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Wita] w e-booku, ktdory jest skrotem pierwszej czesci warsztatow
rJestem kobietg pewngq siebie” oraz uzupetnieniem wiedzy do
drugiej czesci — ,Pewnosc¢ siebie jest sexy”.

Warsztaty, ktdre odbywaty sie jako wydarzenie na Facebooku,
dostarczyty Ci wielu inspiracji i narzedzi do budowania wewnetrznej
mocy. Jednak wiem, ze czesto tatwiej jest przyswajacC wiedze, gdy
jest ona zebrana i uporzadkowana w jednym dokumencie. Dlatego
postanowitam stworzycC ten e-book — bys mogta miec¢ dostep do
najwazniejszych wskazéwek, ¢wiczen i inspiracji w jednym

miejscu.

Mam nadzieje, ze ten e-book stanie sie dla Ciebie nie tylko
przypomnieniem dotychczasowej pracy, ale i motywacja do
dalszego dziatania. Pamietaj, ze Twoja pewnoscC siebie to proces,
ktory rozwija sie z kazdym dniem — a ja jestem tu, by Ci w tym

towarzyszyc.
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Cratuluje, ze postanowitas siegnhac¢ po ten ebook.
To pierwszy krok w kierunku uwolnienia sie od balastu, ktéry odbiera
Ci spokdj i sprawia, ze czujesz sie przyttoczona. Ten materiat pomoze
Ci odzyskac kontrole, zbudowac zycie na wtasnych zasadach i

wkroczy¢ na droge petna energii i wolnosci.

Pamietaj, ze to tylko skrdot warsztatow —

esencja najwazniejszych informacji i

ioletta Klinick < i SW i i
Wielstta Kiinicka wskazowek. To nie pethne doswiadczenie,

WALIZKA NA NOWY ROK!

CO ZOSTAWIASZ,

RS ESSlEIRS S pomoga Ci zrozumieé temat. To podczas

lecz zbidr kluczowych elementow, ktdre

warsztatow zagtebialismy sie w

szczegoty, ¢cwiczylismy praktyczne
umiejetnosci i rozwijalismy Twoje

indywidualne potrzeby.

Dlatego zapraszamy Cie do kolejnego
wyzwanhia, by jeszcze raz doswiadczyc

tego na wtasnej skorze!

WARSZTAT NA STYCZEN

WALIZKA NA NOWY ROK!
CO ZOSTAWIASZ, A CO ZABIERASZ?

20247 Zamkniete! Czas odcigc¢ przesztosc | wypetnic
terazniejszosc tym, co naprawde wazne. Zbierz

energie na 2025.

Czy na pewno wesztas juz w rok 20257

A moze wcigz tkwisz w przesztosci?

Jaki balast zabratas ze sobg? Oprdznij swojg walizke z
ciezarow, ktére Cie hamujg, | wypetnij ja tylko tym,

co wspiera Twdj rozwdj, marzenia i nowe cele.

Zacznij nowy rok z lekkosciag i energia, jakiej
pragniesz! Dotgcz do naszej spotecznosci i zacznij
zmiane juz 08.01.2025 o godz. 17:00.
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CZYM JEST WIZUALIZACIJA?

Wizualizacja to potezne narzedzie, ktore pozwala przemienic
marzenia w rzeczywistosc¢. To technika, ktéra polega na wyobrazaniu
sobie pozagdanych rezultatow, co aktywuje nasza podswiadomosc do
dziatania. Regularna praktyka wizualizacji wptywa na naszg pewnosc
siebie, motywacje i otwartos¢ na zmiany. Dzieki niej mozemy tatwiej
osiggac cele i przyciggac pozytywne zmiany w zyciu.

Zachecam Cie do zapoznania sie z moimi artykutami na ten temat,
ktoére znajdziesz na blogu. Znajdziesz tam gotowe projekty, jak
skutecznie wizualizowac¢ krok po kroku, oraz wiele innych cennych

wskazdéwek.

JESLINIE IMBIR, TO WIZUALIZACJA. POZNAJ SMAK SUKCESU
POPRZEZ ROZGRZANA WYOBRAZNIE

SEKRETY SKUTECZNEGO PLANU AFIRMACII I WIZUALIZACII —
PRZEWODNIK Z GOTOWYMI PRZYKLtADAMI

AFIRMACJA

to pozytywne stwierdzenia, ktére pomagajg zmienia¢ nasze mysli i
przekonania. Powtarzanie afirmacji wptywa na nasz mozg,
wzmachiajagc pozadane nawyki i przekonania, co prowadzi do
realnych zmian w naszym zyciu. Mozg, dzieki neuroplastycznosci,
jest w stanie przeksztatcac nasze myslenie i emocje, a afirmacje
stanowig doskonate narzedzie do tej zmiany.

Zachecam Cie do przeczytania artykutdw na blogu, gdzie znajdziesz
wiecej informacji o afirmacjach, ich wptywie na mdzg oraz

praktyczne wskazowki, jak skutecznie je stosowac.

AFIRMACIE TO POTEGA UMYStU CZY PLACEBO? POZNAJ
SZOKUJACA PRAWDE

WSZYSTKO O AFIRMACIACH. ODPOWIEDZI NA NAJCZESCIEJ]
ZADAWANE PYTANIA



https://wiolettaklinicka.com/blog/kiedy-wizualizacja-sprawia-trudnosc-odkryj-ukryty-potencjal
https://wiolettaklinicka.com/blog/kiedy-wizualizacja-sprawia-trudnosc-odkryj-ukryty-potencjal
https://wiolettaklinicka.com/blog/sekrety-skutecznego-planu-afirmacji-i-wizualizacji-przewodnik-z-gotowymi-przykladami
https://wiolettaklinicka.com/blog/sekrety-skutecznego-planu-afirmacji-i-wizualizacji-przewodnik-z-gotowymi-przykladami
https://wiolettaklinicka.com/blog/afirmacje-to-potega-umyslu-czy-placebo-poznaj-szokujaca-prawde
https://wiolettaklinicka.com/blog/afirmacje-to-potega-umyslu-czy-placebo-poznaj-szokujaca-prawde
https://wiolettaklinicka.com/blog/wszystko-o-afirmacjach-odpowiedzi-na-najczesciej-zadawane-pytania
https://wiolettaklinicka.com/blog/wszystko-o-afirmacjach-odpowiedzi-na-najczesciej-zadawane-pytania
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O AKCEPTACIJI SIEBIE - DLACZEGO TO WAZNE W
KONTEKSCIE BUDOWANIA PEWNOSCI SIEBIE?

Akceptacja siebie jest podstawag zdrowej] pewnosci siebie. Z
perspektywy psychologii, akceptacja to umiejetnosc¢ przyjecia
swoich zalet | wad bez nadmiernego oceniania. Gdy akceptujemy
siebie, przestajemy byc¢ niewolnikami wewnetrznej krytyki i
zaczynamy dziata¢ z petng swiadomosciag wtasnej wartosci. To
pozwala nam na autentycznos¢ w codziennym zyciu, co z kolei
sprzyja lepszemu poczuciu wtasnej wartosci. Psychologowie
ZwWracajg uwage, ze akceptacja siebie wptywa na nasze zachowanie i
relacje z innymi, poniewaz pozwala nam byc¢ bardziej otwartymi na

zmiany i wyzwan.

Podswiadomosc¢ odgrywa kluczowa role w procesie akceptacji siebie.
Nasze mysli i przekonania zapisuja sie w umysle nieswiadomym,
wptywajac na to, jak postrzegamy siebie i otaczajgcy sSwiat. Praca
nad akceptacjg siebie polega na przeksztatceniu negatywnych
przekonan, ktore podkopujag naszag pewnosc siebie, w bardziej
wspierajgce i konstruktywne myslenie. Kiedy swiadomie
wprowadzamy pozytywne zmiany w naszym postrzeganiu siebie,
podswiadomosc zaczyna je akceptowad, co wzmacnia nasza

pewnosc siebie.

Neurobiologia rowniez potwierdza, ze akceptacja siebie ma wptyw
na nasz moézg. W procesie akceptacji aktywuja sie obszary mozgu
ZWigzane z nagroda i przyjemnoscia, a zmniejsza sie aktywnosc
obszardw zwigzanych ze stresem i hegatywnymi emocjami. Praca
nad akceptacjg siebie i wprowadzanie pozytywnych afirmacji, ktore
wzmachiajg poczucie wtasnej wartosci, ma bezposredni wptyw na
rownowage neurobiologiczng, co pomaga w budowaniu silne]j

pewnosci siebie.
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WSKAZOWKI DO ZMIAN CHARAKTERU | OSOBOWOSCI

Co jest zmienne?

Charakter to zbidr cech, ktére moga sie zmieniac, ale wymagaja
czasu i systematycznej pracy. Przyktadem takich cech sg nasze
nawyki i postawy, ktore ksztattujg sie przez cate zycie. Warto zaczac
od tych obszardw, ktdére nie wymagaja natychmiastowych zmian, ale

ktore moga stopniowo poprawic nasza pewnosc siebie.

Osobowosc¢ jest bardziej stata, ale z pomocg rozwoju osobistego
mozna jg modyfikowac. Intensywny rozwdoj w zakresie emocji,
radzenia sobie z konfliktami czy poprawy umiejetnosci
komunikacyjnych moze wptynac¢ na nasza osobowosc¢, pozwalajac na
lepsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami i budowanie

autentycznej pewnosci siebie.

Zmiany zaczynaja sie od matych krokéw. Mozesz zaczac¢ od zmiany
reakcji na trudne sytuacje — np. zamiast reagowac impulsywnie,
staraj sie odpowiedziec¢ spokojnie. Innym krokiem jest praca nad
bardziej otwartym podejsciem do ludzi, co pomoze Ci budowac
pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych. Wazne jest, by te
zmiany byty stopniowe | konsekwentne — matymi, codziennymi
krokami.

Pamietaj, ze praca nad akceptacjg siebie | budowaniem
pewnosci siebie to proces, ktory wymaga cierpliwosci,

ale to wtasnie on prowadzi do gtebokiej i trwatej zmiany.



WA WIOLETTA KLINICKA

KURSY | EBOOKI DLA KOBIET, KTORE

NIE LUBIA SIE
OGRANICZAC

Wioletta Klinicka

EMODUONALNIE
INTELIGENTNA KOBIET2 | )




2025 - TWOJ ROK,
TWOJIE ZASADY

WYBACZANIE SOBIE | INNYM - DLACZEGO TO WAZNE
Z PERSPEKTYWY PSYCHOLOGII?

Wybaczanie to kluczowy element procesu zdrowienia
emocjonalnego i rozwoju osobistego. Z psychologicznego punktu
widzenia wybaczenie nie oznacza zapomnienia o krzywdzie ani jej
usprawiedliwienia, lecz uwolnienie siebie od negatywnych emocji,
ktore moga nas blokowac¢ w dalszym zyciu. Trzymanie sie urazow |
negatywnych wspomnien z przesztosci wcigz wptywa na nasza
psychike, prowadzac do poczucia ciezaru, stresu oraz obnizonego

poczucia wtasnej wartosci.

Wybaczanie sobie jest rownie wazne, jak wybaczanie innym.
Czesto nie potrafimy wybaczyc sobie bteddéw, ktére popetnilismy w
przesztosci, co prowadzi do poczucia winy, wstydu i samokrytyki.
Psychologia wskazuje, ze brak wybaczenia sobie moze prowadzi¢
do trudnosci w budowaniu poczucia wtasnej wartosci i pewnosci
siebie. Wybaczenie sobie pozwala na uznanie swojej ludzkiej natury,
na akceptacje faktu, ze kazdy popetnia btedy, ale to, co wazne, to
umiejetnosC nauki z tych doswiadczen i dagzenie do zmiany.

Psychologowie twierdzg, ze wybaczanie innym jest rownie kluczowe
dla naszego dobrostanu emocjonalnego. Trzymanie sie urazow i
negatywnych emocji zwigzanych z innymi moze prowadzi¢ do
przewlektego stresu i napiecia, ktére obnizajag jakos¢ zycia.
Wybaczajgc, uwalniamy sie od ciezaru przesztosci, ktdry nie pozwala
nam w petni cieszyC sie terazniejszoscia. To rowniez pozwala na
lepsze relacje z innymi, poniewaz gdy przestajemy oceniac i trzymac
urazy, tworzymy przestrzen na szczere, autentyczne potagczenie z

innymi ludzmi.

Wybaczanie — zarébwno sobie, jak i innym — to dar, ktdory przynosi
ulge i pozwala na prawdziwe uzdrowienie emocjonalne. Daje nam

site, by iS¢ naprzdd, nie obcigzajgc sie tym, co byto.

Zachecam Cie do przeczytania artykutdw na moim blogu, gdzie
znajdziesz wiecej informacji na temat wybaczania, akceptacji siebie
oraz technik, ktére pomoga Ci przejsc¢ przez proces wybaczenia. W
artykutach znajdziesz takze praktyczne ¢wiczenia i projekty, ktore
pozwolg Ci skutecznie pracowac nad tym, by wybaczy¢ sobie i
innym.

ZROBILtAM TYLKO JEDNO A POCZUtAM SIE JAK NOWONARODZONA
JESLI NIE WYBACZYSZ TO TWOJE DZIECI ODZIEDZICZA W SPADKU
NIENAWISC

9
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ZAUFANIE DO SIEBIE

Ufac sobie, to kluczowy element zdrowej pewnosci siebie | poczucia
bezpieczenstwa emocjonalnego. To zdolnos¢ do ufania wtasnym
decyzjom, intuicji, a takze wierzenia w swoje umiejetnosci i
zdolnosci do radzenia sobie z wyzwaniami. Zaufanie do siebie
pozwala nam dziata¢ w zgodzie z wtasnymi wartosciami,
podejmowac ryzyko, by¢ autentycznymi i nie bac sie porazek, ktore
traktujemy jako czes¢ procesu rozwoju.

Posiadanie zaufania do siebie oznacza takze akceptacje swoich
stabosci i niedoskonatosci, a jednoczesnie wiare w to, ze mozemy
sie rozwijac i uczy¢ na btedach. Osoby, ktére maja wysokie
zaufanie do siebie, nie boja sie wyzwan, poniewaz wierzg, ze potrafiag
poradzi¢ sobie z trudnosciami, nawet jesli nie majg petnej kontroli
nad sytuacja. To takze zdolnos¢ do podejmowania decyzji w oparciu
O wtasne wartosci, niezaleznie od opinii innych.

Zaufanie do siebie rozwija sie poprzez swiadome dziatanie,
refleksje nad swoimi doswiadczeniami i uczenie sie na btedach. Z
czasem staje sie fundamentem do podejmowania pewnych i

autentycznych decyzji zyciowych.

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o zaufaniu do siebie i jak je
budowacd, zapraszam do przeczytania moich artykutéw na blogu.
Znajdziesz tam praktyczne porady, ¢wiczenia oraz inspiracje, ktore
pomoga Ci wzmochi¢ pewnosc siebie | zbudowac gtebokie zaufanie
do wtasnych decyzji. To proces, ktéry warto zaczac juz teraz!

CzZY PEWNOSC SIEBIE TO KEAMSTWO? TAK, JESLI NIE WIESZ CZYM
JEST INTELIGENCIA EMOCIONALNA

TRZY RODZAJE ,JA" - IDEALNE, REALNE | POWINNOSCIOWE -
ROZMOWA COACHA Z PSYCHOLOGIEM

JAK MANIPULOWAC SWOJA MOTYWACIJA, ABY OSIAGNAC
ZAPLANOWANE CELE. POZNAJ FAKTY!

2025 - TWOJI ROK,
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https://wiolettaklinicka.com/blog/czy-pewnosc-siebie-to-klamstwo-tak-jesli-nie-wiesz-czym-jest-inteligencja-emocjonalna
https://wiolettaklinicka.com/blog/czy-pewnosc-siebie-to-klamstwo-tak-jesli-nie-wiesz-czym-jest-inteligencja-emocjonalna
https://wiolettaklinicka.com/blog/trzy-rodzaje-ja-idealne-realne-i-powinnosciowe
https://wiolettaklinicka.com/blog/trzy-rodzaje-ja-idealne-realne-i-powinnosciowe
https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-manipulowac-swoja-motywacja-aby-osiagnac-zaplanowane-cele-poznaj-fakty
https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-manipulowac-swoja-motywacja-aby-osiagnac-zaplanowane-cele-poznaj-fakty
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Pamietaj, ze to proces, ktéry wymaga czasu, wytrwatosci i
systematycznosci. Oto kroki, ktore warto podjac, aby jg rozwijac i

pielegnowac:

1. Zrozumienie siebie

Zaczynasz od poznania samej siebie. Zastandow sie, jakie masz mocne
strony i talenty. Zidentyfikuj swoje stabosci, ale nie skupiaj sie na
nich zbyt mocno. Wazne jest, by dostrzegac w sobie to, co dobre, i
akceptowac to, co moze wymagac poprawy. Pamietaj, ze jestes
unikalna i to, co w Tobie wyjatkowe, zastuguje na docenienie.

2. Akceptacja swoich emocji

Nie walcz z emocjami, ktdére pojawiaja sie w trudnych sytuacjach.
Naucz sie je akceptowac i rozumiecl. Kazda emocja ma swoje
znaczenie i moze by¢ cennym zrodiem informacji o Tobie i Twoich
potrzebach. Im bardziej nauczysz sie by¢ w zgodzie ze swoimi
uczuciami, tym tatwiej bedzie Ci dziata¢ w zgodzie z sobg, co buduje

pewnosc siebie.

3. Podejmowanie matych krokéw

Pewnosc siebie rosnie, gdy stawiasz czota swoim lekom i
podejmujesz dziatania, mimo obaw. Zacznij od matych wyzwan,
ktore stopniowo zblizajg Cie do wiekszych celdow. Kazdy, nawet

najmniejszy krok, daje Ci poczucie kontroli i sprawczosci.

4. Wyzbycie sie samokrytycyzmu

Czesto nie wierzymy w siebie, bo za duzo sie krytykujemy. Zamiast
tego naucz sie wyrozumiatosci wobec siebie. Kazdy popetnia btedy -
to normalne. Wazne jest, by traktowac siebie z mitosciag |
szacunkiem, niezaleznie od tego, co udato sie osiggnac, a co nie.

5. Dziatanie mimo leku

Lek jest naturalnym elementem rozwoju. Zamiast go unikac¢, naucz
sie dziata¢ mimo niego. Dziatanie, nawet w obliczu strachu, buduje
pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci. Kiedy stawiasz czota
trudnosciom, zdobywasz doswiadczenie, ktdre uczy Cie, ze potrafisz
sobie poradzic.

\

’
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6. Znajdowanie pozytywow w kazdej sytuacji

Zamiast skupiacC sie na porazkach, staraj sie dostrzegac w nich
lekcje. Kazde dosSwiadczenie, ktdre wydaje sie negatywne, moze
pomoc Ci w rozwoju, jesli tylko spojrzysz na nie z odpowiedniegj
perspektywy. Traktuj kazdy trudny moment jako okazje do nauki i
wzrostu.

7. Regularna praca nad sobg

Budowanie pewnosci siebie to proces, ktdory nie konczy sie po
jednym ¢wiczeniu czy jednej chwili refleksji. Wazne jest, by
codziennie podejmowac mate dziatania, ktére bedag wzmacniaty
Twoje poczucie wtasnej wartosci i wiary w siebie. Moze to byc
zapisywanie sukcesow, pozytywne afirmacje, czy regularne
cwiczenie w strefie komfortu.

8. Otaczanie sie wspierajagcymi ludzmi

Ludzie, z ktérymi sie otaczasz, majg ogromny wptyw na Twoj3a
pewnosc siebie. Otaczaj sie osobami, ktdre Cie wspieraja, inspiruja i
motywuja. Unikaj toksycznych relacji, ktére moga podwazy¢ Twoje
poczucie wartosci.

9. Pielegnowanie zdrowych nawykoéow

Dbanie o siebie to nie tylko praca nad umystem, ale takze nad
ciatem. Regularne ¢wiczenia fizyczne, zdrowa dieta, odpowiedni sen
I odpoczynek wptywaja na Twoje samopoczucie, a co za tym idzie -
na Twoja pewnosc siebie. Kiedy czujesz sie dobrze w swoim ciele,

tatwiej jest Ci czuc sie pewnie w swoim umysle.

10. Celebracja sukcesoéow

Kazdy sukces, nawet najmniejszy, zastuguje na swietowanie. Zamiast
czekac na wielkie osiggniecia, dostrzegaj i doceniaj mate kroki do
przodu. Swietowanie sukcesdéw daje poczucie satysfakcji i

przypomina, ze jestes w stanie osiggac to, czego pragniesz.
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DEACZEGO WARTO ZADBAC O SWOJA PEWNOSC
SIEBIE?

Pewnosc siebie jest kluczowym elementem do osiggania sukcesow,
zarowno w zyciu zawodowym, jak | prywatnym. Kiedy wierzysz w
siebie, tatwiej jest podejmowac wyzwahnia, nawigzywac zdrowe
relacje | podejmowac decyzje, ktdére prowadzg do rozwoju.
Budowanie pewnosci siebie to takze inwestycja w swojg wewnetrzna
site, ktora pozwala Ci radzi¢ sobie z trudnosciami i cieszyC sie petnia

Zycia.

Zatem pamietaj: kazdy dzien jest okazjg do pracy nad sobg, do bycia

coraz bardziej pewng siebie, krok po kroku.

MO3 CHEOPAK Z PODDASZA

americo

WIOLETTA KLINICKA

Ksigzka "Americo, moj chtopak z Poddasza" jest dostepna za darmo
na moim blogu w zaktadce Damsko-meskie.
Zapraszam do lektury!

\
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WIADOMOSCI Z CZESCI PIERWSZEJ WYZWANIA

CZYM JEST POZYTYWNY OBRAZ SIEBIE?

Pozytywny obraz siebie to sposdb, w jaki postrzegasz swoje
wartosci, talenty i mozliwosci. To umiejetnosc patrzenia na siebie z
zyczliwoscig i akceptacja, nawet w obliczu trudnosci. To nie chodzi o
idealizowanie siebie, ale o zaakceptowanie tego, kim jestes, z
wszystkimi swoimi mocnymi stronami i obszarami do rozwoju. Kiedy
masz pozytywny obraz siebie, czujesz sie pewna siebie, gotowa na
wyzwania i otwarta na zmiany. Taki obraz wptywa na Twoje decyzje,
relacje | zdolnos¢ do radzenia sobie z emocjami. To fundament, na

ktorym mozesz budowac wiekszg pewnosc siebie.

JAK ODZYSKAC PEWNOSC SIEBIE
JAK BUDOWAC | UTRZYMAC PEWNOSC SIEBIE

DWA PYTANIA DO POBUDZENIA MOTYWACIJI

Zatrzymaj sie na chwile i zastandw, dlaczego dotagczytas do tego
wydarzenia. Dlaczego to pytanie o Twoje gtebokie, osobiste
powody - o to, co sktonito Cie do podjecia tej decyzji. Moze to
pragnienie zmiany, chec¢ rozwoju, lepszego poznania siebie, a moze
cosS zupetnie innego, co od dawna w Tobie drzemie. Odpowiedz sobie

szczerze — CcO sprawia, ze wtasnie teraz podjetas ten krok?

A potem zastandw sie, po co to robisz. Po co to pytanie o cel - o to,
co chcesz osiggnaé, jaki rezultat chcesz zobaczy¢ na koncu tej
drogi. Moze to poczucie wiekszej pewnosci siebie, spetnienie
jakiegos marzenia, a moze zmiana w zyciu zawodowym lub
osobistym. Odpowiedz sobie na to pytanie, bo to pomoze Ci okreslic,
w jakim kierunku chcesz podgzac.

Gdy bedziesz gotowa zapisz swoje odpowiedzi w notesie i wracaj do
nich codziennie. Niech stang sie Twoim kompasem, ktéry bedzie Cie
poprowadzit.

2025 - TWOJI ROK,
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https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-odzyskac-pewnosc-siebie
https://wiolettaklinicka.com/blog/jak-budowac-i-utrzymac-pewnosc-siebie

ZAKAZANA MILOSC
opowiadanie

ON KOCHA JUZ INNA
opowiadanie

Wioletta Klinicka

GDY ZABRAL GO BOG
opowiadanie

KIEDY ODESZtA
opowiadanie

Wioletta Klinicka

do stuchania
OPOWIADANIA

Wioletta Klinicka
YouTube
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A WELASNYCH MYSLI | EMOCII

Obserwacja wtasnych mysli i emocji to kluczowy element w procesie
rozwoju osobistego | budowania pewnosci siebie. Chodzi o
Swiadome zauwazanie, co dzieje sie w Twojej gtowie i jak reagujesz
na rozne sytuacje. Kiedy zaczynasz rozumiec swoje wewnetrzne
reakcje, tatwiej jest rozpoznacd, co je wywotuje i jak wptywaja na
Twoje zachowanie. Taka samoswiadomosc¢ pozwala na wiekszg
kontrole nad emocjami i myslami, a to z kolei utatwia podejmowanie
bardziej Swiadomych decyzji.

Obserwowanie siebie nie oznacza oceniania, ale raczej akceptowanie
tego, co czujesz i myslisz w danym momencie, co pozwala lepig]
zrozumiecC swoje potrzeby oraz motywacje. Dzieki temu mozesz
nauczycC sie zarzadzac¢ swoimi emocjami, reagowac w sposob
bardziej konstruktywny i wycisza¢ umyst w momentach stresu.
Zapraszam do przeczytania artykutow na moim blogu, gdzie
znajdziesz wiecej o technikach i narzedziach, ktére pomoga Ci w
lepszej obserwacji wtasnych mysli i emocji, a takze w pracy nad ich
Swiadomym ksztattowaniem.

SPIRALA MYSLI | EMOCII - JESTES PROWADZONA CZY
PROWADZACA?

BADZ UWAZNY A OSIAGNIESZ SWIETY SPOKOJ

10 PYTAN, KTORE MOGA POMOC CODZIENNIE PRZYGLADAC SIE
SOBIE | SLEDZIC SWOJE MYSLI ORAZ POSTEPY:

1.Jak sie dzisiaj czuje i dlaczego?
2.Co zrobitam dzis, by poczuc sie pewniej w swojej skorze?
3.Jakie przekonania o sobie dzis zauwazytam? Sg one wspierajace
czy ograniczajgce?
4.Co moge zrobic¢, by bardziej docenic siebie i swoje osiggniecia?
5.Jakie emocje dominowaty w ciggu dnia i co je wywotato?
6.Jakie mate kroki wykonatam dzis, by przyblizy¢ sie do mojego
celu?
7.Czy dzis poczutam sie dumna z siebie? Za co0?
8.Jakie mysli o sobie sg dzis najbardziej dominujgce? Skad sie
wziety?
9.Co moge zrobic, by lepiej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?
10. Jakie pozytywne zmiany dostrzegam w sobie od poczatku tego
wydarzenia?

Czy skorzystasz z tego ¢éwiczenia?

2025 - TWOJ ROK,
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JAK DZIS SIE CZUJESZ? NAZWIJ SWOJE EMOCIJE

W psychologii nazywanie swoich emocji to istotny krok w procesie
samoregulacji emocjonalnej. Nazwanie emocji pozwala na ich
zrozumienie i lepsza kontrole. Kiedy swiadomie identyfikujemy, co
czujemy, zyskujemy mozliwosc¢ lepszego radzenia sobie z tymi
emocjami. Na przyktad, zamiast ogdlnego poczucia ,ztego
samopoczucia”’, mozemy okresli¢, ze czujemy ztos¢, smutek, lek czy
frustracje. To prosty sposdb na uzyskanie wiekszej kontroli nad

emocjami i reakcji na nie.

Z psychologicznego punktu widzenia, kiedy nazywamy swoje
emocje, aktywujemy wyzsze osrodki w mozgu odpowiedzialne za
myslenie i rozumienie (np. kore przedczotowaq), co pozwala
zmniejszyC intensywnosc¢ reakcji emocjonalnych. Mézg zaczyna
postrzegacC emocje bardziej obiektywnie, a nie jako impulsy, ktore
kierujg naszym zachowaniem. Dzieki temu mozemy reagowac

bardziej sSwiadomie, a nie impulsywnie.

Neurobiologia rowniez podkresla, jak wazne jest nazywanie emocji.
Kiedy identyfikujemy i nazywamy to, co czujemy, zmniejsza sie
aktywnosc¢ ciata migdatkowatego, ktdore jest odpowiedzialne za
automatyczne, silne reakcje emocjonalne. Przez to, ze Swiadomie
nazywamy emocje, aktywujemy w mdozgu procesy, ktdre pomagaja
.przepracowac” emocje, a nie pozwalaja, by przejety one kontrole

nad naszymi reakcjami.

Nazywanie emocji pozwala takze lepiej rozpoznac swoje potrzeby i
zrozumiec, jakie sytuacje czy osoby wywotujg konkretne uczucia. To
pierwszy krok w kierunku wiekszej samoswiadomosci i lepszego
zarzagdzania soba.

Zachecam Cie do przemyslenia, co czujesz dzisiaj, i nadania tym
emocjom nazw. W ten sposdb nie tylko zyskasz wiekszg kontrole nad
swoim samopoczuciem, ale tez lepiej zrozumiesz siebie. Wiecej o
tym, jak rozumiec¢ emocje i jak sobie z nimi radzic¢, znajdziesz w
artykutach na moim blogu, gdzie dziele sie skutecznymi technikami

I ¢wiczeniami na ten temat.

SWIAT PEKt NA POt. KRYZYS EMOCJONALNY: JAK ROZPOZNAC
OBJAWY, PRZYCZYNY | FAZY

TtUMIC EMOCIE, CZY WYRAZAC, CO JEST KORZYSTNE DLA CIEBIE?

C :
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EMOCII

Kazda emocja, ktdrg czujesz, ma swoje miejsce w Twoim zyciu —

nawet te trudne, ktére wolelibysmy czasem odrzuci¢. To wtasnie one
opowiadaja historie Twoich doswiadczen | potrzeb. Kluczem jest
akceptacja. Gdy pozwolisz sobie na odczuwanie emocji bez
oceniania ich jako "dobrych" czy "ztych", zyskasz wewnetrzna

harmonie.

Pamietaj, emocje sa jak drogowskazy — wskazujg, co jest dla Ciebie
wazne. Daj im przestrzen, przyjrzyj sie im z ciekawoscig, a odkryjesz,

ze kazda z nich niesie wartosc¢.

Aby nauczy¢ sie akceptowac swoje emocje i da¢ im przestrzen,
sprébuj tych prostych krokow:

Zatrzymaj sie i nazwij emocje — Kiedy czujesz cos intensywnego,
zamiast odpychac¢ te emocje, zapytaj siebie: ,Co teraz czuje?". Daj je]j
nazwe — smutek, radosc, ztosc, strach.

Zaakceptuj jej obecnos¢ - Powiedz sobie: ,To, co czuje, jest w
porzadku. Mam prawo do tych emocji”". Akceptacja nie oznacza, ze
musisz je lubic, ale pozwala Ci ich nie ttumic.

Znajdz zrodto — Zastanow sie, co mogto wywotac te emocje. Moze to
jakas sytuacja, mysl, wspomnienie? Zrozumienie jej zrodta pozwala
na lepsze zarzadzanie soba.

Zadaj sobie pytanie: czego ta emocja ode mnie chce? - Emocje
czesto sygnalizuja nasze potrzeby. Ztos¢ moze oznaczac¢ naruszone
granice, smutek — potrzebe odpoczynku, a rados¢ - zgodnosc¢ z soba.

Przeksztat¢ jg w dziatanie — Jesli emocja wymaga uwagi, podejmij
drobne kroki. Moze to by¢ rozmowa z bliskg osoba, spacer czy

zanotowanie swoich mysli w dzienniku.

2025 - TWOJ ROK,
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Przeksztatcenie emocji w dziatanie moze by¢ nieoczywiste. Oto kilka
przyktadow, ktére pomoga Ci lepiej radzi¢ sobie z réznymi

emocjami:

ZtosSC: Sprobuj wyrazi¢ swoje uczucia w konstruktywny sposdob.
Mozesz napisa¢ w dzienniku, co Cie zdenerwowato, wyjs¢ na szybki
spacer albo w bezpieczny sposdb uwolni¢ napiecie — np. poprzez
cwiczenia fizyczne. Jesli masz takag mozliwos¢, porozmawiaj z osoba,
ktéra wywotata te emocje, ale zaczekaj, az opadna pierwsze fale

ztosci.

Smutek: Pozwdl sobie na chwile wytchnienia. Postuchaj ulubione]
muzyki, obejrzyj cos, co poprawia Ci nastrdj lub skontaktuj sie z
bliskg osobga. Czasem wystarczy zwykte ,Jest mi ciezko” powiedziane

komus, kto Cie rozumie.

Lek lub niepokdj: Skup sie na oddechu - wez kilka gtebokich
wdechow | wydechow. Sprawdz, czy mozesz zrobic cos, co Cie
uspokaja, jak czytanie ksigzki, stuchanie podcastu czy ¢wiczenia
uwaznosci. Mozesz tez zapisacC na kartce, czego sie boisz, a potem
poszukac rozwigzan dla kazdej sytuacji.

Radosc: Podziel sie nig! Napisz do przyjaciotki, opowiedz komus, co
Cie cieszy lub znajdz chwile na celebrowanie tego momentu - np.
poprzez spacer w pieknym miejscu czy zapisanie wdziecznosci w

dzienniku.

Zaskoczenie: Zamiast ignorowac te emocje, zastandw sie, co tak
naprawde Cie zaskoczyto. Czasem to syghat, ze co$ waznego dzieje
sie w Twoim zyciu. Zapytaj siebie: ,Jak moge na to odpowiedziec z

otwartoscia?”.

Kazda emocja moze prowadzi¢ do dziatania, ktére wspiera TwQj
rozwoj. Wazne, by prébowac i obserwowacd, co dziata dla Ciebie
najlepiej.

Nie oczekuj, ze nauczysz sie tego od razu — to proces. Najwazniejsze
to by¢ wyrozumiata dla siebie i dawac sobie czas. Kazda emocja ma

swoje miejsce, a Ty masz moc, by zrozumiec, co chce Ci przekazaCc.

EMOCIJE A KREACIJA NAWYKOW

\
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NAJCZESCIEJ POJAWIAJA SIE W TWOJEJ

GLOWIE?

Kazdego dnia wybieram pozytywne mysli, ktore otwieraja przede
mna drzwi do nowych mozliwosci. Moje mysli ksztattujg moje zycie,
a ja decyduje, ze beda petne nadziei, wdziecznosci i sity.

Zastanow sie, jakie mysli towarzyszg Ci tuz po przebudzeniu. Czy s3g
to mysli petne spokoju i wdziecznosci, czy moze raczej obawy, leki,
stres zwigzany z nadchodzgcym dniem? Jesli masz taka mozliwosc,
sprobuj je zapisac¢ lub zapamietac. Zrob chwile przerwy | zastanow
sie, dlaczego wtasnie te mysli sie pojawiaja.

Moze sg wynikiem Twoich wczesniejszych doswiadczen, lekow lub
oczekiwan? Moze to, co myslisz o sobie, o przysztosci, o tym, co Cie
czeka, wptywa na Twoje pierwsze nastawienie do dnia? Czasami nie
jestesmy w stanie wyeliminowac¢ tych mysli od razu, bo stanowig one
czes¢ naszej wewhnetrznej rzeczywistosci, wynikajg z przesztych
doswiadczen czy nawet naszych przyzwyczajen. Wazne, by dostrzec
ich obecnos¢, zrozumiec ich przyczyny i powoli zaczynac¢ zmieniac
sposob, w jaki patrzymy na siebie i na sSwiat.

Pamietaj, ze mysli, cho¢ mogg byc¢ trudne, nie muszg definiowacd
tego, kKim jestes i co przezyjesz w danym dniu. Masz moc, by
ksztattowac swo@j dzien, zaczynajac od swiadomego wyboru, jak na

nie zareagujesz.

ZAMIANA MYSLI i PRAKTYKA AFIRMACII

Jak zmienia¢ mysli na swoj temat?

Zmiana mysli na swdj temat to proces, ktéry wymaga nie tylko
uwaznosci, ale i regularnego dziatania. Pamietaj, ze mysli nie
zmieniajg sie same — to Ty musisz podjac decyzje, aby zaczac je
ksztattowac w sposob, ktory wspiera Twoja pewnosc siebie.
Dziatania, ktére mozesz wykonywac¢ kazdego dnia:

1.Codzienna obserwacja mysli
Przez kilka minut kazdego dnia zastandw sie, jakie mysli na swgj
temat dominowaty. Czy byty one wspierajgce, czy krytyczne? Zapisuj

je w notesie, aby lepiej je zrozumiec.

2. Praktyka przeksztatcania mysli
Kazdego dnia wybierz jedng negatywnag mysl i zamien jg na
wspierajgcy. Zapisz obie wersje w notesie, a nowa mysl powtarzaj w

ciggu dnia.
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3.Dziatania wzmacniajgce nowe przekonania

Sama zmiana mysli to za mato — zacznij dziatac tak, jakbys juz
wierzyta w swoje nowe przekonanie. Na przyktad: jesli przeksztatcisz
mysl ,Nie jestem wystarczajgco dobra” w ,Mam prawo uczyc sie i
probowac”, zréb cos, co odktadatas z obawy przed porazka.

4 WdziecznoscC za siebie
Kazdego wieczoru zapisz trzy rzeczy, za ktdore jestes wdzieczna
sama sobie - moga to by¢ nawet drobne rzeczy, takie jak usmiech,

ktory datas komus w trudnej chwili, czy cierpliwosc, jaka okazatas.

5.0taczanie sie wspierajacymi osobami
ZWroc¢ uwage, z kim sie spotykasz i jakie komunikaty od nich
otrzymujesz. Szukaj ludzi, ktorzy w Ciebie wierzg, wspieraja |

motywujg do dziatania.

6.Afirmacje na dobry poczatek dnia

Kazdego ranka powtarzaj sobie na gtos lub w myslach wspierajace
zdanie, takie jak: ,Jestem wartosciowa i zastuguje na wszystko, co
najlepsze’.

5.Uwaznos¢ w chwili krytyki
Cdy ztapiesz sie na krytycznej mysli o sobie, zatrzymaj sie. Zrob
gteboki wdech, zapytaj: ,Czy ta mysl na pewno jest prawdziwa? Jak

moge spojrze¢ na to inaczej?”

6.Cwiczenia wzmacniajace pewnos¢ siebie
Regularnie rob rzeczy, ktére pokazuja Ci Twoje mozliwosci — czy to
nauczenie sie nowej umiejetnosci, rozmowa z kims, kto Cie inspiruje,

czy spedzanie czasu na pasji, ktérag kochasz.

Dlaczego to wazne?

Twoje mysli ksztattuja Twoje emocje, a emocje wptywaja na Twoje
dziatania. Jesli zaczniesz codziennie pracowac nad myslami,
Zzauwazysz, ze Twoj sposdb patrzenia na siebie i Swiat zacznie sie
zmieniac. Z czasem poczujesz wieksza pewnoscC siebie i gotowosc¢ do
dziatania. Zmiana mysli to proces — nie musisz robi¢ wszystkiego na
raz. Wystarczy, ze kazdego dnia wykonasz jeden maty krok. Kazda
pozytywna mysl, kazde dziatanie zbliza Cie do celu. Jestes na dobrej
drodze!

Na moim blogu znajdziesz wpisy o dwdch wyjatkowych podejsciach
— treningach ACT i BCT, ktdre sg idealnym wsparciem w procesie

transformacji opinii, jakg masz o samej sobie.

CZY TWOJE MYSLI CIE SABOTUJA? ODKRYJ, JAK CBT | ACT MOGA 9
WZMOCNIC TWOJIA PEWNOSC SIEBIE
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SKAD WZIELY SIE TWOJE PRZEKONANIA NA WELASNY
TEMAT

Twoje przekonania na temat siebie sg wynikiem wielu réznych
doswiadczen, ktdore przezytas, wptywow zewnetrznych oraz
interpretacji wydarzen, z ktorymi miatas do czynienia. Od
dziecinstwa, przez relacje z rodzing, przyjacidétmi, nauczycielami i
wspotpracownikami, po to, jak reagowatas na wyzwania zyciowe — to
wszystko ksztattowato Twoje poczucie wtasnej wartosci i sposdb, w

jaki siebie postrzegasz.

Przekonania o sobie czesto bazujg na tym, co ustyszatas o sobie od
innych — czy to byto wspierajace, czy krytyczne. Z biegiem czasu te
stowa stajg sie wewnetrznym gtosem, ktdory towarzyszy Ci ha co
dzien. Jezeli ktos powtarzat, ze jestes "za mato dobra", "nie
wystarczajgco madra" czy "nie zastugujesz na sukces", te stowa
moga utrwali¢ sie w Twoim umysle i stac sie czescig Twojej

tozsamosci.

InNnym waznym czynnikiem, ktéry wptywa na Twoje przekonania, s3g
Twoje wtasne doswiadczenia i to, jak je interpretujesz. Jezeli
spotkatas sie z porazka i potraktowatas ja jako dowdd na to, ze cos w
Tobie jest nie tak, moze to wzmocni¢ negatywne przekonania o
sobie. Z kolei sukcesy, ktdre interpretujesz jako wynik swojego

wysitku, moga budowac Twoje poczucie wartosci.

Niezwykle istotne jest, aby zdac sobie sprawe, skad pochodzg Twoje
przekonania i jakie majg one wptyw na Twoje zycie. Dzieki tej
Swiadomosci mozesz zacza€ zmieniacC sposob, w jaki postrzegasz
siebie, wybierajac te przekonania, ktére wzmachniaja Twojg pewnosc

siebie i wspierajg Cie w dazeniu do celdw.
Pamietaj, ze to Ty masz moc, by przeksztatci¢ te przekonania. To Ty
decydujesz, czy pozwolisz, by przesztos¢ nadal ksztattowata Twoje

dzisiejsze postrzeganie siebie, czy podejmiesz decyzje o zmianie.

Kazdy dzien to nowa szansa, by zaczacC tworzyc

bardziej wspierajaca wersje siebie.

C .
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Aby sprawdzic¢, skad wziety sie Twoje przekonania na wtasny
temat, warto przejsc¢ przez kilka krokow, ktére pozwolg Ci
zrozumiec ich zrédto i wptyw na Twoje zycie. Oto proces, ktory
moze Ci pomoc w tym odkryciu. Nie obiecuje, ze bedzie tatwo,
ale prosze wykonaj go krok po kroku.

1. Zidentyfikowanie swoich przekonan
Zacznij od rozpoznania, jakie przekonania o sobie posiadasz.
Zapisz je, aby miec je przed oczami. Moze to by¢ cos w stylu:
e Nie jestem wystarczajgco dobra.”
e ,Nie zastuguje na sukces.”
e ,Nie potrafie by¢ kochana.” Pamietaj, ze przekonania s3a to
mysli, ktdre powtarzamy sobie regularnie, traktujac je jako
prawde.

2. Analiza przesztosci
Nastepnie zastanow sie, kiedy zaczety sie pojawiac te
przekonania. Zadaj sobie pytania:
e Kiedy po raz pierwszy poczutas, ze nie jestes wystarczajaco
dobra? Jakie wydarzenie to wywotato?
e Czy Twoje przekonania sg zwigzane z jakas wazng postacia z
przesztosci (nhp. rodzicami, nauczycielami, partnerami)?
e Jakie wydarzenia w Twoim zyciu mogty wzmocnic te
przekonania? Moze to byty krytyka, porazki, zawody mitosne
lub wysmiewanie?

3. Zrozumienie wptywu innych osob

Przekonania na temat siebie moga pochodzi¢ od osdb, ktdore
miaty wptyw na Twoje zycie. Mogty to by¢ osoby bliskie, takie
Jjak:

e Rodzice: Czesto przekonania o sobie przejmujemy z domu,
np. styszgc ciggte krytyki lub oczekiwania rodzicdow, co moze
prowadzi¢ do przekonania, ze nigdy nie jestesmy
wystarczajgco dobre.

e Nauczyciele: Krytyczne uwagi w dziecinstwie lub szkole moga
wptynagc na poczucie wtasnej wartosci.

e Rowiesnicy: Negatywne doswiadczenia z kolegami |
kolezankami, np. wysSmiewanie, moga wpoic przekonanie, ze
nie zastugujemy na szacunek czy akceptacje.

Czesto przez powtarzajgce sie dosSwiadczenia zaczynamy
przyjmowac te opinie jako prawde o sobie.
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4. Refleksja nad doswiadczeniami zyciowymi
e Zastanow sie, w jakich sytuacjach poczutas sie odrzucona,
niedoceniona, niewystarczajgca. Jakie okolicznosci mogty
wptynac na Twoje postrzeganie siebie? Czasami trudne
doswiadczenia, takie jak rozstania, porazki zawodowe, czy
wyzwahia w relacjach miedzyludzkich, moga byc¢ zrédtem

negatywnych przekonan o sobie.

5. Sprawdzanie wptywu medidow i kultury
Przekonania moga pochodzi¢ rowniez z ogdélnych oczekiwan
spotecznych lub kulturowych. Moze to byc¢:

e Media, ktore promujg okreslony wyglad ciata, sukces zawodowy,
czy idealne zycie. Czesto porownujemy siebie do takich obrazodow,
co prowadzi do przekonan o wtasnej niewystarczalnosci.

e Spoteczenstwo, ktére promuje okreslone role kobiet czy
mezczyzn, co moze wptywac na to, jak postrzegamy siebie.

6. Rozpoznanie wptywu wewnetrznego krytyka

Kazdy z nas ma wewnetrznego krytyka, ktory moze by¢ wynikiem
wielu lat wptywow z zewnatrz. Ten gtos w Twojej gtowie moze
przypominac¢ Ci o dawnych przekonaniach, czesto bazujagcych na
przesztych doswiadczeniach i naukach. Dobrze jest przyjrzec sie
temu gtosowi i zapytac, czy ma on podstawy w rzeczywistosci. W
lutym bedzie dostepny_bezptatny ebook do pobrania z tego zakresu.

Zapisz sie na newsletter, aby skorzystac¢ z oferty limitowanej

czasowo | by¢C na biezgco z nowosciami.

7. Analiza powigzanych emocji

Zastanow sie, jakie emocje towarzysza tym przekonaniom. Czy s3g to
poczucie wstydu, smutku, frustracji? Te emocje moga byc
wskazowka, skad wziety sie Twoje przekonania. Moze np. poczucie
odrzucenia w dziecinstwie wptyneto na Twoje poczucie bycia

niewystarczajaca.

8. Podwazanie przekonan
Po zidentyfikowaniu, skad wziety sie Twoje przekonania, mozesz
zaczacC je kwestionowac. Zadaj sobie pytanie:

e Czy to przekonanie jest naprawde prawdziwe?

e Czy W moim zyciu sg dowody, ktére pokazujg cos innego?

e Jakie alternatywne mysli mogtyby byc¢ bardziej wspierajgce i

konstruktywne?

\
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Podsumowanie:

Zrozumienie, skad wziety sie Twoje przekonania na temat siebie, to
pierwszy krok w ich zmianie. Daje to przestrzen do refleksji i
pozwala na aktywne kwestionowanie mysli, ktore nie stuza Twojemu
rozwojowi. Z czasem mozesz zaczgC zastepowac te przekonania
bardziej wspierajacymi i pozytywnymi, ktore pozwolg Ci wzmochnic

poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie.

POZNAJ SWOJA WEWNETRZNA KOBIETE

Akceptuje siebie taka, jaka jestem, z catg moja historig |
dosSwiadczeniami. Przyjmuje wszystko, co mnie ksztattowato i daje
sobie przestrzen na rozwdoj. Mam site, by zmieniac to, co chce i
odwage, by stawic¢ czota wyzwaniom. Z kazdym dniem staje sie

lepszg wersja siebie.

Przez ostatnie dni przyglagdatas sie sobie, swoim emocjom, myslom i
przekonaniom. Jak czuje sie teraz Twoja wewnetrzna kobieta? Czy
jest taka sama, jak na zewnatrz, czy moze ukrywasz swoje prawdziwe
.Ja' pod powtoka oczekiwan i narzuconych standardow? Jaka
kobietg chcesz by¢? To Twoja misja na dzis — odpowiedz sobie na te
pytania. Zastanow sie, czy to, jak siebie postrzegasz, jest zgodne z

tym, co naprawde czujesz i kim naprawde chcesz byc.

Pamietaj, ze to nie tylko podrdéz w gtagb siebie, ale tez moment, w
ktorym masz petng moc, by wybracd, jaka kobietg chcesz sie stac.

Badz odwazna i prawdziwa wobec siebie.

\WKioletta Klinicka \Kioletta Klinicka
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JAKIROZPRAWIC SIE Z NARZUCONYMI
PRZEKONANIAMI|

Mam nadzieje, ze przez ostatnie dni udato Ci sie odkurzy¢ swoje
prawdziwe ,ja”". Jesli Twoje autentyczne ja byto skryte pod warstwa
obcych przekonan, teraz jest idealny moment, by sie z nimi
rozprawic. Wyobraz sobie, ze te przekonania to stare ubrania, ktore
juz nie pasujg do Twojego nowego stylu zycia. Zbyt ciasne, zuzyte,
czasem zniszczone — po prostu nie pasujg do Ciebie. To pora, aby je

zdjacC i zamieni¢ na cos, co lepiej odzwierciedla Twoje prawdziwe ja.

Teraz wykonaj ¢wiczenie:

wez kartke papieru i zapisz przekonania, ktdore przez lata przyjetas za
swoje, ale wiesz, ze wcale nie musisz ich juz nosi¢. Przyjrzyj sie im
doktadnie i zastanow sie, skad sie wziety. Pamietaj, ze to nie s3a
Twoje mysli, tylko przekonania, ktdére byty Ci narzucone — przez
innych, przez spoteczenstwo, przez minione doswiadczenia. Teraz

czas, aby je odrzucic.

Na drugiej stronie kartki zapisz, jakie chcesz miec¢ nowe
przekonania. Jakie wartosci sg dla Ciebie naprawde wazne? Jakie
mysli i stowa moga Cie wspierac¢, zamiast ograniczac? Zrdob to
Swiadomie i z odwaga, bo to wtasnie w tym momencie zaczynasz
tworzyC nowa wersje siebie. A kazdy nowy krok w kierunku Twoje]j
prawdziwej, autentycznej kobiecosci to krok ku wiekszej pewnosci

siebie.

Teraz stan przed lustrem | powiedz:
»TO jestem ja, prawdziwa ja. Wolna od tego, co mnie ogranicza#to.
Dzis wybieram byc¢ sobqg”.

Cwiczenie na zmiane przekonan z terapii ACT (Acceptance and
Commitment Therapy) | BCT (Behavioral Cognitive Therapy) -

Lty o
J Crudzien

Marzec “ W MOTE: Styczen

Listopad
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ZMIENIANIE PRZEKONAN PRZEZ UWAZNOSC |
DYSTANSOWANIE SIE OD MYSLI

Cel ¢wiczenia

Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie Cie, jak zmieniac¢ niekorzystne
przekonania na swoj temat poprzez dystansowanie sie od mysli |
obserwowanie ich w sposdb bardziej obiektywny. Dzieki temu
bedziesz mogta spojrzec na swoje przekonania z innej perspektywy |
zaczacC je kwestionowac.

Krok po kroku:

1.Zidentyfikuj przekonanie, ktdre chcesz zmienic

Zastanow sie nad jednym przekonaniem, ktére negatywnie wptywa
na Twoje zycie, np. ,Nie jestem wystarczajgco dobra” lub ,Zawsze
zawiode". Zapisz je w swoim notesie, aby miec je przed oczami.

2.0bserwuj mysli zwigzane z tym przekonaniem

ZWroc¢ uwage na sytuacje, w ktdorych pojawiaja sie te mysli. Jakie
emocje wywotuja te przekonania? Jakie reakcje lub dziatania
towarzysza takim myslom?

3.5Stworz dystans do swoich mysli

Zamiast utozsamiac sie z myslg i traktowac jg jako fakt, sprébuj
nazwac jg jako ,mysl o [tym przekonaniu]”. Przyktad: ,Pojawita sie
mysl, ze nie jestem wystarczajgco dobra”. Zauwaz, ze to tylko mysl, a

nie prawda absolutna.

4 Kwestionuj swoje przekonanie

Zadaj sobie pytanie: ,Czy naprawde musze wierzy¢ w to
przekonanie? Czy mam dowody na to, ze to prawda? Czy s3a sytuacje,
w ktorych to przekonanie jest nieprawdziwe?”

Postaraj sie spojrze¢ na przekonanie z innych perspektyw. Na
przyktad, jesli myslisz, ze nie jeste$ wystarczajgco dobra, przypomnij
sobie sytuacje, w ktorych poradzitas sobie dobrze, ktdre zaprzeczaja

temu przekonaniu.

5.Znajdz alternatywne, bardziej wspierajace mysli

Sprobuj zastgpi¢ negatywne przekonanie czyms bardzie]
konstruktywnym. Zamiast myslec¢ ,Jestem beznadziejna”, sprobuj
powiedziec¢ sobie ,Czasami popetniam btedy, ale to nie oznacza, ze
jestem beznadziejna. Ucze sie na nich i rosne”.

\
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6.Zastosowanie nowego przekonania w dziataniu

Zastanow sieg, jakie konkretne dziatania moga Ci pomoc w
codziennym zyciu, aby wzmocni¢ to nowe przekonanie. Jakie kroKki
mozesz podjac¢, aby udowodnic sobie, ze nowe przekonanie jest
prawdziwe?

7.UwaznosC na emocje

Uwaznie obserwuj, jak zmiana przekonan wptywa na Twoje emocje.
Czy czujesz sie bardziej pewna siebie? Jakie roznice dostrzegasz w
swoim zachowaniu?

Zakonczenie

Pamietaj, ze zmiana przekonan to proces, ktdory wymaga czasu i
praktyki. Czesto, aby trwale zmieni¢ przekonania, musisz
wielokrotnie powtarzac to ¢wiczenie, az stanie sie to dla Ciebie
naturalne. Im czesciej bedziesz stosowac dystansowanie sie od
mysli, tym tatwiej bedzie Ci identyfikowac te, ktére Ci nie stuza, i

zastepowac je bardziej wspierajacymi.

Korzysci:
e Wieksza pewnosc siebie, bo uczysz sie traktowac swoje mysli |
przekonania jako co$s zmiennego, a nie niezmiennego.
e Lepsze radzenie sobie z trudnymi emocjami, dzieki umiejetnosci
dystansowania sie od mysli.
e Wieksza przestrzen na rozwoj i zmiany w Twoim zyciu, poniewaz

Nnie jestes juz tak zwigzana z ograniczajacymi przekonaniami.

To ¢cwiczenie pomoze Ci wyjsSC poza automatyczne reakcje i pozwoli
Nna bardziej Swiadome podejmowanie dziatan w zgodzie z nowymi,

bardziej wspierajacymi przekonaniami.

KURS KURS
EBOOK EBOOK
WWioletta Klinicka Wioletta Klinicka
WALIZKA NA NOWY ROKI SMAK EMOCUJI
CO ZOSTAWIASZ,
A CO ZABIERASZ?

29




2025 - TWOJI ROK,

PEWNOSC SIEBIE JEST SEXY TWOIE ZASADY

WIOLETTA KLINICKA

ZAWIERANIE TRANSAKCIlI Z SAMA SOBA

to proces, ktory polega na swiadomym ustalaniu celow |
podejmowaniu decyzji, ktérych realizacja wptywa na nasze zycie w
sposob pozytywny. To zobowigzanie, ktére sktadamy wobec siebie,
aby dziata¢ zgodnie z wtasnymi wartosciami i potrzebami, budujac
przy tym poczucie odpowiedzialnosci i wewnetrznej sity. Tego typu
transakcje pomagaja w budowaniu pewnosci siebie, poniewaz
uczymy sie dotrzymywac obietnic i realizowac¢ zadania, nawet jesli

nie sg one tatwe.

Przyktad: Podejmujesz decyzje, ze dzis zrobisz 5000 krokdow. To
prosta, ale konkretna transakcja z sama sobg, ktdrej realizacja

przynosi wymierne korzysci.

Korzysci z zawarcia transakcji z sama soba:

Poczucie spetnienia: Kiedy podejmujesz decyzje, ze wykonasz
okreslony cel, a nastepnie go realizujesz, czujesz sie dumna ze
swojego dziatania. To buduje Twoje poczucie skutecznosci |
satysfakcji.

Wzrost pewnosci siebie: Kazda zrealizowana transakcja to dowdd na
to, ze jestes w stanie dotrzymywac swoich obietnic. Z biegiem czasu
te sukcesy sktadaja sie na wiekszg pewnosc siebie | wewnetrzna site.

ZwWiekszenie motywacji: Realizowanie postanowien pozytywnie
wptywa na motywacje do podejmowania kolejnych wyzwan.
Zauwazasz, jak mate kroki prowadzg do duzych zmian.

Budowanie dyscypliny: Kazda decyzja, ktérg podejmujesz, to takze
szansa ha rozwijanie swojej wewnetrznej dyscypliny. Wiesz, ze

mozesz liczy¢€ na siebie, co daje Ci stabilnos¢ emocjonalna.

Poprawa zdrowia fizycznego: Zrobienie 5000 krokdéw to inwestycja w
Twoje zdrowie. Regularna aktywnosc¢ fizyczna wptywa na kondycje
organizmu, poprawia samopoczucie i wspiera utrzymanie robwnowagi

emocjonalnej.
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wazne??

Zawieranie transakcji z sama sobg pomaga w ksztattowaniu
wewnetrznej sity. To moment, w ktérym robisz cos tylko dla siebie,
Swiadomie podejmujgc decyzje, ktéra ma znaczenie. Kazdy maty
sukces staje sie krokiem ku silniejszej wersji siebie. Dzi$ mozesz
postawic sobie cel, na przyktad wykonac¢ 5000 krokdéw, a po jego
osiggnieciu poczujesz sie lepiej fizycznie | emocjonalnie.

Nie zapomnij zapisacC swojego celu, monitorowac postepow i
sSwietowac kazdy krok! Dziatania te sg doskonatym sposobem na

budowanie poczucia sprawczosci i pewnosci siebie.

Jaki cel obierzesz?
Zastanow sie i przejdz do dziatania.

PODEJMOWANIE DECYZIJI W ZGODZIE ZE SOBA

Podejmowanie decyzji w zgodzie ze sobg to proces, ktdory polega na
stuchaniu wtasnych potrzeb, wartosci i pragnien, a takze na
podejmowaniu dziatan, ktére sg zgodne z tym, kKim naprawde
jestesmy. Kiedy podejmujemy decyzje w zgodzie z sobg, czujemy sie
autentyczni i pewni siebie, poniewaz nasze dziatania sg zgodne z
naszymi wewnetrznymi przekonaniami, a nie z oczekiwaniami
innych czy spotecznymi normami.

Zapraszam Cie na bloga, aby zagtebic¢ sie w temat podejmowania
decyzji w kontekscie budowania pewnosci siebie.

PODEIMOWANIE DECYZIJI W ZGODZIE ZE SOBA

LENIWE DECYZJE CZY SZYBKI START - CZY MASZ TYLKO 72 GODZINY

NA DZIAtANIE PO DECYZJI?

motywacjwk

Badz z SIEBIE

Ja jestem dumn
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CZY ZNAJDUJESZ CZAS TYLKO DLA SIEBIE?

Znajdowanie czasu tylko dla siebie to nie luksus, lecz potrzeba, ktdra
wspiera Twojg pewnosc siebie. W samotnych chwilach odzyskujesz
wewnetrzny balans, wstuchujesz sie w swoje mysli | odkrywasz, co
jest dla Ciebie naprawde wazne. Dajesz sobie prawo do bycia sobg -
bez presji i oczekiwan innych.

Czy w nattoku codziennych zadan pamietasz, aby zatrzymac sie na
moment | poswiecic¢ czas tylko sobie? Jakie emocje to w Tobie
budzi?
Afirmacja dla Ciebie

,Zastuguje na czas tylko dla siebie — to moja przestrzen,

w ktorej wzrastam i odnajduje swojqg site.”

ZAPLANUJ COS, CO SPRAWI Cl PRZYJEMNOSC | ZROB TO DZIS

Wiem, ze zaplanowac¢ chwile dla siebie to jeszcze nie sztuka -
prawdziwe wyzwanie to znalezC czas na realizacje w nattoku
codziennych obowigzkdéw. Dlatego dzis skupimy sie na tym, co
naprawde motywuje do dziatania i nauczymy sie, jak zaplanowanga

chwile zamieni¢ w rzeczywistosc.

Jak znalez¢ chwile dla siebie?
Znajdz luke w swoim dniu.
Przyjrzyj sie planowi na dzis i poszukaj choc¢by 15 minut, ktdre
mozesz zarezerwowac wytagcznie dla siebie. To moze byC przerwa na
kawe, chwila relaksu w trakcie lunchu lub wieczorny spacer.
Ustal priorytety.
Zamiast odsuwac swoje potrzeby na pdézniej, potraktuj je jako wazny
element Twojej codziennosci — ha rowni z innymi zadaniami.
Przeciez jesli zadbasz o siebie, zyskasz wiecej energii i lepiej
poradzisz sobie z resztg dnia.
Zaplanuj konkretng aktywnosc.
Nie wystarczy powiedziec: ,Znajde chwile dla siebie.” Zdecyduj, co
doktadnie chcesz zrobic, np. obejrzec ulubiony serial, wypi¢ kawe w

ciszy lub postuchac¢ muzyki.
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JAK ZMOTYWOWAC SIE DO DZIALANIA

Dlaczego i po co — to dwa pytania, ktére juz znasz, majag w sobie
ogrommng moc!

Zadajac sobie pytanie ,dlaczego?”, masz szanse odkry¢ gteboki sens
swoich dziatan. To jak zapalenie wewnetrznej lampki — widzisz
jasniej, rozumiesz, co Cie napedza i zyskujesz wewnetrzng site. ,Po
co?” Z kolei daje Ci precyzyjny cel, ukierunkowuje Twoje wysitki i
pozwala nie zbtagdzi¢ w drodze do realizacji marzen.

Ale to nie wszystko! Oprdécz tych dwoch kluczowych pytan, ktore
naprawde wspierajg Twoje dziatania, mozesz tez siegnac po inne

techniki, ktore rozpalg Twojga motywacje:

Efekt Domino — Mate sukcesy prowadza do wielkich zmian. Zacznij
od czegos prostego, co uda Ci sie osiggna¢ w ciggu kKilku minut -
zbudujesz momentum, a kazdy kolejny krok bedzie tatwiejszy. To jak
zaczynanie dnia od ,matej wygrane]” — zbudujesz pewnosc siebie,

ktora poprowadzi Cie dalej.

,Co by byto, gdyby?" — Uzyj tej techniki, by wprowadzi¢ element
zabawy i wyobrazni. Zadaj sobie pytanie: ,Co by byto, gdyby nic nie
stato na przeszkodzie? Gdyby wszystkie drzwi byty otwarte?” Ta
wizualizacja pozwala przetamac mentalne blokady i otworzy¢ Cie na

nieograniczone mozliwosci.

Przeksztatc strach w motywacje — Strach przed porazka jest
naturalny, ale zamiast sie go ba¢, uzyj go jako motywacji do
dziatania. Zamiast myslec, ,A co, jesli mi sie nie uda?”, zapytaj sie,
,CoO strace, jesli nie sprobuje?” Poczujesz wtedy, ze nie ma sensu
czekad, tylko warto dziatac, by unikngc straty.

Te techniki to zaproszenie do wyjscia poza strefe komfortu i rozwoju
W zupetnie nowym, ekscytujgcym kierunku. Zastosuj je | przekonaj

sie, jak zmienia sie Twoje podejscie do wyzwan!
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AT CZASU RELAKSU

Przerwy co 25 minut sg obowigzkowe.

Popularna technika Pomodoro sugeruje robienie 5-minutowych
przerw co 25 minut pracy, ale to nie jest uniwersalna zasada. Kazdy
ma inny rytm koncentracji. Niektdorzy wolg dtuzsze bloki pracy i
dtuzsze przerwy, inni potrzebuja krdotszych cykli. Wazne, by
dostosowac rytm do siebie, a nie sztywno trzymac sie regut.

Relaks to strata czasu.

Wielu ludzi uwaza, ze chwile odpoczynku to czas zmarnowany. W
rzeczywistosci przerwy pomagajg regenerowac umyst, poprawiaja
koncentracje i zwiekszajg produktywnosc. Relaks to inwestycja w
lepsze wyniki, a nie lenistwo!

Medytacja musi trwac¢ co najmniej 20 minut.

Nieprawda. Nawet 5 minut medytacji moze przynies¢ zauwazalne
korzysci — uspokoi¢ oddech, obnizy¢ poziom stresu i poprawic
nastrdj. Kluczem jest regularnosc, a nie dtugosc.

Wypoczynek to tylko sen.

Oczywiscie sen jest niezbedny, ale odpoczynek to takze chwile
aktywnego relaksu, jak spacer, stuchanie muzyki czy czytanie.
R6znorodnosc¢ form odpoczynku pozwala lepiej regenerowac ciato i
umyst.

Czas tylko dla siebie jest egoistyczny.

To mit, ktory czesto blokuje nas przed troskg o siebie. Dbajgc o
swoje potrzeby, budujesz energie, ktérg mozesz dzieli¢ sie z innymi.
Jestes wtedy bardziej obecna, empatyczna i zrbwnowazona.

Relaks wymaga duzo czasu.

Nie musisz spedzac catego dnia w SPA, by sie odprezyc. Nawet kilka
minut Swiadomego oddechu, krotkie ¢wiczenie rozciggajace czy
filizanka herbaty w ciszy mogag dac¢ Ci poczucie odnowy.

Najlepszy relaks to catkowita bezczynnosc.

Nie zawsze! Dla niektdrych relaksem jest aktywnos¢ — bieganie,
rysowanie, gotowanie. Kluczem jest robienie tego, co przynosi Ci
radosc i pozwala oderwac sie od codziennych trosk.

Pamietaj: Chwila dla siebie to nie luksus, ale koniecznosc.
Wygospodarowanie czasu na odpoczynek, bez wzgledu na forme,
wzmacnia Twoje ciato i umyst.
Sprawdz, jak skutecznie zarzadzac swoim czasem.
CZAS JEST ZABOJCA TWOICH CELOW
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WARTOSCI A PEWNOSC SIEBIE

Twoje wartosci to nie tylko stowa — to to, co sprawia, ze serce bije
mochiej, a decyzje nabierajg sensu. Wstuchaj sie w siebie | zapisuj

wszystko, co wydaje Ci sie istotne. Kazda mys$l ma znaczenie.

Wypisz 5 swoich kluczowych wartosci
Wiem, jak trudno nagle wywrécic zycie do géry nogami i zaczac
kierowac sie wtasnymi wartosciami, szczegolnie gdy przez lata
funkcjonowatysmy w sposob, ktéry bardziej odpowiadat
oczekiwaniom innych, niz naszym prawdziwym przekonaniom. To

duza zmiana, ktéra wymaga odwagi, ale jest absolutnie mozliwa.

Dlatego trzeba to zrobi¢ - zy¢ w zgodzie ze sobg, nawet jesli oznacza
to zmiany w dotychczasowym stylu zycia. Kluczem jest byc¢
konsekwentna, ale takze elastyczng w dostosowywaniu sie do
nowych okolicznosci. To proces, ktory pozwoli Ci zbudowac silng

pewnosc siebie | poczucie autentycznosci.

Dobrze jest rozmawiac o tym z bliskimi, ktorzy moga nie rozumiec,
dlaczego zmieniasz swoje podejscie do zycia. Warto wyjasni¢ im, ze
Twoje dziatania nie maja na celu ich zignorowania, ale raczej
Swiadome ukierunkowanie na to, co naprawde jest dla Ciebie wazne.
Takie rozmowy moga pomaoc w utrzymaniu zdrowych relacji,

jednoczesnie respektujgc Twoje wartosci.

Czas na wazne ¢wiczenie, ktore pomoze Ci odkryc, jakie sg Twoje
prawdziwe wartosci. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze wartosci,
ktore Kierujg naszym zyciem, moga by¢ narzucone przez otoczenie —
rodzine, spoteczenstwo czy oczekiwania innych. Dzisiaj chcemy
odkryc te, ktoére naprawde sg bliskie Twojemu sercu.

Jak to zrobic?
Zrob chwile przerwy i zastandw sie, co jest dla Ciebie naprawde
wazne. To moga by¢ wartosci, ktére daja Ci poczucie spetnienia,
radosci, pokoju wewnetrznego. Pomysl o tym, co czujesz, ze chcesz
pielegnowac w swoim zyciu, bez wzgledu na oczekiwania innych
ludzi. Pisz, nie przejmujac sie, czy to ,wtasciwe” wartosci. To, co

wyjdzie z Twojego serca, jest najwazniejsze.

Czy cenie niezaleznos¢, wolnosé, tworczosc?
Czy moje wartosci obejmuja mitosc¢, rodzine, lojalnosc?
Co sprawia, ze czuje sie spetniona i szczesliwa?

Dlaczego to wazne w kontekscie pewnosci siebie?
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adomosc¢ swoich prawdziwych wartosci, Twoje zycie
staje sie bardziej autentyczne. Pewnosc siebie rosnie, poniewaz
przestajesz zy¢ zgodnie z oczekiwaniami innych — zaczynasz
postepowac w zgodzie ze soba. Wartosci, ktére sg Twoje, daja Ci
poczucie stabilnosci i sity, pozwalajg podejmowac decyzje bez
wahania, bo wiesz, ze sg one zgodne z tym, kim naprawde jestes.

JAK POGODZIC SWOIJE WARTOSCI Z WARTOSCIAM|
RODZINY LUB BLISKICH?

To wyzwanie, ktére wymaga uwaznosci i delikatnosci. Wazne jest,
aby pamietac, ze wspdlne wartosci moga by¢ fundamentem bliskich
relacji. Jednak to, co jest dla Ciebie najwazniejsze, nie zawsze bedzie
w 100% zgodne z wartosciami Twojej rodziny czy przyjaciot. Wazne,
abys nie zapomniata o szacunku do swoich przekonan, rownoczesnie
szanujac wybory innych. Elastycznosc¢ i dialog to klucz do
harmonijnego tgczenia wtasnych wartosci z tymi, ktdre wyznaja
bliscy. Pamietaj, ze mozesz by¢ wierna sobie, nie odrzucajgc mitosci

czy zrozumienia innych.

Jesli juz okreslitas swoje wartosci, gratuluje! To pierwszy, bardzo
wazny krok na drodze do autentycznego i petnego zycia. Teraz czas
na wdrozenie ich w zycie. Poznaj kilka konkretnych porad, ktore
pomoga Ci wprowadzi¢ swoje wartosci w praktyke:

1. Zintegruj wartosci z codziennymi decyzjami

Kazdego dnia podejmujesz setki decyzji, matych i wiekszych. Zadaj
sobie pytanie, jak kazda z tych decyzji wptywa na Twoje wartosci. Na
przyktad, jesli cenisz autentycznosc, postaraj sie byc¢ szczera w
kontaktach z innymi. Jesli Twoja wartosciag jest rodzina, postaraj sie
poswiecac czas bliskim, nawet w nattoku obowigzkdw. Wartosci
beda dla Ciebie drogowskazem przy wyborach, zarowno tych
codziennych, jak i zyciowych.

2. Stworz cele zgodne z wartosciami

Okresl cele, ktdore sg bezposrednio zwigzane z Twoimi wartosciami.
Na przyktad, jesli cenisz **rozwdj osobisty**, postaw sobie cel nauki
nowych umiejetnosci lub czytania ksigzek, ktore poszerza Twoje
horyzonty. Jesli wazna jest dla Ciebie **zdrowie**, zréb cel dbania o
kondycje fizyczna i psychicznga. Cele, ktére odzwierciedlaja Twoje
wartosci, beda miaty dla Ciebie gtebszy sens i motywacje do ich

C .

realizacji.
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3. Zaplanuj czas dla siebie zgodnie z wartosciami

Jesli Twojag wartoscia jest *spokdj wewnetrzny* lub *rownowaga*,
wtacz do swojego harmonogramu czas na odpoczynek i relaks. To
moze by¢ medytacja, spacer czy po prostu chwila ciszy. Twoje
wartosci powinny znajdowac odzwierciedlenie w tym, jak
organizujesz swoj czas — nigdy nie zapominaj, by zadbac¢ o to, co dla

Ciebie najwazniejsze.

4, Otaczaj sie osobami, ktére wspierajg Twoje wartosci
Zidentyfikowanie wartosci to jedno, ale rownie wazne jest, by
otaczac sie osobami, ktdére szanujg i rozumieja Twoje przekonania.
Czasem to moze oznaczac unikanie toksycznych relacji, ktdore nie
pasujg do Twojego systemu wartosci. Otaczanie sie osobami, ktore

dzielg Twoje wartosci, pomoze Ci w ich codziennym realizowaniu.

5. Badz konsekwentna, ale elastyczna

Bedziesz musiata zmierzyC sie z trudnymi sytuacjami, ktdére wystawia
Twoje wartosci na probe. Badz wtedy konsekwentna, ale tez
elastyczna. Niekiedy bedziesz musiata znalez¢ sposdb na
dostosowanie sie do okolicznosci, zachowujac przy tym spdéjnosc ze
swoimi wartosciami. To nie zawsze bedzie tatwe, ale
*samoswiadomosc* pomoze Ci nie straci¢ z oczu tego, co naprawde

wazne.

6. Refleksja | dostosowanie

Regularnie wracaj do swoich wartosci i sprawdzaj, czy Twoje
dziatania sg z nimi zgodne. Zadaj sobie pytanie: "Czy to, co robie,
jest zgodne z tym, co dla mnie najwazniejsze?" Jesli zauwazysz, ze W
jakiejs dziedzinie zycia odbiegasz od swoich wartosci, zastanow sie,
CO mozesz zmienic. To ciggty proces dostosowywania, ktory pozwala

Ci zy¢ petniej.

Podsumowanie

Wdrozenie wartosci w zycie to proces, ktéry wymaga cierpliwosci,
ale jest kluczowy dla budowania trwatej pewnosci siebie. Gdy zyjesz
W zgodzie ze sobg, sSwiat staje sie tatwiejszy, a Ty czujesz sie
silniejsza, bo wiesz, dokad zmierzasz i dlaczego to robisz. To daje Ci

poczucie spetnienia i autentycznosci.

Zapraszam Cie takze do zapoznania sie z artykutem na moim blogu,
poniewaz pomoze Ci jeszcze lepiej zrozumied, jak Twoje wartosci
moga stac sie kompasem do spetnionego zycia.

JAK WARTOSCI POMAGAJA ODNALEZC SENS ZYCIA. QUIZ | LISTA W =g
PREZENCIE
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SC. UMIEJETNOSC STAWIANIA GRANIC

Czesto zdarza sie, ze w relacjach z innymi, w pracy, czy w zyciu
codziennym, trudno jest powiedziec ,nie”. Moze to wynikac z
potrzeby akceptacji, obawy przed zranieniem innych czy leku przed
odrzuceniem. Ale stawianie granic to kluczowy element zdrowych
relacji i pewnosci siebie.

Zastandw sie, w jakich sytuacjach masz trudnosci z odmawianiem.
Kiedy czujesz, ze powinienes powiedziec ,nie”, ale nie potrafisz?
Zrob to ¢wiczenie przez caty dzien — obserwuj, w jakich momentach
przekraczasz swoje granice i co sprawia, ze nie potrafisz sie obronic.

To pomoze Ci zrozumiecd, jak w przysztosci stawia¢ zdrowe granice.

Afirmacja
,Z kazdym dniem staje sie silniejsza w stawianiu granic. Mam
prawo dbac o swoje potrzeby i mowic 'nie' wtedy,
kiedy to dla mnie wazne.”

Asertywnosc¢ to kluczowy element budowania pewnosci siebie,
poniewaz pozwala na wyrazenie swoich potrzeb i emocji w sposdb
zdrowy i autentyczny. Jednak wyznaczanie granic bywa trudne,
zwtaszcza gdy obawiamy sie, ze moze to prowadzi¢ do konfliktow.
Pomimo ze w sieci czesto pojawiajg sie teksty mowigce, ze nie
nalezy przejmowac sie opiniag innych, warto pamietac, ze potrzeba
akceptacji jest jedng z podstawowych ludzkich potrzeb.
Podswiadomie wszyscy dgzymy do tego, aby by¢ akceptowani i
zrozumiani przez innych.

Cwiczenie

1. Zidentyfikuj sytuacje, w ktorej chciatabys wyznaczy¢ granice.
Zastanow sie nad sytuacja, ktéra wywotuje w Tobie dyskomfort lub
frustracje, a w ktdrej czujesz, ze powinnas wyznaczy¢ granice. Moze
to by¢ w pracy, w rodzinie, w relacjach z bliskimi lub przyjaciétmi.

2. Zadaj sobie pytanie: Co by sie stato, gdybym wyznaczyta te
granice?

Wiele os6b obawia sie, ze wyznaczenie granicy spowoduje konflikt.
Zastanow sie jednak, co by sie stato, gdybys to zrobita. Jakie korzysci
datoby Ci wyznaczenie tej granicy? Zapisz swoje mysli, by zobaczyc
petniejszy obraz sytuacji.

3. Wyobraz sobie, jak bys to zrobita.

Przemysl, w jaki sposdb mozesz wyrazic¢ swoje potrzeby w sposdb
asertywny, ale jednoczesnie tagodny. Badz stanowcza, ale nie
agresywna. Np. ,Zauwazytam, ze czuje sie zestresowana, gdy.. Zalezy

mi na tym, by w przysztosci..” 40



2025 - TWOJI ROK,

PEWNOSC SIEBIE JEST SEXY TWOIE ZASADY

WIOLETTA KLINICKA

JAK USTANOWIC GRANICE BEZ WYWOLYWANIA
KONFLIKTOW

- Komunikacja z empatia
Kiedy wyznaczasz granice, pamietaj, by uzywac stow, ktdre pokazuja,
Ze szanujesz potrzeby drugiej osoby, ale nie zapominasz o swoich.
Zamiast mowic: ,Nie bede tego robic”, mozesz sprobowac: ,W te]
chwili nie moge sie zaangazowac, poniewaz musze zadbac o siebie.

W przysztosci postaram sie pomoc, ale teraz potrzebuje przestrzeni.”

- Zaproponuj alternatywe
Jesli czujesz, ze wyznaczenie granicy moze sprawi¢ komus
przykrosc¢, zaproponuj alternatywe. Na przyktad: ,Rozumiem, ze
zalezy Ci na tym, bym pomogta, ale teraz potrzebuje odpoczynku.

Moze uda mi sie pomoc w innym terminie?”

- Wyjasnij swoje intencje
Warto wyjasni¢ drugiej osobie, dlaczego stawiasz granice. ,Stawiam
te granice, bo zalezy mi na tym, by nie stracicC energii, ktdérg chce
przeznaczyC na inne sprawy, ktore sg dla mnie teraz wazne.”

- Zachowaj spokdj
Wazne jest, aby podczas stawiania granic zachowac spokdj i nie
wpadac¢ w emocjonalne reakcje. Jesli druga osoba zareaguje
negatywnie, spokojnie wyjasnij swoje stanowisko i staraj sie nie brac
tego osobiscie. ,Rozumiem, ze to moze byc¢ dla Ciebie trudne, ale

potrzebuje tej przestrzeni, by czuc sie dobrze.”

- Pozwdl na czas do przemyslenia
Jesli zauwazysz, ze osoba, ktdrej stawiasz granice, jest zaskoczona
lub zdenerwowana, daj jej czas na przemyslenie sytuacji. Czasami
konieczne jest, aby ktos ,przetrawit” Twoje granice przed ich
Zzaakceptowaniem.

Wyznaczanie granic to wyraz szacunku dla siebie,
ale takze dla innych.

To sposob, by byc¢ sobqg, nie krzywdzqgc nikogo.

Asertywnosc to nie tylko kwestia postawy, ale takze umiejetnosci
budowania relacji opartych na wzajemnym zrozumieniu. Kluczem
jest nie tylko powiedzenie ,nie”, ale takze umiejetnos¢ wyjasnienia
swojego stanowiska w sposob, ktdry nie wywota niepotrzebnych
konfliktow. Stawianie granic pomoze Ci poczuc€ sie pewhniej i bardziej
autentycznie, a Twoje relacje beda opieraty sie na prawdziwym

o 41
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Wazna informacja

Komunikacja powinna brzmiec naturalnie, tak, aby zarowno osoba
mowigca, jak i stuchajgca czuty sie komfortowo. Aby osiggnac ten
efekt, warto stosowac prostsze, bardziej bezposrednie zdania, ktore
Wyrazajg nasze potrzeby w sposdb szczery i zrozumiaty. Zamiast
zbytnio komplikowac¢ wypowiedzi, lepiej postawi¢ na autentycznosc |
empatie.

Przyktad, ktory podatam, chocC jest asertywny, moze brzmiec zbyt
formalnie i dystansujgco. Mozna go zmieni¢ na cos$ bardzie]
naturalnego, na przyktad:

Chciatabym Ci pomaoc, ale teraz naprawde musze troche odpoczac.
Mozemy porozmawiac poézniej, jesli to Ci odpowiada?

W tym przypadku:

- Stowa ,chciatabym” tagodzg przekaz, dajgc poczucie, ze nadal
zalezy nam na drugiej osobie.

- ,Naprawde musze troche odpoczac” brzmi prosciej i bardzie]j
autentycznie, bo kazdy z nas zrozumie te potrzebe.

- ,Jesli to Ci odpowiada” daje przestrzen do wyboru | pokazuje
szacunek dla potrzeb drugiej osoby.

Takie podejscie sprawia, ze komunikacja jest bardziej zrozumiata i
ptynna, jednoczesnie nie rezygnujac z wyznaczania granic.
Budowanie komunikacji w sposdb naturalny, jak w rozmowie z
przyjacielem, sprawia, ze nasze granice sg zrozumiane, ale rowniez
Zzaakceptowane w sposob bardziej otwarty.

Pamietaj, ze wyrazanie swoich granic w sposob asertywny, ale
spokojny, nie jest tatwe, zwtaszcza gdy obawiamy sie reakcji innych.
Jednak najwazniejsze jest to, by nie rezygnowac ze swoich wartosci,
potrzeb i komfortu. Komunikowanie swoich granic w sposdb jasny i
szanujacy druga osobe pozwala zbudowac rownowage w relacjach,

a tym samym zwieksza naszg pewnosc siebie.

Chociaz w spoteczenstwie panuje przekonanie, ze ,nie przejmuj sie,
co mysla inni”, to w rzeczywistosci nasze potrzeby akceptacji i
szacunku sg gteboko zakorzenione. Niezaleznie od tego, jak pewnie
czujemy sie w stawianiu granic, warto zadbac o to, by nasza
komunikacja byta petna zrozumienia i otwartosci.

Zapraszam do artykutu ,Granice w relacji. Jak powiedzie¢ dos¢ bez

ktotni”, ktoéry pomoze Ci w petni zrozumiec, jak wprowadzac granice
w relacjach z innymi, zachowujac szacunek i spokdj.

2025 - TWOJI ROK,
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DWAGE WPROWADZIC ZMIANY W ZYCIU

Zmiany czesto wywotujg lek, ale to wtasnie one sg kluczem do
rozwoju. To, co staje sie wygodne i znane, nie zawsze jest tym, co
pozwala nam sie rozwijac. Dlatego zmiany, choc¢ trudne, s3a

niezbedne, by pdjs¢ naprzdd i poczuc sie petniej.

Zastanow sie, jaka zmiane chciatabys wprowadzi¢ w swoim zyciu.
Moze to dotyczyc¢ kariery, relacji, a moze po prostu codziennych
nawykow. Kazda zmiana, nawet ta najmniejsza, moze miec¢ ogromny

Wwptyw na Twoje poczucie pewnosci siebie.

Zapisz swoje odpowiedzi, nie zastanawiaj sie zbyt dtugo, niech
przyjdzie do Ciebie to, co czujesz, ze naprawde pragniesz zmienic.
Pamietaj, ze to Ty decydujesz, jakie zmiany sg dla Ciebie najlepsze.
Zrob pierwszy, maty krok w kierunku tej zmiany.

Swietnie, ze juz wiesz, jakg zmiane chciataby$ wprowadzi¢ w swoim
zyciu. To pierwszy i bardzo wazny krok! Teraz czas na dziatanie.
Wiem, ze duze zmiany moga wydawac sie przyttaczajace, ale
pamietaj — zmiana zaczyna sie od matych krokdéw. Kluczem jest
zaczacC, nawet jesli wydaje sie to niewielkim krokiem. To on bedzie
fundamentem wiekszej przemiany.

Co zrobi¢ teraz?
Zrob maty krok — Czasami zaczynamy od rzeczy, ktdre wydajg sie
drobne, ale majg ogromne znaczenie. Moze to byc¢ telefon do kogos,
zapisanie sie na kurs, czy wyznaczenie kilku minut dziennie na
nauke czegos$ nowego. Wazne, by nie czekac¢ na ,idealny moment”,
bo ten nigdy nie nadejdzie. Pierwszy krok to poczatek wielkiej
Zzmiany.

Zrob plan — Zapisz, jakie konkretne dziatania prowadza do zmiany,
ktdrg chcesz wprowadzi¢. Pamietaj, ze kazdy krok, nawet ten maty,
przybliza Cie do celu. Napisz, co chcesz zrobic dzis, jutro, w
przysztym tygodniu. Ustal priorytety, ale nie obcigzaj sie zbyt

wieloma zadaniami na raz.
Badz konsekwentna — Zmiany nie dziejg sie z dnia na dzien. Wazne

jest, by nie poddawac sie po pierwszych trudnosciach. Ustal, jakie
kroki podejmiesz codziennie lub co kilka dni, by systematycznie

C :

zblizac¢ sie do swojej zmiany.



PEWNOSC SIEBIE JEST SEXY TWOIE ZASADY

Dlaczego to wazne?

Mate kroki dajg poczucie kontroli i osiggania sukcesdw na kazdym
etapie. Pozwalaja na utrzymanie motywacji i budowanie pewnosci
siebie. Gdy wykonasz swdQj pierwszy krok, poczujesz sie lepiej, a

zmiana stanie sie bardziej realna.

Zacznij teraz! Pamietaj, ze kazdy maty krok to jeden krok blizej do
celu, a zmiany, ktére naprawde majg znaczenie, nie muszg byc

wielkie, by miaty ogromny wptyw na Twoje zycie.

A jesli chcesz lepiej zrozumiel réznice miedzy strachem a lekiem
oraz dowiedziecC sieg, jak skutecznie radzi¢ sobie z emocjami, ktore

blokujg Twoj rozwdj, koniecznie przeczytaj artykut: ,Strach vs Lek.

Jak Rozpoznac i Pokona¢ Emocje, ktdre Trzymajg_Cie w Sidtach

NiepewnosSci?”.

Znajdziesz w nim praktyczne wskazowki i narzedzia, ktére pomoga
Ci uwolnic¢ sie od ograniczen i zaczac dziata¢ w zgodzie ze soba.
Drugi artykut pomoze Ci rozwinagc temat strachu w kontekscie

budowania pewnosci siebie.

JAK STRACH HAMUIJE WZROST PEWNOSCI SIEBIE - | JAK SOBIE Z
TYM PORADZIC?

KURS
EBOOK
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JAK EMOCIJE WPLYWAIJA NA CIALO A CIALO NA
EMOCJE

Jak emocje wptywaja na ciato, a ciato na emocje?

Emocje i ciato sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane, tworzac
dwukierunkowy mechanizm, ktéry wptywa na nasze codzienne
funkcjonowanie. Z jednej strony emocje majg ogromny wptyw na
nasza fizycznosc¢, a z drugiej strony to, jak traktujemy nasze ciato,
moze ksztattowac nasze emocje.

Emocje wptywaja na ciato:

Zmiany w napieciu miesniowym
Kiedy odczuwamy stres, lek czy niepokdj, nasze ciato reaguje
napieciem. Czesto, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, napinamy
miesnie — szczegdlnie w obrebie karku, ramion czy twarzy.
Dtugotrwaty stres moze prowadzi¢ do przewlektego napiecia, bolu i
dyskomfortu.

Przyspieszony oddech i bicie serca
Strach, ekscytacja czy panika moga powodowac przyspieszenie akcji
serca oraz zmiane rytmu oddechu. Kiedy czujemy sie zagrozeni, nasz
organizm uruchamia tzw. reakcje ,walcz lub uciekaj”, w wyniku
czego odczuwamy fizyczne objawy, takie jak szybki oddech czy
przyspieszone bicie serca.

Problemy z uktadem trawiennym
Emocje takie jak stres, ghiew czy smutek moga wptywac na uktad
pokarmowy, prowadzgc do bdlu brzucha, nudnosci czy problemodow z
trawieniem. Wysoki poziom stresu moze takze prowadzi¢ do

zaburzen apetytu - jedni jedzg wiecej, inni tracg apetyt.

Ciato wptywa na emocje

Postawa ciata i samopoczucie
To, jak trzymamy nasze ciato, moze wptywac na nasz nastrdj. Na
przyktad, kiedy mamy pochylong postawe ciata, odczuwamy wieksze
zmeczenie i smutek. Z kolei prosta postawa, z uniesiong gtowa |
otwarta klatka piersiowg, moze pomoc poczuc sie pewniej i bardzie]
optymistycznie.

Cwiczenia fizyczne

Regularna aktywnosc¢ fizyczna, jak np. jogging czy joga, poprawia
nastrdj, redukujac poziom stresu i leku. Wzrost poziomu endorfin,
czyli hormondw szczescia, podczas wysitku fizycznego wptywa na
poprawe samopoczucia. Ciato reaguje na ruch, co prowadzi do
poprawy emocji.

2025 - TWOJI ROK,
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Techniki oddechowe i relaksacja

Gtebokie oddychanie czy medytacja mogag wptywac na nasz nastrodj.
Poprzez uspokojenie oddechu i zrelaksowanie ciata, zmniejszamy
poziom stresu, co automatycznie poprawia nasze emocje. Z kolei
przewlekty stres i napiecie ciata moga powodowac wzrost napiecia
emocjonalnego.

Zrozumienie, jak emocje wptywaja na nasze ciato i jak ciato moze
ksztattowac nasze emocje, jest kluczem do petniejszego
samopoznania i lepszej kontroli nad sobga. Dzieki tej Swiadomosci
mozemy wprowadzac proste zmiany w naszym ciele (np.
poprawiajac postawe, angazujac sie w aktywnosc¢ fizyczna) lub
zarzagdzac emocjami (np. poprzez techniki oddechowe czy
medytacje), CoO pomoze nam W poprawie samopoczucia.

Warto dodacd, ze zrozumienie tej dwukierunkowej relacji miedzy
emocjami a ciatem ma kluczowe znaczenie w procesie

samoregulacji.

POZNAJ KILKA DODATKOWYCH FAKTOW, KTORE MOGA BYC
ISTOTNE:

Nasz mdzg jest w stanie przystosowac sie do nowych doswiadczen i
nawykow, co oznacza, ze z czasem mozemy nauczyc sie lepiej
zarzadzac naszymi emocjami poprzez swiadome oddziatywanie na
ciato. Przyktadem moze byc¢ regularna praktyka technik
oddechowych, ktdre z czasem mogag pomoc w lepszym radzeniu
sobie ze stresem i lekiem.

Praktyka mindfulness, czyli petnej uwagi i akceptacji w danym
momencie, jest doskonatym narzedziem, ktore pomaga lepiej
poznac swoje emocje i reagowac na nie w sposob bardziej
Swiadomy. Regularne praktykowanie mindfulness pomaga zarowno

W zarzadzaniu emocjami, jak i w rozluznieniu ciata.

Dtugotrwaty stres ma wptyw na nasza odpornosc¢ i zdrowie fizyczne.
Emocje takie jak niepokdj czy lek mogg obnizy¢ nasza zdolnos¢ do
radzenia sobie z infekcjami. Dlatego tak wazne jest, aby dbac¢ o
rownowage emocjonalng, angazujac sie w aktywnosci, ktdre

poprawiajg zarowno nasz stan emocjonalny, jak i fizyczny.

Terapie, ktére skupiajg sie na pracy z ciatem (takie jak terapia
somatyczna czy techniki relaksacyjne) stajg sie coraz bardziej
popularne i uznawane za skuteczne w leczeniu traumy czy
chronicznego stresu. Uwalnianie napiec fizycznych zwigzanych z
emocjami pomaga uwolnic sie od starych blokad i wzorcow, ktdre 46
moga utrudniac¢ codzienne funkcjonowanie.
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Wszystkie te informacje razem tworzg obraz, w ktdrym nasze ciato |
emocje sg nierozerwalnie potagczone, a Swiadomosc tej interakcji
daje nam narzedzia do efektywnego zarzagdzania zardwno emocjami,

jak i zdrowiem fizycznym.

POtLACZENIE Z INNYMI LUDZMI

Przed nami kolejny krok w odkrywaniu piekna zycia — teraz
skupiamy sie na magii relacji miedzyludzkich. Czy czujesz, jak w
potgczeniu z innymi ludzmi kryje sie sita? Pamietaj, ze budowanie
wiezi to nie tylko wielkie gesty, ale tez te drobne momenty, ktore

tworzg mosty miedzy sercami.

Afirmacja:
Otwieram sie na wsparcie | pomoc innych ludzi. Wiem, ze zawsze

jest obok mnie ktos, gotowy wyciggnqgc¢ pomocnag dton.

Pytanie:

Kto Cie wspiera w trudnych chwilach?

Sprobuj w ciggu dnia przypomniec sobie osoby, ktére pomogty Ci,
nawet w najdrobniejszych sprawach:

- Fryzjerka, ktéra poprawita nieudane ciecie.

Hydraulik, ktdry naprawit peknietg rure.

Kolezanka, ktdéra zastagpita Cie w pracy.

Sgsiadka, ktdra pozyczyta cukier w nagtej potrzebie.

Kierowca, ktéry pomdogt Ci z ciezka torba.
Niech te wspomnienia uswiadomia Ci, jak wiele drobnych aktow

zyczliwosci ksztattuje nasze zycie.

SItA RELACII | WSPARCIA

Nie sztukg jest marudzic, ze jest sie ze wszystkim samym, ale
poprosi¢ o pomoc, dostrzec jg i podziekowac. Dlaczego to tak
wazne? Poniewaz wdziecznos¢ za wsparcie i dostrzeganie ludzi,
ktdrzy nas wspierajg, wzmacniaja nasza pewnosc siebie na wiele

sposobow.

Po pierwsze, przypominamy sobie, ze nie jestesmy sami. Kazda
osoba, ktdra podata nam pomocng dton — nawet w najmniejsze]
sprawie — to dowdd na to, ze jesteSmy warci uwagi i troski. Zamiast
skupiacC sie na trudnosciach, zaczynamy widziec siatke wsparcia,

ktdra nas otacza.

\
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Po drugie, uczymy sie prosi¢ o pomoc. To akt odwagi, ktéry burzy
mur samotnosci. Kiedy prosimy i otrzymujemy wsparcie,
doswiadczamy, ze swiat nie jest tak wrogi, jak mogtoby sie wydawac.
Zamiast czu€ sie stabszymi, widzimy siebie jako osoby zdolne do
wspotpracy i budowania relacji.

Po trzecie, wdziecznos¢ pomaga skupic€ sie na pozytywach. Zamiast
roztrzgsac niepowodzenia, zaczynamy zauwaza¢ momenty, kiedy
ktos pomdogt nam wyjsc¢ z trudnej sytuacji. To zmienia nasze
myslenie o sobie — skoro ludzie sg gotowi ham pomoc, to znaczy, ze

jestesmy wazni i wartosciowi.

Dziekujgc za pomoc, budujemy pewnosc¢ siebie, bo uczymy sie
doceniac siebie w roli osoby, ktdra tworzy wiezi i przycigga innych
sSWojg otwartoscig. W efekcie jesteSmy bardziej swiadomi swoich
mozliwosci, a takze tego, ze razem z innymi mozemy wiecej.

Jesli prosisz o pomoc i jej nie otrzymujesz,

to moze byc¢ trudne i bolesne doswiadczenie. W takich chwilach
warto pamietac, ze brak odpowiedzi nie zawsze oznacza odrzucenie.
Moze to Swiadczy¢ o wielu innych rzeczach — braku mozliwosci,
czasu, czy nawet odwagi osoby, ktdérg prosisz. Kluczem jest nauczyc
sie radzi¢ sobie z tymi sytuacjami, aby nie odbierac ich jako
osobistego niepowodzenia.

Przedefiniuj sytuacje:

Zamiast myslec¢ "nie pomogli mi, wiec jestem niewazna", sprobuj
spojrzecC na to inaczej: "ByC moze ta osoba nie byta w stanie mi
pomoc w tym momencie". Odrzu¢ myslenie w kategoriach winy i
szukaj innych wyjasnien.

Zastanow sie, czy byta to odpowiednia osoba:

Nie kazdy ma kompetencje, zasoby lub checi, by pomdc w danej
sytuacji. By¢ moze skierowatas swojg prosbe do kogos, kto nie czut
sie na sitach jej spetnicC. Zadaj sobie pytanie: czy moge poprosic
kogos$ innego?

Rozwijaj swojg niezaleznos¢:

Nie oznacza to, ze masz przestac prosi¢ o pomoc, ale mozesz
sprobowac znalez¢ alternatywne rozwigzania. Pomysl: co moge
zrobi¢ sama? W jaki sposdb moge inaczej rozwigzac ten problem??
Ucz sie przyjmowacé¢ odmowe:

Odmowa nie musi by¢ odrzuceniem Ciebie jako osoby. To naturalne,
Ze nie wszyscy sg w stanie odpowiedzieC na nasze potrzeby.
Szanujgc decyzje innych, pokazujesz site i dojrzatosc.

Daj sobie prawo do emocji:

Jesli poczutas sie zraniona, pozwol sobie to odczuc. Smutek czy ztosc
sg naturalne. Wazne, abys$ nie pozwolita tym emocjom wptynac na 49

Twoje poczucie wartosci.
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rcia w innych miejscach:

Jesli jedna osoba nie byta w stanie pomac, to nie znaczy, ze nikt
tego nie zrobi. Moze inny przyjaciel, rodzina, spotecznosc¢ online lub
specjalista okaze sie wsparciem.

Proszac o pomoc, okazujesz swojg otwartos¢ i odwage. A nawet jesli
jej nie otrzymasz, to nie znaczy, ze jestes mniej warta. To oznhacza, ze
Nna Twojej drodze jest jeszcze inna lekcja do nauczenia — by¢ moze o
niezaleznosci, cierpliwosci lub poszukiwaniu pomocy w

odpowiednich miejscach.

SAMA POMAGAJ, ALE NIE OCZEKUJ NIC W ZAMIAN!

Brak oczekiwan uwalnia i sprawia, ze pomoc, ktérg ofiarujesz, ptynie
z czystej intencji. Kiedy dziatasz bezinteresownie, Twoja dobroc staje
sie wartoscig samag w sobie, a nie sSrodkiem do osiggniecia czegos w
Zzamian. Pomoc, ktorg ofiarowatas, powinna byc¢ dla Ciebie
satysfakcjg - dowodem, ze mogtas zrobic cos dobrego dla drugiej
osoby. Takie dziatanie wzmacnia Twoje poczucie wartosci i sprawia,
Ze postrzegasz siebie jako osobe wspierajaca, zyczliwa i niezalezna
od zewnetrznych potwierdzen.

Nie pomagaj jednak, jesli wiesz, ze potem bedziesz to wypominac.
Taka "pomoc" traci swoja prawdziwg wartosc¢, a w relacji pozostawia
wiecej goryczy niz wdziecznosci. Wypominanie pomocy zmienia gest
wsparcia w narzedzie kontroli lub manipulacji, a to niszczy zaufanie i
wiez z drugim cztowiekiem. Podobnie, nie przyjmuj pomocy od osdb,
ktore maja tendencje do jej wypominania. Takie wsparcie jest
obcigzone ukrytym dtugiem emocjonalnym, ktory moze Cie uwierac
przez dtugi czas. Lepiej polegac na tych, ktérzy pomagaja z serca,
nie oczekujgc niczego w zamian.

Pomaganie powinno by¢ aktem wolnosci — zarowno dla dajgcego,
Jjak i dla przyjmujgcego. Bez presji, bez zobowigzan,
jedynie z potrzeby dzielenia sie dobrem.

Zadanie: Napisz do kogos bliskiego, wyrazajac wdziecznos¢ za jego
obecnosc.

"Dziekuje, ze zawsze jestes obok, kiedy tego potrzebuje. Twoje
wsparcie znaczy dla mnie wiecej niz mogtabym wyrazi¢ stowami."
"Ciesze sie, ze moge na Ciebie liczyc. Dzieki Tobie czuje, ze nie
jestem sama."

Nie czekaj na specjalng okazje — czasami taki gest wdziecznosci
to najwiekszy dar, jaki mozemy dac bliskiej osobie.

50



2025 - TWOJI ROK,

PEWNOSC SIEBIE JEST SEXY TWOIE ZASADY

WIOLETTA KLINICKA

TWOJE OSIAGNIECIA

Odpowiedz sobie na pytanie:

Jakie sukcesy odniostas w zyciu?

Przypomnij sobie zarowno te wielkie, jak i drobne - wszystko, co
sprawito, ze poczutas sie dumna z siebie.

Zapisz 5 rzeczy, z ktérych jestes szczegdlnie dumna. Moze to by¢ cos,
CO osiggnetas w pracy, w relacjach z innymi, w swoim rozwoju lub w
codziennym zyciu. Daj sobie chwile, by je doceni¢ — kazda z tych
rzeczy to Twdj maty triumf!

Poznaj kilka przyktadowych afirmacji, ktore pomoga Ci dostrzegac
swoje sukcesy i je celebrowac:

,Codziennie dostrzegam swoje osiggniecia, nawet te najmniejsze i z
radoscig je swietuje.”

,Moje mate kroki prowadza mnie do wielkich rzeczy, a kazdy sukces
zastuguje na uznanie.”

,Zastuguje na to, by celebrowac swoje osiggniecia z dumg i
radoscia.”

,Pozwalam sobie cieszy¢ sie kazdym etapem swojej drogi, bo wiem,
ze jestem wystarczajaca.”

,Celebracja moich osiggnie¢ napetnia mnie energia i motywuje do
dalszego dziatania.”

,<Jestem wdzieczna za wszystko, co udato mi sie osiggnac, | Swietuje
to z otwartym sercem.”

Ktdra z tych afirmacji najbardziej z Tobg rezonuje?

CZY POTRAFISZ DOSTRZEGAC SWOJE SUKCESY -
SPOTKANIE NA BLOGU

Zapraszam Cie na bloga, gdzie znajdziesz wyjatkowy wpis, ktory
pomoze Ci odkry¢, jak celebracja nawet najmniejszych osiggniec
moze wzmachnia¢ Twojg pewnosc siebie.

Dowiesz sie nie tylko, dlaczego warto docenia¢ swoje sukcesy, ale
takze poznasz najczestsze mity na ten temat, ktére moga Cie
ograniczac.

To nie wszystko! Jako dodatek przygotowatam Quiz Interaktywny:
Czy dostrzegasz swoje sukcesy? ktory pozwoli Ci spojrzec¢ na siebie z
nowej perspektywy.

Wejdz na bloga i przekonaj_sie_sama!

Kazdy sukces, niezaleznie od jego skali, to kamien milowy na Twoje]j
drodze. Celebrujac je, budujesz w sobie pewnoscC siebie i gotowosc
do siegania po wiecej. Swietuj dzisiaj siebie i wszystko, co juz

osiggnetas, bo jestes tego wartal! 5
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POZYTYWNE NAWYKI

Dzis zadaj sobie pytanie: Jakie nawyki chciatabys wprowadzi¢ do
swojego zycia?

Znajdz chwile, by pomysle¢ o matych, realnych zmianach, ktore
mogtyby poprawic¢ Twoje codzienne zycie. Przez caty dzien zapisuj
swoje przemyslenia i rozwazaj, ktoére z tych nawykow sg mozliwe do
wprowadzenia juz teraz, a ktére wymagajag dtuzszego przygotowania.

Pamietaj, ze kluczem jest konsekwencjal!

Afirmacja na dzis!

Mozesz wybrac jedng afirmacje, ktdéra najbardziej do Ciebie
przemawia, | powtarzac jg codziennie, najlepiej rano lub przed snem.
Warto rowniez zapisac jg w widocznym miejscu, by przypominata Ci
o Twojej sile i determinacji.

1. ,Mam w sobie site, by wprowadzac pozytywne zmiany w swoim
zyciu.”

2. ,Kazdego dnia staje sie lepsza wersja siebie, krok po kroku.”

3. ,Jestem zdolna do zmiany nawykow, ktdre mi nie stuzg, |
zastepowania ich wspierajacymi.”

4. ,Moje decyzje prowadza mnie do zycia, jakiego pragne.”

5. ,Zastuguje na zdrowe, dobre dla mnie nawyki i mam odwage je
budowacd.”

6. ,Zmiana to proces, ktory akceptuje z cierpliwoscia i mitosciag do
siebie.”

7. ,Kazdy maty krok przybliza mnie do realizacji moich celow.”

8. ,Mam w sobie moc, by wytrwac¢ w dobrych nawykach, ktdore stuza
mojemu szczesciu.”

9. ,Jestem w petni zdolna do przetamywania schematdow i tworzenia
nowych, wspierajagcych sciezek.”

10. ,Kazda zmiana, ktérg wprowadzam, buduje moja pewnoscC siebie |

site wewnetrzna.”

DLACZEGO NIE WARTO BRAC SIE ZA RZECZY
NIEREALNE NA OBECNA CHWILE?

Kiedy stawiamy sobie zbyt ambitne lub nierealne cele, nasz mdzg, a
Zwtaszcza jego emocjonalna czesc¢ — uktad limbiczny - moze
zareagowac stresem i frustracja. Dlaczego? Bo nie osiggajac
Zzamierzonych rezultatéw, czujemy sie przyttoczone i rozczarowane.
Kazde niespetnione obietnice wobec siebie zapisuja sie w
podswiadomosci jako porazki. Z czasem taki wzorzec zaczyna

sabotowac nasze dalsze proby zmiany. 52
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wac sie do dziatania, zaczynamy unikac¢ wyzwan, bo

boimy sie kolejnego niepowodzenia.

Dlatego kluczowe jest, by podejs¢ do zmiany z realizmmem i cierpliwoscia.
Skup sie na jednym, konkretnym nawyku, ktdry chcesz zmienic. Pamietaj,
ze eliminacja starego nawyku wymaga zastgpienia go nowym, bardziej
wspierajacym. Dlaczego? Bo nasze mdzgi nie lubig pustki — potrzebuja
nowego schematu, by tatwiej przyswoi¢ zmiane.

Wyobraz sobie na przyktad, ze chcesz ograniczy¢ wieczorne przegladanie
telefonu. Jesli po prostu odtozysz go na bok, mozesz poczuc brak i znéw
do niego wrocic. Ale jesli zastapisz ten czas czyms konkretnym -
wieczorng medytacjg, czytaniem ksigzki, pisaniem dziennika czy
spacerem — Twoja podswiadomosc¢ szybko zaakceptuje nowa rutyne, bo
znajdzie w niej co$ pozytywnego i angazujgcego.

To podejscie nie tylko utatwia wprowadzenie zmiany, ale rowniez buduje
Twoje zaufanie do siebie. Kazdy maty sukces wzmacnia poczucie, ze

mozesz osiggac swoje cele, krok po kroku. Pamietaj, zmiana to proces, a
nie jednorazowy wysitek. Kluczem do sukcesu jest konsekwencja, realne

cele i cierpliwos¢ wobec samej siebie.

Zadaj sobie pytanie: Jaki jeden nawyk moge dzis zmienic, by wspierac
SWO0jg codziennosc? Rozpisz to - stworz realny plan dziatania. Zastandow
sie, co zyskasz, wprowadzajac te zmiane i co mozesz dac¢ sobie w zamian

za to, co eliminujesz.

Inspiracja do zmiany nawykoéw lub akceptacji tego,
czego zmienié¢ nie mozesz
Zmiana nie zawsze jest mozliwa od razu. Akceptacja tego, co trudne do
zmodyfikowania, daje Twojemu mozgowi poczucie spokoju, a to
kluczowe z punktu widzenia neurobiologii i psychologii. Gdy uznajesz, ze
nie wszystko musi byc¢ idealne, Twoj mozg przestaje walczyc z
rzeczywistoscia, co redukuje stres i daje przestrzen do tworzenia nowych,

pozytywnych wzorcow.

Pamietaj, ze akceptacja nie oznacza rezyghnacji. To punkt wyjscia, ktory
pozwala skupic sie na tym, co naprawde mozesz zmienic. Twoja
podswiadomosc pracuje najlepiej w stanie harmonii — dostosowujac sie
do realnych, osiggalnych celdw, budujesz fundament pod trwate zmiany.
Pozytywne nawyki zaczynaja sie od matych krokdow, ktdre robisz kazdego

dnia!

Zakonczenie pierwszej czesci kursu ,,Jestem kobietg pewnga siebie”
znajdziesz na moim blogu - kliknij tutaj, aby przejs¢ bezposrednio do
artykutu:

JESTEM KOBIETA PEWNA SIEBIE - ZAKONCZENIE WARSZTATU
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Droga czytelniczko

Z catego serca gratuluje Ci wziecia udziatu w warsztatach. ,Jestem
kobietg pewnga siebie”! To nie tylko zakonczenie, to poczatek
wspaniate] podrdzy, ktérag podjetas z odwaga, decydujac sie na
iInwestycje w siebie, swoje marzenia i niepowtarzalng moc, ktéra
drzemie w Tobie. Kazdy, nawet najmniejszy krok, ktory wykonatas,
przybliza Cie do tej prawdziwej siebie, petnej samoakceptacji i
niezachwianej sity, ktéra czeka, bys jg odkryta. | wiedz, ze ta podrdoz
nigdy sie nie konczy — to niekonczacy sie proces, ktory w kazdym

dniu przynosi nowe wyzwahia | jeszcze wiecej mozliwosci!

Dziekuje Ci za pobranie tego PDF — mam nadzieje, ze stanie sie on
dla Ciebie nie tylko zrédtem wiedzy, ale i praktycznym narzedziem,
ktére pomoze Ci kazdego dnia odkrywac kolejne poktady pewnosci
siebie. Pamietaj, ze to Ty jestes architektem swojej rzeczywistosci.
Kazdy dzien to nowa okazja, by wzrastacd, by kroczy¢ smiato w strone
swoje] najlepszej wersji. Kluczem jest konsekwencja, wiara w siebie i

zaufanie, ze kazdy maty krok ma znaczenie.

Zblizajgcy sie 2025 rok to dla Ciebie czas, by jeszcze odwazniegj
stanag¢ w swojej prawdziwej mocy. Zycze Ci odwagi do podazania za
sercem, by w petni realizowa¢ swoje marzenia, by w kazdej chwili
dostrzegac¢ nieskonczone mozliwosci i wykorzystac¢ je na swoja
korzyscé. Niech ten rok bedzie peten radosci, spetnienia i
niespotykanej wewnetrznej sity, ktora pozwoli Ci zrealizowac
wszystko, czego pragniesz!
Z ogromna radosciag zapraszam Cie do udziatu w kolejnych
warsztatach — ktore bede organizowat raz w miesigcu. Razem
zbudujemy jeszcze silniejsza, bardziej autentyczng wersje Ciebie. To
bedzie piekna podrdoz!
Niech 2025 Rok bedzie Twoim Rokiem
- Czas na odwage, zmiany i spetnione marzenia!
Z mitosciag - Wiola
#StylWioletty

Wioletta Klinicka

Seria kSlQZEk Kursy Singielka EMOCJONAKLS;E::;EMENTNA Saria milsEE saim
mitos¢.com Ku
Singielka
Emocjonalnie Odwiedz moja strone:

intel 'g_entna www.wiolettaklinicka.com
kobieta

klinickaww@gmail.com
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Czy jestes juz z nami?
Co miesigc pojawia sie nowy e-book
Zanim jednak zdradze Ci pelny spis tresci i szczegoty, dotgcz do listy

0sOb oczekujacych. Bedziesz pierwsza, ktora otrzyma informacje
o premierze, a moze | dodatkowe materiaty tylko dla zapisanych.

(Zapisz sie juz teraz i zacznij swojg podrdz do mitosci od pierwszego kroku!

Zaplisz sle na newsletter

/\

Dotgcz do listy

Wzmacniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajac do
SpPOteCczNoscCl petne] wsparcia |
rozwoju!

\V/Q :
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Zapraszam Cie do odwiedzenia sekcji FAQ, gdzie znajdziesz
odpowiedzi na wiele nurtujgcych Cie pytan o relacje damsko-meskie
I rozwdj osobisty. Odpowiedzi na te kwestie moga pomoaoc Ci lepiej
zrozumiecC siebie i swoje potrzeby w relacjach, a takze dac inspiracje
do dalszego wzrostu i zmiany. Odkryj] wiedze, ktéra pozwoli Ci
Swiadomie budowac zdrowe, satysfakcjonujgce zwigzki oraz rozwijac

swoje zycie na wielu ptaszczyznach.

Przyktadowe zestawy pytan, na ktéore udzielam odpowiedz:

Najistotniejsze kwestie o0 jedzeniu emocjonalnym

Nakrecanie sie — jak dziata spirala mysli i emocji - Blog

Wychodzenie z kryzysu emocjonalnego - Blog

O budowaniu pewnosci siebie

Najczesciej_zadawane pytania o wizualizacje

Czy twoj partner jest odpowiedni do trwatego zwigzku?

10 cech mezczyzny, ktdory jest emocjonalnie gotowy na zwigzek

20 granic, ktore burzg relacje damsko-meskie

Komunikacja w relacjach damsko-meskich

15 oznak, ktdre moga sugerowac, ze mezczyzna jest narcyzem

15 krotkich porad, ktére pomoga Ci wyjsc¢ z toksycznej relacji i zaczac

C ;

Na NOWO


https://wiolettaklinicka.com/blog/wszystko-co-musisz-wiedziec-o-budowaniu-pewnosci-siebie-odpowiedzi-na-kluczowe-pytania
https://wiolettaklinicka.com/blog/faq-najczesciej-zadawane-pytania-o-wizualizacje
https://wiolettaklinicka.com/blog/20-granic-w-relacji-ktorych-nie-wolno-przekraczac
https://wiolettaklinicka.com/blog/faq-komunikacja-w-relacjach-damsko-meskich
https://wiolettaklinicka.com/blog/b/faq
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KIM JESTEM

WIOLETTA KLINICKA
WAZNE JEST, ABY CZLOWIEK
ZAZNACZAL SWOJIA OBECNOSC

PO EMOCJIONALNEJ STRONIE SWIATA |
DBAL O NIA W TAK SAMO
ZDECYDOWANY SPOSOB,

W JAKI CZYNI TO W CODZIENNEJ
PRZESTRZENI ZYCIA.

WITAJ
Moja misja jest ozywienie w ludziach
wspotczucia, troski | zyczliwosci. Nie
tylko dla innych, ale w szczegdlnosci dla
nich samych. Pokazuje na czym polega
budowanie relacji. Zarowno z
otaczajacym nas swiatem jak i ze swoim
wewnetrznym ,ja’".

W dzisiejszym, wysoce konsumpcyjnym
Swiecie mato jest przestrzeni na
okazywanie delikatnych emociji.
Dlatego poprzez swoja tworczosc chce
zaznaczyC obecnosc¢ uczuc. Uczud, ktore
chowane w dziurawych kieszeniach
czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na
niebie gwiezdzistych mas.

Codzienna dawka Kliknij tu i dotgcz do
Inspiracji i motywacji naszej spotecznosci Na
prosto dla Twojego serca. Facebooku.

By¢ pouktadanym w swiecie pouktadanym nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy
ten bezpieczny swiat upada, gdy okruchy lezg pod stopami i bezradnosé, jak ciemne
chmury, wisi nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozostac¢ w bezruchu, poskromi¢ emocje,
zachowac spokdj, dostrzec szanse na lepszg zmiane — to wtasnie jest prawdziwag sztuka.
Moje chmury, po traumatycznych przezyciach, tez wisiaty nisko. Tez bytam na
emocjonalnym dnie.

Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbieraty mi oddechu, logicznego myslenia ani nie
prowadzity mnie do nierozwaznych dziatan. Nauczytam sie jak panowac nad emocjami, jak
okazywac uczucia. Od tamtego czasu dziele sie kursami, w ktérych zawarta jest cata moja
wiedza i doswiadczenie oparte na minionych wydarzeniach.

Pisze, abys mogta dostrzec i zadbac o swojg codziennosc, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia. Naucze Cie jak byc¢ szczesliwa.

WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn

Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017
Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Akademia IPTK TM, 2017, nr certyfikatu:
1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022; organizator: Jarostaw Kaniewski
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Zajrzyj na mojego bloga, gdzie mitos¢ splata sie z
budowaniem pewnosci siebie i odnajdywaniem motywaciji.

Odkryjesz tam praktyczne sposoby na zrozumienie swoich
emocji i odnalezienie wewnetrznej sity, ktéra poprowadzi

Cie ku lepszemu zyciu.

wiolettaklinicka.com

Zapisz sie na hewsletter

Dotgcz do listy

Wzmacniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
spotecznoscl petne] wsparcia |
rozwoju!
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Dzlekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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