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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 dbaé
0 0gdlny dobrostan? Tworzymy #zapiskiOdobrostanie - szwedzki stét, z duza
iloscig wspierajacych narzedzi (do zastosowania od zaraz). Krétko. 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 samowspédtczucia (self-compassion).

W kolejnych rozdziatach Notatnika znajdziesz praktyczng wiedze, proste
¢wiczenia oraz rozwiniecie zagadnien, ktére wptywaja na odpornosc
psychiczna. Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz czesc¢ | z lll.

Sugerujemy, aby po przeczytaniu kazdego rozdziatu przeznaczy¢ kilka dni
na ,przetestowanie” zawartych w nim przyktadéw 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 pézniej 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?

—> https:/stowarzyszenieanimo.pl/wesprzyj-nas/ Pamietaj - pomagajac
innym, robisz réwniez co$ dla siebie, bo pomaganie tez poprawia samopoczucie.

Zyczymy wspaniatych odkry¢, doswiadczen i eksperymentowania z Notatnikiem.
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CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Odpornost psychiczind — rezyliencid, Rezyliencd - umiejelinost lub proces

2 dug: resilience — sprezystodt, 2dolnost doshosowywanid sie czfowiekd do zmienidjqeych
do powrdeanid do poprzediniege skany (np. sie wdrunksw, adapkacid w stosunky

po bruduych doéwiadezemidch b shresie). do oboczemid, wedpormianie sie, plaskycznodt

umysty, 2dolnogt do odzyskiwamia wiracomych
Iub ostdbionych sit i odpornost. wa dziatdmie
szkodlinych czymnikw. Zdolwost

do vegemeracjji po urdzdch psychiczinych

Rezyliemcja wynikd z predyspozyci
genebyczinych i doswiadezed [3].

Meze byt rozwijand, wspiera ogslne
Funkejonowanie i dobrostan [4]. (ez)-

|

CZYLI: odpornosc¢ psychiczna jest umiejetnoscia wracania do stanu réwnowagi.
A skoro jest umiejetnoscia, oznacza to, Zze mozna sie jej uczy¢ oraz jg rozwijac.
WAZNE: nie chodzi o to, aby caty czas by¢ w réwnowadze. Chodzi o to, aby
umiec do niej wracac.

W UPROSZCZENIU: mozna powiedziec¢, ze odpornosc psychiczna

(jako umiejetnos¢) sktada sie z mniejszych umiejetnosci, ktére oméwimy

w kolejnych rozdziatach Notatnika, tj.:

1. Roztadowywanie napiecia

2. Efektywne odpoczywanie i tadowanie baterii na zapas

3. Radzenie sobie z gonitwa mysli

4. Wspierajace myslenie

5. Wdziecznos¢

6. Samowspotczucie (self-compassion)

7. Asertywnosc¢

8. Uwaznos¢ i potrzeby

To wszystko pozwala dbac i zwiekszaé nasz dobrostan.

»Dobrostan to nie jest stan bycia, ale stan dziatania. (...) Dobrostan nie oznacza
zycia w wiecznym poczuciu bezpieczenstwa i spokoju, ale ptynne przechodzenie
ze stanu niebezpieczenstwa, ryzyka, zagrozenia, do spokoju i bezpieczenstwa
(...) Dobrostan jest wtedy, gdy ciato jest dla Ciebie bezpiecznym schronieniem,
nawet jesli to ciato nie znajduje sie akurat w bezpiecznym miejscu. Nawet
kiedy nie czujesz sie dobrze, wszystko moze by¢ w porzadku.”[5]

1. Rick Hanson, Forrest Hanson: Rezyliencja Jak uksztattowa¢ fundament spokoju, sity i szczescia (oryg. Resilient. How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength
and Happiness). Anna Sawicka-Chrapkowicz (ttum.), 2018, ISBN 978-83-748-9762-4. (znak.com.pl) 2. Rick Hanson, ttumaczenie: Anna Sawicka-Chrapkowicz: Szczesliwy
mozg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zycie. Gdarisk: Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2016, s. 254, ISBN 978-83-7489-678-8. 3.
James Kalat, Biologiczne podstawy psychologii, Warszawa: PWN, 2020, s. 459, ISBN 978-83-01-21262-9. 4. Glenn R. Schiraldi, Sita rezyliencji : jak poradzi¢ sobie

ze stresem, trauma i przeciwnosciami losu? Sopot: Gdariskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2019, s. 11-12, ISBN 978-83-7489-786-0, OCLC 1103813075. 5. Emily,
Amelia Nagoski:, Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu. Warszawa: Wydawnictwo Czarna Owca, 2019, s. 45, ISBN 978-83-8143-401-0.
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Réwnowaga to poczucie komfortu i bezpieczenistwa. Aby ja utrzymac,
potrzebne jest ciggte balansowanie. To troche jak z chodzeniem po linie

albo ze staniem na gtowie - zeby sie utrzymac, caty czas delikatnie sie ruszamy
i wracamy do centrum.

Co, jesli odejdziemy od centrum do stanu nieréwnowagi? Regulacja pozwala
nam wtedy wrécié z powrotem.

Czym jest regulacja? Regulacja oznacza umiejetno$¢ radzenia sobie z czyms$
(np. napieciem lub emocjami).

Jak juz wspomniaty$my, nie da sie i nie chodzi o to, aby caty czas by¢

w réwnowadze. Chodzi o to, aby umie¢ do niej wracaé (regularnie, na zapas,
kilka razy dziennie). To wtasnie roztadowywanie napiecia wspiera regulacje.
Dlatego warto, aby roztadowywanie napiecia byto elementem codziennej
higieny (doktadnie tak, jak mycie zebéw).

»Jezeli cho¢ raz skutecznie sobie pomozemy, nastepnym razem bedzie tatwiej.
Zycie to nieustanne zmaganie sie z nastepujacymi po sobie wyzwaniami,
niebezpieczenstwami i zagrozeniami, a regulacja to ciagty proces polegajacy
na skutecznym radzeniu sobie z kolejnymi trudnosciami.”[1]
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Roztadowywanie napiecia mozemy roztozy¢ na mniejsze umiejetnosci:

1. ZAUWAZANIE - Rozpoznawanie swojego napiecia (czyli najpierw potrze-
bujemy zauwazy¢, ze towarzyszy nam napiecie).

2. WIEDZA O STRESORACH —> Sprawdzanie ze sobg i wiedza, co powoduje
napiecie u mnie.

3. SPOSOBY NA ROZEADOWANIE - Testowanie i poznawanie sposobdw,

ktére pomagaja mi roztadowac napiecie najbardziej efektywnie.

Oméwmy je po kolei.

1. ZAUWAZANIE -> Rozpoznanie swojego napiecia.

Napiecie mozemy okresli¢ jako pewien dyskomfort. Warto szukac¢ go przede
wszystkim w ciele.

Niekiedy jest nam wyjatkowo trudno i nie mamy kontaktu z ciatem. Wtedy

tatwiej zauwazy¢ napiecie po trudnych myslach.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Przeczytaj ponizsze przyktady. Wracaj do nich w kolejnych dniach. Zauwazaj
stresujace sytuacje. Zaznacz i wypisz: jakie sygnaty wysyta Twoje ciato
oraz jakie mysli ,podsuwa Ci gtowa”, gdy dopada Cie napiecie.

Jak ROZPOZNAC NAPLECTE: p 5

« Po sygnatach 2 CTALA.
Niekbérzy opisujq wapiecie jako: dyskonsdork; podwyzszony puls, phytki oddech, fald gorded / zimna,
uczucie duszmoled, pquld! [ suchost w gardle, bl bravcha, pok, zaciéniehd 2uchwa / kark.

« Po MYSLACH.
Nieklérzy zduwdzdjq ndpiecie poprzez. ,ridne mysli®, bezsilmot. i bezradwost, pustke w gowie: ,jesk
beznadziejwie .7, ,nigdy sie wie wdd ", wie ma zadwych opeji-", jestem do wiczege.?, e radzg sobie.”.

MOUE NAPTECTE — SYANALY: oo

7\



2. WIEDZA O STRESORACH —> Co u mnie wywotuje napiecie?

Stresory to czynniki, ktére wywotujg napiecie i reakcje stresowa. Moga to by¢
np.: pospiech / presja czasu (podczas ,szalonego poranka”, gdy spieszymy sie,
aby podwiez¢ dzieci do przedszkola/szkoty, a sami pedzimy do pracy), hatas
(przebodzcowanie), zmeczenie (niewyspanie). Na kazdego dany stresor zadziata
troche inaczej i z r6znym natezeniem.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

W ponizszej tabelce znajdziesz przyktadowe stresory, ktére moga powodowac
napiecie. W ciagu kolejnych dni posprawdzaj ze soba, ktére z wymienionych
czynnikéw wywotuja reakcje stresowg u Ciebie. Zaznacz je i dopisz nowe.

CO MOZE POWODOWAC NAPTECTE :

1072

2Meczenie (i, Wetyspane pobrzeby dizjolegiczne (ip. )

Shresory to coynniki, kiére wywotijq redkeje shresowg.
wowe s:j)f‘l‘i“;\"’

Al w growie (wdszd ocend)

newspierdjdee preekebdnid
sce (mp. hat
shrach/lek (”‘{’» > 2drowie) (wp. nowoczesid kobpiekd powinnd - D bodgee (wp. hatas)
st nalbok el woke vady? zamiast wystuchdnia
Znajomos¢ wtasnych stresoréw jest bardzo Wiezd ze chresoréw
przydatna. Dlaczego? Bo stresory sie kumuluja. - sprawdz gdzie
Wyobraz sobie, ze powstaje z nich wieza. rdsz Wptyw:

Napiecie wtedy narasta. (Im wyzsza wieza, tym
wieksze napiecie.) Na niektore stresory nie mamy
wptywu, ale niektérych mozemy sie swiadomie gl
pozbywac (czyli wyjmowac z naszej wiezy, aby
byta mniejsza).

STREIORY

Np. jesli hatas istotnie zwieksza Twoje napiecie, GDY: N T0:
mozesz czesciej zaktada¢ stuchawki (wiaczenie Qf{ hatas ”'Zi::;fcfwki
cichej muzyki blokuje bodzce z zewnatrz). Lu‘;fi“

V@) pebracky . s?e){wj b
Mozemy tez swiadomie nie doktada¢ nowych 2aplang

5 iez : i

stresoréw do. W|e.zy. Np.: ,,Jc?stem bardzo . y @ JZLWM%
zmeczona, wiec nie bede dzis myslec o praniu. przekondnia 4&?‘%

Odtoze to najutro.”



WAZNE:

a) niekiedy stresor mija, ale stres nim wywotany niekoniecznie (w ksigzce
"Wypalenie”, Emily i Ameli Nagoski mozna przeczytac ciekawy przyktad:
wyobrazmy sobie, Ze goni nas lew; lew to stresor, wtacza sie ,tryb ucieczki”,
biegniemy przed siebie; nagle styszymy strzat, odwracamy sie, kto$ zabit lwa,
zagrozenie mineto, ale my dalej trzesiemy sie ze strachu i jesteSmy w stresie
pomimo, ze lwa-stresora juz nie ma). Podobnie moze by¢ np. ze stresujaca
sytuacja w pracy. Napieta atmosfera w miejscu pracy lub niemity klient to
»goniacy Cie lew”. Po powrocie do domu nadal odczuwasz stres, pomimo tego,
ze pracy (stresora) w danej chwili nie ma, a zagrozenie dawno mineto.

b) innym razem stresor nie mija (tak jak np. pandemia, ktéra ciagle trwa),
ale my mozemy skutecznie radzi¢ sobie ze stresem nim wywotanym.

W obu przypadkach a) i b) to, co mozemy swiadomie robic, to roztadowywac
napiecie.

3. SPOSOBY NA ROZLADOWANIE - Sposoby, ktére pomagaja mi
roztadowac napiecie najbardziej efektywnie.

»Stres jest jak tunel: gdy utkniemy w jego potowie,

STRES JAk TUNEL
ciggle sie musimy z nim mierzyc¢. Chocby jego Zrédto
znikneto."[2] Dlatego tak wazne jest domykanie cykli
stresowych. (To stwierdzenie zaczerpniete z ksigzki
Wypalenie”, Emily i Ameli Nagoski).
Czym jest domykanie cykli stresowych? Jak to sie robi?
ODERWANIE SIE

. - : N n,
Roz’ra.dO\.Nywanl? napiecia t.o .aktywny proces: ruch T 1t o wede, herbaby
wyrazanie emocji. Zatem nie jest to to samo,

co odpoczynek. (Siedzac na kanapie najprawdopodob- (P A poparz praez okiw,
AN\

e . .. . .y przemied mysli
niej nie roztadujemy napiecia. Cho¢ ,oderwanie sie W mife miejsce
od stresujacej sytuacji - péjscie po wode, herbate, @ pomagls Yo v
przeptukanie twarzy woda - to tez sposoby sie skohezy’
na zaopiekowanie sie stresem. Pozwalaja ochtonag, ﬁ'@ wapisz | zadowok
cho¢ troche obnizy¢ napiecie, ztapa¢ kontakt ze soba. do kagot
Jednak napiecie czesto wciaz pozostanie preeczyh] o

nieroztadowane.) Co zatem zrobic¢?




CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej znajdziesz konkretne przyktady na roztadowywanie napiecia.

W kolejnych dniach zachecamy Cie do eksperymentowania. Sprawdz, ktére sg
komfortowe dla Ciebie i pomagaja wraca¢ do rownowagi. Zaznacz je. A moze
odkryjesz inne swoje sposoby? Dodaj je koniecznie.

Ak ROZLADOWYWAC NAPLECTE:
- d 24pds - jako element eodzienne] higiewy, jak mycie zebsw (bo wiekiedy shresor mija, d skres
wiekohiecz wie, iyt rdzem shresor wie ijd, dle. o2ty sobie vadzit ze shresen; shres ko neurologicono
- dizjologiczind veaked organizim wd shresory)
- vezfddowdwie wdpigeid to 2uzycie mobilizdci, 4kl:,wm3 proces (ruch + Wyrdzduie emoc) Z odyuqumie
o4 dj Wj (4 i SNW“L mdszerj, Nd?iw{] i rnlu’u\iqj Pnghl«j,
ok, nadyehg | [ PL IS | cecded e sy (seks,
(wp. domowe disca, vusz4j pdledmi, mashurkacja)
powycidgdinie sleiﬁ %ﬁ
Spisz mysli, Nawiqz. kenkakh, Peodkurzaj, Wyzyj sie
maz po Karkee wygddd] sie. Ko wyszoryj o W sdmobhobei,
pouderzdj W poduszki,
Q krzyez, place P
5 9%
Oprdcswawo wd podstawie:

* Wypdlewie. Jak wyrwat sie 2 btednego kota shresu.?, Emily, Amelia Nqgoski
* yFeminisk Survival Projeck 20201 Emily, Amelia Nqgoski

* yBetriending your nervous system”, Deb Dana

* yWork Book?, Agwieszka Stein

1. Rosenberg Stanley, Terapeutyczna moc nerwu btednego. Praca z ciatem oparta na teorii poliwagalnej. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego, 2020,
ISBN 978-83-233-4773-6

2. Maria Hawranek, Wysokie Obcasy: https:/www.wysokieobcasy.pl/akcje-specjal-
ne/7,174350,26628436,za-duzo-mroku-pandemii-trudnych-emocji-w-zwiazku-czas.html

10
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Rozdziat 2 (I;
efekbunine o poc/zjqu\ie

| Yadowanie batert
A 2pdS

Wokét tematu odpoczywania od pokolen nazbierato sie wiele niewspierajacych
i w duzej mierze fatszywych przekonan, ktére utrudniajg nam ,tadowanie baterii”.

Zapewne znasz ponizsze:

- ,Na odpoczynek trzeba zastuzy¢ praca.”

- ,Odpoczynek to wyczekiwany urlop, wyjazd, robienie czegos super.”
- ,Na odpoczynek potrzebuje dodatkowego czasu”.

- ,Odpoczynek to lezenie, czytanie, czas spedzony z sama sobga.”

Czy wiesz, ze przekonania mozna (wbrew pozorom) tatwo zmienia¢? Wymieniamy
kilka naszych ulubionych przekonan:

e Odpoczynek jest nasza potrzeba - zeby funkcjonowac efektywnie,
potrzebujemy odpoczywac.

e Odpoczywanie polega na tym, zZe robie rzeczy, na ktére mam ochote -
przymus wyklucza sie z odpoczynkiem.

e Odpoczynek polega na zmianie:

»W wielu sytuacjach odpoczynek nie polega na robieniu czego$ konkretnego,
co sie nazywa odpoczynkiem, tylko na zmianie w stosunku do tego, co
robilismy wczesniej” - Agnieszka Stein w rozmowie dla tadne Bebe[1].

e Odpoczynek to wybdr, decyzja i stan umystu - moge podjac¢ decyzje

i moge wybrac¢, kiedy odpoczywam.

e Aktywny odpoczynek jest mozliwy, gdy jestesmy wypoczeci. (Do bycia
aktywng fizycznie, np. do biegania, fitness, potrzebuje regularnie dbac

o podstawowy wypoczynek, jakim jest sen.)

e Efektywny odpoczynek to regularne ,dotadowywanie baterii” podczas
kazdego dnia i kazdego tygodnia.

12



Warto ¢wiczy¢ ,,nawyk regeneracji” na biezaco. Przerwa, ktéra pomaga, to juz
10 min, pod warunkiem, ze robimy 1 rzecz naraz (czyli np. spacer bez telefonu).

Daniel Siegel (znany profesor psychiatrii) i David Rock stworzyli ,Zdrowy
pétmisek umystowy”[2] - model, ktéry méwi o tym, co jest potrzebne do
zachowania dobrej kondycji i higieny psychicznej. Na pétmisku znajduje sie
,siedem codziennych czynnosci umystowych niezbednych do tworzenia dobrego
samopoczucia”[2]. S3 to: sen, czas dla wnetrza, czas przestoju, czas z innymi,
czas aktywnosci fizycznej, czas kreatywnosci, czas skupienia.

-7-9h Koncenbrdeja wa
~hiekohieczhie zaddwidch
B e ie
i@wimz; v:jjm (sleep time) W efp celu.

N Sponbdniczinot,
Sk
swoth omgshih, < (el Oy bkt e
myéldch, uczuciach. ;46 d o Eiddezeni
Undzmost. Lo

Hizyezme] el Wl:j:ﬁ

!va‘:pli i:it:. Caas praeshsjy (physical ime) arsujdey v
i"‘l"’l'@kjf“ql“%]' i Cads 2 innymi
R:l’ 'g'e’ ::ul,lz?bkeﬁ (commectking kime) o
dugezondnid gfony Budowawie wigzi
Gratika opracowand d podskawie; ,Zdvowy pbtmisek umystowy” (The Healbhy Mind Plater), Dr Daniel J.
Siegel, Dr David Rock

+Zdrowy pétmisek umystowy” - jak to przetozyc¢ na praktyke?

SEN - pomysl, co mozesz zrobic, aby wysypiac sie lepiej? Nowa poduszka?
Przewietrzenie sypialni? Ograniczenie ogladania emocjonujacych filméw
wieczorem? A moze 1 raz w tygodniu mogtabys$ sprébowac pojs¢ wezesniej
spac?

CZAS DLAWNETRZA - czas, kiedy skupiamy sie na naszych myslach,
zmystach, emocjach. To np.: uwazne jedzenie positkéw, uwazne picie
wody / kawy, uwazne mycie zebdw i rak, uwazny prysznic lub kapiel.

| tak wykonujemy te czynnosci codziennie! Niech zatem beda $wiadomym
odpoczywaniem i to catkiem ,przy okazji".

13



PAMIETAJ:

Uwaznosc jest jak miesien, czyli potrzebuje treningu. | nie jest to prosty
trening. Uwaznosc¢ éwiczymy prébujac intencjonalnie kierowaé nasza uwage
i nasze mysli na to, co dzieje sie tu i teraz (na to, czego doswiadczaja nasze
zmysty: co widzimy, styszymy, czujemy, smakujemy). Raz nam wychodzi, raz
nie, jednak najwazniejsze jest probowanie. Z czasem bycie uwaznym wychodzi
coraz tatwiej. Warto wiedziec, ze nie jest mozliwe bycie uwaznym caty czas.
Chodzi o znajdywanie okazji do krétkich chwil uwaznosci w ciagu dnia.

CZAS PRZESTOJU - czyli leniuchowanie, kiedy nie mamy zadnego celu,
robimy to, na co mamy ochote, bez szczegélnego planu. Jest to czas bez
intelektualnej mobilizacji, bez wyznaczonych zadan. To np. powolne chodzenie
po mieszkaniu, przetozenie czego$ z miejsca na miejsce, przewietrzenie sie

na balkonie, tarasie, mini-spacer.

CZAS Z INNYMI - bliskie i serdeczne relacje z ludzmi (bycie, bawienie sie,
stuchanie muzyki, spacerowanie razem). Niech odpoczynkiem beda rowniez:
przyjemna rozmowa z przyjacielem lub domownikiem, popatrzenie na dzieci
w zabawie lub dotaczenie do wspdlnie spedzanego czasu.

CZAS AKTYWNOSCI / RUCHU:

UWAGA: juz 30 min aktywnosci fizycznej dziennie wspiera ,resetowanie”
skumulowanego napiecia i reakcji stresowej (pomaga domkna¢ cykl stresowy,
o ktérym pisatysmy w Rozdziale 1). Ruszajmy sie wiec regularnie (tak jak
lubimy), aby spala¢ hormony stresu. Nie musi to by¢ sitownia ani bardzo
intensywna aktywnos$¢! Moga to byc: spacer, rozcigganie, potanczenie do
muzyki w domu, intencjonalne rozluznienie napietych miesni, wyjscie na joge,
pilates. (Lezenie na kanapie z kieliszkiem wina lub scrollowanie Internetu
najprawdopodobniej nie roztaduje naszego napiecia na dtuzsza mete.)

CZAS KREATYWNOSCI, eksperymentowania, spontanicznosci, zabawy -
kolorowanie kolorowanek dla dorostych, kontakt ze sztuka, zwierzakiem
domowym, zabawa z dzie¢mi, spontaniczny czas z przyjaciétmi.

CZAS SKUPIENIA - czas gdy wykonujemy zadania, realizujemy cele, mierzymy
sie z wyzwaniami.

Jak powyzsze wykorzystac ,od zaraz” i w praktyce, aby regularnie i na zapas
tadowac baterie (szczegélnie w ,codziennej gonitwie”)? ?
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Obszar relaksu i komfortu mozemy nazwac ,trybem podstawowym”. Warto,
aby razem ze snem zajmowat nam 10h dziennie. Wielu osobom wydaje sie to
bardzo duzo, jednak zamiast szuka¢ dodatkowego czasu na odpoczywanie,
warto do odpoczywania wykorzystywac codzienne rutyny i tadowac baterie

»przy okazji”. Jak? Przeczytaj przyktady ponizej.

JAK ODPOCZYWAC (PRZYKELADYD?

+ wd zapds (bo takwie] dotadowywdt. baterie po brochy, wiz watadowdt jq od zera)
+ pamigkajde o ,Hrybie podstawonym? (oK. [Dh)
* zmienidjge jeding caymmolt w a{vvgq (2eby odpocagt od poprzeduie])

QCzds si: Czds dld wnelrzd: | | Czas przestoju: | | Czas2 inngmis | |Czas )
svizwhyg | |- uwazee jedzenie | | - lewiny - przgjemna | | relaksyjgceso
pofozyt sie - uWdzhy: pordinek w voztmond z Kims| | ruchu:
spab wezedwie] | | pryszmic /mycie gk | | wiedziele - opserwacja - Wieczorhy spdcer
- 2drzemngt | |- przypommienia - czds wHolelu/ | | dziecka - przernd nd
sie. W weekend | | w lelefonie — Tpauza®| | wa fawce wparku | | (hy i beraz) powyciqganie sie
jak sie czuje? / - poprzegladdnie - swopodwy daniec
czego pobrzebuje? | | gazely [jesd w doman 7
Caynny odpoczynek: ide pobiegdt, zeby odpoczqt. od komprterd: wekawie prawie, zeby odpocaqt
O ISANIA FAPOTHL .. ..

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pamietaj: ,odpoczynek polega na zmianie w stosunku do tego, co robilismy
wczesniej”.[1]

1. Nastaw dzwonek-przypominajke: 1, 2 albo 3 razy dziennie. Zaplanuj wtedy
10 min UWAZNEJ ,PAUZY”. (Jedli 10 minut przerwy wydaje sie dla Ciebie
za dtugo, warto zaczac od krétszej pauzy, np. 3-5 minut. To tez zrobi réznice.)

2. Powies (w pracy / w domu) liste z pomystami: jak efektywnie wykorzystac

swdj czas. Za kazdym razem wybierz co$, co pomoze Ci podtadowac baterie.
(Ponizej ,szwedzki stot”. Mozesz dodac co$ od siebie.)
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(R 9V 410 MIN UWAZNE "PAUZY?
1RZECZ W1 CZASIE
WYBIERZ:
o
Uwdznd "kawa” Przewielrz sie: Wiaez muzyke Usigdz/poté2 sie
+ popabrz przez balkon, kavas, - wehicha sie —poczyj podfoze
okwo. Skup sie Mini-spdcer - delikabmie - poimyél, jak sie
nd 2mystach. ) poruszd masz
fo ¢

o o
Popisz. [ pomaluj Prayjemna Mini brening Skup sie na dugim
- sweje mydli rozmond z Kimé 2 youdube wydechy, ndpindjde
- kolorowdmki bliskim i rezluzhidjde
dla dorosw é @ % ?__‘ czedei ciata @
@ czasdlawnehiza @ coas preestoj
O ceasz Wy O czas dkbywioSei dizyczne

Odpoczywanie nie musi by¢ zatem kolejnym ,obowigzkiem” w napietym
kalendarzu, na ktéry trzeba znalez¢ dodatkowy czas. Zamiast odpoczywac
»dodatkowo”, mozna odpoczywac ,przy okazji”.

Odpoczywac ,przy okazji”, czyli jak?

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pamietaj: odpoczynek to stan umystu. Przez kolejne 5 dni sprobuj potrenowacd
ponizsze formy efektywnego odpoczywania. (Na poczatek i dla utatwienia -
kazdego dnia mozesz skupic sie tylko na 1 rzeczy z listy.)
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1. Uwazny positek (bez telefonu, laptopa,
skupiajac sie na zmystach: smaku,
zapachu).

2. Uwazne mycie zebow i rak.

3. Uwazny prysznic / kapiel (wracajac
myslami do ,tu i teraz”, skupiajac sie
na zmystach: zapachu, dotyku).

4. Przyjemny, uwazny czas z innymi (mita
rozmowa z kims bliskim, bez dodatkowych
zajec i rozpraszaczy, popatrzenie na dzieci
w zabawie lub podczas usypiania) .

5. Jeste$ zmeczona péZnym wieczorem,

a mimo to konczysz jeszcze prace? Albo
scrollujesz Internet, bo to ,czas dla Ciebie”
po catym dniu? A moze zamiast tego
warto potozy¢ sie spa¢ 30min wczesniej?
Prawdopodobnie zadanie z pracy zrobisz
rano duzo szybciej.

@\\%

2x30min = +60 min / dzien

+15 min / dzien

+30 min / dzien

+30 min / dzien

+30 min / dzien

SUMA: Prawie 3h / dzien
dodatkowego odpoczynku
»przy okazji”

Opracondne nd podstawie:

* nZdrowy pomisek umgstowy” (The Healthy Mind Platter), Dr Dawel J. Siegel, Dr David Rock

* aFeminisk Survival Projeck 2020" Emily, Amelia Negoski
* nMézg na kak?, Dr Dawiel J. Siegel, Tina Pagne~Bryson
* wWork Book?, Aquieszka Stein

* nPegadanka o 25t shretie! - Aqwieszka Skein, Sylwia Wieddrska (# @PaniSwejegeSzezescia)
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