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Y autorstwo > Barbara Michalska & Filip Joch

To zaczynamy!

Ta skromna publikacja, ktora masz przed oczami powstata z potrzeby. Troche
potrzeby ptynacej z serca, a troche z gtowy. Bo kto powiedziat, ze serce
i rozum nie moga iS¢ w parze?

Zauwazylismy i zauwazytysmy, ze jest duzo dobrych porad dla oséb doro-
stych, jak prowadzic¢ zajecia i rozmowy dla szeroko pojetej ,mtodziezy”,

w kontekscie dbania o zdrowie psychiczne w czasie pandemii. Mato jest jednak
takich, kierowanych bezposrednio do mtodych ludzi— czyli do Ciebie! Chcemy
wypetnic te powazng luke. Zebralismy i zebratysmy sie wiec do pisania...

Czas, w ktorym jestesmy teraz — pandemiczny i poplatany — budzi¢ moze
rozne emocje. Nie ma nic ztego w odczuwaniu leku, gniewu, smutku z powodu
trwajacej pandemii. Zostalismy zamknieci i zamkniete w domach z ograni-
czonymi kontaktami spotecznymi. Moze masz poczucie, ze zostate$/zostatas
pozostawiona sama sobie, ze swoimi troskami i problemami? Moze ulegty one
zmianie, moze na gorsze?

Ta broszura zawiera ¢wiczenia, ktore (mamy nadzieje), pomoga Ci prze-
trwac ten trudny czas, pozwolg (dzieki nieplanowanemu spowolnieniu), spoj-
rzeC na siebie z innej perspektywy, ustyszec swoj wewnetrzny gtos (ktory

w dotychczasowej, zabieganej rzeczywistosci, nie byt styszalny). Poniewaz
publikacje, ktora trzymasz w dtoni (czytasz cyfrowo), pisaty rozne osoby,
dostrzezesz réznice w stylu pisania. Znajdziesz w niej takze rdznego typu ¢wi-
czenia —od uwaznosciowych i medytacyjnych, po komunikacyjne i skupione
na zmianie zachowan. Mozesz zrobic je wszystkie lub tylko wybrane. Mozesz
je powtarzac albo zrobic tylko raz. Mozesz robic je sama/sam lub z zaprzy-
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jazniona osoba. Potraktuj te publikacje jako skrzynke z narzedziami i dobieraj (
\ narzedzia do swoich potrzeb. Pamietaj, ze mozna wbi¢ gwdzdz srubokretem, (
ale czy warto?
Pozdrawiamy
Basia i Filip (
Cwiczenia tu zawarte nie zastapia fachowej pomocy terapeutycznej. Nie boj B (
sie wiec prosi¢ o wsparcie w tym trudnym czasie! .
Ponizej kilka numerow telefondw, z ktérych mozesz skorzystac:
¥ Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111 (catodobowo codzien- / (
nie). (
> Kryzysowy telefon zaufania: 116 123 (codziennie od 14:00 do 22:00). (
> Telefon dla 0s6b doswiadczajacych przemocy: 800 120 002. ( :
> Telefon zaufania dla 0s6b LGBT+: 22 628 52 22 (pon.-pt. 18:00-21:00). (
¥ Bezptatne wsparcie w czasie pandemii: 511 028 333 (zapisy na konsultacje). (
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¥ autorstwo ? Julian Czurko

Prowadzenie dziennikae zmian

W niniejszej publikacji znajdziesz duzo zadan dotyczacych odpowiadania sobie
na pytania, zapisywania réznych informacji, czasem od razu, czasem przez
dtuzszy czas, robienia rysunkow i notowania wnioskdw. Mozesz to robic na
zwyktych kartkach, karteczkach samoprzylepnych, w ulubionym notesie —albo
w osobnym, przeznaczonym do tego dzienniku lub kalendarzu. W tym zadaniu
stawiam Ci wyzwanie: prowadzenie osobistego dziennika zmian. Dzieki niemu
w jednym miejscu zbierzesz swoje przemyslenia oraz bedziesz sledzic to, co
robisz lub jak sie czujesz inaczej wykonujac pozostate zadania.

Dlaczego zachecam do tego pomystu? Bo praca nad podniesieniem na-
stroju, wprowadzeniem jakiejs trwalszej zmiany czy przekierowaniem myslenia
na nowe tory, wymaga czasu. Czasu, reqularnosci oraz uwaznosci. Nie chodzi
0 to, zeby miec zbyt duze oczekiwania i rozliczac sie z kazdego zadania — ale
zeby zauwazac, co sie dzieje, jaki jest trend. Co wiecej, po jakims czasie mozna
spojrzec na przesztos¢ podsumowana w jednym miejscu, dostrzec zmiane.

Lubisz notowac lub prowadzi¢ pamietnik lub bloga? Interesuja Cie tworcze,
plastyczne dziatania? Jezeli tak, to pewnie zainteresuje Cie pomyst na Bullet
Journal (zwany pieszczotliwie Bulo), czyli dziennik z zadaniami pisanymi w
linijkach od punktorow. To forma kalendarza, ktory robi sie w zeszycie i nie
rozpisuje w nim wszystkich dni naprzod, tylko spisuje to, co do zrobienia dzis —
i co udato sie wykonad, a co zostawia sie na przysztos¢. W Internecie znajdziesz
duzo artykutow i filmikow instruktazowych na temat prowadzenia takiego
dziennika oraz réznych kreatywnych sposobdw na dostosowanie go do swoich
potrzeb i charakteru.
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Tu mozesz zobaczy¢ przyktadowa playliste na YouTube na ten temat: https://

www.youtube.com/playlist?list=PLbgRaQxkxTQZMH7B9Pkg-TCDooEwITzLi
Osoby piszace swoje Bulo czesto prowadza takze dziennik nastroju (mood

tracker). Tworzy sie wtedy jakas forme tabelki z liczba pol rowna liczbie dni

w miesiacu i zgodnie z pewnym kluczem zapetnia kolorami swiadczacymi

0 0golnym nastroju danego dnia. Taki dziennik moze miec rdzne, bardziej

twarcze formy, jak obrazki z elementami do pokolorowania: listki na gatezi

albo gwiazdy rozsiane po niebie.

Czujesie...
> super

tydzien 1
tydzien 2

tydzien 3

Przetestuj to narzedzie i zobacz, jak Ci sie z nim pracuje. Czy kiedy zwracasz
uwage na swoj nastroj, zauwazasz jego zmiany przez dtuzszy czas? A moze s3
jakies prawidtowosci, np. inaczej jest w weekendy lub masz gorszy/lepszy dzien
tygodnia? Jak sadzisz, z czego to wynika? To tez zapisz!

Powodzenia i owocnych eksperymentow!

PS Kiedy w dalszej czesci publikacji pojawi sie zadanie warte zapisania
w dzienniku zmian, znajdziesz przy nim ikone: e
b X
N
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\ Uwaznosc Nna dzien dobry

Czy masz tak, ze pierwsza rzeczg, ktora robisz po przebudzeniu jest siegniecie
po telefon i sprawdzenie, co nowego stychac w Swiecie mediow spotecznoscio-
wych? A moze warto zaczac dzien od krotkiego treningu uwaznosci? Oczywi-
scie bez wychodzenia z tdzka! Zajmie to nie wiecej niz 5 minut, a zapewniam,
ze nabierzesz energii do rozpoczecia nowego dnia.

Po przebudzeniu postaraj sie, wyprostowac swoje ciato (nogi prosto, rece
wzdtuz ciata) i wyrownac oddech (gteboki wdech i wydech). Mozesz zrobic to /
z zamknietymi oczami. Nastepnie poruszaj stopami w gore i w dot (ok. 10-15
razy).

Potem poczuj swoje dtonie, zaciskaj je w piesci, a potem prostuj (ok. 10-15
razy). Pamietaj o regularnym oddechu!
< Kolej na trening zmystow. Mozesz mie¢ nadal zamkniete oczy, bo dzieki
temu pozostate zmysty bardziej sie wyostrza:
¥ Wstuchaj sie w otoczenie i wymien w myslach 5 rzeczy, ktére styszysz.
¥ Postaraj sie nazwac w myslach 3 zapachy, ktére czujesz.
¥ Zastandw sie nad 1 smakiem, ktdry czujesz.
Na koniec otworz oczy i powoli rozpocznij nowy dzien, peten uwaznosci

/ na to, co tui teraz. \
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~ ¥ autorstwo ¥ Filip Jach

\ Orzet czy reszkar?

Al By¢ moze aktualnie masz gorszy okres. Jesien, zima, pandemia, poczucie stra-
‘_ | ty, spoteczny dystans, izolacja, poczucie zagrozenia... To catkowicie normalne.
SRS O Nie kazdy dzien musi jednak jawic sie w szarych barwach. Niektore moga by¢
. lepsze i jasniejsze. Jak to jednak zrobic?
— Nasze mysli, emocje i zachowania sg ze soba nierozerwalnie ztaczone.
< Potocznie postrzega sie zachowanie jako cos, co jest zalezne od mysli i emodiji.
- Jest jednak tez odwrotnie. Nasze myslii uczucia réwniez sg wynikiem naszych
~ dziatan! A to oznacza, ze, po pierwsze, to normalne, ze kiedy Ci smutno zwijasz
2 "“4\ sie w burrito z kotdry i zajadasz lody. Po drugie jednak, to podjecie jakiegos
S dziatania potrafi wptynac na samopoczucie (dobrym przyktadem jest tu biega- .y
nie). Wniosek jest taki, ze czesto nalezy (jesli jest to mozliwe) zmienic dziatanie, ¥ .ﬁ*
aby wptynad na zmiane myslii rodzaj odczuwanych emodiji. ¢

Po tym wstepie czas na ¢wiczenie, ktore pozwoli Ci wykorzystac te wspo-
mniane zaleznosci.

Pomysl o tym, jak chcesz, aby wygladat Twoj idealny dzien. Czym bedzie sie
roznic¢ od tych ,gorszych” i niechcianych? Bardzo wazne jest to, aby wyobrazi¢
sobie go niezwykle doktadnie i szczegotowo. Pomaoc Ci moga ponizsze pyta-
nia:
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£ Kiedy sie obudzisz, co bedzie inaczej? R
.......................................................................................................................... X=—

£ Po czym doktadnie poznasz (po jakich zachowaniach), ze to
dobry dzien?

£ Jaka zmiane zauwaza w Tobie osoby (ew. zwierzeta), z ktérymi
mieszkasz?
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Kiedy masz juz jasng wizje tego, jak powinien wygladac Twoj dobry, lepszy,
jasniejszy dzien, zapraszam Cie do nietypowego eksperymentu. Wez monete
i podrzuc ja. Zobacz, co wypadnie — orzet czy reszka?

Jesli wypadnie reszka staraj sie, od momentu przebudzenia, zachowywac
tak, jakby to byt dobry dzien. Postaraj sie robi¢ wypisane czynnosci (i moze
jeszcze wiecej). Sprawdz jak sie czujesz kiedy zachowujesz sie tak jakby to byt
dobry dzien.

Jesli wypadnie orzet, nastepnego dnia zachowuj sie tak, jak chcesz. Mozesz
zachowywac sie jak w gorszy dzien; mozesz zachowywac sie ,jak zwykle”;
mozesz tez probowac zachowywac sie tak jakby byt to dobry dzier. Decyzja
nalezy do Ciebie.

Mam nadzieje, ze masz odwage poeksperymentowac i nie zrazac sie jesli
nie wszystko pojdzie po Twojej mysli. Powodzenia!

#toolbook Y 10




> autorstwo > Melania Dominiak

Moc stéw

Wyobraz sobie, ze wtasnie na Twoja skrzynke przyszedtintrygujacy e-mail:

Witaj!

Ciekawa jestem, jak sie dzisiaj masz. Rozejrzyj sie i zauwaz dzisiejszq pogo-
de. Gdzie sie teraz znajdujesz? Jaki nastrdj Ci towarzyszy i czy masz na niego
wptyw?

Napisz kilka waznych stow na swéj temat. Uzyj takich, ktdre dajg MOCE.
Od czego chcesz zaczqc?

Rozpocznij od ich narysowania na kartce. Nie zastanawiaj sie za dtugo nad
tym zadaniem. Wez do reki otowek, kredke lub dtugopis i zacznij od kropki.
Ona jest poczgtkiem i niech Cie poprowadzi.

Rysunek ma wielkg MOC , bez wzgledu na to, czy bedzie zrozumiaty dla
innych, czy czytelny tylko dla Ciebie. Kontynuujqc rysowanie, zawieraj na ry-
sunku stowa. Te stowa majq wyjgtkowg MOC. Pamietaj, majg by¢ POZYTYW-
NE i BUDUJACE. Daj sie poniesc temu co w Tobie w tej chwili! Moze powstanie
z tego pojedyncze stowo, moze cate zdanie, a moze nawet opowiadanie?

Po skoriczonej pracy schowaj narysowane stowa do kieszeni. W chwilach
ciekawych, trudnych, waznych - siegaj po nie, patrz i korzystaj z tego co masz
w sobie. Bo te stowa, tak jak Ty, majq wyjqtkowg MOC.

Pozdrawiam Cie serdecznie
Lara
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> autorstwo ?» Barbara Michalska

KropKi

Potdz przed sobg kartke z kropkami, wez otdwek i gumke. Wtacz spokojna mu-
zyke. Przygas Swiatto, zapat Swiece, uchyl okno, usigdz wygodnie, wez gteboki
oddech... jednym stfowem spraw, aby sie przed tym ¢wiczeniem zrelaksowac.
Wazna informacja — po wykonaniu ¢wiczenia (WAZNE — NIE WCZESNIEJ)),
przeczytaj informacje umieszczona na stronie 14

Na czy polega ta aktywnosc?

Wybierz kropke, od ktérej zaczniesz. To od niej sSwiadomie poprowadz linie
do kolejnej kropki. Rob tak, az do chwili kiedy zechcesz sie zatrzymac. Podczas
rysowania linii od kropki do kropki:

> wybieraj kierunek kreslenia;

> jedli poczujesz, ze chcesz coé wymazad, dokonaj zmiany; A

¥ jedlichcesz wrdcic po tej samej linii do wybranego punktu i stamtad O«

rysowac w innym kierunku — zrob to;

¥ mozesz sie wraca¢, mozesz przez chwile stana¢ przy jakiejs kropce o
(moze wtedy zrobisz gtebszy oddech, moze chcesz tylko chwile odpo- s
czac...). O

Cwiczenie sie skorczy, gdy uznasz to za stosowne. To Ty podejmujesz o

decyzje. Gdy wykonasz to zadanie, pozostaw je na 5-10 minut. Przez ten czas
mozesz przyjrzec sie temu, co Ci wyszto. Gdy poczujesz gotowosc przejdz \

do strony 14 i przeczytaj, co mam Ci jeszcze do powiedzenia.
Do zobaczenia!
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Czesc :)

Mam nadzieje, ze wykonanie ¢wiczenia z kropkami byto dobra zabawa.
Chce przekazac Ci kilka przemyslen — niech nie beda oczywistoscia, lecz po-
czatkiem poszukiwan.

Kropki sa jak punkty w zyciu, w ktorych mozemy sie znalez¢. Spojrz na swo-
ja prace —sa na niej kropki, do ktorych nie sa potaczone liniami—to moga byc
utracone szanse lub po prostu opcje, ktore nie zostaty wybrane. Sa tez i takie
punkty przez ktore linia przeszta wiecej niz raz. To tez jest ok.

Wybieranie kropek byto Twoim dokonywaniem wyborow. W codziennym
zyciu bedziesz miec ich wiele. Na podjecie nie zawsze bedzie czas, decyzje
pojawia sie pod presjg czasu. Zadbaj wowczas o oddech (gteboki wdech i wy-
dech). To moze dac Ci ,chwile dla siebie” na sprawdzenie, jak bedziesz sie czuc¢
z potencjalnie podjetymi wyborami.

Linie moga by¢ metafora naszego rozwoju. Czasami idziemy naprzod (zdo-
bywamy nowe umiejetnosci), czasami sie zatrzymujemy a niekiedy potrzebu-
jemy wrocic¢ do jakiegos, wczesniej znanego nam momentu w zyciu. Kazda z
tych opdji jest nam potrzebna. Wazne, by miec na nia zgode. Swoja zgode.

Kazda wymazana linia, to zmiana jakiej dokonujemy: cos byto, a teraz tego
nie ma. Slad zostaje. Zmiana sie dokonuje. Mamy do niej prawo. Prawo do
zmiany.

Przezycia, ktorych nie da sie wyrazi¢ wprost, mozna opisac uzywajac skoja-
rzen (metafor). Czy jakas przychodzi Ci do gtowy? A moze masz inne przemy-
slenia, skojarzenia po ¢wiczeniu? Mozesz je zapisac!

Wartosc dodana tego ¢wiczenia —jesli przed taczeniem kropek, nie spraw-
dzitas/sprawdzites tych informacji, dopisz do swoich mocnych stron, WY-
TRWALOSC )
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> autorstwo > Melania Dominiak

Melodia uwaznosci

Chciatabym zachecic¢ Cie do wykonania ¢wiczenia, ktdre utatwi Ci nawigza-
nie kontaktu z Twoim ciatem. Mozesz wykonywac je w sytuacjach, w ktorych
potrzebujesz maksymalnej koncentracji, wyciszenia gonitwy mysli i przygoto-
wania umystu do podjecia jakiegos dziatania.

Sprobuj nagrac sobie ponizszy tekst i na poczatku wdrazania ¢wiczenia po
prostu korzystaj z nagrania, swojego spokojnego i wyjatkowego — bo Twojego
—gtosu.

Cwiczenie mozesz wykonac¢ w pozycji siedzacej lub lezacej.

Wez gteboki wdech i dtugi wydech.

Sprobuj oddychac tak, aby Twdj wydech byt dtuzszy niz wdech.

Przymknij oczy.

Przenies uwage na oddech i pozostar z takq uwaznoscig na 5 lub 6 tagod-
nych wdechdw i wydechdw.

Nie spiesz sie. Wdech i wydech... Wdech i wydech... Wdech i wydech...
Wdech i wydech...

Zauwaz nastepnie bogactwo dZwiekdw, ktdre Cie otaczajq.

Zacznij od tych, ktdre sq najbardziej oddalone od Ciebie (moze jestes w
budynku i styszysz przejezdzajqce ulicq samochody; moze styszysz rozmowy
wsréd przechodnidw; moze dochodzi do Ciebie Spiew ptakdéw). Wazne, abys
nie zatrzymywat/zatrzymywata sie na zadnym z tych odgtoséw. Eksploruj
otoczenie, zauwaz ich mnogosc, przechodz subtelnie do kolejnych dzwiekow.
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Teraz przenies swojq uwagq na dzwieki, ktdre znajdujq sie w Twoim naj-
blizszym otoczeniu. Moze bedzie to tykanie zegara; moze dzwiek pracujgcego
komputera. Doswiadcz mnogosci otaczajqcych Ciebie melodii.

Teraz przenies swojq uwage do wnetrza i sprobuj ustyszec bicie swojego
serca. Zauwaz swdj oddech. Postaraj sie ustyszec ptyngcq w Twoich zytach
krew.

Ta mnogosc dzwiekow wycisza, uspakaja i sprawia, ze mozesz doktadnie
poczuc¢ moment, w ktérym wtasnie sie znajdujesz.

A teraz bardzo delikatnie, z duzg dbatosciq i troskq otworz oczy. Usmiech-
nij sie nimi.

Poczuj, jak miesnie Twojej twarzy zaczynajq delikatnie pracowac i kqciki
ust naturalnie unoszq sie do gory.

Cudownego dnia, wieczoru, nocy.
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> autorstwo » Konrad Ambroziak

Czy widzisz tygrysa-
— jok zatrzymac lek?

Nasi przodkowie byli doskonale wyczuleni na sygnaty zblizajacego sie zagro-
zenia. | dobrze —inaczej zostaliby pozarci przez drapiezniki, takie jak tygrysy! -
Pdzniejich mdzgi rosty i coraz lepiej wyszukiwaty niebezpieczenstwo. Teraz
mozemy miec z tym problem. Mdzg moze nam podpowiadac, ze jestesmy
w niebezpieczenstwie, tymczasem koto nas nie ma zadnego tygrysa.
Gdy zaczynasz sie bardzo bac¢ — nie panikuj! Wez gteboki oddech. Nie ucie-
kaj od leku i z nim nie walcz, nie dzieje sie nic innego od tego, ze Twoj mdzg za- ot
czat sie martwic. Wez jeszcze jeden oddech. (Nie robisz tego, zeby sie uspoko-
i¢, po prostu starasz sie skupic na tym, co sie dzieje tu i teraz). Ostatni oddech.
Postuchaj teraz dzwiekdw, ktore do Ciebie docieraja. Staraj sie ich nie oceniac. -
Po prostu stuchaj tego, co do Ciebie dociera. Poczuj kontakt stop z podtozem.
Usiadz, jesli stoisz. Poczuj, jak to jest. Siedzisz, oddychasz, stuchasz. Siedzisz,
oddychasz, stuchasz. Siedzisz, oddychasz, stuchasz... Teraz uwaznie rozejrzyj
sie po otoczeniu. Czy gdzies jest tygrys albo inne bezposrednie zagrozenie?
Jezeli nie, skup sie na czyms, co przyciagnie Twodj wzrok. Po prostu patrz. Teraz
odpowiedz sobie na pytania:
> Czy obawiam sie przysztosci, czy tego, co tu jest? Jezeli nie ma zagroze- -
nia, to daj sobie chwile.
> Jezeli boisz sie przysztodci, to postaraj sie zatrzymac mysli. Czy stuza
one rozwigzaniu problemu (np. jezeli sie nie naucze do klasowki z mate-
matyki, to dostane jedynke), czy sg zamartwianiem (np. jezeli dostane
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jedynke, to nie pojde na studia). Pierwsza mysl moze spowodowac, ze
zaczniesz sie uczyc. To dobrze! Druga mysl jest zupetnie nieprzydatna.
Nie wiemy, co bedzie ze studiami, to wybryki Twojego umystu.

Jezeli to druga sytuadja, to ze wspotczuciem powiedz swojemu mozgowi,
ze Cinie pomaga. Kofo Ciebie nie ma zadnego tygrysa. A jezeli nie ma niebez-
pieczenstwa, to dobrze odtozy¢ myslenie o nim do momentu, gdy sie pojawi.

Jezeli udato Ci sie wykonac powyzsze ¢wiczenie, mozesz sobie zapisac
sobie, czego sie z niego uczysz.
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Jok polowac? — w poszuki-
Waniu wzmocnien

Nasi przodkowie poza unikaniem niebezpieczenstwa musieli rdowniez szukac
pozywienia. Zbierali rozne rosliny. Polowali na zwierzeta. Poza tym poszukiwali
zadowolenia z dobrze wykonanych czynnosci.

Wcigz musimy robic rézne rzeczy, zeby czuc sie dobrze. Czujemy sie do-
brze, gdy to, co robimy, jest zgodne z naszymi wartosciami. Kazde z nas lubi
jak postepuje zgodnie z tym, w co wierzy. Pamietaj jednak o tym, ze dziatanie
nie jest zawsze przyjemne. Polowanie i poszukiwanie jadalnych roslin wcale nie
byto rozrywka. Czesto bywato niebezpieczne (zwierzeta i rosliny potrafig nas
zabic). Przyjemnosc przychodzita, dopiero gdy sie udawato. Do dziatania trze-
ba sie zmusic. Jezeli czekasz, az zacznie Ci sie chciec, uwierz, to sie nie stanie.
Zwiaszcza, jak masz stawic czota trudnemu zadaniu.

Zastanow sie nad tym, co chcesz zrobic. To szczegolnie trudne pytanie, gdy
jestesmy zamknieci w domach. Najlepiej, jakby to byto dziatanie bez kompu-
tera i komorki. Nasze mozgi przestaja juz rozrozniac, kiedy pracujemy, a kiedy
robimy wazne, czy przyjemne rzeczy.
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\ £ Odpowiedz na pytanie: co chce zrobi¢? Zapisz odpowiedz. R
.......................................................................................................................... X=—

[& Teraz zastandw sie: dlaczego to jest dla ciebie wazne? Wypisz
wszystkie powody, ktére pomoga Ci sie zaangazowac w to dziata-
nie.

N SN
\\ R . . _ . , _ \ e
- Pewnie twdj umyst bedzie podawat rézne powody, dla ktorych nie warto tego ! (4
T zrobi¢. Moj mowi na przyktad, ze ,nie nadaje sie do tego”, ze ,to mi sie nie \ \_<g
» /\ l\/ ; uda”, ,to bedzie trudne”, ze ,nie chce misie”. Jest dobry w wyszukiwaniu po- \ o1,
<o AU wodow, dla ktorych mam nic nie robic. R ASRN
: } 1
: “ ( \ \
\ ./’/ SR [& Wypisz swoje mysli, ktére utrudniaja Ci dziatanie.
— MYSLE, Z€... ..o N (
(e
N2 ) ) L i( Q
/ MySlE, Ze... ..o \ \
\ —
.......................................................................................................................... <
MYSLE, ZE... ..o
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Wypisz swoje przeszkadzajace mysli, zeby moc im sie poprzygladac (jak przyj-
da przed rozpoczeciem dziatania). To, ze sie pojawig, to pewne. Postaraj sie je
obserwowac, ale nie podazac za nimi.

Teraz zastanow sie nad trudnymi emocjami, ktore wigza sie z dziataniem.
Boimy sie, ze cos nie wyjdzie, boimy sie, ze bedzie trudno, moze by¢ nam
smutno, ze musimy cos robic a nie leze¢ w tdzku.

[& Wypisz uczucia, ktére sie pojawiaja, gdy zaczynasz dziatanie: =
.......................................................................................................................... b L

Gdy nadejdzie Twdj wyznaczony czas dziatania, wez gteboki oddech. Moze
jeszcze jeden. Postuchaj co sie z Toba dzieje. Spdjrz z sympatia na wszystkie
mysli i emocje, ktdore chca stanad ci na drodze. | tak wiesz, ze sie pojawia. Przy-

Y B

witaj sie z nimi jak z przyjaciotmi. Przyjrzyj sie powodom, dla ktorych chcesz
to zrobic. Kolejny oddech. | jak bedziesz poczujesz gotowos¢, po prostu zacznij
dziatac.

Jak skonczysz dziatanie, mozesz zapisa¢, czego sie z niego uczysz. Jak byto
dziatac pomimo przeszkdd i jak sie czujesz po zakonczeniu dziatania.
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Przy ognisku — poszukiwanie
WSParcia

Nasi przodkowie, gdy unikneli niebezpieczenstw oraz zdobyli pozywienie,

lubili siedziec ze sobg przy ognisku. Dzieki temu uspokajali sie, odnajdywali
bliskos¢ i wsparcie. Dla nas rowniez jest to szczegolnie wazne. Potrzebujemy
innych ludzi i ich dobra. Potrzebujemy tez, nauczyc sie byc dla siebie dobrymi

i wspierajacymi. Na pewno umiemy sie swietnie krytykowac. Tego nie musimy
sie juz uczyc. Niestety, czesto nie umiemy dawac sobie wsparcia i gtaskac sie
po gtowie. Pisze serio — pogtaszcz sie po gtowie i zobacz jakie to jest wrazenie.
Ponizsze ¢wiczenie moze pomaoc wyrobic do siebie bardziej wspotczujgce po-
dejscie. Najpierw przeczytaj instrukcje. Postaraj sie za nig podazac. Mozesz tez
ja wczesniej nagrac z uzyciem dyktafonu w telefonie lub innej aplikacji.

I. Usiadz wygodnie i zamknij oczy. Dobrze jest nie krzyzowac ndg, zeby
dac¢ wygodne oparcie dla ciata. Skup uwage na oddechu. W ktorym
punkcie ciafa czujesz go najwyrazniej? Moze jest to nos, zatoki, gardfo,
krtan, klatka piersiowa, brzuch? Skup uwage na tym punkcie ciata i od-
dychaj w tempie dla Ciebie dogodnym w tym momencie.

2. Jezeli w trakcie Twoja uwaga skupi sie na jakiejs s mysli, emocji, impulsie,
zaobserwuj to z zyczliwa ciekawoscia. Przyjmij, ze tak sie stato i spokoj-
nie skieruj ja do obserwowania oddechu.

3. Przez chwile skup uwage na bodzcach, jakie docieraja do Twojego ciata.
Poczuj oparcie, jakie daje ci krzesto. Odczucia, jakie docieraja ze stop,
nog, ud, posladkow, plecow. Skup uwage na dzwiekach, jakie do ciebie
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docieraja. Postaraj sie ich nie interpretowac ani nie ocenia, tylko po pro-
stu styszec. Czy styszysz je jako oddzielne dzwieki, czy jedna symfonie?
Jakie dzwieki styszysz wyraznie, a jakie do Ciebie ledwo docierajg?

. Przypomnij sobie teraz swdj problem, z ktérym zmagasz sie i ktory ma
swoja historie. W jakiej sytuacji pojawit sie on ostatnio. Kiedy to byto?
Gdzie to byto? Czy bytes/bytas tam sam/a czy ktos Ci towarzyszyt? Co
sie dziato w tej sytuacji? Co wtedy myslates/myslatas? Jakie emocje Ci
towarzyszyty? Moze teraz tez je czujesz? Skup uwage na ciele —w jakim
miejscu czujesz je najwyrazniej?

. Teraz wyobraz sobie madra, zyczliwa i wspierajaca Cie osobe. Moze to
by¢ osoba prawdziwa, lub wyobrazona, z przesztosci czy terazniejszosci.
Pozwdl, zeby przyszta do Ciebie w twojej wyobrazni. Jak ona wyglada.
Przypatrz sie jej twarzy. Spokojnie spojrz w jej oczy.

6. Opowiedz jej teraz o swoim problemie. Daj sobie na to czas. Mozesz
powiedzie¢ jej wszystko, na co masz ochote.

7. Teraz wyobraz sobie, ze w cudowny sposob wchodzisz do jej gtowy.
Spdjrz na siebie jej oczyma. Jakie mysli przychodza Ci do gtowy, jak
patrzysz na siebie z tej perspektywy? Jak sie czujesz patrzac na siebie
oczyma madrej, zyczliwej i wspierajacej Cie osoby?

. Wrdc teraz do siebie. Spedz troche czasu z madra, zyczliwa i wspieraja-
cg Cie osoba. Co ona robi? Czy cos mowi, jakos sie zachowuje, jest? Co
sie dzieje? Wyobraz sobie rozmowe z madra, zyczliwg i wspierajaca cie
osoba. O czym rozmawiacie, co robicie, co sie dzieje?
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. Pozegnaj sie z dobra, madrg, zyczliwa i wspierajaca cie osoba. Mozesz
podziekowac jej za obecnosc i wsparcie. Wrd¢ uwaga do swojego odde-
chu. Pobadz z nim. Uswiadom sobie, ze kazdy wdech daje Twojemu ciatu
niezbednga energie a wydech oczyszcza je z zanieczyszczen. Potdz prawa
dton na sercu tak jakbys gtaskat/gtaskata ulubione zwierze domowe.

Poczuj jak to jest byc dla siebie dobrym/dobra. Powoli otworz oczy.
10. Po wykonaniu ¢wiczenia mozesz zapisa¢ swoje wnioski.
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FiszKi emoc;ji

Emocje towarzysza nam caty czas. W okresie pandemii oraz izolacji spotecz-
nej odczuwamy je silniej, a sposoby radzenia sobie z nimi sa ograniczone. Nie
zawsze mozemy liczy¢ na wsparcie najblizszych osob.

Tygodnik emodji to nic innego jak fiszki z konkretnymi emocjami oraz py-
taniami, ktore pozwolg nam zastanowic sie nad zrodtem emocji odczuwane;
w danej chwili oraz nad tym, co sie z nami dzieje i czy potrafimy sobie z nia
poradzi¢ w sposob nas satysfakcjonujacy.

Spisanie swoich odczu¢ w zwigzku z przezywaniem trudnych emocji po-
zwoli na pozniejszg analize tego, co sie zadziato i by¢ moze bedzie drogowska-
zem, w jaki sposob nalezy postepowac, aby poradzic sobie ze ztoscia, smut-
kiem, strachem, tesknotg, i innymi emocjami w przysztosci.

Fiszki moga by¢ pomocne takze w momencie rozmowy z osoba zajmujaca
sie wsparciem psychologicznym, ktéra pomoze Ci w wypracowaniu sposobu
radzenia sobie z emocjami.

Zapisanie swoich reakcji sprawi, ze rzeczy istotne nie umkna. Fiszki ze swo-
imi reakcjami na konkretne emocje mozna zawiesi¢ w widocznym miejscu w
pokoju, by stuzyty w chwili kryzysu.
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PoznNngaj swoje mocne sftrony

Czesc!
Gdybym miata Cie teraz poprosic o wskazanie Twoich mocnych stron, to po-
wiesz...? No wtasnie — co by to byto?

[& Zapisz swoje pomysty!

.......................................................................................................................... b X

Po zapisaniu propozycji, zostaw prace z tym ¢wiczeniem na dwa dni. Gdy do
niego powrocisz, zobacz, czy mozesz cos jeszcze dopisac. Jesli do tego czasu
uznasz, ze to juz wszystkie Twoje mocne strony — OK! Czesto jest tak, ze trud-
no nam mowic o tym co w nas dobre i co potrafimy. Szybciej wypunktujemy
sie w obszarze ,czego nie potrafie, nie umiem, nie wiem”, a na pytanie o moc-
ne strony, zazwyczaj mamy gotowa odpowiedz: ,nie posiadam, nie mam”. Jesli

jestes w grupie 0sob, ktorym sie trudno mowi o swoich mocnych stronach, lub
ciezko Cije wymienic, polecam Ci zrobic ich liste.
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[& Wypisz te rzeczy, ktdre umiesz robic:

Co umiem robi¢? Pasek mocy =

Na przykfad:

Co umiem robic¢? Pasek mocy
koncentrowac sie przez dtugi czas

szybko zauwazyc roznice

zadbac o atmosfere gdy mam goscia
postugiwac sie jezykiem obcym
programowac

dobrze wykadrowac zdjecie

szybko sie uczyc¢ np. nowego uktadu z tik-toka
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Po wypisaniu rzeczy, ktore robisz, skoncentruj sie i okresl ich skale. Zamaluj
wszystkie kratki, jesli cos wychodzi Ci bardzo czesto (celowo nie uzywam sto-
wa zawsze - bo i przy czynnosciach, w ktorych jestesmy bardzo dobrzy, maja
prawo pojawic sie potkniecia). Zamaluj trzy, jesli dana rzecz okreslasz jako:
Ljeszcze kilka powtdrzen i ogarne temat”.

Zamaluj jedna kratke, gdy czujesz, ze robienie tej czynnosci wiaze sie z
pewnymi trudnosciami, ale robienie jej sprawia Ci przyjemnosc. Kiedy uzupet-
nisz tabelke warto zamieni¢ nazewnictwo z ,co umiem robic” na ,moje mocne
strony”!

Co umiem robi¢? Pasek mocy | |,=
koncentrowac sie przez dtugi czas X=
szybko zauwazyc roznice

zadbac o atmosfere gdy mam goscia
postugiwac sie jezykiem obcym
programowac

dobrze wykadrowac zdjecie

szybko sie uczyc np. nowego uktadu z tik-toka

PS Teraz jeszcze stan na kilkanascie minut przed lustrem. Po co? Powiedz
do swojego odbicia w lustrze, co jest Twojg mocna strona (w czym jestes do-
bry/dobra). Czy byto tatwo? Jesli nie, to nie rezygnuj. Rob to, co najmniej 3 razy
w tygodniu. Niech trudnos¢ przemieni sie w nawyk. Dzieki temu ¢wiczeniu
oswoisz swojego ,wstydziocha” przed mowieniem o swoich mocnych stronach

PPS Jesli masz chwile, mozesz narysowac swojego ,wstydziocha”.
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RAb cos inaczej

Czy czasem denerwuja Cie zachowania, ktore powtarzasz, albo sytuacje,

w ktorych znajdujesz sie po raz kolejny? Np. setna kfotnia z rodzicami, kolejne
zjedzone opakowanie lodow zamiast biegania itp. Zadajemy sobie wtedy pyta-
nie: ,serio... znowu?” lub stwierdzamy ,i znowu to samo!”. Jest jeden sposob na
to, aby sie wyrwac z tego schematu i... robic cos inaczej!

Jak mozesz robic cos inaczej? Zaproponuje Ci ¢wiczenie, ma ono dwa wa-
rianty: spontaniczny i zaplanowany.

W wersji spontanicznej, kiedy zauwazysz, ze jakis schemat zachowania lub
sytuacji powtarza sie po raz kolejny, po prostu, bez namystu zrob cos inaczej
niz zwykle.

Wracajac do naszych przyktadow - jesli po raz kolejny w ciagu tygodnia (lub
dnia) ktdcisz sie z rodzicami (a zazwyczaj bronisz swoich racji, niczym zakazu
jedzenia pizzy z ananasem — dobrze wiemy, ze to absolutna zbrodnia!), tym
razem wez ich przytul. Albo tez powiedz cos zaskakujacego, np. ,kocham Was/
Cie i nie chce sie ktoci¢. Chodzmy na sanki, a jak wrocimy, to o tym pogada-
my!”. Mowigc szczerze, propozycja wyjscia na sanki jest doskonata alternatywa
dla niekonczacych sie ktotni. Mozesz tez wykonac jakis gest lub podskoczyc
trzy razy. Skoro i tak sie ktocicie po raz kolejny i to, co robisz zawsze nie dziata,
jakie to ma znaczenie?

W wersji zaplanowane] potrzebna bedzie Ci kartka. Podziel jg na trzy czesci
pionowa linig (pionowa to ta z gory na dot). Po jednej stronie (lewej w kra-
jach Zachodnich, a prawej w krajach Wschodu i Australii), wypisz sytuacje, w
ktorych uruchamiaja sie Twoje schematy. W srodkowej czesci — wszystko to,
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co jest juz powielanym schematem: powtarzajace sie zachowania, emocje, itd.
W ostatniej kolumnie zapisz to, co bedzie robieniem czegos inaczej w danej
sytuacji. Z tak przygotowanego zapisu ma wynikac proste catkowicie-nie-ma-

tematyczne réwnanie:

Kiedy wydarzy sie S zrobie C (a nie Z)

S - powtarzajaca sie sytuacja

C - cosinaczej co zrobie

Z - to co robie zawsze takiej sytuacji

Co sie powtarza?

Co zazwyczaj robie?

Co zrobieg inaczej?

Ktotnia z tata

Krzycze na niego
i mowie, Ze nie ma racji

Przytule go i powiem,
ze i tak go kocham

Poczucie, ze jestem
beznadziejny

Chowam sie pod kotdre
i ogladam ,My Little
Pony” na Netflix

Zaproponuje rodzinie
wspolne spedzanie
czasu, np. gotowanie
lub gre planszowa

SYTUACIJE
POWTARZAJACE SIE

ZACHOWANIA,
EMOCIJE

NOWE ZACHOWANIA
IPOSTAWY

Staraj sie robic rzeczy znaczaco inne od tych, ktdre robisz w danej sytuadji
zazwyczaj. Jesli jakis schemat pojawia sie w Twoim zyciu nieustannie to co
tracisz robiac cos innego? Umowmy sie, cos innego nie musi by¢ ani specjalnie

szalone, ani wielkie. Ma byc inne. Wazne jest takze, aby dziatato. Jesli nie dziata
(lub przestanie dziata¢) wymysl jeszcze cos innegol!
Nie bedzie tatwo, ale jak wspomniatem — nic nie tracisz. Powodzenia!
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Powazne rozmowy

U
D 4

To ¢wiczenie jest zaproszeniem do porownania dwoch obrazow swiata i, mam
nadzieje, okazjg do porozmawiania na wazne tematy z osobami dorostymi.
Zachecam, aby uzupetnic¢ ponizsze karty wspolnie, a nastepnie o nich poroz-
mawiac. Moze byc to doskonata okazjg do spedzenia razem czasu i lepszego
poznania sie.

Ponizsze pola wypetniaj w zgodzie z tym, jak czujesz, a nie wedtug tego, co,
Twoim zdaniem, chciataby ustyszec druga strona. Osoby doroste wypetniaja
pola dotyczace potrzeb i wartosci — Twoich oraz Twojego pokolenia. Potem
oboje poréwnajcie, co Wam wyszto i porozmawiajcie, z czego wynikaja podo-
bienstwa oraz réznice.

00&9

0

Pytania do Ciebie:

U

Co Cie motywuje? Jakie s Twoje najwazniejsze
wartosci?

> >

Jakie masz marzenia i cele? Czego sie boisz?
>
> >

Czego Ci brakuje? O co chcesz poprosi¢ dorostych?

> >

®)
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@

o
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Pytania do dorostych o mtodziez:

Jakie s3 ich najwazniejsze war-
tosci?

>

Jakie maja marzenia i cele?
>
>

O co chca poprosic dorostych?

>
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Docen sie Na przysztosc

Pot roku to bardzo duzo czasu, prawda? No wiasnie... to prawda i nieprawda
jednoczesnie. Wszystko zalezy od kontekstu i tego, z jaka inna jednostka czasu
zestawi sie ten rok. O co chodzi? Wyobraz sobie, ze mozesz podrézowac

w czasie.

Masz juz to?

Bardzo prawdopodobne, ze sytuacja pandemii, w ktorej znajdujesz sie juz
ponad rok, nie jest dla Ciebie najprostsza. Okolicznosci wymuszaja podejmo-
wanie roznych decyzji. Moze tez trzeba byto z czegos zrezygnowac.

Zatézmy, ze te trudnosci potrwaja jeszcze pof roku. To pot roku ciezkiej
pracy! Pamietaj, ze podrézujemy teraz w czasie. Wyobraz sobie, ze spotykasz
siebie za pot roku — masz szesc¢ miesiecy wiecej doswiadczenia, troche bardziej
odczuwasz zmeczenie, ale udato Ci sie przetrwac. Byto warto?

Jezeli tak”, to co chcesz powiedziec starszej wersji siebie w ramach podzie-
kowania, ze daje rade? W zasadzie dziekujesz przeciez sobie! Zrob to. Mozesz
o tym pomyslec lub powiedziec to na gtos.

Jezeli ,nie”, to zatrzymajmy sie, poniewaz to ¢wiczenie, ktdre realizujesz

N

samodzielnie i nie mozemy teraz porozmawiac.
Chciatbym, zebys wiedziat/a, ze sg osoby, ktore moga z Toba porozmawiac
i udzieli¢ Ci wsparcia. Wazne, zeby to byta osoba do ktdrej masz zaufanie.
Moze zdarzyc sie, tak, ze i taka osobe trudno znalez¢. Wtedy jest jeszcze
numer 116 111. | inne numery, gdzie czekaja specjalisci i specjalistki (znaj-
dziesz je na stronie 4).
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Teraz wrdc do rzeczywistosci, do terazniejszosci.

Wez telefon i ustaw przypomnienie z datg za pot roku od teraz. Napisz
notatce to, jak bardzo docenisz rzeczy, ktore aktualne robisz i ze udato Ci sie
wytrwac.

Tego typu doceniajgce przypomnienia mozesz ustawiac cyklicznie na okre-
sy dtuzsze lub krotsze niz pot roku. Warto tez doceniac sie kazdego dnia!
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Bilons dnio

Czesto wydaje nam sie, ze caty nasz dzien byt okropny. Przestajemy dostrze-
gac¢ mate radosci, drobne zmiany i postepy. Ponizsze ¢wiczenie przy reqular-
nym wykonywaniu pozwoli Ci dostrzec te drobnostki, ktore potrafig umknac
naszemu umystowi, czesto skupionemu na tym, co negatywne.

Narysuj na kartce trzy okregi. Najmniejszy w centrum, a pozostate dwa
rozchodzace sie niczym fale na wodzie.

Twoim zadaniem bedzie wypetnienie okregow drobnymi rzeczami, mitymi
sytuacjami, pozytywnymiuczuciamii emocjami, pozadanymizachowaniami,
wspierajacymi Cie myslami, ktore w ciagu dnia przynosza Ci radosc i satysfak-
dje.

W najwiekszym okregu postaraj sie wypisa¢ w ciagu dnia minimum pie¢
rzeczy, ktore oceniasz jako cos pozytywnego. Moga to by¢ zarowno odczu-
wane emocje, jak i zachowania, ktére napawaja Cie duma. W srednim okregu
postaraj sie wypisa¢ minimum trzy rzeczy, ktore beda jeszcze fajniejsze! Nie
zaskocze Cie, proszac, aby w najmniejszym okregu wpisac jedna najfajniejsza
rzecz.

To ¢wiczenie wymaga uwaznosci na najdrobniejsze przejawy fajnosci w
Twoim codziennym zyciu. Skup sie nawet na drobnostkach! Wypetnianie okre-
gow z kazdym dniem bedzie coraz tatwiejsze.

Uwaga! Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia grozi czerpaniem radosci
z codziennosci! Powodzenia!
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Fajne rzeczy, ktére mnie dzisiaj spotkaty

Bardzo fajne rzeczy, ktére mnie dzisiaj spotkaty \

[ [/

Najfajniejsza rzecz, ktdra mnie dzisiaj spotkata \




Konrad Ambroziak

Czes¢, mam na imie Konrad. Jestem filozofem, psychoterapeuta, superwi-
zorem terapii. Czasem zdarza mi sie pisac artykuty i ksigzki. Jestem pre-
zesem Fundacji Psycho-Edukacja, w ktorej staramy sie promowac zdrowie
i dobrostan psychiczny w Polskich szkotach. Na co dzien zmagam sie z
problemami, jak wiekszosc z nas. Pomagaja mi w tym cztery wspaniate,
czarne koty.

N\
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https://www.facebook.com/fundacjapsychoedukacja

Julion Czurko

Czesc¢, nazywam sie Julian, jestem kulturoznawcg i historykiem sztuki.

W ramach mojej firmy Masterkey pracuje jako trener oraz coach (ale juz nie
Jkotcz” (). Prowadze zajecia z mtodziezg, m.in. z edukacji seksualnej

(z Fundacja SPUNK) oraz antyprzemocowej (inicjatywa SZTAMA), a takze
z dorostymi. Uwielbiam kreatywne rzeczy i pasjonuje sie projektowaniem —
dlatego zaprojektowatem grafike i sktad tekstu do niniejszej publikacji.

N\
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https://www.facebook.com/CzurkoJulian
https://www.facebook.com/fundacja.spunk
https://www.facebook.com/edukacjasztama

Melanio Dominiak

Czes¢, mam na imie Melania. Jestem pedagozka, socjoterapeutka, nauczy-
cielka etyki w szkole podstawowej. Lubie zadawac pytania sobie i innym.
Bardzo pielegnuje pozytywny stan zadziwienia tym, co mnie na co dzien
spotyka. Moja mocna strong jest fascynacja drugim cztowiekiem, chec
jego poznania oraz towarzyszenia mu w trudnosciach i radosciach.

N\
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Filip Joch

Czes¢, mam na imie Filip. Ukonczytem studia filozoficzne i mam uprawnie-
nia do nauczania filozofii i etyki w szkotach. Jestem coachem, edukatorem
i facylitatorem. Szkole sie na terapeute. Prowadze warsztaty i szkolenia

z komunikacji, praw cztowieka i filozofowania. Na Facebooku prowadze
dziatalnosc jako Trener Mocy.
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https://www.facebook.com/trenermocy

Michat Maciejak

Czes¢, mam na imie Michat i biore na warsztat problemy dojrzewania.
Pomagam zrozumiec¢ dorostym, swiat dzieci i mtodziezy. Z kolei dzieciom
i mfodziezy pomagam zrozumiec¢ swiat dorostych. Wspotpracuje z osoba-
mi, organizacjamii instytucjami. Jestem Pedagogiem i Trenerem Dramy,
przeprowadzitem ponad 7500 godzin warsztatow i szkolen. Zycze Wam
ciekawych przezyc i odkryc zwigzanych z ¢wiczeniami, ktore znajdziecie

/ w tej publikacji.
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https://www.facebook.com/trenerdramy

Barbara Michoalska

Czes¢, mam na imie Basia. Jestem, pedagozka, socjoterapeutkg, terapeut-
ka pedagogiczna. Kilka lat temu zrezygnowatam z pracy na etacie aby
podziafac freelancersko. Wspotzatozytam Fundacje EduK ABE. Bezpie-
czenstwo cyfrowe, edukacja medialna, profilaktyka uzaleznien, kompeten-
cje cyfrowe, edukacja seksualna, edukacja antydyskryminacyjna, inspiracje
edukacyjne i pozytywna strona internetu, to tematy, w ktérych duzo sie

poruszam. Jesli pojawia sie trudnosc¢, szybko fokusuje sie na opcje: ,szukaj
/ rozwigzania” lub ,sieciuj ludzi w celu rozwiazania problemu”.

N\
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https://www.facebook.com/edukabe

Marta Szymczyk

Cze$¢, mam na imie Marta. Jestem absolwentka Wydziatu Nauk o Wycho-
waniu na Uniwersytecie £6dzkim, nauczycielky, pedagozka i aktywistka
spoteczng. Od listopada 2018 prowadze na Facebooku fanpage
Nieszablonowa pedagozka.

nieszablonowa
pedagozka
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https://www.facebook.com/nieszablonowapedagozka
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