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Wprowadzenie

Wazne nawyki w sytuacjach stresu to opracowany przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO)
poradnik na temat tego, jak pokonywa¢ przeciwnosci. Ten ilustrowany przewodnik uzupetnia
wdrazane przez WHO zalecenia dotyczace radzenia sobie ze stresem.

Istnieje wiele przyczyn stresu, jak trudnosci osobiste (np. ktotnia z bliskg osobga, samotnos¢,
brak srodkéw do zycia, obawy o przysztosc), ktopoty w pracy (np. konflikt ze wspdtpracownika-
mi, wyjatkowo wymagajaca praca lub niepewnosc zatrudnienia), czy tez powazne zagrozenia
dla twojej spotecznosci (np. przemoc, choroby, brak mozliwosci ekonomicznych).

Niniejszy poradnik skierowany jest do kazdej osoby, ktéra doswiadcza stresu, poczawszy od ro-
dzicéw i innych opiekunéw, po pracownikéw ochrony zdrowia pracujacych w niebezpiecznych
sytuacjach. Moga z niego skorzystac ludzie uciekajacy z obszaréw objetych wojna, ktérzy stra-
cili wszystko, co mieli, a takze ci zyjacy w bezpiecznych warunkach, czyli tam, gdzie panuje
pokdj. Kazdy, bez wzgledu na to, gdzie mieszka, moze doswiadczy¢ wysokiego poziomu stresu.

Poradnik powstat w oparciu o dowody i rozlegte doswiadczenia praktyczne. Dostarcza infor-
macje oraz praktyczne sposoby, jak pomagac ludziom w radzeniu sobie z trudnosciami. Jed-
noczesnie z poradzeniem sobie ze Zrédtem trudnosci, istnieje potrzeba wspierania zdrowia
psychicznego.

Mam nadzieje, ze niniejszy poradnik WHO okaze sie pomocny dla wszystkich Czytelnikow i po-
moze im w radzeniu sobie ze stresem.

Dévora Kestel

Dyrektor
Departament ds. Zdrowia Psychicznego i Uzaleznien
Swiatowa Organizacja Zdrowia



Podziekowania

Wazne nawyki w sytuacjach stresu: poradnik ilustrowany stanowi cze$¢ opracowywanego przez
WHO kursu w zakresie zarzadzania stresem pt. Self-Help Plus (SH+)."? Inicjatorem tego kursu
jest Mark van Ommeren (Biuro ds. Zdrowia Psychicznego, Departament Zdrowia Psychicznego
i Uzaleznien WHO), a idea jego stworzenia stanowi czes¢ prac nad wydawnictwem seryjnym
WHO na temat tagodnych Interwencji Psychologicznych.

Tresé kursu

Tres¢ kursu SH+ jest kontynuacjg wczesniejszych prac® autora Russ Harris (Melbourne, w Au-
stralii). Jest on réwniez autorem niniejszego poradnika,Wazne nawyki w sytuacjach stresu’, za-
rowno jego tekstu, jak i poczatkowych szkicéw stanowigcych podstawe opracowania ilustracji.

Koordynacja i zarzadzanie projektem

Pracami nad kursem SH+ kierowali Kenneth Carswell (WHO) (w latach 2015-2020) oraz JoAn-
ne Epping-Jordan (Seattle, w USA) (w latach 2014-2015), ktérzy réwniez odpowiedzialni byli za
redakcje i projekt niniejszej ksigzki.

Zespot projektu (w porzadku alfabetycznym, z podaniem instytucji reprezentowanych
w okresie pracy nad publikacja)

Nastepujace osoby przyczynity sie, na réznych etapach realizacji, do opracowania idei oraz
stworzenia projektu SH+, w tym niniejszego poradnika: Teresa Au (WHO), Felicity Brown
(WHO), Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley (Mel-
bourne, Australia), Claudia Garcia-Moreno (WHO), Russ Harris (Melbourne, Australia), Cary Ko-
gan (WHO) oraz Mark van Ommeren (WHO).

llustracje
Autorka ilustracji i oprawy artystycznej tej ksigzki jest Julie Smith (Melbourne, Australia).

Produkcja wydawnicza ksiazki

Za redakcje tekstu odpowiedzialny byt David Wilson (Oxford, Wielka Brytania),
natomiast opracowanie graficzne powierzono Alessandro Mannocchi (Rzym, Wtochy).

Wsparcie administracyjne
Ophel Riano (WHO).

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new WHO stress
management package. World Psychiatry (Self-Help Plus (SH+): nowy pakiet WHO narzedzi zarzadzania stresem). World Psychiatry. Pazdziernik
2016;15(3):295-6.

2 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel P,
White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster randomised
trial. The Lancet Global Health. (Wspomagane metody samopomocy psychologicznej w celu obnizania stanéw silnego napiecia psychicz-
nego u kobiet uchodzczyn z Potudniowego Sudanu w Ugandzie: randomizowane badanie klastrowe): The Lancet Global Health. 2020 Fe-
b;8(2):e254-€263.

3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap (Putapka szczescia - przewodnik ilustrowany). Boston: Shambbhala, 2013.



Recenzenci (z podaniem instytucji reprezentowanych w okresie pracy nad recenzjq)

Recenzentami tej publikacji byli: Mona Algazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Niemcy),
Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate Cava-
nagh, (University of Sussex), Rachel Cohen (Genewa, Szwajcaria), Elizabeth De Castro (Childre-
n’'s Rights Resource Center), Manuel De Lara (WHO), Rabih EIl Chammay (Ministerstwo Zdrowia
Publicznego Libanu), Mohamed EI Nawawi (Wintherthur, Szwajcaria), Boaz Feldman (Genewa,
Szwajcaria), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (IMC), Bran-
don Gray (WHO), Elise Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO),
Louise Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen
Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans, (Health-
net TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Genewa, Szwajcaria), Nils Kolstrup (UiT The Arctic
University of Norway), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontiéres), Ken
Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala University), Lynette Monteiro (Uni-
versity of Ottawa), Ewa Beata Moscicka (Polski Instytut Otwartego Dialogu), Eva Murino (WHO),
Sebastiana Da Gama Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian (Focusing Interna-
tional), Andrea Pereira (Genewa, Szwajcaria), Bhava Poudyal (Katmandu, Nepal), Beatrice Po-
uligny (Waszyngton DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia Robinson (Mountainview Con-
sulting Group), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World Vision Australia), Pratap Sharan
(All India Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (Car
Gomm), Mikai and Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, France), Peter Ventevogel (UNHCR),
Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (WHO), Wietse Tol (HealthRi-
ght International’s Peter C. Alderman Program), Nana Wiedemann (International Federation of
Red Cross and Red Crescent Societies), Inka Weissbecker (International Medical Corps), Mike
Wessells (Columbia University), Ross White (University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) and Dia-
na Zandi (WHO), i wszyscy ludzie dotknieci sytuacjg zagrozenia w Syrii, Turcji, Ugandzie i Ukra-
inie, ktorzy uczestniczyli w przystosowaniu i testowaniu w terenie niniejszej ksigzki i zawartych
w niej ilustracji.

Testowanie (w kolejnosci alfabetycznej)

Opracowanie niniejszej publikacji wsparty nastepujace organizacje, dokonujac jej testowania
w ramach pracy w terenie: HealthRight International’s Peter C. Alderman Program (we wspét-
pracy z Ministerstwem Zdrowia Ugandy, UNHCR, i Biurem Krajowym WHO w Ugandzie), Inter-
national Medical Corps, Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health, Médecins du Mon-
de, University of Verona i inni cztonkowie konsorcjum RE-DEFINE, oraz Biuro Krajowe WHO Syrii.
Podziekowania za wktad kolegéw przeprowadzajacych badanie kursu SH+ w terenie zawarte
zostang w publikacji catego kursu oraz artykutach opisujacych jego ocene.

Finansowanie (w kolejnosci alfabetycznej)

Komisja Europejska; Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) Programme (zarzadza-
ny przez Elrha); Fundusz ONZ na Rzecz Przeciwdziatania Przemocy Seksualnej w Okresie Kon-
fliktéw; oraz Biuro Krajowe WHO w Syrii.

Uwaga dotyczaca ttumaczenia i adaptacji niniejszego poradnika
WHO opublikuje ttumaczenie tej pracy w jezyku arabskim, chinskim, francuskim, rosyjskim i
hiszpanskim.

W celu unikniecia duplikacji przektadu, przed rozpoczeciem prac nad adaptacja prosimy o kon-
takt zWHO pod adresem: http://www.who.int/about/licensing .



Jezeli odczuwasz stres, nie jestes w tym odosobnionaly.

W tej chwili wiele os6b w twojej spotecznosci
i na calym swiecie rowniez boryka sie ze stresem.

Pomozemy ci nauczy¢ sie praktycznych umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem.

Zobaczysz nas na stronach tej ksigzeczki,
gdy bedziemy uczyc¢ cie potrzebnych umiejetnosci.

Mitej nauki waznych nawykow, ktore przydaja sie w czasie stresu!

J




Jak korzystac z tej ksiazki

Ksigzka ta podzielona jest na piec rozdziatow, z ktérych kazdy omawia nowg
idee i technike. Sg one proste do nauczenia i mogg byc¢ stosowane zaledwie
przez kilka minut dziennie, aby poméc ci zmniejszyc stres. Mozesz czytac po
jednym rozdziale co kilka dni, a w miedzyczasie robi¢ ¢wiczenia i uczyc sie.
Mozesz tez przeczytac catg ksigzke za jednym razem, stosujac te metody,
ktére mozesz, a potem wroci¢ do ponownej lektury, poswiecajac tym razem
wiecej czasu na dokfadne zrozumienie przedstawionych tu koncepgji i ¢wi-
czenie technik. Cwiczenie i stosowanie tych nawykéw w twoim zyciu ma klu-
czowe znaczenie dla obnizenia poziomu stresu. Mozesz czytac ten poradnik
w domu, w czasie przerwy czy podczas odpoczynku w pracy, przed zasnie-
ciem lub w dowolnym innym czasie, kiedy masz kilka chwil, by skupic sie na
zadbaniu o siebie.

Jezeli jednak uznasz, ze wykonywanie ¢wiczen z tej ksigzki nie wystarcza, bys$
poradzit/a sobie ze stresem, ktéry jest nie do zniesienia, wéwczas koniecz-
nie zwrdc sie o pomoc do placéwki ochrony zdrowia lub pomocy spotecznej,
badz do zaufanych oséb z twojej spotecznosci.

Jezeli posiadasz urzadzenie z dostepem do Internetu i mozliwoscia przecho-
wywania plikow dzwiekowych, symbol ) oznacza, ze mozesz pobrac dzwie-
kowga wersje danego ¢wiczenia ze strony
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927 dla wsparcia tre-
ningu.

Jezeli nie masz dostepu online do plikéw dzwiekowych, mozesz uzyska¢ po-
dobne korzysci, czytajac i dokfadnie stosujac sie do instrukcji i ¢wiczen w tej
ksigzce.






Zadaniem tej ksigzki jest pomac ci radzi¢ sobie ze STRESEM.

~Stres” oznacza
uczucie przyttoczenia
lub przerazenia
zyciem

Stres moze by¢ skutkiem sytuacji powaznego zagrozenia...

Ktos zrobit mi co$
naprawde ztego ‘

PRZEMOC
W RODZINIE
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KONIECZNOSC UCIECZKI
| OPUSZCZENIA DOMU

PROBLEMY Z UTRZYMANIEM
RODZINY

PRZEMOC

—~

W TWOJEJ SPOLECZNOSCI

...lub mniejsze problemy.

NIEPEWNOSC
KEOTNIE Z RODZINA €0 DO PRZYSZtOSCI
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Kazdy czasem odczuwa stres.
Troche stresu od czasu do czasu
nie jest problemem.

Ale czesty i bardzo duzy stres wptywa na ciato.
Wiele os6b ma nieprzyjemne odczucia.
BOLE GEOWY i
NIE ODCZUWANIE GtoDU
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ROZSTROJ Z0tADKA

UCISK W KIATCE PIERSIOWEJ

)&NA PIETE MIESNIE

A inni czuja, ze ich ciato choruje
— pojawia sie wysypka, infekcje, choroby
lub problemy z jelitami.



W sytuacji stresu, wiele oséb ...

...nie moze sie ...tatwo wpada ...nie moze ...nie moze
skupic W ghiew usiedziec spokojnie spac

)
a n‘ TN
... jest smutnych
albo ma ...martwi sie ...ptacze ...Czuje sie bardzo
poczucie winy _ zmeczonych
ZX
=

/>
...Zmienia sie ich apetyt. /%

| wielu z nas duzo mysli o ztych rzeczach z przesztosci albo ztych rzeczach,
ktérych boimy sie w przysztosci.




Te mysli i silne uczucia sa naturalna czescia stresu.
Problem pojawia sie jednak wéwczas, gdy ,ztapia nas na haczyk”.

O jaki,haczyk” chodzi?
No céz, istnieje wiele rodzajow haczykow.

v W\g@?



Kiedy cos jest ztapane na haczyk,
nie moze sie uwolnic.
Haczyk to putapka.

W taki sam sposéb mozemy dac
sie ztapac¢ na haczyk naszym
trudnym myslom i uczuciom.

W jednej chwili mozesz
bawic sie z dziemi...




...a W nastepnej by¢ na haczyku
trudnych mysli i uczuc




W jednej chwili z przyjemnoscia jesz positek z bliskimi...

... a W nastepnej mozesz dac sie ztapa¢ na haczyk uczuciu ztosci i myslom
petnych ztosci. Mozesz wrecz czud, ze ta ztos¢ gdzies cie ciagnie,
choé jestes w tym samym miejscu.




A wiec te trudne
mysli i uczucia
»1apia nas na haczyk”
i odciggajg od
naszych WARTOSCI.

Acoto
sg wartosci?

Wartosci to twoje najgtebsze pragnienia o tym,
jakim chcesz by¢ cztowiekiem.




Na przyktad, jezeli jestes rodzicem
lub kims sie opiekujesz, jaka osoba
chciatbys/chciatabys by¢?

« Kochajaca

« Madra

« Uwazna

« Oddana

« Wytrwata

« Odpowiedzialna
« Spokojna

« Troskliwag

« Chroniaca

« Odwazna

A wiec wartosci opisuja,
jaka osoba chcesz byg,
jak chcesz traktowac siebie

i innych, a takze
swiat dookota.

é ’g’y
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Juz to, ze czytasz te ksigzke oznacza, ze prawdopodobnie
opierasz sie na niektorych swoich wartosciach.
Czy widzisz na jakich?

bo troszcze sie 0 mojag sie 0 moj dobrostan.

Tak, czytam te ksiazke, Tak, poniewaz troszcze
rodzine.

~

To prawda.
A wiec prawdopodobnie
w twoim zachowaniu kierujesz sie
wartoscia, ktora jest wazna
dla wielu ludzi: TROSKA.

/

TROSKA 0 SIEBIE,

‘ TROSKA 0 INNYCH
A=A/




STRESUJACA
SYTUACJA

W stresujacych sytuacjach
trudne mysli i uczucia tapia nas
na haczyk”i odciagaja
od naszych wartosci.



Istnieje wiele rodzajow trudnych mysli i uczué, ktére moga nas
»ztapad na haczyk”. Mysli o tym, by zrezygnowac...

To
wszystko

Mysli, ktére obwiniaja innych...

To jego
wina

Wspomnienia, zwtaszcza Mysli o przysztosci, zwlaszcza
o trudnych wydarzeniach... o tym, czego sie boimy...

7R

On nie
powinien
byt tak
postapic




Czy nic jej sie
nie stato?

Gdzie on
teraz jest?

Mysli, w ktérych martwimy sie
o innych.

Gdy takie mysli nas ,ztowia”,
nasze zachowanie sie zmienia.
Czesto zaczynami robic rzeczy,
ktore pogarszajg nasze zycie.

Mozemy wywotac bojke,
kiétnie lub konflikt.




Albo sie wycofujemy
i trzymamy sie z dala od ludzi,
ktorych kochamy.

Albo spedzamy duzo czasu
w tézku.

Te zachowania nazywamy
~ODDALANIEM SIE’,
bo gdy tak postepujemy,
ODDALAMY sie od naszych
wartosci.

~

/
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Co wiec moiemy zrobi¢? ' Ta ksiazka wam
pomoze!
&

Najpierw nauczycie sie
jak sie skupiaé, angazo-
wac i by¢ uwaznymi.

Ale jak to

nam pomoze?

| co to znaczy, angazowac
sie” i, by¢ uwaznym”?

Cierpliwosci! e N
Wszystko Kiedy jestesmy ze-
wyjasnie. stresowani, trudno
nam zaangazowac
sie w swoje zycie.




Nie rozumiem,
co masz na mysli,
mowiac
»~Zaangazowac sie”.

By¢,zaangazowa-
nym”to znaczy, ze
poswiecasz czemus
L cala swoja uwage.

-

Gdy cos pijesz, czy skupiasz
na tym cata swoja uwage?
Czy delektujesz sie
zapachem i smakiem?

) /

A kiedy stuchasz muzyki, czy h
poswiecasz temu cata swoja
uwage? Czy stuchasz jej z
{ przyjemnoscia?




Gdy danej czynnosci
poswiecasz cata uwage,
moéwimy, ze jestes w nig

Zaangazowana.

Ale kiedy twoje mysli lub
uczucia ,ztapaty cie na haczyk’,
jestes, niezaangazowana”
albo ,rozproszona” czy
~rozkojarzona”,

Kiedy poswiecasz danej czynnosci
cata swoja uwage, méwimy,
ze jestes ,skupiona”.

Ale gdy mysli tapia Cie na
haczyk, tracisz skupienie.

A kiedy nie jesteSmy skupieni,
czesto robimy cos stabo lub
hie czerpiemy z tego zajecia

przyjemnosci i satysfakcji.




A wiec jezeli potrafisz nauczy¢ sie by¢
bardziej zaangazowanym/zaangazowanq
i lepiej skupionym/skupiong, wtedy lepiej

poradzisz sobie ze stresem.

Na przyktad, poczujesz,
ze twoje zwiazki z innymi daja ci
wiecej satysfakcji.

| bedziesz w stanie zatatwic
wazne sprawy znacznie lepiej.




" Jest wiele sposobow,
by ¢wiczy¢
Zaangazowanie
W SWoje zycie oraz
skupienie na tym,
N co robisz.

mozemy
sie tego
nauczyc¢?

Mozesz ¢wiczyc te umiejetnosci
w trakcie dowolnej czynnosci.
Na przyktad, gdy pijesz kawe lub
herbate...

...skup na tym catg uwage.
Przyjrzyj si¢ napojowi Poczuj jego zapach.

z ciekawoscig, tak jakbys
jeszcze nigdy w zyciu @
Pij go POWOLI.
Poczuj ptyn na jezyku, "?Q
zebach i poczuj jego ~
smak.

nie zetkneta sie
z takim napojem.
Spédjrz na jego kolor.




Obserwuj, jak

Wypij -napéj tak porusza sie twoje
wolno, jak to tylko gardto przy
mozliwe, delektuj kolejnych tykach.

sie jego smakiem,
zwré¢ uwage na

temperature.
Poczuj, jak smak | pij kazdy tyk
napoju pomatu w ten sam
. zn:(ka sposo6b: powoli,
Zjezy ?Pf) obserwujac
przetknieciu i smakujac.

A jesli tylko mysli i uczucia
zarzuca haczyk ...

Znéw
skupiam uwage
na napoju.

\
Z Wiasnie tak!

Przy jakich jeszcze
© czynnosciach mozesz

L : ¢wiczy¢ uwaznos¢
Wyprébuj te technike! i skubienie?
< )) Wez szklanke wody, \ P :

- J

herbaty lub kawy i ¢wicz
z powyzszymi instrukcjami. Mozesz
rowniez skorzystac z tego LINKu,
by wystucha¢ lub pobra¢ ¢wiczenie:
Swiadomosé podczas picia.
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Mozesz ¢wiczy¢ w czasie rozmowy
zrodzing lub przyjaciétmi. Dostrzegaj,
co mowig, jaki jest ton ich gtosu i wyraz

twarzy. Obdarz ich cata swoja uwaga.

Mozesz to ¢wiczy¢ w czasie zabawy lub
innego zajecia z dzie¢mi, na przykiad
gdy uczysz je czytal. Po prostu skup cata
swa uwage na dzieciach i zabawie.

Mozesz tez ¢wiczy¢ w trakcie zmywania
naczyn, gotowania lub innych prac
domowych. Po prostu skup cata uwage
na zadaniu.

A kiedykolwiek zauwazysz,
ze tapiesz sie na haczyk...




4 )

Zapobiegasz temu poprzez
ponowne skupienie sie
i zaangazowanie w to,
co akurat robisz

~
No dobrze!

Moge tak zrobic,
gdy moje mysli
i uczucia nie sg za
trudne.

N J




N [ )

. Tak, bywa,
Ale czasami : .
. . ze czasami
moje uczucia ..
T obezwtadniaja
i historie sg i zmieniaia si
tak bardzo )3 sl
w ,emocjonalng
bolesne. ”
burze”.
N J
é A

»~Emocjonalna burza” oznacza, ze
odczuwasz niezwykle trudne mysli
i uczucia. Sa tak silne, ze wydaja sie

by¢ jak huragan, ktéry moze cie
z tatwoscig porwacd.

g WSPOMNIENIA

Mys1, ZE JESTEM SEABL - g
et W/SPOMNIEY

4 N

Kiedy pojawia
sie emocjonalna
burza, musimy
nauczyc sie
»suziemienia”

N J

znaczy?




Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie na
wysokim drzewie, gdy nadchodzi burza.

\(©
(

Czy bedziesz chciat(a) zosta¢ na drzewie?

Kiedy jestes na drzewie w czasie burzy,
grozi ci wielkie niebezpieczenstwo!

Musisz jak najszybciej
zej$¢ na ziemie!




Na ziemi, jeste$ znacznie bardziej bezpieczny/a.

A gdy jestes na ziemi mozesz poma&c innym.
Na przyktad, mozesz dodac innym otuchy,
gdy szaleje burza.

(

| jezeli gdzies znajduje sie bezpieczne schronienie,
mozesz sie do niego dosta¢, tylko bedac na ziemi.



, I
A wiec gdy

rozpeta sie
nasza
emocjonalna
burza, musimy
suziemic sie”.

\

Zndéw poprzez zaangazowanie
sie w w Swiat wokoét nas

i skupienie na tym,

co wlasnie robimy.

/

Pierwszy krok to
ZAOBSERWOWANIE,
jak sie czujesz
i co teraz myslisz.




Nastepnie, ZWOLNLU i POCZUJ swoje ciato.
Oddychaj wolniej. Catkowicie opréznij ptuca,
a nastepnie napetnij je powietrzem tak wolno,
jak to tylko mozliwe.

@i > -

Powoli docisnij stopy do podtoza.

Powoli wyciagnij ramiona w bok lub powoli
zacisnij razem dtonie.

@%‘% _

<>




Nastepnym krokiem uziemienia
jest PONOWNE SKUPIENIE sie na
sSwiecie wokét ciebie.
Zauwaz, gdzie jestes. Wymien

piec rzeczy, ktdére widzisz? 5 8

Wciagnij powietrze. Jakie Zwroc¢ uwage, gdzie jestes
zapachy czujesz? i co w tym momencie robisz.

A teraz trzy lub cztery
rzeczy, ktore styszysz.

Dotknij swych kolan lub powierzchni ponizej, albo dowolnego
obiektu, ktory jestes w stanie dosiegna¢. Zwré¢ uwage na
odczucia z twoich palcow.




A teraz mozesz zauwazyc¢ pojawianie sie
trudnych mysli i uczué...

...ale wokoét ciebie jest
tez swiat, ktory widzisz,
styszysz, ktorego mozesz
dotkna(, ktérego smak lub

zapach mozesz poczuc.

Mozesz rowniez poruszac swoimi
ramionami, nogami i ustami - a wiec,
jezeli tylko chcesz, mozesz dziata¢
zgodnie ze swoimi wartosciami.

< ))) Skorzystaj z tego LINKu,
by wystuchac lub pobra¢

Cwiczenie uziemiajqce 1.
Lub po prostu éwicz wedtug rysunkow
i instrukcji podanych w tej ksigzce.


https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward&column=audio&id=mknc51ea194mn3j2tq8ufsp15b

Uziemienie nie spowoduje, ze twoja\
emocjonalna burza zniknie. Jednak
bedzie dla ciebie bezpiecznym
schronieniem do chwili,

gdy ta burza minie. /

Niektére burze trwaja diugo. Inne mijaja szybko.

Czy toznaczy, zete P4
¢wiczenia uwalniajace
z haczyka mysli
i pomagajace
W uziemieniu nie
przegonia tych trudnych

mysli i uczuc?

N\ Masz racje!
To nie jest ich
zadanie.




Cwiczenia uwalniajace mysli z haczyka

i uziemiajgce maja pomaoc ci,zaangazowac” sie

w zycie. Na przyktad, bys mégt/mogta zwrdcicé 3
cata swoja uwage ku rodzinie i przyjaciotom.

Pomagaja tez skierowac sie w strone swoich
wartosci; pomagaja ci zachowywac sie jak
osoba, ktora chciat(a)bys by¢.

A takze, pomagaja ci zaangazowac sie
w to, co robisz w danej chwili,
wiec mozesz to robi¢ dobrze.

Kiedy skupiasz sie i wykonujesz dziatania
z pelnym zaangazowaniem, moga przynosic
ci one tez wiecej satysfakcji. Dzieje sie tak nawet

w przypadku czynnosci, ktore sa nudne lub irytujace.

4 N\ [ )
Ale czuje tak Dobre pytanie!
wielki bol! Zajmiemy sie
= Czy moge jakos tym
—_ pozbycsie W nastepnym
gniewu, strachu rozdziale tej
i smutku? ksiazki.

. AN J

I
Ale na razie prosze ¢wicz te
nowe umiejetnosci.

| pamietaj - ich zadaniem
nie jest uwolnienie cie od
gniewu, strachu lub smutku.

o Y




Kiedy angazujemy sie w zycie,
zwracamy uwage na innych,
skupiamy sie na tym,

co robimy i zyjemy zgodnie
z naszymi wartosciami,
o wiele fatwiej jest nam radzié
sobie ze stresem.

—_— Pomaga nam w tym wszystkim
zaangazowanie, skupienie
oY i uziemienie.
J% Ele to wydaje sie takie trudne...

e ™
Kazda nowa | | A im wiecej piej nam
~_ umiejetnos¢ | | cwiczymy... to wy-
wymaga chodzi!
¢wiczenia.
. J

To jak rozwijanie miesni, by
szybciej biegac lub podnosi¢
wiekszy ciezar. Gdy trenujesz,

twoje miesnie rosna!




Czytajac te ksiazke, stosuj sie
do podanych instrukgji.
Samo ich przeczytanie nie
wystarczy; wykonaj je!

Jest wiele sposobdéw,
by éwiczy¢ umiejetnos¢

zaangazowania i uziemienia.
Potrenujmy teraz!

& = =
et
A J
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Po pierwsze, DOSTRZEZ, jak sie czujesz i co myslisz.
Nastepnie, ZWOLNU i POCZUJ swoje ciato. Powoli wypus¢ powietrze.
Przeciagnij sie powolnie. Wolniutko docisnij stopy do podtogi.

A teraz ZWROC UWAGE na $wiat wokét ciebie.
Z ciekawoscia zauwaz, co mozesz ...

o R @& o B

- 20BAC2YE USEYSZEC ~ POSMAKOWAC ~ POWACHAC DOTKNAC



| mocno sie przeciagnij.
Zaangazuj sie w Swiat. Zobacz, gdzie
jestes, kto jest z tobg i co wtasnie robisz.

< )) Mozesz skorzystac z tego
LINKu, by wystuchac lub

pobraé Cwiczenie uziemiajqce 2.

Lub po prostu ¢wicz z obrazkowymi

instrukcjami podanymi w tej ksigzce.

To éwiczenie trwa okoto
30 sekund. Mozesz je
wykonywaé w dowolnym
miejscu i czasie.

o A
To cwiczenie = 3 Tak, a im wiecej
jest swietne. - ,c’wiczg
Moge ¢wiczy¢ iej
kiedykolwiek. tym lepiel

S /



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward&column=audio&id=kjhhd0bu3t0v3ftvi62asrri5s

A tutaj jest dtuzsze ¢wiczenie
uziemienia. Najpierw, ZWROC
UWAGE jak sie czujeszi co

Nastepnie, ZWOLNLU i POCZUJ

swoje ciato.
Zréb powolny <

C
wydech. -
Powoli

rozciagnij sie. JZJ &

Powoli docisnij

stopy do podtoza.
N
Staraj sie
4 T\ oddychac
WOLNO
i LAGODNIE.
J
)
Réwniez
WDECH niech
bedzie WOLNY
i LAGODNY.
J

myslisz.

A teraz jeszcze bardziej
spowolnij swéj oddech.

Powoli

i tagodnie

oproznij (& Powg,,
ptuca -
z powietrza. “eonp;

Jezeli bedziesz oddychac
zbyt gwattownie lub za szybko,
moze

\!

to doprowadzié %' &
do uczucia ! e

P

.

paniki, leku,
zawrotéw gtowy
lub zadyszki.

Jezeli zaczynasz odczuwac
zawroty gtowy lub stabosé¢,
oznacza to, ze oy
oddychasz zbyt
gteboko, zbyt
mocno lub zbyt
szybko.




"

Jezeli kiedykolwiek zaczniesz
odczuwac zawroty gtowy, stabos¢, albo
5 ucisk w klatce piersiowej, oddychaj
WOLNIEJ. Wydychaj powietrze
LAGODNIE, a wdychaj POWOLI i tak
PLYTKO jak tylko mozliwe. (NIE bierz
gtebokich wdechow. To tylko pogorszy

\

zawroty gtowy!) .

A teraz przyjrzyj sie
swojemu oddechowi €< 3

z CIEKAWOSCIA

— tak jakbys po
raz pierwszy w

zyciu doswiadczat

oddychania.

Cwiczysz teraz
swoja zdolnos¢
zaangazowania
i skupienia.
Czy potrafisz
skupi¢ uwage
tylko na

L oddechu?

Teraz zrob wydech jeszcze
WOLNIEJ. A kiedy juz twoje
ptuca beda puste, policz

w mysli do trzech zanim
znowu nabierzesz
powietrza.

Napetniaj

ptuca TAKWOLNO,
JAKJESTTO TYLKO
MOZLIWE.

W trakcie tej czynnosci,
od czasu do czasu

»Zarzucg na SN
ciebie haczyk” -

mysli i uczucia,

odciagajac cie <
od ¢wiczenia. i



Gdy tylko zdasz sobie z tego

sprawe, SKUP SIE PONOWNIE
na oddechu. Poswie¢ mu cata
SWO0jg uwage.

Obserwuj tagodne ruchy twoich
ramion.

Obserwuj, jak z oddechem
wciggasz i wypychasz brzuch.

Obserwuij, jak powietrze
wptywa i wyplywa przez twoje
nozdrza.

Zwroc¢ uwage, jak twoja klatka
piersiowa unosi sie i opada.

Ale znowu, raz za razem,
mysli i uczucia zarzuca haczyk.

Jak
tylko sobie to
uswiadomisz...




..ponownie skup sie na oddechu.

( | nawet jezeli
3 twoje mysli

™ ' i uczucia ztapia sie
na haczyk
1000 razy...

P
Woéwczas Witasnie tak! //7
uwalniamy je | wéwczas skupiacie D
z haczyka sie ponownie na 'J
1000 razy! swoim oddechu. 2
-

Za kazdym razem,
niezmiennie skupiasz €.~
uwage na oddechu,
obserwujac go

z ciekawoscia.

[ Jak dtugo to robimy? j

Jak w przypadku ) :
kazdej umiejetnosci, Mozesz wykonywac kilka
im wiecej krétszych treningow,
S ¢wiczysz, tym trwajacych jedna lub dwie
S lepiej. Awiec... | K minuty, albo kilka dtuzszych,

trwajacych od pieciu do
dziesieciu minut.




Nastepnie
SKUP SIE

<
<
w $wiat. &
Z ciekawoscia >~ POWACHAC
zwroc¢ uwage
na to, co mozesz... '@

ZWOLNL.
Zrob powolny wydech.
Rozciagnij sie powoli.

N A Powoli docisnij stopy do
J ~ & podtoza.
~

Na zakonczenie ¢wicze-
nia, wykonaj jeszcze 3 $
raz uziemienie. - 2 u g

Zaobserwuj, gdzie
jestes, kto jest
z toba i co wiasnie

w tej chwili robisz.
J

Z0BACZYC

ZAANGAZUJ SIE vstrszee

POSMAKOWAC

DOTKNAC
‘ )) Mozesz skorzystac z tego
LINKu, by wystuchac lub
pobra¢ Cwiczenie uziemiajqce 3.
Lub po prostu ¢wicz z obrazkowymi
instrukcjami podanymi w tej ksigzce.

.

e — -
| poswiec chwile, by Zyjze:\g(i)r:ime ....zdrow.le mf)J.E,
uswiadomic sobie, wartodciami innych i mojej
ze za kazdym razem, . spotecznosci.
. troski o...
gdy wykonujesz te
¢wiczenia... J



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward&column=audio&id=hhkinddoil02d1vap1qerodh4r

Wiasnie tak! A poniewaz te A
v umiejetnosci pomagaja
W zaangazowaniu, skupieniu
\g i uwalnianiu sie z haczyka
trudnych mysli i uczué... y

... to dzieki nim mozesz przyblizac sie do swych wartosci.

TRUDNA
SYTUACJA

-

A wiec pamietaj, ¢wicz te umiejetnosci kazdego
dnia, kiedy tylko masz okazje.

Dobrze jest to zaplanowacd. Na przyktad,
pomysl kiedy, gdzie i ile razy dziennie bedziesz
¢wiczy¢ uziemienie. Nie musi to by¢ uciazliwe!
Mozesz ¢wiczy¢ w dowolnym czasie i miejscu,

nawet tylko przez 1-2 minuty. Najlepiej

przeznacz przynajmniej jeden lub dwa dni na
wykonywanie ¢wiczen z tego rozdziatu, zanim
przejdziesz do nastepnego.

Na koncu tej ksigzeczki znajdziesz krotkie opisy
kazdej umiejetnosci, ktére przypomna ci o tym,
co w kazdej z nich jest najwazniejsze.

\

J







—
Witaj ponownie. Mam nadzieje, ze
¢wiczylas/es angazowanie sie w zycie,
skupienie na swoich dziataniach oraz
uziemienie podczas emocjonalnych burz.

(N

~
/ Moze pamietasz,
w poprzedniej

czesci
mowilismy o
»przyblizaniu sie”
i ,oddalaniu sie”

N J




Gdy trudne mysli i uczucia tapiag nas na haczyk, odruchowo
staramy sie oddali¢ — oddalajac sie przy tym od naszych wartosci.

Mozemy wdawac sie w bojki, ktotnie lub konflikty.

O




Albo odsuwamy sie od ludzi, ktérych kochamy.

Dzis dowiemy sie wiecej
o tym, jak uwolni¢ sie
z haczyka trudnych
mysli i uczud.



Moje zycie jest N[

) @ takie ciezkie! Dobre pytanie.
» Czy moje trudne To zrozumiate,
mysli i uczucia ze chciatbys, by

' /\._.@ kiedykolwiek odeszly.
| odejda? AN

Ale czy to realistyczne oczekiwanie, ze bedziemy
mogli sie ich tak po prostu pozby¢?

Czy mozemy je spali¢ jak $mieci? Czy mozemy zamknac je
i schowac?

Czy mozemy je gteboko
zakopac?

Czy mozemy
od nich uciec
i zostawic je
za soba?

Zastanow sie przez chwile,
na ile sposobéw
probowates/as pozbyc sie
tych mysli i uczud.




Wiekszos¢ ludzi wykorzystuje przynajmniej kilka z tych strategii:

Krzyk! Starania, by o tym Unikanie ludzi,
nie mysleé miejsc lub sytuac;ji
—
71 ¢ l
Lezenie Izolowanie sie Poddawanie sie
w tézku E
Alkohol Tyton Niedozwolone
substancje
‘ §060
Zaczynanie Obwinianie lub krytyka Czego jeszcze
kiotni samego siebie probowates/as?

?




é )

Oczywiscie,
wiele z tych
Zastandw sie przez “ sposobow
chwile lub zapisz, sprawia, ze Wkrétce
w jaki sposéb . mysliiuczucia | [ acznie)| Wracaja!
probowatas/es znikaja. na
pozby¢ sie trudnych \ ~ | dhugo!
mysli lub uczué. ’ /

&

Aile z tych
sposobow
oddala was
od waszych
wartosci?

/

pozby¢ mysli i uczud...

”~ § y ...nasze zycie
Zazwyczaj
staje sie
gorsze!

<
>4
Czy chcecie
sprobowac
innego
sposobu?

[Wiaénie tak! Kiedy wiec staramy sit—;]




Jest to nowy Zamiast wysitkow, by

sposob je odepchnac...
postepowania
z trudnymi
myslami
i uczuciami.
Przestajesz z nimi A kiedy zarzuca na
walczyd. ciebie
haczyk...

...ponownie sie od nich
uwalniasz.

Niedtugo wam pokaze. Lecz najpierw
zastanowmy sie - jakie mysli i uczucia
fapia nas na haczyk?

Ale jak to




Czy nie mozesz przesta¢ myslec o...

tym, ze nie jestes dos¢
dobry/a, bo jestes staby
albo szalony lub zty

ztych rzeczach,
ktére moga wydarzy¢
sie w przysztosci

ztych rzeczach,
ktére wydarzyty sie
w przesztosci

Zapisz kilka
z tych mysli,
ktore tapia cie
na haczyk

N
La A
Czy jestes ztapany na
haczyk uczuc
w twoim ciele? Zaznacz,

gdzie znajduja sie te
uczucia:

PRZOD TVt



Pierwsze dwa kroki uwalniania
z haczyka mysli i uczué to:

1. ZAUWAZENIE <
~ 2. NAZWANIE

Najpierw DOSTRZEZ , ze na haczyk ztapata cie mysl lub uczucie.
Nastepnie te mysl lub uczucie NAZWL.
By to zrobi¢, powiedz do siebie po cichu na przykiad...

Czuje tutaj To uczucie
ucisk w klatce nacisku
piersiowej. na czoto.

Tutaj jest
bolesne
wspomnienie.

Tutaj jest
strach
o przysztosc.




Tu jest trudna mysl
o przesztosci.

To jest gniew.

To jest trudna mysl
na temat mojej
rodziny.




Nazywanie rozpoczyna sie wiec od
powiedzenia do siebie cicho:,To jest
mysl..." lub ,Tu jest uczucie...”.

Jednak, jezeli nastepnie dodamy stowa ,dostrzegam, ze ...,
zazwyczaj uwolnimy sie troche bardziej z haczyka mysli lub uczucia.

i DOSTRZEGAM ZE

A—A-A..'ﬂ

~ Dost_r;egarr! w tym
miejscu ciezar

Sprébuj i zobacz, w klatce piersiowej.
co sie stanie.

Dostrzegam
tutaj
bolesne
wspomnienie.

Dostrze-
gam
ghiew.




g &5
Dostrzegam, Dostrzegam =
Ze mam tu mysl o tym,
SciSniety czego sie
zotadek. boje.

N
Prosze, wyprdébuj ten sposob, zanim

bedziesz czytac dalej.
ZAUWAZ i NAZWIJ mysl lub uczucie,
ktore ci dzisiaj towarzyszy.

‘ ))) Mozesz skorzystac z tego
LINKu, by wystuchac lub
pobrac ¢wiczenie ¢wiczenie:
Zauwaz i nazwij. Lub po prostu
¢wicz z obrazkowymi instrukcjami
podanymi w tej ksigzce.

Mysli i uczucia tapia
na nas haczyk, kiedy
nie jesteSmy ich
swiadomi.

W jaki sposéb zauwazanie
i nazywanie nam pomaga?

W jednej chwili

Z zainteresowaniem
rozmawiasz

z przyjaciotka...



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward&column=audio&id=39v2qr4uc90a5dir8bg3qipq15

...a chwile pdézniej tapie cie haczyk.




Nagle juz tak naprawde nie stuchasz tego, co méwi przyjaciétka.

...ale tak naprawde nie jestes juz,,zaangazowana” w te rozmowe.

Stuchasz tylko czesciowo.
Nie poswiecasz jej catej swojej uwagi.
Dlaczego? Bo jestes na haczyku swoich mysli lub uczué.



Pierwszym krokiem w ,uwolnieniu sie )
z haczyka” jest ZAUWAZENIE, ze dates sie na
ztapad na haczyk uporczywych mysli. Kolejny
krok to NAZWANIE tego, co jest haczykiem.

Mobwisz cicho do samego siebie... j
Tu jest
Zauwazam, ze trudna mysl. Zauwazam uczucie
zlapatam sie ciezkosci
na haczyk w klatce piersiowej

wspomnien.

N\

Nastepny krok to PONOWNE SKUPIENIE SIE na tym, co robisz - czy akurat

cos gotujesz, jesz, bawisz sie, zmywasz lub tez rozmawiasz z przyjaciétmi

- i ZAANGAZOWANIE sie w petni w te czynno$é; ZWROCENIE CALKOWITE)
UWAGI na to, kto jest z toba i co robisz.

Zauwazam, ze mam
Sci$niete gardto.




~

Mozemy stosowac te metode
za kazdym razem, gdy mysli ztapig nas
na haczyk i przestaniemy angazowac sie
W zycie.

Zauwazam uczucie
gnhiewu

/

Ale chociaz czuje gniew, wybieram zachowanie zgodne
Z mojg wartoscia, jaka jest troska, skupiajac sie
ponownie i angazujac w bycie z moja rodzina.




[Oto trudna myél.}

/

zachowanie zgodne z moimi wartosciami:
bycie uwaznym i troskliwym

Ale nawet z ta trudng mysla, wybieram
wobec moich dzieci.




Aby uwolnic sie z haczyka trudnych mysli i uczuc...

1. ZAUWAZ SWOJE
TRUDNE MYsLI
| UCZUCIA

2. NAZWIJ TE MYsLI

[ UCZUCIA
(PO CICHU).

3. SKUP SIE

PONOWNIE NA

TYM, CO AKURAT

ROBISZ,

Im czesciej bedziesz to éwiczyé,
tym lepiej bedzie ci szto.
Sprébuj trenowac kilka razy
w ciggu dnia przy wykonywaniu
codziennych czynnosci.

Za kazdym razem, gdy zauwazysz
ze fapiesz sie na haczyk,
przeéwicz te kroki.




| pamietaj, to naturalne, ze trudne mysli i uczucia pojawiaja sie
gdy odczuwasz stres.

To przydarza sie kazdemu!




Istnieje wiele sposobow
NAZYWANIA mysli lub uczué,
gdy juz je ZAUWAZYSZ.

Oto
wspomhnienie
o...

Zauwazam
w tym
miejscu
smutek.

SR

Zauwazam
tutaj ciezar
w klatce
piersiowe;.

—
C )

Zauwazam,
Ze nie moge
przestac
myslec o bolu
brzucha.




A po ZAUWAZENIU i NAZWANIU, mozemy PONOWNIE SKUPIC SIE
na swiecie wokot nas.

ANGAZUJEMY SIE w zycie, gdy zaobserwujemy, ze mozemy...




\—'———1'-———-—

N

e

wyposazeni jestescie

~

44

NARZEDZIE 1
UZIEMIJ SIE

A wiec teraz W CZASIE “EMOCJONALNYCH

w dwa pierwsze

BURZ” ZWROC UWAGE NA TO,

narzedzia. " JAK SIE CZUJESL.
- l ZWOLNIJ | POGZUJ SWOJE
N C/At0. SKUP SIE PONOWNIE
- S | ZAANGAZUS W SWIAT
DOOKOtA CIEBIE.
N
NS
S e D
N " v
NARZEDZIE 2
UWOLNIJ SIE Z HACZYKA g
MysLI | UCZUC POPRZEZ | mozemy éwiczy¢
ZAUWAZANIE wykorzystanie tych
| NAZYWANIE, 3 narzedzi w dowolnym
A NASTEPNIE PRZEZ miejscu i czasie.
SKUPIENIE SIE NA TYM,
CO WEASNIE ROBISL.




Oc'zywis',cie, Dlatego zaplanuj czas na regularne ¢wiczenie tych
mektqrzy umiejetnosci. Na przyklad, gdy lezysz w té6zku lub
Zapominajq przed badz po positku.

¢wiczyd.

< ))) Mozesz skorzystac z tego LINKu,
by wystucha¢ lub pobra¢ wszystkie

poznane dotad éwiczenia. Lub po prostu

wykonuj ¢wiczenia wedtug rysunkow

i instrukcji podanych w tej ksigzce.

4 )

Pomysl, jaki czas,
miejsce lub czynnosé bytyby
dobre dla regularnych ¢wiczen.

. )

A kiedykolwiek lezysz w nocy
w t6zku i nie mozesz zasnac,
wowczas ¢wicz powolny oddech
i nawigzywanie kontaktu
ze swoim ciatem.

Prawdopodobnie nie sprawi to,
ze zasniesz (choc¢ czasami tak
moze sie stac), ale da ci chwile

odpoczynku.



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward

Moze czujesz sie zbyt zmeczony...

N

( Inne rzeczy tez

moga stac na
drodze do

¢wiczenia tych

L umiejetnosci.

Jestem
zbyt zme-
czony!

Moze jestes zbyt smutny/a,
zly/a lub przestraszony/a...

A moze po prostu nie chcesz,
zeby ci zawracac gtowe...




To przypomina nauke obcego jezyka.

LRMA
a L\ /iR ?

Powtarzaj wiec
sobie w kétké...

N p

Wymaga wielu ¢wiczen!

Haczyk moga zarzucic¢ na ciebie rowniez mysli,
ktore w niczym nie pomagaja.

TO WSZYSTKO JEST TAKIE GEUPIE!
T0 NIE MA ZNACZENIA!
T0 NIE POMOZE!
JESTEM ZBYT ZAJETY!
T0 ZUPENIE NIE MA SENSU!
70 TYLKO STRATA CZASU!
NIE UMIEM TEGO ROBIC!




Gdy tylko zorientujesz sie,
ze ztapaly cie te uczucia
na haczyk...

| za kazdym razem, gdy ¢wi-
czymy, postepujemy zgodnie
Z naszg wartoscia - troska!

Kazde, nawet krotkie
¢wiczenie to krok naprzod.

N

~
<
\J

f Wiasnie tak! & Jednak zanim )

W kolejnym rozdziale przejdziesz do kolejne-
tej ksigzki i\ | go rozdziatu, poswiec

zajmiemy sie wlasnie | najpierw jeden lub dwa

wartosciami. dni na ¢wiczenia tego,
(& )/

co opisalismy w tym
rozdziale.

| pamietaj, ze na koncu tej ksigz-

ki znajdziesz krétkie opisy kazdej

umiejetnosci, ktorej sie tu uczysz.

@



Czes¢ 3

POSTEPOWANIE ZGODNE
Z WLASNYMI WARTOSCIAMI




Pamietaj, wykonywanie tych
al ) ¢wiczen przypomina nauke kazdej

Witaj ponowni

Czy trenowales/as innej umiejetnosci. Z czasem
uwalnianie nabierzesz wprawy i ¢wiczenie
z haczyka mysli stanie sie fatwiejsze.
i uczué oraz

uziemienie?
J

A e wartodel onic
W tym rozdziale Twoje wart.osc.l opisuja,
: przyjrzymy jakI’rT? cztowiekiem chces?
sie doktadniej ? by, jak chcesz traktowac
wartoéciom. siebie i innych oraz swiat
J dookota.
Czy wartosci
sq tym
samym,
co cele?

co chcemy osiagnad.

> ; Wartosci opisuja jakim
/ h cztowiekiem chcesz by¢.

oTR Cele opisuja to,

Nie!




Zatézmy, ze twoim
celem jest
znalezienie pracy,
bys mégt utrzymac
osoby, o ktore sie
troszczysz.

)

| zat6zmy, ze twoje wartosci — a wiec sposob, w jaki chcesz sie
odnosi¢ do swej rodziny, przyjaciét oraz ludzi wokot ciebie -
to pragnienie bycia osoba zyczliwa, troskliwa,
kochajaca i wspierajaca.




gRAK

Twaj cel moze by¢
niemozliwy do
zrealizowania...

| nawet jezeli mierzysz sie z bardzo
trudna sytuacja i rozdzieleniem
zrodzing i przyjaciotmi, to wciaz
mozesz zy¢ zgodnie ze swoimi
wartosciami: zyczliwoscia, troska,
mitoscia i wsparciem. Mozesz wybiera¢
sposob postepowania wobec ludzi
wokot ciebie zgodny
z tymi wartosciami.

Wiele z twoich celéw moze
by¢ obecnie nieosiggalnych.

...lecz ciagle mozesz zy¢
zgodnie z twoimi wartosciami:
zyczliwoscia, troska, mitoscia
i wsparciem okazywanymi twojej
rodzinie, przyjaciotom i innym
ludziom wokét ciebie.

Ale zawsze mozesz
znalez¢ sposob,

£
aby postepowa¢
» zgodnie ze swoimi
wartosciami. )

dlaczego N
ma to —\ ™

znaczenie?
N




Poniewaz to poprzez swoje
DZIALANIA wptywasz na swiat
dookota siebie.

+DZIALANIA” sg tym, co robisz,
uzywajac swoich ramion, dtoni i stop,
oraz tym, co wypowiadaja twoje usta.

Im bardziej skupiasz sie na swoich wtasnych
dziataniach...

...tym wiekszy wptyw mozesz mie¢ na swiat
dookota ciebie - ludzi i sytuacje,
z ktérymi stykasz sie kazdego dnia.




Jezeli w twoim kraju toczy sie ...ale mozesz przestac
wojna, hie mozesz powstrzymac ktocié sie z ludzmi w swojej
wszystkich walk... spotecznosci...

...i zamiast tego, | zwré¢ uwage: mozesz
postepowac zgodnie ze swoimi wptywa¢é na ludzi wokot siebie
wartosciami. poprzez swoje CZYNY.

o

WSPOEPRACA




\
ﬁh Z A wiec
powinnismy e
S caty czas .
zadawac sobie Czy moje
pytanie: czyny
\_ / wyrazaja moje
wartosci?
.
ODDALANIE PRZYZ?UZ/]N/E
0D WARTOSCI KU WARTOSCIOM
Tak. Czy tw.01e dziatanie TRUDNA SYTUACJA
przybliza cie, czy oddala

od twoich wartosci?

Ponizej znajduje sie lista, ktéra moze pomac ci zastanowic sie,
jakie masz wartosci. To nie sg ,wlasciwe” ani ,najlepsze” wartosci
- to po prostu kilka z tych najczesciej spotykanych.

By¢ zyczliwym By¢ wytrwatym
By¢ troskliwym Umiec wybaczaé
Byc¢ szczodrym By¢ wdziecznym
By¢ wspierajacym
By¢ pomocnym By¢ lojalnym
By¢ szanowanym
Byc¢ cierpliwym Szanowac innych
By¢ odpowiedzialnym By¢ godnym zaufania
Byc¢ opiekunczym By¢ sprawiedliwym/uczciwym
By¢ zdyscyplinowanym By<...
By¢ pracowitym Byc...

By¢ oddanym



<

i zapisz je w ramce ponizej)

A teraz wybierz trzy lub

cztery z powyzszych
wartosci, ktore wydaja
sie ci najwazniejsze

\

Czas na kolejne ¢wiczenie.
Pomysl o kims, kogo uwazasz
za wzor do nasladowania
w twojej spotecznosci, kogos,
kogo podziwiasz.

'n

s

ST

R P )

Co robi lub mowi

ta osoba,
co wzbudza twdj
podziw?

Jakie wartosci
wyraza
postepowanie tej

osoby?

Czy ta osoba
traktuje innych
w spos6b godny

podziwu?

Ktére z tych
wartosci sg godne

=

A teraz pomysl o ludziach wokot

ciebie. Jakimi

wartosciami chcesz

sie kierowac wobec tych os6b?

nasladowania?
\ 7

ODDALANIE SIE 0D 2YCIE WEDHUG
TWOICH WARTOSCI  TWOICH WARTOSCI

N\

[ RELACJE ﬁ

—



Wartosci dziataja w obie strony: wobec siebie samej/samego
i wobec innych

4 ezeli wiec "’T—_a
J twlolirpie ' SO 5
N eatroska y
Y i zyczliwosd...
Qe
Rosia 1 2vczumosé._RI
0
Biivis))

7
JA




...wowczas twoim celem staje sie zycie zgodne z tymi wartosciami
zaréwno wobec siebie, jak i innych.

~
To bardzo
wazne!

< Z

~
Jezeli nie
troszczymy
sie o siebie...
J

Nadszedt czas,
by twoje wartosci pokazac
w dziataniu.

Wybierz jakas wazna relacje;
wskaz kogos, na kim bardzo ci zalezy
i kogo regularnie widujesz.

Zgodnie z jakimi wartosciami chcesz
postepowac w tej relacji?

...Wwowczas
trudno
nam bedzie
troszczyé
sie o innych!

T

1

.

l

»




Na przyktad, zat6zmy, ze A wartosci, zgodnie z ktorymi
wybrates/wybratas swoje chcesz postepowag, to:
dziecko.

=

BADZ ZYCZLIWY
| ODPOWIEDZIALNY

l*.z_—_t":'}'Lﬂ

.}

- au'V

AWAW )

Wéwczas matym krokiem w tym
kierunku moze by¢ zabawa z twoim
dzieckiem lub czytanie mu przez 10

minut kazdego dnia.

Albo zatézmy, ze wybrates
kogos z krewnych.

A wartosci, zgodnie z ktérymi
chcesz postepowag, to:

ey

-, AV
‘v“"' -‘

=T BYCIE 2YCZLIWYM
| PRZVJAZNYM.

l*;_—_i":'}'&ﬂ

»
N
-

Dziekuje wujku za to,
ze tak wiele mi pomogtes.

Wéwczas matym krokiem w tym
kierunku moze by¢ serdeczne
przywitanie sie z tg osoba
i wyrazenie swojej wdziecznosci.

@




Pamietaj, nawet najmniejsze dziatania
majqg znaczenie.

Wielkie drzewo wyrasta z malenkiego
nasionka. | nawet w najtrudniejszych
i najbardziej stresujagcych momentach mozesz
podja¢ drobne DZIALANIA, by zy¢ zgodnie
ze swoimi wartosciami.

Gdy postepujesz w oparciu o te wartosci,
zaczynasz tworzenie petniejszego i bardziej
satysfakcjonujacego zycia.




Co zrobisz w nastepnym
tygodniu, kierujac sie
swymi wartosciami?

Opracuj wiec juz teraz
plan dziatania.

Pomysl w kategoriach DZIALANIA.
Co powiesz swoimi ustami?
Co zrobisz swoimi rekami,
ramionami, nogami i stopami?

Wybierz cos
realistycznego dla
siebie.

Czy wierzysz, ze
mozesz to zrobi¢?




\
-,

Jezeli twdj plan wydaje sie zbyt \
trudny - jezeli nie wierzysz, ze
&

mozesz to zrobi¢ — wybierz co$

mniejszego i tatwiejszego. \
4

-~

Prosze, zréb ten plan
dziatan teraz,
zanim bedziesz czytac
dalej. To wazne!

Wybierz wazna osobe, z ktérg masz
kontakt. Kogos, na kim ci zalezy, kogo
regularnie widujesz?

Wedtug jakich wartosci chcesz
postepowad w relacji z ta osoba?
Wré< na strone 85 z przyktadami

popularnych wartosci.

Jakie jedno (lub wiecej) DZIALANIE
zgodne z wartosciami mozesz podjac
wobec tej osoby w najblizszym tygodniu?
Co konkretnie zrobisz albo powiesz
tej osobie?

Czy twdj plan wydaje ci sie realistyczny?
Jezeli nie, wybierz co$ mniejszego,
prostszego i tatwiejszego.



Czy to dziatanie przyblizy cie, czy ODDALANIE SIE 2YCIE Z60DNE ZE
oddali od twoich wartoéci? 0D TWOICH WARTOSCI SWOIMI WARTOSCIAMI

WAZNE
RELACJE

el

A teraz zwrd¢
uwage: czy trudne
mysli i uczucia
zaczynajg
zarzucac haczyk

i powstrzymuja cie
w realizacji planu
dziatania?

Czy czujesz sens lub
cel w byciu

taka osobg, jaka
chcesz by¢?

wartosciami.

To wiasnie jedna z korzysci
kierowania sie w zyciu swoimi

\%
B
2

L 4

sie trudne mysli
i uczucia, i fatwo ta
nas na haczyk.

-

p
Czesto, gdy tylko &

zaczynamy mysle¢
o dziataniu, pojawiaja

pia

J




Jezeli tak sie stanie, wiesz, co nalezy zrobic!

To nie ma

To jest zbyt
trudne

To sie nie
uda!!

Boje sie!

Zauwazam, ze
pojawito sie bolesne
uczucie w moim

brzuchu.

Zauwazam, ze pojawita sie
trudna mysl, ze to wszystko
jest zbyt ciezkie.

| ZAANGAZUJ SIE w $wiat dookofa.

<& 720BACZ D roswakys
(c.B POWACHAJ )

DOTKNIJ




S aalhie za\ Kiedy jestes jeszcze w t6zku lub

cel, by kazdy dzien gdy wstajesz.
-3 zaczac¢ od mysli
o dwdch lub trzech
wartosciach,
ktorymi chcesz sie
kierowadé. /
Szukamy sposobdéw, by
postgpowat zgodnie 2 tym Tak jest! Nawet
. wartos$ciami )
W ciggu drobne gesty maja
catego znaczenie!!
dnia... > /
v
Kazda dtuga podréz zaczyna sie To jest kolejne narzedzie
od pierwszego kroku! z twojego zestawu

POSTEPUJ

ZGODNIE

DZIAtAM ZGODNIE
Zmoimi
WARTOSCIAMI.

POSTEPUJE TAK,
JAK CZLOWIEK,
KTORYM CHCE BYC.

POCHWAL SIE 74 70,




%
AWIEC TERAZ MASZ " =~ w N
TRZY BARDZO SKUTECZNE %) - ~
NARZEDZIA: Ale my Nie watpig w to!
. mamy Ale sa trzy podejscia
UWA.l/\[///;}/g//;/gN/-;’?CZYKA tak wielle do trudnej sytuacji.
« POSTEPOWANIE problemowt)
Z6ODNIE \ o
Z WEASNYMI ’
WARTOSCIAMI @ Q
<C Jakie? j
-

t

t’ 1. ODEJDZ.
'

2. ZMIEN TO, CO MOZNA ZMIENIC,
ZAAKCEPTUJ CIERPIENIE, NA KTORE
NIE MASZ WPLYWU, | ZYJ ZGODNIE
ZE SWOIMI WARTOSCIAMI.

DDA

ra g

3. PODDAJ SIE | ODDAL OD SWOICH
WARTOSCI

Ale czasami nie mozesz odejs<...
Na przyktad, gdy jestes w wiezieniu lub
gdy odejscie jest gorsze od pozostania.

/]

To prawda! W takiej
sytuacji musisz wybrac
miedzy opcja dwa lub trzy.




Ale ja nie chce sie
poddac ani porzucaé
moich wartosci.

/
- Wiec s
Ani ja. zostaje Q 3
Moje wartosci s tylko drugi -
dla mnie wazne. wvbé
ybér.
N 0N

ZMIEN TO, CO MOZNA ZMIENIC, ZAAKCEPTUJ
CIERPIENIE, NA KTORE NIE MASZ WPLYWU,
| ZY) ZGODNIE ZE SWOIMI WARTOSCIAMI.

ZMIEN TO, CO MOZNA ZMIENIC...

Uzyj swych ramion, ndg, rak, stép i ust,
by DZIALAC: zrobi¢ cokolwiek,
CO mozesz, nawet najmniejszy gest,
by poprawi¢ te sytuacje.

ZAAKCEPTUJ CIERPIENIE, NA KTORE NIE MASZ WPLYWU...

\

ﬁ Wiec
=3 Wiele trudnych mysli odhaczamy
2 i uczuc pojawia sie, sie...
gdy stajesz wobec
trudnych sytuac;ji L
— zwtaszcza, gdy nie ---1uziemiamy
mozesz nic zrobic, sig.
by byto lepiej!
o J




| ZYJ ZGODNIE ZE SWOIMI WARTOSCIAML.

A Szukamy innych
A wiec jezeli nie sposobow, by zy¢

mozesz nic zrobi¢, by zgodnie Z naszymi

poprawi¢ sytuacje... wartosciamil.

SN

ZMIEN TO, ~
CO MOZNA ok
e
CIERPIENIE, i korzystaj,
NA KTORENIE & aby radzi¢
MASZ WPLYWU, sobie
| ZYJ ZGODNIE z problemami.
ZE SWOIMI
WARTOSCIAMI. \ <
A teraz czas
na...
J

Jednak JEST cos, \

co mozesz zrobi¢, by
poprawic kazda trudna
sytuacje, przynajmniej

troszeczke. /

Dobre pytanie! Tym wtasnie zajmiemy sie \
w kolejnym rozdziale. Ale najpierw pamietaj,
aby przeznaczy¢ jeden lub dwa dni na prze¢wiczenie
tego, co opisalismy w tym rozdziale.
Mozesz skorzysta¢ z podsumowania na koncu ksiazki,
by przypomniec sobie, jak korzystac z narzedzi,
ktore dotychczas omowilismy. j




Czesé 4

ZYCZLIWOSC




Czy jestes w niebezpieczenstwie...

Bez wzgledu na to,
jak trudna jest twoja
sytuacja...

Czy masz kiétnig rodzinng Albo nie masz dochodéw...

...Zawsze poczujesz sie lepiej, gdy Kogos, kto jest zyczliwy,
masz po swojej stronie przyjaciela. troskliwy i pomocny...

Kogos, kto powie co$ mitego, gdy
cierpisz.

Widze, ze to
trudne dla ciebie.
Pozwol
mi pomoc.

Jednak wielu z nas nie potrafi
okaza¢ zyczliwosci samemu sobie
w trudnych sytuacjach.




| wéwczas czesto
dajemy ztapa¢
sie na haczyk
niezyczliwych
mysli.

Jestem
szalony/a.

Jestem
staby/a..

Zle
postapitam/em.

Jestem ztym
czlowiekiem.

( Nie
Nigdy powinnam
sobie nie byta tego
wybacze. zrobi¢.

N




Niezyczliwe mysli s naturalne i moga
nachodzic¢ nas czesto. To jest w porzadku.
Jednak niedobrze jest da¢ im ztapac sie na
haczyk, poniewaz...

...gdy fapiemy sie na haczyk

tych niezyczliwych mysli to NIEZVCILIWE
odsuwamy sie mysti

od naszych wartosci.

Sproébuj to zrobic teraz. Wybierz
Musimy te mysli niezyczliwa mysl na swoéj temat.
ZAUWAZYC
i NAZWAC,
aby mdc sie
od nich uwolnlcy

Jestem zta
Jestem

staby




| powiedz do siebie cicho...

N
Tutaj jest
. surowa ocena
To jest samego
niezyczliwa Albo... siebie
mysl. J

| wtedy dodaj stowo ,zauwazam” ...

~
( Q Zauwazam
Zauwazam N surowa ocene
niezyczliwg b samego siebie.
-
L]

Nastepnie UZIEMIJ sie i ZAANGAZUJ SIE w $wiat dookota.
troskliwy i pomocny...

o R @& o Iz

- Z0BAC? Ustysz  POSMAKUJ ~ POWACHAJ  DOTKNIJ

< ))) Mozesz skorzysta¢ z tego LINKu,

by wystuchac lub pobrac éwiczenie:
Uwalnianie sie z haczyka. Lub po prostu
¢wicz wedtug rysunkow i instrukgji
podanych w tej ksigzce.
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Jak sie czujesz, gdy sie z czyms$
zmagasz, cierpisz, czujesz bdl, a ktos
zwraca sie do ciebie z zyczliwoscia,
troska i zrozumieniem?

Nawet w najtrudniejszych sytuacjach
mozemy znalez¢ sposdb, aby
postepowac zgodnie z naszymi
wartosciami zyczliwosci i troski.

Nawet
drobne
gesty
zyczliwosci
moga cos
zmienic.

Jestem tu
dla ciebie.

To naprawde
boli.

Na przyktad
zyczliwe stowa.

~

Kiedy widzisz
kogos, kto cierpi, Kazde
czuje bol, zmaga drobne
sie z czyms, to jaki zyczliwe
najmniejszy gest dziatanie ma
zyczliwosci mogtbys/ Zhaczenie.
mogtabys wykona¢?

N /




4 )

Powinnismy Uwolnij sie wiec z haczyka mysli
réwniez by¢ takich jak:
zyczliwi dla

siebie samych.
Nie ~ Moje
zastuguje na (5\:8" potrzeby sie
zyczliwosé. - nie licza.

e e —

Kazdy potrzebuje przyjaciela.
Kazdy potrzebuje zyczliwosci.

Wy L

...bedziesz miec wiecej
energii do pomocy innym

i wiecej motywacji do bycia
zyczliwym/a,
wiec
WSzyscy
skorzystaja!

A jezeli jestes zyczliwy/a
dla samego/same;j siebie...

Pamietaj: z zyczliwoscia jest doktadnie tak, jak z innymi
wartosciami — dziata w obie strony.




Moéw wiec do siebie zyczliwie.

To jest trudne.
To boli.
= .
(> Moge wcigz
=/ by¢ zyczliwa

dla siebie i innych.

~

Tak! To prawda! A teraz,

w ostatniej czesci tej ksiazi,
nauczymy sie jeszcze jednej
naprawde przydatnej
umiejetnosci radzenia sobie

ze stresem. -

Jednak zanim przejdziesz do lektury ostatniego rozdziatu,
pamietaj, by poswiecic¢ jeden lub dwa dni na ¢wiczenie
umiejetnosci opisanych w tej czesci. Opisy na koncu
ksigzki rowniez przypomna ci, jak wykonywac ¢wiczenia,
z ktérymi zapoznatas/es$ sie w poprzednich rozdziatach.



Czes¢ 5

ROBIENIE MIEJSCA




~

Na stronach 56-57, zobaczylisSmy powszechne
problemy, ktére pojawiaja sie, gdy zmagamy
sie z naszymi myslami i uczuciami - préby ich
odepchniecia, unikania lub pozbycia sie ich.
Jezeli zapomniates/as, prosze przeczytaj je teraz
ponownie zanim przejdziesz do dalszej lektury.

N /

Jednym ze sposobow zakonczenia
zmagania sie z trudnymi myslami
i uczuciami jest
UWOLNIENIE SIE Z ICH HACZYKA.

Jest jeszcze jeden sposob, by to zrobic:
nazywany ROBIENIEM MIEJSCA.




Uczac sie tej umiejetnosci, warto
pomyslec o niebie.

...niebo ma wystarczajaco duzo
miejsca na to zjawisko!

Nasze mysli
i uczucia
sg jak
pogoda.

~

Tak! Zawsze
Zmienne!

Bez wzgledu na to, jak burzliwa
jest pogoda...

=

Pogoda nigdy nie moze zniszczy¢
nieba lub mu zaszkodzi¢, bez
wzgledu na to, czy jest to
intensywny upat ...

M is;if
i~ \\‘

A wczesniej czy pdzniej pogoda
sie zmieni.

Mozemy nauczyc sie byc¢ jak
niebo i zrobi¢ miejsce na,brzydka
pogode” naszych trudnych mysli
oraz uczu¢ bez ranienia sie nimi.




A ty jestes jak niebo...

...dla
pogody.

| gdy to robisz,

zréb wolny wydech.
Nastepnie,
gdy ptuca sa juz

13

%E

o |

puste, wstrzymaj
oddech i policz
do trzech.

b
1y

" A wiec /ﬁ / N\
wyprobuj )
tc))”:eraz.J Zauwazam Tutaj sa
Najpierw bdl w klatce trudne
ke piersiowej mysli.
ZAUWAZ i brzuchu. g \ )
LiNazw, ) N/
"\ |wyobraz sobie, ze te mysli
Zauwaz te i uczucia sg jak pogoda. ...
mysli i uczucia z _
CIEKAWOSCIA.
/ LY

A
»

Skup uwage na trudnej mysli lub
uczuciu.

ZAUWAZ i NAZWIJ
je, a nastepnie
obserwuj

z ciekawoscia.

A teraz wez wolny wdech

i wyobraz sobie, ze twéj oddech
ptynie do miejsca,

gdzie kryje sie bol,

i go optywa.



Wyobraz to sobie, jak tylko chcesz Wydech oproézniajacy ptuca...

B O
N

Wolny wdech... Ptynacy do i wokoét bélu...

/

\ N

Otwieranie sie i robienie Pozwalanie zeby tam byt...
dla niego miejsca...

©
2

S L=
TRUDNE TRUDAA
\\ﬁgws,) - M5 '
®




Czesto pomaga )
wyobrazenie sobie
trudnego uczucia
jako jakiego$
przedmiotu. )

Jak ciezka, zimna, bragzowa cegta
w mojej klatce piersiowej.

~

| czesto pomaga
wyobrazenie sobie
trudnej mysli...

J

Prosze,
wyprobuj
teraz.

Wyobraz sobie, ze ma jakis
rozmiar, ksztatt, kolor i
temperature.

| wyobraz sobie nabieranie powietrza
do srodka i dookota tego przedmiotu
— robienie dla niego miejsca.

< ))) Mozesz skorzystaé z tego
LINKu, by wystuchac¢

lub pobrac ¢wiczenie Robienie

miejsca. Lub po prostu ¢wicz

wedtug rysunkoéw i instrukgji

podanych w tej ksigzce.

...jako stow lub obrazkéw na
stronach ksiazki.

NERER

W ———%

Zauwaz trudna mysl...

! Jestem slaba.'

<
Y
-
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...iwyobraz sobie te mysl jako ...iwyobraz sobie, ze ta ksigzka
stowa i obrazki na kartkach delikatnie lezy na twoich
ksiazki. kolanach...

JESTEM § JESTEN
SLABY StABA

—

... i ZAANGAZUJ SIE w $wiat Mozesz rowniez wyobrazic sobie,
wokét ciebie. ze wktladasz ksigzke pod pache
i zabierasz jg ze soba.

Ta mysl ciagle
jest z toba,
ale nie przeszkadza
ci by¢
ZAANGAZOWANA
w swiat dookota.




Na poczatku, A
¢wiczenie to
moze zabieraé
kilka minut.
Ale tak jak w
przypadku nauki
kazdej nowej
\_umiejetnosci... )

X

~
Wraz z praktyka
staje sie
latwiejsze!
J
N
I mozna je zrobié
znacznie szybciej!j

N\ Pamietaj, ze to jest jak nauka
/ Prze¢wicz prosze te kazdej nowej umiejetnosci.

zadania jeszcze raz, zanim
bedziesz czytac dalej.
Mozesz rowniez ¢wiczyc
w ciggu dnia, gdy tylko
doswiadczysz trudnych
mysli i uczud.

N J

| po tym, gdy ZNAJDZIESZ
MIEJSCE, ZAANGAZU)J SIE
w Swiat dookota ciebie.

ZAUWAZ, gdzie jestes, kto jest
z tobg, i skieruj cata uwage na to,
czym sie w tej chwili zajmujesz.

< 08acz
Q usws

&  rosuauy
wD  POWACHAI

1%, vork




A wiec teraz masz
kolejne narzedzie
radzenia sobie ze

stresem.

ZROB MIEJSCE NA
TRUDNE MYSLI
[ UCZUCIA

| pamietaj: ¢wicz, éwicz,
i jeszcze raz éwicz!

Szczegolnie, gdy lezysz w 16zku i nie mozesz zasngg,
mozesz potaczy¢ cwiczenie ROBIENIA MIEJSCA
z ¢wiczeniami oddechowymi.




Oddychaj do miejsca trudnych mysli czy uczué...

mysLi
[ UCZUCIA

-~

... i pozwol
aby oddech optywat je.

-

Jesli czujesz bol
w ciele, zauwaz go
z ciekawoscia.

\_




Zauwaz jego ksztatt, rozmiar i temperature...

... i Zauwaz z ciekawoscia co sie dzieje.
Twadj bol moze sie powiekszyc¢ lub pomniejszyé; moze sie utrzymag,
a moze odejs¢.
Twoim celem jest po prostu zrobi¢ dla niego miejsce; pozwoli¢ mu by¢;
przestac z nim walczy¢ i daé mu przestrzen.

| kiedy tylko zostaniesz zahaczona i odciagnieta od ¢wiczenia...

...i skup
sie ponownie na
oddychaniu i robieniu

Zauwaz
i nazwij...

miejsca.




™  Cwiczenie zyczliwosci dla siebie
/ Zblizamy sie do i robienia R

konca tej ksigzki. miejsca.
Mamy czas na dla swojego
ostatnie bolu.
¢wiczenie.
N y
Jest to dobre ¢wiczenie Wez jedng dton i wyobraz sobie,
do praktykowania w té6zku ze napetniasz ja zyczliwoscia...

lub gdy jestes sam/a.

7Y CZ//é

(&)
-
O~

A teraz delikatnie potoz te dton gdzies na twoim ciele: na sercu,
na brzuchu, na czole lub w ktérymkolwiek miejscu, gdzie odczuwasz bal.

Poczuj ciepto przeptywajace
z twojej dtoni do twego ciata
i sprawdz, czy poprzez te dton
mozesz okaza¢ sobie zyczliwosc.

@



Jezeli wolisz, mozesz skorzystac Obejmij sie zyczliwie...
z obu dtoni.

Jezeli lezysz w t6zku i nie mozesz zasnaé, moze ci pomoéc dodanie tego
do ¢wiczen oddechowych i ¢wiczen z ROBIENIA MIEJSCA.

Pot6z dton na bolesnym uczuciu. Zobacz, czy mozesz by¢ zyczliwy/a
dla siebie, wyobrazajac sobie, ze oddychasz przez te dton w kierunku
bolesnego uczucia.

4 ))) Mozesz skorzystac z tego LINKu,

by wystuchac lub pobrac ¢wiczenie:
Zyczliwosé dla siebie. Lub po prostu ¢wicz
wedtug rysunkoéw i instrukcji podanych w
tej ksigzce.
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\
| oczywiscie,
za kazdym

razem, gdy

/...jest to samo

,W).lkonl.JjeCIG. w sobie gestem
cwiczenia z tej zyczliwosci
ksiazki... wobec nas
samych
\__iinnych!

| pamietaj rowniez:
to jest jak budowanie miesni. Im
wiecej ¢wiczysz, tym lepie;j.

Kazdy najdrobniejszy
krok ma znaczenie.
Ogromne drzewa wyrastaja | kazda dtuga podréz zaczyna sie
z malenkiego nasionka. od pierwszego kroku

P .5




Ciesz sie rozpoczeta podréza!

Sprébuj ¢wiczyé i rozwaz ponowne przeczytanie tej ksigzki,
zeby jeszcze lepiej zrozumiec przedstawione
koncepcje i umiejetnosci.

Dziekujemy za twoj czas i prosimy, podziel sie ta ksigzka
z innymi, jezeli dla ciebie okazata sie przydatna.

/\

BY UZIEMIENIE UWALNIANIE Z HACZYKA
POSTEPOWANIE ZGODNIE OBIENIE MIEJS
Z WEASNYMI WARTOSCIAM/ ROBIENIE MIEJSCA

ZAANGAZOWANIE 2YCZLIWOSC
V‘ g




PODSUMOWANIE

Narzedzie 1: UZIEMIENIE

UZIEMU SIE w czasie emocjonalnych burz poprzez OBSERWOWANIE
swych mysli i uczué, ZWOLNIENIE i POCZUCIE swojego ciata poprzez
powolne dociskanie stop do podtoza, rozcigganie sie oraz oddychanie,
a nastepnie PONOWNE SKUPIENIE SIE i ZAANGAZOWANIE SIE

w otaczajacy cie Swiat.

Co widzisz i styszysz, czego mozesz dotknaé, posmakowaé, co mozesz
powachad? Z ciekawosciag zwrd¢ uwage na to, co jest przed toba.
Zaobserwuj, gdzie jestes, kto jest z toba i co wtasnie w tej chwili robisz.

Praktyczna wskazéwka:

Uziemienie jest szczegdlnie pomocne w czasie stresujacych sytuacji

lub emocjonalnych burz. Mozesz réwniez ¢wiczy¢ uziemienie, kiedy

po prostu masz do dyspozycji jedna lub dwie wolne minuty, na przyktad,
gdy czekasz na kogos albo przed lub po zakonczeniu takiej codziennej
czynnosci, jak zmywanie naczyn, jedzenie, gotowanie positku badz
spanie. Jezeli bedziesz praktykowac w takich chwilach, mozesz
zauwazyd, ze zajecia, ktore dotad wydawaty sie nudne, teraz staty sie
przyjemniejsze. Ponadto nabierzesz wprawy i tatwiej bedzie ci stosowa¢é
technike uziemienia p6zniej w trudniejszych sytuacjach.

< ))) Mozesz skorzystac z tego LINKu,
by wystuchaé lub pobraé Cwicze-
nia uziemiajqcego o réznej dtugosci

®
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PODSUMOWANIE

Narzedzie 2: UWALNIANIE Z HACZYKA

UWOLNLU SIE Z HACZYKA tymi trzema krokami:

1)

2)

3)

‘ )) Mozesz skorzystaé z tego LINKu,

¢wiczenia: Zauwaz i nazwij

ZAOBSERUJ, ze trudna mysl lub uczucie ztapaty cie na haczyk.
Uswiadom sobie, ze jestes rozproszona(y) przez trudng mysl lub
uczucie. Zaobserwuj ten fakt z ciekawoscia.

Potem po cichu NAZWIJ te trudng mysl lub uczucie, na przyktad:
»10 trudne uczucie”

»,Odczuwam tutaj ucisk w klatce piersiowej”

»10 uczucie gniewu”

»10 trudna mysl o przesztosci”

»~Zauwazam, ze tu jest trudna mysl|”

»~Zauwazam, ze to sg leki o przysztos¢”

Potem, SKUP SIE PONOWNIE na tym, co w danej chwili robisz.
Skup catg uwage na tym, kto jest z tobga i co robisz.

by pobrac lub wystuchac
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PODSUMOWANIE

NARZEDZIE 3: POSTEPOWANIE ZGODNIE
Z WLASNYMI WARTOSCIAMI

Wybierz wartosci, ktore sa dla ciebie najwazniejsze. Na przyktad:
« bycie zyczliwym i troskliwym,

« bycie pomocnym,

« bycie dzielnym,

« bycie pracowitym.

To ty decydujesz, ktore wartosci sq dla ciebie najwazniejsze!

Nastepnie wybierz jeden drobny sposéb, w jaki mozesz postepowaé
zgodnie z tymi wartosciami w ciggu nastepnego tygodnia. Co zrobisz?
Co powiesz? Nawet najmniejsze dziatania maja znaczenie!

Pamietaj, ze w kazdej trudnej sytuacji mozesz postapic na trzy sposoby:

1. ODEJSC

2. ZMIENIC TO, CO MOZNA ZMIENIC, ZAAKCEPTOWAC CIERPIENIE, NA
KTORE NIE MASZ WPLYWU, | ZYC ZGODNIE ZE SWOIMI WARTOSCIAMI

3. PODDAC SIE | ODDALIC OD SWOICH WARTOSCI.




PODSUMOWANIE

Narzedzie 4: ZYCZLIWOSC

BADZ ZYCZLIWY. Zauwazaj bél u siebie i innych, reaguj na niego

z zyczliwoscia. Uwalniaj sie z haczyka niezyczliwych mysli poprzez
ZAUWAZANIE i NAZYWANIE ich. Nastepnie, postaraj sie méwi¢ do siebie
zyczliwie. Jezeli bedziesz zyczliwy dla siebie, bedziesz miat wiecej
energii, by pomagad innym oraz wiecej motywacji, by by¢ zyczliwym dla
innych — a to przynosi pozytek kazdemu.

Mozesz tez wzig¢ swoja dton i wyobrazic sobie, ze napetniasz ja
zyczliwoscia. Potéz te dton delikatnie w miejscu swego ciata, gdzie
czujesz bol. Poczuj ciepto ptynace z dtoni do ciata. Zobacz, czy mozesz
by¢ zyczliwy dla siebie samego przez te dton.

‘ )) Mozesz skorzystac z tego

LINKu, by pobrac¢ lub
wystuchac ¢wiczenia: Uwalnianie
sie z haczyka oraz ¢wiczenia:
Zyczliwosé dla siebie



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward

PODSUMOWANIE

NARZEDZIE 5: ROBIENIE MIEJSCA

Préby odpychania od siebie trudnych mysli i uczué czesto nie dziataja.
Dlatego zamiast to robi¢, ZROB dla nich MIEJSCE:

1)

2)

3)

‘ ))) Mozesz skorzystac z tego

wystuchac ¢wiczenia: Robienie
miejsca

&

ZAUWAZ z ciekawoscia trudna mysl lub uczucie. Skup na nich swoja
uwage. Wyobraz sobie to bolesne uczucie jako przedmiot
i zaobserwuj jego wielkosé, ksztatt, kolor oraz temperature.

NAZWU te trudna mysl lub uczucie. Na przyktad:
»10 trudne uczucie”

»10 trudna mysl na temat przesztosci”

~Zauwazam tutaj smutek”

»~Zauwazam, ze naszta mnie mysl, ze jestem staby”

Pozwdl, aby to bolesne uczucie lub mysl przyszty i odeszty, tak jak
pogoda. Oddychajac, wyobraz sobie, ze twdj oddech wptywa do
srodka twojego bélu i optywa go dookota, robigc w ten sposéb dla
niego miejsce. Zamiast walczy¢ z ta mysla lub uczuciem, pozwdl
im przeptynaé przez siebie doktadnie tak, jak pogoda ptynie po
niebie. Jezeli nie walczysz z pogoda, masz wiecej czasu i energii na
zaangazowanie sie w swiat dookota ciebie i w sprawy, ktdre sa dla
ciebie wazne.

LINKu, by pobra¢ lub



https://who.canto.global/v/NOGGMV5MBC/album/GAL8S?viewIndex=0&from=fitView&display=list&gOrderProp=name&gSortingForward

Wazne nawyki
w sytuacjach stresu:
Poradnik ilustrowany

Jezeli doSwiadczasz stresu,
ten poradnik jest dla ciebie.

Poradnik zawiera informacje
| praktyczne umiejetnosci, ktére pomoga Ci
w radzeniu sobie ze stresem.

Nawet w sytuacjach przyttaczajgcych przeciwnosci
nadal mozesz znalez¢ w swoim zyciu
sens, cel i witalng energie.



Regionalne Biuro WHO dla Europy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jest wyspecjalizowang agencja Organizacji Narodéw
Zjednoczonych utworzona w 1948 r., ktérej podstawowym zadaniem jest dziatanie w
miedzynarodowych sprawach zdrowia i zdrowia publicznego. Regionalne Biuro WHO dla Europy
jest jednym z szesciu biur regionalnych na $wiecie realizujacych wiasne programy dostosowane do
specyficznych warunkéw zdrowotnych wystepujacych w panstwach nalezacych do danego regionu.

Panstwa cztonkowskie
Albania
Andora
Armenia
Austria
Azerbejdzan
Belgia
Biatorus
Bosnia i Hercegowina
Butgaria
Chorwacja
Cypr
Czarnogora
Czechy

Dania

Estonia
Federacja Rosyjska
Finlandia
Francja
Grecja

Gruzja
Hiszpania
Holandia
Irlandia
Islandia

Izrael
Kazachstan
Kirgistan
Litwa
Luksemburg
totwa
Macedonia Pin.
Malta
Motdawia
Monako
Niemcy
Norwegia
Polska
Portugalia
Rumunia

San Marino
Serbia
Stowacja
Stowenia
Szwajcaria
Szwecja
Tadzykistan
Turcja
Turkmenistan
Ukraina
Uzbekistan
Wegry
Wielka Brytania
Wrtochy
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