ztosci. Potrzebujesz czasu, aby racjonalnie
i odpowiedzialnie zaplanowaé, co dalej. Poszukuj informacji o chorobie,
o tym, jakiego przemodelowania bedzie wymagato wasze dotychczasowe
zycie. ipamietaj — nie badz dla siebie zbyt surowy, pozwdl sobie
na niewiedze i bezradnos¢. Dopiero uczysz sie funkcjonowania w nowe;j
rzeczywistosci.

Na ile juz dzisiaj oswoite$s nowg rzeczywistosc¢?
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2. Wyrazaj emocje

Jak juz wiesz, na kazdym etapie doswiadczenia opieki nad osobg chorg
pojawiajg sie rozne emocje. Nie zaprzeczajim. Nie unikaj. Mow o nich
otwarcie, o tym, co cie boli, co jest trudne, ze jestes zagubiony. Nie udawaj,
ze jest ci tatwo, ze nie jeste$S zmeczony. Masz prawo czuc ztosé, zal,
bezradnosé¢, lek. Szukaj ujscia swoich emocji. Dobrym sposobem
na skontaktowanie sie znaszymi emocjami sg praktyki uwaznosci
nagrane w formacie mp3. Pozwalajg nam naidentyfikacje tego,
co czujemy (bo czasem jesteSmy w tym pogubieni, nie wiemy, czy wiecej
w nas ztosci czy obaw), nazwanie tego, a nastepnie przy petnej akceptacji
tych doznan na to, by te emocje przez nas przeptynety, by nie miaty
nad nami wtadzy.

Swojg podréz mozesz rozpoczg¢ od bezptatnego preludium do kursu
»Silna i spokojna bez wzgledu na okolicznosci”. Szczegdty znajdziesz pod
linkiem: https://agnieszkawrobel.pl/kursy-i-materialy/

Do skutecznych sposobdéw radzenia sobie z trudnymi emocjami naleza
rowniez techniki relaksacyjne (np. trening autogenny Schultza)
i oddechowe. Mozesz skorzysta¢ z nagran Anny Kolasinskiej dostepnych
bezptatnie na YouTube — kliknij link:

https://www.youtube.com/channel/UCJRgx5vCt_iegjZ3YDsy9JA

Co czujesz teraz? Jesli sg to trudne emocje, jak mozesz sobie pomoc?
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3. Pros o pomoc/urealnij swoje zasoby/plan dziatania

Zastandw sie, w jaki sposdb mozesz pomagacé choremu. Odpowiedz sobie
na pytanie: co moge i chce z siebie da¢, a czego nie moge lub nie chce
da¢? Pomaganie nie oznacza rezygnacji ze swojego zycia i catkowitego
poswiecenia sie opiece nad chorym. Zastandw sie, kogo mozesz poprosic
o pomoc. Kto moze cie wyreczy¢? Nie musisz wszystkiego dzwigaé
na swoich barkach.

Wypisz wszystkie sprawy, ktore sktadajg sie na opieke nad chorym
(sprawy higieniczne, zakupy, umawianie lekarzy, realizacja recept,
fizjoterapeuci, spedzanie czasu z chorym itd.). Potem wypisz wszystkie
osoby, ktére mogtyby w tym pomaéc. Kto to jest? Zapisz:

Spotkaj sie znimi ipopro$s opomoc. Przypisz sprawy konkretnym
osobom.

Pamietaj tez, ze w Polsce istniejg osrodki pomocowe, w ktérych czesto
za symboliczng optatg mozna zatrudni¢ na kilka godzin osobe
do pomocy. Istniejg réwniez organizacje, w ktorych pracujg wolontariusze
chetni do pomocy. Rozejrzyj sie i siegnij po pomoc.
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4. Dbaj o swoje zasoby

Aby moc efektywnie dba¢ o chorego, w pierwszej kolejnosci musisz
zadbac o siebie. Wiem, ze to brzmi paradoksalnie, ale wtasnie tak jest.
Leciates kiedys samolotem? Jeszcze przed startem stewardesa zawsze
pokazuje, jak korzysta¢ z masek tlenowych, ktére wypadajg, kiedy
w samolocie obnizy sie cisnienie. Jesli lecisz z dzieckiem (a wiec osobg,
ktérg sie opiekujesz) procedura jest taka, ze maske naktadasz najpierw
SOBIE, a dopiero potem dziecku. Dlaczego? Bo aby méc pomagac innym,
musimy by¢ w formie — silni, przytomni, z energig. Jesli nie zadbam
o siebie, to jak moge zadba¢ o innych? Daj tlen sobie, a bedziesz miat site
wspierac innych.

Ten tlen to metaforycznie moéwigc danie sobie prawa do witasnych
potrzeb, przyjemnosci, planow. Angazuj sie w czynnosci, ktére lubisz,
ktére porywajg twoje serce, ktére przynoszg ci wytchnienie. Miej czas
tylko dla siebie — krotszy na co dzien, ale tez dtuzszy w postaci wakacji
i urlopu. Dbaj o kontakty z przyjaciétmi i znajomymi. Praktykuj techniki
uwaznosci. To twoj wentyl.

Notatki:
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Informacja o tym, ze maz odchodzi, spadta na Joanne jak grom z jasnego
nieba. W ogdle sie tego nie spodziewata. Byli parg od 6 lat, od 3 lat
po Slubie. Mieli 2-letniego syna, adrugie dziecko miato sie urodzic¢
za miesigc. | nagle maz Joanny nie wrdcit po pracy do domu, tylko
zadzwonit méwigc, ze sie wyprowadza i zeby nie robita scen, bo takie jest
zycie, i ze wszystko sie kiedys konczy.

Joanna trafita do mojego gabinetu rok po rozwodzie. Energiczna,
elokwentna, konkretna dyrektorka w jednej z korporaciji. Pracownicy cenili
ja za bezposredniosé, decyzyjnos¢ i gotowosé do rozmawiania nawet
na najtrudniejsze tematy. Swietnie sobie radzita, byla ceniona przez
podwtadnych i przez szeféw. Po narodzinach drugiego dziecka szybko
wrocita do pracy, bo ojciec dzieci i niedawny maz nie poczuwat sie
do ptacenia alimentéw. Joanna zorganizowata na nowo sSwoj3
rzeczywistos¢. Wszystko miata zaplanowane co do minuty. Nie mogta
pozwoli¢ sobie na jakiekolwiek momenty stabosci.

Tylko wieczorami, kiedy chtopcy spali juz w swoich t6zkach, nie potrafita
przestac ptakaé. Byto jej ciezko. Cierpiata. Na zewnatrz nic po sobie
nie pokazywata. Nie rozmawiata z nikim o tym, co sie stato. Zagtuszata
Swoje emocje, ale teraz czuta, ze wewnatrz rozsypuje sie na kawatki. Miata
ochote wyc i krzycze¢ z bezsilnosci i bélu. i strachu, ze juz nigdy nikomu
nie bedzie potrafita zaufac.

Naszg prace mogtabym przyréwna¢ do obierania cebuli — warstwa
za warstwg schodzitysmy coraz gtebiej, aby ukoi¢ to, co Joanne bolato,
aby pozwoli¢ jej odbudowaé zycie na nowo. i nie tylko to na zewnatrz,
w ktéorym radzita sobie $Swietnie, ale przede wszystkim jej zycie
wewnetrzne. Dotykatysmy emociji, ktérych doswiadczata. Przygladatysmy
sie, jak ta sytuacja wptyneta na jej poczucie pewnosci siebie i wiasnej
wartosci. SprawdzatySmy, czy ijak Joanna mogtaby znowu zaufaé
mezczyznom. SzukatySmy sposobdéw na poradzenie sobie z poczuciem
krzywdy i winy.
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Na skali Holmesa i Rahe'a rozwdéd znajduje sie na drugim miejscu
czynnikow najsilniej stresogennych.

Aby pozna¢ swoj wynik przezywanego stresu mozesz rozwigzac test:

https://agnieszkawrobel.pl/test/kwestionariusz-zdarzen-zyciowych/

Nikt z nas przeciez, stojgc na slubnym kobiercu nie zaktada, ze nasze
wyobrazenia imarzenia, co do zycia zdrugim cztowiekiem, legng
w gruzach. Ajednak ponad 30% matzenstw w Polsce konczy sie
rozwodem?’.

Czasem matzonkowie przez dtugi czas zyja od kiétni do kitétni
i ostatecznie decydujg o rozstaniu. Poziom napiecia, nieporozumien
i wzajemnych oskarzen jest tak wysoki, ze nie widzg mozliwosci dalszego
bycia razem. Wiele w nich ztosci, gniewu, frustracji i zmeczenia.

Czasem bywa i tak, ze jedno z matzonkéw odchodzi, pomimo ze pozornie
matzenstwo byto spokojne iudane. Wtedy opuszczony partner moze
zastanawiaC sie, czego nie zauwazyt, gdzie popetnit btgd. Jego
samoocena zazwyczaj drastycznie spada. Doswiadcza smutku, wstydu,
poczucia krzywdy. Strona porzucajgca moze zmagacC sie natomiast
Z poczuciem winy.

W nielicznych przypadkach ludzie rozstajg sie w porozumieniu i zgodzie.
Mowig o ,wypaleniu sie mitosci”. Coraz mniej ich tgczy. Nie majg do siebie
wzajemnych pretensji. Chcg na nowo posmakowac zycia, spotkac¢ kogos
z kim ich zycie bedzie barwniejsze i bardziej intensywne. Jesli w twoim
zwigzku zapadta decyzja o rozwodzie, bez wzgledu na scenariusz, ktory
do tego doprowadzit, najprawdopodobniej odczuwasz bél. Nie ma w tym
nic dziwnego. Rozwdd to strata i pozegnanie. ZainwestowaliSmy
w zwigzek swoj czas, uczucia, energie, wiec to naturalne, ze kiedy
zamykamy tak wazny dla nas rozdziat zycia, to jest to trudne
i emocjonalnie eksploatujagce. Rozwdd wymaga przezycia Zzatoby.
Bez tego trudno is¢ dalej.

87za: Gtéwny Urzad Statystyczny w Polsce
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Aby przezy¢ zatobe po zwigzku, nalezy uprawomocni¢ swoje emocije.
Przeciwienstwem uprawomocnienia jest ich uniewaznienie — to sytuacja,
z ktérg mozesz sie spotka¢ w rozmowach z osobami postronnymi, kiedy
styszysz: sformutowania w stylu: ,Nie przesadzaj, sg gorsze rzeczy
na swiecie”, ,Nie byta ciebie warta, znajdziesz sobie kogos”, ,Po prostu
wyluzuj ibaw sie dobrze”, ,Na szczescie nie mielisScie dzieci”,
,Na szczescie masz dzieci”"itd. Ludzie prébujg cie pocieszyc,
ale jednoczes$nie naktaniajg cie do tego, bys swojg sytuacje
zbagatelizowata, a emocje uznata za przesadzone. Nie jest to dobra
droga. Emocje zamiecione pod dywan nie znikajg — wczesniej czy pdzniej
dadzg o sobie znac.

Dlatego pozwél sobie na doswiadczenie zatoby i Swiadome przezycie
straty.

Moze ci w tym pomaoc rozwijanie samowspotczucia, ktére jest wyrazem
zyczliwosci dla siebie, wielkodusznosci, ktéra jest czym innym
niz uzalanie sie nad sobg (czyli stawianie sie w roli ofiary),
czy pobtazliwoscig wobec siebie3?,

Zazwyczaj jestesmy dla siebie surowi. Wymagamy od siebie opanowania,
spokoju, doskonatosci. Krytycznie oceniamy siebie. Trzymamy sie
w ryzach. Mobilizujemy do wysitku bez wzgledu na to, czy w danym
momencie mamy na to wystarczajgce zasoby. Forsujemy sie,
bo ,tak trzeba” i sami uniewazniamy to, co przezywamy.

Samowspotczuciem (self-compassion) od wielu lat zajmuje sie doktor
Kristin Neff3°. Definiuje ona samowspétczucie jako sytuacje, w ktorej
traktujemy siebie tak samo, jak bysmy potraktowaty ukochang
przyjaciotke, gdyby miata ona powazne problemy, czyli ze zrozumieniem
i zyczliwoscia.

38 P, G. Choden, ,Uwazne wspétczucie”, GWP, 2021
%9 https://self-compassion.org/
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Doktor Neff pisze, ze samowspoétczucie sktada sie z 3 elementdéw*:

Pierwszy to uwazna swiadomos¢ nieprzyjemnych emocji — spokojnie
obserwuj to, co sie w tobie dzieje. Nie osgdzaj tego, co przezywasz.
Nie krytykuj siebie za to, czego doswiadczasz. Nie probuj tego zmieniadé.
Zaakceptuj to, co jest: jesli czujesz smutek, zauwaz, ze czujesz smutek;
jesli czujesz wsciektos¢, zaobserwuj, ze czujesz ztosS¢. Przygladaj sie
z uwaga temu, co w tobie.

Drugi element to poczucie jednosci z innymi ludzmi. Cho¢ w trudnych
momentach wydaje nam sig, ze to, co sie przydarzyto jest tylko naszym
doswiadczeniem, to... tak nie jest. Wszyscy, jako ludzie, doswiadczamy
takich samych emocji. Chcemy by¢ szczesliwi, radosni, beztroscy,
ale udziatem kazdego z nas jest cierpienie. Zycie nie jest jednostajne.
Doswiadczamy odczu¢ zaréwno przyjemnych, jak i trudnych. Kazdy z nas
ma okresy beztroski i bolu. W swoim cierpieniu nie jestes sam. inni ludzie
doswiadczajg podobnych stanow.

Trzeci element to okazywanie zyczliwosci i wsparcia. Polega ono na tym,
by zamiast krytyki i samooskarzania daC sobie troske, cierpliwosé
i zrozumienie. To tak, jakbysmy méwili do siebie: ,Moge by¢ dla siebie
dobry i delikatny. Moge okazac sobie tagodnosc¢ i wspodtczucie”.

Doktor Neff zaproponowata ¢wiczenie, ktére poprowadzi cie w praktyce
samowspotczucia.

40 K. Neff, ,Jak by¢ dobrym dla siebie. Zycie bez presji otoczenia, przygnebienia i poczucia winy”,
Studio Astropsychologii, 2018
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Cwiczenie

Praktyka samowspodtczucia

Przywotaj sytuacje, ktora jest dla ciebie trudna, w naszym przypadku moze
to by¢ sytuacja zwigzana z rozstaniem, separacjg, rozwodem.

Uswiadom sobie wszystkie negatywne emocje, ktérych doswiadczasz
w zwigzku z tg sytuacjg. Jesli ci to pomoze w nazwaniu tego, co czujesz,
mozesz pobra¢ liste emoc;ji:

https://www.dropbox.com/s/v8m3ndgSru8cevw/Lista%20emocji.pdf?d|
=1

Badaj siebie. Przyznaj sie do réznych emocji, ktérych doswiadczasz.
Nie wypieraj ich. Nie odsuwaj od siebie. To moze by¢ bolesny proces, jesli
jest zbyt trudny, mozesz poszukaé wsparcia psychologa lub terapeuty.
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Ateraz wez wdech. Wyobraz sobie, ze wraz z nim do twojego ciata wptywa
wspotczucie. Poczuj, jak rozptywa sie w twoim wnetrzu. Poczuj, jak trudna
emocja, ktérg odczuwate$ (ztosé¢, zal, smutek..) jest otulana przez
wspotczucie. Jak okrywa jg niczym miekka kotdrg. Zrob wydech. Niech
bolesna emocja wyjdzie wraz z nim. Oddychaj. Wdech - wspodtczucie
rozchodzi sie po twoim ciele, i wydech — bdl i cierpienie opuszczajg twoje
ciato. Badz swiadomy tego, jak twoje ciato wznosi sie i opada. Wdech
i wydech. Wdech i wydech.

Teraz w zyczliwy, delikatny sposdb powiedz do siebie nastepujgce zdania.
Mozesz to zrobic¢ na gtos albo w myslach.

To jest moment cierpienia, smutku i Zalu. Jest mi ciezko.

Smutek i cierpienie sg czescig Zycia. Jestem cztowiekiem i jak kazdy
cztowiek ich doswiadczam. W tej chwili chce by¢ dla siebie troskliwy,
delikatny, dobry.

Przykro mi, ze cierpie. Tule siebie tak, jak najlepszego przyjaciela.

Powtorz te zdania kilka razy. BadZz Swiadomy swojego oddechu. Poczuj,
jak empatia i tagodnos¢ wypetniajg cie. Mozesz tez zapisa¢ swoje wiasne
zdania.

Kiedy skonczysz to ¢wiczenie, zaobserwuj, jak w tej chwili odczuwasz
swoj bdl i cierpienie. Czesto zdarza sie, ze te odczucia stajg sie
mniej intensywne. Kiedy okazujemy sobie wspédiczucie, tagodzimy
nieprzyjemne doznania.

Inne ¢wiczenia z zakresu samowspoétczucia znajdziesz na stronie doktor
Neff: www.self-compassion.org.
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CO PO ROZWODZIE?

Pierwszym etapem pozwalajgcym ruszy¢ w swoim zyciu naprzod jest
uprawomochienie i Swiadome przezycie emociji, o ktéorym pisatam wyze;.
Mozesz to zrobi¢ samodzielnie lub z pomocgy terapeuty (nie wahaj sie

prosi¢ o pomoc - rozwaod to bardzo trudna sytuacja, nie musisz dzwigac
wszystkiego na swoich barkach samodzielnie).

Kolejne kroki, ktére mogg Ci poméc to:

1. Docen to, kim jestes

W trakcie rozwodu wiele osob doswiadcza obnizenia poczucia wilasnej
wartosci. Rodzi sie w nas przekonanie, ze jesteSmy beznadziejni, skoro nie
potrafilismy utrzymac danej relacji. Oskarzamy sie, ze jesteSmy nie-dos¢-
dobrzy i ze nie zastugujemy na mitos¢. Wydaje nam sie, ze jesli
nie sprostaliSmy oczekiwaniom w roli matzonka/matzonki to w ogole jako
cztowiek jestesmy nic nie warci.

Aby urealnic to, kim jestes wykonaj ponizsze ¢wiczenie:

Pomys$l orolach, ktére petnisz (pracownik, szef, rodzic, dziecko,
przyjaciotka itd.). Nastepnie przy kazdej z rél wypisz:

Co umiesz w ramach tej roli, za co mozesz sie docenic?

Czego juz dokonates jako...?
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Co jeszcze mozesz zrobi¢ w ramach tej roli?

Spojrz na siebie nie tylko przez pryzmat bycia mezem czy zong. Petnisz
wiele rél i w kazdej z nich jestes wyjatkowy.

2. Wroc¢ do siebie

Jesli twdj zwigzek trwat dtugo, to by¢é moze zaprzestates robic¢ rzeczy,
ktore przed Slubem sprawiaty ci przyjemnosc¢ i rados¢? Moze z czego$
zrezygnowates$, bo nie przystawato do twojego zwigzku? Do czego
mozesz Wrocic?

3. Skoncentruj sie na sobie i swoich potrzebach

Czasem w ferworze trudnych doswiadczen zapominamy o sobie i swoich
potrzebach. Zachecam cie do tego, abys jak najczesciej odpowiadat sobie
na pytania: co bytoby teraz dla mnie najlepsze, czego aktualnie potrzebuje,
do czego teraz teskni moje serce. Jesli nie masz wprawy w nazywaniu
swoich potrzeb, mozesz skorzystaé z listy, ktorg pobierzesz tuta,.

Zatrzymaj sie i odpowiedz na pytanie: ,Czego teraz najbardziej
potrzebuje?”.
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Zastanow sie, jakie strategie bytyby efektywne, aby zaspokoic te potrzeby.
Dokoncz zdanie: ,Abym zadbat o potrzebe X, warto abym zrobit...".

4. Odbuduj lub wzmocnij swoja sie¢ spotecznag

Nie bgdz sam. Zadzwon do znajomych. Umow sie na kawe. Zapro$ kogos
na koncert, do kina, do teatru. Zapisz sie na zajecia jogi. Wez udziat
w organizowaniu osiedlowej imprezy dla mieszkancéw. Wyjdz do ludzi.

Jestesmy istotami spotecznymi. Potrzebujemy innych. Nie znaczy to,
ze masz od razu szuka¢ nowego partnera czy partnerki, a jedynie oséb,
z ktérymi mozesz swobodnie porozmawia¢ (niekoniecznie na temat
rozwodu).

Kto to by mogt by¢?

5. Sprébuj czegos nowego

Zmiana w zwigzku moze byc¢ tez przyczynkiem do zrobienia czegos, co do
tej pory wydawato ci sie gtupie albo za trudne czy niewtasciwe. Moze
zawsze marzytes o tym, aby zrobi¢ kurs paralotniarski?
Moze chciates zapisa¢ sie na kurs malarski? Poeksperymentuj z nowymi
aktywnos$ciami. o czym zawsze marzytes, a nie miatas odwagi zrobié¢?
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6. Stworz wizje

Kiedy bedziesz gotowy, powoli zacznij rozmyslac¢ o tym, jakie zycie chcesz
zbudowaé, w oparciu o jakie wartosci i przekonania? Jak miatoby
wygladac¢? Jakie zycie bytoby dla ciebie dobre?

Budowanie wizji nowego zycia trwa. Daj sobie czas. Mozesz zrobic
to samodzielnie lub skorzysta¢ zpomocy psychologa, terapeuty
lub coacha.

Poméc moze Ci w tym kurs ,Kobieta 0.K.”, ktérego szczegdty poznasz
tutaj: https://agnieszkawrobel.pl/kobieta-ok/

Mozesz tez skorzysta¢ zbezptatnego preludium do tego Kkursu:
https://agnieszkawrobel.pl/kursy-i-materialy/

Notatki:
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Maciej pracuje w branzy IT od ponad 20 lat. Zawsze lubit swojg prace,
jej réznorodnos¢, to ze miat wiele kontaktu z ludzmi ize miat wptyw
na ostateczny ksztatt wykonywanych zadan.

Az przyszta pandemia. z dnia na dzien jego firma przeszta na prace
wytgcznie w trybie on-line. Dzisiaj to juz 15 miesiecy, w trakcie ktérych
anirazu nie widziat swoich kolegéw, szefa, klientow inaczej niz tylko
za posrednictwem kamerki w komputerze. Poczatkowo nawet byt
zadowolony. Do pracy dojezdzat okoto 40 minut, teraz mogt wstawaé
kwadrans przed 8:00. Jego dwdjka dzieci miata szkote on-line, wiec tez
byto tatwiej logistycznie planowaé kto ikiedy sie nimi zajmie. Zona
codziennie wychodzita do pracy, bo jej firma nie miata jak przej$¢ na prace
zdalna.

Tak przezyli do wakacji. Wyjechali nad morze. Pooddychali swiezym
powietrzem iz nadziejg na rychtg normalnos¢ wrécili do domu.
W pazdzierniku znowu wszystko w Polsce zostato pozamykane. Dzieci juz
nie cieszyty sie tak bardzo ze szkoty on-line, a Maciejowi coraz bardziej
doskwierato poczucie izolacji. Brakowato mu pogawedek przy automacie
do kawy, zartéw, a przede wszystkim oddzielenia tego, kiedy jest w pracy,
a kiedy jest w domu. Spedzat przed komputerem nawet 10-11 godzin
kazdego dnia.

W tym czasie zmienit mu sie tez szef. Zostaty wprowadzone nowe zasady
i procedury, ktére Maciej postrzegat jako nadmierne inieadekwatne
do wykonywanej przez zespot pracy. Czut sie tak, jakby musiat
udowadniac, ze jest dobrym pracownikiem. Zaobserwowat, ze w ciggu
kilku ostatnich tygodni tuz po wstaniu z 6zka zaczynat doskwiera¢ mu
tepy bol brzucha. Potem zazwyczaj dotgczat do tego bél gtowy i ogdlne
zte samopoczucie, zmeczenie. Czut sie permanentnie zestresowany
i poddenerwowany. Wykonywana praca przestata przynosi¢é mu
przyjemnosc¢. Trudno byto utrzymac jej dotychczasowy wymiar i tempo.
Coraz czesciej miat ochote jg rzucié. Stat sie oschty i cyniczny. W tym
stanie trafit do mojego gabinetu.
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Z opowiesci Macieja wytonit sie klasyczny przyktad wypalenia
zawodowego. Przyczyny byty dwie: nadmierny stres oraz brak mozliwosci
jego roztadowania. PracowaliSmy nad umiejetnoscig redukcji stresu
i napiecia m.in. poprzez techniki i praktyki uwaznosci, ale tez skupiliSmy
sie  na budowaniu umiejetnosci tagodzenia skutkow stresu
i systematycznego dbania o wtasne zasoby. Proces powrotu ze ,Sciezki
wypalenia” zajgt Maciejowi 3 miesigce. W tym czasie powrdcit do pasji,
ktore sprawiaty mu przyjemnos$é. Nauczyt sie oddziela¢ czas zawodowy
od czasu prywatnego. Nabyt dystansu do tego, na co ma wptyw w miejscu
pracy, a na co nie i jak sie odnajdywaé¢ w tej nowej dla niego
rzeczywistosci. Ale przede wszystkim zadbat o te obszary swojego zycia,
ktore sg dla niego najwazniejsze, z ktorych czerpie site — o rodzine, relacje
z przyjaciotmi, regularne treningi koszykéwki.

Wypalenie zawodowe to stan, w ktorym wykonywana dotychczas
Z przyjemnos$cig praca coraz bardziej meczy, nuzy i zniecheca.

Najczestsze przyczyny wypalenia zawodowego to:
dtugotrwalty stres skutkujgcy wyczerpaniem fizycznym i psychicznym
nieumiejetnosc¢ regeneraciji fizycznej, emocjonalnej, poznawcze;j

nadmierna rutyna w wykonywaniu obowigzkow

Typowe objawy wypalenia zawodowego to:
problemy ze snem
bdle gtowy
bdle brzucha i inne problemy ze strony uktadu pokarmowego

nieustajgce zmeczenie, ktére nie ustepuje po weekendowym
odpoczynku czy nawet dwutygodniowym urlopie

poczucie bezsilnosci

frustracja, irytacja, rozdraznienie
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ktopoty z koncentracjg

Oczywiscie lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Jesli obserwujesz u siebie
symptomy  wypalenia zawodowego najlepiej skonsultuj sie
z psychologiem lub terapeutg. Pomoze ci on poszukaé¢ najlepszych
dla ciebie rozwigzan.

Jesli chcesz zapobiega¢ wypaleniu mozesz:

Wypracowac efektywne sposoby na radzenie sobie ze stresem.
Pomocne moga by¢ kursy uwaznosci, relaksaciji.

Da¢ sie porwaé jakiejs pasji — moze to byC sport, taniec, Spiew,
fotografia, malowanie. Wazne, aby byto to cos odmiennego od tego,
Czym zajmujesz sie w pracy.

Systematycznie dbac o swoje zasoby — pomédc ci w ty moze ponizsze
¢wiczenie zainspirowane indiafiskg opowiescig o dwdch wilkach.

Praktykowac¢ codzienng wdziecznosc.

Historia o dwoch wilkach

,Pewien stary Indianin z plemienia Cherokee nauczat swoje wnuki.
Powiedziat im tak:

— Wewnatrz mnie odbywa sie walka. Straszna walka. Toczy sie ona miedzy
dwoma wilkami. Jeden z nich reprezentuje strach, ztos¢, smutek, Zal,
zazdros¢, chciwosé, arogancje, uzalanie sie nad sobg, poczucie winy, uraze,
poczucie nizszosci, ktamstwa, fatszywg dume i poczucie wyzszosci. Drugi
wilk to radosé, zadowolenie, zgoda, pokoj, mitos¢, nadzieja, akceptacja,
che¢ zrozumienia, hojnos¢, prawda, zyczliwosé, wspofczucie | wiara.
Taka sama walka odbywa sie rowniez wewnatrz was iw kazdejinnej
osobie.
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Gdy Indianin zamilkt, dzieci myslaty przez chwile otym, co ustyszaty,
po czym jedno z nich zapytato:

— Dziadku, powiedz, a ktory wilk wygra?

— Ten, ktérego nakarmisz — odpowiedziat stary Indianin”4'

[ory witk w¥orvWa? S’
> TeN HTéQego
LARMI \1* f/%//{

Notatki:

41 Opowie$¢ pochodzi ze strony: https://zmianywzyciu.pl/mindfulness-przypowiesc-o-dwoch-wilkach-
526/

148



Cwiczenie
W jaki sposdéb wykorzystaé te opowies¢ do budowania sity swoich
zasobow? Notuj dzisiaj skrupulatnie wszystko, co robisz. To nie muszg
by¢ jakies wielkie rzeczy. Bedzie nawet lepiej, jesli podzielisz je
na mniejsze i bardziej konkretne sprawy - rozmowa z kolezanka
z zespotu, obstuzenie klienta, wypicie cieptej filizanki kawy, posprzatanie
blatu, zrobienie przelewdéw za czynsz i prad, pomoc koledze, jazda

na rowerze, kapiel, pomalowanie paznokci, chwila ciszy, przerwa.
Wypisz je w lewej kolumnie.

Dobry Wilk Zty Wilk
Czynnosé Czynnos¢é

Typowe codzienne czynnosci erTiEea () | weEeutaeE

(W)
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Kiedy przygotujesz liste, odpowiedz na nastepujgce pytania:

o Ktére z wymienionych rzeczy karmig dobrego wilka w tobie?
Co podnosi twoj nastréj, dodaje ci energii, uspokaja, bawi, cieszy?
Dzieki czemu bardziej czujesz, ze zyjesz i jestes bardziej obecny?

Zaznacz te czynnosci w tabeli symbolem K (czynnosci karmigce).

o Ktére z wymienionych rzeczy karmig ztego wilka w tobie? Co cie
wyczerpuje? Co S$cigga w dét? Wysysa z Ciebie energie i sprawia,
Ze czujesz sie spiety?

Zaznacz je w tabeli symbolem W (czynnosci wyczerpujace).

Zobacz, jak wyglada u ciebie rozktad miedzy czynnosciami karmigcymi
a czynnos$ciami wyczerpujgcymi. Czy jest miedzy nimi rownowaga?

Réwnowaga nie polega oczywiscie na tym, ze jest ich 1 do 1, bo przeciez
czasem jedna karmigca czynnos¢ moze niwelowa¢ zmeczenie ptyngce
z 3 czynnosci wyczerpujgcych. Jednak dobrze by byto, gdyby czynnosci
karmigcych (nawet drobnych) przybywato i aby$ zadbat o to,
by wykonywaé przynajmniej dwie (a w momentach kryzysowych trzy)
kazdego dnia.

Czynnosci wyczerpujgce pojawiajg sie w naszej codziennosci same,
bez pytania i bez zaproszenia, anasza, odpowiedzialnoscig jest

je rownowazyc¢, zebysmy nie doprowadzali do wypalenia. To od czego
zaczniesz? O co zadbasz dzisiaj?
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Praktyka codziennej wdziecznos$ci*?

Wdziecznos¢ za to, co jest ,tu iteraz” jest jednym z filarow budowania
wewnetrznej sity i spokoju. Zycie dzieje sie tylko w danym momencie
(bo ,wczoraj" i ,jutro” to tylko nasze myslii wyobrazenia). Warto zauwazac¢
i docenia¢ to, co dzieje sie aktualnie. aniestety w ferworze spraw
i obowigzkéw bardzo tatwo to przegapi¢. Nasze mysli btagdzg, a ze
swiadomosci umyka nam to, co naprawde dzieje sie przed naszymi
oczami. Od czego zaczac¢ praktykowanie wdziecznosci?

Zatrzymaj sie. Rozejrzyj. Skup na tym, co robisz. Na osobie, ktéra do ciebie
teraz mowi. Na zwyktej czynnosci, ktérg wykonujesz. Na obtoku.
Na dochodzacych do ciebie dZzwiekach. Na swoim oddechu.

42|, Larsson, ,Wdzieczno$¢ najtaniszy bilet do szczescia”, Wydawnictwo Czarna Owca, 2011
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Cwiczenie

Zatrzymaj sie i zastanow, ktore zajecia, rzeczy, osoby sprawiajg,
ze czujesz sie dobrze? Jak mozesz poswieci¢ im dodatkowy czas
i uwage? Jak mozesz i chcesz je docenié, celebrowac?

tap w ciggu dnia momenty, w ktorych dzieje sie cos przyjemnego.
Zatrzymaj sie wtedy i zauwaz:

o Co odczuwasz w ciele?
o Jakie towarzyszg temu mysli?
o Jakie towarzyszg temu uczucia?

Pocelebruj ten moment. Podziekuj za niego w ciszy.

Raz dziennie, wieczorem, pomysl o010 rzeczach, za ktére jestes
wdzieczny. Licz to, co wymieniasz, na palcach. Wazne, aby dojs¢ do 10
rzeczy, nawet jesli po 3 albo 4 wymienianie staje sie coraz trudniejsze.
Wiasnie po to jest to éwiczenie, abys uswiadamiat sobie mate, by¢é moze
wczesdniej niedostrzegalne elementy dnia codziennego, za ktére mozesz
by¢ wdzieczny.
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Wykaz miejsc, w ktorych mozna skorzystac

Z pomocy W sytuacji kryzysowej

Depresja

Poradnie Zdrowia Psychicznego

W przypadku depresiji bezptatng pomoc mozesz uzyska¢ w Poradniach
Zdrowia Psychicznego.

Znajdz najblizszg placéwke - informacje na temat placowek
udzielajagcych ~ Swiadczen  mozesz  znalez¢ na  stronie:
https://www.nfz.gov.pl/o-nfz/informator-o-zawartych-umowach/

e wybierz interesujgce Cie wojewoddztwo,

e wpisz w pole Nazwa produktu kontraktowanego: ,Swiadczenia
psychiatryczne ambulatoryjne” (w przypadku oséb dorostych),

e wpisz ,Swiadczenia psychiatryczne ambulatoryjne dla dzieci
i mtodziezy”).

e wybierz rok biezacy.

Telefon do konkretnej poradni najlepiej wyszukac przez wyszukiwarke
internetowy. Wiecej informaciji:

https://www.qgov.pl/web/koronawirus/gdzie-znajdziesz-pomoc-w-
przypadku-pogorszenia-stanu-psychicznego

Lista wybranych osrodkéw Swiadczgcych m.in. bezptatng
psychoterapie oraz pomoc psychologiczng w Warszawie

https://stowarzyszenieanimo.pl/bezplatna-pomoc-psychologiczna-w-

warszawie/

Osrodki Interwencji Kryzysowe.

Lista osrodkéw wraz informacjg o problemach, w jakich udzielana jest
pomoc jest dostepna na stronie:

http://www.interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwencji-kryzysowej

Dzieci i mtodziez znajdg specjalistow w Poradniach Psychologiczno-
Pedagogicznych i w szpitalach psychiatrycznych.
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Antydepresyjny Telefon Zaufania prowadzony przez Fundacje ITAKA:
(22) 484 88 01 - https://stopdepresiji.pl/

Forum Przeciw Depresji prowadzi Antydepresyjny Telefon -
(22) 594 91 00

W prywatnych gabinetach mozesz skorzystac z profesjonalnej terapii
stacjonarnej lub on-line.

Przemoc, agresja

Niebieska linia - dla doswiadczajgcych przemocy.

Jesli jestes sSwiadkiem lub doswiadczasz przemocy fizycznej,
psychicznej lub innej w rodzinie, szkole, pracy lub Twoim otoczeniu,
mozesz anonimowo uzyskaé¢ informacje gdzie szuka¢ pomocy, jak
rozwigza¢ problem, porozmawia¢ ze specjalistg - psychologiem lub
prawnikiem.

Strona internetowa telefonu: www.niebieskalinia.info

Strona internetowa stowarzyszenia: www.niebieskalinia.org

Telefon: 800 120 002 - Bezptatna linia jest czynna 24 godziny na dobe
Osrodki Interwencji Kryzysowe;j

Lista osrodkéw wraz informacijg o problemach, w jakich udzielana jest
pomoc jest dostepna na stronie:

http://www.interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwencji-kryzysowej

Wsparcie dla oséb po stracie bliskich (bedacych w zatobie)

Bezptatna infolinia dla oséb w zatobie, ktére potrzebujg pomocy.
Dzwonigcy mogg anonimowo porozmawia¢c o0 swojej sytuacji,
otrzymac wsparcie czy zasiegnac¢ porady.

telefon bezptatny 800 108 108, https://naglesami.org.pl/

Wsparcie dla dzieci

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka.

Mozna porozmawiaé o dowolnych sprawach i problemach,
np. o przemocy, problemach emocjonalnych, relacjach rowiesniczych,
szkolnych i rodzinnych oraz wynikajgcych z okresu dorastania.
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Mozesz pozostac catkowicie anonimowy. Czat nie wymaga logowania,
nie trzeba instalowa¢ zadnej aplikacji.

Telefon bezptatny 800 121212

https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-
dziecka/

Narkotyki

Telefon Zaufania "Narkotyki-Narkomania". Oferta Telefonu skierowana
jest do 0séb z problemem narkomanii: 0séb uzywajgcych narkotykow,
uzaleznionych oraz ich bliskich. Dyzurnymi Telefonu s3a
psychologowie, socjologowie, pedagodzy.

Telefon bezptatny 801 199 990
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=111047

Alkohol

PARPA - Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych. Na stronie dostepne sg adresy placowek leczniczych,
artykuty i porady dla uzaleznionych od alkoholu oraz ich rodzin
i bliskich.

http://parpa.pl/

Bezptatne formy pomocy dla dorostych dzieci alkoholikdéw oferujg
miedzy innymi:

o Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie
o Poradnie leczenia uzaleznien i wspétuzaleznienia
e Poradnie zdrowia psychicznego

» Niektére organizacje pozarzagdowe (fundacje, stowarzyszenia).

Zaburzenia lekowe, ataki paniki

Stowarzyszenie Animo
https://stowarzyszenieanimo.pl/formy-wsparcia/

Telefon wsparcia: (22) 270 11 65

Psycholog przez email: psycholog@stowarzyszenieanimo.pl
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Czesc IV

4 obszary odpornosci
psychicznej



rzed tobg kolejne rozdziaty, ktére poprowadzg cie w kierunku

wzmocnienia odpornosci psychicznej oraz umiejetnosci adaptacji
do zmian. Pozwdl, ze zanim przejde do teorii i ¢wiczen, opowiem pewng
historie, dzieki ktorej znajdziesz odpowiedzi na trzy pytania.

Zacznijmy wiasnie od nich:
Czym jest odpornos¢ psychiczna?
Co oznacza wrazliwos¢ psychiczna?

Jak budowac odpornos¢ psychiczng?

A teraz przejdzmy do historii...

Niedawno miatam okazje poznac dwie liderki: Marie i Monike. Obydwie
pracujg w tej samej firmie, w dziale sprzedazy. Miejsce, w ktorym sg
zatrudnione, podobnie jak wiele innych dotknety skutki pandemii. Pojawity
sie problemy z klientami i generowaniem obrotéw. Nieoczekiwanie zarzad
firmy podjat decyzje o potgczeniu z nowym partnerem biznesowym.
Wigzato sie to z wieloma zmianami, takimi jak potgczenie zespotdéw
sprzedazowych, praca w systemie hybrydowym, wreszcie ,podzielenie”
sie rynkiem i klientami.

Maria czuta, ze zawtadnely nig emocje, nie miata motywacji,
by uczestniczy¢ w spotkaniach zespotowych, ani by mysle¢ nad nowa
strategig sprzedazy. Czuta, ze to niesprawiedliwe, zbudowata sobie silny
zespot, a teraz musi zaczynaé od nowa. Dodatkowo widziata reakcje
pracownikéw, ich oburzenie m.in. perspektywg zmiany systemu
prowizyjnego. Mowita im, ze to konieczno$é, sita wyzsza. Ze niewiele
mogaq zrobi¢. Prébowata jakos sie trzymac, ale duzo jg to kosztowato.
W domu ktadta sie spac i nawet nie chciato jej sie rozmawia¢ z mezem.
W pracy nie miata sity na dyskusje i przekonywanie ludzi do swoich raciji.

Monika odebrata te sytuacje w nieco inny sposdb. Na poczatku sama
poczuta lek o przysztos¢ swojg i zespotu, troche szkoda jej byto tego,
co wspolnie osiggneli. Po kilku dniach ochtoneta i przeanalizowata
sytuacje. Zrozumiata, ze nie ma wptywu na decyzje zarzadu. Skupita sie
na tym, co ona sama moze zrobi¢. Duzo rozmawiata z pracownikami
ze swojego zespotu. Czasami byto jej trudno, czuta przyptyw emociji,
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ale wiedziata, ze to wtasnie ona ma by¢ opanowana, aby nie zarazaé
innych negatywnym mysleniem. Robita plany, zachecata i dziatata.

Nie byto jej tatwo, ale czuta i wiedziata, ze poradzi sobie w tej sytuaciji.
W koncu ,rzeczy dziejg sie po cos”. Wierzyta, ze to doswiadczenie czegos
ja nauczy.

A jak jest z tobg? W sytuacji, gdy cos$ sie zmienia, gdy dzieje sie co$
nieprzewidywalnego, jestes bardziej jak Maria czy Monika?4®

Obie kobiety posiadajg pewien poziom odpornosci psychicznej. Zwroé
uwage na ilustracje powyzej. Postaci przedstawione na rysunku
umieszczone zostaty w pewnego rodzaju bankach. To swego rodzaju
bariery ochronne, jesli sg szczelne, to pojawiajgce sie trudnosci nie
dziatajg na nas tak silnie. Jesli majg pekniecia, wszystko trafia do nas
bezposrednio, ze zdwojong sitg. Banka Moniki jest szczelna,
w przeciwienstwie do banki Marii.

Banka jest metaforycznym ujeciem odpornosci psychicznej. Jej wyglad
i szczelnos$¢ decydowaé bedzie o tym, jak reagujemy na codzienne
trudnosci.

43 Metaforyczne ujecie odpornos$ci psychicznej w postaci baniek zaczerpnigte zostato podczas
warsztatéw MTQ48 prowadzonych przez Sylwie Rybak. Rysunki wykonane przez Aleksandre Gucwe.
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Banka Marii nie jest szczelna, posiada wiele przecie¢ i jest
odzwierciedleniem jej wrazliwosci. Kazdy z nas ma prawo do wrazliwosci.
To, ze posiadamy wiekszg wrazliwos¢ w jakims obszarze nie oznacza,
ze nie bedziemy sobie radzi¢ z codziennoscig. Poziom wrazliwosci
to bardzo subiektywne kryterium. Moze by¢ tak, ze np. masz pewng
wrazliwos¢ emocjonalng, ale nie czujesz w codziennym zyciu, aby ci to
przeszkadzato. | to jest jak najbardziej w porzadku. Nie musisz sie
zmienia¢. To twoje potrzeby bedg decydowaty o tym czy chcesz
zwiekszac poziom odpornosci psychicznej. Kluczowe jest to, ze nie ma
0s6b nieodpornych psychicznie, sg osoby wrazliwe psychicznie.
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Przedstawiona w tym poradniku koncepcja opiera sie na naukowej
analizie odpornosci psychicznej. Opisana zostata doktadnie przez Douga
Strycharczyka oraz Petera Clougha w ksigzce ,0dpornosé psychiczna.
Strategie i narzedzia rozwoju”.

Autorzy wymieniajg cztery filary odpornosci psychicznej ujete
w modelu 4C:*

o pierwszy to wyzwanie (challenge), czyli postrzeganie zyciowych
wyzwan jako szansy;,

o drugi to pewnos¢ siebie (confidence), oznacza wysoki poziom wiary
w swoje mozliwosci;

e ftrzeci to zaangazowanie (commitment), czyli wytrwatos$¢
w realizowaniu zadan;

e czwarty to poczucie wptywu/kontrola (control), czyli przekonanie
o tym, ze mam wptyw na swéj los.*°
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44 Grafika przedstawiajgca 4 obszary odpornosci psychicznej pochodzi ze strony:
https://agrinternational.co.uk/odpornosc-psychiczna

45 Opis modelu 4C pochodzi z: Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dpornos$é psychiczna. Strategie i
narzedzia rozwoju”, GWP, 2017, str.13
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Doug Strycharczyk i Peter Clough odpowiadajg na pytanie: dlaczego
niektore osoby:

tatwiej radzg sobie z trudnymi sytuacjami?

podnoszg sie po porazce i idg dalej?

elastycznie reagujg na zmiany?

wyznaczajg sobie cele i nie poddajg sie przeciwnosciom losu?
sg spokojne i skoncentrowane pomimo przeciwnosci losu?

wydajg sie by¢ szczesliwsze niz pozostali?

Zanim przejdziesz dalej, obejrzyj film z opisem 4 obszaréw odpornosci
psychicznej.

4 obszary odpornosci psychicznej

Pomysl teraz o sobie. Wyobraz sobie wtasng barnke, ktéra sprawia,
ze trudnosci i to co dzieje sie na zewnatrz, nie bedzie cie dotykaé. Moze
to by¢ tez parasol. Jesli bedzie miat kilka matych dziur, to zmokniesz,
ale tylko troche. Jesli natomiast bedzie caty podziurawiony, to na pewno
bedziesz mokry od deszczu. Narysuj siebie oraz swojg odpornosc.
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To cecha, ktéra w duzym stopniu determinuje to, na ile skutecznie radzimy
sobie z wyzwaniami, stresorami i presjg niezaleznie od okolicznosci*®.
Ksztattujemy jg od poczatku naszego zycia. Srodowisko, w ktérym sie
wychowujemy i zyciowe doswiadczenia majg na nig wptyw. Poziom
odpornosci psychicznej moze by¢ zmienny, podnosi¢ sie i spadaé
w zaleznosci od  doswiadczen  zyciowych. Decydujgca jest
samoswiadomos¢ i celowa praca nad jej wybranymi obszarami.
Zarowno wysoka wrazliwos$¢ jak i wysoka odpornos¢ psychiczna maja
swoje stabe strony. Przyktadem moze byé osoba o bardzo wysokim
poziomie kontroli. Jej przejawem bedzie np. branie na siebie zbyt wielu
zadan, przyjmowanie postawy ,dam rade”, niezwazanie na innych. Bedzie
to miato znaczenie w sytuacji wspodtpracy w zespole z osobami
wrazliwymi psychicznie. Znaczacy jest kontekst i samoocena oraz
informacje zwrotne ptyngce ze srodowiska. Liczy sie to, jak ty sam
w danym obszarze postrzegasz siebie, jak funkcjonujesz w Srodowisku
zawodowym i osobistym? Rezultaty pracy nad odpornoscig psychiczng
zauwazysz prawdopodobnie wtedy, gdy uruchomisz samoswiadomosg,
wprowadzisz nowe nawyki myslowe oraz nowe reakcje na trudne
sytuacje.

Dlaczego odpornosé psychiczna jest wazna?4’

Badania prowadzone w srodowiskach biznesowych, edukacyjnych
i sportowych nieustannie wskazujg, ze odpornos$¢ psychiczna jest
bezposrednio zwigzana z wydajnoscig. Badane osoby sg bardziej
efektywne, wykonujg wiecej pracy, ktéra ma lepszg jakos¢. W sferze
edukacji wystepuje przejrzysta zaleznos¢ pomiedzy odpornoscia
psychiczng o zdawalnoscig egzaminéw i testéw na wszystkich
poziomach edukacyjnych. Okazuje sie, ze 20% odchylen efektywnosci
danej osoby zdajgcej egzaminy moze by¢ przypisane poziomowi jej
odpornosci psychicznej.

Osoby o wysokiej odpornosci psychicznej przyjmujg podejscie ,dam
rade”, w zwigzku z czym istnieje ewidentny dowdd na to, ze im wyzszy

46 Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017,
str. 13-39
47 Na postawie informacji zawartych na stronie: https://agrinternational.co.uk/odpornosc-psychiczna
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poziom odpornosci psychicznej, tym chetniej dana osoba zaangazuje
sie dziatania, w ktérych uczestniczy (zadajac pytania, angazujgc sie
w dyskusje, zgtaszajgc sie na ochotnika do przeprowadzenia
réznorodnych zadan itd.). Osobom takim znacznie tatwiej jest
zaakceptowaé zmiane, dostrzec aspekty pozytywne tam, gdzie inni
widzg tylko negatywne, a takze chetniej zaakceptowac
odpowiedzialnos¢.

Osoby o wysokiej odpornosci psychicznej sg bardziej pozytywnie
nastawieni do Swiata, postrzegajg niepowodzenia w kategorii lekcji,
z ktérych moga wyciggnaé wnioski.

Badani lepiej radzg sobie z presjg i stresem.

Maja lepsza jakos$¢ snu.

Jakie korzysci osiggniesz dzieki wzmacnianiu odpornosci?

Latwiej bedzie ci przyjgé postawe ,dam rade’. Nawet wtedy,
gdy towarzyszy¢ temu beda niesprzyjajgce okolicznosci.

Chetniej wezmiesz udziat w dyskusjach, bedziesz bronit swojego
stanowiska, nawet w obliczu autorytetéw.

Latwiej zaadaptujesz sie do zmian, mozesz nawet zaczgc je inicjowac,
sta¢ sie ambasadorem zmian w twojej firmie i zyciu.

Bedziesz bardziej Swiadomy swoich emocji, dzieki czemu zaczniesz
reagowac na wydarzenia w adekwatny sposob, nie bedziesz reagowat
automatycznie.

Latwiej ci bedzie obroni¢ sie przed atakiem i agresja.

Porazki uznasz za cos, co jest wpisane w zycie. Popetnienie btedu
nie bedzie zatrzymywato cie w miejscu.

Bedziesz doktadnie wiedziat, co jest twoim celem i jak go zrealizowac.
Parametry i cyfry przestang zniechecac cie do realizacji zadania.
Uzyskasz wiekszy spokdj wewnetrzny.

Staniesz sie zdrowszy.

Bedziesz miec lepszy sen.
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W ponizszej czesci opowiem krotko o teoretycznych podstawach
odpornosci psychicznej, co powoli ci zrozumie¢, czym jest odpornosc
psychiczna i co sie na nig sktada.

Badania nad odpornoscig psychiczng zapoczagtkowat James E. Loehr
w potowie lat osiemdziesigtych, ktorego prace byly zwigzane
ze srodowiskiem sportowym. To wtasnie u tego badacza, psychologa
sportowego, zajmujgcego sie zagadnieniem poprawy wynikow, pojawito
sie po raz pierwszy okreslenie ,odpornos¢ psychiczna”.

Z odpornoscig psychiczng wigzga sie dwa istotne pojecia: rezyliencja oraz
twardosc¢ psychiczna.

(resilience) to umiejetno$é dochodzenia do siebie po porazce.
To wtasnie dzieki niej jesteSmy w stanie podnies¢ sie po trudnych
sytuacjach, nieszczesciach i powroci¢ do optymalnego dla nas stanu
psychicznego i fizycznego. Poréwnatabym to do naciggnietej sprezyny,
ktora po wysitku powraca do swojej pierwotnej formy. Badacze zajmujacy
sie rezyliencjg zasugerowali, ze ,kluczowa dla niej jest umiejetnosé
rozpoznawania wtasnych mysli i przekonan oraz wzmacnianie
elastycznosci myslenia, aby skuteczniej zarzgdza¢ emocjami i myslami”
(Jackson, Watkin 2004)48

Najistotniejsze wnioski dotyczyty faktu, ze rezyliencje mozna rozwijac.
Na rynku swiatowym i polskim istniejg publikacje prezentujgce rdzne
programy, ktére mogg w tym poméc. Pracujgc nad odpornoscig
psychiczng wedtug modelu 4C, rozwijasz rowniez rezyliencje.

jest koncepcjg podobng do rezyliencji. Wedtug
Suzanne C. Kobasy zwigzana jest z trzema elementami: poczuciem
kontroli, podejsciem do wyzwan i zaangazowaniem. Chodzi o to,
jak reagujemy w trudnej sytuacji, czy postrzegamy jg jako zagrozenie,
co znaczgco determinuje uruchomienie reakcji stresowej. Postrzeganie
potencjalnych stresujgcych wydarzen jako wyzwania to cecha oséb
odpornych psychicznie. Postawa taka wspiera w utrzymaniu optymalnego
poziomu stresu i pomaga podjg¢ decyzje o dziataniu, ktére bedzie nas
chroni¢ przed niebezpieczenstwem.

48 Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017,
str. 36.
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Wspdlnym elementem dla réznych koncepcji odpornosci psychicznej jest
zdolnos$c¢ cztowieka do niepoddawania sie czynnikom stresu. To wtasnie
stres wptywa na nasze funkcjonowanie, wydajnos¢ oraz jakos¢ pracy.
Trafnie opisuje to ta definicja osoby odpornej psychicznie:

,0soba odporna psychicznie nie daje sie zablokowac ani nie poddaje sie
szokowi, potrafi broni¢ tego, w co wierzy. Odpornos¢ psychiczna
to radzenie sobie z presjg, zaktéceniami i z ludzmi, ktorzy prébujg
nas zdekoncentrowac...” (Brennan, 1998, s.2)%

Test psychometryczny Odpornosci Psychicznej (MTQ48) pozwala
na okreslenie poziomu odpornosci psychicznej. Dzieki niemu mozesz
sprawdzi¢, ktore z obszaréw stanowig twojg mocna strone i czynig cie
osobg odporng psychicznie, a ktére znajdujg sie na drugim krancu skali
i méwig o twojej wrazliwosci psychicznej. Nie ma ztych wynikéw, a ich
interpretacja i informacja zwrotna po wykonaniu testu, pozwoli ci
na okreslenie sciezki rozwoju.

Test obecnie jest dostepny komercyjnie. Zostat opracowany przez
profesora Petera Clougha, kierownika Wydzialu Psychologii
na Manchester Metropolitan University, doktora Keitha Earlego, starszego
wyktadowce Uniwersytetu w Hull, oraz Douga Strycharczyka, dyrektora
zarzadzajgcego firmy AQR.

Opublikowany w 2002 roku model pomiaru odpornosci psychicznej
i kwestionariusz MTQ48 staty sie istotnym elementem oceny osobowosci
znajdujgcym zastosowanie w wielu dziedzinach zycia zawodowego
i prywatnego®°.

MTQPIus to sktadajgcy sie z 84 pytan kwestionariusz. Bierze on
pod uwage cztery obszary odpornosci psychicznej:®'

4 Tamze, str. 39

50 Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dporno$¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017,
str. 13-39

51 Opis narzedzia MTQ48 (opis obszaréw KONTROLA, ZAANGAZOWANIE, WYZWANIE, PEWNOSC
SIEBIE) oparty na materiatach szkoleniowych, uzyskanych podczas warsztatu licencyjnego MTQ48
prowadzonego przez Sylwie Rybak
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1. KONTROLA

Kontrola to zakres, w ktérym osoba czuje, ze steruje swoim zyciem.
Niektdérzy wierzg, ze mogg wywrzec¢ znaczacy wptyw na swoje otoczenie,
dokonac¢ zmian. Inni czujg, ze wynik zdarzen jest poza ich osobistg
kontrolg, oraz ze nie sg w stanie wywrzec jakiegokolwiek wptywu na sobie
i nainnych. Oznacza to na przyktad, ze osoby, ktérych wyniki sg na jednym
koncu skali, czujg, ze ich wktad rzeczywiscie ma znaczenie i sg
zmotywowane do petnego zaangazowania. Osoby z wynikami na drugim
koncu skali sadza, ze nie majg na nic wptywu, w zwigzku z tym
nie angazuja sie tak mocno, jakby mogty.

Wysokie poczucie wptywu pozwala na jasne wyodrebnienie czynnikow,
ktore mozemy zmieniac.

Biezgce badania pozwolity na wprowadzenie dwdch skali podrzednych:

Kontrola emocji — osoby osiggajgce wysokie wyniki na tej skali sg lepsze
w kontrolowaniu swoich emoc;ji. Potrafig utrzymywaé swoje leki w ryzach
i mniej chetnie zdradzajg stan emocjonalny innym.

Poczucie wpltywu — osoby osiggajgce wysoki wynik na tej skali wierza
wto, ze kontrolujg swoje zycie. Czujg, ze ich plany nie zostang
zniweczone, ze faktycznie mogag swym dziataniem wnosi¢ nowg wartosc.

2. ZAANGAZOWANIE

Skala mierzy zakres, w obrebie ktérego dana osoba jest w stanie wytrwac
w realizacji celu lub powierzonego zadania. Poszczegdlni ludzie r6znig sie
pomiedzy sobg stopniem skoncentrowania na celach lub realizowanych
zadaniach. Niektorzy tatwo sie rozpraszajg, nudzg lub koncentrujg swoja
uwage na roznych celach, podczas gdy inni sg w stanie wytrwac
w zamierzeniach. Osoba uzyskujgca wysokie wyniki na skali, jest w stanie
zarzgdza¢ swymi sprawami i osiggac rezultaty nawet w obliczu presji
czasu, trudnosci i nieprzewidzianych zdarzen. Taka osoba ,dowiezie”
wynik. Oznacza to, ze doprowadzi sprawy do konhca.

Osoba osiggajgca wyniki na drugim koncu skali w takiej sytuacji nie bedzie
mogta dziata¢ efektywnie.

Biezgce badania pozwolity na wprowadzenie dwéch skali podrzednych:
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Zorientowanie na cel — osoby notujgce wysokie wyniki na tej skali sg
skoncentrowane na osigganiu swych celow i zamierzen.
Najprawdopodobniej sg w stanie efektywnie ustala¢ priorytety, planowaé
i organizowac.

Zorientowanie na ukonczenie zadania — osoby osiggajgce wysokie wyniki
na tej skali z wiekszym prawdopodobienstwem zrobig to, do czego sie
zobowigzaty. Najprawdopodobniej ,dotozg wszelkich staran” i osiggng
satysfakcje (byé moze ulge) z uzyskanego rezultatu.

3. WYZWANIE

Ludzie r6znig sie w swoich podejsciach do wyzwan. Niektérzy uwazajg,
ze to szanse, natomiast inni traktujg je jako zagrozenia.

Skala mierzy zakres, w ktérym dana osoba sktonna jest postrzegac
wyzwanie jako szanse. Osoby osiggajgce wysokie wyniki na tej skali, maja
tendencje do aktywnego wyszukiwania sytuacji umozliwiajgcych
samodzielny rozwdj, podczas gdy osoby notujgce niskie wyniki, beda
unika¢ sytuacji wyzwania ze strachu przed porazkg lub niecheci
do wysitku.

Zastosowanie: na jednym koncu skali spotykamy ludzi, ktorzy ,rozkwitajg”
w srodowisku obfitujgcym w wyzwania. Na drugim koncu znajdziemy tych,
ktorzy wolg minimalizowaé swojg ekspozycje na zmiany i wigzgce sie
znimi problemy, zdecydowanie preferujgc prace w stabilnych
srodowiskach.

Biezgce badania pozwolity na wprowadzenie dwéch skali podrzednych:

Podejmowanie ryzyka — osoby osiggajgce wysokie wyniki na tej skali,
bedg otwarte na zmiany i nowe doswiadczenia. Chetnie sie uczg i sg
przygotowane do zarzgdzania ryzykiem.

Korzystanie z doswiadczen — osoby osiggajgce wysokie wyniki na tej
skali, widzg pozytywne aspekty w kazdym wydarzeniu. Sg w stanie
dostrzec szanse tam, gdzie inni widzg tylko zagrozenia,
nie zniechecajg sie niepowodzeniami.

168



4. PEWNOSC SIEBIE

Osoby bardzo pewne siebie wierzg w sukces realizowanych zadan.
Rowniez tych, ktéore moga by¢ uznane za zbyt trudne przez osoby
o podobnych zdolnosciach, ale z nizszym poziomem pewnosci siebie.

Przyktadowo osoby na jednym koncu skali bedg w stanie przyjmowac
niepowodzenia (zewnetrzne Ilub wywotane przez samych siebie)
z otwartoscig, nie bedg zatrzymywac sie na swej drodze. Trzymajg gtowe
w gorze nawet wtedy, gdy sprawy idg zle, czasami wrecz utwierdzajac sie
w swych zamierzeniach. Osoby po drugiej stronie skali sg zwykle
zniechecane przez niepowodzenia i ,spuszczajg nos na kwinte”.

Réwniez w tym obszarze badania pozwolity na wprowadzenie dwéch skali
podrzednych:

Wiara we wtasne mozliwosci — osoby osiggajgce wysokie wyniki na skali,
wierzg w siebie. W mniejszym stopniu uzaleznione sg od zewnetrznej
oceny, wykazujg bardziej optymistyczne podejscie do zycia.

Pewnosé siebie w relacjach interpersonalnych - osoby osiggajgce
wysokie wyniki na tej skali, sg zwykle bardziej asertywne. Rzadko czujg sie
zdeprymowane w relacjach z innymi ludzmi, tatwiej im promowac sie
W grupie. Latwiej takze radzg sobie w relacjach z tzw. trudnymi osobami.

Badanie MTQ 48 mozesz przeprowadzi¢ indywidualnie lub dla catego
zespotu. Stanowi¢ to moze cenne wskazowki dla lidera.

Jesli chcesz wykonaé badanie odpornosci MTQ48, przejdz do ponizszych
linkow:

https://www.sylwiarybak.pl/kontakt/

https://www.mgtraining.pl/kontakt/

W dalszej czesci poradnika przeprowadze cie przez cztery obszary
odpornos$ci psychicznej. W kazdej czesSci znajdowaC sie beda
umieszczone w tabeli czynniki, ktore charakteryzujg osobe o wysokim
poziomie odpornosci psychicznej i wysokim poziomie wrazliwosci
psychicznej. Pozwoli ci to na dokonanie autodiagnozy, bedgcej doskonatg
bazg do rozpoczecia pracy nad wybranym obszarem.

W kazdym z obszardéw znajdziesz szereg ¢wiczen praktycznych, narzedzi
pozwalajgcych na rozwdéj odpornosci psychiczne;.
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Joanna jest kierownikiem ds. jakosci w Zaktadach MIRO. Znajdujg sie one
w sercu srodkowoeuropejskiego centrum przemystu motoryzacyjnego.
W odlegtosci kilkuset kilometréw od Piekar Slaskich zlokalizowane sg
dziesigtki fabryk samochoddéw i setki zaktadéw produkujgcych
podzespoty, w tym réwniez akumulatory samochodowe. Stopy
produkowane w Spoétce MIRO trafiajg m.in. do najwiekszych producentéw
akumulatorow.

W ramach rozwoju w ostatnim czasie fabryka przejeta i wchtoneta
niewielki, ale preznie rozwijajgcy sie zaktad produkcyjny Canti, w ktérym
zatrudnionych jest 100 oséb. W zaktadzie tym opracowano nowa
technologie wspierajgcg proces produkcji, ktébra w znaczgcy sposob
udoskonali procesy produkcyjne MIRO i usprawni procesy logistyczne.
Fabryka Canti miesci sie w okolicach Zielonej Géry. Priorytetowym celem
stato sie ujenolicenie standardow pracy i proceséw technologicznych
wspierajgcych produkcje oraz przekazanie ich pracownikom fabryki Canti.

Przed Joanng pojawita sie perspektywa zmiany. Stata sie jednym
z kierownikéw projektu. W najblizszym miesigcu w sktad jej zespotu wejdg
dwie nowe osoby z zaktadu Canti. Pracowa¢ z nimi bedzie zdalnie.
Otrzymata wytyczne, ze po wdrozeniu pracownikow, ma odby¢ jedno
osobiste spotkanie zespotowe w Zielonej Gérze. Pozostate dziatania ma
zaplanowaé samodzielnie.

Dodatkowo dwéch wytypowanych pracownikéw Canti na okres 3 miesiecy
przenosi sie do jej zespotu, aby zapoznacC sie ze specyfikg pracy.
Zadaniem Joanny jest oddelegowanie ludzi z jej zespotu
do wdrozenia nowych pracownikbw i zaangazowanie wszystkich
w proces tworzenia procedur. Ma zarzgdzic¢ catym zespotem, zaplanowaé
projekt i poprowadzi¢ go. Niezbedne tez bedzie odwiedzanie zaktadu
w Zielonej Gérze.

Efektem koncowym ma by¢é wypracowanie nowych standardéw pracy
oraz opisanie procesu technologicznego wedtug najnowszych
wytycznych.
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Joanna w pierwszym odruchu chciata odmoéwic¢. Byta sfrustrowana myslg
zmiany. Dodatkowo niedawno zajeta sie wdrazaniem standardu X w dziale
produkcji i miata poczucie, ze nie znajduje czasu na zajmowanie sie
powiekszonym zespotem. Perspektywa wdrazania nowych o0soéb
wydawata sie jej nierealna. W jej opinii zespdl i tak juz byt bardzo
docigzony i nie byto przestrzeni na nowe zadania. Otrzymata tez
informacje, ze jest to projekt strategiczny dla firmy.

Joanna przekazujgc swoim pracownikom decyzje wspoétpracy z Canti,
powiedziata na wstepie:

Zapadta decyzja na gorze, abysmy...
Bede teraz musiata...

Wiem, ze macie duzo pracy, ale...
Nic na to nie poradze...

Wiasnie w tym momencie rozpoczety sie problemy: ludzie zaczeli
manifestowac swoja opinie dotyczacg przyjecia nowych oséb do zespotu
i zajecia sie nimi. Joanna czuta sie wyczerpana. Jedyne co przychodzito
jej do gtowy, to mysl, ze nie da rady.

W tym samym czasie miata miejsce nieprzyjemna rozmowa z szefem.
Okazato sie, ze nowo zatrudniona osoba, ktorg do pracy wdrazata Joanna,
popetnita powazny btad i szef zwrdcit jej uwage, aby lepiej monitorowata
prace swoich ludzi. Tego juz byto dla niej za wiele.

Wracata do domu z mysila:
Dlaczego mnie to spotkato?
Jak mogtam do tego dopuscic?

Czy oni nie widzg, ze te zmiany sg bez sensu?
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Zastandow sie nad odpowiedziami na pytania:

W jaki sposdb Joanna odpowiedziata na wyzwanie, jakim byta zmiana
w jej firmie?
Na ile czuta sie w takiej sytuacji zmotywowana do dziatania?

Jak reagowali inni pracownicy na zmiany?

Joanna zmierzyta sie z wyzwaniem, ktérym byta zmiana. Musiata
odnalez¢ sie w nowej sytuacji. Decydujgce okazato sie jej wewnetrzne
podejscie, odbiér tego co sie wydarzyto. Sg osoby, ktére wszelkiego
rodzaju trudnosci, nowe sytuacje traktujg jako cos$ ekscytujgcego,
napedzajgcego do dziatania. Dla innych te same sytuacje bedg powodem
frustracji, wycofania, ostabienia ich skutecznosci.

Tak wtasnie stato sie z Joanng. Miata kompetencje merytoryczne
do poprowadzenia projektu, ale to nie one zadecydowaty o jej rekcji
i efektywnosci.

Adaptacja do zmian to jedna z kompetencji, ktérg dzi§ uwazam
za decydujgca o tym, jak bedziemy funkcjonowaé. Ostabiona psychika,
gtowa przepetniona lekiem przed nieznanym i przed porazkag, bedzie
decydowacé o tym, jak poradzimy sobie z réznymi sytuacjami zyciowymi.
| odwrotnie, nastawienie na czerpanie doswiadczen i otworzenie sie
na zmiany sprawi¢ moze, ze bedzie po prostu tatwie;j.

To nie oznacza, ze unikniesz przykrych doznan czy negatywnych emocji,
ale nie beda cie blokowaé. Bedziesz mogt dziatac.

Niezbedna jest do tego w pierwszej kolejnosci samoswiadomosc,
nastepnie elastycznos¢, umiejetno$s¢ poradzenia sobie z czyms
niewiadomym, a takze z wtasnymi lekami i ograniczeniami.

Odpornos$¢ psychiczna jest plastyczng cechag, a nasze médzgi maja
zdolnos$¢ rozwijania nowych potgczen. Masz dzieki temu mozliwosé
wptywania na swoj poziom odpornosci.
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Cwiczenie

Przypomnij sobie teraz zmiane, ktéra miata miejsce w twojej firmie. Czego
dotyczyta?

W jaki sposob wigzato sie to z twojg osobg?

Jaka byta twoja reakcja (co myslate$/czutes)?

Co pomogto ci przejsc przez zmiane? A moze byt ktos, kto ci pomogt?

Co musiatoby sie wydarzyé, aby byto ci tatwiej?
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https://docs.google.com/document/d/17MXZsildL4T5PkNBaV5iMUTa_z-YVMQCuio3mzLEcOk/edit?usp=sharing

Reakcja Joanny na zmiane jest odzwierciedleniem jej poziomu odpornosci
psychicznej w obszarze, jakim sg wyzwania.

Co oznacza obszar wyzwania w koncepcji 4C?

e sposbéb, w jaki dana osoba jest w stanie przekracza¢ wiasne
ograniczenia i wychodzi¢ poza strefe komfortu;

o okresla on, jak dana osoba reaguje w sytuacji zmiany oraz
zaskakujacych wydarzen;

o wskazuje, na ile potrafi uczy¢ sie na bazie wtasnych doswiadczen,
zaréwno tych pozytywnych jak i negatywnych

Wyzwania rozpatrywac bedziemy w dwoch komponentach:
e Podejmowaniu ryzyka

¢ Nauce przez doswiadczenia
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Cwiczenie

Jakie jest twoje podejscie do podejmowania
ryzyka/przechodzenia zmian?

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie podejmowania
ryzyka. Przeczytaj i zastanow sie, ktore z nich sg dla ciebie najbardziej

typowe. Zaznacz przy czynnikach, ktére cie charakteryzuja.
Czy identyfikujesz sie z takim opisem swojej osoby?

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Lubie wyzwania.
Inicjuje zmiany lub ich poszukuje.

O

[1 Lubie i chetnie angazuje sie w rdézne projekty.

1 Dobrze sie czuje, kiedy jestem w centrum uwagi.
O

Zmiany, wyzwania napedzajg mnie do dziatania.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:
1 Nie lubie nagtych zmian.

[1 Boje sie porazki.

1 Przejmuje sie opinig innych.

1 Preferuje bezpieczne srodowisko, sytuacje.
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https://docs.google.com/document/d/1UCEiWam2i1nl9pHAtTXI12tafZPzHb2UU0yTpC7O9Xo/edit?usp=sharing

Wybierz teraz przynajmniej 2-4 czynniki, ktore sg dla ciebie
najbardziej typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

Jakie przynosi ci to korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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Bez wzgledu na to, jakie wyniki osiggnates, nie przesgdzajg one o tym, jaka
jestes osoba. Masz prawo do reagowania na zmiany w swoéj wtasny
sposob. Warto rowniez, abys wiedziat, ze jesli w twoim funkcjonowaniu
jest cos, co ci przeszkadza, mozesz to zmienic.

Zacznij od dwoch krokéw, ktore byé moze sprawig, ze tatwiej bedziesz
przechodzic¢ przez zmiany.

Krok 1. Poznaj zjawisko zmiany i zrozum swoje reakcje.

Lek, niepewnosé to naturalne reakcje psychiczne, zachodzgce w sytuacji
zmiany. Zmiana, nawet w srodowisku biznesowym to w aspekcie
psychologicznym ,strata”. Mozna zada¢ sobie pytanie, co jest stratg
w sytuacji zmiany procedur czy zakresu obowigzkow. Moze by¢ wiele
odpowiedzi: dla jednego to bedzie utrata poczucia bezpieczenstwa,
dlainnych lek przed stratg dotychczasowego autorytetu albo prestizu.
Spdjrz na ponizszy schemat i zaakceptuj fakt, ze zmiana jest procesem.
Mozesz wptywac na swojg postawe i zmieni¢ sposdb myslenia.
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Schemat pokazujgcy etapy przechodzenia przez proces zmiany>?

Zaprzeczenie

g
_‘~

I

Eksperymentowanie

Zaangazowanie

—

I

Na tym etapie moze pojawi¢ sie mysl:
,T10 nie dzieje sie naprawde”. Pracownicy
po zakomunikowaniu zmiany, najczesciej
ja ignorujg. Dziatajg wedtug starego
porzadku, tak jakby zmiana nie miata
miejsca. To jest etap tzw. szoku,
niedowierzenia.

Opor jest czyms$ naturalnym. Wynika
zobawy utraty, niepewnosci, poczucia
zagrozenia. Towarzyszg mu uczucia leku,
niepewnosci, a takze ztosci, buntu.
Pracownicy na tym etapie moga gtosno
wyrazaé watpliwosci lub sprzeciw. Mozesz
mie¢ tez do czynienia z biernym oporem
np. spowolnieniem tempa pracy lub zmiana
jakosci pracy.

W tej fazie nastepuje ostateczna
akceptacja zmiany. Widoczny jest rowniez
przyptyw energii. To dobry moment, zeby
okresli¢ wizje przysziosci i poszukac
alternatywnych rozwigzan.

Osoby w tej fazie przestajg postrzegac
zmiane jako cos nowego. Nauczyty sie juz
pracowa¢ zgodnie z nowymi zasadami
i potrafig korzysta¢ z szans, jakie zmiana
im przyniosta.

52 Opracowanie na podstawie: Liz Clarke ,Zarzgdzanie zmiang”; Gebethner i S-ka, Warszawa, 1997
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Krok 2. Zmien sposéb myslenia.

,Mozna powiedzie¢, ze doswiadczanie zmiany to proces, w ktdérym
idziemy, potykamy sie, potem znéw idziemy. Kiedy$s ktos powiedziat,
ze kazde potkniecie jest jak powrét do tego samego miejsca”>s.

Tak nie jest. Z kazdym potknieciem zyskujemy nowe informacje o sobie,
otaczajgcym nas sSwiecie. Uczymy sie. Kluczowa jest nasza reakcja
w trudnej sytuacji. W przypadku radzenia sobie ze zmianami duzg role
odgrywa to, czy jesteSmy optymistami, pesymistami, czy realistami.

,Optymizm i pogoda ducha, ktérego pesymisci i realisci moga sie nauczyé,
wigze sie z podejsciem do zmiany jako czego$ ciekawego, zamiast
koncentrowania sie na negatywnych skutkach zmiany”>,

Inspirujgce narzedzie pomagajgce w zmianie myslenia i reagowania
w réznego rodzaju trudnych sytuacjach prezentuje Marilee Adams
w swojej ksigzce ,Myslenie pytaniami. 12 narzedzi skutecznych
w przywodztwie, coachingu i zyciu”. Zanim ci o nim opowiem, prosze cie,
abys przypomniat sobie jakg$ trudng sytuacje, ktéra miata miejsce
w twoim zyciu, moze by¢ zwigzana z nieoczekiwang zmiana.

Przenies sie teraz w myslach do momentu po wystgpieniu tej sytuacji
i zastanow sie:

Jakie pytania sobie zadawates?
Jaki stan emocjonalny uzyskiwates?

Jak to wptywato na twojg motywacje?

By¢ moze, podobnie jak ja, gdy nieoczekiwanie zostatam przeniesiona
do innego regionu, pomyslates sobie: ,Dlaczego mnie to spotkato?’,
,Co zrobitem nie tak?”. Nasz umyst automatycznie moze kierowac sie
w strone czarnowidztwa i obwiniania siebie.

W podnoszeniu odpornosci psychicznej chodzi o to, aby uswiadamiaé
sobie, ze takie momenty po prostu sie zdarzajg i prébowaé nowych
sposobow myslenia i postepowania. Nie przejmuj sie, jesli na poczatku

53 Leszek Mellibruda, Dagny Kurdwanowska, ,A moze nie ma sie czego ba¢. Jak zamieni¢ lek w
ciekawos¢”, Edipresse Polska SA, 2018, str. 89 — 90
5 Tamze
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nie bedzie ci wychodzito. To proces. Jesli bedziesz wytrwaty, to na pewno
zauwazysz efekty.

Marilee Adams w swojej ksigzce méwi o dwdch sposobach reagowania
w réznego rodzaju sytuacjach. Wizualizuje ona dwa podejscia za pomoca
Mapy Wyboru, na ktérej znajdujg sie dwie Sciezki — uczacego sie
i wyrokujgcego. Podazajgc pierwszg, dziatasz aktywnie, masz szanse
lepiej wykorzystaé¢ potencjat swdj i innych. Na drugiej Sciezce jedynie
reagujesz na to, co juz sie wydarzyto. Autorka méwi o tym,
ze nieustannie dokonujemy wyboru pomiedzy tymi drogami. Sciezka
wyrokujgcego moze przychodzi¢ naturalnie. Mamy do niej prawo.
Pozwala przezy¢ emocjonalnie zdarzenie. Rzecz polega jednak na tym,
ze jesli sie nie przetgczymy, trafimy do ,ciemnej jamy” — miejsca, w ktérym
bedziemy petnié role ofiary. To nie bedzie nas wspiera¢ ani w nastawieniu
na realizacje celu, ani w podejmowaniu dziatan.

ldgc Sciezkg wyrokujgcego, zadajemy sobie nastepujgce pytania :
Co jest ze mna nie tak?
Kto tak naprawde zawinit?
Jak moge dowie$¢, ze mam racje?
Jak mogtem popetnic taki btgd?
Dlaczego on/ona mnie nie rozumie?
Po co sie przejmowac? | tak nic nie moge zrobié?
Dlaczego ten ktos jest taki irytujgcy?
Dlaczego tyko ja widze, jak wyglada sytuacja?

| co teraz bedzie?

Idgc Sciezkg uczgcego sie, zadajemy pytania innego rodzaju:
Jakie sg fakty?
Jaki mam wybér?

Jakie przyjmuje zatozenia?
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e Zaco jestem odpowiedzialny?
e Jakinaczej moge o tym myslec?
o Coten drugi cztowiek mysli, czuje, czego potrzebuje i chce?

o Czego nie dostrzegam lub unikam?

e (Czego moge sie nauczy¢:

v od tej osoby?

v w tej sytuacji?

vz tego btedu, niepowodzenia?

v" odnoszgc ten sukces?

e Jakie pytania powinienem zadawac sobie i/lub innym?

e Jakie kroki bedzie najrozsadniej podjgé?
e Jak moge to zmieni¢ w sytuacje ,wygrana — wygrana”?
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55 Opracowanie na podstawie: Marilee Adams ,Myslenie pytaniami. 12 narzedzi skutecznych w
przywodztwie, coachingu i zyciu”, Wydawnictwo Studio EMKA, Warszawa, 2020
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https://www.google.com/search?q=Adams+%22My%C5%9Blenie+pytaniami.+12+narz%C4%99dzi+skutecznych+w+przyw%C3%B3dztwie%2C+coachingu+i+%C5%BCyciu%22

Chce cie tutaj zainspirowac do podjecia nauki przeformutowania w gtowie
pytan wyrokujgcego na pytania uczacego sie.

LStrategia Sedziego moze generowaé spore koszty. Przysztosé jest
jedynie przetworzong wersjg przesztosci. Dopiero kiedy przestawimy sie
na Program Ucznia, dostajemy prawdziwy zastrzyk energii. Pojawiajg sie
kreatywne pomysty. Mozemy zaprojektowaé catkowicie nowa
przyszto$¢”®.

Mozesz zaczgé po prostu probowac. Za kazdym razem, kiedy zauwazysz,
ze kroczysz Sciezkg wyrokujgcego, powiedz sobie ,stop” i wymien
ktorekolwiek z pytan uczgcego sie. Przetgczanie sposobu myslenia
powinno stac sie istotg treningu.

Spojrz jeszcze na drugi komponent obszaru Wyzwania, mowigcy m.in.
o tym, jak podchodzimy do naszych btedow i sukceséw. Kiedy czerpiemy
z tego nauke, a kiedy nasze podejscie nas ostabia?

56 Marilee Adams ,Myslenie pytaniami. 12 narzedzi skutecznych w przywddztwie, coachingu i zyciu”,
Wydawnictwo Studio EMKA, Warszawa, 2020, str. 77
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Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie uczenia sie
na doswiadczeniu. Przeczytaj i zastandw sie, ktére z nich sg dla ciebie
najbardziej typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:

[ Dostrzegam pozytywy w wiekszosci uzyskanych rezultatdw mojej
pracy.
[1 Lubie sie uczy¢.

[1 Czuje sie zmotywowany, aby przy kazdym kolejnym wyzwaniu
wykorzysta¢ swojg wiedze.

[l Stresujgce sytuacje i porazki nie wptywajg na mojg cheé¢ dziatania
i podejmowania wyzwan.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:
1 Nie lubie pracowa¢ z osobami silnie rywalizujgcymi.
1 Porazki i przeszkody dziatajg nha mnie hamujgco.

1 Zte lub negatywne wyniki zniechecajg mnie do dalszej nauki.
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https://docs.google.com/document/d/1xdPwFwcFCdee8cPrNe8V3o9uBKvCnVQ7upIHUNITshg/edit?usp=sharing

Wybierz teraz przynajmniej 2 czynniki, ktére sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

Jakie przynosi ci to korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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Jak mozna wzmacnia¢ ten obszar?

Praca nad postrzeganiem porazki i reagowaniem na nig oraz ¢éwiczenia
W nurcie uwaznosci sg opisane w Czesci Il.

Moze ci w tym pomoc rozwijanie samowspotczucia. Jest ono wyrazem
zyczliwosci i wielkodusznosci dla siebie samego. Nie ma to nic wspdlnego
z uzalaniem sie nad sobg (czyli stawianiem sie w roli ofiary)
czy pobtazliwoscig dla siebie®’.

Zazwyczaj jestesmy dla siebie surowi. Wymagamy od siebie opanowania,
spokoju, doskonatosci. Krytycznie oceniamy siebie. Trzymamy sie
wryzach. Mobilizujemy do wysitku bez wzgledu na to,
czy w danym momencie mamy na to wystarczajgce zasoby. Forsujemy
sie, bo ,tak trzeba” i sami traktujemy swoje przezycia jako niewazne.

Samowspotczuciem (self-compassion) od wielu lat zajmuje sie doktor
Kristin Neff%8. Definiuje je ona jako sytuacje, w ktorej traktujemy siebie tak
samo, jak bysmy potraktowaty ukochang przyjaciétke, gdyby miata ona
powazne problemy. Jestesmy wyrozumiali i zyczliwi.

Metoda i ¢wiczenia opisane w rozdziale ,UPRAWOMOCNIENIE EMOCJI".

57 G.P. Choden, ,Uwazne wspétczucie”, GWP, 2021
%8 https://self-compassion.org/
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Kamila poznatam kilka miesiecy temu podczas jednego z projektéw
szkoleniowych. Zajmuje sie projektowaniem graficznym w firmie
oprofilulT. To znakomity specjalista, ktéry pasjonuje sie tym,
co robi, wolne chwile spedza, pogtebiajgc wiedze. Niedawno urodzit
mu sie syn, wiec jego zycie zmienito sie. Czas poza pracg przeznacza
na opieke nad nim i pomoc zonie.

Podczas jednej z naszych sesji Kamil opowiedziat mi o tym, jak sie czuje
w pracy. Okazato sig, ze jest przyttoczony zadaniami, ma poczucie, ze nikt
go nie stucha. Wiasnie dosiedziat sige, ze ma prezentowac¢ najnowszy
projekt na najblizszej konferencji w Brukseli, cho¢ szef dobrze wie, jak nie
znosi wystgpien publicznych. Miat ochote mu to powiedzie¢, ale...
nie odwazyt sie. Nie byt w stanie. Szef prawie nigdy go nie chwalit, tylko
wyrazat kolejne oczekiwania. Kamil nie wiedziat, na co moze sobie
pozwoli¢. Teraz jest podwdjnie sfrustrowany, poniewaz nie wie, jak sobie
poradzi. Jego angielski nie jest przeciez az tak dobry. Na dodatek zona...
Obiecat jej, ze bedzie wiecej zajmowac sie domem, a tu zapowiada sie
haréwka po nocach.

Z Kamilem pracowatam podczas kilku kolejnych sesji szkoleniowych.
To co sam o sobie méwit, wigzato sie z jego postrzeganiem wiasnej
osoby, jego mozliwosciami osiggania roznych rzeczy, a przede wszystkim
z odwaga do wyrazania wtasnych mysli i pogladow.

Niewatpliwie kluczem do zmiany w takich sytuacjach jest moment
uswiadomienia sobie wtasnych mocnych stron, deficytow oraz potrzeb
rozwojowych. Kamil ze swojg niskg wiarg we wtasne mozliwosci i lekiem
przed wyrazaniem samego siebie napotykat w zyciu codziennym wiele
trudnosci.

Jesli zdarza ci sie czu¢ podobnie jak Kamil, mozesz zaczgé wzmacniaé
pewnos¢ siebie. Jest to praca nad poziomem naszej wiary w to,
ze jestesmy w stanie ukonczy¢ zadanie, ktére jest obarczone ryzykiem
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niepowodzenia. Dodatkowym czynnikiem jest umiejetnos¢ obrony
wtasnych racji, prezentowanie swojego stanowiska w relacjach z innymi®.

W tej czesci poradnika omowie pewnos¢ siebie w dwdch aspektach: wiary
we wiasne mozliwosci oraz pewnosci siebie w relacjach
interpersonalnych.

Pewnos¢ siebie to kompetencja niezbedna w codziennym zyciu. Pomaga
w podejmowaniu nowych wyzwan i realizacji trudnych zadan. Daje
mozliwosé rozwoju zawodowego bez odczuwania leku. Pewnosc¢ siebie
pozwala poradzi¢ sobie z krytykujgcym otoczeniem, daje odwage
do wyrazania wtasnych mysli i poglagdéw — nawet wtedy, gdy sg sprzeczne
ze stanowiskiem innych ludzi.

Pewnos$¢ siebie to wewnetrzne poczucie, ze jestem ok, ze jestem
wystarczajgcy i nie potrzebuje od innych potwierdzenia swojej wartosci.
To nie znaczy, ze osoba pewna siebie nie potrzebuje pochwalty. Ale jesli jej
nie ma, poziom pewnosci siebie maleje.

Pewnos¢ siebie to istotny filar odpornosci psychicznej. Pozwala
na utrzymanie wiary w siebie w sytuacji niepewnosci. To baza
skutecznego dziatania: poczucie wtasnej wartosci, Swiadomosé mocnych
stron i odwaga w wyrazaniu siebie w relacji z ludzmi.

Jak jest u ciebie? Kiedy ostatnio czutes sie jak Kamil?

Ja nad swoja pewnoscig siebie pracowatam kilka ostatnich lat. Dla mnie
zmiany, nowe zadania, ktérym towarzyszg trudnosci to z jednej strony
ekscytujgce wyzwanie, ale niekiedy tez chwile niepewnosci. To wtasnie
wtedy siegam po rdézne narzedzia, o ktérych chce ci opowiedzied,
a ktére pomogty mi i wielu uczestnikom moich szkolen.

A jaka jest twoja definicja pewnosci siebie?

%9 Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dporno$¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017,
str.109
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Pewnos¢ siebie rozpatrywac bedziemy w dwéch komponentach:

e Wiary we wtasne umiejetnosci

e Pewnosci siebie w relacjach interpersonalnych
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Cwiczenie

Jaki jest twoj poziom pewnosci siebie?

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci psychicznej w komponencie wiary we wiasne umiejetnosci.
Przeczytaj i zastanow sig, ktére z nich sg dla ciebie najbardziej typowe.

Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychiczne;j:

[1 Rzadko kiedy potrzebuje potwierdzenia z zewnatrz stusznosci moich
dziatan i stow.

1 Krytyka jest dla mnie po prostu informacja, nie traktuje jej jako czegos
ztego czy dobrego.

[ Potrafie broni¢ swojego zdania.

O

Lubie wypowiadac sie na forum, przemawiac publicznie.

[ Moge i$¢ wtasng drogag nawet jesli widze, ze nie uzyskuje aprobaty
otoczenia.

Wybierz teraz przynajmniej 2 czynniki, ktore sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.
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Jakie przynosi ci to korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?

190




Jakie umiejetnosci budujg twojg pewnos$c¢ siebie w zyciu zawodowym?
Okresl role, jakg petnisz w pracy i wypisz swoje umiejetnosci.

Mozesz skorzystac¢ z ponizszej listy 6°:

umiejetnosc¢ pracy pod presja
czasu

odpornos¢ na stres

dbatos¢ o dobrg atmosfere

i komunikacje w zespole
rozwigzywanie konfliktow
wypracowywanie
kompromisow

logiczne myslenie
kreatywnos$¢ i innowacyjnosc¢
komunikatywnosc¢

i umiejetnosc¢ pracy w grupie
duza motywacja do pracy
tatwos$¢ w realizowaniu zadan
skupienie na celu i
determinacja

W jego realizacji

nastawienie zadaniowe
zdolnosci perswazyjne
delegowanie zadan

i skuteczne ich egzekwowanie
tatwo adaptuje sie do zmian

zyczliwosc¢ i pozytywne
nastawienie

do ludzi

doskonate zarzgdzanie
czasem

i terminowos¢

Swietna organizacja pracy
(takze w pracy zdalnej)
wysoka kultura osobista
tatwos¢ w nawigzywaniu
relacji

z klientem

dobrze radze sobie

z ,trudnymi” klientami
dobrze przyjmuje
konstruktywng krytyke
che¢ do nauki i samorozwoju
potrafie pracowac wedtug
scistych wytycznych
szybko odnajduje sie

w nowym srodowisku pracy
lubie wyzwania

inne

60 | ista umiejetnosci zaczerpnieta z: http://bc.wydawnictwo-
tygiel.pl/public/assets/259/Wiedza%20i%20edukacja%20%E2%80%93%200d%20teorii%20do%20prakt
yki%20D.pdf
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Jesli petnisz role lidera, mozesz ocenic¢ nastepujgce kompetencje:

Planowanie (uzyskiwanie
informacji, okreslenie zadan

i celu grupy)

Przygotowanie
(przedstawienie grupie planu
i celéw dziatania, wyjasnienie
ich celowosci, ustalenie
obowigzujacych standardéw)
Podziat zadan (delegowanie)
Kontrola (dbatos$é o
utrzymanie standardéw,
tempa pracy, wykonanie
zadan zgodnie

z wyznaczonym celem,
monitorowanie postepow)
Motywowanie do dziatania;
Wsparcie (wyrazanie uznania
dla cztonkdéw grupy i ich

pracy, zachecanie, budowanie

ducha zespotuy,
roztadowywanie napieé,

Zapisz swoje umiejetnosci:

wyjasnianie nieporozumien
w zespole)

Komunikacja w trudnych
sytuacjach (przekazywanie
informacji o zmianie, trudne
decyzje, rozmowy
dyscyplinujgce)

Informacja (przekazywanie
nowych informacji,
przyjmowanie informacji

i sugestii od grupy)

Ocena (sprawdzanie
wykonalnos$ci pomystéw,
przewidywanie skutkow,
ocena wynikéw pracy grupy)
Udzielanie informacji
zwrotnej na biezgco
Asertywna komunikacja
Radzenie sobie ze stresem

i presjg czasu.

192



Ponizej znajduje sie kolejna lista, dzieki ktdérej mozesz dokonac
samooceny. Dotyczy¢é ona bedzie kryteridw charakteryzujgcych osoby
o wysokiej wrazliwosci psychicznej w komponencie wiary we wiasne
umiejetnosci®!. Przeczytaj i zastanéw sie, ktére z nich sg dla ciebie

najbardziej typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktore cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:

]
[
[

O
O

Mam niewiele wiary w siebie.
Nie mam pewnosci, ze znam sie na tym co robie.

Niechetnie biore udziat w dyskusjach, niechetnie wyrazam swoje
poglady.
Nie lubie wypowiadac sie i wystepowacé publicznie.

Potrzebuje czesto potwierdzenia stusznosci moich dziatan, jakosci
wykonanej pracy.

Krytyka bywa dla mnie nieprzyjemna.
Niekiedy nie doceniam wtasnych mozliwosci.

Czasami mam poczucie, ze inni sg ode mnie lepsi, nawet wtedy,
gdy nie mam na to potwierdzenia.

Wybierz teraz przynajmniej 2 czynniki, ktore sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

61 Opracowanie whasne na podstawie: Doug Strycharczyk, Peter Clough ,0dporno$¢ psychiczna.
Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017, str.112
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Jakie przynosi ci to korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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W jakich sytuacjach poziom pewnosci siebie u ciebie spada? Opisz je.

Przyktadowe sytuacije:

Krytyka.

Sytuacja, w ktérej mam zaprezentowac swoje stanowisko na forum.

Popetnienie btedu.
Zmiany w firmie.
Konflikt.

Nowe zadanie.

Cwiczenie

Rozliczanie mnie z wynikow pracy.

Ocena okresowa.

Jakie masz strategie radzenia sobie z brakiem pewnosci siebie?
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https://docs.google.com/document/d/15oMj-JfDjmS0SBrFqWNekLqqqnUqJdazCbSB9-G7rhc/edit?usp=sharing

jest procesem, ktéry mozesz zapoczgtkowac
w kazdej chwili. Jesli wykonates ¢éwiczenia z poprzednich stron, to pewnie
wiesz juz, jakie sg twoje mocne strony, kiedy czujesz sie pewny siebie,
kiedy skuteczny, a kiedy tak sie nie dzieje.

Proponuje ci przejscie dwoéch krokéw, ktore prowadzg do wiekszej
Swiadomosci tego, ile znaczysz, a w konsekwencji do wiekszej
skutecznosci.

Krok 1. Wzmochnij poczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci jest to realistyczna, doceniajgca nas samych
opinia 0 samym sobie®?.

Realistyczna, czyli uwzgledniajgca mocne i stabe strony, doceniajgca, czyli
akceptujgca niedoskonatosci i pozytywna wobec samego siebie.
To poczucie zadowolenia z tego, jaki jesteS. Z poczuciem wiasnej
wartosci wigze sie wiara w siebie. Odnosi sie ona zwykle do wiary
we witasne mozliwosci. tgczy sie ze sSwiadomoscig swoich kompetencji
oraz zdawaniem sobie sprawy z wilasnej skutecznosci. Wazne jest to,
ze jesli opieramy poczucie wartosci na kompetencji, to istnieje duze
ryzyko, ze w razie porazki spadnie nasze poczucie wartosci®. Dlatego
kluczowa jest samoakceptacja, czyli przychylne i pozytywne nastawienie
do siebie. Znaj swoje stabosci i akceptuj je, jednoczesnie jesli zechcesz,
mozesz cos zmieni¢, poprawi¢. Mozesz nieustannie dgzy¢ do sukcesow,
ale niech ich brak nie wptywa na to, kim jestes.

Niewatpliwie im wyzsze poczucie wartosci, tym wieksza skutecznosc.
Latwiej podjac sie trudnego zadania nawet, gdy wigze sie ono z ryzykiem
porazki.

Poczucie wtasnej wartosci mozna wzmacniaé. Zaprosze cie za chwile
do kilku ¢wiczen, ktére mozesz wykonaé po kilka razy, by obserwowac,
jak sie zmieniasz.

62 Gleen R. Schiraldi ,Sita rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, traumg i przeciwnos$ciami losu”,
GWP, Sopot, 2017, str. 146
63 Gleen R. Schiraldi ,Jestes kims$ wiecej niz myslisz”, GWP, 2021, str. 41
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Cwiczenie

Odkrywanie mocnych stron

Proponuje, abys teraz przyjrzat sie swoim mocnym stronom, temu co jest
w tobie wyjagtkowe, przez co wyraza sie twoja wartos¢. Wyobraz sobie,
ze malujesz swoj portret. Mozesz namalowac¢ fragment i uzupetnic
go stopniowo, uswiadamiajgc sobie, jak wiele pozytywnych cech masz
w sobie.

Nie przejmuj sie, jesli na poczatku poczujesz sie zniechecony albo nie
bedziesz mogt znalez¢ ,odpowiednio duzo” pozytywnych cech. Otwieraj
sie przed sobg powoli. To nie konkurs, to twoj wglad w siebie.
Jakiekolwiek mocne strony wybierzesz, nikt inny na Swiecie nie bedzie
prezentowat w swoim zachowaniu, stowach, gestach tak jak ty.
To ¢éwiczenie pomoze ci dostrzec wyjgtkowosc¢ twojej osoby.

Natezenie cechy podaj w skali od 1 (nie wystepuje wcale) do 10 (w petni
rozwinieta).

Natezenie Przyktady sytuaciji, w ktérych

1-10 wykorzystujesz te ceche

Ambicja

Asertywnos¢

Ciekawos¢é

Cierpliwosé

Kreatywnosc¢

Lojalnos¢

Odpowiedzialnos¢

Odwaga
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Natezenie Przyktady sytuaciji, w ktérych

1-10 wykorzystujesz te ceche

Optymizm

Pracowitos¢

Przezornosé

Punktualnos¢

Radosé, wesotosé

Roztropnosé

Szczerosé

Uczciwosé

Uprzejmosc¢

Wielkodusznosé¢

Wyrozumiatos¢

Wspadtczucie
sobie

Wytrwatosé

Zdyscyplinowanie

Zorganizowanie

Zaangazowanie

Zyczliwosé

Inne
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Ktore z powyzszych mocnych stron lubisz w sobie najbardziej?

Jakie mocne strony dodatbys do listy?

Wybierz teraz 3, 4 mocne strony, ktére ocenites Srednio lub nisko.
Zastanow sie nad tym:

Ktérych z nich potrzebujesz w swoim zyciu?

Jesli ich potrzebujesz, to z jakiego powodu ich nie wykorzystujesz?

Jaki masz pomyst na ich wykorzystanie w najblizszej przysztosci?
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Dodatkowe warianty ¢wiczenia

1. Jezeli czytajgc polecenie ¢wiczenia, na mysl o wypisaniu swoich
mocnych stron, poczutes opor — nie przejmuj sie tym. Proponuje, abys
podszedt do wzmacniana wiary w swoje mocne strony troche inacze;j.

e Zacznij od zapisywania sobie np. 2-3 razy w tygodniu, np. przez

1-2 miesigce, rzeczy, zadan, dziatan, ktoére uznajesz za
zrealizowane w stopniu wystarczajgco dobrym (uwaga: nie
doskonatym, lecz akceptowalnym. Osoby o wysokim poziomie
oczekiwan w stosunku do siebie mogg mie¢ trudnos¢ z
okresleniem wykonania zadania na poziomie
satysfakcjonujgcym lub doskonatym).

Nastepnie zastandow sie dzieki jakim cechom, umiejetnosciom
zrealizowates$ dane zadanie, cel.

Dokonaj podsumowania na koniec kazdego tygodnia. Docen
siebie za zrealizowane zdania jak i zasoby, ktére posiadasz.

. Popros 3, 4 osoby z najblizszego otoczenia, aby ocenity cie pod katem
cech w tabeli. Czego sie dowiedziates?

. Napisz list polecajgcy do wybranego celu, zadania, projektu
czy zyciowej roli, uwzgledniajgcy twoje mocne strony.

lubisz kolory, myslisz obrazami, narysuj/namaluj siebie.

Nie chodzi o umiejetnosci techniczne, mozesz narysowaC prosty
rysunek, uzy¢ koloréw i symboli.

. Zbuduj 3, 4 pozytywne zdania/stwierdzenia o sobie samym. Postaraj
sie przez kilka dni codziennie po kilka razy wypowiedzie¢ wybrane
stwierdzenie do siebie samego. Po kilku dniach zacznij dodawaé
kolejne.

. Postaraj sie cho¢ raz dziennie zastgpi¢ negatywne mysli o sobie
pozytywnymi stwierdzeniami.
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Krok 2. Rozpoznaj czynniki wewnetrzne, ktdre ostabiajg pewnos¢ siebie
i zastgp je nowymi nawykami myslowymi

Pewnos¢ siebie ma zrédio w wewnetrznych przekonaniach. Czesto
kluczowe sg nieswiadome przekonania o sobie i otaczajgcym Swiecie,
powodujgce, ze uruchamiamy automatyczny sposob reagowania
w okreslonych sytuacjach.

W czesci dotyczacej stresu poznates juz narzedzie jakim jest dziennik
stresu, w ktorym zapisujesz sytuacje i mysli, aby moc zidentyfikowac
btedy poznawcze, ktére sg nieodtgcznym elementem naszego myslenia.
Teraz chce pokazaé ci przekonania/mysli, ktére wptywajg na sposéb
naszego reagowania.

,Badania wykazaty, ze wiele zidentyfikowanych przez psychologa Alberta
Ellisa przekonan kluczowych wigze sie z niechecig do samego siebie oraz
z depresjg”®*. Warto rozpoznac u siebie tego typu przekonania i rozpoczg¢
nauke zamiany ich na bardziej wspierajace, czyli racjonalne.

Rozpoczne od przyktadu przekonania, z ktérym identyfikuje sie wielu
moich klientdw, uczestnikow szkolen. Ja sama pracuje nad nim od dawna
i ucze sie zauwazania, moéwienia STOP i racjonalnego podejscia do takich
mysli.

Przekonanie kluczowe: ,Zawsze, kiedy wykonuje swoja prace musi ona by¢
bez zarzutu. Powinienem by¢ kompetentny i wiedzie¢ co robi¢ w kazdej
sytuacji. Praca nie jest wfasciwe wykonana, a ja kiepski, jesli nie jest
bezbtednie”.

Jakie to przekonanie niesie za sobg skutki?

Z jednej strony wydawatoby sie, ze takie myslenie daje naped do osiggania
wysokiej jakosci, ktére samo w sobie jest ok, ale w tym przekonaniu jest
drugie dno. Negatywne. Po pierwsze kwantyfikator ,zawsze” oznacza,
ze to nie moze by¢ faktem. Po drugie wystarczy cokolwiek, aby podwazyc¢
wartos¢ tego, co robisz. To moze by¢ krytyka, moze czyjas mina, gest,
moze ty sam uznasz, ze to nie jest wystarczajgce. Co istotne, reakcja ta

64 Gleen R. Schiraldi ,jeste$ kims wiecej niz myslisz”, GWP, 2021 rok, str.77.
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jest automatyczna. Dopdki jej nie zauwazysz i nie podejmiesz préby
zmiany, wydarzy sie btyskawicznie.

Dla mnie to jedno z bardziej destrukcyjnych przekonan, nieprawdziwe
i rujnujgce poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie.

Jak jest u ciebie?
Na ile sie z nim identyfikujesz?
Jakie sg jego konsekwencje, korzysci i straty?

Przekonanie to mozna zamieni¢ na mysl racjonalng. To nie jest technika,
ktora przyjdzie automatycznie, zaraz po przeczytaniu porady. Wymaga
systematycznej pracy i szczerosci z samym sobg. Potrzebna jest odwaga
W spojrzeniu na siebie. Musisz sie zatrzymac i odpowiedzie¢ na pytanie:
»~Jak to wyglada u mnie?”.

Jak w praktyce wyglagda zmiana na reakcje racjonalng?

Racjonalna reakcja: ,Postaram sie raczej robi¢ wszystko, co w mojej mocy,
zamiast probowac¢ by¢ najlepszym. Moge czerpa¢ rados¢ z robienia
réznych rzeczy, nawet jesli nie jestem w czyms szczegdlnie dobry. Nie boje
sie probowac tego, co moze mi sie nie udaé. Jestem niedoskonaty,
ale niepowodzenia nie oznaczajg, Ze jestem beznadziejny. Podejmowanie
ryzyka swiadczy raczej o odwadze...”%.

Inne przekonania nieracjonalne z propozycja zmiany na reakcje
racjonalne:

Przekonanie kluczowe: ,Kazda wazna dla mnie osoba musi mnie kocha¢
i akceptowac.”

Racjonalna reakcja: ,Chce, aby wiekszos¢ Iudzi mnie kochata
lub akceptowata, i postaram sie postepowac w sposob peten szacunku,
aby tak byto. Ale to nieuniknione, Ze niektorzy — z sobie wiadomych
powodow — nie beda mnie lubili i akceptowali. Nie jest to katastrofa, a moje
poczucie wtasnej wartosci nie moze zaleze¢ od czyjegos widzimisie.”

Przekonanie kluczowe: ,Jesli cos moze by¢ niebezpieczne
lub przerazajgce, to powinnam bardzo sie tym martwic i mie¢ na bacznosci,
na wypadek, gdyby miato sie to wydarzyc.”

65 Tamze
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Racjonalna reakcja: ,Prawdopodobnie w moim najlepiej pojetym interesie
lezy stawienie temu czota i sprawienie, ze stanie sie mniej niebezpieczne.
Ale jesli to niemozliwe, to przynajmniej przestane o tym bez przerwy myslec
i sie tego bac¢. Moj niepokdj nie sprawi, Ze to sie nie zdarzy. Ale nawet jesli,
to jestem w stanie sobie z tym poradzi¢”®®.

Znajdz swoje przekonania kluczowe i sprébuj przynajmniej 1, 2 zamienié
na reakcje racjonalne.

Oto moje przekonania kluczowe dotyczgce mnie:

Moje przekonania dotyczace innych ludzi:

Pewnos¢ siebie moze ulega¢ wahaniom. Juz wiesz, ze kluczowy wptyw na
jej stopien ma nasz sposéb myslenia, co i w jaki sposéb do siebie
mowimy. Nie sposob jednak nie powiedzie¢ o aspekcie praktycznym,
pracy pod presjg czasu, réznych osobach, z ktérymi pracujemy, trudnych
wydarzeniach, konfliktach, czyli wszystkim tym, co wptywa na nas
codziennie. Sprawia to, ze potrzebujesz gotowych pomystéw na technik,
zwrotow, ktére bedziesz moégt zastosowac w trudnych sytuacjach.

66 Tamze
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Zaprezentuje teraz technike, ktérg mozesz zastosowac za kazdym razem,
kiedy wigczajg sie negatywne mysli o sobie samym. To bedzie czynnik
pozwalajgcy tagodniej przechodzié przez réznego rodzaju sytuacje, ktére
do tej pory mogty sprawiac ci trudnos¢ i powodowac ostabienie pewnosci
siebie. Technika polega na stosowaniu konkretnych zwrotow i struktur
jezykowych, ktére neutralizujg negatywne myslenie.

Technika ,To, ze..., nie oznacza, ze...".
Przyktad:

Realizuje projekt i popetnitam btad przy ustalaniu warunkéw wspotpracy
z kontrahentem. Klient jest niezadowolony i sktada skarge.

Potencjalne skutki emocjonalne: lek, utrata pewnosci siebie, ztosé
na samego siebie, ztos¢ na klienta.

Mysli powodujace, ze Zle sie czujesz sam ze sobg i podwazasz
wartosc swoich kompetencji.
Zamiast: Jestem beznadziejny, ze sie tak pomylitem.

Uzyj zwrotow:

To, ze nie uzgodnitam..., nie oznacza, ze nie potrafie obstugiwac
klientéw i nie znam sie na swojej pracy.

To, ze popetnitam btad, nie umniejsza wartosci mojej osoby.
Technika: ,Chociaz..., to mimo wszystko......".
Przyktady:

Chociaz nie zawsze podejmuje wtasciwe decyzje, to mimo wszystko
jestem wartosciowg osoba.

Chociaz nie dotrzymatam terminu, to mimo wszystko zrobitam
co W mojej mocy, aby dotrzymac umowy.

Chociaz stracitam ,zimng krew" i powiedziatam zbyt wiele, to mimo
wszystko potrafitam przyznacé sie do btedu i dojs¢ do porozumienia.

Chociaz to wystgpienie nie byto moim najlepszym, to mimo wszystko
nie umniejsza to mojej wartosci.®’

67 Gleen R. Schiraldi ,jestes kim$ wiecej niz myslisz”, GWP, 2021 rok, str. 81.
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Pewnosc siebie pewnos¢ w kontaktach interpersonalnych.

Skala pewnosci siebie w relacjach interpersonalnych mierzy to, w jakim
stopniu uwazasz, ze jeste$ w stanie poradzi¢ sobie w kontakcie z innymi
osobami, nawet w trudnych sytuacjach. Dotyczy to umiejetnosci
poradzenia sobie z konfrontacjg, konfliktem, zadbaniem o siebie w relacji
z innymi ludZzmi.

Notatki:
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Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci psychicznej w komponencie pewnosci siebie w kontaktach
interpersonalnych. Przeczytaj i zastandw sie, ktore z nich sg dla ciebie

najbardziej typowe. Zaznacz ™ przy czynnikach, ktore cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychiczne;j:
1 Potrafie znies¢ krytyke.

1 Wykorzystuje swojg pewnos$c¢ siebie do przekonania innych o swojej
racji, nawet wtedy, gdy majg wiekszg wiedze ode mnie.

1 Dobrze radze sobie w sytuac;ji ktotni i konfliktu.

1 Nie mam ktopotu z proszeniem o wsparcie i pomoc. Nie Swiadczy
to o mojej niewiedzy, a o dojrzatosci.

Wybierz teraz przynajmniej 2 czynniki, ktére sg dla ciebie najbardziej
typowe. W jakich sytuacjach je zauwazasz?

1.
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Jakie korzysci ci przynoszg?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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Jesli masz poczucie, ze twoja pewnos¢ siebie w kontaktach
miedzyludzkich nie jest wystarczajgca, mozesz nad nig popracowac.
Wazne jest to, abys wiedziat, ze jesteSmy rézni i nie kazda osoba ma
podobng tatwos¢é w nawigzywaniu relacji, radzeniu sobie z ludzmi
w roznego rodzaju trudnych sytuacjach. Nie przesadza to o wartosci
osoby.

Chodzi o to, aby by¢ swiadomym swoich zachowan, tego, jaki majg wptyw
na naszg skutecznos¢ i jak jestesmy postrzegani w pracy. Nie musisz
podejmowaé¢ zadnych krokéw, ale jesli chciatbys dokona¢ zmiany -
zacznij od siebie.

Spojrz na kryteria osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej w tym
komponencie.

[1 tatwo mnie oniesmielié.

1 Nie wypowiadam sie na spotkaniach nawet wtedy, gdy wiem, ze mam
racje.

1 Nie potrafie reagowac na krytyke, drwiny, przyjmuje je, cho¢ wiem,
Ze sg nieuzasadnione.

[ Wycofuje sie z wyzwan, niechetnie je podejmuije.

[l Cho¢ wiem, ze orientuje sie w temacie to inni w moim towarzystwie
dominujg w dyskusiji.

[l Nie radze sobie w kontaktach z ludZzmi asertywnymi.

Wybierz teraz przynajmniej 2 czynniki, ktore sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz?

1.
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Jakie przynosi ci to korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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Oto kroki, ktéore mozesz podjac, aby zwiekszy¢ swojg pewnosé siebie
w kontaktach miedzyludzkich:

Krok 1. Poznaj swoj styl osobowosci oraz to, w jaki sposéb komunikujesz
sie z innymi. Skorzystaj z profesjonalnych narzedzi diagnostycznych.

Badanie kompetencji DISC D38

DISC to cztery style zachowan opracowane na podstawie badan
amerykanskiego psychologa Williama Marstona (1893 - 1947).
Analizujagc ludzkie zachowania w konkretnym srodowisku i w konkretnych
sytuacjach, doszedt on do wniosku, ze ludzie o podobnych stylach zwykle
zachowujg sie w taki sam sposéb. Co ciekawe, kazdy z nas ma w sobie
te cztery style zachowan, ale rozny jest stopien ich intensywnosci. DISC to
skrot od angielskich okreslen poszczegdlnych styléw: Dominant
(Dominujgcy), Influencing (Wptywowy), Steady (Staty), Compliance
(Sumienny).

AHTYWNY (PRODUKT)

D Pewny sieble l--l Emocjonalny
Niedierpliwy Uptymista
Skencentrowany na efektach Skoncentrowany na ludziach
Decyzyiny Waplerajacy

Dacenia emiany Rozmowny
= Wielozadaniowy Hreatywny
— Honkretny Niezorganizowany e
= =
< O 0 g
a Perfekjonista Wapierajacy H
ﬁ Realista Lojalny czionek zespohu m
Hreatywny Relacyjny
Zorganizowany Oplera sig naghym zmiancm
Homunikuje sie poprzez Cichy, ale bystry
fakty Cierpliwy. skuteczny
Stawia na jakosc Zorganizowany

C & S

REAHTYWNY (PROCES)

Zobacz  przyktad raportu z testu badania  kompetencji
D3™ (DISC/ TEAMS/ VALUES)

68 Opis metody DISC pochodzi ze strony: https://effectiveness.pl/disc/
210


http://effectiveness.pl/wp-content/uploads/2015/04/DTV-Sample_PL.pdf
http://effectiveness.pl/wp-content/uploads/2015/04/DTV-Sample_PL.pdf

Zobacz przyktad raportu z testu badania kompetencji DISC

Zamow test: https://www.mgtraining.pl/kontakt/
Krok 2. Ucz sie asertywnosci.

Asertywnos¢ to uznanie szeregu praw, ktore sg takie same w stosunku
do nas oraz 0sob trzecich. Sg to prawa do:

wyrazania wtasnych mysli i opinii oraz brania za nie
odpowiedzialnosci;

mowienia ,tak” i ,nie” bez poczucia winy;

popetniania btedéw i ponoszenia za nie odpowiedzialnosci;
proszenia o to, czego sie chce;

szanowania i otrzymywania szacunku od innych ludzi;
wystuchania i powaznego potraktowania;

ustalania swoich celéw i samodzielnego podejmowania decyzji;
asertywnego zachowania;

nieasertywnego zachowania;

zmieniania zdania;

zastanawiania sie.

ODMAWIAJ ASERTYWNIE
Asertywna odmowa powinna zawiera¢ nastepujgce zwroty:
chce
wybieram
wole
zdecydowatem
postanowitem

jest dla mnie wazne
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Schemat asertywnej odmowy®°.

1. Wypowiedz stowo NIE, np. ,nie péjde”, ,nie zrobie”

4

2. Krétkie wyjasnienie (argument prawdziwy)

Najkorzystniej jest, gdy odmowa obejmuje wyjasnienie, dzieki ktéremu
rozmdéwca moze lepiej zrozumie¢ nasze postepowanie. Powiedz, jaka jest
twoja intencja. ﬂ

Dla utrzymania relacji oraz pokazania pozytywnych intencji i checi
pomocy, warto pomysle¢ o alternatywnej propozyciji, np.:

3. Propozycja alternatywna

nie dzisiaj, ale we wtorek mozemy sie spotkac

nie napisze za ciebie tego raportu, ale moge przesta¢ ci wzér i usigsc
z tobg na X czasu, aby ci to wyjasni¢

GDY WYSTAPI PRESJA ﬂ

4. Wyrazenie empatycznego zrozumienia dla drugiej osoby
+ powtdrzenie odmowy (zdarta ptyta)

Jedng z technik, jakg mozesz zastosowac jest ,zdarta ptyta”. To technika
przydatna, gdy chcemy powiedzie¢ ,nie” lub w inny sposéb wytyczyé
granice w rozmowie z osobg, do ktérej nie dociera to co mowimy.
Powtarzaj komunikat w niezmienionej formie tak dtugo, az rozmodwca
zrezygnuje z dalszej polemiki.

% Inspirowane modelem opisanym w: Wojciech Haman, Jerzy Gut ,Szef to zawdd”; Wydawnictwo
Helion, 2015, str. 133
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KRYTYKUJ KONSTRUKTYWNIE, NIE POGARSZAJAC RELACJI
Zastosuj model asertywnej krytyki, ktéry przedstawia sie nastepujgco:

Fakty + Negatywne ustosunkowanie + Oczekiwania — FUO

FAKTY — konkretnie i rzeczowo opisz zaistniatg sytuacje. Zrecenzuj, co sie
wydarzyto i do czego chcesz sie odniesé negatywnie.

USTOSUNKOWANIE NEGATYWNE - wyraz to, ze masz trudne emocje
lub uczucia, np.:

,~Jestem zmartwiony...", ,Czuje sie zawiedziony...", ,Jestem niezadowolony
z..", ,Nie zgadzam sie, aby tak byto dalej’, ,Ztoszcze sie, poniewaz..”,
,2Jest to dla mnie nie do przyjecia...” Pamietaj o komunikacie ,Ja”".

OCZEKIWANIA - zawrzyj umowe z drugg osobg, aby dokonata zmian
w krytykowanych zachowaniach. Wyraz prosbe zwigzang z oczekiwang
zmiang zachowania.

,Prosze cie o to, abys...”, ,Zalezy mi na tym, aby...”

PRZYJMUJ KRYTYKE ASERTYWNIE

Masz prawo nie zgodzi¢ sie z negatywng opinig innych, szczegdlnie,
gdy jest ona krzywdzagca. Dlatego nalegaj na otrzymanie konkretéw,
powstrzymaj agresje drugiej strony, a gdy krytyka dotyczy btahych kwestii,
zastosuj technike ,zamglenia”.

Strategie radzenia sobie z krytyka:

Potwierdzenie — kiedy ustyszysz krytyke, z kt6rg sie zgadzasz, niezaleznie
od tego czy bedzie ona konstruktywna, przyznaj, ze krytyk ma racje.

Przyktad:
Nie dostarczytes mi raportu na 10.00. Bylismy umdwieni.

Tak to prawda. Koricze to i za 15 minut wysle ci jg mailem.
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Jacek pracowat jako menedzer w jednym z bankéw. Zarzadzat dosé
duzym zespotem sprzedazy. Byt osobg niezwykle skoncentrowang
na celu. Jego przetozeni wiedzieli, ze dla niego nie ma probleméw, sg tylko
zadania do wykonania. Wyrdzniat sie wsrdéd kadry menedzerskiej
determinacjg i pracowitoscig. Niekiedy mozna byto odnies¢ wrazenie,
ze Jacek nie potrzebuje snu.

Byt ceniony w swoim srodowisku za wiedze i skutecznos$c¢. Jego dziatania
przynosity zwykle zamierzone rezultaty. Miewat jednak niekiedy problemy
w swoim zespole. Nie wszyscy jego pracownicy pracowali w takim tempie
jak on i czasami ,puszczaty mu nerwy”. Denerwowat sie, kiedy musiat
ttumaczyé wedtug niego, rzeczy oczywiste i kiedy musiat zbyt dtugo
czekaé na okreslone efekty pracy. Jacek uwazat, ze koncentracja na celu
powinna by¢ podstawg funkcjonowania kazdej osoby w jego zespole.
Po czesci miat racje. Przeciez to sprzedaz, a wiadomo, ze tam liczg sie
cyfry i wyniki.

Najwiecej ktopotu miat z Marianem, ktéry chodzit swoimi drogami
i buntowat sie, kiedy przetozony wywierat na niego presje, czy okreslat,
w jaki spos6b Marian ma pracowac. Ostatnio Jacek miat rozmowe
ze swoim przyjacielem, innym liderem pracujgcym w tym samym banku.
Aleksander zapytat go wprost o to, czy nie widzi, ze ludzie w jego zespole
sie go bojg? Jacek nie moégt zrozumieé, co jest ztego w jego dazeniu
do celu i w tempie dziatania.

Niewatpliwie Jacek jest osobg o wysokim poziomie odpornosci
psychicznej w obszarze zaangazowania. Osoby takie cechuje to,
ze doprowadzajg do konca kazda sprawe, bez wzgledu na niesprzyjajagce
okolicznosci.
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Obszar zaangazowania sktada sie z dwoch komponentow: zorientowania
na osigganie celéw oraz zorientowania na ukonczenie zadania. Historia
Jacka obrazuje fakt, ze nie zawsze wysoki poziom odpornosci psychicznej
to same zalety.

Osoba o0 wysokim poziomie zaangazowania w komponencie
zorientowania na cel:

Moze nie dostrzec, ze inni nie majg takiej samej motywacji.
Moze ,zarzadzacé liczbami”, skupiajgc sie na ,co”, a pomijajac ,jak”.

Moze mie¢ trudnosci z ustaleniem priorytetow i celow.

Wysoki poziom orientacji na ukoriczenie zadania sprawia, ze osoba taka:
Moze bra¢ na siebie zbyt wiele pracy.
Moze nie dostrzec tego, ze inni pracujg w innym tempie.

Moze nie dostrzec aspektu ludzkiego, relacyjnego, skupiajgc sie
na celu, cyfrach i parametrach.

Moze oczekiwa¢ od innych zaangazowania w prace na podobnym
poziomie.

Wiele z tych czynnikdw mozna zauwazy¢ u Jacka. Pociggajg one pewne
konsekwencje zarowno dla osoby wysokoodpornej jak i jej otoczenia.

Faktem jest réwniez to, ze niski poziom zaangazowania obarczony jest
pewnym kosztem dla osoby, ktérej dotyczy. Zarowno w jednym
jak i drugim przypadku kluczowa jest samoswiadomosé w obszarze
witasnych zachowan i tego, jak to wptywa na nasze otoczenie.
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Zaangazowanie rozpatrywac bedziemy w dwoch komponentach:
e Zorientowaniu na osigganie celéw

e Zorientowaniu na ukonczenie zadania

OLONCIeN:e
ZavaNia
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Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie zaangazowanie —
zorientowanie na realizacje celow. Przeczytaj, a potem zastandéw sig,

ktoére z nich sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktore
najbardziej cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Lubie cele i pomiary - to moim zdaniem definiuje sukces.
Wyznaczam wysokie standardy sobie i innym.

O

1 Lubie by¢ oceniany.

[1 Czasami koncze zadania przed wyznaczonym terminem.
O

Kluczowe sg cyfry i parametry — wskazniki mozliwe do okreslenia
i zmierzenia.

1 W ocenie pracy kieruje sie obiektywnym poziomem realizacji celéw.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:
Nie lubie celéw i pomiardw.

Czasami cele mnie przerastaja.

Niekiedy unikam stawiania mi celow.

Zdarza mi sie reagowac¢ emocjonalnie na wyznaczanie celéw.
Raczej nie zgtosze sie na ochotnika do wymagajgcych zadan.

Zle sie czuje, kiedy jestem oceniany.

O O 0O 0O 0 0 0O

Jesli cos sie nie powiedzie, zdarza mi sie uzywa¢ argumentu:
,Nie mogtem tego zrobi¢, poniewaz inni...".

O

Zdarza mi sie zaspac.
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Wybierz teraz przynajmniej 2-4 czynniki, ktére sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

Jakie przynoszg ci korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktore sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikdow chciatbys$ u siebie rozwingé? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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W swojej praktyce coachingowej spotkatam wiele osdb, ktére podczas
wspotpracy wykazywaty pewng wrazliwo$¢ w obszarze realizacji celow.
Przez kilka lat zarzgdzatam zespotami. Jako poczatkujgca liderka
myslatam, ze cztonkowie mojego zespotu bedg tak samo jak ja
zmotywowani i zdeterminowani. Liczyta sie szybkosé, tempo
wykonywania pracy. Jesli kto$ nie pracowat wedtug moich wyobrazen,
wykazywatam zniecierpliwienie. To oczywiscie nie byto dla nich
motywujgce, a na niektére osoby dodatkowa presja dziatata bardzo
negatywnie.

Dzi$ rozumiem, ze wynikato to z r6znicy poziomu odpornosci psychicznej
m.in. w obszarze zaangazowania. Dlatego tak istotne jest propagowanie
tematu zwiekszania swiadomosci tego, jak wazna jest odpornos¢ -
nie tylko wtasna, ale i catego zespotu. Jesli lider bedzie rozumiat, z czego
moga wynika¢ pewne reakcje, prawdopodobnie inaczej bedzie prowadzit
na przyktad rozmowy motywacyjne z ludzmi ze swojego zespotu.

Jesli eksperci bedg samoswiadomi, by¢ moze czesciej podejmg probe
komunikowania potrzeb i stawiania granic. Aspekty zwigzane
z komunikacjg sg kluczowe dla realizacji celow zespotowych.

Badania potwierdzajg, ze dla niektérych os6b cele sg czyms
motywujgcym, inni w tych samych sytuacjach beda wykazywac opdr.
Wyznaczanie celow to powszechnie uznana metoda skutecznego
motywowania ludzi do realizowania waznych, wartych zachodu
zamierzen. Istotna jest umiejetnos¢ stawianie celéw sobie samemu.
Zgodnie z teorig wyznaczania celéw, ustanowienie jasno okreslonego,
mierzalnego i osiggalnego celu to wazny krok w procesie jego realizacji.
Arnold Goldstein twierdzi, ze ,cele dajg poczucie kierunku i celowosci” (za:
Verma, 2014, s. 128)7°.

Wiekszosc¢ pionierskich prac na temat wyznaczania celow zawdzieczamy
doktorowi Edwinowi Locke'owi. Dowiédt on miedzy innymi, ze dobrze
skonstruowany mechanizm stawiania celow moze motywowac
do realizacji zamierzeA. Edwin Locke i Gary Latham (2002) wyrdznili
cztery sposoby oddziatywania procesu wyznaczania celéw na osiggniecia
cztowieka.

70 Opracowanie wtasne na podstawie: Doug Strycharczyk, Peter Clough ,O0dpornos$é psychiczna.
Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP 2017, str. 317
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Cel zdaje sie motywowacé nas dzieki:

skupianiu uwagi na dziataniach bezposrednio z nim zwigzanych
(i odcigganiu uwagi od dziatan, ktére nie sg istotne dla realizacji celu);

petnieniu roli srodka pobudzajgcego (co ciekawe, Locke odkryt, ze im
bardziej wymagajgce i konkretne sg cele, tym wiekszy wysitek
jednostka bedzie gotowa wtozyé w ich osiggniecie);

oddziatywaniu na nasze zaangazowanie;

aktywowaniu zdolnosci poznawczych i strategii umozliwiajgcych nam
radzenie sobie z sytuacjg, w ktorej sie znalezlismy.

Wedtug Edwina Locke’a i jego wspétpracownikéw (Locke, Shaw, Saari
i Latham, 1981) wyznaczanie celéw poprawia nasze osiggniecia, gdyz:

zmusza do skupienia uwagi;
mobilizuje do wysitkuy;
wzmacnia wytrwatosg;

sprzyja stosowaniu nowych strategii uczenia sie.

Istnieje réwniez aspekt psychologiczny wyznaczana celow i reakcji na nie.

Wyznaczanie celow w przypadku pewnych oséb sprawdza sie lepiej
niz w przypadku innych. Niektérym osobom ta metoda odpowiada,
inne zas uwazajg, ze je ogranicza i ttamsi. Skorzysta¢ moze kazdy,
ale nie kazdy tego chce.

Wyznaczanie celdow redukuje lek, dzieki czemu mozemy skuteczniej
radzi¢ sobie ze sprzecznymi wymaganiami. Lek jest zwykle
zapowiedzig stabego wyniku.

Prawie kazdy odktada rézne rzeczy w czasie, a wyznaczanie celéw
pomaga radzi¢ sobie z prokrastynacjg. Jej powody sg rdzne,
ale prawdopodobnie wszystkie majg zrodto w ztozonych fenomenach
psychologicznych, takich  jak  samoutrudnianie  (szukanie
usprawiedliwien), strach przed porazkg, niska samoocena czy btedy
atrybuciji.
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Co pomaga w osigganiu celow?

1. Kluczowy jest sposéb, w jaki stawiamy sobie cel. Najbardziej
powszechng metoda jest SMART.

Przyktady sytuac;ji, w ktorych wykorzystujesz te

ceche

Konkretny
(Specific)

Musisz zdefiniowaé cel jasno i zwieZle.
Im precyzyjniej bedzie okreslony, tym lepiej.

,Chce zaczgé uprawia¢ sport” lepiej zastgpic
konkretem: ,Bede biega¢ 2 razy w tygodniu po 50
minut”. Warto tez jasno okresli¢ korzysci ptynagce
(dla nas samych lub dla innych) z osiggniecia celu.

Mierzalny
(Measurable)

Musisz wiedzie¢, kiedy cel zostanie osiggniety
i jak bedzie wygladat twéj sukces.

,0d dzis za 10 miesiecy (data) wystartuje

w potmaratonie w moim miescie”.

Osiggalny
(Achievable)

Cel musi by¢ odpowiednio ambitny, ale nie
nierealny. Praktyka pokazuje, ze ludzie na ogét
czynig postepy, tagodnie sie naginajgc. Stawianie
sobie zbyt wysokich wymagan moze ostabic
motywacje, a porazka moze by¢ druzgoczgca. Jesli
do tej pory nie biegates, to by¢é moze zamiast
potmaratonu za sukces koncowy obierz krétszy,
regionalny bieg organizowany w twojej okolicy.

Istotny
(Relevant)

Cel musi by¢ dopasowany do okolicznosci
i wywieraC rzeczywisty wptyw. Warto zadac¢ sobie
kilka pytan:

Jakg mam motywacje do osiaggniecia tego celu?
Dlaczego chce go 0siggngc?

Dlaczego jest to dla mnie wazne?

Czy jest spojny z moimi wartosciami?

Jak zmieni sie moje zycie, gdy go juz zrealizuje?

Okreslony
W czasie
(Time-bound)

Musisz wyznaczy¢ granice czasowaq. Stwierdzenie:
.Poprawie kondycje w najblizszym czasie” lub
,Zaczne niedtugo céwiczyc¢” jest zbyt nieprecyzyjne
i daje ci furtke do tego, aby odwlekaé zrealizowanie
celu.
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Cwiczenie

Wyznacz swoj cel

Czego chcesz? Zapisz swdj cel zgodnie z regqutg SMART.

Jak chcesz to osiggnac?

Opisz kolejne kroki do realizacji tego celu.

Dlaczego to jest dla ciebie wazne?

Po czym poznasz, ze zrealizowates$ cel? Co bedziesz czut? Co bedziesz
widziat? Co bedziesz styszat?
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2. Pytania kartezjanskie

Wartosciowg metodg wspierajgcg w realizacji celu jest zadawanie pytan
kartezjanskich, ktore pozwalajg na analize celu pod wieloma katami,
co daje rozszerzenie perspektywy i w efekcie moze wzmacniaé
motywacje i wspiera¢ podjecie decyzji o przystgpieniu do realizacji celu.
Nie musisz przechodzi¢ przez wszystkie pytania. Daj sobie czas
na oswojenie sie z nimi. Mozesz nawet nie odpowiadac¢ od razu. Pozwdl,
aby pracowaty w twojej gtowie.

Co sie wydarzy, Co sie wydarzy,

jesli to zrobisz? jesli tego nie zrobisz?
Co sie nie wydarzy, Co sie nie wydarzy,

jesli to zrobisz? jesli tego nie zrobisz?

3. Motywacja Btyskawiczna Pantalona

Kolejng technikg, ktéra mozesz zastosowaé, jest metoda Motywacji
Btyskawicznej Pantalona. To szybka i efektywna technika, ktora sprawia,
ze ludzie podejmujg dziatanie, gdy sg zacheceni do odnalezienia w sobie
powodow ku temu. Polega ona na zadaniu szesciu prostych pytan, ktére
inspirujg adresata do siegniecia w gtgb siebie i uswiadomienia sobie,
dlaczego chce podjgc sie jakiego$s zadania. Jest ona skuteczna
w przypadku osdb, ktore wiedzg, ze chcg zmiany i sg na nig gotowe, 0sdb,
ktore chcg dokona¢ zmiany, lecz bojg sie, ze nie potrafig, oraz tych, ktére
sg pewne, Ze nie chcg zmiany’".

Mozesz jg stosowaé réwniez w odniesieniu do wtasnej osoby, zadajgc
sobie szes¢ pytan, majgcych na celu uruchomienie lub wzmocnienie
wewnetrznej motywacji. Jest skuteczna, gdy myslisz o jakims celuy,

71 Michael Pantalon ,Motywacja. Metoda sze$ciu krokow”, GWP, Sopot, 2011
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ale nie mozesz sie do niego zabra¢. Moze tez dotyczy¢ zmiany, w ktorej
uczestniczysz, ale nie jestes$ do niej przekonany.

Znajdz dogodng chwile i miejsce. Przygotuj sobie co$ do pisania.
Koniecznie miej przed sobg pytania. Na poczgtku mogg one wydawac sie
sztuczne, ale zapewniam cie, ze uruchamiajg w gtowie te poktady mysli,
refleksji, ktérych jeszcze nie odkrytes. Podobnie jak w przypadku pytan
kartezjanskich, daj sobie czas.

Model motywac;ji btyskawicznej

Dlaczego mégtbys dokonac zmiany? Jesli chcemy wptyng¢ na samych
siebie: Dlaczego mogtbym dokona¢ zmiany?

W jakim stopniu jestes gotowy na zmiane? Ocen na skali od 1 do 10,
gdzie 1 oznacza catkowitg niegotowos$¢, a 10 — catkowitg gotowosc.

Dlaczego nie wybrates mniejszej liczby? Lub gdy wybierasz 1 spyta;:
Co bytoby potrzebne, aby 1 zmienito sie w 2?

Wyobraz sobie, ze nastgpita zmiana. Jakie bytyby jej pozytywne skutki?
Dlaczego te skutki sg dla ciebie wazne?

Jaki jest nastepny krok, jesli takowy istnieje?

Przyktad: Od pewnego czasu mysle o tym, aby zapisac sie na zajecia jogi.
Nie jest to tatwe, poniewaz jestem zajeta szkoleniami i projektem
stworzenia poradnika. Nie naleze réwniez do mitosnikéw aktywnosci
fizycznej. W mojej gtowie pojawiaja sie takie stowa jak: powinnam, trzeba.

Jak by to wygladato, gdybym zadata sobie te pytania:

Dlaczego miatabym sie podjgé ¢wiczenia jogi, przynajmniej jeden raz
w tygodniu od 1 wrzesnia?

Jestem gotowa w skaliod 1 do 10 na 3.

Nie wybratam mniejszej liczby, poniewaz jestem sSwiadoma potrzeby
¢wiczen dla sprawnosci mojego kregostupa. Od kilkunastu miesiecy
pracuje online i praktycznie nie mam ruchu. Przesztam ciezki stan
zapalny kregostupa na wakacjach. Wiem, ze to mi pomoze.
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Pozytywne skutki to przede wszystkim unikniecie ryzyka ponownego
ciezkiego stanu zapalnego i bolu. To lepsza kondycja, endorfiny,
skuteczna profilaktyka antystresowa. Ale réwniez sprobowanie
czegos howego.

Dlaczego to wazne? Poniewaz chce by¢ spokojna o to, ze bede mogta
dobrze funkcjonowac, spedzac czas na rowerze i z dzie¢mi.

Sprawdze, czy w poblizu mam szkote jogi i zapisze sie na zajecia probne
od 6 wrzesnia 2021.

Jak widzisz metoda w praktyce jest prosta. Nie wznieca rewolucji,
ale moze zacheci¢ cie do wykonania pierwszego kroku. To juz jest
osiggniecie i dobra praktyka w nauce wyznaczania i realizacji celow.

Notatki:
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Magde poznatam podczas jednego z projektéw dla pewnej instytucji
panstwowej. Pracowata tam jako ekspertka w dziale audytu. Przykuta
mojg uwage swoim podejsciem do ludzi i trudnych sytuacji.
Kiedy cos sie dziato, mowita: ,Biore oddech i zadaje sobie pytanie: na co
mam wptyw w tej sytuacji”. Od jej wspotpracownikow styszatam, ze ma
»Swietg cierpliwos¢” i nigdy nie podnosi gtosu. Magda styneta z tego,
ze potrafita wykonywac wiele zadan jednoczesnie.

Kiedys w rozmowie wspomniata o tym, ze to stan wypracowany przez nig
samg. Po kilku latach stresu i emocjonalnego wyczerpania zaczeta
przyglada¢ sie sobie i swojemu sposobowi myslenia. Nie ukrywata,
ze skorzystata z pomocy psychoterapeuty, dzieki ktéremu uswiadomita
sobie, jak automaty myslowe wptywajg na jej stan psychiczny
i zachowanie.

Magda opowiadata o tym jak to byto kiedys, gdy emocje braty gére.
Mowita: ,Czasami czutam sie bezsilna. Najpierw cos robitam, a potem
miatam wyrzuty sumienia, zZle o sobie myslatam”.

Zapytatam jg, jak czuje sie teraz. Powiedziata: ,Dzis potrafie ztapac
moment, w ktorym uruchamiam swoje schematy myslowe. Wiem jak je
zmieniac¢”. Jestem sSwiadoma siebie i swoich emocji. To nie one mng
zarzadzajg, lecz ja nimi”.

Magda jest przyktadem osoby, ktéra podjeta dziatania zmierzajgce
do wzmocnienia odpornosci psychicznej. Jej mocng strong byta wysoko
rozwiniete poczucie wptywu na witasne zycie, a obszarem do pracy
umiejetnos¢ zarzadzania emocjami. Witasnie te dwa komponenty
stanowig sktadowe obszaru Kontrola w modelu 4 C.

Osoba, ktéra posiada wysoki poziom poczucia wptywu na wtasne zycie
ma przekonanie, ze w wystarczajgcym stopniu panuje nad czynnikami
wptywajgcymi na jej zachowanie i wydajnosc. Wierzy, ze jest w stanie
osiggnac to, co sobie wyznaczyta. Wedtug niej to ona sama ma najwiekszy
wptyw na sukces.
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Kontrole rozpatrywac bedziemy w dwdch komponentach:

e Poczuciu wptywu na wtasne zycie
e Kontroli emocji
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Cwiczenie

Ponizej zamieszczam krotki test. W tabeli wypisatam czynniki
charakteryzujgce osobe o wysokiej odpornosci i wrazliwosci psychicznej
w komponencie wptywu na wtasne zycie. Przeczytaj i zastanow sie, ktére

z nich sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej
cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Przewaznie mam przekonanie, ze dam rade.

1 Lubie wykonywac wiele zadanh jednoczesnie.

[l Koncentruje sie na tym ,co mozna zrobic¢”.

[1 Uwazam, ze na ogdt jestem w stanie pokona¢ przeszkody,
ktdre pojawiajg sie ha mojej drodze.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:
1 Nie lubie celéw i pomiarow.

[l Zdarza mi sie reagowac¢ emocjonalnie na wyznaczanie celéw.

[ Raczej nie zgtosze sie na ochotnika do wymagajgcych zadan.

[ Zle sie czuje, kiedy jestem oceniany.

Wybierz teraz przynajmniej 2-4 czynniki, ktére sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

228
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Jakie przynoszg ci korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktore sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikow chciatbys$ u siebie rozwingé? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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Warto podkreslic, ze bardzo wysoki poziom poczucia kontroli
w powyzszym komponencie, moze miec rowniez negatywne skutki. Osoby
z takim wynikiem moga:

Bra¢ na siebie zbyt wiele obowigzkdw.

Mie¢ problem z akceptacjg osdb, ktére nie majg tak pozytywnego
nastawienia.

Miec¢ sktonnosé¢ do mikrozarzgdzania.

By¢ postrzegania jako ,tyrani”. Ich postawa ,dam rade” moze nie by¢é
dopasowana do potrzeb osdb, z ktérymi wspotpracuja.

Osoby z niskim poziomem poczucia wptywu na wtasne zycie:
Wierzg, ze rzeczy im sie przydarzajg
Czekajg co przyniesie los, zamiast dziata¢ samemu

Nie zauwazajg mozliwosci, ktére lezg w ich zasiegu.

Historia Magdy pokazuje, ze odpornosc¢ psychiczng mozna rozwijac, a jej
zwiekszenie przektada sie na jakos¢ zycia. W jej przypadku poziom
odpornosci psychicznej wzrést w obszarze zarzgdzania emocjami.

Osoby osiggajgce wysokie wyniki na tej skali sg lepsze w kontrolowaniu
swoich emocji. Potrafig utrzymywac¢ swoje leki w ryzach i mniej chetnie
zdradzajg stan emocjonalny innym. Kontrolowanie rozumiane jest jako
zarzadzanie emocjami, a nie ich powstrzymywanie czy blokowanie.
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Cwiczenie

Ponizej zamieszczam krotki test. W tabeli wypisatam czynniki
charakteryzujgce osobe o wysokiej odpornosci i wrazliwosci psychicznej
w komponencie kontroli emocji. Przeczytaj i zastanow sig, ktére z nich

sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej cie
charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
Ujawniam innym tylko te emocje i uczucia, ktére chce pokazac.

Zachowuje spokoj w obliczu kryzysu.

O]

O

1 Potrafie dobrze kontrolowa¢ emocje.

1 Rozumiem emocje i uczucia innych ludzi
1 Potrafig by¢ niewrazliwy na uwagi innych
[

Trudno mnie sprowokowac lub zirytowac.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychiczne;:
1 Daje innym do zrozumienia jak sie czuje

1 Reaguje emocjonalnie na krytyke

[ Przejmuje emocje innych i poddaje sie tym emocjom.

[l Zarazam swoimi emocjami.
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Wybierz teraz przynajmniej 2-4 czynniki, ktére sg dla ciebie najbardziej
typowe i opisz, w jakich sytuacjach je zauwazasz.

1.

Jakie przynoszg ci korzysci?

1.

Czy widzisz zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne? Jakie straty
przynoszg?

Ktére z czynnikéw chciatbys$ u siebie rozwing¢? Co dzieki nim mozesz
zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?
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zarowno w sprawach osobistych jak i biznesowych.

Uchyl drzwi do bogatego sSwiata, ktory masz w sobie, i zadbaj o niego.
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