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1. ,,Wzmacnianie optymizmu”

Optymizm, w niektérych badaniach nawet nierealistyczny, okazuje sie przynosi¢ nam wiele

korzysci. Ponizsze ¢éwiczenie moze Ci pomdc w podwyzszaniu jego poziomu.

1. Mozesz rozpoczg¢ od okreslenia poziomu swojego optymizmu. W wersji angielskiej test

dostepny jest np. po zalogowaniu na stronie:
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter

2. Zastanéw sie na "drzwiami", ktore sie dla Ciebie zamknety, np. utrata pracy, odrzucenie
przez ukochang osobe, inne wazne zdarzenia z Twojego zycia. Pomysl rowniez o tych,

ktore sie dla Ciebie otworzyty.

3. Teraz dokoncz ponizsze zdania.

Najwazniejszymi drzwiami, ktore kiedykolwiek sie dla mnie zamknety byto...

Drzwi, ktére otworzyty sie wtedy, to...

Drzwi, ktore zamknety sie dla mnie w wyniku pecha lub utraconej okazji, to...
Drzwiami, ktore otworzyty sie wtedy, byto...

Drzwiami, ktore zamknety sie dla mnie z powodu straty, odrzucenia lub Smierci byto...
Drzwi, ktére otworzyty sie wtedy, to...

Po wykonaniu ¢wiczenia odpowiedz sobie na pytania:

- Czy nowe drzwi otworzyty sie od razu, czy zabrato to troche czasu?

- Czy Twdj smutek, zgorzknienie, rozczarowanie (inna negatywna emocja) zwigzane z
zamknieciem sie danych drzwi wptynety na Twojg zdolnos¢ zobaczenia kolejnych
otwartych?

- Co mozesz zrobi¢ w przysziosci, aby szybciej dostrzec i wykorzysta¢ nowe otwarte

drzwi?

Przygotowano na podstawie:

http://zonepositive.com/.../uplo.../Exercise_The-Opened-Door.pdf (dostep 2014 rok)
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http://zonepositive.com/

2. "Przenoszenie sie¢ myslami w inny czas i miejsce"

Zréb liste swoich szczesliwych wspomnien i pamiatek (np. fotografii, podarunkéw), a
nastepnie przywotuj swoje pozytywne wspomnienia dwa razy dziennie przez co najmniej

tydzien wg nastepujgcej instrukciji:

"W pierwszej kolejnosci wybierz ze swojej listy te wspomnienia, ktore chcesz przywotac.
Potem usigdz, wez gteboki oddech, zamknij oczy i zacznij myslec¢ o swoich
wspomnieniach. Zrob na nie miejsce w gtowie i pozwal sie im skrystalizowac. Prébuj
wizualizowaé zdarzenia zwigzane z tymi wspomnieniami. Niech Twoje mysli odnajdujg

szczegoty wizualizowanych wspomnien."

Osoby regularnie delektujgce sie wspomnieniami wykazaty wzrost poziomu odczuwanego
szczescia, a im bardziej ich wspomnienia sie krystalizowaty, tym wieksza byta poprawa

samopoczucia.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 217.

3. ,,Ruch wahadtowy”

Dzieki temu ¢wiczeniu nauczysz sie rozpoznawac i docenia¢ réznice miedzy doznaniami
wewnatrz ciata a zewnetrznymi wrazeniami czuciowymi. Twoje zadanie polega na
przemieszczaniu uwagi tam i z powrotem pomiedzy doznaniami doswiadczanymi
wewnatrz ciata a wrazeniami czuciowymi dochodzgcymi z zewnatrz. Zacznij od skupienia
uwagi na jednym wybranym doznaniu cielesnym (co czujesz np. w brzuchu, ramionach,
stopie), a nastepnie od razu przerzuc sie na jakie$s doznanie zewnetrzne (np. swiatto
wpadajgce przez okno, dzieci hatasujgce w pokoju obok lub struktura obicia fotela, w
ktorym siedzisz). Przez 3 min przeno$ uwage tam i z powrotem — w srodku, na zewnatrz,

w srodku, na zewnatrz.

Jest jeszcze jeden element tego ¢wiczenia. By¢ moze zauwazysz, ze niektére doznania
wewnetrzne lub zewnetrzne sg nieprzyjemne. W pokoju jest gorgco, styszysz hatas, ktory
Ci przeszkadza, cos Cie boli. To dobrze. Za kazdym razem gdy zauwazysz co$
nieprzyjemnego, wez gteboki oddech przepong i odnotuj to doznanie. Pozwdl mu by¢ tym,
czym jest. Nie walcz z nim. Uznaj je za to, czym jest — wylgcznie doznaniem — niczym
wiecej i niczym mniej. A potem natychmiast przenies swojg uwage na kolejny fragment

swojej Swiadomosci.
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Zeby jak najwiecej skorzystaé z tego ¢wiczenia, wykonuj je raz dziennie przez tydzien.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 136-
137.

4. "Wizualizacja przysziosci"

Kiedy co$ zaczynasz, a efekt odtozony jest w czasie np. ukonczenie studiow, zatozenie i
rozwiniecie biznesu, tym co moze Cie zmotywowac do dziatania i wytrwania w nim, moze

by¢ wyobrazenie sobie w szczegdtach przysztosci.

Zamknij oczy i wyobraz sobie swojg przysztos¢. Zauwaz jak najwiecej szczegotow i
wykorzystaj do tego rézne zmysty. Skoncentruj sie na tym, w jaki sposéb zmieni sie Twoje
zycie, kiedy juz zrealizujesz dany cel. Co bedziesz czug, kiedy to sie stanie? Jak inni bedg

sie wtedy zachowywac wobec Ciebie?

Zastanow sie rowniez, jak wykorzystasz swoje talenty, konstruktywne nawyki, umiejetnosci

ktore zdobywasz i rozwijasz obecnie, aby wnies¢ cos dobrego w zycie innych ludzi.

Opracowano na podstawie:

https://tinybuddha.com/blog/6-exercises-positive-psychology-boost-happiness/

5. "Wprowadzenie do praktyki uwaznosci (mindfulness)"

Wyniki badan wskazujg na pozytywna role medytacji w redukcji leku, zwiekszaniu ilosci
pozytywnych emocji, a nawet, przy regularnej praktyce, w przyroscie substancji szarej w

mozgu.

Zaplanuj 10-15 min na medytacje kazdego dnia (kiedy juz oswoisz sie z tym czasem,
zacznij go wydtuzac stopniowo o 5 min, az dojdziesz do 25-30 min dziennie). Znajdz
wygodng pozycje (najlepiej z prostym kregostupem) i skoncentruj sie na oddychaniu.
Skupiaj sie na kazdym oddechu i doznaniach w ciele, ktore wywotuje (jak doswiadczasz
kiedy powietrze wptywa przez nos do Twoich ptuc, a nastepnie wyptywa z nich). Pozwdl
myslom, aby przyptywaty, a potem blakty, bez oceniania ich, ani stawiania im oporu. Kiedy
juz przeptyng, skup sie ponownie na oddychaniu. Kontynuuj ten proces przez caty czas

trwania medytacji.
Opracowano na podstawie:
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https://tinybuddha.com/blog/6-exercises-positive-psychology-boost-happiness/

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/how-to-practice-mindfulness-meditation/

positive-psychology/none

6. ,,.Stawianie czota swojej bezradnosci”

Wiele rzeczy w naszym zyciu dzieje sie poza naszg kontrolg. Najwazniejsze, abys zdotat

odrézni¢ to, co mozesz kontrolowaé, od tego, na co nie masz wptywu.

Proby kontrolowania okolicznosci, na ktére absolutnie nie masz wptywu, doprowadzajg do
frustracji, ztosci i poczucia bezradnosci. Poczucie bezradnosci zawsze przekierowuje

uwage z tego, co mozemy kontrolowac, na to, co jest poza naszg kontrolg.

Uznaj, ze utknates, a potem wybierz sciezke odpowiedzialnosci i wkasciwych reakcji. Skup
sie na tym, na co mozesz wptywac i dzieki czemu zaspokoisz swoje potrzeby i podgzysz w
kierunku, na ktorym Ci zalezy. Chodzi tu zaréwno o sprawy, ktére jestes w stanie
kontrolowac, jak i takie, z ktorymi mozesz cos$ zrobi¢. Bgdz precyzyjny: przygotuj plan i
Scisle sie go trzymaj - dzieki temu bedziesz posuwac sie naprzéd, nawet w obliczu

przeciwnosci.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 177.

7. ,Lista podziekowan”

Pary rzadko sg w stanie wptyng¢ pozytywnie na swoj zwigzek, probujgc sie nawzajem
zmienia¢. Wieksze zadowolenie zapewni im raczej skupienie sie na pozytywnych stronach
partnera. Jesdli wyrazimy nasze uznanie i wdziecznos¢ z ich powodu, bedzie nam tatwiej
stworzy¢ atmosfere wzajemnego poszanowania i mitosci, co pomoze nam radzic¢ sobie z

"wiecznymi problemami".

Ponizsze ¢wiczenie robcie na zmiane, wybierajgc po 3 cechy, ktore odpowiadajg Wam u
partnera. Mozecie rowniez dodac kilka cech do tej listy. Powiedzcie partnerowi, jakie cechy

wybraliscie i szczegotowo wyjasnijcie dlaczego. Nastepnie podziekujcie za to partnerowi.

Jestem wdzieczny/a za:
- twojg energie
- twojg site

- to, ze przejmujesz odpowiedzialnos$¢ za rézne rzeczy
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- to, ze pozwalasz mi przejmowac¢ odpowiedzialnos¢ za rézne rzeczy
- twojg empatie

- to, jak mnie wspierasz i odpowiadasz na moje potrzeby
- to, ze "czytasz w moich myslach"

- twdj wyglad

- twoje wiosy

- twoje oczy

- to, jak mnie dotykasz

- to, Zze czuje sie przy tobie bezpieczny/a

- twojg delikatnosc¢

- twojg wyobraznie

- sSposob, w jaki sie poruszasz

- to, ze moge ci zaufa¢

- twojg namietnosc¢

- to, ze znasz mnie tak dobrze

- to, ze jestes tak peten/na wdzieku

- to, jak mnie catujesz

- twojg wesotosc¢

- to, ze jestes tak swietnym partnerem/partnerkg
- to, ze jestes tak Swietnym rodzicem

- twoje poczucie humoru

- twojg przyjazn

- twojg lojalnos¢

- twgj styl

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 240-241.

8. "O przyjemnosciach i wartosciach z perspektywy ACT"

1. Podziel kartke papieru na 15 kawatkdw.

2. Zapisz na kazdym kawatku jedng aktywnos¢ dajacg Ci duzg przyjemnosc lub
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satysfakcje.

3. W wyniku nieprzewidzianych okolicznosci okazuje sie, ze musisz zrezygnowac z jednej
aktywnosci. Wybierz, z ktorej bys zrezygnowata.

4. Nastepnie z powodu kolejnego niekorzystnego splotu wydarzen, majgcego miejsce w
Twoim zyciu, musisz zrezygnowac z jeszcze 9 aktywnosci. Wybierz 5, ktére wydajg Ci sie
najwazniejsze i z ktérych nie chciatabys rezygnowac.

5. Przyjrzyj sie tym pieciu pozostatym aktywnosciom, pomysl i zapisz: co tgczy je
wszystkie? jaka jest esencja wynikajgca z nich?

6. Odpowiedzi na powyzsze pytania podpowiedzg, co jest dla Ciebie wazne w zyciu i

moga stanowi¢ cenny drogowskaz.

Seys, A. (2014). Warsztat: Wprowadzenie do terapii akceptacji i zaangazowania -

podstawy metody Matrix. Warszawa: SWPS.

9. "Nie bdj sie nostalgii"

Nostalgia jest z jednej strony smutkiem wynikajgcym ze swiadomosci, ze cos przemineto,

a z drugiej uczucia ciepta w gtebi serca, jest rodzajem tesknej przyjemnosci.

Od czasu do czasu jest dobrze doswiadczac nostalgii. Pomaga nam ona dobrze myslec¢ o
przesztosci i odswieza¢ wspomnienia piekna, doswiadczanych przyjemnosci, dobra i

mitoSci.

Nie poréwnuj tej dobrze wspominanej przesziosci z terazniejszoscig. My$| raczej o
pozytywnych wspomnieniach i o tym, jak one wzbogacity Twoje zycie. Najszczesliwsi
ludzie traktujg swoje najwspanialsze wspomnienia tak, jakby byty ich "psychologicznymi
lokatami bankowymi" lub "skrzyniami skarbow doswiadczenia". Dostrzegajg, ze
wspomnienia nadajg ich zyciu gtebszy sens i wzbogacajg je. To co$ innego niz
wspominanie starych dobrych czasow i przekonywanie sie, ze wtedy byto lepiej niz teraz.
"Nostalgia to pamiec, z ktérej usunieto bol". Jak wykazaty badania, nostalgia wywotuje
pozytywne emocje, umacnia nas w poczuciu, ze jestesmy kochani i chronieni, a nawet

podnosi haszg samoocene.

Nostalgie mozna wywotaé spontanicznie (np. rozmawiajgc ze swoim przyjacielem, na
urodzinach, ogladajgc zdjecie, czytajgc stare e-maile) albo celowo, przez swiadome

przekierowanie mysli na konkretng rzecz.
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Nostalgia poprawia nasze samopoczucie nie tylko w zwigzku z tym, Zze chroni i umacnia
naszg tozsamosc¢, daje nam poczucie dumy, odnawia w nas poczucie sensu, a takze
cementuje nasze wiezi spoteczne (przez to, ze czerpiemy wiecej radosci z naszych

przesztych i obecnych relacji miedzyludzkich).

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 225.

10. ,,Okreslanie wiasnych uczué¢”

Dzielenie sie emocjami nie wszystkim przychodzi tatwo, zwtaszcza gdy nauczyliSmy sie je
ignorowac w dziecinstwie. Nawet jesli czasami chcemy przekazac partnerowi, jak sie
czujemy, moze sie okazac, ze zabraknie nam stow. W takiej sytuacji pomocne moze by¢
zwracanie uwagi na objawy fizyczne, jakie wywotujg uczucia. Jesli znajdziemy sie w
budzgcej silne emocje sytuacji (np. zaczniemy kiétnie lub rozmowe na smutne tematy),

nalezy zadac sobie nastepujgce pytania:

- Co w tej chwili odczuwam?

- Czy mam zacisniete szczeki, scisniete gardto, zesztywniatg szyje? Czy odczuwam bol w
piersi lub innej czesci ciata?

- Czy wigze sie to z jakims konkretnym uczuciem? Czy jest to gniew, smutek lub strach?

- Co mogtbym powiedzie¢ na ten temat partnerowi?

Mozemy powiedzieC po prostu: "Jestem teraz bardzo zty". A jesli nie jestesmy pewni
naszych uczu¢? To réwniez mozna wyrazi¢ méwigc np.: "Nie wiem dokfadnie co czuje, ale

odczuwam ucisk w piersi, kiedy o tym rozmawiamy".

Ponizej znajduje sie lista stow, z ktorej mozna skorzysta¢. W ten sposdb mozna znalez¢

odpowiednie stowo, aby wyrazic to, co sie czuje.

NEGATYWNE
smutny/a
opryskliwy/a
gderliwy/a
zdenerwowany/a
zalekniony/a
znudzony/a

ponizony/a
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zawstydzony/a
winny/a

petny/a zalu
zniechecony/a
zgorzkniaty/a
niespokojny/a
ztapany/a w putapke
zmieszany/a
przestraszony/a
Zzniesmaczony/a
zdezorientowany/a
zaktopotany/a

zmartwiony/a

POZYTYWNE
szczesliwy/a
zainspirowany/a
zaintrygowany/a
petny/a mitoSci
odprezony/a
seksowny/a
spokojny/a
zwigzany/a (z drugg osobg)
doceniony/a
zainteresowany/a
silny/a
wdzieczny/a
petny/a energii
pewny/a siebie
radosny/a
wazny/a
podniecony/a

zadowolony/a
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kochany/a

podekscytowany/a

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 69-70.

11. "Techniki relaksacyjne - trening Jacobsona"

Prostg i skuteczng metodg relaksacji jest trening Jacobsona (inaczej: metoda Jacobsona).
Polega ona nauce rozluzniania wszystkich partii ciata poprzez naprzemienne napinanie i
rozluznianie poszczegdlnych grup miesni. Trening Jacobsona obejmuje napinanie i
rozluznianie miesni rgk, relaksacje (takze poprzez lekkie napinanie i rozluznianie) miesni
gtowy i twarzy, miesni jezyka, miesni barkowych, nastepnie miesni plecéw i brzucha, a na
koncu miesni palcow u rak i ndg. Tradycyjnie zatem trening Jacobsona podzielony jest na
6 czesci - rozpoczynamy od nauki rozluznianie miesni rgk i ndg, a konczymy na nauce

rozluznianiu palcéw.
Przyktadowe zastosowanie metody Jacobsona:

Zacisnij obie piesci - zwrd¢ uwage na napiecie dfoni i przedramion - rozluznij sie.

Dotknij palcami barkoéw i podnie$ ramiona - odnotuj napiecie bicepséw i ramion - rozluznij
sie.

Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej - zwrd¢ uwage na napiecie barkow - rozluznij
sie.

Zmarszcz czoto - zwrd¢ uwage na napiecie czofa i okolicy oczu - rozluznij sie.

Zacisnij powieki - odnotuj napiecie - rozluznij miesnie z lekko przymknietymi oczami.
Przycisnij jezyk do podniebienia - zwrd¢ uwage na napiecie w jamie ustnej - rozluznij sie.
Zacisnij zeby - odnotuj napiecie w jamie ustnej i szczece — odpocznij.

Odrzu¢ gtowe do tytu - zauwaz napiecie karku i gornej partii plecow — odpocznij.

Opusc gtowe, przycisnij brode do piersi - zauwaz napiecie karku i barkéw - rozluznij sie.
Wygnij plecy w tuk odsuwajgc sie od oparcia krzesta i cofnij ramiona do tytu - zauwaz
napiecie plecow i barkow — odpocznij.

Wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze - odnotuj napiecie klatki piersiowej i plecow —
odpocznij.

Zrob dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - zauwaz, ze oddech staje sie

wolniejszy i spokojniejszy — odpocznij.
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Wciagnij brzuch, staraj sie docisngé go do kregostupa - odnotuj uczucie napiecia brzucha -
rozluznij sie, oddychaj regularnie.

Napnij miesnie brzucha - zauwaz naprezenie w brzuchu — odpocznij.

Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnies¢ - zauwaz napiecie - odpocznij.

Sciggnij uda wyprostowujac nogi - zauwaz napiecie — odpocznij.

Skieruj palce u nég do gory, ku twarzy - odnotuj napiecie stdp i tydek - odpocznij.
Podkurcz palce u nog tak, jakbys chciat je zagrzebac w piasku - zauwaz napiecie w

podbiciu stop - odpocznij.

Innym wariantem treningu jest pracowanie przez jakis czas z wybranymi partiami ciata, az
nauczymy sie je rozluznia¢. Wtedy przechodzimy do kolejnych partii, z ktérymi ¢wiczymy
przez pewien czas. Np. pracujemy z miesniami rgk (miesnie przedramienia i ramienia):
napinamy ten rejon ciata i obserwujemy doznania kiedy miesnie rgk gdy sg napiete, a
nastepnie rozluzniamy wszystkie miesnie tej okolicy i obserwujemy wrazenia jakie mamy,
gdy miesnie sg rozluznione. W ten sposob rozwijamy w sobie swiadomos$¢, co to znaczy
(jakie jest doznanie) ze dany rejon jest rozluzniony. Wykonujemy takie naprzemienne
napinanie i rozluznianie kilka razy podczas ¢wiczenia formalnego, a nastepnie
powtarzamy podobne ¢wiczenia w zyciu codziennym. Np. idgc chodnikiem, jadgc
autobusem, ogladajgc telewizje, czy stuchajgc muzyki lub wyktadu - napinany na chwile
miesnie reki - obserwujemy doznania podczas tego napiecia, a nastepnie rozluzniamy
zupetnie miesnie tej okolicy i znowu obserwujemy wrazenia, gdy miesnie sg rozluznione.
Dzieki temu dochodzimy do etapu, ze w kazdej okolicznosci potrafimy dosy¢ gteboko
rozluznia¢ miesnie swoich rgk. Wtedy mozemy przez jakis czas kontynuowac analogiczne
¢wiczenia z miesniami ndg. Nastepnie w ten sposob ¢wiczymy miesnie twarzy, potem

jezyka, potem plecow i brzucha, potem palcéw rgk i nog.

Darmowe nagranie treningu Jacobsona jest dostepne na stronie:

http://relaksacja.pl/do_pobrania_za_darmo.html

12. "Bliskos$¢ natury"

Stwierdzono, iz przyroda jest czynnikiem zwiekszajgcym pozytywnos¢. Badz zatem
gotowa na spacer przy dobrej pogodzie. Wyszukaj kilka miejsc, do ktérych mozesz dotrzec
w ciggu paru minut, aby wejs¢ w kontakt z zielenig drzew lub btekitem wody i nieba. Moze

nawet masz tuz pod domem jakies miejsca, gdzie czeka na Ciebie przyroda. Jesli tak,
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poznaj je dokfadnie. Poszukaj w bibliotece, ksiegarni lub Internecie tras spacerowych i
map parkow w swojej najblizszej okolicy. Miejska fontanna lub skwer mogg ewentualnie
wystarczy¢. Staraj sie znalez¢ rowniez bardziej naturalng scenerie: lasy i rzeki, pola i
morze - im wieksza przestrzen, tym lepiej. Uczyn je celem swoich regularnych wycieczek
odbywanych po to, by potrenowacé, poby¢ w towarzystwie albo po prostu sam na sam z

przyroda.

Fredrickson, B. L. (2011). Pozytywnos¢. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.

13. "Ofiarowanie sobie mitosci i zyczliwosci"

Pamietasz jak bytas mata i miatas gorgczke? Zle sie czutas, wiec mama, tata lub inna
osoba, ktéra sie Tobg opiekowata data Ci lekarstwo. Moze i ono pomogto, ale
najwazniejsze byto to, ze mama byta przy Tobie. Poczutas$ sie lepiej, gdy mama podesztg
do t6zka i potozyta dton na Twoim rozpalonym czole. To byto takie mite uczucie! Jej dton
byta dla Ciebie jak dton jakiejs uzdrawiajgcej bogini. Gdy Cie dotykata, czutas przenikajacg
w gtgb ciata swiezos¢, mitoS¢ i wspotczucie. Dton Twojej matki to teraz Twoja dton. Jej dion
wcigz zyje w Twojej dtoni. Jesli potrafisz odpowiednio oddychac i skupi¢ uwage,
zobaczysz, ze gdy dotykasz czota wtasng dtonig, dtorn Twojej matki jest z Tobg i to ona Cie

dotyka. Doswiadczysz tej samej energii mitosci i tagodnosci w stosunku do same;j siebie.

Zamknij teraz oczy, dotknij swojego czota i pomys| o dtoniach matki, ktére Cie dotykaty,
gdy bytas chora. Mitosc¢ i zyczliwosc jej dtoni jest obecna w Tobie. W tej chwili mozesz

obdarowac siebie tg mitoscig i zyczliwoscig.

Jesli nie miatas matki, ktéra w ten sposéb opiekowata sie Tobg, pomysl o innej osobie,

ktéra okazywata Ci zyczliwo$¢, gdy bytas dzieckiem. Przypomnij sobie dotyk jej dtoni.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 120.

14. ,Podwazanie negatywnych mysli”

Cwiczenie wywodzi sie wprost z terapii poznawczo-behawioralnej (CBT). Odpowiedzi na

ponizsze pytania pomogg Ci spojrze¢ na swoje negatywne mysli z innej perspektywy.

Depresja, niska samoocena, leki sg czesto rezultatem irracjonalnych negatywnych mysili.

Nawet osoba, ktora regularnie jest chwalona i doceniana we wtasnej pracy moze uwazac,
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ze jest beznadziejnym pracownikiem, wiasnie z powodu witasnego krytycyzmu. Jej
irracjonalne mysli odnosnie wykonywanej pracy bedg rzutowac na jej samopoczucie i

wiasny obraz. Podwazanie negatywnych mysli moze Ci pomadc je zmieni¢ i urealnic.
Odpowiedz na ponizsze pytania, aby oceni¢ prawdziwos¢ wtasnych negatywnych mysili:

- Czy jest jaki$ niezbity dowodd potwierdzajgcy te mys$I? Jaki?

- Czy jest dowdd podwazajgcy te mys|? Jaki?

- Czy prébuje zinterpretowac sytuacije nie biorgc pod uwage tych dowodow?
- Co by pomyslat o tej sytuacji moj przyjaciel?

- Jesli spojrze na te sytuacje pozytywnie, to co sie zmienia?

- Czy bedzie to miato znaczenie za rok? A za 5 lat?

Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/challenging-negative-thoughts/none/none

15. "Tworzenie bazy wspoélnych znaczen i wartosci"

W wielu zwigzkach partneréw pociggajg ich przeciwne cechy, wartosci, poglady i chociaz
moze to stanowi¢ wspaniaty fundament, wymaga duzej wrazliwos$ci, otwarto$ci i szacunku
dla drugiej strony. W ten sposob tworzycie baze wspdlnych wartosci i znaczen w zwigzku.
Jest to wolny proces, w ktérym partnerzy uczg sie zy¢ razem, szanujgc swoje marzenia i

sposoby patrzenia na rézne rzeczy. Ponizsze ¢wiczenie ma go Wam utatwic.

WeZcie oboje po notatniku, a nastepnie wybierzcie z ponizszej listy te pytania, nad ktorymi
chcielibyscie sie zastanowic. Nastepnie zapiszcie na nie swoje odpowiedzi i podzielcie sie
nimi z partnerem. W czasie dyskusji zastanawiajcie sie nad tym, co Was tgczy, bo na tym
bedzie mozna budowac¢ porozumienie. Warto tez oméwié¢ co Was dzieli, aby uczy¢ sie
szacunku dla odmiennych wartosci. Niektore pytania wymagajg dtuzszej dyskusji, wiec nie

zaktadajcie od razu, ze musicie dojs¢ do jakichs wnioskow.

- Jakie cele stawiamy sobie w zyciu odnosnie nas samych, zwigzku, dzieci? Co
chcieliby$my osiggng¢ w ciggu nastepnych 5, 10 lat?

- Jakie wazne dla nas marzenie chcielibySmy zrealizowac przed smiercig?

- Czesto zajmujemy sie rzeczami, ktorymi musimy sie zajgc, ale czy jest co$, co datoby

nam wiekszg radosc¢? Co to takiego?
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- Czym jest nasza rodzina w swiecie? Co znaczy by¢ jednym z ......... (wpisujecie swoje

rodzinne nazwisko)?

- Jakie opowiesci rodzinne sg dla nas wazne?

- Co oznacza dla nas dom? Jaki powinien by¢? Czy przypominatby wéwczas dom, w
ktorym sie wychowalismy?

- Jak wazna jest duchowosc czy religia w naszym zyciu? Jak wazna jest w naszym
zwigzku i domu? Czy nasza obecna sytuacja przypomina sytuacje z domu, w ktérym sie
wychowalismy?

- Co stanowi dla nas sens zycia? Jak staramy sie (lub nie) go osiggng¢?

- Jakie zwyczaje zwigzane z positkami sg dla nas wazne?

- Jakie zwyczaje zwigzane z porami dnia sg dla nas wazne?

- Jakie zwyczaje sg dla nas wazne, kiedy kto$ choruje?

- Jak nabieramy sit? Jak odpoczywamy?

- Na czym polegajg nasze zwyczaje wakacyjne?

- Co znaczy dla nas bycie mezem lub zong?

- Co znaczy dla nas bycie ojcem lub matkg?

- Jak czujemy sie jako pracownicy?

- Jak czujemy sie w rolach przyjacidt, krewnych, cztonkéw miejscowej spotecznosci?

- Jak radzimy sobie z réznymi rolami w zyciu?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 238-240.

16. "Moje mocne strony"

To ¢éwiczenie ma na celu pomoc w identyfikacji obszaréw, w ktérych czujemy sie mocni i
jestesmy pozytywnie oceniani przez siebie i innych. Moze nam pomac nie tylko w
tymczasowym podniesieniu samooceny, ale i zwiekszeniu swiadomosci naszych zasobow,

z ktorych mozemy korzystaé¢ podejmujgc réznorodne zyciowe wyzwania.
MOJE MOCNE STRONY

Rzeczy, w ktorych jestem dobry:
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Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/my-strengths-and-qualities/positive-

psychology/none

17. ,Zmniejszanie uraz w relacjach”

Wykonujgc to ¢wiczenie bedziesz mogt zmniejszy¢ uraze, ktdrg nosisz do kogos
wykorzystujgc do tego wdziecznosc. Nie ma ono jednak na celu znalez¢ wymowke lub

usprawiedliwi¢ czyny tej osoby.

1. Wybierz osobe, ktorg znasz dobrze i wobec, ktorej masz jakgs uraze. Na srodku czystej
kartki narysuj niezadowolong buzke i wpisz w nig stowa, ktére najlepiej ujmujg negatywne

emocje zywione do tej osoby.

2. Wypetnij reszte kartki usmiechnietymi buzkami, przynajmniej pietnastoma. A nastepnie
wpisz w kazdg z nich stowo lub zdanie odzwierciedlajgce wdziecznos¢ do tej osoby (za to,
co dla Ciebie zrobita, co powiedziata dobrego, wazne dla Ciebie aspekty tej relacji z

przesztosci i terazniejszosci itp.).
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3. Kiedy juz wypetnitas wszystkie buzki, wez kartke w obie dtonie i trzymajg jg przed sobg

przy wyciggnietych ramionach. Zobacz jak uraza tonie w morzu wdziecznosci.
4. Zauwaz jak zmienity sie Twoje mysli i emocje, kiedy teraz wyobrazasz sobie te osobe.

Opracowano na podstawie:

http://zonepositive.com/wp-content/uploads/Exercise_Whos-bugging-you.pdf (dostep
2015 rok)

18. ,,Komunikaty typu JA”

Konstruktywna komunikacja jest jednym z czynnikdéw sprzyjajacych zdrowiu

psychicznemu. Proponuje Ci ¢wiczenie w formutowaniu komunikatéw typu JA.

Branie odpowiedzialnosci za wtasne emocje pomoze Ci poprawi¢ komunikacje, zwtaszcza
gdy jeste$ zdenerwowana, wsciekta. Formutowanie komunikatow typu JA ufatwi Ci
przekazanie tego co Cie ztosci bez obwiniania innych. Jesli sformutujemy obwiniajgce

zdania, druga osoba zacznie sie broni¢ zamiast by¢ otwartg na znalezienie rozwigzania.

Format komunikatu typu JA:

Przyktady:
Typowe sformutowanie: "Wkurzasz mnie, bo ciggle sie spdzniasz."

Komunikat JA: "Ztosci mnie, gdy wracasz pézno do domu, bo do tego czasu nie spie i sie

martwie o ciebie."
Typowe sformutowanie: "Nigdy nie dzwonisz. W ogoéle ci nie zalezy."

Komunikat Ja: "Czuje sie zraniony, kiedy do mnie nie dzwonisz, bo mysle sobie, ze ci na

mnie nie zalezy."

CWICZENIE - w odpowiedzi na dane sytuacje sformutuj komunikaty typu JA.

Sytuacja: Twéj przyjaciel ciggle odwotuje Wasze wspdlne plany w ostatnim momencie. W
ostatni weekend czekatas na niego w restauraciji, kiedy zadzwonit do Ciebie i powiedziat,

ze nie bedzie mogt przyjs¢. Poczutas sie zraniona.
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Komunikat typu JA: .

Sytuacja: Pracujesz nad pewnym projektem w zespole i jeden z jego cztonkow nie
wykonuje swojej pracy na czas. Ponownie musiatas wykonac za niego prace do konca,

aby zdgzy¢ w terminie. Jestes bardzo sfrustrowana.
Komunikat typu JA: ..

Sytuacja: Kolezanka, ktora pozycza od Ciebie filmy, oddaje Ci zniszczone ptyty. Chce

pozyczy¢ od Ciebie kolejny film, a Ty sie martwisz.

Komunikat typu JA: ...

Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/i-statements/communication/none

19. "Otwieranie sie na piekno i doskonatos¢"

Ludzie otwarci na otaczajgce ich piekno i doskonato$¢ czesciej odnajdujg radosc i sens,

majg réwniez blizsze i gtebsze relacje z innymi.

Dostrzez w swojej codziennosci rzeczy piekne i przejawy geniuszu. Z poczatku moze to
byc¢ trudne, natomiast jesli Swiadomie bedziesz przekierowywac swojg uwage na przejawy
piekna i doskonatosci, z czasem bedzie to coraz tatwiejsze. Mozesz zatem podziwiac,
wpadaé w zachwyt albo wrecz oddawaé cze$é. Swiat jest piekny i niesamowity w swoich

réznorodnych obliczach. Caty czas czeka na odkrycie, wtasnie przez Ciebie.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 219-220.

20. ,Reagowanie na gniew partnera w pozytywny sposob”

Gniew pojawia sie czesto w sytuacjach, w ktérych chcemy zrealizowac jakis cel i co$ nam
w tym przeszkadza. Czasami mozemy nawet nie zdawac sobie sprawy z tego, co jest
naszym celem. Wiemy tylko, ze jestesmy zeztoszczeni i chcemy to zmienic¢. Na poczatku
warto wiec ustali¢, do czego dgzymy. Nastepnie bedzie mozna stwierdzi¢, co nam

przeszkadza i jak sobie z tym poradzi¢.

www.sensownie.com 17


https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/i-statements/communication/none

Ponizej znajdziesz pytania, ktére powinny Ci w tym pomoc. Mozesz z nich skorzystac,

kiedy sam czujesz gniew lub gdy chcesz porozmawiac¢ o gniewie swojego partnera.

Jesli zdecydujesz sie skorzystac z nich w czasie rozmowy z partnerem, pamietaj o
zasadzie: "Zrozumienie powinno poprzedzac rade". Innymi stowy, partner powinien
powiedzie¢ Ci o wszystkich swoich uczuciach, a Ty powinienes postarac sie je zrozumieg,

zanim przejdziecie do szukania rozwigzan.

Jezeli rozmowa stanie sie bardzo intensywna i poczujecie, ze zalewajg Was emocje (serce
zacznie bi¢ szybko i nie bedziecie mogli jasno myslec¢), przyda sie Wam przerwa, tylko ze

najpierw musicie ustali¢, kiedy wrocicie do tej rozmowy.

- Z jakiego powodu sie gniewasz?

- Jakie sg Twoje zwigzane z tym cele?

- Jakie sg Twoje zwigzane z tym potrzeby?

- Co chciatabys, zeby sie stato?

- Co chciataby$ osiggnac¢?

- Co znaczy dla Ciebie ta sprawa?

- Co czujesz w zwigzku z tg sytuacjg?

- Co Cie frustruje w zwigzku z tg sytuacjg?

- Co Ci przeszkadza w osiggnieciu celu?

- Co Cie boli w zwigzku z tg sytuacjg?

- Czy cos w tej chwili wydaje Ci sie niesprawiedliwe?

- Czy cos wydaje Ci sie niemoralne lub zte?

- Co probowatas robi¢ z tym w przesztosci?

- Czy udato Ci sie cos osiggnac?

- Jesli tak, to czy mogtabys$ teraz postgpic¢ tak samo? Jesli nie, dlaczego?
- Co mogtabys$ zmieni¢ tym razem?

- Czy jest cos jeszcze, co mogtabys zrobi¢, by osiggngc ten cel?

- Jak moge Ci poméc?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 195-196.
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21. "Techniki relaksacyjne - medytacja"

Szczegdlnie skuteczna w walce ze stresem jest medytacja ksztattujgca uwaznosé
(mindfulness). Mozna jg praktykowaé na wiele sposobow np. poprzez koncentracje na
oddechu; przez skanowanie uwagg swojego ciata, od stép do gtowy, podobnie jak przy
relaksacji miesni; przez spokojne spacerowanie (medytacja w marszu) i koncentrowanie
sie na kazdym kolejnym kroku; przez Swiadome jedzenie - zamiast jes¢ czekolade przed
telewizorem (co dla niektorych jest w czasie stresu naturalnym odruchem), usigdz z
jedzeniem w ciszy i smakuj kazdy kes. Jesli rozproszysz sie przy medytacji - a jest to

wrecz nieuniknione - po prostu tagodnie wro¢ do swojej praktyki, bez oceniania sie.

Znajdz spokojne miejsce, gdzie mozesz wygodnie usigsc¢ i nic nie bedzie Ci przeszkadzac.
Podczas siedzenia na krzesle stopy powinny spoczywac ptasko na podtodze, podstawa
kregostupa ma dotykac oparcia, plecy muszg by¢ wyprostowane (mozesz réwniez usigsc
na poduszce medytacyjnej lub w siadzie japoniskim z prostym kregostupem). Dionie potéz
na kolanach, grzbietem w dét (badania wskazujg na przezywanie bardziej pozytywnych
emociji przy takim utozeniu dtoni). Mozesz wybrac rowniez inng pozycje, ktora zapewni Ci
poczucie czujnosci i odprezenia. Oczy miej zamkniete. Jesli Ci to przeszkadza, skieru;j
wzrok w jedno miejsce na podtodze przed sobg albo na inny zwyczajny przedmiot np.

sSwiece.

Zaczerpnij kilka gtebokich oddechow. Zwrd¢ uwage na to, co czujesz. Gdzie czujesz swoj
oddech? Czy masz go w nozdrzach? W klatce piersiowej? W brzuchu? Jaka jest kolejnos¢
wrazen przy kazdym wdechu i wydechu? Teraz oddychaj normalnie. Nie musisz juz
pogtebia¢ oddechu ani w inny sposdb na niego oddziatywaé. Po prostu oddychaj, ale
nadal obserwuj, co sie dzieje z oddechem. Jak odczuwasz kazdy wdech? Jak odczuwasz
kazdy wydech? Kazdego wdechu i wydechu doswiadczaj w skupieniu. Kazdy z nich jest

Twoj - zywy - tu i teraz.

Naptywajgce mysli mogg Cie absorbowac. To normalne. Zejscie ze szlaku terazniejszosci
jest prawie nieuniknione. Spodziewaj sie tego. Zamiast obcigzac sie zbedng
negatywnoscig, po prostu zauwaz, ze Twoja uwaga zbtgdzita i wré¢ do oddechu.

Eksperymentuj z perspektywg obserwatora swoich mysli i emociji.

Fredrickson, B. L. (2011). Pozytywnos¢. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.
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22. "Program nauczania"

Ludzie, ktérzy odnoszg najwieksze sukcesy, to mitosnicy wiedzy, wieczni uczniowie - wcigz
stawiajg pytania i sg nieustraszonymi badaczami otaczajgcego ich swiata. Niewazne na

jakim jestes etapie zycia, stwérz sam dla siebie program nauczania.

Zawrzyj w nim dwie kategorie przedmiotow - jedng zwigzang z rozwojem osobistym, a
drugg - z rozwojem zawodowym. W przypadku kazdej kategorii okresl materiat, z jakim sie
chcesz zapoznac¢. Pamietaj, ze ma on przynosi¢ Ci korzysci terazniejsze (np. czytanie i
myslenie o danym temacie sprawia Ci frajde) i przyszte (przyczyni sie do Twojego
ogoélnego rozwoju). Zrytualizuj realizacje swojego programu - w kazdym tygodniu wyznacz

okreslony czas na nauke.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

23. "Formutowanie celéw zyciowych"

Jesli nie jestes pewna, czemu chcesz sie poswieci¢ w zyciu i jakie wartosciowe cele

zamierzasz realizowag, to ponizsze ¢wiczenie moze Ci pomdéc w odnalezieniu odpowiedzi.

Opisz, co chciataby$ po sobie zostawic¢, kiedy umrzesz. Mozesz sobie wyobrazi¢, jak
chcesz by¢ zapamietana przez wnuki i prawnuki. Napisz krétkie podsumowanie swojego
zycia, wartosci i osiggniec¢, ktére mogtoby by¢ listem do Twoich potomkow, a moze nawet

listem pozegnalnym, ktéry odczytano by na Twoim pogrzebie.

W podsumowaniu swojej egzystencji mozesz napisac, jakiego zycia chcesz dla swoich
dzieci, kiedy dorosng: na jakich ludzi chcesz wychowa¢ swoich potomkéw, jakie wartosci
Twoje dzieci powinny wyznawac i jakie cele powinny realizowac. Pracuj nad swoim
podsumowaniem zycia - dodawaj i odejmuj rézne elementy - tak dtugo, az bedziesz z

niego zadowolona.

To ¢wiczenie pomoze Ci zrewidowaé Twoje zycie i priorytety. Pozwoli Ci odpowiedzie¢ na
pytanie: "Co jest dla mnie najwazniejsze?". Kiedy odpowiesz sobie na to pytanie, bez
trudu dostrzezesz swoje cele. Potem regularnie wracaj do swojego podsumowania - czyta;j

je - i przypominaj sobie, co naprawde sie dla Ciebie liczy.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 241-242.
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24. ,Radzenie sobie z konfliktami w zwigzku”

Ta procedura jest pomocna w czasie prowadzenia z partnerem rozméw na temat

wzajemnych réznic.

1. Ustalcie, kiedy mozecie spokojnie przedyskutowac¢ Wasz konflikt.

2. Uzgodnijcie, kto bedzie mowic, a kto stuchac.

3. ,Moéwca” zaczyna rozmowe na temat konfliktu, méwigc wszystko, co ma do
powiedzenia. ,Stuchacz” moze zadawac pytania i robi¢ notatki. Pytania stuchajgcego
powinny mu pomaoc lepiej zrozumie¢ problem. Stuchajgcy nie powinien szukac
rozwigzania, probowac wptyng¢ na méwigcego, zadawac pytan wskazujgcych na to, ze
nie zgadza sie z ,méwcg”, ani przedstawia¢ swoich poglgdow. Wszystko powinno
odbywac sie w mitej i petnej szacunku atmosferze.

4. Kiedy mowigcy skonczy, stuchajgcy przedstawia jego poglady. Méwigcy powinien
uwaznie stuchac i poprawiac, to co zostato inaczej zrozumiane. Nastepnie stuchajgcy
jeszcze raz opowiada, jak to rozumie. Nalezy to powtarza¢ do momentu, az méwigcy
bedzie zadowolony z efektu.

5. Zamieniacie sie rolami i powtarzacie caty proces.

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 217-218.

25. "Odmierzanie zycia"

To ¢éwiczenie pomaga oszacowac na ile czujemy sie szczesliwi, i sprobowac ustali¢, w jaki
sposOb mozemy byc¢ szczesliwsi. Na poczatek sprobuj wynotowac¢ wszystkie swoje
codzienne zajecia, a nastepnie ocen na ile kazde z nich jest dla Ciebie przyjemne i

znaczgce.

Przez tydzien lub dwa spisuj swoje zajecia. Codziennie wieczorem wynotuj, na co danego
dnia spozytkowatas swoj czas - od p6t godziny odpisywania na maile, po dwie godziny
przed telewizorem. Nie musisz pisa¢, co robitas minuta po minucie, chodzi o to, aby Twoje

notatki daty Ci ogdlne wyobrazenie, jak wygladajg poszczegdlne dni.

Na koniec tygodnia wypisz wszystkie zajecia, jedno pod drugim, w tabelce. Obok kazdego
Z nich podaj tgczny czas, jaki na nie poswiecitas w catym tygodniu, a potem ocen, ile dane

zajecie dato Ci przyjemnosci i poczucia sensu (mozesz uzy¢ skali od 1 do 5, gdzie jeden
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oznacza catkowity brak, a 5 ich najwyzszg ilos¢). Obok tgcznego czasu zaznacz, czy w
przysztosci chciatabys poswiecac¢ danej czynnosci wiecej czy mniej czasu np. jesli
chciatabys poswiecac¢ danej czynnosci wiecej czasu postaw znak +, jesli duzo wiecej
czasu ++; jesli wolatabys poswieci¢ czemus mniej czasu postaw -, a w przypadku gdyby
miato to by¢ duzo mniej czasu --. Jezeli natomiast odpowiada Ci iloS¢ czasu, jakg
przeznaczasz na dane zajecie, lub jesli w tej chwili nie mozesz nic tu zmieni¢, postaw
znak rownosci (=).

Po rozpisaniu catego tygodnia podejmij decyzje odnosnie czasu, jaki przeznaczysz na

dane czynnosci w kolejnych tygodniach.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

26. "Przyjacielskie usciski"

Nauka potwierdza, iz czeste Sciskanie sie uszczesliwia, korzystnie wptywa na zdrowie,

tagodzi bal fizyczny i stres, a takze zbliza.

Co najmniej przez tydzieh obejmuj innych w przyjacielskim uscisku, najrzadziej pie¢ razy
dziennie, a potem zapisz, co przy tym czutas. Chodzi o usciski bez podtekstu
seksualnego, gdy dwie osoby obejmujg sie obiema rekami. Postaraj sie Sciskac jak
najwiecej roznych osob, nie tylko swoich bliskich. Mezczyzni czujgcy sie poczatkowo
nieswojo mogg np. wyprobowywac nowe, twércze formy obejmowania kolegoéw po

zakonczeniu aktywnos$ci sportowe;j.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

27. "Tworzenie rytuatow"

Zdaniem Loehra i Schwartza, aby skutecznie wprowadzi¢ jakgkolwiek zmiane w swoim
zyciu, nalezy stworzy¢ sobie rytuaty. Tworzenie rytuatow oznacza doktadne okreslenie
konkretnych czynnosci wykonywanych w $cisle oznaczonym czasie, do ktdrych motywacje
stanowig nasze gtebokie, wewnetrzne przekonania. Zapoczatkowanie rytuatu nierzadko

bywa trudne, lecz zachowanie go jest juz stosunkowo tatwe.

Dla wiekszosci z nas takim rytuatem jest mycie zebow przynajmniej dwa razy dziennie, w

zwigzku z czym nie wymaga to od nas zadnej specjalnej dyscypliny. W podobny sposob
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powinnismy podchodzi¢ do wprowadzania wszelkich zmian. W wyrobieniu rytuatu mycia

zebow pomogto nam np. przekonanie o waznosci higieny osobiste;.

Nasze osobiste szczescie, to rowniez kwestia wewnetrznego przekonania, pozostaje nam

zatem wypracowac zwigzane z dgzeniem do szczescia rytuaty.

Moga Ci w tym pomoc nastepujgce pytania:
Jakie rytuaty sprawityby, ze poczutbys sie szczesliwszy?

W jaki sposob chciatbys uprzyjemni¢ sobie zycie?

Moga to by¢ zajecia sportowe trzy razy w tygodniu, pietnascie minut medytacji kazdego
ranka, ogladanie dwoch filmoéw w miesigcu, romantyczne spotkania z partnerem w kazdy
wtorek, godzina czytania dla przyjemnosci w co drugi dzieh. Mozliwosci jest wiele.
Pamietaj tylko, zeby nie wprowadzac¢ jednoczesnie wiecej niz dwdch rytuatéw i odczekac,

az na dobre wejdg Ci w krew, zanim zdecydujesz sie wprowadzi¢ kolejne.

Kiedy juz postanowisz, jakie konkretnie rytuaty chcesz wprowadzi¢ w zycie, wpisz je do
swojego terminarza i po prostu zabierz sie do roboty. Poczatki bywajg trudne, lecz z
biegiem czasu, zwykle po ok. 30 dniach, nowe rytuaty stajg sie czyms tak naturalnym jak

mycie zebow.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

28. ,,Cukier vs. Cytryna”

Kazdy z nas doswiadcza na co dzien frustrujgcych i ztoszczacych sytuacji. Niniejsze
¢wiczenie ma Cie zacheci¢ do przyjecia innej perspektywy i innego zachowania niz
zazwyczaj. Czy kiedy sie ztoScisz na drugg osobe, atakujesz lub bronisz sie, otrzymujesz
to, czego potrzebujesz? Czy Twoje zachowanie poprawia sytuacje? Jak sie po tym czujesz

przez reszte dnia? Jak wygladajg Twoje relacje?

Przez najblizszy tydzien wyprébuj, ktére z podejs¢ Ci bardziej stuzy - "stodkie" czy

"kwasne".

1. Kiedy w zwigzku z jaka$ sytuacjg narasta Twoja frustracja, rzu¢ monetg. Reszka, to
"cukier". Orzet, to "cytryna".
Kiedy wypadnie reszka podejdz do sytuacji na stodko. Zwolnij. Pomysl o powodach, z

jakich ta osoba moze sie akurat tak zachowywac. Moze przed spotkaniem z Tobg spotkato
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ja co$ nieprzyjemnego? A nastepnie... popraw jej nastréj. Np. powiedz cos mitego,

zazartuj, spytaj czy w czyms pomaoc (osoby w dobrym nastroju sg np. bardziej pomocne).

Jesli wypadnie orzet, zachowaj sie jak zazwyczaj np. narzekajgc, krytykujgc drugg osobe,

przeklinajgc itp.

2. Zapisuj na biezgco, jakie sg efekty Twoich zachowan:
- Czy otrzymates$, to czego chciates?
- Czy zrobites$ z kogos przyjaciela, wroga, czy tez kogos obojetnego na swoj los?

- Jaki byt Twoj nastroj w kolejnej godzinie po tym zdarzeniu?

Po tygodniu odpowiedz sobie na piSmie na nastepujgce pytania:

l. lle razy wypadta reszka, a ile orzet?

II. Jaka byta Twoja reakcja gdy wypadata reszka? Czym sie roznito Twoje zachowanie po
tym? Jaki byt tego efekt?

[ll. Podobnie, co zauwazytes w kwasnym podejsciu, kiedy bytes go swiadomy?

IV. Jak zmienit sie Twdj nastroj pod wptywem tych zdarzen? Czy zauwazasz jakgs réznice
miedzy Cytryng a Cukrem?

V. Czego sie nauczyte$s w wyniku tego ¢wiczenia?
Przygotowano na podstawie:

http://zonepositive.com/wp-content/uploads/Exercise_Sugar-vs-Lemon.pdf (dostep 2014
rok)

29. ,,Dar czasu”

W tym tygodniu obdaruj swoim czasem 3 r6zne osoby. Moze to by¢ dowolna forma
spedzenia czasu np. pomoc w pracach domowych, zjedzenie positku z kims samotnym. Te
"dary" powinny by¢ dodatkiem do Twoich zaplanowanych aktywnosci (najlepiej takich,

ktore zwiekszg Twoj dobrostan).

Opracowano na podstawie:

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/what-matters-most/201212/7-new-exercises-

boost-happiness
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30. ,,Realizacja celow"

Niniejsza procedura pozwoli Ci przyjrze¢ sie swoim potrzebom z ré6znych perspektyw i
sformutowac cele wyptywajgce z Twojego wnetrza. Do tej wycieczki w przysztosé bedziesz

potrzebowat kilka kartek papieru. Zaczynamy!

1. Sformutuj swoje cele.

2. Okresl czego naprawde chcesz w réznych obszarach swojego zycia.

3. Ukonkretnij kazdy cel i spraw, aby byt dla Ciebie jasny.

4. Przeformutuj swoj cel w pozytywny i realistyczny sposéb.

5. Co mozesz zobaczy¢, poczuc, ustyszec i odebrac¢ pozostatymi zmystami, kiedy
zrealizujesz juz dany cel?

6. Przetestuj swoje pierwotne postrzeganie wybranego celu.

7. Zaplanuj realizacje celu w matych kroczkach.

8. Zaangazuj sie w wypetnianie swojego celu.

9. Czy ten cel jest bardzo atrakcyjny dla Ciebie?

10. Czy ten cel pasuje do reszty Twojego zycia, czy moze w czyms przeszkodzi¢?
11. Ustal rozsadny termin realizacji tego celu.

12. Czy ten cel jest czyms$, co chciatbys$ zostawic¢ po sobie, kiedy juz umrzesz?
13. Wypisz jak najwiecej rzeczy, ktére bedg do zrobienia w trakcie realizacji tego celu. Jak
bardzo bedzie to absorbujgce, a jakie fajne?

14. Stwérz liste potencjalnych przeszkdd i znajdz sposoby pokonania kazdej z nich.
15. Czy potrzebujesz jakiej$ specjalistycznej wiedzy, aby zrealizowa¢ swoj cel?
16. Wypisz cztery wazne powody dlaczego ten cel powinien zosta¢ zrealizowany.
17. Jak poznasz, Ze osiggnates swoj cel?

18. Jak Twaj cel i jego realizacja bedg wygladaty za rok?

19. Zwizualizuj sobie osigganie celu krok po kroku.

20. Jak to bedzie, kiedy zrealizujesz juz swoj cel?

Szczegotowe opisy punktow znajdziesz tutaj:

https://www.self-helpapedia.com/thegoalmaker.htm

31. "Uwazne oddychanie"

Na poczatek wez kilka gtebokich oddechow przepong. Potdz jedng dton na piersi, a drugg

na brzuchu powyzej pasa. Teraz zacznij oddychac w taki sposéb, aby dton znajdujgca sie
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na brzuchu poruszata sie w gore i w dot. Dton utozona na piersi powinna by¢ prawie
nieruchoma. Kieruj oddech w dét, do samego dna ptuc. Jezeli nie potrafisz sprawic, by
dton na brzuchu uniosta sie, docisnij jg mocniej. Nacisnij na brzuch i woéwczas sprobuj tak

oddychac¢, by wypchngc¢ te dton w gore.

Jesli przez chwile éwiczyte$ oddech przepong i czujesz, ze opanowates juz te sztuke, czas
przejs¢ do nastepnego etapu - uzyskania swiadomosci wtasnego oddechu. Poczuj, jak
przy wdechu zimne powietrze przechodzi przez nos i dalej przez gardto. Poczuj kazde

doznanie, kazdy niuans wtasnego oddechu.

Dobrze. Teraz dodaj jeszcze jeden element - mysl. Podczas wdechu powiedz sobie: "Zyj tg
chwilg"; na wydechu: "Zaakceptuj te chwile". Wtasnie tak. Oddychaj gteboko, obserwuj

swoj oddech i powtarzaj w mys$lach te zdania.

Cwicz tak dwa razy dziennie przez co najmniej tydzien. Dojdz do wprawy. Zauwaz, czego

Cie to nauczyto.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 133-
134.

32. "Tydzien mitosci"

Codziennie, przez tydzienh, skoncentruj sie na kim$/czyms, kogo/co kochasz bedgc
wspomagang przez intencjonalnie wprowadzane bodzce. Kazdego dnia odnajdz i podziel
sie:

- cytatem o mitosci, ktory Cie porusza,

- piosenkg o mitosci,

- pytaniem o konkretny aspekt mitosci, na ktére sama bedziesz poszukiwata odpowiedzi i

moze zdecydujesz sie podzieli¢ nig z innymi.

Opracowano na podstawie:

https://www.christineduvivier.com/2014/02/love-week-day-1/

33. "Delektowanie sie pozytywnoscia"

Wydobgdz na swiatto dzienne miniong chwile pozytywnosci, czy byto to wczoraj, w

zesztym tygodniu czy w zesztym roku. Daj sobie czas na rozwijanie wyobrazen. Przygladaj
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sie im pod kazdym katem. Czerp z nich radosc raz jeszcze. Nastepnie zastandw sie czy
mozesz jeszcze bardziej utrwali¢ te wspomnienia. Moze zrobitas jakies$ zdjecia? Jesli tak,
to warto je uporzgdkowacé, wybrac kilka do oprawienia albo do podarowania komus. Jesli
lubisz pisa¢, to stwdrz wiersz lub opowiadanie o najbardziej radosnej chwili. Lub po prostu

porozmawiaj o tym z kim$, kto doceni te wspaniale momenty.

Kiedy juz nauczysz sie smakowania przesziosci i terazniejszosci, wykorzystaj swojg nowg
umiejetnos¢ w stosunku do oczekiwanych dobrych chwil. Ciesz sie nimi z gory, wystarczy

subtelne wrazenie. Po prostu bgdz gotowa na przyjmowanie dobra w kazdej postaci.

Fredrickson, B. L. (2011). Pozytywnos$¢. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.

34. "Technika ruchéw gatek ocznych"

Czasem sama relaksacja nie wystarcza. Potrzebujemy zdystansowac¢ sie od nattoku

zapetlonych mysli. W takiej sytuacji pomocna jest technika ruchu gatek ocznych.

1. Przypomnij sobie jedng z trudnych dla ciebie sytuacji, w ktorej przezywates nasilone
emocje np. ztos¢ lub strach. Ocenh nasilenie przezywanej ponownie emocji na skali od 1 do
10.

2. Przesun spojrzenie z jednego konca pokoju na drugi albo rozsun kolana i przesuwaj
wzrok z jednego kolana na drugie. Ruch oczu powinien by¢ spokojny, ptynny —tam i z
powrotem, tam i z powrotem. Powtorz go 25 razy. Jeden ruch to przejechanie wzrokiem

tam i z powrotem. Nie mysl o niczym konkretnym. Skoncentruj sie na ruchach oczu.

3. Po 25 ruchach gatek ocznych ponownie ocen nasilenie negatywnej emociji w skali 1-10.

Czy sie zmniejszyto?

4. Powtorz wszystko od poczagtku. Jeszcze raz przypomnij sobie trudng sytuacje, mysli
rozbudzajgce negatywne emocje i wzbudzaj je tak dtugo, az do osiggniecia 6 na skali od 1
do 10. Nastepnie przestan o tym myslecC i zacznij ¢wiczy¢ ruchy oczu. Po 25 ruchach ocen
ponownie natezenie negatywnych emocji. Mozliwe, ze tym razem bedziesz jeszcze

spokojniejszy niz poprzednio.

5. Powtorz wszystko od poczatku, ale z zamknietymi oczami. W niektorych sytuacjach
poruszanie oczami mogtoby by¢ ktopotliwe, dlatego warto sie nauczy¢ wykonywac to

¢wiczenie z opuszczonymi powiekami. Bedzie wygladato jakbys odpoczywat.
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W sytuacjach codziennych po wystarczajgcym treningu juz nie bedziesz musiat sobie
przypominac trudnych sytuacji, ale bedziesz mogt od razu przechodzi¢ do ruchow gatek

ocznych, gdy uswiadomisz sobie, ze twoje mysli rozbudzajg negatywne emocje.

McKay, M. i Paleg, K. (2008). Kiedy zto$¢ niszczy twéj zwigzek. Gdansk: GWP.

35. ,,Budowanie charakteru”

Niniejsze ¢wiczenie opiera sie na koncepciji cnét i zalet charakteru (Peterson i Seligman,
2004). Przez kolejne dwa tygodnie kazdego dnia wybierz dwie aktywnosci z ponizszej listy
(mozesz je rowniez bezzwrotnie wylosowac). W kolejne dni wybieraj nowe aktywnosci.
Prowadz w tym czasie zapiski i odnotowuj, co sie zmienito w Twoim zyciu w trakcie, jak i w
wyniku kazdej z aktywnosci. Jak wptynety one na Twdj nastr6j? Co dobrego wniosty w

Twoje zycie?
Lista aktywnosci:

1. Zréb cos tworczego, jak pisanie, malowanie, wynalezienie czego$, rozwigzanie
problemu w niestandardowy sposéb itd.

2. Naucz sie czegos$ nowego.

3. Podgzaj za swojg ciekawoscig i odkryj cos nowego.

4. Trenuj nowg umiejetnos¢ lub pogteb swojg wiedze, w ktérym$ z obszaréw
zainteresowan.

5. Spojrzyj na jakis poglad, problem z kilku roznych perspektyw. Porozmawiaj o tym z
Kims.

6. Podziel sie swojg perspektywg z kims, kto tego chce.

7. Badz szczery. Powiedz komus, o czyms, czego wczesniej w sobie nie akceptowates.
8. Zrealizuj zadanie, do ktérego ciezko Ci sie zmotywowac lub jest blokowane przez
innych.

9. Dziataj z odwagg w obliczu strachu lub bolu.

10. Rozpocznij i ukoncz wybrang czynnosc.

11. Doswiadcz pasji i doenergetyzowania w realizacji waznego celu czy wizji.

12. Zr6b dobry uczynek dla kogos lub grupy.

13. Pokaz swojg mito$¢ do kogos.

14. Badz swiadomy emocji, motywow, intencji innych oséb. Zapytaj je czy trafnie je

rozumiesz.
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15. Zréb cos waznego dla swojej spotecznosci.

16. Potraktuj kogos tak, jak sam bys chciat by¢ potraktowany.

17. Zorganizuj i poprowadz wazng aktywnosc¢ grupowas.

18. Cwicz samokontrole. Zréb co$ inaczej niz impulsywnie.

19. Wybacz cos komus.

20. Zachowaj sie w skromny sposob. Pozwdl, aby Twe czyny przemowity za Ciebie.
21. Ostroznie podejmij jakas decyzje i powstrzymaj sie przed méwieniem czego, czego
mozesz podzniej zatowac.

22. Wyreguluj dang reakcje emocjonalng oraz zachowanie.

23. Zapisz cos pieknego i niesamowitego.

24. Docen i bgdz wdzieczny za dobro, ktére Cie spotyka.

25. Podejmij praktyke duchowg i wytrwaj w niej.

26. Znajdz cos zabawnego i posmiej sie z tego. RozSmiesz innych opowiadajgc dowcipy.
27. Spodziewaj sie dobrych rzeczy i zrob cos, aby nastgpity.

28. Skontaktuj sie ze swojg intuicjg i zréb to, co Ci podpowiada.

Opracowano na podstawie:

https://www.self-helpapedia.com/positivepsychologyexercise.htm

36. "Rozpoznawanie wewnetrznego krytyka"

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy krytykowatas/es siebie albo swoje wysitki. Nie mysl o
najgorszej sytuacji, wybierz takg o srednim nasileniu. Chodzi o to, zeby przez chwile

poczuc¢ to uczucie:
Co$ w pracy, szkole, albo moze co$ zgubitas/es?
Kiedy przypomnisz sobie sytuacje wyobraz sobie swojg cze$¢ krytyczng, jako osobe:

1. jak by wygladata?

2. jaki miataby wyraz twarzy?

3. jest wieksza czy mniejsza od Ciebie?

4. jaki ma ton gtosu?

5. jesli mozesz sobie wyobrazi¢ jej ciato - jakg ma postawe i ciato?
6. jakie emocije kieruje wobec Ciebie?

7. przypomina Ci kogos?
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Pozwdl emocjom i myslom sie rozwiaé, co odkrytas/es?

Jakie emocje czutas/es - frustracje, ztosc¢?

Czy ta posta¢ kogos Ci przypominata, a moze, byta to jakas postac abstrakcyjna?
Czy miata agresywny gtos?

Nieprzyjemny wyraz twarzy?

Czy ta posta¢ moze Ci w czyms pomoc?

Czy naprawde chcesz, by ta osoba zawsze Ci towarzyszyta?

Zrédto:
https://emocje.pro/terapia-skoncentrowana-na-wspolczuciu-identyfikowanie-krytyka-strach-

przed-odpuszczeniem-samokrytycyzmu-i-wybranie-przewodnika/

37. "Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porownywania z innymi cz. 1"

To ¢wiczenie potrafi by¢ bardzo skuteczne w uwalnianiu sie od zmartwien, a polega na

odwracaniu uwagi od martwigcych Cie spraw.

Rzecz, na ktérej chcesz skoncentrowac swojg uwage, aby oderwac sie od przykrych mysili,
musi pochtong¢ Cie na tyle, abys nie chciata wraca¢ do tego, co Cie trapi. Dobrze te
funkcje spetniajg aktywnosci sprawiajgce Ci rados¢, uspokajajgce i rozweselajgce Cie, a

takze te, ktore Cie ciekawig i z ktorych jeste$s dumna.

llekro¢ ztapiesz sie na mysleniu: "Dlaczego dostatam takg niskg ocene, a kolezanka takg
wysoka?", "Nigdy nie dostane awansu, jesli szef nie da mi wiekszej odpowiedzialnosci"
albo "On ma tyle wolnego czasu, a ja tak mato", przekieruj catg swojg uwage na cos
innego. Zacznij czyta¢ albo oglgdac cos wesotego lub co$, co wymaga myslenia.
Postuchaj piosenki, ktéra przeniesie Cie w inny swiat i nastroj. Umow sie z przyjacidtkg na
kawe. Zabierz sie za ¢wiczenia ruchowe, ktére podniosg Ci tetno. Niewazne, co zaczniesz
robic, byleby tylko Cie to absorbowato i nie byto niebezpieczne dla zdrowia. Czasami
wszystkim, czego potrzeba, zeby sie oderwac od frustrujgcych mysli, jest opuszczenie

"miejsca zbrodni": wystarczy wstac i wyjsc¢.

Warto zauwazyc, ze przekierowywanie uwagi, cho¢ wydaje sie zbyt prostym rozwigzaniem
lub sposobem dziatajgcym na krotkg mete, daje pozytywne emocje, ktére wyprowadzajg
nasze myslenie na prostg. To ¢wiczenie otwiera nas na nowy, bardziej obiektywny i

bardziej pozytywny punkt widzenia naszych problemow.
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Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

38. "Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porownywania z innymi cz. 2"

Powiedz sobie w myslach, na gtos lub nawet wykrzyknij "Stop!" lub "Nie!", ilekro¢ ztapiesz
sie na tym, ze sie zamartwiasz (uwzglednij jednak przy tym kontekst sytuacyjny, tak aby
np. nie spowodowac wypadku komunikacyjnego). W zatrzymaniu moze Ci réwniez poméc
wyobrazenie sobie znaku "STOP" lub czerwonego $wiatta. Mozesz nastepnie
przekierowaé swoje mysli na cos innego np. liste zakupow albo planowanie przysztych

wakacji.

To krotkie ¢wiczenie jest przydatne w wielu réznych sytuacjach, w ktérych dopadajg nas
dreczgce mysli np. gdy zmartwienia przeszkadzajg nam w czerpaniu radosci z ulubionego
hobby.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

39. "Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porownywania z innymi cz. 3"

Codziennie przez 30 min sprobuj nie robi¢ nic innego, tylko zamartwia¢ sie. Chodzi o to,
abys$ nauczyt sie wytapywacé negatywne mysli naptywajgce Ci do gtowy i odktadac je na
30-minutowg pore zmartwien. llekro¢ jakas przykra mysl wychynie z zakamarkéw Twojego
umystu, powiedz sobie: "Moge to teraz powstrzymac - pézniej bede mie¢ cate 30 min,

zeby o tym myslec".

Wybierz pét godziny o tej porze dnia, kiedy nie jeste$ nerwowy ani smutny. Po pewnym
czasie mozesz stwierdzic, ze kiedy zaczyna sie wyznaczona pora zmartwien, trudno jest
Ci sie zmusi¢ do rozmyslania nad smutkami, a problemy odtozone na te 30 min bedg sie

wydawaty mniej dotkliwe niz wczesniej.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

40. "Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porownywania z innymi cz. 4"

Prosta rozmowa z sympatyczng i zaufang osobg nt. wtasnych ztych mysli i ktopotow

bardzo czesto przynosi ulge i przestawia nasze myslenie na pozytywne tory. Kiedy

www.sensownie.com 31



zwierzamy sie komus z naszych trosk, zwykle dochodzimy do wniosku, ze nasze problemy

nie sg tak przyttaczajgce, jak na poczatku sie wydawato.

Pamietaj jednak o dwoch kwestiach. Po pierwsze, wybieraj mgdrze osoby, ktérym chcesz
sie zwierzac - niech to bedzie ktos, kto mysli obiektywnie, a nie ktos, kto wpedzi Cie w
jeszcze gtebszy smutek albo zacznie Cie topi¢ we wtasnych zalach. Po drugie, nie
wykorzystuj kazdej mozliwej okazji, zeby sie wyzalac. Jesli bedziesz przyttaczac¢ ludzi

swoimi troskami, oni mogg sie tym znudzi¢, zniecheci¢ i zaczg¢ Cie unikac.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

41. "Zwalczanie tendencji do zamartwiania sie i porownywania z innymi cz. 5"

Spisuj swoje zmartwienia w terminarzu, na komputerze albo na luznych kartkach. To
pomoze Ci sie zorientowac, co naprawde Cie trapi, a co nie. Latwiej odnajdziesz powody

swoich zmartwien i zauwazysz schematy, ktdre wczesniej umykaty Twojej uwadze.

Pisanie to takze dobry sposdb uwalniania sie od negatywnych mysli. Przelewanie ztych

mysli na papier jest jak zwierzanie sie z nich - odptywajg w dal.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

42. "Techniki relaksacyjne - wizualizacja bezpiecznego miejsca"

Kolejnym narzedziem w radzeniu sobie ze stresem moze by¢ Twoja wyobraznia.
Cwiczenia wizualizacyjne polegaja np. na wyobrazaniu sobie bezpiecznego miejsca, w

ktorym mogtbys zapomniec€ o stresach i odpoczgc.

Utoz sie wygodnie w cichym miejscu, zamknij oczy i przenies$ sie do swojej wtasnej oazy
spokoju. Moze to by¢ miejsce, w ktorym juz bytes lub takie, o ktorym marzysz. Prosciej
jest, zwtaszcza na poczatku, z odwiedzanymi juz wcze$niej miejscami, poniewaz znamy
ich zakamarki i szczegoty. Witedy podczas wizualizacji przypominamy sobie wszystko, a
nie wyobrazamy na poczekaniu. Wazne jest by miejsce byto spokojne. Atrakcje i

dynamicznie zmieniajgca sie akcja bedg miaty dziatanie pobudzajace.

Znajdz ciche miejsce, gdzie mozesz by¢ sam przez 20-30 minut dziennie. Usigdz
wygodnie. Mozesz sie potozyc, o ile nie zasniesz. Rozluznij sie, zwtaszcza rece, barki,

miesnie twarzy (czesto nieswiadomie zaciskamy szczeke). Wycisz swoj umyst. Wez kilka
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gtebokich wdechow i dtugich wydechdw. Zamknij oczy. Przenies sie myslami do swojego
miejsca, swojej oazy, spokojnej przystani. Wyobraz sobie to miejsce wszystkimi zmystami.
Ustysz Spiew ptakéw lub szum fal. Poczuj pod stopami trawe, dotknij kory drzew. Poczu;j
zapach kwiatow, swiezo skoszonej trawy, czy powietrza tuz po deszczu. Posmakuj malin,
wody ze strumienia, ciasta babci. Rozglgdaj sie dookota. Im dtuzej tam bedziesz tym
wiecej niesamowitych szczegotdw dostrzezesz. Mozesz spacerowac, leze€ patrzgc w
niebo, siedzie¢ podziwiajgc widoki. To twoja wyobraznia wiec nie masz ograniczen. Poczuj
sie tak jak chcesz sie poczuc, peten spokoju i zadowolenia. Jesli pojawig sie negatywne
mysli zachowaj spokdj, zauwaz je, ale nie skupiaj sie na nich. Skoncentruj sie na swoim
przyjemnym i bezpiecznym miejscu. Oddychaj powoli, spokojnie i gteboko. Ciesz sie tg

chwilg tylko dla siebie.

W wyniku regularnego treningu bedziesz miat coraz wiekszg tatwos¢ we wracaniu do
swojego bezpiecznego miejsca. Bedzie dla ciebie osiggalne w autobusie, pracy, gdzie
tylko bedziesz go potrzebowat. Wystarczy zamkng¢ na chwile oczy, przywotac je, a

nastepnie czerpac¢ z niego przyjemnosc i spoko;.

43. ,Akty zyczliwosci”

Czyn dobro. Nie wymaga to nadzwyczajnego talentu, duzego zaangazowania czasowego
ani inwestowania pieniedzy. Twoje akty zyczliwosci nie muszg by¢ wielkie ani
skomplikowane. Mozesz czyni¢ innym dobro wszedzie: w domu, pracy, w swojej
najblizszej spotecznosci. Ludzie czasami siegajg bardzo daleko w poszukiwaniu spraw
wielkiej wagi, w ktore chcieliby sie zaangazowac, a tymczasem majg pod nosem mnostwo
rzeczy, ktorymi moga zajac¢ sie od razu — chodzi o drobne zyczliwosci wobec

wspotmatzonka, dzieci, wspotpracownikéw i przyjaciot.

Pamietaj jednak, ze korzysci z okazywania zyczliwosci — w tym zwtaszcza lepsze
samopoczucie — osiggamy dopiero wtedy, gdy czynimy innym dobro czesciej i bardziej

intensywnie niz zwykle.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.
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44. "Techniki relaksacyjne - skojarzona relaksacja miesni"
Oto inna wersja treningu Jacobsona wraz z bezptatnym nagraniem.

https://emocje.pro/stres-kryzys-skojarzona-relaksacja-miesni/#

45. "Pogtebianie szczescia"

Przygotuj liste "przyjemniaczkéw" (przyjemnych i wartosciowych dla Ciebie zajec), ktérymi
mogtbys wypetnic¢ tydzien. Mogag to by¢ przyjemniaczki "ogdlne”, rutynowe np. czas
spedzony z przyjaciétmi, czytanie dla przyjemnosci albo "poznawczo-badawcze", dzieki
ktorym przekonasz sie, czy dobrze bedzie wprowadzi¢ w zycie jakgs znaczgcg zmiane np.
praca wolontariacka raz w tygodniu. Nastepnie wpisz je do swojego terminarza i

zrytualizuj.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznah: Dom Wydawniczy REBIS, s. 132.

46. ,,Robienie przyjemnych, waznych i znaczacych rzeczy”

Niniejsze ¢wiczenie jest wariacjg nt. liczenia dobrodziejstw. Tu celowo podejmujemy

aktywnosci z trzech obszarow.
Kazdego dnia przez 2 tygodnie wykonuj ponizsze:

1. Wybierz aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnos¢ i wykonaj jg sama, az do konca np.

pisanie, praca w ogrodzie.

2. Wybierz aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnosc¢, podejmij jg i ukoncz wraz z innymi

ludZmi np. péjscie ze znajomymi potanczyc.

3. Znajdz wazng dla siebie i znaczgcg czynnosc¢, a nastepnie wykonaj jg do konca np.

zbilansowanie budzetu domowego.

4. Pod koniec kazdego dnia zapisz w dzienniku lub zeszycie, co miato miejsce podczas
wykonywania tych czynnosci i jaki byt ich efekt. Jak to wptyneto na Twoj nastroj? Co

dobrego wydarzyto sie w trakcie i po ukonczeniu tych czynnosci?
5. Jak Twoje wybory i czyny doprowadzity do podjecia tych aktywnosci?

6. Kazdego dnia przez 2 tygodnie zréb trzy inne przyjemne, wazne i znaczgce rzeczy.
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Opracowano na podstawie:

https://www.self-helpapedia.com/positivepsychologyexercise.htm

47. "Techniki relaksacyjne - oddychanie przeponowe"

Gteboki oddech jest najprostszym narzedziem rozluzniania ciata i uwalniania psychiki od

napiec.

UsigdZz wygodnie z wyprostowanymi plecami, jedng dton potdz na klatce piersiowej, a
drugg na brzuchu tuz nad pepkiem. Wez wdech - wciggnij powietrze nosem i poczuj, jak
podnosi sie twoj

brzuch. Reka lezgca na klatce piersiowej powinna podnies¢ sie tylko nieznacznie.
Wydmuchuj powietrze ustami. Coraz bardziej wydtuzajgc wydech, powinien by¢ dtuzszy
od wdechu. Koncentruj

sie na oddechu. Jesli twoja uwaga ulega rozproszeniu, mozesz liczy¢ wydechy. Dobrym
sposobem pogtebiania relaksacji przez oddech jest skupianie sie na oddechu z
jednoczesnym powtarzaniem w myslach stowa klucza np. zdrowie, spokdj, szczescie,
wolno$¢. Niektérym fatwiej jest liczy¢ oddechy - od jednego do czterech i od nowa (liczymy
tylko wydechy). Chodzi o to, aby da¢ zajecie naszemu umystowi, aby odpoczat od

rutynowych problemow i tez zajat sie pracg z oddechem.

Gtebokie przeponowe oddychanie jest skuteczniejsze i bezpieczniejsze od lekdw
uspokajajgcych. Przepona i mozg wysytajg do mdézgu sygnat, ze wszystko jest w
porzadku. Cwicz gtebokie, $wiadome oddychanie tak dtugo, az poczujesz, ze robisz to
swobodnie. Jesli nie potrafisz unosic¢ brzucha podczas wdechu, zmien pozycje. Potoz sig i
przycisnij brzuch rekg albo potdéz na nim grubg ksigzke, potem staraj sie jg wypchng¢ do

gory, nabierajgc powietrze w ptuca.

Pomocne nagranie:

https://soundcloud.com/emocje-pro/oddychanie-przeponowe

48. "Kwestionowanie pesymistycznych mysli i przekonan"

Ta technika poznawcza pomagajgca zidentyfikowaé niekonstruktywne mysli/przekonania a
nastepnie je zmieniac jest szeroko wykorzystywana w psychoterapii (model ABCDE).
Martin Seligman proponuje jej wykorzystanie w ksztattowaniu optymizmu i nadziei (uzywa
skrétu TPSKA).
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Kazdy z nas posiada umiejetnos¢ kwestionowania, z ktérej korzystamy, kiedy kto$ oskarzy
nas fatszywie o jakie$ zaniedbania. W odpowiedzi wyliczamy wszystkie mozliwe powody,
ze ktos jest w btedzie. Kiedy jednak sami sie o cos obwiniamy, zwykle nie kwestionujemy
tego, nawet jesli te zarzuty sg fatszywe. Kluczem do zakwestionowania naszych
pesymistycznych mysli jest najpierw rozpoznanie ich, a potem potraktowanie w taki
sposob, jak gdyby byty opiniami innej osoby, rywala, ktéry postawit sobie za cel

uprzykrzanie nam zycia.

Kiedy zatem rozpoznasz mysl, ktéra wydaje Ci sie nieuzasadniona, przytocz argumenty
przeciw niej korzystajgc z modelu TPSKA. Zmiane tych nawykéw myslowych warto

rozpoczgC w wersji pisemne;.

T - oznacza trudnosé, czyli doktadny opis sytuaciji, ktéra Cie sfrustrowata.

P - przekonania i mysli, ktére automatycznie pojawiajg Ci sie w odpowiedzi na dang
trudnosc.

S - skutki, ktére zwykle pocigga za sobg to przekonanie, czyli przezywane emocje i Twoje
zachowanie w reakcji na dane mysli.

K - kwestionowanie Twoich zwyczajowych przekonan.

A - aktywizacja, czyli aktywnos¢ emocjonalna i behawioralna, ktora idzie za skutecznym

zakwestionowaniem przekonan.

4 sposoby kwestionowania przekonan:

- dowody - wykazywanie niezgodnosci z faktami poprzez np. wejscie w role detektywa i
zadawanie sobie pytania: "A na jakich dowodach opiera sie to przekonanie?",

- alternatywy - wiekszos¢ wydarzen ma wiele przyczyn, sprobuj znalez¢ jak najwiecej z
nich; zadaj sobie pytanie: "Czy nie mozna na to spojrze¢ w mniej destrukcyjny sposéb?",
"Jakie sg mozliwe inne wyjasnienia?",

- implikacje - konfrontacja z ewentualnymi konsekwencjami: "Nawet jesli to przekonanie
jest prawdziwe, to jakie sg jego implikacje?", "Czy jest to az takie straszne?",

- przydatnosc¢ - sprawdzenie czy dane przekonanie Ci stuzy, czy tez jest wprost

przeciwnie: "I co mi przyjdzie z tego, ze bede sie go uparcie trzymat?".

Seligman, M. E. P. (2005). Prawdziwe szcze$cie. Poznan: Media Rodzina.
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49. "Podnoszenie samooceny”

Ponizsze ¢wiczenie pozwala na podwyzszenie samooceny poprzez codzienng odpowiedz
na 3 pytania dotyczace sukcesow i pozytywnych doswiadczen (w formie zdan

niedokonczonych). Rozpocznij juz od dzisiaj!

PONIEDZIALEK
Dzisiaj zrobitem dobrze...
Dobrze sie dzisiaj bawitem. gdy...

Czutem sie dumny;, kiedy...

WTOREK
Dzisiaj ukonczytem...
Miatem pozytywne doswiadczenie z... (0sobg, zwierzeciem, rzeczg, miejscem)

Cos$ co zrobitem dzisiaj dla kogos, to...

SRODA
Czutem sie dobrze z samym sobg, gdy...
Bytem dumny z..., gdy...

Dzisiaj byto ciekawie, bo...

CZWARTEK
Czutem dume, gdy...
Pozytywne zdarzenie, ktérego bytem swiadkiem, to...

Dzisiaj ukonczytem...

PIATEK
Dzisiaj zrobitem dobrze...
Miatem pozytywne doswiadczenie z... (0sobg, zwierzeciem, rzeczg, miejscem)

Bytem dumny z..., gdy...

SOBOTA
Dobrze sie dzisiaj bawitem. gdy...
Cos$ co zrobitem dzisiaj dla kogos, to...

Czutem sie dobrze z samym sobg, gdy...

NIEDZIELA

Pozytywne zdarzenie, ktérego bytem swiadkiem, to...
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Dzisiaj byto ciekawie, bo...

Czutem sie dumny, kiedy...

Przygotowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/self-esteem-journal/positive-psychology/
none

50. "5 technik delektowania sie"

1. Dzielenie sie z innymi - mozesz poszukac innych oséb, by podzieli¢ sie z nimi danym
przezyciem i powiedzie€ im, jak bardzo cenisz te chwile.

2. Tworzenie wspomnien - zrob umystowe zdjecie danego zdarzenia, a nawet zachowaj na
pamigtke jakis fizyczny przedmiot z nim zwigzany i wspominaj je pozniej z innymi.

3. Gratulowanie - nie bdj sie dumy; méw sobie, jakie wrazenie wywiera to na innych i
pamietaj, jak dtugo czekates na te chwile.

4. Wyostrzanie percepciji - skoncentruj sie na pewnych elementach sytuacji pomijajgc
pozostate np. wytgczajgc zmyst wzroku.

5. Pochtoniecie - pozwdl by to, czemu sie oddajesz, catkowicie cie pochtoneto i staraj sie

nie mysle¢, tylko czuc.

Powyzsze techniki podtrzymujg cztery rodzaje delektowania sie: upajanie sie uznaniem,

dziekczynienie, zachwycanie sie i rozkoszowanie.

Seligman, M. E. P. (2005). Prawdziwe szcze$cie. Poznan: Media Rodzina.

51. "Trzy $Smieszne rzeczy"

Kazdego dnia wieczorem zapisz 3 smieszne rzeczy, ktérych doswiadczytes lub
uczestniczytes w nich. Zapisz réwniez dlaczego kazda ze $miesznych rzeczy sie zdarzyta

np. sam to wymyslitem, obserwowatem czyje$ zachowanie, zrobitem to spontanicznie.

Opracowane na podstawie:

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/what-matters-most/201212/7-new-exercises-

boost-happiness

52. "Spacer wdziecznosci"

www.sensownie.com 38


https://www.psychologytoday.com/intl/blog/what-matters-most/201212/7-new-exercises-boost-happiness
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/what-matters-most/201212/7-new-exercises-boost-happiness
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/self-esteem-journal/positive-psychology/none
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IdZ na spacer i intencjonalnie doceniaj wszystko, co napotkasz po drodze. Mozesz poczué
zapach kwiatdw, zauwazyc¢ ftadny budynek albo poczu¢ na twarzy ozywczy wietrzyk.
Spedz po kilka minut koncentrujgc sie na kazdym zmysle (wzroku, stuchu, dotyku, wechu,
smaku) i odnotuj nowe zjawiska, ktorych do tej pory nie spostrzegates. Poczuj

wdziecznos¢ za te wszystkie niesamowitosci, ktore Cie otaczaja.

Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/gratitude-exercises/positive-psychology/

none

53. "Rady wewnetrznego medrca™

Wyobraz sobie, ze masz sto dziesiec lat lub jestes znacznie starszy niz w tej chwili.
Sprobuj w ciggu pietnastu minut udzieli¢ sobie porad, jak miatbys od teraz zapewnic sobie
w zyciu wiecej szczescia. Wykonaj to ¢wiczenie pisemnie. Na tyle, na ile to mozliwe,
postaraj sie zrytualizowa¢ porady Twojego wewnetrznego medrca. Jesli np. radzi Ci
poswiecac wiecej czasu rodzinie, podejmij zobowigzanie, ze raz na tydzien lub dwa

bedziesz sie dokgds wybierac z bliskimi.

Regularnie wracaj do tego ¢wiczenia. Przypominaj sobie, co dotgd napisates, dodawaj
nowe rady i zastandw sie, czy postepujesz tak, jak radzi Twoj wewnetrzny medrzec. Jesli
nie, sprébuj uswiadomié sobie, co Ci w tym przeszkadza i co moze pomdc w podgzaniu za

radami medrca.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

54. "Radzenie sobie z silnie stresujagcymi i traumatycznymi doswiadczeniami"

Na podstawie badan Pennebekera redagowanie historii o trudnym przezyciu, to pierwszy

krok do odnalezienia sensu i poradzenia sobie z nim.

Wez notatnik, laptop, pamietnik lub kartke papieru i przez nastepne cztery dni zapisuj
swoje najgtebsze mysli i uczucia dotyczgce traumatycznych doswiadczen w catym Twoim
zyciu. Pisz swobodnie, swoimi stowami. Uwolnij sie i dotknij swoich najgtebszych emoc;i i
mys$li. Mozesz zawezi¢ opis do Twoich relacji z innymi: rodzicami, kochankami,
przyjaciotmi i krewnymi. Mozesz pisac o przesztosci, terazniejszosci albo przysztosci. Jesli

chcesz, pisz kim bytes, kim jestes lub kim chcesz by¢. Mozesz codziennie, przez te cztery
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dni, pisa¢ o tych samych lub o ré6znych do$wiadczeniach, sprawach. Poswiecaj na pisanie
0 swoich przezyciach co najmniej 15 minut dziennie. Pisz przez kilka dni z rzedu, dzien po
dniu. Niech zajmie Ci to tyle czasu, ile potrzebujesz. Mozesz nawet zatozy¢ blog. Badz

cierpliwy i wytrwaty. A potem wypatruj efektow tego ¢wiczenia.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z o.0.

55. "Techniki relaksacyjne - trening autogenny wg Schultza"

Ta technika moze by¢ kontrowersyjna w zwigzku z jej czasem powstania oraz uzyciem

interwencji hipnotycznych.

Ponad pét wieku temu Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) wprowadzit trening
autogenny do terapii (od greckiego auto "sam", genesis "powstanie"). Uczony ten byt z
wyksztatcenia dermatologiem i dopiero pdzniej zainteresowat sie neurologig i

psychoterapig.

Schultz doszedt do treningu autogennego przez hipnoze. Pracujgc we wroctawskim
Instytucie Hipnozy zauwazyt, ze hipnotyzowani stale przezywali dwa typowe stany: ciezar i
ciepto w roznych czesciach ciata, co interpretowat jako poczatek "przetgczenia" w
wegetatywnym systemie nerwowym. Z wczesniejszych prac swoich kolegow Schultz
wiedziat, ze takie przetgczenie moze by¢ spowodowane przez samego pacjenta. Dato mu

to podstawy do opracowania metody treningu autogennego (TA).
Podstawowe pozycje w TA

W TA dozwolona jest zasadniczo kazda pozycja, w ktorej ciato moze sie odprezyc.
Niektérzy adepci TA wybierajg na przyktad pozycje, w ktdrej na ogét zasypiajg. Kto raz sie
juz zdecydowat na jakgs$ pozycje, powinien jg stosowac zawsze, w przeciwnym wypadku
na sukces w ¢wiczeniu trzeba bedzie czekac. W praktyce sprawdzity sie trzy podstawowe

pozycje:

Wiekszosc¢ éwiczgcych preferuje pozycije lezgcg, w ktérej odprezone ciato spoczywa
wygodnie na twardym podtozu, a gtowa nieco wyzej na poduszce. Rece sg lekko ugiete w
tokciach, dftonie luzno spoczywajg przy udach, czubki palcéw ndg sg zwroécone lekko na
zewnatrz. Niekiedy w tej pozycji pojawiajg sie nieprzyjemnie uczucia w plecach lub w

klatce piersiowej, zwtaszcza u osdb ze schorzeniami kregostupa (lordoza). Wowczas
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potrzebne sg dodatkowe poduszki lub koce, ktére sie podktada pod plecy i kolana lub

ledzwie, aby leze¢ wygodnie.

Do biernej pozycji siedzgcej potrzebne jest krzesto z wysokim oparciem z tytu pod gtowe i
bocznymi pod rece, aby mogty swobodnie na nich sie opierac. Lekko rozstawione nogi

oparte sg na podtodze, nigdy nie powinno sie zaktada¢ nogi na noge.

Na kursach uczestnicy ¢wiczg na ogot w aktywnej pozycji siedzgcej. Znana jest ona
réwniez pod nazwg "pozycji dorozkarza", poniewaz dawniej w takiej rozluznionej pozycji
siadywali na kozle woznice. Najpierw prostujemy sie i rozciggamy kregostup, potem
swobodnie opadamy do przodu. Wazne jest przy tym, zeby nie uciskac brzucha, co
dotyczy zwtaszcza osob otytych. Lekko ugiete w tokciach rece spoczywajg ptasko na
udach, i nie powinny sie dotyka¢, bo to rozprasza. Nogi sg lekko rozstawione. Gtowa zwisa

luzno do przodu, zuchwa jest opuszczona, ale nie nalezy otwierac ust.
Z reguty uczestnicy TA zamykajg zawsze oczy, niezaleznie od pozyciji, w ktorej ¢wiczg.
Podstawowe cwiczenia TA

Podstawowy trening TA sktada sie z szesciu ¢wiczenh. Poczatkujgcy przeprowadzajg go
mozliwie trzy razy dziennie, a co najmniej dwa, najlepiej rano, zaraz po przebudzeniu, i
wieczorem przed zasnieciem, poza tym jeszcze raz w ciggu dnia, na przyktad w przerwie

obiadowej lub zaraz po pracy.

Sformutowania zwigzane z ¢wiczeniem przywotuje sie na ogot tylko w myslach, nie
wypowiadajgc ich gtosno. Tylko w razie braku wystarczajgcego wyniku mozna sprobowac

je cicho wyszeptac lub nagrac¢ na kasecie i wigczyc, tak zeby byty ledwo styszalne.

Osobom poczagtkujgcym koncentracja na sformutowaniach nie od razu udaje sie w petni.
Czesto pojawiajg sie inne mysli, ale nie nalezy sie nimi zajmowac, lecz uparcie powraca¢
do sformutowan TA i zaczynac jeszcze raz od poczatku, jesli bardzo sie rozproszylismy.
Jesli trening od czasu do czasu zupetnie sie nie udaje, mozna powtarza¢ sformutowania
tylko czysto mechanicznie lub przerwaé ¢wiczenie i powrocic do niego pdézniej (ale w miare
mozliwosci nie opuszczac). W miare wprawy zaktdcenia bedg coraz rzadsze, poniewaz

dziatanie nabiera charakteru odruchowego.
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Podstawowy program sktada sie z szesciu ¢wiczen, na ktére trzeba w sumie dwunastu
tygodni. Na poczagtku i po szesciu powtorzeniach wypowiada sie zawsze formute spokoju,

na zakonczenie odwotuje sie stan uzyskany podczas treningu.
Formufa spokoju

Ta formuta zostata wtgczona do treningu przez prof. Schultza jako "wstawka

przypominajgca o celu ¢wiczenia". Brzmi ona: Jestem zupetnie spokojny.

Trening rozpoczyna sie od bardzo zdecydowanego jednorazowego przywotania tej
sugestii; by wzmocnic jej dziatanie, mozna wykonac gteboki wdech. W dalszym ciggu
treningu te uspokajajgcg formutke powtarza sie raz po kazdym szesciokrotnym
powtorzeniu innych sformutowan.

Formuta odwotania

Wyobrazajgc sobie poczucie ciezaru, ciepta i chtodnego czota, powoduje sie obiektywnie
wymierne zmiany fizyczne. Wywotuje je przede wszystkim wegetatywny system nerwowy,
niezalezny od naszej woli, zmieniajgcy ukrwienie i napiecie miesni w taki sposoéb, ze

sugestie stajg sie rzeczywistoscig.

Podczas treningu te zmiany fizyczne sg pozgdane, ale w zyciu codziennym
przeszkadzajg. Dlatego pod koniec treningu odwotuje sie te stany przez jednorazowe
sugestywne przywotanie formuty: Zginam i prostuje rece - oddycham gteboko - otwieram

oczy!

Wyobrazajgc to sobie, energicznie porusza sie rekami, gteboko oddycha, po czym otwiera

oczy.

Jesli sie zapomni o tym odwotaniu, przez dtuzszy czas mozna miec€ jeszcze nieprzyjemne
uczucie przede wszystkim w konczynach, ktére co prawda nie jest niczym groznym, ale
tez niczym mitym. Aby je usunac, nalezy jeszcze raz na krétko powrdci¢ do treningu

autogennego, po czym energicznie odwota¢ stan pozostaty po ¢wiczeniu.

Takie odwotanie jest niepotrzebne, jesli cos nagle wyrwie nas z treningu, na przyktad
telefon lub dzwonek u drzwi, poniewaz taki "szok" gwattownie przerywa stan odprezenia.
Jesli sie zasnie podczas treningu, to tez nie ma potrzeby odwotywania, poniewaz

odprezenie przechodzi wowczas w naturalny sen.
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W miare dalszego treningu poszczegdlne stany wystepujg coraz szybciej i wyrazniej, az
stajg sie odruchem, pojawiajgcym sie praktycznie w ciggu minuty, bez potrzeby dtuzszego
powtarzania sugestii. W zaleznosci od podatnosci na sugestie danej osoby moze to
nastgpic juz po kilku tygodniach, ale niekiedy dopiero po kilku miesigcach. W kazdym razie

zawsze konieczny jest wytrwaty trening dwa-trzy razy dziennie.

Gdy tylko osiggneto sie taki stan zaawansowania, tgczy sie sugestie w nastepujgcg

skrocong formutg, ktérg wystarczy bardzo intensywnie przywota¢ sobie jeden jedyny raz:

Spokoj - ciezar - ciepto -
Serce i oddech catkiem spokojne i miarowe -
Splot stoneczny promieniuje cieptem -

Czoto przyjemnie chtodne (raz)

Wprawna osoba po przywotaniu tej formuty uzyskuje gtebokie odprezenie i moze szybko
odpoczgc, uspokoic sie albo pozytywnie wptyng¢ na siebie. Pod koniec treningu nalezy jak

zwykle odwotac stan relaksu przez wypowiedzenie przyjetej formuty:
Zginam i prostuje rece - gteboko oddycham - otwieram oczy.

Stosujgc skrécone sugestie mozna w ciggu dnia w odprezonej pozycji siedzgcej
wykorzystac¢ wiele okazji do krétkiego, niezauwazalnego treningu. Ponadto stwarza to
warunki do przejscia w razie potrzeby do wyzszego stopnia TA, do ktérego z czasem

dojdziemy.

Pozytywna autosugestia niekoniecznie oznacza, ze mozna osiggngc¢ stan gtebokiego
relaksu w ciggu kilku minut. W zasadzie zaleca sie odczeka¢ do chwili, gdy w
podstawowym treningu dojdzie sie do stanu chtodnego czota. Na probe mozna w razie
potrzeby zaczg¢ wczesniej, nalezy sie wtedy jednak liczy¢ z czesto opoznionym i
stabszym wynikiem. Formuty autosugestii powtarza sie przed odwotaniem stanow

uzyskiwanych w ¢wiczeniu po trzydziesci razy, bardzo gteboko wczuwajgc sie w ich tresc.
Stosowanie treningu autogennego

Zapobieganie skutkom stresu i chorobom cywilizacyjnym uznaje sie za podstawowg
dziedzine stosowania treningu autogennego. Ruch, wysitek fizyczny i racjonalne
odzywianie mogtyby, fgcznie z TA, stac sie podstawg medycyny prewencyjne;j.

Cztowiekowi zdrowemu TA pomaga zapobiec wielu chorobom, zwtaszcza stabilizuje
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samopoczucie ludzi, ktdrzy jeszcze nie sg chorzy, ale juz nie czujg sie w petni zdrowi.
TA - sam albo tgcznie z innymi zabiegami psychoterapeutycznymi - moze miec korzystny
wptyw przy zaburzeniach psychicznych, pod warunkiem, Zze pacjenci sg jeszcze w stanie
stosowac autosugestie. Wreszcie TA moze by¢é pomocny rowniez przy leczeniu choréb

organicznych.

Trening autogenny wspomaga inne zabiegi psychoterapeutyczne, a w niektérych
wypadkach wystarcza jako jedyna metoda leczenia. Psychozy i niektore nerwice nie
poddajg sie dziataniu treningu. Cierpigcy na nie pacjenci na ogét juz nie sg w stanie
regularnie stosowac TA albo w ogdle nie potrafig go wykonywac.

Przede wszystkim nalezy wymieni¢ nastepujgce zastosowania TA, rokujgce nadzieje na

wyleczenie:

- nerwowosc¢ (az do wybuchowej agresywnosci), pobudliwosc¢ i drazliwosé,

- depresije, leki, lek egzaminacyjny, nieSmiatos¢, zahamowania, lek przed czerwienieniem
sie, poczucie mniejszej wartosci,

- zaburzenia seksualne powodowane czynnikami psychicznymi,

- choroby psychosomatyczne, na przyktad wrzody zotadka i uczucie leku w chorobie serca
(stenokardia),

- zaburzenia snu o rozmaitym podtozu, wyczerpanie nerwowe,

- natogi i uzaleznienia od lekéw, nikotyny i alkoholu, metoda pomocnicza przy leczeniu

narkomanii.
Choroby organiczne i psychosomatyczne

W wypadku dolegliwosci organicznych, ktore po czesci mogg by¢ spowodowane
zaburzeniami psychicznymi i przyjmowac charakter psychosomatyczny, TA czesto
przyczynia sie do ztagodzenia objawow i do zmobilizowania sit odpornosciowych
organizmu, pozwalajgc na szybsze pokonanie choroby. TA nie moze zastgpi¢ wtasciwego
leczenia przyczyn choroby organicznej za pomocg odpowiednich lekdw. Poniewaz jednak
system nerwowy w wiekszosci chorob odgrywa okreslong role, korzystnego wptywu TA
mozna sie spodziewac rowniez w tych wypadkach, w ktorych w gre wchodzi schorzenie
organiczne. Taki korzystny wptyw moze mie¢ miejsce np. w nastepujgcych chorobach czy

dolegliwosciach:

- zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu trawienia, np. wymioty, biegunka, zaparcie,

nerwowe potykanie powietrza i inne zaburzenia potykania, wrzody zotgdka i dwunastnicy,
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- W zapobieganiu zawatom serca i w leczeniu poszpitalnym, terapia "znerwicowanego"
serca,

- dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego, np. katar sienny, astma oskrzelowa,

- choroby kobiece, np. bolesne miesigczki, klimakterium, a takze przygotowanie do
porodu,

- bole o réznorakich przyczynach, np. bole gtowy i migreny, bol zebow, neuralgie, béle
reumatyczne oraz tagodzenie bolow fantomowych po amputacjach, o wrazliwo$¢ na

zmiany pogody, hadwaga, choroby skérne (np. brodawki, swedzenie).
Zjawiska uboczne w TA

W wiekszosci wypadkow zjawiska towarzyszgce ¢wiczeniom sg niewinnymi skutkami
wegetatywnego przetgczenia organizmu i odprezenia. Pojawiajg sie one na przykfad
wowczas, gdy silne napiecie pewnych osrodkow w mozgu roztadowuje sie pod wptywem
odprezajgcych sformutowan, sg wiec zjawiskami pozgdanymi. Jesli sie nie zwraca na nie
uwagi i konsekwentnie nadal trenuje, to na ogét samoistnie ustepujg. Mimo to ¢wiczacy
powinien sie z nimi liczy¢, ale, przerazony nimi, nie rezygnowac z dalszego treningu. Zbyt
dtugie ¢wiczenia mogg wywotac¢ skurcze, niekiedy moze doj$¢ do cofniecia sie juz
uzyskanych wynikow.

Takimi zjawiskami towarzyszgcymi mogg by¢:

- drganie lub drzenie miesni i zaburzenia w czuciu ( mrowienie, pieczenie, napiecie,
poczucie bolesnej ciezkosci lub brak czucia), wystepujgce przede wszystkim w czasie
¢wiczen zwigzanych z poczuciem ciepta i ciezaru;

- kaszel, ziewanie, kichanie, fzawienie, slinotok, niekiedy podniecenie seksualne, wtgcznie
Z wrazeniami przypominajgcymi orgazm (wytrysk nasienia);

- w czasie ¢wiczen sercowych i oddechowych tepe uczucie ucisku w okolicach serca,
kofatanie i ktucie serca, zaburzenia oddechu az do atakow dusznosci wigcznie, gdy sie
wrecz "zapomina" o oddychaniu;

- gtébwnie podczas ¢wiczen uczucia ciepta w brzuchu wystepuje ucisk w zotgdku, skurcze,
bol brzucha i mdtosci;

- chtodne czoto moze powodowac zawroty gtowy, zaktdcenia rGwnowagi, oszotomienie,
uczucie wirowania lub unoszenia sie w powietrzu i niepozgdanej sennosci;

- przejsciowe halucynacje wyrazajg sie w omamach zapachowych i smakowych (na
przyktad zapach tytoniu, perfum, dymu), czesciej w zjawiskach akustycznych, przy ktorych

styszy sie gtosy i szumy, niekiedy nawet cate fragmenty muzyczne; czasami styszy sie
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ciszej lub gtosniej niz w rzeczywistosci dzwieki pochodzgce z otoczenia; halucynacje
optyczne wyrazajg sie w widzeniu sSwiatta, ciemnosci, koloru i ruchu, niekiedy
wspomnienia tgczg sie w prawdziwe "filmy", jak w snach;

- psychiczne zjawiska towarzyszgce to niekiedy strach, depresja, euforia lub wzmozona
potrzeba czutosci;

- wielu poczatkujgcych uskarza sie na niepohamowany nattok idei i mysli, czesciowo
zwigzanych z przezyciami dnia, z ktérymi jeszcze nie zdgzyli sie uporac; czesciowo

pojawiajg sie rowniez stale powracajgce natretne mysli.

Chociaz te zjawiska towarzyszgce majg w zasadzie swoj sens i roztadowujg napiecie,
odczuwa sieg je jako zaktocenia i przeszkody na drodze do sukcesu. Niestety,
przeciwdziatanie im nie jest mozliwe. Najlepiej pogodzic sie z nimi i zaufac, ze w miare
¢wiczen zanikng. Jesli poczgtkowo okoto potowa ¢wiczgcych uskarza sie na nie, poznigj

jest ich juz tylko niecate 7%.
TA dla zdrowych

Zdrowemu cztowiekowi TA pomaga w osiggnieciu bardziej zrbwnowazonego stosunku do
zycia, co pozwala mu fatwiej poradzic¢ sobie z problemami i klopotami dnia codziennego.
Trening wzmacnia wydajnosc jego pracy, zdolnos¢ koncentracji i pamiec, a jednoczesnie
umozliwia uzyskanie stanu krotkiego relaksu niejako "na zamowienie". Nie ma prawie
takiej sytuacji zyciowej, w ktérej TA nie bytby pomocny. Sugestie kazdorazowo zalezg od
okolicznosci. Osoba przestrzegajgca zasad tworzenia sformutowan sugestii zawsze
znajdzie zwrot odpowiadajgcy jej problemowi. Ale juz nawet ¢wiczenia podstawowe

przyczyniajg sie do tatwiejszego i bardziej skutecznego radzenia sobie z zyciem.

Mozna stwierdzi¢: u osob zdrowych TA powoduje zasadniczg poprawe nastawienia do
zycia, budzi w kazdej sytuacji pozytywne oczekiwania, usuwa paralizujgce negatywne
wyobrazenia, leki i zahamowania, a tym samym przyczynia sie do wiekszego zadowolenia
z zycia i wiary we wiasng przysztosc, do zauwazania drobnych radosci dnia codziennego i
korzystania z nich, a jednoczes$nie do tatwiejszej akceptacji nieuniknionych przykrosci,
ktore spotykajg kazdego. W ten sposdb TA posrednio chroni réwniez przed zaburzeniami

psychicznymi i chorobami fizycznymi.

TA dla zaawansowanych
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Osoba doswiadczona potrafi wprowadzi¢ sie w ciggu jednej minuty w stan, jaki wywotujg
¢wiczenia podstawowe TA. Musi sobie w tym celu bardzo silnie zasugerowac: Spokdj -
ciezar - ciepto - serce i oddech catkiem spokojne - splot stoneczny promieniuje cieptem -
czoto przyjemnie chfodne - sformutowania stowne (30 razy) lub plastyczne wyobrazenia z

dalszych ¢wiczen dla zaawansowanych -odwotanie.

W tym stadium treningu osoba ¢wiczgca moze poznac¢ sama siebie i uporac sie ze swoimi
konfliktami, a nie tylko je przestonié, jak to ma miejsce w czasie ¢wiczen podstawowych.
TA dla zaawansowanych nalezy wiec do zakresu psychologii gtebi i dlatego powinno sie

go uczy¢ - w miare mozliwosci - pod kierunkiem specjalisty.

Leibold, G. (1997). Hipnoza i autosugestia. Warszawa: Wydawnictwo Filar.

56. "Przeptyw (flow) w rozmowie"

W zaleznosci od tego, jakg masz prace i jaki prowadzisz styl zycia, mozesz poswiecac na
rozmowy mniej lub wiecej czasu. Czy czesto wchodzisz w przeptyw, kiedy z kims$
rozmawiasz? Czy czesto bywasz tak bardzo zainteresowany rozmowa, ze nieomal czujesz
sie tak, jakbys$ wkraczat w inng rzeczywisto$¢? Czy w takich momentach nie zauwazasz,
jak szybko uptywa czas, i nie zwazasz na odgtosy w tle? Jesli Twoja odpowiedz brzmi

"nie", polecamy ponizsze ¢wiczenie.

Kiedy nastepnym razem utniesz z kim$ pogawedke - czy to przez telefon czy twarzg w
twarz - koncentruj sie maksymalnie na tym, co méwi druga osoba i swoich reakcjach na
stowa rozmoéwcy. Nie odpowiadaj natychmiast, gdy tylko druga osoba koriczy mowic, a
zamiast tego pozwalaj jej swobodnie rozwija¢ mysl i zadawaj krotkie pytania, zeby

zachecic jg do méwienia (np. "l co sie stato potem?" albo "Co wtedy myslatas?").

To przychodzi tym tatwiej, im wiecej wiesz o rozmowcy. O czym druga osoba mysli? Co

czuje? Czy dowiedziates sie od rozmowcy czego$ nowego?

Jesli wolisz méwié, niz stuchaé, to z poczatku mozesz czuc¢ sie z tym ¢wiczeniem
niezrecznie - wtedy Twoja samoswiadomos¢ bedzie wyzsza, co moze pohamowywac

przeptyw. Jednak z czasem bedzie coraz tatwiej.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 208.
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57. ,,Sprawdzanie stanu wiedzy o partnerze”

Badania prof. Gottmana i wspotpracownikow pokazuja, iz zwigzki, ktore sprawdzajg i
uaktualniajg swojg wiedze o partnerze, sg lepsze i szczesliwsze. Sg tez lepigj
przygotowane na trudne sytuacje, jak narodziny dziecka czy utrata jednego z rodzicow.
Tak wazne wydarzenia mogg zmieni¢ punkt widzenia i sytuacje danej osoby. Dlatego,
zwtaszcza w okresach przejsciowych, warto sprawdzi¢ nasz stan wiedzy o partnerze.
Dzieki temu nawet w sytuacjach kryzysowych tatwiej nam bedzie zachowac tgczgcg nas

wiez.

Ponizej lista pytan, ktére powinny nam to utatwi¢. Zeby méc skorzystaé z tego éwiczenia
po jakichs ciezkich wydarzeniach, nalezy robi¢ je we dwoje i na zmiane odpowiadacé na
pytania, skupiajgc sie wytgcznie na nich. Pamietajmy tez, ze partner oczekuje szczerych

odpowiedzi, dlatego warto wstuchiwac sie w pytania i odpowiadaé najlepiej jak potrafimy.

- Jak to zdarzenie (zmiana, strata, stres) zmienito twoje podejscie do zycia?

- Jak zmienito to twoje podejscie do twojej roli w (ew. powiekszonej) rodzinie?

- Jak zmienito to twoje podejscie do pracy?

- Czy i jak to zdarzenie zmienito twoje priorytety?

- Jak zmienito ono twoje podejscie do religii?

- Jak zmienito twoje podejscie do przysztosci?

- Jak zmienito twoje myslenie o ewentualnej ciezkiej chorobie i Smierci?

- Jak zmienito twoje podejscie do czasu? Czy bardziej, czy moze mniej przejmujesz sie
tym, co moze sie zdarzyC w przysziosci? Czy poswiecasz wiecej, czy mniej uwagi temu,
co dzieje sie teraz?

- Jak to zdarzenie zmienito twoje stosunki z przyjaciétmi i dalszg rodzing?

- Jak cie to zmienito wewnetrznie? (Na przyktad: czy mniej interesujesz sie dobrami
materialnymi, czy chcesz nawigzac lepszy kontakt z rodzing?)

- Jak wptyneto to na twoje poczucie bezpieczenstwa w swiecie?

- Jak wptyneto to na twdj codzienny nastroj?

- Jakiego wsparcia oczekujesz ode mnie w tym nowym okresie swojego zycia?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 94-95.
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58. "Dystansowanie poznawcze cz. 1 - Naszta mnie mysl, ze..."

Ludzie sg w znacznym stopniu uzaleznieni od swoich mysli. To mysli opisujg nasze zycie i
wskazujg, jak zy¢. Mowig nam, jak sie czujemy, a jak powinnismy sie czué, co robi¢, a
czego unikac. A przeciez to tylko stowa - dlatego ACT (Acceptance and Commitment
Therapy) odnosi sie do mysli jako opowiesci. Czasami opowiesci bedg prawdziwe, a kiedy
indziej niezgodne z prawda. Ale wiekszos¢ naszych mysli nie nalezy do zadnej z tych
kategorii. To przewaznie opowiesci o tym, jak postrzegamy zycie (opinie, nastawienia,
sady, idealy, przekonania, teorie i zasady moralne) albo o tym, co chcemy z nim zrobic
(plany, strategie, cele, marzenia, wartosci). ACT nie rozsgdza, czy dana mysl jest faktem
czy nieprawda, ale czy moze okazac sie pomocna; czy moze sie przydac przy tworzeniu

upragnionego zycia.

Przywotaj wywotujgcg przygnebienie mys| sformutowang jako "Jestem..." - przyktadowo
"Jestem gtupia", "Jestem niedotegg" albo "Jestem niekompetentna". Najlepiej wybierz
czesto powracajgcg mysl wywotujgcg zmartwienie. Chwy¢ sie jej i uwierz w nig tak mocno,
jak tylko potrafisz. Skoncentruj sie na niej przez kilka sekund. Zwré¢ uwage jaki efekt na

Tobie wywiera.

Wraéc¢ do tej mysli i poprzedz jg frazg: "Naszia mnie mysl, ze...". Pomysl: "Naszta mnie

mysl, ze jestem...". Zwro¢ uwage na efekt.

Przypuszczalnie zauwazytas, ze dodanie frazy "Naszta mnie mysl, ze..." pozwolito nabraé
dystansu do samej mysli; bytas w stanie zrobic¢ krok w tyt i przyjrzec sie jej. Mozesz
stosowac te technike do kazdej nieprzyjemnej mysli. Wprowadzajgc te fraze stajesz sie
Swiadoma procesu myslowego - a to oznacza mniejszg szanse, ze bedziesz odbierata
swoje mysli dostownie. Nabierajgc do nich dystansu, zobaczysz je w petnej krasie: jako

tylko i wytgcznie stowa przemykajgce przez Twoj umyst.

Harris, R. (2012). Putapka szczescia. Biatystok: Studio Astropsychologii, s. 57-61.

59. "Dystansowanie poznawcze cz. 2 - Mysli muzyczne"

Przywotaj negatywny i niepokojacy sad na swoj temat np. "Alez ze mnie idiota". Chwy¢ sie

tej mysli i uwierz w nig na 10 sekund. Zwro¢ uwage na efekty.
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Wraoc¢ do tej samej mysli i zaspiewaj jg na melodie "Sto lat". Zanuc¢ jg w myslach. Zwroe

uwage na efekty.

Wro¢ do mysli w jej pierwotnej postaci. Ponownie chwy¢ sie jej kurczowo na 10 sekund,

wierzgc w przekaz, jaki ze sobg niesie. Zwrd¢ uwage na efekty.
Teraz zanu¢ te mysl na melodie "Jadg, jadg sanie". Zwrd¢ uwage na efekty.

Prawdopodobnie zauwazytes, ze nie traktujesz juz tej mysli powaznie; teraz nie dasz sie
juz nabraé. Zwré¢ uwage, ze nie starate$ sie jej podwazy¢, wymazac, nie debatowates nad
jej prawdziwoscig ani nie dgzytes do zastgpienia jej pozytywng myslg. Co wiec sie wtasnie
wydarzyto? Ogodlnie rzecz biorgc, zdystansowates sie do niej. Gdy chwycites sie mysli i
uzupetnites$ jg o podktad muzyczny, zdates sobie sprawe, ze masz do czynienia ze

stowami - takimi samymi jak w piosence.

Harris, R. (2012). Putapka szczescia. Biatystok: Studio Astropsychologii, s. 62.

60. "Dystansowanie poznawcze cz. 3 - Nazywanie swoich opowiesci"

Okresl, jakie opowiesci Twéj umyst lubi najbardziej, i nadaj im nazwy, np. opowiesc o
"fajttapie”, o "zyciu do bani", o "nie dam rady". Czesto spotkasz sie z sytuacjg, gdy jeden
motyw bedzie sie pojawiat w kilku odmianach - opowies¢ o "nikt mnie nie lubi" przyjmie
postac opowiesci o "nudziarzu", ta o "niechcianym" - o "grubasie", a o "niedostatecznych

umiejetnosciach" - "o gtupku".

Gdy w Twoim umysle pojawi sie ktdras z opowiesci, nazywaj jg po imieniu. Mozesz
powiedzieC sobie: "Aaa, tak. Znam jg. To mdj szlagier, opowies¢ o <chodzgcej porazce>".

Albo: "Aha! Juz za chwile ustysze opowiesc¢ o <nie dam rady>".

Gdy juz przyjmiesz za fakt obecnos¢ danej opowiesci - nic z nig nie réb. Nie musisz
traktowac jej jak wyzwanie, prébowac od siebie odepchngé ani specjalnie sie nig
przejmowac. Niech sie pojawia i znika wedle wtasnego uznania, podczas gdy Ty

przekierujesz energie na zrobienie czegos wartosciowego.

Harris, R. (2012). Putapka szczescia. Biatystok: Studio Astropsychologii, s. 64-65.
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61. "Dystansowanie poznawcze cz. 4 - Podziegkowa¢ umystowi"

To prosta i skuteczna technika dystansowania. Gdy Twoj umyst kolejny raz przywotuje
stare opowiesci, po prostu mu podziekuj. Mozesz (bezgtosnie) powiedzieé: "Dziekuje ci,
umysle! Jakze to pouczajgce", "Dzieki, ze sie ze mng podzielites$ tg myslg!", "Doprawdy?

To fascynujgce!" albo po prostu: "Dzieki, umysle!".

Dziekujgc swojemu umystowi, nie rob tego w sarkastycznym ani agresywnym tonie.
Wypowiadaj te stowa ciepto, z humorem, wyrazajgc szczere uznanie dla zdumiewajgce;j
zdolnosci Twojego moézgu do produkcji niemajgcego konca strumienia mysli. Mozesz te
technike potgczy¢ z nazywaniem swoich opowiesci: "Ach, tak, to ta opowiesc o ofierze.

Dzieki wielkie, umysle!".

Harris, R. (2012). Putapka szczescia. Biatystok: Studio Astropsychologii, s. 73.

62. "Dystansowanie poznawcze cz. 5 - Smieszne gltosy"

Ta technika nadzwyczaj dobrze sprawdza sie w przypadku powracajgcej negatywnej

samokrytyki.

Przywotaj mys$l, ktéra wywotuje u Ciebie smutek albo w jakis sposdb Ci przeszkadza.
Skoncentruj sie na niej przez 10s, wierzgc w nig ze wszystkich sit. Zwré¢ uwage, jaki ma

na Ciebie wptyw.

Wybierz sobie dowolng postac¢ o Smiesznym gtosie z jakiegos filmu animowanego np.
Myszke Miki, Krélika Bugsa, Shreka albo Homera Simpsona. Przywotaj ktopotliwg mysil,
ale pofgcz jg z gtosem wybranego bohatera, jakby to on jg wypowiadat. Zwréé uwage, jaki

to ma na Ciebie wptyw.

Przywré¢ negatywnej mysli jej pierwotng forme i uwierz w nig z catych sit. Zwro¢ uwage na

efekty.

Wybierz kolejng postac z filmu lub programu telewizyjnego. To moze by¢ wymyslony
bohater np. Darth Vader, Yoda, Gollum, aktor ulubionego serialu komediowego albo ktos o
charakterystycznym gtosie np. Arnold Schwarzenegger, Eddie Murphy. Ponownie
przywotaj swojg niepokojacg mysl i wystuchaj jej, gdy wypowiadana jest glosem

wybranego bohatera. Zwré¢ uwage na efekty.
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Po zakonczeniu ¢éwiczenia i powtdérzeniu go doszedte$ zapewne do wniosku, ze nie
traktujesz juz tej negatywnej mysli az tak powaznie. Mozliwe, ze zaczates$ sie usmiechac
lub chichota¢. Zwré¢ uwage na fakt, ze nie probowates zmienié¢ tej mysli, pozby¢ sie jej,
dyskutowac z nig, odepchngac jej od siebie, rozsgdzi¢, czy jest prawdziwa, zastgpic jej
mys$lg pozytywng albo w jakis sposob odwroci¢ od niej uwage. Po prostu skoncentrowates

sie na jej rzeczywistej postaci, na fakcie, ze jest zwyklg czgstkg jezyka.

Harris, R. (2012). Putapka szczescia. Biatystok: Studio Astropsychologii, s. 74-75.

63. "Dystansowanie poznawcze cz. 6 - LisScie unoszace sie na wodzie"

To ¢éwiczenie wykonuje sie z zamknietymi oczami. Najpierw przeczytaj instrukcje, a

nastepnie, gdy bedziesz pewien, ze jg zrozumiates, zamknij oczy i cwicz.

Wyobraz sobie cudowny strumyk o niezbyt wartkim nurcie. Woda optywa gtazy i drzewa.
Ptynie w dét stoku i snuje sie przez doline. Od czasu do czasu wpada do niej duzy lis¢ i
odptywa z nurtem. Wyobraz sobie, ze siedzisz nad tym strumykiem w ciepty, stoneczny

dzien i obserwujesz sptywajgce liscie.

Teraz uswiadom sobie swoje mysli. Za kazdym razem, kiedy w Twojej gtowie zrodzi sie
mysl, wyobraz sobie, Ze jest ona zapisana na jednym z tych lisci. Jesli myslisz stowami,
umies¢ na lisciach stowa. Jesli zas blizsze sg Ci obrazy, takze umie$c¢ je na lisciach.
Wazne bys pozostawat na brzegu strumienia i pozwolit, aby liscie przeptywaty obok Ciebie.
Nie prébuj przyspieszac lub spowalniac strumienia, nie staraj sie w zaden sposob
zmieniac, tego co pojawia sie na liciach. Jesli liscie znikng, jesli psychicznie znajdziesz
sie gdzie indziej bgdz jesli okaze sie, ze znalazte$ sie w strumieniu lub na lisciu, to po
prostu zatrzymaj sie na chwile i dostrzez, ze taka sytuacja miata miejsce. Zauwaz jg, a
potem wrd¢ nad strumien, zobacz mysl przychodzacg Ci do glowy, zapisz jg na lisciu i

pozwol mu odptyng¢ w doét strumienia.

Kontynuuj to éwiczenie przez co najmniej 5 minut. Pamietaj, by mie¢ przy sobie zegarek, i
odnotuj, kiedy rozpoczates ¢wiczenie. Przyda sie to podczas odpowiadania na niektére

pytania. Jezeli te instrukcje sg dla Ciebie jasne, zamknij oczy i wykonaj ¢wiczenie.

Jak dtugo wytrwates, zanim przechwycita Cie jedna z Twoich mysli?
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Jesli Twoj strumien ptynat, ale po jakims czasie sie zatrzymat, bgdz jesli psychicznie
oddalites sie od miejsca, w ktorym states, opisz, co sie stato chwile przed tym, nim do tego

doszto.

Jesli nie zdotates wyobrazi¢ sobie strumienia, zapisz, co myslates, kiedy éw obraz nie

chciat powstac.

Powtarzaj to ¢wiczenie regularnie, aby sprawdzic, czy z czasem uda Ci sie wykonywac je

lepiej, dzieki czemu strumien po prostu bedzie ptynat.

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 119-120.

64. "Dystansowanie poznawcze cz. 7 - Mleko"

Udaj sie w spokojne miejsce, w ktorym nie bedziesz nikomu przeszkadzata w trakcie

wykonywania tego ¢wiczenia, tak abys mogta naprawde sie w nie zaangazowac.

Kiedy juz zajmiesz wygodng pozycje, zacznij gtosno wypowiadac stowo "mleko" -
najszybciej jak potrafisz, przez 20-45 sekund. Powtarzaj stowo "mleko" przez caty ten
czas. Méw tak szybko, jak tylko zdotasz, ale wyraznie. Mierz czas i obserwuj, co sie dzieje.
Wykonuj to ¢wiczenie przez co najmniej 20s, ale nie dtuzej niz 45s. Zacznij mowic: "mleko,

mleko, mleko...".

Jak sie czutas? Czego doswiadczytas, powtarzajgc w kétko stowo "mleko"? Zapisz

zaobserwowane u siebie reakcje.

Co sie stato ze znaczeniem stowa po tym, jak powtarzatas je maksymalnie szybko? Co sie
stato z chtodng, kremowg biatg substancjg, ktorg zalewasz rano ptatki? Czy stowo "mleko"

nadal wywotuje u Ciebie ten sam obraz, taki jak przed rozpoczeciem ¢wiczenia?

Czy zauwazytas cos nowego, co pojawito sie w trakcie ¢wiczenia? Powszechnymi
reakcjami sg, ze stowo "mleko" nabrato dziwnego brzmienia, jego poczatek i koniec
Zlewaty sie ze sobg albo ze migsnie poruszaty sie podczas mowienia. Jesli co$

zauwazytas, zanotuj te spostrzezenia.

Zdaniem wiekszosci ludzi podczas wykonywania tego ¢wiczenia znaczenie stowa "mleko"”

zaczyna sie od niego tymczasowo odtgczac. Kiedy ptawisz sie w strumieniu dostownego
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znaczenia stow, fakt, ze stowa mogg w istocie stanowi¢ dzwieki i wrazenia, jest trudny do

uchwycenia.

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 112-113.

65. "Dystansowanie poznawcze cz. 8 - Mleko cd."

Teraz sprobuj czegos innego. Wybierz jedng negatywng mysl na wiasny temat, ktéra
czesto Cie nachodzi, i wyraz jg w jednym stowie - im krotsze stowo, tym lepiej. Bedzie
idealnie jesli zdotasz wymysli¢ stowo kroétkie, jedno- lub dwusylabowe. Np. jesli uwazasz,
ze jestes niedojrzaty, mozesz sprowadzi¢ te mysl do stowa "dziecko". Jesli sie boisz, ze
inni uwazajg Cie za mato inteligentnego, mozesz sprowadzi¢ to do stowa "gtupi". Jezeli

niepokoi Cie to, jak Zle traktujesz innych ludzi, mozesz uzy¢ stowa "tyran" lub "kat".

Teraz zapisz to negatywne okreslenie, ktore najlepiej Cie opisuje, kiedy jeste$ naprawde

bardzo krytyczny wzgledem siebie: ............

Jak bardzo w chwili obecnej niepokoi Cie mysl, ze to stowo odnosi sie do Ciebie? Ocenh to
na skali od 1 do 100, gdzie jeden oznacza "wcale", a 100 - "niepokoi w najwyzszym

stopniu”; ...............

Na ile w chwili obecnej to stowo wydaje sie prawdziwe lub wiarygodne w odniesieniu do
Ciebie? Ocen to na skali od 1 do 100, gdzie 1 oznacza "catkowicie niewiarygodne", a 100 -

"catkowicie wiarygodne": ................

Teraz zrob z tym stowem doktadnie to samo, co zrobites wczesniej ze stowem "mleko".
Powtarzaj je jak najszybciej potrafisz, przez 20-45s. Trzymaj sie wyznaczonego limitu

CZzasowego.

Czego doswiadczytes? Czy emocjonalny wptyw tego stowa byt taki sam, kiedy
wypowiadates je szybko? W jaki sposéb sie ono zmienito? Jesli nie miato tego samego

wptywu, to na czym polega réznica?

Jak bardzo w chwili obecnej niepokoi Cie mysl, ze to stowo odnosi sie do Ciebie? Ocen to,

jak poprzednio na skaliod 1 do 100: .................

Na ile w chwili obecnej to stowo wydaje sie prawdziwe lub wiarygodne w odniesieniu do
Ciebie? Ocen to na skaliod 1 do 100: ................
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Co sie mogto stac? Zauwaz, ze nadal wiesz, co to stowo oznacza, ale - jak twierdzi
wiekszos¢ osdb badanych - jego emocjonalna funkcja stabnie. Zatem wywiedzione funkcje
stowa zanikajg, a jego funkcje bezposrednie (np. brzmienie) stajg sie bardziej widoczne.

Stowo staje sie (przynajmniej do pewnego stopnia) tylko stowem.

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 113-114.

66. "Dystansowanie poznawcze cz. 9 - Poszukiwanie doswiadczania"

Otwarcie poszukuj wiekszej liczby doswiadczen, zwlaszcza trudnych. Jesli Twoj umyst
mowi Ci, zebys nie robita czegos, co jest przerazajgce, a zarazem wartosciowe, podziekuj

mu za wazng podpowiedz i wykonaj te trudng czynnosc¢ z wielkim entuzjazmem.

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 127.

67. "Codzienne dziekuje"

To prosty sposob na wzbudzanie w sobie wdziecznosci oraz wzmachnianie innych.
Przez caty tydzien, kazdego dnia miej otwarte oczy na rézne okazje do powiedzenia
"dziekuje". Rozpoznaj to, co inni robig, réwniez stale, a moze byc¢ tatwo pominigte np.
wspotpracownik pracujgcy ciezko dzien w dzien nad Waszym wspolnym projektem lub
przyjaciel, ktéry zawsze jest gotéw Cie wystuchac. Zauwazaj kazdg z tych aktywnosci i
dziekuj za nie.

Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/gratitude-exercises/positive-psychology/

none

68. "Zycie w zgodzie z wartosciami cz. 1"

Znajdz odpowiednie miejsce i zarezerwuj czas, by méc spokojnie sie skoncentrowac.
Upewnij sie, ze w poblizu nie bedzie zbyt wielu czynnikow rozpraszajgcych, daj sobie duzo
czasu na petne zwizualizowanie proponowanego scenariusza, a nastepnie odpowiedz na

podane pytania.
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Teraz zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw. Gdy uspokoisz umyst, wyobraz sobie,
ze wilasnie umartes, ale cudowny zbieg okolicznosci sprawit, iz mozesz obserwowac
wtasny pogrzeb pod postacig ducha. Pomysl o tym, gdzie odbedzie sie pogrzeb i jak

bedzie przebiegat. Poswiec kilka chwil na stworzenie jego przejrzystego obrazu.

Wyobraz sobie, ze cztonek Twojej rodziny lub przyjaciel zostat poproszony o opowiedzenie
w Kilku stowach o Twoim zyciu, o tym, na czym Ci zalezato, i o drodze, jakg przebytes.

Nastepnie opisz to na kartce na dwa sposoby.

1. Najpierw opisz, co obawiatbys sie ustyszeC o sobie, gdybys wycofat sie z tego do czego
naprawde chcesz dgzy¢ i poszedt Sciezkg unikania, psychicznego uwikfania, emocjonalnej
kontroli i zadufania. WyobraZz sobie ktérego$ z cztonkdéw rodziny lub przyjaciela. Co

mogtby powiedzie¢? Zapisz to, stowo po stowie...

Teraz zatdzmy, ze jestesmy w stanie zajrze¢ w gtgb umystu tej osoby. Gdyby nie musiata
ona cenzurowac swojej wypowiedzi ani wykonywac zadnych teatralnych gestow, a Ty
mogtbys czyta¢ w jej myslach, co jeszcze bys ustyszat (co powiedziataby tylko sobie

samej)? Zapisz to, stowo po stowie...

Ta mowa pozegnalna to opis tego, czego sie boisz, a moze réwniez tego, dokad prowadzi
Cie Twoja dawna sciezka. Mowa pozegnalna na Twojg cze$¢ nie musi tak brzmiec.
Wyobraz sobie, ze od tej chwili bedziesz zy¢ w fgcznosci z tym, co najbardziej cenisz. Nie
oznacza to, ze w magiczny sposob osiggniesz wszystkie zatozone cele, ale ze kierunek,

jaki obrates w zyciu, jest oczywisty, jasny i widoczny.

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 240-242.

69. "Zycie w zgodzie z wartosciami cz. 2"

Wyobraz sobie, ze nad Twoim grobem ktos z Twojej rodziny, przyjaciot, znajomych,
wygtasza mowe pozegnalng, ktora wyraza wszystko to, co mogtaby dostrzec kazda z tych
0sob, gdyby Twoje zycie stanowito odzwierciedlenie Twoich najgtebszych wartosci.
Zastandw sie nad tym, co chciatby$ najmocniej manifestowac swoim zyciem. Kiedy juz
bedziesz miat tego jasne wyobrazenie, poswiec kilka minut na zapisanie - stowo po stowie
- co chciatby$ ustysze¢ w mowie pozegnalnej o swoim zyciu. Bgdz sSmiaty - to nie jest ani

przepowiednia, ani samochwalstwo. Niech te stowa odzwierciedlajg najgtebszy sens, jaki
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chciatbys tworzy¢, cele Twojego zycia, ktére najbardziej chciatbys ujawni¢. Wyobraz sobie,
ze cztonek Twojej rodziny lub przyjaciel przygotowuje sie, by powiedziec¢ kilka stow o

Tobie. Co moégtby powiedzie¢? Zapisz to, stowo po stowie...

Teraz przeczytaj to, co napisates. Jesli stwierdzisz, ze jakis opis jest niepetny lub chybiony,
mozesz to napisac jeszcze raz. Pamietaj, ze to Twoj pogrzeb. Jesli naprawde zagtebisz
sie w to, co napisates, dostrzezesz posrod wyrazéw cos, co juz jest w Twoim wnetrzu. Czy

zauwazytes juz co pragniesz zamanifestowa¢ w swoim zyciu?

Bliscy nie bedg Cie pamietac dzieki Twoim myslom, uczuciom czy doznaniom cielesnym,
ale dzieki dokonywanym przez Ciebie wyborom i podejmowanym kazdego dnia

dziataniom. Czy jestes gotowy zaczgé zy¢ zgodnie ze swoimi wartosciami juz teraz?

Hayes, S. C. i Smith, S. (2014). W putapce mysSli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z
depresja, stresem i lekiem. Gdansk: GWP, s. 242-243.

70. ,,Jestes podiaczony do doskonatego wariografu. Juz po Tobie!”

To ¢wiczenie pozwoli Ci w petni uzmystowic sobie, jak daremna jest walka z

nieprzyjemnymi myslami i emocjami.

Znajdz sobie zaciszne miejsce, w ktorym mozesz wygodnie usigs¢. Wyobraz sobie, ze
jestes$ podtgczony do najlepszego i najdoktadniejszego wariografu na swiecie. Poniewaz
urzgdzenie to jest nadzwyczaj skuteczne w wykrywaniu negatywnych emocji, wyczuje

kazdg, nawet najmniejszg ich oznake.

Oto Twoje zadanie (brzmi tatwo): Jedyne co musisz robi¢, to pozosta¢ w stanie odprezenia
- po prostu bgdz spokojny - gdy bedziesz przypominaé sobie ostatnig sytuacje, w ktorej
czute$ silne negatywne emocije. Jezeli wykazesz jakiekolwiek oznaki emocji o

negatywnym znaku, maszyna zareaguije.

Wiemy, jak wazne jest dla Ciebie, by w tym wypadku odnies¢ sukces, zatem damy Ci
specjalng zachete. Jezeli uda Ci sie pozostac catkowicie odprezonym podczas
przypominania sobie wspomnianej sytuacji, dostaniesz 10 000 zt! (moze to niewiarygodna
kwota, ale wyobraZ sobie, ze mogtbys rzeczywiscie dostac¢ takg nagrode pieniezng).

Kruczek polega na tym, ze maszyna, do ktérej jestes podtgczony, wywota u Ciebie
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Smiertelny elektrowstrzas, jesli wykryje nawet najmniejsze oznaki negatywnych emocji.
Tak dtugo jak bedziesz pozostawat spokojny i odprezony, jestes bezpieczny. Ale jesli
okazesz, cho¢ najmniejsze nasilenie nieprzyjemnych emociji - pamietaj, ze ten perfekcyjny
wariograf natychmiast to odnotuje - maszyna wywota wstrzgs elektryczny i umrzesz.

Zatem - zrelaksuj sie!

Pomysl, jak nikte bytyby Twoje szanse na przetrwanie tej proby. Moze powiedziatbys
sobie: "O nie! Zaczynam sie denerwowac! Juz po mnie!". Nawet najmniejsza oznaka
negatywnych emocji bytaby przerazajgca nie tylko dla Ciebie, ale takze dla kazdej innej

osoby, ktora znalaztaby sie w takiej sytuacji.

Nie ma sposoby, aby zachowac spokdj, gdy jestes podtgczony do perfekcyjnego
wariografu, czyli do wtasnego systemu nerwowego, ktéry w wykrywaniu negatywnych
emociji jest lepszy od jakiegokolwiek urzgdzenia. Jesli usitujesz odcigc sie od wszelkich
nieprzyjemnych dla Ciebie emocji, moze to wptyng¢ na jakos¢ Twojego zycia. Kiedy
pojawia sie dyskomfort i cierpienie emocjonalne, walczysz, o to, by sie wobec nich
zdystansowac. Ale wskutek tego nasilenie negatywnych emocji i bolu emocjonalnego

zwieksza sie. Twoj system nerwowy zaczyna reagowac i juz po Tobie.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 79-
81.

71. "Poszukiwanie dobrych stron bolesnych doswiadczen przez zwiezlte pisanie i
mowienie"

To ¢wiczenie wymaga zapisywania wspomnien w ukierunkowany sposéb. Ewentualnie
mozesz, zamiast pisania, rozmawiac o swoich przezyciach z zaufang osobg, ktéra bedzie
Cie wspieraé. Cwiczenie sktada sie z trzech krokéw prowadzacych do ztagodzenia

cierpienia.

1. Przyznaj - czy to w mowie, czy na pismie - ze opisywane doswiadczenie sprawito Ci
wiele bolu. Nastepnie opisz, z jakich swoich dziatan lub reakcji na to doswiadczenie jestes
Z siebie dumny.

2. Opisz, w jaki sposéb trudne doswiadczenie uczynito Cie silniejszym. Czy uwazasz, ze

dato Ci ono nowe spojrzenie na zycie? Czy wierzysz, ze teraz, po tym przezyciu, jestes
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bardziej sktonny do empatii, bardziej wdzieczny, cierpliwy, tolerancyjny albo otwarty?
3. Opisz jaki korzystny wptyw bolesne doswiadczenie wywarto na Twoje relacje z innymi.
Czy to zdarzenie zblizyto Cie do tych lub innych os6b? Czy ktéres z Twoich relacji staty sie

bardziej intymne? Czy teraz inni sg Ci bardziej pomocni?

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 186-187.

72. "Daj mi znak"

Co powiedzielibysmy, gdyby nasz partner zapytat: "Czego oczekujesz ode mnie w
zwigzku?". Zapewne odpowiedzielibysmy, ze mitosci albo szacunku, ale czy partner

wiedziatby, co zrobi¢, bysmy mogli to poczué?

To ¢wiczenie powinno pomoc Wam w ustaleniu, co trzeba zrobié¢, by spetni¢ oczekiwania

partnera. Chodzi o to, aby nie zgadywac czy tez czyta¢ w czyichs myslach.

Przeczytajcie ponizszy przyktad, a nastepnie wezcie dwie czyste kartki papieru i wypiszcie
na nich 5 rzeczy (uczuc¢, wartosci itp.), ktérych oczekujecie od Waszego zwigzku.
Nastepnie przy kazdej z tych potrzeb zapiszcie 3 rodzaje dziatan, jakie powinien podjgc

partner, by pomoc nam je zaspokoi¢. Na koniec pokazcie sobie nawzajem te kartki.

Sprobujcie wyraza¢ Wasze potrzeby w sposob pozytywny, a nie w formie skarg. Zamiast:
"Nigdy mi nie mowisz, co sie dzieje u ciebie w pracy", napisz "Chciatabym wiedzie¢ wiecej

o tym, co sie dzieje u ciebie w pracy".
Przyktad:
MOJA POTRZEBA: Chce czu¢, ze jeste$s moim przyjacielem.

Trzy rzeczy, ktére moze zrobi¢ moj partner, zebym sie tak poczuta:
1. Stawac¢ po mojej stronie w sporach.
2. Prosi¢, bym cos z nim zrobita.

3. Wybrac¢ sie ze mng czasami do kina.

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 211-212.
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73. "Budowanie zwigzku - zalety mojego partnera"

To ¢wiczenie najlepiej zrobi¢ najpierw indywidualnie, a potem kartke z odpowiedziami

wreczyc¢ partnerowi i porozmawiac na ten temat.
ZALETY MOJEGO PARTNERA

To co poczgtkowo przyciggneto mnie do mojego partnera:
1.
2.
3.

Moje ulubione wspomnienia z moim partnerem:
1.
2.
3.

MGoj partner docenia mnie poprzez:
1.
2.
3.

Cenie mojego partnera, poniewaz:
1.
2.
3.

Co oboje czujecie w zwigzku z tym? Co zmienia to w postrzeganiu przez Was drugiej

osoby? Co macie ochote teraz zrobic?

Opracowanie na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/my-partners-qualities/positive-psychology/

none

74. "Poszukuj sensu i celu”

Badacze twierdzg, ze prawdziwe poczucie sensu w zyciu musi wyptywaé z naszych
wiasnych przemyslen, odczuc¢ i doswiadczen. Przyjmowanie na $lepo filozofii innych oséb

nie daje nam szczescia i nie rozwija haszej osobowosci. Poszukiwanie sensu jest jedng z
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najtrudniejszych rzeczy w zyciu. Poza tym sens zycia zmienia sie w kolejnych etapach
naszej egzystencji. Oto kilka sugestii, jakie badacze problematyki dajg poszukujgcym

Sensu:

1. Zycie ma dla nas wiekszy sens, kiedy dgzymy do celdw, ktdre sg wykonalne i zgodne ze
sobg nawzajem (Jesli masz odpowiednie predyspozycje i energie, to skup sie przede
wszystkim na realizacji Twoich najwazniejszych celéw zyciowych. Mozesz je odnalez¢

wykorzystujgc jedng z wielu metod ustalania celow.)

2. Zycie ma dla nas tym wigkszy sens, im lepiej wiemy kim jestesmy (Usigdz wygodnie
spisz lub opowiedz komus historie swojego zycia. Kim teraz jeste$ i kim byte$ wczesniej?
Jakg przysztos¢ widzisz dla siebie? Jakie przeszkody napotykasz na swojej drodze? Jaki
Swiatopoglad przyjmujesz i czym wyjasniasz sobie to, dlaczego rézne sprawy wygladajg

tak, a nie inaczej?)

3. Sens zyciu wielu ludzi nadaje kreatywnosc¢ np. w sztuce, nauce, a nawet w odkrywaniu
samego siebie (Tworzenie czego$ czesto daje nam radosc¢ i czyni nasze zycie bardziej
znaczgcym. Rezultatem procesu kreacji moze by¢ réwniez dzieto, ktére przekazesz sobie

wspotczesnym lub przysztym pokoleniom.)

4. Wielu z nas odnajduje gteboki sens w cierpieniu i traumatycznych przezyciach
(Cierpienie samo w sobie nas nie wzbogaca i tylko nieliczni przysparzajg sobie go celowo.
Nasze zycie jednak wigze sie z réznego rodzaju cierpieniem, a poszukiwanie jego
znaczenia moze doprowadzi¢ do wzrostu potraumatycznego, moze byc¢ zrédtem rozwoju
duchowego, pomaoc spogladac na rézne $ciezki zycia z perspektywy ponadczasowej i

ostatecznie da¢ poczucie sensu, ktére jest jednym z elementdéw dobrostanu.)

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 262-263.

75. ,,Radzenie sobie z silnymi emocjami w ktétni”

Silne emocje, o jakimkolwiek znaku, utrudniajg racjonalny oglad sytuacji i dojscie do

optymalnego rozwigzania problemu.

Kiedy podczas rozmowy z partnerem zaczynacie u siebie dostrzegac narastajgce

pobudzenie i identyfikujecie je jako emocje o negatywnym znaku, tym co mozecie zrobic¢,
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to opuscic te sytuacje, aby méc sie uspokoié¢ i wréci¢ po tym do rozmowy. Nalezy to jednak

zrobi¢ wiasciwie:

1. Zawczasu ustal z partnerem sygnat, po ktérym oboje przestaniecie mowié. Moze to by¢
np. stowo "Stop" lub pokazanie sportowym zwyczajem znaku "T".

2. Przestancie mowi¢ natychmiast. Wystarczy, ze jedno z Was bedzie chciato mie¢
przerwe na uspokojenie sie, drugie réwniez powinno to uszanowac, dostosowac sie i nie
kontynuowac rozmowy po uzyciu sygnatu.

3. Natychmiast sie rozejdzcie. Osoba, ktdra poprosita o czas, ewentualnie obie, powinny
opusci¢ pomieszczenie, w ktorym rozmawiacie i w tym czasie unika¢ swojego
towarzystwa. Jesli niemozliwe jest opuszczenie danego miejsca np. jadgc samochodem,
to przynajmniej zerwijcie kontakt wzrokowy i nie odzywaijcie sie do siebie przez ustalony
czas.

4. Ustalcie czas i miejsce, kiedy to wrdécicie do tej rozmowy. Bez tego rozmowa moze
zostac odwleczona bez pewnosci rozwigzania konfliktu. Ustalcie co najmniej 30 min
przerwy, w zaleznosci od nasilenia emocji i ptci (mezczyzni potrzebujg zazwyczaj wiecej
czasu na uspokojenie sie niz kobiety) moze to potrwac diuze;.

5. Nie uzywaijcie alkoholu ani narkotykéw podczas przerwy.

6. Nie zajmujcie swoich mysli tym, co powinniscie powiedzie¢ partnerowi lub zrobic.
Skoncentrujcie sie na czym$ przyjemnym, podejmijcie relaksujgcg aktywno$c¢ fizyczng, ale
najlepiej takg, ktéra dodatkowo nie zwiekszy Waszego pobudzenia.

7. Powiadom partnera o swoim powrocie i upewnij sie, ze jest gotowy kontynuowac

rozmowe. Jesli jeszcze nie, ustalcie nowy termin i miejsce dokonczenia Waszej rozmowy.

McKay, M., Davis, M. i Fanning, P. (2002). Sztuka skutecznego porozumiewania sie.
Gdansk: GWP, s. 152.

76. Co sprzyja dtugoterminowemu lepszemu funkcjonowaniu zwigzkéw?

John Gottman stwierdza, ze osiggajg to pary poswiecajgce przynajmniej 5 godzin
tygodniowo na pielegnowanie swojego zwigzku:

- Rozstania — zanim sie rano rozstang, kazde z matzonkdw znajduje sobie jedng rzecz do
zrobienia w danym dniu (2 minuty x 5 dni = 10 minut).

- Ponowne spotkania — pod koniec dnia prowadzg obnizajgcg stres rozmowe (20 minut x 5

dni = 1 godzina i 40 minut).
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- Uczucie — dotykanie, Sciskanie, obejmowanie i catowanie, a wszystko to przesigkniete
czutoscig i wybaczaniem (5 minut x 7 dni = 35 minut).

- Jedna randka tygodniowo — tylko wy dwoje w atmosferze rozluznienia, odswiezajgc
swojg mitos¢ (2 godziny tygodniowo).

- Podziw i uznanie — przynajmniej raz dziennie kazde z matzonkéw wyraza podziw i

uznanie dla drugiego (5 minut x 7 dni = 35 minut).

Seligman, M. E. P. (2005). Prawdziwe szcze$cie. Poznan: Media Rodzina.

77. ,,Misja zwigzku”

To ¢éwiczenie pomaga okresli¢ wartosci i misje w zwigzku. Wyobrazajgc sobie wiasng
Smier¢ mozemy tatwiej zrozumieC wartosci, ktore sg dla nas najistotniejsze, a przez to

tatwiej podjg¢ decyzje, jak chcemy spedzi¢ reszte zycia z partnerem.

Przeczytaj wraz z partnerem ponizsze zdania, zapisz wtasne odpowiedzi, a nastepnie

przedyskutuj je z nim.
1. Wyobrazmy sobie, Ze lekarz daje nam tylko po6t roku zycia. Jak chcielibysmy je spedzié?

2. Wyobrazmy sobie, ze czytamy w gazecie swoj nekrolog. Co chcielibysmy w nim
przeczytac? Jak chcielibysmy, zeby ludzie nas pamietali i co o nas méwili? Jakie

przestanie chcielibysmy zostawi¢?

3. Korzystajgc z punktéw 1 i 2, zastanéwmy sie nad celem naszego zycia. Jakg wartosc
ma dla nas zycie? Co pragniemy osiggngc¢? Jakie elementy naszego obecnego zycia sg

dla nas najwazniejsze? Co jest dla nas najmniej wazne?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 44.

78. "Budowanie zwigzku - wspoélne jakosci"

To ¢wiczenie pomaga wzmocnic relacje. Moze ono znalez¢ zastosowanie nie tylko w

zwigzkach romantycznych, ale i relacjach przyjacielskich.

Usigdzcie razem i w rozmowie, prowadzonej z otwartoscig i szacunkiem, ustalcie co macie

WSPOLNEGO w kazdym z wymienionych obszaréw. Swoje odkrycia zapiszcie.
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Chcielibysmy odwiedzi¢:
1.
2.
3.

Filmy, ksigzki, muzyka, ktore lubimy:
1.
2.
3.

Dobrze sie bawimy gdy:
1.
2.
3.

Jako zwigzek/relacja jestedmy dobrzy w:
1.
2.
3.

Jako zwigzek/relacja mamy nastepujgce stabosci:

1.
2.
3.

Te unikalne jakosci mamy wspodlne:
1.
2.
3.

To co wspdlnie cenimy w drugim cztowieku:
1.
2.
3.

Trzy nasze przyszie cele jako zwigzku/relacji:
1.
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Teraz spéjrzcie na to, co zapisaliscie i porozmawiajcie o tym. Co czujecie w zwigzku z
tym? Co zmienia to w postrzeganiu przez Was drugiej osoby? Co macie ochote teraz

zrobic¢?
Opracowanie na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/relationship-building-shared-qualities/
positive-psychology/none

79. ,,Stawianie czota poczuciu krzywdy”

Stawienie czota poczuciu krzywdy polega na uznaniu jego istnienia - otwarcie,

bezposrednio i uczciwie, bez obwiniania i oskarzania.

Skup uwage na tym, co Cie boli i w jaki sposob ten bol przeszkadza Ci w dgzeniu ku tym
aspektom zycia, ktore sg dla Ciebie wazne. Skoncentruj sie na tym, by bezposrednio
zakomunikowac poczucie krzywdy samemu sobie i innym, ktorzy by¢ moze sg przyczyng
tych emocji. Mozesz np. powiedziec: "Przykro mi, gdy zartujesz z tego, jak gotuje". Nie
szukaj usprawiedliwien, by pozby¢ sie tego poczucia krzywdy. Po prostu uznaj jego
istnienie, przyjmij je ze wspotczuciem i pozwdl mu odejs¢, obdarzajgc je swoim

przebaczeniem.

Nie wystarczy zrobi¢ tego jeden raz, wymaga to wielokrotnych ¢wiczen i powtarzania
cyklu. Z czasem coraz lepiej bedzie Ci sie udawac sztuka podchodzenia ze wspdtczuciem

do wtasnego bolu i poczucia krzywdy.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 176-
177.

80. "Rozmowy zmniejszajace stres w zwigzku"

Rozmowy z partnerem, najlepiej prowadzone codziennie, pomogg Wam zmniejszy¢
smutek, stres, niepokdj i presje zwigzane z problemami w pracy, rodzinie czy zyciu
towarzyskim. Nalezy o nich myslec jak o regularnych wizytach w banku. Tyle, ze w tym

przypadku inwestujecie w Wasze zycie emocjonalne.
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Ponizsze instrukcje powinny Wam poméc w wypracowaniu "rytuatu” takich rozmow.
Nalezy wyprobowac je parokrotnie, a nastepnie ocenic, jak Wam idzie, i ewentualnie

wprowadzi¢ odpowiednie poprawki.

1. Przeznaczcie codziennie od 15min do 30min na rozmowe.
Jaka jest najlepsza pora na rozmowe, ktéra ma zmniejszy¢ Wasz stres?

Gdzie najlepiej jg odby¢?

2. Nie zmieniajcie niczego w Waszym rytuale.

Jakie elementy wykorzystacie podczas Waszej rozmowy?

3. Unikajcie wszystkiego, co Wam przeszkadza.

Jak zapewnisz sobie petng uwage partnera?

4. Mowicie i stuchacie na zmiane.

O czym najprawdopodobniej bedziecie rozmawiac?

5. Wspieraj partnera podczas rozmowy.
- wstuchuj sie w partnera
- okazuj zrozumienie, wsparcie i solidarnosé

- dziel sie uczuciami

6. Ocencie Wasze doswiadczenia.
Jak Wam to wychodzi?

Jakie zmiany chcielibysmy wprowadzi¢?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 154-156.

81. "Detektyw marzen"

Najczesciej nie mowimy o osobistych marzeniach i gteboko je skrywamy zaktadajgc, ze
jest to warunkiem udanego zwigzku. Zwykle matzonkowie czujg, ze nie majg prawa do

narzekan, a swoje marzenia postrzegaja, jako "dziecinne" i "niepraktyczne". Jednak takie
postrzeganie pragnien nie sprawi, ze z nich zrezygnujecie, a jesli w waszym zwigzku nie

uszanuje sie marzen, dojdzie do nieuniknionych konfliktéw.

Ponizej znajdziecie 3 przyktady typowych paralizujgcych konfliktow. Przeczytajcie opis

kazdego z nich i zastanowcie sie jakie marzenia mogg sie kry¢ za stanowiskiem kazdego z
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matzonkdéw. Wymysicie krétkg historie, ktdra wyjasni punkt widzenia meza a nastepnie

zony. W obu przypadkach wyobrazcie sobie, ze to wasz wiasny punkt widzenia i ze bardzo

trudno jest wam pojs¢ na ustepstwa w tej kwestii. Zastandwcie sie, co jest przyczyng

takiego a nie innego stanowiska i jakie wydarzenia z przesztosci mogg tkwic u jego zrodet.

Wyobrazanie sobie marzen innych ludzi pomoze wam otworzy¢ drzwi prowadzgce do

wtasnych pragnien, ktore powodujg paraliz waszego zwigzku.

Para 1.
Maz: Uwazam, ze moja zona jest zbyt pedantyczna. Wiecznie chodze i szukam rzeczy,
ktére ona schowata w trakcie sprzgtania. Wydaje mi sie, ze jest samolubna i za bardzo

pragnie wszystko kontrolowa¢. Mam tego dosyc.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze by¢:

Zona: Lubie w domu pewien tad i porzadek. Ciggle chodze za moim mezem i po nim

sprzgtam. Jest samolubny i jestem juz tym zmeczona.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze by¢:

Para 2.
Maz: Moja zona tatwo daje sie ponies¢ emocjom i uwaza mnie za mato uczuciowego
cztowieka. Przez to jak sie roznimy czasami wydaje mi sie, ze ona przesadza, traci

kontrole nad sobg, moze jest tez zbyt wrazliwa. Uwazam, ze problemy emocjonalne

najlepiej rozwigzywac uzywajgc rozsgdku, a nie emocjonujgc sie. A moja zona twierdzi, ze

trudno mnie rozszyfrowac i ze jestem nieobecny duchem.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze byc:

Zona: Jestem bardzo uczuciowg osobg a moj maz jest zbyt opanowany. Przez to czuje
czasem jakby byt oziebty, ,nieprawdziwy”, nieobecny duchem. Bardzo czesto nie mam

pojecia, co on w danej chwili czuje. Strasznie mnie frustruje to, ze sie tak ro6znimy.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze byc:

Para 3.
Maz: Moja zona jest zbyt zazdrosna, zwtaszcza na imprezach. Tego typu spotkania to

okazja, by spotkac¢ nowych ludzi, co jest dla mnie bardzo ciekawe. A moja zona nie

opuszcza mnie ani na krok i staje sie niesSmiata. Twierdzi, ze flirtuje z innymi kobietami, co
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wcale nie jest prawda. Te oskarzenia obrazajg mnie i ztoszczg. Nie wiem, jak mam

przekonaé zone, ze meczy mnie juz ten brak zaufania do mnie.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze byc:

Zona: Na imprezach, i nie tylko, méj mgz oglada sie za innymi kobietami i prébuje z nimi
flitowac. Czuje sie zdenerwowana i upokorzona. Juz wiele razy rozmawiatam o tym z nim,

ale nie potrafie go zmusi¢ do zmiany zachowania.
Moim marzeniem stojgcym za konfliktem moze byc:

Gottman, J. M. i Silver, N. (2011). Siedem zasad udanego matzenstwa. Krakow:

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, s. 206-209.

82. "Chce kontra musze"

Jednym ze sposobow na to, by poczuc sie szczesliwszym jest zmniejszenie liczby tego, co
"musze", przy jednoczesnym zwiekszeniu liczby tego, czego "chce", i to zaréwno w sferze

zyciowych celow, jak i codziennych zajec.

Zwykle podejmujemy decyzje pod wptywem wielu czynnikdw i czes¢ z nich to czynniki
wewnetrzne, a czesc¢ - zewnetrzne. Rzecz w tym, ktore czynniki majg wiekszy wptyw na
nasze decyzje. Jezeli przede wszystkim powodujg nami czynniki wewnetrzne, a wiec
dokonany wybor jest spojny z naszymi wartosciami, wowczas podejmujemy sie zadan,
ktorych "chcemy" sie podjgc. Jesli natomiast gtdwng sitg napedowg sg dla nas czynniki

zewnetrzne, wowczas w naszej motywacji dominuje "musze".

Zastanoéw sie jak wyglgda Twaj typowy dzieh. Czy w ciggu dnia wiecej rzeczy "musisz" czy
"chcesz"? lle czasu poswiecasz na kazde z tych aktywnosci? Czy cieszysz sie na mysl o

poranku lub poniedziatku? Zapisz wyniki swojej analizy.

Niektorych "musze" nie da sie unikngc. Nie chodzi o to by catkowicie je wyeliminowac, ale

zeby zmniejszy¢ ich liczbe na tyle, na ile jest to mozliwe i zastgpic je tym, czego "chce".

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS, s. 80-81.
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83. ,,Wspomaganie dobrostanu zawodowego” cz. 1

Najpierw zastanow sie i zapisz na kartce jakie rzeczy jeste$ w stanie robi¢. Mogg one
odnosic¢ sie do sfery zawodowej, ale mogg by¢ tez bardziej ogolne (wtedy czerpiesz z
szerszego zasobu mozliwosci). Sposrod wszystkich tych rzeczy wybierz i zaznacz te, ktore
chcesz robic¢. Potem zawez swoj wybor do tego, co bardzo chcesz robi¢. Na koniec

wybierz to, co naprawde bardzo chcesz robi¢ - i tym wtasnie sie zajmij.

Mozesz sobie to rozrysowac w postaci 4 zawierajgcych sie w sobie i malejgcych okregow.
Najbardziej zewnetrzny okrag bedzie zawierat mozliwosci, jakimi w ogdle dysponujesz.
Okrag najbardziej wewnetrzny bedzie miesci¢ w sobie Twoje najgtebsze pragnienia i

marzenia.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

84. ,Wspomaganie dobrostanu zawodowego” cz. 2

Zapisz na kartce jak najwiecej odpowiedzi na ponizsze pytania. Nie spiesz sie, daj sobie
czas, rowniez na dopisywanie czegos, kiedy przyjdzie Ci pdzniej do gtowy. Mozesz

zachowac sobie te kartke wracac¢ do niej i dopisywac.

Pytania:
1. Co ma dla mnie sens? Z czego czerpie poczucie sensu i celu?
2. Co przynosi mi zadowolenie? Co lubie robi¢?

3. Jakie sg moje predyspozycje? W czym jestem dobry?

Po wypisaniu odpowiedzi na powyzsze pytania znajdz w kazdym z 3 obszardéw zbiezne,
pokrywajgce sie odpowiedzi (mozesz to sobie rozrysowac w postaci 3 przecinajgcych sie

ze sobg okregow - zbiorow o czesci wspolnej).

Te ktore pojawig sie we wszystkich trzech obszarach dadzg Ci najwiecej szczescia. Dzieki
temu ¢wiczeniu dowiesz sie, co jest Twoim zyciowym powotaniem i jakie zajecia na co
dzien sprawityby Ci najwiekszg frajde.

Wszystko zaczyna sie od tego, czego "chce". Robienie czegokolwiek z takg motywacjg
pomaga przezwyciezy¢ wszelkie "nie da sie", "nie moge", "nie potrafie", "powinienem”,

"musze" itp.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.
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85. "Odnajdywanie potrzeb pod zarzutami

Partnerzy czesto narzekajg, bo pragng czegos w zwigzku. Zarzutom towarzyszg zatem

potrzeby, ktore starajg sie wyrazi¢ poprzez narzekanie.

Razem z partnerem indywidualnie wypiszcie na kartce, jakie macie wobec siebie zarzuty.
Nastepnie partner czyta zarzut, a Ty starasz sie odkry¢ potrzeby kryjgce sie pod kazdym z

nich wg schematu:

Al ZUL e

POtrzeba: ... e
Pozniej nastepuje zmiana.

Mozesz rowniez zrobié to cwiczenie z przyjacielem/przyjaciétkg. Wypisz wtedy zarzuty,
ktory styszysz obecnie lub w przesztosci, ze strony swojego partnera na kartce. Przyjaciel
bedzie je czytat, a Ty bedziesz z jego pomocg odkrywac potrzeby kryjgce sie pod kazdym

zarzutem.

To éwiczenie moze sprzyja¢ niewchodzeniu automatycznie w cykl atak/obrona/kontratak.
Pamietaj, ze to, co zarzuca Ci Twoj partner wiecej méwi o nimi i jego niezaspokojonych

potrzebach niz o Tobie.

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 42-44.

86. "Role w zyciu"
To ¢éwiczenie sprzyja wiekszemu poczuciu wspolnoty w zwigzku.
PrzeprowadzZcie w parze na zmiane rozmowe na temat rol petnionych przez Was w zyciu.

Po kolei zadawaj pytania swojemu partnerowi, pogtebiaj je, doprecyzowuj, tak aby uzyskaé

jak najpetniejszg na nie odpowiedz.

1. Co sgdzisz o swojej roli meza/zony? Jakie znaczenie ma ta rola w twoim zyciu? Jak
twadj ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg podobienstwa i roznice miedzy

Wami? Jakie zmiany chciatby$ wprowadzi¢ w tym zakresie?
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2. Co sadzisz o swojej roli ojca/matki? Jakie znaczenie ma ta rola w twoim zyciu? Jak twoj
ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg podobienstwa i réznice miedzy

Wami? Jakie zmiany chciatby$ wprowadzi¢ w tym zakresie?

3. Co sgdzisz o swojej roli syna/corki? Jakie znaczenie ma ta rola w twoim zyciu? Jak twoj
ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg podobienstwa i réznice miedzy

Wami? Jakie zmiany chciatbys wprowadzi¢ w tym zakresie?

4. Co sadzisz o swojej roli pracownika (o0 swoim zawodzie)? Jakie znaczenie ma ta rola w
twoim zyciu? Jak twdj ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg
podobienstwa i réznice miedzy Wami? Jakie zmiany chciatby$ wprowadzi¢ w tym

zakresie?

5. Co sgdzisz o swojej roli przyjaciela? Jakie znaczenie ma ta rola w twoim zyciu? Jak twoj
ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg podobienstwa i réznice miedzy

Wami? Jakie zmiany chciatbys wprowadzi¢ w tym zakresie?

6. Co sgdzisz o roli, ktérg petnisz w swojej spotecznosci? Jakie znaczenie ma ta rola w
twoim zyciu? Jak twdj ojciec lub matka postrzegali te role? Na czym polegajg
podobienstwa i réznice miedzy Wami? Jakie zmiany chciatby$ wprowadzi¢ w tym

zakresie?
7. Jak rozktada sie podziat tych rél w twoim zyciu?

Gottman, J. M. i Silver, N. (2011). Siedem zasad udanego maizenstwa. Krakow:

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, s. 233-234.

87. "Karmienie zmystéw"

Koncentruj sie na przyjemnych i cudownych chwilach. Delektuj sie stodkoscig dojrzatego
owocu, aromatem wypiekow i cieptem storica, gdy wychodzisz z cienia. Wdychaj gteboko
chtodne, Swieze powietrze po burzy, karm wzrok obrazami mistrzéw impresjonizmu i

wstuchuj sie w crescendo symfonii.

Jak wykazat jeden z eksperymentéw laboratoryjnych, ludzie koncentrujgcy sie na
zmystowym doswiadczeniu jedzenia czekolady wykazywali wyzszy poziom zadowolenia

niz ci, ktérzy podczas spozywania koncentrowali sie na czyms innym.
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Dlatego staraj sie czyni¢ positki bardziej zmystowymi. Zadbaj o to, aby jedzenie byto
atrakcyjnie podane, spozywaj je w ciszy, w wygodnej pozycji. Niech nie rozpraszajg Cie

przy tym telewizor, Facebook, lektura ani natretne mysii.

Jesli chcesz jeszcze bardziej wyostrzy¢ zmysty, mozesz koncentrowac sie na wybranych
elementach i jednoczesnie catkowicie blokowac sie na inne. Podczas masazu lub
stuchania muzyki mozesz zamkngc¢ oczy, a podczas zwiedzania muzeum mozesz mie¢ w

uszach zatyczki. Niech biezgca chwila catkowicie Cie pochtonie.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeScie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 221.

88. "Emocje mieszane"

Emocje mieszane to takie, ktore sprawiajg, ze jednoczesnie odczuwasz np. szczescie i
smutek. Czesto jest tak wtedy, gdy doswiadczamy czegos, co szybko sie konczy - kiedy
jestedmy na wakacjach, kiedy nawigzujemy tymczasowg przyjazn, kiedy jakas faza zycia

zbliza sie ku koncowi albo gdy robimy postdj w okreslonym miejscu i czasie.

W chwilach gdy mamy swiadomos$¢ przemijania, bardziej doceniamy czas, ktory nam
pozostat, i chcemy go wykorzystac jak najintensywniej. Dlatego nie uciekaj od mieszanych
emocji. W pewnym sensie wszystkie nasze przezycia naznaczone sg pietnem przemijania.
Wszystko co dobre (i zte tez) predzej czy pdzniej sie konczy. Swiadomos$é tego pomaga

nam zatrzymac sie i wagchac kwiaty roz.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 223-224.

89. "Zrozumienie winowajcy"
Obok ¢wiczenia empatii, bardzo uczace i rozwijajgce jest rozwazanie przyczyn, dla ktorych

druga osoba wyrzgdzita Ci krzywde.

Napisz list, jaki chciatabys otrzymaé od swojego winowajcy w odpowiedzi na to, ze mu

wybaczytas. Czym winowajca moégtby wyttumaczy¢ swoj czyn?

Jedna z technik poszukiwania odpowiedzi na powyzsze pytanie jest nastepujgca: wyobraz
sobie, ze to Ty jestes winowajcg, i zastandw sie, co w danej sytuacji mogtoby Cie sktonié

do wyrzadzenia ztego czynu i czy pdzniej oczekiwatabys przebaczenia.
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Czy zaakceptowatabys takie wyttumaczenie? Czy to wyjasnienie wydaje sie rozsgdne i
prawdziwe? Czy uwierzytabys w nie? Czy bytabys$ sktonna domniemywac jego

prawdziwos¢?

Kiedy napiszesz taki list, zaczniesz inaczej postrzega¢ winowajce i catg sytuacje.

Spojrzysz z nowej perspektywy na to, co wczesniej byto dla Ciebie bardzo bolesne.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 197-198.

90. ,,Préobowanie a robienie”

Moéwimy ,sprébuje” w wielu sytuacjach wtasnego zycia. Efektem jest najczesciej nie
podejmowanie danej aktywnosci. To ¢wiczenie pomoze Ci doswiadczy¢ roznice miedzy

,Sprobowaniem” zrobienia czegos, a ,gotowoscig” i ,robieniem”.

Usigdz przy stole i potéz przed sobg dtugopis. Teraz SPROBUJ podnie$é dtugopis.
PROBUJ najmocniej, jak potrafisz. Staraj sie, PROBUJ. W momencie, gdy zaczniesz go
rzeczywiscie podnosic, przestan! O to Cie nie prosilismy. Chcielismy tylko, zeby$
PROBOWALA go podnies¢.

Pewnie pomyslatas sobie mniej wiecej tak: ,Nie potrafie tego zrobic. Albo go podnosze,
albo nie”. | masz racje. Nie mozna jednoczesnie probowac podnosic¢ dtugopisu i

rzeczywiscie go podnosic.

Probowac cos zrobi¢, to wtasciwie tego nie robi¢. Najpierw musisz zdecydowac, czy w
ogole chcesz co$ zrobié. Jesli chcesz — chcesz tego catg sobg, a nie tylko troszeczke —

wowczas zrob to. Ale jesli nie chcesz, to nie rob tego.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 166-
167.

91. "Robienie zdje¢ a rados¢ chwili”

Ludzie czesto robig wiele zdje¢ w podrézy, na wakacjach i podczas waznych ceremonii.
Robig to, zeby utrwali¢ te czy inne doswiadczenia i méc z nich korzysta¢ w przysziosci.

Jednak robienie zdje¢ odrywa nas od biezgcej chwili i przeszkadza w delektowaniu sie nig.

www.sensownie.com 73



Dlatego pamietaj: uzywaj aparatu tak, aby wzbogacac, a nie zubaza¢ doswiadczenie
terazniejszosci. Trzymajgc aparat, zauwazaj to, co piekne i petne znaczenia. Nie pstrykaj
zdje¢ wszystkiemu, co zobaczysz w kadrze. Réb, drukuj i oprawiaj w rame tylko najlepsze
ze swoich zdjec¢. W ten sposob dostrzezesz w nich co$ wiecej i bardziej je docenisz, a

uwiecznione chwile bedg Ci dawac¢ wiecej radosci.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeScie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 223.

92. ,,Stawianie czofa poczuciu straty i smutkowi”

Ludzie uciekajg od smutku, poniewaz opierajg sie cierpieniu i bojg sie, by nie wziety nad
nimi gory zbyt silne emocje. Taka ucieczka utrudnia im zycie. Czy pozwolitas sobie
odczuwac smutek i zal oraz bdl, ktéry nieodtgcznie towarzyszy kazdej stracie? Jesli nie,

zrob to.

Twoje zadanie polega teraz na tym, bys doswiadczyta bélu utraty, a potem pozwolita mu
odejs¢. Wyznacz sobie na to okoto pét godziny codziennie: wspominaj, doceniaj, odczuwaj
zal. Jednoczes$nie dopus¢ do siebie smutek, ktory przychodzi wraz z utratg jakiej$ osoby

lub przedmiotu.

Zauwaz, ze fale smutku opadng, zanim zdofajg sparalizowac¢ Twojg zdolnos¢ do wytrwania

Z nimi.

McKay, M., Eifert, G. H. i Forsyth, J. P. (2008). O ztosci inaczej. Gdansk: AnWero, s. 176.

93. "Dostrzez peten obraz"

llekro¢ zmartwienia i porownania z innymi zagoszczg w Twoich myslach i wezmg gore,
zadaj sobie pytanie: "Czy za rok ten problem wcigz bedzie miat znaczenie?".
Odpowiadajgc na nie dostrzezesz petny obraz swoich zmartwien, a to prawdopodobnie

ulzy Ci w smutku.

To zadziwiajgce, jak szybko problemy, ktére w danej chwili wydajg sie wielkie i dotkliwe,

Zmieniajg sie w naszej percepcji w btahostki.

Ekstremalng wersjg tego ¢wiczenia jest "toze sSmierci" - pytanie, czy dany problem bedzie

sie liczyt, kiedy spoczniesz na tozu smierci.
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Mozesz oddala¢ zmartwienia jeszcze bardziej, jesli bedziesz rozwaza¢ dreczace Cie
problemy w kontekscie czasu i przestrzeni. Np. mozesz wyobrazi¢ sobie siebie, oraz
nekajgce Cie napiecia, smutki, troski, jako mikroskopijng kropke na Ziemi, ktora jest
zaledwie czgstkg Drogi Mlecznej, a ta stanowi nieskonczenie malenki fragment

wszechswiata.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeScie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 138.

94. "Medytacja uwaznosci"

Praktyka uwaznosci (mindfulness) przynosi wiele dobroczynnych skutkéw m.in. znaczng
redukcje odczuwanego stresu, zmniejszenie poziomu leku oraz objawdw depresyjnych,
silniejszy system immunologiczny, zdrowszg skore, wieksze zadowolenie z zycia, szybszy
powrét do zdrowia, mniejsze doznawanie bélu itd. Optymalna czestotliwos¢ praktyki
medytacyjnej to co najmniej 15-25 min raz do dwoch dziennie. Mozesz rozpoczg¢ od
krotszych sesji, a nastepnie je wydtuzac. Ustawienie budzika, o przyjemnym sygnale,

pomoze Ci sie nie koncentrowac na czasie.

Znajdz spokojne miejsce, gdzie mozesz wygodnie usigsc¢ i nic nie bedzie Ci przeszkadzac.
Podczas siedzenia na krzesle stopy powinny spoczywac ptasko na podtodze, podstawa
kregostupa ma dotykac¢ oparcia, plecy muszg by¢ wyprostowane (mozesz réwniez usigsc
na poduszce medytacyjnej lub w siadzie japonskim z prostym kregostupem). Dionie potéz
na kolanach, grzbietem w dét (badania wskazujg na przezywanie bardziej pozytywnych
emocji przy takim utozeniu dtoni). Mozesz wybrac réwniez inng pozycje, ktéra zapewni Ci
poczucie czujnosci i odprezenia. Oczy miej zamkniete. Jesli Ci to przeszkadza, skieru;j
wzrok w jedno miejsce na podtodze przed sobg albo na inny zwyczajny przedmiot np.

Swiece.

Zaczerpnij kilka gtebokich oddechow. Zwrd¢ uwage na to, co czujesz. Gdzie czujesz swoj
oddech? Czy masz go w nozdrzach? W klatce piersiowej? W brzuchu? Jaka jest kolejnos¢
wrazen przy kazdym wdechu i wydechu? Teraz oddychaj normalnie. Nie musisz juz
pogtebia¢ oddechu ani w inny sposob na niego oddziatywac. Po prostu oddychaj, ale
nadal obserwuj, co sie dzieje z oddechem. Jak odczuwasz kazdy wdech? Jak odczuwasz
kazdy wydech? Kazdego wdechu i wydechu doswiadczaj w skupieniu. Kazdy z nich jest

Twoj - zywy - tu i teraz.
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Naptywajgce mysli mogg Cie absorbowac. To normalne. Zejscie ze szlaku terazniejszosci
jest prawie nieuniknione. Spodziewaj sie tego. Zamiast obcigza¢ sie zbedng
negatywnoscig, po prostu zauwaz, ze Twoja uwaga zbtgdzita i wré¢ do oddechu.
Eksperymentuj z perspektywg obserwatora swoich mysli i emocji. Delikatnie je
rozpoznawaj. Do kazdej mysli lub uczucia przypisz jak najbardziej neutralny komentarz, w
rodzaju "Wtasnie naptywa mysl" albo "Jest to co$ podobnego do gniewu". Zwrd¢ uwage
czy potrafisz obserwowac rozpraszajgce dziatanie Twoich mysli i uczu¢. Sprawdz czy
dostrzegasz, Zze pociggajg Cie za sobg. Badz dla siebie zyczliwy, kiedy zauwazysz, ze sie
rozpraszasz. Rozpoznaj to, ze sie to stato i zacznij od poczatku. Bedziesz pewnie

zaczynat wiele razy. Kazda chwila daje Ci szanse na nowy poczatek.

Pamietaj, ze skupianie sie na oddechu jest tylko narzedziem wzmacniajgcym umiejetnosc
pozostawania w chwili obecnej. Nie chodzi o to, ile oddechdéw mozesz policzy¢ w trakcie

medytacji, ale o to, czy bedziesz potrafit by¢ obecny i Swiadomy w ciggu dalszego zycia.

Fredrickson, B. L. (2011). Pozytywnos$¢. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.

95. "Dziataj i rozwigzuj problemy"

Spdjrz na siebie i swoje zycie od innej strony, a nastepnie zacznij rozwigzywac, choc¢by
matymi kroczkami, rzeczywiste, konkretne problemy, ktére Cie przygnebiajg i martwig.
Warto wykonac ten krok, nawet jesli czujesz sie totalnie pogrgzony w ktopotach i nie
wiesz, co robi¢. By¢ moze tym krokiem powinno by¢ umdwienie sie do terapeuty
matzenskiego (jesli dreczg Cie problemy z drugg potéwka), zabranie sie za planowanie
osobistych finansow, poszukiwanie ogtoszen o prace w Internecie albo wystanie maila do
kogos, kto Cie urazit. By¢ moze pomocna bedzie Ci lista mozliwych rozwigzan Twojego

problemu, a nastepnie wprowadzenie jednego z tych rozwigzan w zycie.

Jesli nie widzisz dobrych rozwigzan, zadaj sobie pytanie, co w Twojej sytuacji zrobitby ktos
inny, kogo szanujesz. Nie czekaj, az cos sie wydarzy, az zjawi sie ktos, kto Ci pomoze. Po
prostu zacznij dziatac, i to niezwiocznie. Czesto wystarczy jeden maty krok naprzéd, zeby

przetamac impas i poprawi¢ sobie samopoczucie.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 136-137.
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96. "Jaka jest twoja misja i przestanie?"

To éwiczenie zwigksza intymnosc¢ oraz buduje wspolnote w zwigzku.

W parze przeprowadzcie na zmiane rozmowe na temat sensu i wartosci. Po kolei zadawaj
pytania swojemu partnerowi i dogtebniej dopytujgc pomdz mu jak najpetniej odpowiedziec

na nie.

1. Wyobraz sobie, ze lekarz daje ci tylko p6t roku zycia.
- Jak chciatby$ go spedzi¢?

- Co chciatbys robi¢ w tym czasie ze swoim partnerem?

2. Wyobraz sobie, ze czytasz w gazecie swoj nekrolog.

- Co chciatby$ w nim przeczytac?

- Jak chciatbys, zeby ludzie cie zapamiegtali? Co o tobie mowili?
- Jakie przestanie chciatbys zostawic?

- Co chciatbys, aby twdj partner powiedziat o tobie na pogrzebie?

3. Korzystajgc z punktéw 1 i 2 zastanow sie nad celem twojego zycia.
- Jakg wartos¢ ma dla ciebie zycie?

- Jakg wartos¢ ma dla ciebie bycie w zwigzku?

- Co pragniesz osiggnac¢ w zyciu?

- Co pragniesz osiggng¢ w zwigzku?

- Jakie elementy zycia w zwigzku sg dla ciebie najwazniejsze?

- Co jest dla ciebie najmniej wazne we wspolnym zyciu z partnerem?

Gottman, J. M., Szwartz Gottman, J. i DeClaire, J. (2008). 10 sposobow, ktére pomogag

naprawi¢ nasze matzenstwo. Poznan: Media Rodzina, s. 44.

97. "Badz aktywny fizycznie cz. 1"

Badania wskazujg na to, ze ¢wiczenia fizyczne korzystnie wptywajg na nasze zdrowie i
samopoczucie. Ruch roztadowuje stres i relaksuje, uzdrawia, ogranicza wystgpienie wielu
dolegliwosci (cukrzycy, raka jelit, nadcisnienia), wzmacnia kosci, miesnie i stawy, poprawia
jakosc¢ zycia, daje zdrowy sen, podnosi sprawnos¢ umystu (zwtaszcza u senioréw), a takze

pomaga kontrolowaé wage ciata.
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Jak pokazujg przeprowadzone ankiety i badania interwencyjne, ¢wiczenia fizyczne
podnoszg poczucie szczescia skuteczniej niz jakiekolwiek dziatania. Jak ¢wiczenia nas

uszczesliwiajg?

1. Ruch poprawia samoocene i daje nam poczucie, ze jestesmy w czyms dobrzy.
Przyjmujesz pewien rezim ¢wiczen fizycznych, zaczynasz czu¢, ze kontrolujesz swoje
ciato i zdrowie.

2. Cwiczenia czasami wprowadzajg nas w przeptyw (flow) i pozwalajg nam oderwa¢ sie od
trosk, zmartwien.

3. Cwiczenia fizyczne - o ile wykonujemy je wraz z innymi osobami - otwierajg nas na
kontakty miedzyludzkie, wsparcie i przyjazn innych. To sprzyja zmniejszaniu naszego
poczucia samotnosci i odizolowania.

4. Cwiczenia fizyczne podnoszg poziom serotoniny, czyli dziatajg podobnie jak prozac (jak

dotgd brak wystarczajgcych dowodéw na poparcie "hipotezy endorfinowej").

Poza tym ¢wiczenia fizyczne poprawiajg samopoczucie juz po pojedynczej sesji cwiczen,
a trwata poprawa samopoczucia wynika z regularnych treningdéw. Nasze zdrowie i dobre
samopoczucie mozemy wspomagac po prostu chodzgc. Ponad 10 000 krokdéw dziennie

(mierzone np. krokomierzem) daje wyrazne i trwate pozytywne efekty.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeScie. Warszawa: Laurum, s. 272-274.

98. "Badz aktywny fizycznie cz. 2"

Aktywnosc fizyczng definiuje sie jako "wydatek energetyczny wykraczajgcy ponad energie
zuzywang podczas odpoczynku". Jest to wiec pojecie bardzo szerokie, otwierajgce pole

dla niezliczonych éwiczen fizycznych.

Trenerzy czesto radzg poczatkujgcym amatorom ruchu oblicza¢ maksymalnie
dopuszczalne tetno (najprostsza metoda: od liczby 220 odejmij swoj wiek) i utrzymywac

sie podczas ¢wiczen w przedziale 65-80% tego tetna.
Oto kilka sugestii, co do wdrazania programu ¢wiczen fizycznych:

- Zacznij powoli, w przedziale 60-65% Twojego maksymalnego dopuszczalnego tetna.
- Zaplanuj z goéry daty, godziny rozpoczecia i czasy trwania treningéw, a potem gdzies je

zapisz. Przestrzegaj tych dat i godzin tak, jakby to byly uméwione wazne spotkania.
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- Jesli to mozliwe, wybierz na ¢wiczenia te pore dnia, kiedy czujesz w sobie najwiecej
energii.

- W wielu zrodtach zaleca sie po 30 min umiarkowanie intensywnej aktywnosci fizycznej
przez wiekszo$¢ dni tygodnia. Jednak lepiej jest cwiczyC, nawet przez 10 min, niz nie
¢wiczy¢ wcale. Najwazniejsze to trzymac sie planu.

- Jesli juz teraz wykonujesz ¢wiczenia fizyczne, to podnies poprzeczke. Biegaj szybciej i
dtuzej, zwieksz obcigzenie w treningu sitowym albo zapisz sie do bardziej zaawansowane;j
grupy na basenie badz kursie tanca.

- Regularne ¢wiczenia sg jak dieta. Jesli raz na jaki$ czas zdarzy Ci sie ztama¢ zasade, to
nie stanie sie nic strasznego; nie obwiniaj sie i pozwdl, zeby frustracja wzieta nad Tobg

gore. Po prostu nastepnego dnia wrd¢ do programu ¢wiczen.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: Laurum, s. 275-276.

99. "Praktyka doceniania i wdziecznosci" cz. 1

W ciggu tygodnia znajdz czas i spokojne miejsce, w ktérym bedziesz mogta wykonywac

ponizsze ¢wiczenie.

Usigdz wygodnie. Oddychaj swobodnie. Skoncentruj sie na oddechu i obserwuj go przez

kilka minut. Nastepnie potdz prawg reke na sercu tak, aby poczuc jego bicie.

Przypomnij sobie teraz wszystkie uprzejmosci, ktére spotkaty Cie w ciggu ostatnich 72
godzin. Przejawy mitosci i dobroci ze strony Twojej rodziny, przyjaciét, jak i nieznajomych.
Przypomnij sobie jak sie wtedy czutas. Pozwdl, aby w reakcji na te zachowania formowato

sie w Tobie uczucie wdziecznosci.

Nastepnie przypomnij sobie rézne uprzejmosci wobec Ciebie, ktore miaty miejsce w
ostatnich tygodniach, miesigcach lub latach. Zauwaz je i pozwdl sobie na poczucie
wdziecznosci w zwigzku z kazdym z nich.

Opracowano na podstawie:

https://www.self-helpapedia.com/positivepsychologyexercise.htm
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100. "Praktyka doceniania i wdziecznosci" cz. 2

W tym tygodniu znajdz czas, aby uwaznie rozglgdac sie po swoim mieszkaniu. Patrz,
zauwazaj przedmioty istotne dla Twojego codziennego funkcjonowania i doceniaj kazdy z
nich np. komputer, czajnik, pralke, sprzet audio, kubek itd. Zauwazaj, w jaki sposob kazdy
z nich przyczynia sie do podniesienia jakosci Twojego zycia oraz dostarcza Ci

przyjemnosci.

Pomysl o catym dtugim tarncuchu ludzi, ktorzy wymyslili dany przedmiot, zaprojektowali go,
wyprodukowali, sprzedali, dostarczyli do Twych rgk. Poczuj wdziecznos¢ do tych
wszystkich ludzi, dzieki ktérym kazdy z tych przedmiotéw znalazt sie w Twoim domu,

zwiekszyt komfort i jako$¢ Twego zycia.

Opracowano na podstawie:

https://www.self-helpapedia.com/positivepsychologyexercise.htm

101. "Medytacja zyczliwosci"

Przypomnij sobie wydarzenie, kiedy z zyczliwoscig odniostes sie do drugiej osoby i
spotkates sie z wdziecznoscig. Zobacz w wyobrazni, jak osoba ta reaguje na Twojg
pomoc. Napawaj sie tg chwilg. Poczuj zwigzane z tym emocje w catym ciele. Wpatrujgc
sie wcigz w te osobe i doswiadczajgc swoich uczuc¢, odrzué podziat miedzy pomaganiem

sobie a udzielaniem pomocy innym.

Teraz zastanow sie, jak okazac swojg zyczliwos$¢ w przysztosci. Mozesz porozmawiaé o
czyms$ waznym z przyjacielem, podarowac¢ kwiat ukochanej osobie, poczyta¢ dziecku albo
przekazac drobng kwote na cel, ktéry jest Ci bliski. Poczuj gtebokie szczescie ptynace z

hojnosci.

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS.

102. "Uzupetnianie zdan - mitos¢ w relac;ji"

Ponizej znajdziesz kilka zdan do uzupetnienia, ktére pomogg Ci odnalez¢é w swoim
zwigzku - romantycznym lub jakimkolwiek innym - wiecej mitosci. Niektore zdania dotyczg
0so6b, ktére sg z kims zwigzane, inne tych, ktdrzy szukajg bliskiej osoby, natomiast w

wiekszosci skierowane sg do wszystkich.
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Kochac¢ oznacza...

Zeby by¢ lepszym przyjacielem...

Zeby byé lepszym partnerem...

Aby wnies¢ 5% wiecej szczesScia do mojego romantycznego zwigzku...

Aby wnies¢ 5% wiecej szczescia do moich przyjazni...

Zeby wnie$¢ mito$¢ do mojego zycia...

Zaczynam sobie uswiadamiac...

Jesli przejme wiecej odpowiedzialnosci za urzeczywistnienie swoich pragnien...

Jesli rozluznie sie i pozwole sobie doswiadczy¢, czym jest mitoS¢...

Ben-Shahar, T. (2009). W strone szczescia. Poznan: Dom Wydawniczy REBIS, s. 122.

103. "Usmiechnij sie"

Nasz usmiech sprawia, ze inni go odwzajemniajg. Kiedy sie usmiechamy, ludzie reagujg
na nas bardziej pozytywnie: chetniej nawigzujg z nami rozmowe, bardziej sie do nas
zblizajg, czesciej nam pomagajg i pocieszajg nas chcgc by¢ np. naszymi nowymi

najlepszymi przyjaciétmi.

Pozytywny wyraz twarzy i Smiech pomagajg nam "odwracac" negatywne emocje, odrywajg

od trosk i zmartwien, przywracajg spokoj, rozweselajg, nawet w stresujgcych sytuacjach.

Podsumowujgc, pozytywna mimika i Smiech - nawet nieszczere - subtelnie poprawiajg
nasze samopoczucie. Wywotujg tagodny impuls, ktory rozkreca potezng spirale
konsekwencji. To wszystko korzystnie wptywa na naszg zaradnos$¢ i relacje spoteczne,

roztadowuje napiecie oraz stres i daje nam jeszcze wiecej radosci.

Badz usmiechniety, Smiej sie, prostuj plecy i wymieniaj usciskami. Zachowuj sie tak,
jakbys byt pewny siebie, optymistycznie nastawiony i otwarty na ludzi - samo to pozwoli Ci

faktycznie zwiekszy¢ ilo$¢ i nasilenie przezywanych pozytywnych emaociji.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczeécie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 280-281.
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104. "Pozytywne doswiadczenia"

Ponizsze ¢wiczenie ma na celu zwiekszenie ilosci pozytywnych mysli. Moze by¢ uzywane

do samopoznania, sytuacyjnego podniesienia samooceny lub jako "lodotamacz" w pracy

grupowe;.

POZYTYWNE DOSWIADCZENIA

Opisz krotko sytuacje, w ktorych doswiadczytes kazdej z tych jakosci:
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Determinacja

Opracowano na podstawie:

https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/positive-experiences/positive-psychology/

none

105. "Cwiczenie empatii"

Empatia to doswiadczanie uczuc¢ i emocji drugiej osoby, ktorej mysli w danej chwili

rozumiemy. Jest silnie skorelowana np. z wybaczaniem.

Jedng z metod ¢wiczenia empatii w codziennym zyciu jest zauwazanie sytuacji, w ktorych
kto$ robi cos, czego nie rozumiemy. llekro¢ dostrzezesz co$ takiego, sprébuj wnikng¢ w
mysli, uczucia i intencje drugiej osoby. Dlaczego ten kto$ zachowat sie tak, a nie inaczej?
Jakimi czynnikami mozna to wyjasni¢? Jesli to mozliwe, spytaj o to bezposrednio te osobe,

a by¢ moze dowiesz sie czegos waznego.

Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Warszawa: MT Biznes Sp. z 0.0., s. 197.

106. "Podziwiam w tobie..."

To ¢wiczenie wzmacnia sympatie i podziw w zwigzku.

Z ponizszej listy wybierzcie trzy cechy, ktére wedtug was najlepiej charakteryzujg waszego
partnera. Jesli jest ich wiecej, tez zakreslcie tylko trzy. Jesli macie trudno$¢ z wybraniem
az trzech okreslen, potraktujcie dosc¢ luzno definicje stowa ,charakteryzowac”. Nawet jesli
jestescie w stanie przypomnieé sobie tylko jedng sytuacje, kiedy wasz partner wykazat sie

dang cecha, takze mozecie jg zaznaczyc.

1. kochajacy 24. pogodny 47. peten planéw

2. wrazliwy 25. ciepty 48. poruszajgcy sie z gracjg
3. odwazny 26. dobry 49. meski/kobieca

4. inteligentny 27. elegancki 50. peten wdzieku

5. rozwazny 28. zyczliwy 51. fagodny
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6. hojny 29.
7. lojalny 30.
8. prawdomoéwny  31.
9. silny 32.
10. peten energii ~ 33.
11. seksowny 34.
12. zdecydowany 35.
13. kreatywny 36.
14. z wyobraznig  37.
15. przywigzany  38.
16. atrakcyjny 39.
17. interesujgcy  40.
18. dajacy oparcie 41.
19. powsciggliwy  42.
20. mity 43.
21. fascynujgcy 44.

22. zorganizowany 45

23. godny zaufania 46

bogaty
troskliwy
piekny
zaradny
oszczedny
dbajacy
wptywowy
elastyczny
zabawny
otwarty
asertywny
aktywny
ostrozny
stodki
delikatny
czuty

. rzetelny

. odpowiedzialny

52.
53.
54,
. zrelaksowany
56.
57.
58.
. spokojny
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.

praktyczny
pozadliwy

dowcipny

przyjacielski
przystojny

figlarny i wesoty

peten werwy
wspaniaty partner
wspaniaty rodzic
peten zgdzy
opiekunczy

peten zrozumienia
zadny przygod
zaangazowany

wysportowany

Do kazdej wybranej cechy dobierzcie wydarzenie z zycia waszego partnera, ktére jg

ilustruje. Na osobnej kartce lub w zeszycie wypiszcie wybrane cechy oraz opiszcie

obrazujgce je wydarzenia w nastepujgcy sposob:

1. Wybrana CeCha .......coouuuiii e

Wydarzenie ilustrujgce ceche

2. WYDrana CeCNA ..ot

Wydarzenie ilustrujgce ceche

3. Wybrana CeCNA ..........uuuiiiiiiiiiiiie e

Wydarzenie ilustrujgce ceche

Gottman, J. M. i Silver, N. (2011). Siedem zasad udanego matzenstwa. Krakow:

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, s. 65-67.
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