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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 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 odpornosc
psychiczna. Materiat sktada sie z trzech czesci. Teraz czytasz cze$¢ 1l z lII.

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 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 i 2 znajdziesz w: "Notatnik. Odpornos¢ psychiczna. Czes¢ I"
- do $ciggniecia na: www.wsiecioffline.pl oraz www.malwinahunczak.pl.



Na poczatek podzielimy sie wspierajgcymi przekonaniami i informacjami
o mysleniu:

e W mdzgu mamy az 100 miliardéw neuronéw. Te komérki nerwowe s3 ze
soba potaczone, a nasze mysli to informacje przekazywane pomiedzy nimi.
Dlatego niemal caty czas co$ myslimy.

e W gtowie rodza sie mysli automatyczne (ktére pojawiajg sie bez naszego
wptywu) oraz intencjonalne (ktére mozemy celowo przywotywad).

e Rodzaj pojawiajacych sie mysli (np. mysli trudne / wspierajace / krytykujace)
niesie ze sobg informacje o tym, jak sie mamy. Czyli: ,charakter” naszych
mysli zalezy od naszego nastroju i dobrostanu w danym momencie.

e To, co mowig ludzie, to ich mysli (zatem niekoniecznie jest to obiektywna
prawda).

e Mdzg przyciaga negatywne informacje (biologicznie tak po prostu jest,
bo najwazniejsze dla mdzgu jest bezpieczenstwo). ,Mdzg jest jak rzep

na negatywne doswiadczenia i jak teflon na pozytywne”, Rick Hanson.

o Swiadomie jeste$ w stanie przetwarzac od pieciu do dziewieciu nowych
informacji na sekunde. Wydaje ci sie, ze to duzo? Pod$wiadomie
przetwarzasz ich az 2,3 miliona na sekunde. To zawrotna liczba.""

PrzejdZmy do praktyki. Zdarza sie, ze mysli mylimy z faktami lub emocjami.
Tymczasem mysli nie s3 obiektywna rzeczywistoscig ani niezmienng czescia
danego cztowieka. S3 jedynie ulotnymi ,,zdarzeniami mentalnymi”, ktére
pojawiaja sie, zmieniaja i znikaja.

Pamietaj: jest nam duzo fatwiej dystansowac sie do wtasnych przekonan, kiedy
zinterpretujemy je jako mysli. Warto zatem prébowac odrézniaé¢ mysli od uczuc
i faktow, a obserwacje od ocen.



JAK ZACZAC? > ZAUWAZAJ SWOJE MYSLI.

1. Mozesz sprébowac wtacza¢ do codziennego jezyka zwrot: ,Mam taka
mysl / mysle, ze...", zamiast ,Czuje, ze". Warto zda¢ sobie sprawe, ze w jezyku
polskim zdarza sie nam naduzywac stéw: ,Czuje, ze”, np. ,Czuje, Ze nic mi nie
wychodzi.” A zatem mysli opisujemy tak, jakby byty to uczucia. Podczas gdy
czué mozna: smutek, ztos¢, radosé, strach, bdl, zmeczenie.

Stowa: ,Mam taka mysl / mysle, Ze...” pomagaja odréznia¢ mysli od emocji.

2. Sprawdzaj, czy dane mysli da sie zweryfikowad. O ile tatwo sprawdzic:

czy teraz siedzisz, czy stoisz, czy masz w reku dtugopis, czy nie, o tyle trudno
potwierdzi¢ / zaprzeczy¢ zdaniu: ,Nic mi nie wychodzi”. Sprébuj zadaé sobie
pytania: ,Nic? Czy moze tylko jedna rzecz? Nigdy? Czy moze tylko dzis?” Nie ma
jasnosci, jakich kryteriow uzy¢, aby zweryfikowac takie stwierdzenie. A zatem
nie jest to fakt.

PowyzZsze pomocnicze pytania pomagaja odréznia¢ mysli od faktow.

3. Prébuj zatrzymywad sie i sprawdzad, co jest obserwacja, a co oceng (Twoja
interpretacja).
Przyktad mysli, ktére mogg sie pojawi¢ w Twojej gtowie:
e ,Powiedziata: znéw nie zadzwonitas” - to obserwacja oparta na zmystach.
e ,Ma pretensje, ze za rzadko dzwonie” - to ocena, czyli interpretacja
i nadane znaczenie.
Zatrzymywanie i sprawdzanie pomaga odrézniac¢ obserwacje od oceny.
A co robi¢ z oceng? Zauwazac. Samo zauwazanie pomaga nabiera¢ dystansu
do automatycznie pojawiajacych sie mysli.

Whiosek: zacznij od ZAUWAZANIA swoich mysli oraz od odrézniania:
mysli od uczuc i faktéw, a obserwacji od ocen.

UWAGA - TO TYLKO MYSLI:
- Zddrza sie, 26 mygli mylimyg 2 emocjami lub fakbami.
- babwiej jesk sie 2dyshansowat do damej mysliy jesli ,zinterpreljemy jq jako mysl™.
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CHCESZ WYRZUCIC Z GEOWY ,KOLOWROTEK TRUDNYCH MYSLI"?
CWICZENIE 1:

Zamknij oczy i NIE mysl o biatym niedZzwiedziu. Mozesz mysle¢ o dowolnej
rzeczy, ale nie mysl o biatym niedZzwiedziu.

Whiosek: gdy probujemy usilnie wyrzuci¢ konkretne mysli z gtowy, one
wracaja, bo naszg uwage kierujemy wtasnie na nie.

Pamietaj: nie chodzi o to, aby mysli wyrzucac z gtowy, bo to bardzo trudne,

o ile nie niemozliwe. tATWIEJ DO GEOWY DOtOZYC NOWE, BARDZIE)
WSPIERAJACE MYSLI, NIZ WYRZUCIC TE STARE.

Nie da sie zostawi¢ w gtowie samych mysli intencjonalnych. Mysli automatyczne
zawsze beda nam towarzyszy¢, ale mozemy sie nimi opiekowad.

CWICZENIE 2:

Wyobraz sobie czerwone jabtko. Wyobraz sobie, ze jabtko zmienia kolor
na niebieski. Wyobraz sobie, ze wyrastaja mu raczki i macha do Ciebie.

Whiosek: pomysle¢ mozna wszystko. Ale NIE WARTO wierzy¢ we wszystko,
co sie mysli. Dlaczego? Bo nasza gtowa podpowiada nam rézne i niekoniecznie
prawdziwe rzeczy. Warto o tym pamietaé, bo to pomaga nam sprawdzac, czy
nasze mysli sg faktami i nabiera¢ do nich dystansu.

CO ZATEM ROBIC Z MYSLAMI, KTORE WRACAJA | STAJA SIE MECZACE?
JAK OPIEKOWAC SIE GONITWA MYSLI?

Juz wiesz, ze:
e mysli nie da sie w ,magiczny sposob” wyrzucac z gtowy,
e nie warto wierzy¢ we wszystko, co sie mysli.

Zatem:

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej ,szwedzki stét” z pomystami, jak opiekowac sie gonitwa mysli i co robic
z myslami. Zaznacz te, z ktérych chcesz skorzystac¢ w najblizszych dniach.

Pamietaj: nie chodzi o to, aby skorzystac ze wszystkich pomystéw. Chodzi o to,
aby wybra¢ niektére. Przetestowac, sprawdzi¢ kolejne, znalez¢ kilka, ktére
okaza Ci sie bliskie i wspierajace.



€O ROBIC Z MYSLAMI:
ZAUWAZ T PRZYWLTA) SPRAWDZ, ILE SZUKAJ KONKRETU, USTAL INNY CZAS,
SWOJE MYSLT: MOZESZ CZERAG, TROP SWOJE MYSLT: KIEDY O TYM
Powiedz. im: Ol K2 MYSLT ODLECK: Nie veiek] przed winwi. POMYSLISZ:
Jesledeie. Hejl Czett! Nie robige wie j Sidﬂu_ Np. o inej porze duid,
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igsSieh - Mozhd go NA KARTCE: NA ODDECHU: mjtvgauak@"%
Ewiczyt. Propyj wraeat | | To pomagd jo j2parkonat” Wypiét. wapiecie 2 ciata. w bezpieczine dla Ciebie
do bego, ¢o dzieje sie. by | | i o2yt w ghowie. Deje miejsce.
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shyszysz, wbisz). o hich wie zdpomnimy. DODAJ SOBIE
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wsiqdziesz, zdsze Moz2sz WySidét. §q meczqcee wiri 24j4€, 4y jestedimg
- je&J&M ke W rbwiowddze.

Praktykowanie wiedzy jest cenniejsze, niz samo jej kolekcjonowanie. Dlatego
zachecamy Cie do eksperymentowania! Z kazdego eksperymentu dowiesz sie
czego$ nowego o sobie, a dodatkowo odkryjesz, co wspiera wtasnie Ciebie.

Op d podst

e (polecamy):

* nPorezumionic beo. preemecy”, Marshall Rosenberg
* nSzezeklinyg mézg', Rick Hanson

* ndak byt dobrym dld siebie?, Kriskin Net

« pZadkeaphyj siebie”, Malwina Hudezak

* dak kierowa my&lamit, Thimon Vo Berlepsch

* wWork Book!, Agnieszka Stein

* Przemyél jowego ,Mygli § przekonawia” u Agwieszki Stein,

www.dgnieszkaglein.pl

id 2 procesy

1. "Jak kierowac myslami?", Thimon Von Berlepsch
2. Cytat zaczerpniety z jednego z webinaréw Agnieszki Stein, www.agnieszkastein.pl
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Rozdziat 4
wspierdjdce mySlenie

Na pewno nie raz styszatas porade: ,mysl| bardziej pozytywnie”. Pozytywnie,
czyli jak? | jak to konkretnie zrobi¢?

Z poprzedniego rozdziatu wiemy, ze tatwiejszymi strategiami od ,wyrzucania
trudnych mysli z gtowy” sa:

- zauwazanie mysli (,O! znowu jestescie.”), ZAUWAZA) @

- doktadanie nowych mysli (bardziej wspierajacych), M\{SLI

- nabieranie dystansu do mysli (bo pomysle¢ mozna

wszystko, ale nie warto wierzy¢ we wszystko, DOKLADAJ
co sie mysli). % NOWE

WAZNE: fatwiej jest do gtowy co$ dotozyé, niz coé

et el ) stowy cos e , NARIERAJ
z niej wyjaé. W tym rozdziale bedziemy sie zajmowac TANSU
dodawaniem bardziej wspierajacych (intencjonalnych) IS

mysli do tych trudnych (automatycznych).

Co zatem sktada sie na pozytywne myslenie? Ponizej kilka propozycji.

Co zamidsk: myEl pozyhywinie?

1. SZUKANIE KONKRETU:

—> Chodzi o to, aby: \
Nie uciekac przed trudnymi myslami, ale je tropié, szukac¢ w nich konkretu
(a wtedy te niewspierajace beda sie oddalad).
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Jak to zrobic¢?
S3 pytania, ktére w tym pomagaja. Gdy juz uchwycisz trudng dla Ciebie mysl,
zadaj sobie pytania, np.: Skqd to wiesz? Zawsze/wszyscy? Czego sie boisz?
Co sie moze stac? Czy sq inne opcje? A co to znaczy? | co z tego? Opowiesz wiecej?
Co to zmienia? Czego potrzebujesz?

Zdpykd siebie gdy mdsz "Hrudne myéli”

SKAD \ ACOTO

, , ZNACZY? R
© VYIF o CzEGO SIE ! /" C2Y SA INNE
BOISZ? OPQJE?
o - u CO TAM
DLACZEGO COT0 GLERIE) SIEDZI?

TO PROBLEM? ~ ' \ ZMIENIA.?‘ )
QO SIE MOZE

STAC? -

cem N . 024 TOCIE
/ OPOWIESZ ~ . WSPIERA?
WIECEJ? R

W praktyce: gdy przychodza Ci do gtowy trudne mysli, poszukaj o co
w nich chodzi i co kryje sie pod spodem (poodkrywaj je - troche jakby$
obierata cebule i chciata sprawdzi¢, co jest w $rodku).

Przyktady:
Trudna mysl: ,Jestem niewystarczajaca” Ze nie daje rady
W pracy. Popetniam duzo btedow, bo mam nattok pracy
i sie nie wyrabiam. Wyznaczy¢ priorytety i poprosic¢
0 wsparcie.
Trudna mysl: ,Nigdy nic mi nie wychodzi” Bo nie
zaliczytam egzaminu. Nie, tylko raz.

Bede miec nizsza $rednia. Moge nie dosta¢ stypendium.

Tak. Moge napisac esej i poprawi¢ ocene
Z innego przedmiotu.

Whiosek: automatyczne mysli, ktére wywotujg w nas emocje, bywajg niekonk-
retne. Gdy poszukamy w nich konkretu, czesto okazuje sie, ze nie sa takie
,straszne”.
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CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Zapisz na kartce przyktady swoich trudnych mysli. Korzystajac z powyzszych
pytan, sprobuj sprawdzi¢, o co w nich chodzi.

2. ZMIEKCZANIE PRZEKONAN: @

W naszym jezyku mamy zakorzenione uzywanie stéw, ktére uogdlniaja
rzeczywistosé: “zawsze, nigdy, ciggle, musze, trzeba, wypada”.

Kolejnym ze sposobdw na pozytywne myslenie jest zauwazanie, kiedy
przychodza nam powyzsze zwroty do gtowy i ich intencjonalne zmienianie

nainne:

(7 Musze | ———— | Chee ﬂn
Trzebd | ————> | Wark
Wypada —— | Mozna

) (B — [Eas] o

Zzqwsze - R
Ny | ——— [Wiet

VA
X Powinndm, Me [
dogj’f@ 7 w:jbv‘ge;c{m
dziejni L mi ,
O |Pteeed | | e =
akuje wmi/ Mam i

Nie wybrzymdim \ Opanyjesz tof

[wie ddm. rady 2robisz ile dasz rade

i

I
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CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Pomysl dzis$ i w kolejnych dniach, jakie uogdlnienia przychodza Ci do gtowy.
Zacznij od ich zauwazania. Mozesz je zapisywac. Sprobuj wybrac kilka
,<zamiennikdw” z listy powyzej i intencjonalnie dodawaj je do ,swojego
stownika”. Sprawdz, co sie stanie.

3. EMPATIA:

Gdy przychodza nam go stowy trudne mysli, mozemy okazac sobie empatie.
Jak to zrobi¢ i o co w tym chodzi?

Pamietaj, rodzaj pojawiajgcych sie mysli niesie ze sobg informacje o tym, jak sie
mamy. Jesli przychodza nam do gtowy trudne mysli, to oznacza, ze jest nam

w danej chwili trudno. Juz samo zauwazanie tych momentéw pomaga. Warto
nie negowac trudnych mysli, ale je dostrzegad i intencjonalnie dodawac te
empatyczne.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Mdéwienie do siebie (nawet w myslach) moze poczatkowo wydawac sie
nienaturalne i niekomfortowe. Warto jednak podjac sie tego eksperymentu.
Zaznacz na powyzszej liscie kilka zwrotéw, ktére chciatabys sprobowad uzy¢
w kolejnych dniach. A moze za jaki$ czas zechcesz przetestowac nastepne?

OKAZ SOBIE EMPATLIE, gdy przyjdd Hrudne mysli:
Praghlanm Widze, 26 jesk Ci brudwe
Dq‘j SOLig czds
, Wie musisz dzigtqg, o
Shysee Cie = 2aproszenie. 4 wf:c;:zh‘,-‘q Mezesz wie dawag, rady
ciekaneted i ohsormgeyr)
Odpuét 7 obitdé Yo, & uwazataé za wajlepsze
Oddyehd] Jeston, 1,
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Zazwyczaj krytykujemy sie za to, ze mamy trudne mysli (np. ,O nie, jestem
beznadziejna, znowu mysle negatywnie, znowu popetnitam btad, te techniki
nie dziataja."), a tak naprawde powinny$my sie pochwali¢ i docenié, ze je
zauwazamy (np.: ,0! Znowu podcinam sobie skrzydta. Juz to zauwazam!

A skoro potrafie to zauwazac, to znaczy, ze moge cos z tq myslq zrobic i starac sie
by¢ dla siebie tagodniejsza.”)

4. SWIADOMOSC PULAPEK UMYStU:

W pozytywnym mysleniu wspiera zdawanie sobie sprawy z tego, ze nasze
mysli bezwiednie wpadaja w rézne putapki. Ta $wiadomos$¢ pomaga
dystansowac sie do niewspierajgcych przekonan.

Zacznijmy od zauwazania, kiedy:

- mylimy mysli z emocjami,

- mylimy ocene z obserwacja (a nasza gtowa nadaje subiektywne znaczenie
danej sytuacji),

- generalizujemy i wtgczamy ,czarno-biate” myslenie (np. nigdy / zawsze,
wszyscy / nikt).

PAMIETAJ:
,,Mﬁzd jak RZEP NIE WIERZ WE WRZYSTKO,
wd wdql-:jwue doéwiadezemia ° C2ym Mgélisz.
i jak TEFLON wd pozylywne.,
Rick Hamson

Mygli sq jak AUTOBUSY"
— hie musisz wsidddé, mozesz
Wysiqst.

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Ponizej znajdziesz szczegotowe wyjasnienie, czym sg putapki umystu. Zaznacz
te, ktore sa Ci bliskie. Probuj zauwazac, gdy Twoje mysli w nie wpadaja.
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Omijdj putapki umystu,

w klore nasze myéli lubiq wpadat

CZYTANIE
W MYSLACH }é)x
Gidy 2aktadamy, 22 wiemy, co myélq

i, miio braky dowedsw, wp.
"Oni myélq, 22 joskem do wiczege!.

KATASTROFIZACIA
Gidy wwazamy, ze ko co sie skato
Iup skawe, bedzie kak okropne, ze bego
Wie Z wiesieiy, hp- 1 Je&li wie 24dm. J(eﬂo
expaimin, shrdce Wezyste i wylqduje
pod mostem!.

v

ETYKIETOWANIE ‘Q
Gy preypisjemy ogblie cechy
V\Eﬂabwae Sopie. ?ﬂa iy, Ep
"estem brzydka! , 'O josk gtupi".

UMNIEJSZANIE @
POZITYWEW
Gy bwierdzinny, ze nasze osiqgiecia

i sukcuj w‘\jok 59 blahe, wp. "o
2adon wyczyn, Kazdy by bk 2robit!.

PRZEPOWIADANIE O
PRZYSZLOSCT

Gy preewidujemny proyszfost w caanmych
barwdch; wp. "Nd penno wie doskane toj
P'qf{j”'

PERSONALIZACIA

&u\j L)KLVLLW\J wd siepie Wiewspéiwiern czeét
odpowiedzidlnoei 24 vegabynne 2darzenia, wp. "Meje
matzefsho sie wie wdato, ponienaz o  2awiodfam”.

NADMIERNE f) (o]
UOROLNIANIE O/
Gy doskrzegamy ogpliny, v;?quwuj
Wwzorzee W P@J ‘\jm‘\jw\ drZewiv,
np. "Nie dostatam e} pracy, wic. mi
sie wie dgje’.

czaneoray O
Gy skupiamy sie wyfgezwe wa aspeklach
Moﬂql-:jwm:jc)/\ i prawie. i dj e zduwazdiny

pezghyningch, wp. Wyslarezy spojrzet. na bych

W&Ljﬁjfktd\ ludzi, klévzg e wie- upig!

Grratika: "w siec offive!

Teksk: na Mslﬂwm sl
przewedwik przewedwik po
putapkach umysh’, CONSTLTA+
Cenbrum Psycholerapii i Szkolet

MYSLENIE
CZARNO-RIALE O

Gidy poskrzesamy 2darzenia badé ludzi w
oridch; wezyystko dlbo wic, super dlbe
beznadziejnie, wp. "Zupetwie sopie wie vadze .

POWINNOSCI

Gy iwkerpredujemy 2darzemia  odwiesieniu |

do Evdo, Jakie poninny byt wie skupiamy sie

po proshu na by, co sk, np. "Powivierem nsqu;
il

neryzsze wyki!, "Powivinain bt idedlng




PODSUMOWANIE: ,MYSL POZYTYWNIE” moze oznaczaé:

1. Szukanie konkretu i tropienie swoich mysli.
2. Zmiekczanie przekonan.

3. Okazywanie sobie empatii.

4. Pamietanie o putapkach umystu.

Zatem: zauwazaj swoje trudne mysli, intencjonalnie prébuj dodawac do nich te
bardziej wspierajace (czyli: konkretne, bardziej ,miekkie”, empatyczne, omija-
jace putapki umystu). A dzieki temu tatwiej nabierzesz dystansu do swoich
mysli.

Opracondwe wd podstawie (polecamy!):

+ pPorozumienie bez przemocy”, Mdrshall Rosenberg

* nSzezedling mézg?, Rick Hanson

 plak ij d»lwﬁm dla siebie”, Kristin Nett

* nZadkeephyj siebie”, Malwing Hurczak

* ndak kierowd€ wySlami, Thiron Vo Berlepsch

* Work Book", Aqnieszka Stein

= Przemytlenid 2 proces jowege ,My8li i preekendnia” v Agnieszki Stein,
www.qgwieszKaskein.pl

1. Cytat zaczerpniety z jednego z webinarow Agnieszki Stein, www.agnieszkastein.pl

16



CO ZABIERAM ZE SOBA:

17



Czym jest wdzieczno$c¢ i czy warto jg praktykowac? Ten termin zapewne juz nie
raz obit Ci sie o uszy. W tym rozdziale opowiemy o zatozeniach wdziecznosci
i podamy przyktady wspierajacych ¢wiczen (do zastosowania od zaraz).

Temat wdziecznosci wzieto pod lupe wielu psychologéw. Badania (m.in.
Roberta Emmonsa, Martina Seligmana, Michaela McCullougha, Barbary
Fredrickson) jednoznacznie wskazuja, ze wdzieczno$¢ wptywa na odczuwane
szczescie, dobrostan, lepsze samopoczucie i radzenie sobie ze stresem.

A zatem odgrywa istotng role w rozwijaniu odpornosci psychiczne;j.

WAZNE: wdzieczno$¢ to docenianie drobnych, codziennych rzeczy lub takich,
ktére do tej pory uznawaliSmy za pewnik i oczywistos¢. Zatem wdziecznos¢
to nie to samo, co méwienie innym ,dziekuje”, to tez nie to samo, co rados$c

z wyjatkowych osiagniec lub posiadania wyjatkowych rzeczy.

Wdziecznos¢ sie praktykuje. A ta praktyka polega na swiadomym kierowaniu
uwagi na sytuacje, kiedy przytrafia sie nam cos$ wspierajgcego, budujacego,
dobrego, wartosciowego, spetniajgcego nasze potrzeby.

powodj do wdzieczmodei
= przyktady

Bytam id spacerze Widziatam zachsd storéa
Chwile potwiczytam Mdm gdzie mieszkat
Zjadtdm zdvowy posifek Ugmiechunetam. sie do siebie
quifcq’rq ) 22by Wzidt Jestem zdvowa

2e sobg Wodg

Mdrm sprawme ciato/umyst

Nie shresowatam sie wiepotrzebmie
| e | Przecoybatam kilka shrow ksigzki
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Za kazdym razem, gdy skierujemy nasza uwage na powyzsze (lub podobne)
doswiadczenia, mozemy je docenié, nacieszyc sie nimi, sprawdzi¢, jakie
pozytywne odczucia wywotaty w naszej gtownie i w naszym ciele. | to wtasnie
jest praktyka wdziecznosci.

Zatem praktyka wdziecznosci to ,,czynnos¢” dostrzegania wspierajacych
doswiadczen. Dopiero dzieki tej praktyce odczuwamy pozytywne emocje
(np. radosd), a nie odwrotnie. Nie chodzi o to, aby czekaé na cos, za co
mozemy by¢ wdzieczni, tylko intencjonalnie tego szukac.

Warto pamietac, ze nasz mézg ma sktonnos¢ do skupiania sie na negatywnych
rzeczach i sytuacjach. W jednym z poprzednich rozdziatéw przytaczaty$my
cytat, ze moézg ,jest jak rzep na negatywne doswiadczenia i jak teflon na
pozytywne"!. Czesto, zamiast kierowac uwage na wspierajgce mysli, nasza
gtowa przywotuje jedng, negatywnga rzecz, ktéra akurat nas spotkata.

Jest jednak dobra wiadomos¢: istnieje zjawisko pozytywnej neuroplastycznosci.
Polega ono na tym, ze nasz mézg sale sie uczy, zmienia, buduje nowe potaczenia.
A dzieje sie to m.in. dzieki temu, na czym $wiadomie skupiamy nasza uwage
oraz na powtarzalnosci tej praktyki.

"Neuroplastycznosc to zdolnosc naszego mézgu do zmiany pod wptywem doswiadczen.
Jesli Swiadomie bedziemy zauwazac wiecej pozytywnych, zwyktych, codziennych
doswiadczen w naszym zyciu i chocby przez pét minuty wiele razy dziennie skupimy
sie na ich przyjmowaniu, to krok po kroku nasz mézg zmieni swojq sktonnosc

na bardziej pozytywnq."?

PODSUMOWUIJAC: im wiecej pozytywnych momentéw bedziemy intencjonalnie
przywotywaé, tym tatwiej praktyka wdziecznosci bedzie nam przychodzic.

Praktyka wdziecznosci jest zatem sposobem na korzystanie z pozytywne;j
neuroplastycznosci.

WAZNE: Wdziecznos¢ i szczescie nie sa tozsame z posiadaniem. Badania
wskazuja, ze wdziecznos¢ jest wyzsza u oséb, ktére wyznaja mniej materialistyczne
podejscie do zycia. Gtdwnymi narzedziami wdziecznosci sa: zatrzymywanie sie,
ciekawosé, obserwacja ,tu i teraz” - zatem przede wszystkim ,bycie”, a nie
,posiadanie”.
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Jak praktykowaé wdziecznos¢?

CWICZENIE NA KOLEJNE DNI:

Poniewaz wdzieczno$c¢ opiera sie na ,byciu”, a nie ,posiadaniu”, w praktyce
wdziecznosci warto skupic sie na tym ,jak sie sprawy uktadaja”?, a nie na byciu
wdzieczng ,za to, co masz”.

1. Poswie¢ codziennie kilka minut przed snem na zastanowienie sie nad 1-3
rzeczami, ktére danego dnia poszty dobrze lub sprawity Ci przyjemnos¢.

2. Zapisz je. Mozesz uzy¢ notatnika lub komputera. Mozesz przywotac je
w gtowie. Moga to by¢ zaréwno btahe, jak i istotne sytuacje.

3. Przy kazdym pozytywnym wydarzeniu przywotaj szczegdty i pomysl:
jak sie poczutas, co odczuwato Twoje ciato. Zatrzymaj swoje mysli na tych
doswiadczeniach.

Poczatkowo to ¢wiczenie moze wydawac Ci sie niezreczne, jednak warto
eksperymentowac. Z czasem bedzie przychodzi¢ Ci duzo tatwiej.

NASZ MOZ4 PRZYCIAGA ALE MOZEMY INTENCJONALNIE
NEGATYWNE INFORMACJE PRZYWOLYWAC TE POZYTYWNE

Mézg jest jak rzep Przed za&mieciem pomyél

ind Hrudine doéwiddezenid o kilku mitych rzeczdch,

i jak feHon nd pozybywne?, kksre Cie dzi¢ spotkaty.

Rick Hansow

Co sie wyddrzyto, jak sie
poczutd§, co oo[\jcwwquo
Twoje cigfo?

Zakrzymdj swoje myéli
wd tych dogwiadezemidch.

Tnspivdejd: Dzienniczek szezedeid,
Markin Seligman
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W autentycznej wdziecznosci tkwi niesamowita moc - odpowiednio wyrazona i
przyjeta dziata ona zazwyczaj jak prawdziwy zastrzyk witaminowy. Jest to pokarm
dla naszych relacji: mitosnych, z kolegami z pracy i z przyjaciétmi. Wdziecznos¢
pokazuje nam jasno, co w zyciu jest wazne, a z czego mozemy zrezygnowac”.,

Opracondwo wd pedstawie (polecamyl):

* yPorozuiienie bez przemocy”, Mdrshall Rosenbery

» nSzezedling mszg?, Rick Hanson

- pSiedem prakdyk szezedeia”, Rick Hanson

= nWypdlenie. Jak wyrwat sie z bteduego kota shresw?, Emily, Amelia Nqgoski
* "Flourish; A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Beivg,
Mavrkin €.P. Seligman

1.,Szczesliwy mozg', Rick Hanson

2. ,Nasz mdzg zabrania nam mie¢ szczesliwe zycie?”, Joanna Berendt i Anna Andrzejewska, artykut na www.nvclab.pl
3. ,Wypalenie. Jak wyrwac sie z btednego kota stresu’, Emily, Amelia Nagoski

4.,Wdziecznos¢. Najtariszy bilet do szczescia" Liv Larsson (trenerka NVC)
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