A

ODPORNOSC PSYCHICZNA
CZESC Il

V' Uwdzinot i potrzeby
V' Sdmowspétezucie (seH-compassion)
v AS&Yl"\jWV\Oé("/

M}

Marta Orlecka Malwina Hunczak
stowarzyszenie ,w sieci offline” psycholog, psychoterapeutka




TYTUE

Notatnik. Odpornos$¢ psychiczna. Czes¢ lll

AUTORZY

.eci
N [

© MH

Marta Orlecka Malwina Hunczak
stowarzyszenie ,w sieci offline” psycholog, psychoterapeutka
) )

PROJEKT GRAFICZNY

Dagmara Dabkowska
stowarzyszenie ,w sieci offline”

REDAKCJA MERYTORYCZNA

Malwina Hunczak

Wydawnictwo: Stowarzyszenie ,w sieci offline”, Warszawa 2022
Wydanie |

©Copyright by Stowarzyszenie ,w sieci offline”, Warszawa 2022
Wszelkie prawa zastrzezone

ISBN: 978-83-964217-2-2

MATERIAL BEZPEATNY

PATRONAT



Spis Hredc

Notatnik. Odporno$c psychiczna. Czes¢ Il
(Pozostate czesci Notatnika znajdziesz na stronach:
www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl)

Czedc |

Od autoréw

Wstep

1. Roztadowywanie napiecia
2. Efektywne odpoczywanie

Czesc

Od autoréw

3. Radzenie sobie z gonitwa mysli
4. Wspierajace myslenie

5. Wdziecznos$¢

Czeselll

Od autoréw

6. Uwaznosc i potrzeby

7. Samowspotczucie (self-compassion)
8. Asertywnosé

Stowo na zakoniczenie

10
18
24



Duzo sie styszy: mysl pozytywnie, odpoczywaj regularnie, dbaj o siebie. Tylko...
jak to konkretnie robic i co to konkretnie znaczy? Zazwyczaj nikt nas tego nie
uczyt. Dlatego w ramach organizacji pozarzadowej ,w sieci offline” bierzemy
powyzsze zagadnienia pod lupe. Korzystajac z naukowej wiedzy ekspertow,
podsumowujemy "jak”: jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng i dbac o ogdlny
dobrostan? Tworzymy #zapiskiOdobrostanie - szwedzki stét, z duzg iloscig
wspierajacych narzedzi (do zastosowania od zaraz). Krotko. Konkretnie. Na temat.

Ten Notatnik jest wspdlnym projektem stowarzyszenia ,w sieci offline”

(Marty Orleckiej i Dagmary Dabkowskiej) oraz Malwiny Hunczak - psycholog

i psychoterapeutki. Materiat jest odpowiedzig na zgtaszane potrzeby poznania
technik, ktére sprzyjaja rozwijaniu odpornosci psychicznej, a jego tre$¢ powstata
w oparciu m.in. o: porozumienie bez przemocy (nonviolent communication),
psychologie pozytywng i koncepcje samowspotczucia (self-compassion).

W kolejnych rozdziatach Notatnika znajdziesz praktyczng wiedze, proste
¢wiczenia oraz rozwiniecie zagadnien, ktore wptywaja na odpornos¢ psychiczna.
Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz czes¢ Il - ostatnia.

Sugerujemy, aby po przeczytaniu kazdego rozdziatu przeznaczy¢ kilka dni
na ,przetestowanie” zawartych w nim przyktaddéw i technik. Zatrzymaj sie,
poobserwuj, posprawdzaj ze sobg, co stuzy wtasnie Tobie. Otéwki w dton!
Zréb notatki, aby méc wracac do swoich odkry¢. Chodzi o to, aby nie tylko
czytac i kolekcjonowac informacje, ale réwniez o to, aby je praktykowac.
Dopiero pdzniej przejdz do kolejnego rozdziatu.

Notatnik mozna $ciggnac bezptatnie. A kazdego, kto z niego skorzysta,
zachecamy do wptacenia dowolnej, nawet symbolicznej, kwoty na rzecz
Stowarzyszenia Animo, ktérego celem jest pomoc osobom doswiadczajagcym
zaburzen lekowych, m.in. poprzez prowadzenie telefonu wsparcia (bezptatna
pomoc udzielana przez psychologéw). Jak przekazac¢ darowizne?

Pamietaj - pomagajac
innym, robisz réwniez co$ dla siebie, bo pomaganie tez poprawia samopoczucie.

Zyczymy wspaniatych odkry¢, doswiadczen i eksperymentowania z Notatnikiem.
Rozdziaty 1-5 znajdziesz w: ,Notatnik. Odpornos¢ psychiczna.” Czes¢ | ll
- do $ciggniecia na: www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl.



Rozdzial 6 PRES
Uwdzino&t | pojrmdp:j

By¢ moze zauwazytas, ze zagadnienie uwaznosci pojawiato sie juz w poprzednich
rozdziatach Notatnika. Uwaznos¢ wspiera rozwijanie innych umiejetnosci,
sktadajacych sie na odpornosc psychiczna. Dzieki uwaznosci mozemy uczyc¢ sie
efektywniej odpoczywaé, nabierac¢ dystansu do naszych mysli, rozwijac¢
Swiadomosc¢ ciata. To wszystko pozwala nam lepiej rozpoznawac i rozumiec
wtasne potrzeby. Dlatego w tym rozdziale ,bierzemy uwaznos$¢ pod lupe”.

CZYM JEST UWAZNOSC?

mind $ull or minddul?

e Uwaznosc to umiejetnosc bycia
Jtu i teraz”, to obserwowanie
i doswiadczanie bez oceniania
i bez nadawania znaczenia.
e Na Zachodzie popularnosc
uwaznosci zapoczatkowat Jon
Kabat-Zinn: ,uwaznos¢ (ang.
mindfulness) to szczegdlny rodzaj
uwagi: Swiadomej, nieosadzajacej
i skierowanej na biezaca chwile”.
e Uwaznosc ¢wiczymy probujac intencjonalnie kierowaé nasza uwage na to,
co dzieje sie w danym momencie w 3ech obszarach:

- w $wiecie zewnetrznym (co odbierajg moje zmysty: co widze, stysze, czuje)

—> w naszym ciele (co odczuwa moje ciato)

> W naszej gtowie (jakie mam mysli)
e Uwaznos¢ jest jak miesien, czyli potrzebuije treningu. Nie jest mozliwe bycie
uwaznym caty czas. Raz nam wychodgzi, raz nie, jednak najwazniejsze jest
prébowanie, bo z czasem bycie uwaznym przychodzi coraz tatwiej. Chodzi
zatem o znajdywanie okazji do krétkich chwil uwaznosci w ciagu dnia,
wykorzystujac codzienne czynnosci: jedzenie, kapiel, mycie zebdw.
e Uwaznos¢ sprzyja samoregulacji, samos$wiadomosci, wdziecznosci, relaksacji,
akceptacji. Dlatego moze pozytywnie wptywac na nasz dobrostan psychiczny.




CZYM NIE JEST UWAZNOSC?

e Trening $wiadomosci wywodzi sie z tradycji buddyjskiej, jednak
uwaznosc¢ nie jest praktyka religijng (mozna ja praktykowac niezaleznie od
wyznania).

e Uwaznos¢ nie jest metoda na zapominanie / odcinanie sie od problemdéw
i rzeczywistosci (wrecz odwrotnie: sprzyja samoswiadomosci, doswiadcza-
niu i samoregulacji).

e Uwaznosc (skupienie na umysle) # roztadowywanie napiecia (roztadowywanie
napiecia to aktywny proces, zuzycie mobilizacji opisane w rozdziale 1).

e Uwaznos¢ # relaksacja (gtéwnym celem uwaznosci jest bycie “tu i teraz”,
nie zas relaksacja sama w sobie; jednak bycie uwaznym czesto pomaga
nam sie zrelaksowac).

UWAZNOSC W PRAKTYCE
ZATRZIMAJ SIE ZACTEKAW S1E ZAMUWAZ ZMKCEPTU
~pdzd -opsermyj bez ocenidnia ke bedsehw 2 zowndirz -przyjmij do widdomoéci
~skancidta jaka jesk rzeczywisho$t
~ckan i
CWICZENIE:

Swiat zewnetrzny: ,.co sie dzieje?” Popatrz przez okno. Skoncentruj
swoja uwage na jednym z drzew. Jaki jest ksztatt jego pnia, gatezi, lisci?
Jakie ma kolory? Czy wieje wiatr? Co styszysz? Jakie zapachy czujesz?

Ciato: ,co sie dzieje w moim ciele?” Usiagdz. Skoncentruj sie na oddechu.
Wdech-wydech. Oprzyj stopy o podtoge. Poczuj ciezar swojego ciata.
Skoncentruj sie na tym, co czujesz pod nimi. Sprawdz, jak sie majg Twoje
plecy? Czy maja wygodne podparcie? Skieruj swoja uwage na swoj kark -
czy jest napiety? Czy czujesz dyskomfort w ktdrejs czesci swojego ciata?

Myjli: ,co sie dzieje w mojej gtowie?” Jakie mysli pojawiajg sie w Twojej
gtowie? Jakie sg Twoje potrzeby? Ktére z nich mozesz spetnic juz teraz, a
spetnienie ktérych potrzeb mozesz zaplanowadé na najblizszg przysztosé?



UWAZNOSC W CODZIENNYCH UWAZNOSC PROWADZONA: WRACANIE DO BYCTA UWAZNYM:
CZZYWNNOS%T o v Tburoci, v by vasze mytli 2aceypnaiq

——= Hoadspace. Gide o Mdikabion, Nekthx | | bk, skipawie sie wt sddchu
Parzenie W' porduiee @‘ﬁqm:’ ~Tard Brach, Guided Meditation pomdga wracat do unaznobei.
veggadane prose okve mycle 2ebén, “YouTube: Body scan wedikaion
positi, prysziic, spdcer
PRZYPOMINAJKT UNAZNOSCL: DOSTEPNE 84 KILKUTYGODNIOWE KURSY UWAZNOSCT:
- posk-ily - Mindtulness-Based Stress Reduckion (MBSR) - Redukeja
- bapoka w belotone. / laplopie Slresy Oparkd na Undznotci
- dpnenek w el -3 daiomie ﬁmﬁﬁi %a:f::;}wmm = Terdpia
- nokabki na luskrze [ kabli

wahkrze  lablicy ~Mindtulness Based Living Course (MBLC)
- Zycie w Opareiu o Zasady Unazwobe

UWAZNOSC A POZYTYWNA NEUROPLASYCZNOSC:

Przypomnijmy zagadnienie pozytywnej neuroplastycznosci z rozdziatu 5:
Pozytywna neuroplastycznos¢ polega na tym, ze nasz mézg stale sie uczy,
zmienia, buduje nowe potaczenia. Dzieje sie to m.in. dzieki temu, na czym
Swiadomie skupiamy naszg uwage oraz na powtarzalnosci tej praktyki.

"Neuroplastycznosc to zdolnosc¢ naszego mézgu do zmiany pod wptywem doswiad-
czen. Jesli Swiadomie bedziemy zauwazac wiecej pozytywnych, zwyktych, codzien-
nych doswiadczen w naszym zyciu i choéby przez pét minuty wiele razy dziennie
skupimy sie na ich przyjmowaniu, to krok po kroku nasz mézg zmieni swojq
sktonnos¢ na bardziej pozytywnq."*

CWICZENIE
(wykorzystujace uwaznosc i pozytywna neuroplastycznosc):

Poswiec kilka chwil w ciggu dnia na docenienie pozytywnych momentow
i zdarzen:
skup swojg uwage na drugiej osobie, gdy spedzasz z kims$ czas - docen
ten czas
na spacerze skup swojg uwage na tym, co widzisz - docen widoki
dzieje sie co$ pozytywnego i mitego? - poswiec temu kilka sekund
- docen to
»Pamietaj, zeby sie dzi$ nazyc¢!"? i pytaj siebie: ,A czy ja sie dzi$ nazytam?”?
- to cytaty z wyjatkowej ksigzki Marty Iwanowskiej-Polkowskiej:
"#nazycsie. Jak zacza¢ nazywac sie dzis, pamietaé o tym jutro i juz nigdy
o sobie nie zapomniec"




CZYM JEST NAZYWANTIE?

nazytsie bo 2aunazawie i doswiadczanie™ -beim ndiwiekszym Hnaztsic moze byt bycie.
Tak - BYCTE.*

attndzytsie (=) To decyzia, 2o wawek gdy we masz godzing wnaytsie to Swiddomae wyierawie i sprawdzawie begp,

dld siebie, wybierzesz kwadrdns. To ndsycenie 2ycid bym, eo ¢i shizy, d o e

e ciebie wazywd, Kropld po keopli.™

CWICZENIE

W ksigzce ,#nazycsie”, Marta lwanowska-Polkowska proponuje sprawdzanie
codziennie jednej rzeczy:

,Powiedz sobie ,sprawdzam” - sprawdzaj, co jest Twoje, a co nie jest. Co lubisz,

a czego nie.”?

»Sprawdzaj, co Ci sprawia przyjemnosc.”

»Sprawdzaj, co powoduje Twoj zachwyt.”?

,Kiedy sie usmiechasz?"?

Regularne zatrzymywanie sie, sprawdzanie i eksperymentowanie pozwala
wzmachiac naszg samoswiadomos¢. Dzieki temu wiemy o co nam chodzi,
lepiej znamy wtasne potrzeby i mamy wiecej pomystéw na to, jak je
zaspokoic¢. Czyli uwaznosc zbliza nas do naszych potrzeb.

Oprdcowdno w podstawie:

* Headspace Gide to Meditation, Net#lix

+ yPorezumienie bez przemoey”, Mdrshall Rosenbery

* nSzezebling mézg?, Rick Hansow

* "Flourish. A Visionary New Underskanding of Happiness and Well-Being", Markin E.P. Seligman

+ Mindfuluness, Pawet Helds, www.web.swps.pl/shreta-psyche

* nitnazybsie- Jak 2deadt wazywat sie dzi€, pamihat o bym jubro i juz wigdy o sobie wie zapomniet”,
Marka Iwanowska-Polkowska

,Nasz mézg zabrania nam miec szczesliwe zycie?”, Joanna Berendt i Anna Andrzejewska, artykut na www.nvclab.pl
. #nazycsie. Jak zaczaé nazywac sie dzi$, pamieta¢ o tym jutro i juz nigdy o sobie nie zapomniec”, Marta lwanowska-Polkowska, ISBN 978-83-66997-82-0

[l el
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Rozdziat 7 (%
Sdmowspsiczucie
seH-compdssion )

Samowspotczucie (ang. self-compassion) to kolejna umiejetnosé, ktéra wptywa
na rozwijanie odpornosci psychicznej i jest podstawg dbania o dobrostan. Jest

to idea zaczerpnieta z filozofii buddyjskiej, do psychologii naukowej wprowadzona
stosunkowo niedawno (poczatki lat 2000).

Warto wiedzie¢, ze:
e Samowspotczucie NIE jest uzalaniem sie nad sobg, nie jest umartwianiem
sie ani rezygnacja z dziatania, nie jest tez egoistycznym skupianiem sie na sobie,
pomijajac innych.
e Samowspotczucie JEST umiejetnoscig wspierania siebie w trudnych
momentach, kryzysach, gorszych dniach, jest samoakceptacja przezywanych
emocji, jest okazywaniem sobie zyczliwosci i empatii.

Wiele z nas moze miec zakorzenione przekonanie z dziecinstwa, ze surowa
postawa wobec siebie, stawianie sobie wysokich wymagan, samokrytyka,
niedopuszczanie do siebie trudnych emocji (bo przeciez: ,ztos$¢ pieknosci
szkodzi”, ,nie ma co ptakac”, ,nic sie nie stato”, ,grzeczne dziewczynki sie nie
ztoszczg") sprzyjajg osigganiu celéw. Wedtug badan nad samowspdtczuciem
- nic bardziej mylnego!

Dzieki self-compassion mozemy lepiej poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
szybciej zaakceptowac rzeczywistos$¢ - postawic kropke po danych wydarzeniach
i dziata¢ dalej. tagodne podejscie do siebie dodaje sit i pozwala szybciej wrécié
do stanu réwnowagi po stresujacych doswiadczeniach.

Kristin Neff, jedna z gtéwnych badaczek i prekursorka samowspédtczucia,
wymienia jego 3 elementy:

1. Okazywanie sobie tagodnosci, zyczliwosci i wsparcia w trudnych chwilach
(self-kindness).
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2. Zauwazanie swoich trudnych doswiadczen i emociji: ,przyznaj, ze przezywasz
trudne chwile” (mindfulness).

3. Wspdlne cztowieczenstwo: ,cierpienie jest czescig zycia” i kazdy go doswiadcza
(common humanity).

Omowmy je po kolei:
1. SELF-KINDNESS (SAMOZYCZLIWOSC):

»WyobraZ sobie, Ze masz przyjaciela, ktéry jest w doktadnie takiej samej sytuaciji,
jak Ty teraz. Zapisz, co chcesz mu powiedziec. To takie proste.” dr Kristin Neff

Troszczymy sie o innych, myslimy o najblizszych, staramy sie spetnia¢ ich
potrzeby, jesli mamy dzieci czesto chcemy je wychowywac inaczej, niz nas
wychowywano, pragniemy zadowoli¢ rodzine, przyjaciét, szefa. To wszystko
wymaga: Slt, ENERGII, EMOCJONALNEJ ROWNOWAGI, EMPATII,
CIERPLIWOSCI. No wtasénie, tylko skad to wszystko wzia¢? Warto sprawdzi¢:
- czy dbamy o siebie wystarczajaco?

- czy myslimy o wtasnych potrzebach tak samo czesto, jak o potrzebach innych?
- czy jestesmy dla siebie zyczliwe, tak samo jak dla innych?

Czym w zasadzie jest zyczliwo$¢ wobec siebie i skad wzigé czas na dbanie

o witasne potrzeby? Od pokolen uczono postuszenstwa, bycia dzielna, dajaca
rade, méwiono ,nie ma co ptakac”, ,nic sie nie stato”, ,czas sie ogarnac”.

Gdy jest nam trudno, czesto myslimy:

- inni maja gorzej,

- dlaczego ja narzekam (mam przeciez rodzine, przyjaciét...),

- moja mama dawata rade w duzo trudniejszych czasach.

A moze zamiast zamiataé pod dywan i nie dopuszczac do siebie trudnych mysli,
sprobowac sie sobg zaopiekowac? Jak?

CWICZENIE
W "gorszych momentach":
a) Zadaj sobie pytania:

,Co powiedziatabym najlepszej przyjacidétce w mojej sytuacji?” Przytulita?
Wystuchata? Data czas? Okazata zrozumienie?

11



&DY JEST CI ZLE, POWIEDZ SOBIE:

"Widze, ze Jesl- "S{"\jsze, jak bdrdzo 1Zobitad Yo, co
Ci brudmo.? Ci zdlezato.? uwdzatds wjradg 24
ndjlepsze”
"Nie wyszto ak, jak Wybratdg wdjlepiej I\ozesz wie ddwdé.
eheiataé - przyhalam.? jak umiatag.” rady- Jestem bu.?

b) Zmien perspektywe, dodaj wspierajace przekonania.

Skoro moi najblizsi moga miec gorszy czas (i wtedy zwykle okazuje im
empatie), to znaczy, Ze ja tez moge.

Daj sobie przestrzen na przezycie emocji - mozesz sie wkurzy¢, posmucic.

Zadbaj o swoje podstawowe potrzeby: sen, oderwanie od codziennosci,
oddech, spacer, nicnierobienie. (Niekoniecznie jako ,dodatkowa pozycja w
kalendarzu”! Ale zamiast czegos lub przy okazji. Po prostu czasem wszystkiego
sie nie da i co$ trzeba odpusci¢. W rozdziale 2 Notatnika pisaty$my o efekty-
wnym odpoczywaniu. Mozesz wréci¢ do jego tresci.)

Dopiero potem szukaj rozwigzan i dziataj. Bo bez gorszych czaséw, nie
bytoby potem lepszych!

c) Okaz zyczliwos¢ swojemu ciatu.

Co to znaczy w praktyce? Elementem self-compassion s3 takze drobne gesty,
ktére w trudnych chwilach mogg doda¢ nam otuchy: np. przytrzymanie sie za
ramiona, za rece, twarz, objecie za nogi, pomasowanie skroni, spowolnienie
oddechu (dtugi wydech). Zaopiekowanie sie swoim ciatem utatwia dostep do
wspierajacych mysli.

Troszcz sie o siebie! To da Ci site tez dla innych.

12



2. MINDFULNESS (BYCIE UWAZNYM NA SWOJE TRUDNE DOSWIADCZENIA
| EMOCIJE):

Mindfulness poswiecitysmy caty rozdziat 6, a w tym akapicie napiszemy
o uwaznosci w kontekscie samowspétczucia. Juz wiesz, ze uwaznosc¢ to bycie
tu i teraz, obserwacja bez oceniania.

Uwaznos¢ pomaga zauwazyc¢ trudne emocje.
Tak wiele os6b nauczyto sie je ttumic, zamiast je przezywaé, a te powracaja ze
zdwojong sita.

Czy wiesz, ze:

- Wszystkie emocje sg OK.

- Trudne emocje sg INFORMACJA o Twoich niezaspokojonych potrzebach.
- Kazda trudna (tak samo kazda przyjemna) emocja MIJA.

Co zatem robic¢ z emocjami? Zatrzymac sie, zauwazy¢, nazwac i poby¢ z nimi.
Tak po prostu.

CWICZENIE:
Co robi¢, gdy zalewa Cie fala ztosci?

o STOP - zatrzymaj sie, oddychaj / wzdychaj, zaczerpnij powietrza, napij sie wody.
9 ZAUWAZ swoje MYSLI, sprawdz czy sa obserwacja (co sie wydarzyto? co ktos
powiedzial?) czy ocena (czyli Twoja interpretacja danej sytuacji). Potraktuj mysli jak
informacje o tym, jak sie teraz masz.

€) Wiacz CIEKAWOSC na swoje POTRZEBY - sprawdz, czego teraz potrzebujesz /
ktére z Twoich potrzeb nie s zaspokojone.

O POGADAJ Z KIMS:, Jestem rozdrazniona, bo potrzebuije...”

13
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Uwazno$¢ pomaga ,dac sobie czas”.

Co to znaczy? Zdarza sie wszystkim, ze dziatamy ,na juz”, ,szybko”,

,W emocjach”, ,od razu”. Robimy, méwimy, odpowiadamy, odpisujemy. Czasem
to konieczne np. dla bezpieczenstwa, ale czesto takie dziatanie ,w po$piechu"
nas nie wspiera. Warto mie¢ wtedy w gtowie mysli: ,daj sobie czas”, ,odetchnij”,
,<Zzwolnij”, ,rozluznij spiete czesci ciata”, ,przejdz sie”. Nie chodzi o to, aby
przestac dziata¢, chodzi o to, aby najpierw wréci¢ do rownowagi, a potem
dziata¢ bedac juz w réwnowadze.

Uwaznos¢ jest narzedziem akceptaciji.

Co to znaczy? Akceptacji zwykle pragniemy od innych, a trudno nam da¢ ja
sobie. Czesto kojarzy sie z ,przymusem polubienia czegos”. Pewnie ustyszatas
kiedys: ,Nie akceptujesz? Nie mozesz tego zmieni¢? To zaakceptuj / polub”.
Tylko jak?

Tymczasem akceptacja nie oznacza lubienia. To przyjecie do wiadomosci, jaka
jest rzeczywistos$¢. Przezycie trudnych emocji pozwala nie utkna¢ w miejscu,
a is¢ dalej i dziatac.
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3. COMMON HUMANITY (WSPOLNE CZtOWIECZENSTWO: TRUDNOSCI
tACZA LUDZI, NIE DZIELA):

Kazdy doswiadcza w zyciu trudnosci. Bo trudnosci sg elementem bycia
cztowiekiem. O tym moéwi dr Kristin Neff. Poréwnujac sie z innymi, tatwo
zapomnieé, ze to co widzimy z ich zycia, to jedynie wybidrcze chwile i momen-
ty. Nie widzimy wszystkiego. Inni tez mierza sie z lekami, bywaja bezsilni,
popetniajg btedy. (Tak tak! Btedy sg czescig zycia.) To co zbliza nas do ludzi, to
wtasnie m.in. trudne doswiadczenia. Kristin Neff nazywa to wspélnym
cztowieczenstwem. Dlatego warto rozmawiac z innymi o swoich trudnosciach.
Rozmowa pozwala nabrac dystansu, roztadowuje napiecie - z przyjaciétka,
partnerem, kolezanka z pracy, terapeuta. A dzielenie sie trudnosciami NIE jest
oznaka stabosci - inni tez je maja.

NIE MA LUDZI, KTORZY:
74

/ 7.4 |_‘__> ﬁ

odoszq same wigdy sie Zawsze wiedzd, wigdy sie
sukcesy wie ztoszezq czego cheq wie markwig
Wie miewdjq 84 2dwsze "‘55'*3 wie 2qwsze
natoky myéli cierpliwi mdjq dost 22 wezystkim
ddjq rade

Pamietaj o prawie falowania. Jednym ze statych elementéw w Zyciu jest
zmiana. Po ciezszym okresie przyjdzie ten tatwiejszy.

- Gdy fala jest w dole, mozemy zadbac i skupic sie tylko na tym, aby dotrwac
do lepszego okresu.

- Gdy fala jest w gorze, mozemy czerpac garsciami i tadowac baterie

na trudniejsze chwile.

(Pojecie prawa falowania pochodzi z ksigzki C.S. Lewisa "Listy starego diabta
do mtodego")
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Podsumowujac, jak najprosciej mysle¢ o samowspétczuciu? W trudnych
chwilach potraktuj siebie tak, jakbys potraktowata swojg najlepsza
przyjaciotke (sprobuj da¢ sobie empatie, zyczliwosé, nie krytykuj). A kluczowe
stowo to ,,sprobuj" - bo najwazniejsze jest probowanie. Nie musi wychodzi¢
od razu.

a. Zapyta;j siebie: ,,Czy potraktowatabym przyjaciétke tak, jak traktuje
teraz siebie?”

b. Dostrzez trudnos¢ z ktéra sie zmagasz, uznaj ja, powiedz sobie:
»Widze, Ze jest Ci trudno”. Pomysl, ze trudne doswiadczenia s3 czescia
zycia i kazdy sie z nimi mierzy.

c. Przytul siebie (np. przytrzymaj sie za ramiona, za rece, twarz, obejmij
za nogi, pomasuj).

Oprdeswdne wd podstawie:

* mdak byt dobrym dla sieie?, Kriskin Net

« pWaleczwe samowspstezucie®, Kriskin Net

* sUnazne wapstezucie®, Padl Gilberk

« nZaakeephj siebie. O sile samowspstezucia.?, Malwing Hubczak

* sbindbulness”, Padraig O'Merdin

* nResilience summid?, Day 2, Rick Hawsow, Kristin Nedt

* aPorozumienie ez przemocy’, Marshall Rosenbers

= nZ wielkq odwdgd?, Brone Brown

» #JazdaPoSchematach — bezptabing projekt Eweling Shepuickiej doskepiy w poskaci
webitdrisw wd H @ocednswiddemosei i i linasepuicka (2021)
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Asertywnos¢ to juz ostatni rozdziat naszego Notatnika. Celowo ten temat
zostawity$my na koniec, poniewaz:

ABY BYC ASERTYWNA POTRZEBUJEMY:

a) by¢ wyregulowang
b) by¢ samo$wiadoma (wiedzie¢: o co mi chodzi / czego potrzebuje)
c) wiedzie¢, jak zakomunikowac swoje potrzeby innym

Podpunkt a) szeroko omowityémy w poprzednich czesciach Notatnika:
1. Roztadowywanie napiecia, 2. Efektywne odpoczywanie, 3. Radzenie sobie
z gonitwa mysli, 4. Pozytywne myslenie

Podpunkt b) znajdziesz w rozdziatach: 5. Wdzieczno$¢, 6. Self-compassion,
7. Mindfulness i potrzeby

W tym rozdziale najbardziej skupimy sie zatem na podpunkcie c¢) - czyli
na tym, jak komunikowac swoje potrzeby innym.

Zanim przejdziemy do konkretéw wyjasnijmy czym jest, a czym nie jest
asertywnosc.

CZYM JEST, A CZYM NIE JEST ASERTYWNOSC:

Najwazniejsze (raz jeszcze): asertywnosc jest dostepna wtedy, gdy jestesmy
wyregulowane. Zatem gdy ,odejdziesz od centrum” (co jest przeciez normalng
czescia zycia, bo nie chodzi o to, aby by¢ caty czas w réwnowadze, a o to,

aby umiec do niej wracad), zamiast szukaé w gtowie teorii i technik asertywnosci,
zadbaj w pierwszej kolejnosci o siebie, wracajac do rownowagi. (Jak?
Znajdziesz odpowiedz na to pytanie w rozdziatach 1-4 tego Notatnika).

ZAPAMIETAJ: Asertywnos¢ jest dostepna w réwnowadze.
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ASERTYWNOSC PASYWNY

* Ja jestem OK Ja jestem OK Ja nie jestem OK
AGRESYWNOS’Cl Ty nie jestes OK Ty tez jestes OK Ty jestes OK
#
PASYWNOSC
ASERTYWNOSC NIE JesT. CO PRZESZKADZA
T\f ASERTYWNOSCI:
- Pr&sﬂ . - puépi wch
g o - shrich [ lek (praed seang, el
- ulegtobeiq (robiemiem czegof whrew ¢ Ml.aw.,su) obyzebui
sopie) 7 4Ay e wiehy, coego p ujermy
- syhuacjq wygrand-przegrand E»;»;;::;tdz 4dy kegot o o prosimy
- jedywie. mbwieniem o swoich pobrzebdch i i o '
oczekiwdniem, 22 klog je spetwi b b ccobd s e 2ot
ASERTYWNOSC JEST. QO StUZY ASERTYWNOSCT:
- méwiehiem o swoich potrzebach -zt | 2abrzgmane | chserniacit bez
i szukelnienm opeji W ich zaspokajenie w@i i
iy ' o - W réwionadze
i—:“?iwéuq (mozeny si ) w2t - bycie w kowkakeie 26 g i animi pokrzebai
e Jhiojq v — - proszenie. | odmawiawie
- Yqgpdnoseiq
- byciem przy sobie 2 przestrzeniq
nd pobrzeby inych
- empatid
- sukawie Konkrehy — méwienie o Konkreldch
#Clear is kind, wclear is unkind?, Breve Brown

Wiekszos$¢ punktdw z tabeli ,co stuzy asertywnosci” znasz juz z poprzednich
rozdziatéw Notatnika. A teraz chcemy podkresli¢, ze to KONKRETY pomagaja
w byciu asertywnym. O co w tym chodzi? Przytoczymy tekst Brene Brown
(psycholog, pisarki, wyktadowczyni) ze strony: www.brenebrown.com:
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J(...) Sposréd dziesieciu zachowan i problemow kulturowych, ktore liderzy zidentyfikowali
jako bariery dla odwagi, byt jeden problem, ktéry liderzy uznali za najwiekszy
problem: unikanie trudnych rozméw, w tym unikanie udzielania szczerych,
produktywnych informacji zwrotnych.

Niektorzy przywddcy przypisywali to brakowi odwagi, inni brakowi umiejetnosci
i, co szokujqgce, ponad potowa méwita o kulturowej normie bycia ,mitym i uprzejmym’,
ktora jest wykorzystywana jako wyméwka, aby uniknqg¢ trudnych rozméw. (...)

(...) Konsekwencje (unikania trudnych rozméw) wedtug danych sg nastepujqgce:

1. Mniejsze zaufanie i zaangazowanie,

2. Wzrost zachowan problematycznych, w tym zachowan pasywno-agresywnych,
rozmawiania za plecami, komunikacji zwrotnej (lub ,spotkania po spotkaniu”),
plotkowania,

3. Spadek wydajnosci z powodu braku jasnosci i wspdlnego celu.

(...) W ciggu ostatnich kilku lat nauczytam sie czegos o przejrzystosci i znaczeniu
otwartych rozméw, ktére zmienity wszystko, od sposobu, w jaki rozmawiamy
ze sobgq, po sposob, w jaki negocjujemy z partnerami zewnetrznymi. To proste,
ale transformujqce:

(...) Wiele 0séb unika komunikowania sie w jasny sposéb, poniewaz wmawia sobie,
Ze tym samym sq uprzejmi, podczas gdy to, co w rzeczywistosci robig, jest nieuprzejme
i niesprawiedliwe.

e Karmienie ludzi pétprawdami, aby czuli sie lepiej (co prawie zawsze polega

na tym, zeby$my to my czuli sie bardziej komfortowo) jest nieuprzejme.

o Niewyjasnianie wspotpracownikom swoich oczekiwan, poniewaz wydaje sie
to zbyt trudne, ale pocigganie ich do odpowiedzialnosci lub obwinianie ich

za niedostarczenie jest nieuprzejme.

e Mdéwienie o ludziach, a nie do nich, jest niemite. (...)”

Zatem zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym, pamietajmy zasade:
Clear is kind. Unclear is unkind. (Jasne jest mite. Niejasne jest niemite.)
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STRATEGIE BYCIA ASERTYWNYM:

Ponizej znajdziesz liste strategii, z ktdrymi mozesz trenowac, probowac,
eksperymentowac asertywnosc:

STRATESTE ASERTYWNOSCT:
Zapykdj kogo&: , Co masz wa mysli?”, , Marbwisz sie?", ,Skad bo pykanie?”
Powiedz sobie: ,Ddj sobie czas.”, ,Nie musisz dziatdé od razu.”

4) Zaddj sebie pykdnid i sprawdz swoje pobrzeby: ,Czemy bo problem?

Co sie moze shat? Czego pobrzebuje?”

b) Powiedz wp.: 5 Pobrzebuje ciszy i wyj§e” zamidst ;Dejmi-sdpoceqt?

2 Trudno mi, bardzo sie marbwie” zamiask , Nie zadzwonite§, wie-szamjesz-mmie?

» Nie warzekaj, ylko pro&l” (UWAGA: odmowa wie jest kohcom tematy,
d 2dproszemien do ddlszej rzmowy i Komikacji, szukdniom inmych shratesi
= kolejny punkk.)

Poszerzqj perspeklywe, Ewicz elashyczmost. Zadawdj sobie pytawie:
»C2y sq iwne opeje?”

wepslnie 2 rozmswed (sprawdzdj perspeklywe drgiej osoby, sprawdzqj
W roztuowie, Wp. pdrdtrdzujde rezmswc, czy jested zrozumidnd i czy
rozumiesz dinygq osobe.. Bo empakid shizy aserlywmosei.

CWICZENIE ASERTYWNOSCI:

1. Po danym zdarzeniu pomysl, jakie byty inne mozliwosci, aby zareagowac
(poszerzanie perspektywy i elastycznosd)

2. Cwiczenie proszenia (po prostu prog!)

3. Przed trudnymi rozmowami:

- odegraj scenke w gtowie lub z inng osoba

- napisz, co chcesz powiedzie¢
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PAMIETAJ:

NIE CHODZI O TO, ABY BYC ASERTYWNYM CALY CZAS. CZASEM
WYBIERAMY NP. EMPATIE, CZASEM UCIECZKE.

ASERTYWNOSC JEST O SZUKANIU ROZNYCH OPCJI
NA ZASPOKAJANIE SWOICH POTRZEB. JEST O ELASTYCZNOSCI
| POSZERZANIU PERSPEKTYWY.

Opracowdwo wd podstawie:

« AHas of he Heark, Brewe Brown, HROmax

« 4Cloar Ls Kind. Unclear Ts Unkind®, www.brenebrown.com,

« Rosnde W site”, Breme Brown

* rslowd aserlywinoét”, Madame Menday — Joawnd Flis, podeast na Spokidy
* “Pogadawka #24 o aserywmober, Sylwia Wioddrska, Agnieszka Stein, kHps://qgnieszkaskef
ii-pl/pogadawka-24-o-aserlywmosci/
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Rozwijanie odpornosci psychicznej to cudowny proces, peten odkry¢, "aha"
momentoéw, refleks;ji i dbania o siebie. Odpornos¢ psychiczna - rezyliencja,

z ang.: resilience - sprezystos¢, zdolnos¢ do powracania do stanu réwnowagi
(np. po trudnych doswiadczeniach lub stresie).

Juz wiesz, ze odpornos$¢ psychiczna jest umiejetnoscia, a to wtasnie proces jej
rozwijania i bycie w tym procesie jest wazniejsze od celu samego w sobie:
"bycia odpornym psychicznie". Podczas tej drogi tworzg sie nowe nawyki, ktore
moga zostac z nami na zawsze.

PO PIERWSZE: wie sdm cel, 4 cel+proces. Czesto wyznaczamy sobie cele -

w pracy i zyciu osobistym. Problem z celami jest taki, ze po ich wyznaczeniu

to NIE sam w sobie cel jest najwazniejszy. Wazniejsze od niego jest wyznaczenie
drog, ktérymi do niego dotrzemy. Cel okresla jedynie kierunek naszego kursu.
Mozemy lecie¢ samolotem, ptynac kajakiem, jecha¢ autobusem albo autostopem.
Czasem zabtadzimy, czasem niechcacy zawrdcimy. Ale z kazdego $rodka
transportu mozemy wysigs¢ i wsigé¢ do nowego - tego, ktéry jest na dobrej
drodze. Czemu gdy koiczymy diete (z wymarzong waga), przestajemy jesé
zdrowo i regularnie? Czemu gdy dobiegamy do linii mety, przestajemy treno-
wac? Czemu po skoriczonym kursie o samorozwoju lub po przeczytaniu dobrej
ksigzki, przestajemy wracac¢ do poznanych tam narzedzi? Skupienie

na celu samym w sobie powoduje, ze myslimy zero-jedynkowo (wszystko

albo nic). A po jego osiggnieciu, wracamy do starych nawykdw. Dlatego:
"zakochaj sie w procesie, a nie celu"! (a i tak go pewnie osiggniesz!) Cel to
"wygranie gry, proces to pozostanie w grze"!.

PO DRUGIE: mini kroki, Tak juz jest, ze gdy cel daleko, a widocznych efektéw
brak, tawo jest sie poddac, zawrdécic, zrezygnowaé. Tymczasem bardzo mate
kroki majg znaczenie! Zdarza sie, Ze nie idziemy pobiegaé, bo mamy 30min,
a nie 60min. Zdarza sie, ze mamy 10 minut pomiedzy spotkaniami, ale nie
wykorzystujemy ich na uwazna pauze na balkonie. To az 30min i az 10min!
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Pamietaj:

- ,Zmiana kursu samolotu o kilka stopni, pozwala wylgdowac¢ w catkiem innym
miejscu.’”t

- "Niewazne jakie masz osiggniecia, a jakich nie masz. Wazne, czy Twoje
nawyki naprowadzajg Cie w odpowiednim kierunku.*"

- "Bambus przez 5 pierwszych lat ledwie odrasta od ziemi, rozbudowujac
ogromny system korzeniowy. A przez kolejne 6 miesiecy wystrzeliwuje w gére
na blisko 30 meréw."*

Bycie w procesie / w drodze do celu to wtasnie zmienianie kursu samolotu o
kilka stopni albo budowanie systemu korzeniowego. Efekty przyjda w swoim
czasie. | mozesz by¢ szczesliwa juz teraz, bedac w drodze

w dobrym kierunku. Nie musisz czekac na osiagniecie celu.

. katwiej nowy nawyk doda¢ do juz istniejacego,
wplata¢ nowe nawyki "przy okazji" do codziennych aktywnosci. Trudniej
obiecywac sobie wykonywanie czynnosci "dodatkowo" (i tak juz przy napietym
kalendarzu). Dlatego, jesli codziennie rano pijesz kawe, wykorzystaj te 5 min
na zapytanie siebie: ,Jak sie masz? Jak sie czujesz? Jak chcesz sie czu¢? Co mozesz
zrobic, aby tak sie czu¢? Czego potrzebujesz?” Jesli codziennie wieczorem pijesz
herbate, wykorzystaj te 5 min na poczytanie fragmentu tej publikacji.

W mézgu mamy az 100 miliardéw neuronéw. Neurony (=komérki nerwowe)
sg ze sobg potaczone, a nasze mysli to informacje przekazywane pomiedzy
nimi. Dlatego niemal caty czas co$ myslimy... W duzym uproszczeniu: nasze
mysli przemieszczajg sie pomiedzy neuronami ,na autopilocie", po dobrze
znanych autostradach. Jedziemy na schematach.

Dlaczego?

1. Wiele "autostrad" w naszym mézgu powstato juz w dziecinstwie.

2. 95% decyzji podejmujemy w podswiadomosci? (co ma swoje pozytywy:

nie musisz decydowac o tym, aby bito Twoje serce, a ptuca oddychaty).

3. Nasz mozg jest leniwy. Niedo$wiadczony kierowca skupia sie na kazdym
kolejnym kroku podczas jazdy (sprzegto, bieg, gaz...), doswiadczony zas$, jedzie
bez intensywnego zaangazowania tj. kolejne kroki wykonuje automatycznie.

Jest jednak dobra wiadomo$¢! Nasz mézg jest neuroplastyczny, tj. autostrady
nie powstaty raz na zawsze, a potgczenia nerwowe tworzg sie na nowo.
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Zatem, korzystajac z kolejnych rozdziatéw Notatnika, mozesz zacza¢ wydeptywaé
nowe, bardziej wspierajace Sciezki w mézgu. Pamietaj, im $ciezka w lesie
bardziej uczeszczana, tym bardziej widoczna i trwata. A z czasem zbudujesz
nowsa autostrade!

Nie chodzi o osiggniecie celu za pierwszym razem. Chodzi o staty progres,
kroczek za kroczkiem. Nie chodzi o trafienie do tarczy za pierwszym razem,
chodzi o bycie "w drodze". Nie chodzi o zaprzeczanie wtasnym emocjom

i myslom i wmawianie sobie, Ze jest dobrze (gdy dobrze nie jest), bo nasz mozg
nam nie uwierzy. Chodzi o dodawanie bardziej pozytywnej mysli do tej, ktéra
mamy w gtowie. (Taka wspinaczka po drabinie, szczebel za szczebelkiem.)

Nasze szczescie zalezy w 20% od faktéw, a w 80% od wewnetrznych mysli

na temat tych faktéw. Nie musisz czekac: na wakacje, na kupienie pierwszego
mieszkania, na poznanie drugiej potowki, aby byc¢ szczesliwg. Mozesz zaczgé
juz teraz! (Dlatego wtasnie wazne jest skupienie sie na procesie, a nie na celu
samym w sobie.) Pamietaj: szczescie idzie w parze z odpornoscia psychiczna.

Wracaj do zawartych tu ¢wiczen i narzedzi. Utdz z nich "droge", zmieniajac
swoje nawyki i reakcje (kroczek po kroczku). Zapraszamy do wedréwki do
odpornosci psychicznej z kolejnymi rozdziatami Notatnika. Po jego przeczytaniu,
nie odktadaj go gteboko do szuflady, ani daleko na pétke. Zagladaj do niego,
niech Ci towarzyszy!

Zacznij od przeznaczenia 5 minut dziennie na pobycie w ciszy tylko ze soba.
Zapytaj sobie:

1. Jak sie masz? Jak sie czujesz?

2. Ajak chciatabys sie czuc?

3. Co mozesz dzi$ zrobi¢, aby tak sie czuc?

4. Co jest dla Ciebie wazne? (Twoje wartosci)

5. Za co jestes$ dzi$ wdzieczna?

BadzZ uwazna, sprawdzaj swoje emocje, wartosci, mysli, potrzeby. Mozesz
przeznaczy¢ te 5 minut na przypominanie sobie narzedzi z tego Notatnika

(np. przy ulubionej kawie).

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢ bycie pewng i w silng w niepewnosci?
Z narzedziami i ¢wiczeniami z tej publikacji jest to mozliwe.
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Chcesz wiecej? Serdecznie polecamy literature, podcasty, webinary wymienione
na koncu kazdego z rozdziatow.

Pamietaj: sg okresy w zyciu, kiedy warto zwrécic¢ sie o pomoc do specjalisty,
np. psychoterapeuty. Bo szukanie pomocy jest przejawem odwagi, nie wstydu.

Opracowdne wd podstawie:

I. "Afomone wawyki, James Cledr. Bdrdzo polecdmy!

2. 1Jdk kierowat my€ldmit, Thimon von Berlepsch

3. #NapetwidnieShidwi otz #JesionnePorzqdki - bezptabne projekly Eweling Shepnickiej
dostepme W postaci live'sw na #h iddotmesci i iy Jinastepnicka (2022)

»2Notatnik. Odpornos¢ psychiczna." to nie jest zwykta ksigzka. To ilustrowany
Notatnik w 3ech czesciach, napisany pro bono i udostepniany bezptatnie.

To pigutka naukowej wiedzy, narzedzi i przypominajek #dlaZabieganychKobiet,
aby #zy¢éNaCatyEtat i rozwija¢ odpornosc psychiczng. W duchu NVC, psycholo-
gii pozytywnej, self-compassion. Autorkami Notatnika sa: Marta Orlecka -
pomystodawczyni i zatozycielka stowarzyszenia "w sieci offline"

oraz Malwina Hunczak - psycholog, psychoterapeutka. Za$ oprawe graficzng
publikacji przygotowata Dagmara Dabkowska - projektantka graficzna, ktéra
wspotworzy stowarzyszenie "w sieci offline”. Jesli znalaztas tu cos dla siebie,
zaobserwuj nasze profile:

[ f]
[ §] @malwinahunczak @malwinahunczak_psycholog

oraz podziel sie Notatnikiem z innymi. Niech wesprze jak najwiecej oséb!
Wszystkie 3 czesci Notatnika $ciagniesz bezptatnie ze stron: www.wsiecioffline.pl
oraz www.malwinahunczak.pl

PATRONAT

1. "Atomowe nawyki", James Clear.
2. "Jak kierowa¢ myslami", Thimon von Berlepsch
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