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OZDZIAL 1

Wioletta Klinicka

Jestem blaskiem moich oczu,
ktére — choc¢ ukryte w cieniu przesztosci

— pragnag spojrzeC W przysztosc.

Jestem zmarszczka, ktéra dumnie przecinajac moja skron,

opowiada o drodze, ktdora przebytam.

Jestem tym delikatnym szeptem serca, ktore umyst probuje ustyszec

—inim tez jestem.

Jestem wiarg, strata i zyskiem, kazdym lekiem,

I sitg, ktéra w nich rozkwita.

Jestem cisza, ktdra wypetnia przestrzen miedzy myslami,

| spokojem, ktéry odnajduje w gaszczu chaosu.

Delikatnym rytmem czasu,
ktory krok za krokiem odnajduje droge w strone jutra,

odbijajacego sie w tafli nadziel.



ROZDZIAL 1
ODKRYWANIE SIEBIE NA NOWO

1. Prawdziwa relacja ze sobg - jak to wptywa na nasze zycie i zwigzki?
e Neurobiologia poczucia wiasnej wartosci — omowienie, jak mdzg buduje poczucie

tozsamosci, pewnosci siebie | wartosci, np. rola kory przedczotowej i systemu
nagrody.
e Teorie psychologiczne — jak wyjasniajg wptyw relacji ze sobg na relacje z innymi,

Nnp. teoria przywigzania Johna Bowlby'ego oraz koncepcja samoakceptacji wedtug
Carla Rogersa.
o Perspektywa socjologiczna — jak spoteczne i kulturowe oczekiwania wptywaja na

nasze poczucie wtasnej wartosci i potrzeby w zwigzkach.
2. Akceptacja przesztosci i nauka z porazek

e Biologia reakcji na strate i traume — wyjasnienie, jak mdzg reaguje na straty,

zakonczenia zwigzkow i jak mozna przeksztatcic te doswiadczenia dzieki
neuroplastycznosci.
e Wsparcie psychologiczne — koncepcje Elisabeth Kubler-Ross (etapy zatoby) i

badania dotyczgce radzenia sobie z porazkami emocjonalnymi.
e Spoteczne postrzeganie niepowodzen — jak kultura wptywa na nasze postrzeganie

porazek i jak mozemy przeksztatci¢ to postrzeganie na bardziej konstruktywne.

3. Budowanie pewnosci siebie i wlasnej wartosci

e Neurochemia pewnosci siebie — serotonina i dopamina jako neuroprzekazniki

odpowiadajgce za poczucie satysfakcji i osiggniecia.
e Psychologia pozytywna — ¢wiczenia oparte na badaniach, ktére wzmacniaja

poczucie witasnej wartosci, np. koncepcje opracowane przez Martina Seligmana.
e Spoteczne wymiary samoakceptacji — jak normy spoteczne i media wptywaja na

postrzeganie siebie | sposoby przeciwdziatania negatywnym wptywom.

4. Rozpoznawanie wilasnych potrzeb i granic

e Biologiczne podstawy potrzeb emocjonalnych — jak nasze potrzeby moga byc¢

kierowane przez neurobiologie i ewolucje, np. potrzeba przynaleznosci i mitosci.
e Psychologiczne ujecie granic — koncepcja granic osobistych i emocjonalnych

wedtug terapeutdw, takich jak Henry Cloud i John Townsend.
e Spoteczne uwarunkowania — w jaki sposob presja spoteczna ksztattuje nasze

granice i potrzeby i jak mozna to zrozumiec, aby tworzy¢ zdrowe relacje.

5. Codzienna troska o siebie — od teorii do praktyki

e Neurobiologia rutyny — jak codzienne rytuaty wptywaja na neuroplastycznosc i

zdrowie psychiczne.
e Techniki terapeutyczne — ¢wiczenia, takie jak mindfulness i afirmacje, ktére maja

naukowo potwierdzony wptyw na poprawe nastroju.
e Rola wsparcia spotecznego — znaczenie budowania sieci wsparcia i relacji w

codziennym zyciu, zarowno w kontekscie osobistym, jak i spotecznym.

6. ZAKONCZENIE
e Dodatkowe wsparcie
e SPIS TRESCI ROZDZIALU 2
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WIOLETTA KLINICKA

Gratuluje, ze postanowitas siegnac¢ po ten ebook. To pierwszy krok w
kierunku swiadomego tworzenia relacji — zarowno z sama sobag, jak i
Z partnerem. Ten materiat to nie tylko zbidr teorii, ale narzedzie,

ktére pomoze Ci zrozumiec siebie, swoje potrzeby i granice, a takze

rozwija¢ umiejetnosci budowania zdrowych i trwatych zwigzkdow.

Nie wystarczy tylko przeczytac te stowa.
To, co naprawde zmieni Twoje zycie, to
petne zaangazowanie — wykonanie
cwiczen, refleksja nad pytaniami, ktore
beda Cie prowokowac do gtebszej
analizy. Kazdy quiz, kazda wskazdéwka
ma na celu uzbrojenie Cie w narzedzia,
ktdore sprawia, ze bedziesz Swiadoma
swoich emocji, reakcji i wyborow. Dzieki
temu unikniesz putapek, ktdre moga
pojawicC sie na drodze do mitosci, a takze
zrozumiesz, jak radzi¢ sobie z przesztymi

doswiadczeniami, ktore moga blokowac

E M —— T IDNS Twoj rozwaj.

Ten ebook pomoze Ci w budowaniu

pewnosci siebie, zrozumieniu, jak zaufanie,
potrzeba bezpieczenstwa i otwartosci

wptywaja na Twoje relacje. Rozwigze

problem, z ktérym boryka sie wiele kobiet
braku swiadomosci wtasnych granic |
emocji w zwigzku. Przeprowadze Cie przez
proces, ktéry pozwoli Ci przyciagnac do
swojego zycia odpowiedniego partnera i
stworzyc¢ relacje, ktdéra bedzie oparta na
wzajemnym wsparciu, zrozumieniu i

szacunku.
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Po wykonaniu ¢wiczen i wnikliwej analizie tego, co przeczytasz,
zyskasz pewnosc siebie, wiekszg kontrole nad swoimi wyborami |
przeksztatcisz swoje podejscie do randkowania oraz budowania
zwigzku. Czeka Cie podroz petna refleksji i odkry¢, a efekt koncowy
to nie tylko szczesliwsze zycie uczuciowe, ale i wieksza harmonia z

sama soba.

Zatem zacznij juz teraz, przeanalizuj informacje, wykonaj ¢wiczenia
I otworz sie na mozliwos¢ prawdziwej zmiany!
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CZESC 1
PRAWDZIWA RELACJA ZE SOBA - JAK TO WPLYWA NA
NASZE ZYCIE | ZWIAZKI?

Zanim rozpoczniesz poszukiwanie wymarzonego partnera, warto
zatrzymac sie na chwile i zapytac siebie: Jakg relacje mam ze sob3a?
Czy naprawde siebie rozumiem, akceptuje i potrafie kochac? To, jak
traktujemy siebie, bezposrednio wptywa na to, jak bedziemy

traktowac innych i jak bedziemy przyciggac ich do swojego zycia.

W tym rozdziale zapraszam Cie do gtebokiej refleksji nad soba.
Prawdziwa relacja ze sobg to fundament kazdego zdrowego zwigzku.
Jesli nie potrafimy dbac o siebie, szanowac swoich granic, rozumiec

swoich potrzeb, trudno bedzie to zrobi¢ w relacjach z innymi.

Przyjrzymy sie temu, jak nasze postawy wobec siebie i nasze emocje
ksztattujg naszg rzeczywistosc. Odkryjesz, jakie korzysci ptyna z
petnej akceptacji siebie i jak ten proces moze wptynac¢ na Twoje
przyszte zwiagzki. To klucz do mitosci, ktéra nie jest uzalezniona od
drugiej osoby, ale jest wynikiem naszej wewnetrznej rownowagi.

Zaczynajac od siebie, stworzysz fundament dla silnych,
zdrowych relacji — nie tylko romantycznych,
ale takze z przyjaciétmi, rodzing, a przede wszystkim

ze sobg sama. Czas na te podroz.



NEUROBIOLOGIA POCZUCIA
WEASNEJ WARTOSCI

y

PODSTAWY BUDOWANIA RELACII Z SOBA
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Zanim zdecydujesz, jaka drogg podagzac w relacjach z innymi, musisz
najpierw zrozumiec jedna, najwazniejsza prawde: prawdziwa mitosc,
ta petna, dojrzata mitosc, zaczyna sie od Ciebie. Tak, wtasnie od
Ciebie i Twojej relacji z samag soba. Jesli nie zbudujesz solidnej wiezi
ze sobg, zadna inna relacja nie bedzie w stanie Cie w petni
uszczesliwic. Brzmi znajomo? Prawdopodobnie tak, bo do tej pory
wiele razy stawiatas na mitos¢ w relacjach z innymi, zapominajac, jak

wazne jest to, by najpierw pokochac siebie.

Ale skad sie bierze ta wewnetrzna sita i pewnosc¢ siebie, ktdre
pozwalajg poczuc sie dobrze we wtasnej skdrze? A moze raczej, skad
sie biorg te watpliwosci, ktdére tak czesto przychodzg do gtowy, gdy

patrzysz w lustro?

Mézg - Twoje najpotezniejsze narzedzie — ma ogromny wptyw na to,
jak postrzegasz siebie. Wiedza o tym, jak funkcjonuje, pozwoli Ci
lepiej zrozumieé mechanizmy, ktdore rzgdzag Twoim poczuciem
wartosci. Pozwadl, ze opowiem Ci, co tak naprawde dzieje sie w
Twojej gtowie, kiedy mowisz sobie ,nie jestem wystarczajgca” lub
kiedy czujesz sie pewna siebie, petna energii i gotowa na nowe

wyzwania.

Kora przedczotowa - Twoje centrum dowodzenia

Pewnosc siebie, poczucie wartosci, to cos$, co w duzej mierze zalezy
od aktywnosci w korze przedczotowej. Wiesz, ze to wtasnie ta czesc
Twojego mozgu jest odpowiedzialna za podejmowanie decyzji,
planowanie przysztosci i ocene wtasnych dziatan? Kiedy stawiasz
sobie pytanie ,Kim jestem?” albo ,Co moge zmieni¢ w swoim
zyciu?”, to kora przedczotowa ma kluczowa role w formutowaniu

odpowiedzi.

Kora przedczotowa pomaga Ci ocenic¢ Twoje sukcesy, porazki, a
takze to, jak patrzysz na siebie w kontekscie innych ludzi. Jesli
jestes osobg, ktdra wcigz analizuje swoje btedy, nie daje sobie prawa
do odpoczynku, to wtasnie ta czeS€ mdozgu moze sprawic, ze
poczujesz sie przyttoczona. Dlatego tak wazne jest, abys nauczyta
sie zarzadzac tym obszarem modzgu w sposob swiadomy. Pamietaj,
ze to Ty decydujesz, jak interpretujesz swoje dosSwiadczenia - to

wtasnie kora przedczotowa pomaga Ci w tych wyborach.
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System nagrody - Dopamina, przyjemnosc¢ i motywacja

Wiesz, jak wspaniale czujesz sie po tym, gdy osiggniesz cos, co
naprawde Cie motywuje? Albo po tym, gdy docenisz swoje mate
osiggniecia, nawet te niewielkie? To dzieki dopaminie -
neurotransmiterowi, ktéry odpowiada za Twoje poczucie
przyjemnosci i nagrody. Kiedy podejmujesz jakiekolwiek dziatanie,
ktore daje Ci satysfakcje, mdézg nagradza Cie tg ,chemiczna
nagroda”.

Co wiecej, dopamina wptywa na Twojg motywacje | zdolnhos¢ do
dziatania. Kiedy czujesz, ze osiggnetas cos waznego, na przyktad
wygtositas udang prezentacje czy rozwigzatas problem, Twdj mdzg
"Wypuszcza” dopamine, ktora daje Ci poczucie spetnienia i napedza
Cie do kolejnych dziatan.

Teraz, co sie stanie, jesli nie dostajesz te] ,nagrody”? Jesli Twoje
dziatania nie przynoszg satysfakcji? System nagrody zaczyna wtedy
szwankowaé, a Ty mozesz poczuc sie zniechecona. Jednak to nie
koniec! Mozesz nauczyc¢ sie aktywowac dopamine na wtasnych
warunkach. Po prostu zaczynajac od matych krokdw. Doceniajac to,
CO juz osiggnetas — a z czasem poczujesz, jak Twoje poczucie wtasne]j
wartosci rosnie, a motywacja do dziatania staje sie coraz silniejsza.

Stres, lek a pewnos¢ siebie

Zyjemy w czasach, ktore nie sprzyjaja wewnetrznemu spokojowi.
Stres i lek stajg sie codziennymi towarzyszami, a ich wptyw na nasza
pewnosc siebie jest ogromny. Stres, jesli nie jest odpowiednio
zarzadzany, moze prowadzi¢ do problemow z poczuciem wtasnej
wartosci. W momentach stresu aktywuje sie w mozgu ciato
migdatowate, kKtore odpowiada za reakcje obronne. To wtasnie
wtedy zaczynasz czu€ niepokdj, niepewnosé, a Twoje mysli

koncentrujg sie na zagrozeniach.

Ale nie musisz czuc¢ sie bezradna, wobec tego. Dobrag wiadomoscia
jest to, Zze mozesz nauczy¢ sie zarzagdzac stresem i odzyskacé
rownowage. Techniki relaksacyjne, medytacja, Swiadome
oddychanie — to wszystko pomaga w zbalansowaniu reakcji Twojego
maozgu. Jesli uda Ci sie zapanowac nad stresem, poczujesz, ze masz
wiekszg kontrole nad swoimi emocjami, a Twoje poczucie wartosci

wzrosnie.

N
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Podsumowujac neurobiologia poczucia wtasnej wartosci pokazuje,
Jjak bardzo zalezymy od naszego mozgu, ale rowniez jak mozemy
Swiadomie pracowac nad tym, by lepiej zarzagdzac¢ naszymi myslami i
emocjami. Kiedy zrozumiesz, jak dziata Twdj] mdzg, mozesz zaczac

lepiej zarzadzac swoimi uczuciami, budujac zdrowszg i silniejsza
relacje z sama soba.

Pamietaj, ze Twoje mysli majg moc — to od Ciebie zalezy, jak je
wykorzystasz, by tworzy¢ zycie, w ktdrym czujesz sie wartosciowa |

kochana. A to, co dzieje sie w Twoim wnetrzu, ma ogromny wptyw na
to, jak przyciggasz mitos¢ z zewnatrz.

ZATEM, TERAZ GDY WIESZ, JAK DZIALtA TWOJ MOZG,
PORA ZACZAC PRACOWAC NAD SOBA
| BUDOWAC FUNDAMENTY, KTORE POZWOLA C|
STWORZYC TRWALA, PELNA MILOSCI RELACIJE
- NAJPIERW Z SOBA, A POTEM Z INNYMI.

WK



Cel ¢wiczenia
Pomoc Ci zaakceptowac trudne mysli i emocje oraz
nauczycC sie zarzadzac nimi w sposob, ktory wspiera
budowanie pozytywnej relacji z sama soba.

Cwiczenie ma na celu takze zwiekszenie uwaznosci

| Swiadomosci Twojego wnetrza.

Czesc 1.

Akceptacja mysli (ACT)

1. Znajdz komfortowe miejsce, w ktorym mozesz byc
przez chwile sama. Usigdz wygodnie, zamknij oczy i
skup sie na swoim oddechu. Zauwaz, jak wchodzi

powietrze do Twoich ptuc i jak wychodzi. Wez kilka

gtebokich oddechdw, aby uspokoi¢ umyst.

2. Zidentyfikuj mysli, ktore przychodza do gtowy w
konteksScie Twojego poczucia wartosci. Moze to byc
np. ,Nie jestem wystarczajgco dobra” lub ,Jestem za
stara na mitosc¢’. Zauwaz te mysli, ale nie oceniaj

ich. Po prostu obserwuj, jak sie pojawiaja.

3. Przypisz tym myslom etykietke ,to tylko mysl”.
Wyobraz sobie, ze trzymasz te mysl w rece jak
kartke. Zauwaz, jak wcale nie jest ona prawda, a
tylko czyms, co Twdj umyst stworzyt w wyniku
doswiadczen i emocji. Mozesz powiedzie¢ do siebie:
.10 tylko mysl. To nie jestem ja. To tylko cos, co sie
pojawito”.

4. Zaakceptuj, ze takie mysli moga sie pojawiac, ale
nie muszg kierowac Twoim zyciem. Zamiast walczyc
Z Nnimi, zaakceptuj ich obecnosc i pozwol im
przeptynac. W ACT uczymy sie nie walczyc z
myslami, ale je po prostu zauwazac i pozwalac¢ im

odejscC, nie utozsamiajac sie z nimi.



Czesc 2

Wzmachnianie pozytywnego obrazu siebie

(BCT)

1. Napisz na kartce wszystkie cechy, ktére w sobie
cenisz. Zrob liste swoich mocnych stron. To moga
byC rzeczy, ktdére dobrze robisz, twoje umiejetnosci,
talenty, a takze cechy charakteru, jak wytrwatosc,
empatia czy odwaga. Zatrzymaj sie nad kazdym z
punktow i poczuj, jak te cechy wptywajg na Twoje

poczucie wartosci.

Stworz afirmacje pozytywnag, ktorg bedziesz
powtarzac¢ codziennie. Przyktad afirmacji: ,Jestem
wartosciowa kobieta, ktdra zastuguje na mitosc i
szacunek, wtasnie taka, jakag jestem.” Powtarzaj ja
gtosno lub w myslach codziennie, patrzac w lustro.
Z kazdym dniem wzmocni to Twoj obraz siebie i

przekonanie, ze jeste$ warta szczescia | mitosci.

Zastanow sie nad swoimi dotychczasowymi
osiggnieciami. Czesto zapominamy o tym, jak wiele
juz udato nam sie osiggnac. Zrob liste rzeczy, ktore
udato Ci sie zrealizowac¢ — moga to by¢ zarowno
mate kroki, jak i wieksze osiggniecia zyciowe. Zwroc
uwage, jak kazda z tych rzeczy wptywa na Twoje

poczucie wartosci.

Przyjrzyj sie, jak traktujesz siebie. Pamietaj, ze to,
Jjak traktujesz siebie, ma ogromny wptyw na Twoje
poczucie wartosci. Jesli masz tendencje do
krytykowania siebie, sprobuj zmieni¢ to podejscie.
Zamiast mowic ,Jestem gtupia’, powiedz:
,Popetnitam btad, ale to nie oznacza, ze jestem

bezwartosciowa. Ucze sie na btedach”.




CzescC 3

Praktyka uwaznosci (Mindfulness).

ZWroc¢ uwage na to, co dzieje sie w tej chwili. Czesto
mysli o przesztosci lub przysztosci potrafig wywotac
lek | obnizy¢ poczucie wtasnej wartosci. Przypomnij
sobie, ze warto zy¢ chwilg obecnga. Usigdz w ciszy,
zamknij oczy i po prostu skup sie na tym, co dzieje
sie w Twoim ciele — na oddechu, dotyku powietrza

na skorze, dzwiekach wokot.

CzescC 4
Podejmowanie dziatan zgodnych z

wartosciami.

Zastanow sie, co naprawde jest dla Ciebie wazne.
Jesli chcesz poczuc sie bardziej pewna siebie, jakie
konkretne kroki mozesz podjac, by to osiggngagc?
Moze to byC¢ zapisanie sie na kurs, ktory zawsze
chciatas zrobic, lub spedzenie czasu na hobby, ktdore
daje Ci radosc¢. ZgodnosScC z wartosciami i robienie
rzeczy, ktore Cie ciesza, wzmachia Twoje poczucie

wartosci i motywacje.

Zakonczenie ¢wiczenia

Pamietaj, ze to ¢wiczenie jest praktyka. Na
poczatku moze byc¢ trudno, ale z kazdym dniem
bedziesz coraz bardziej sSwiadoma swoich mysli,
emocji | tego, co naprawde wptywa na Twoje
poczucie wartosci. Wazne jest, abys dawata sobie
czas na te podrdz do siebie i nie oczekiwata
natychmiastowych efektéow. Warto byc¢ cierpliwag i

wyrozumiatg wobec siebie.

Z czasem Twoja pewnosc siebie bedzie rosta, a Ty
bedziesz gotowa na to, by otworzyc¢ serce na mitosc.
Ale zacznij od siebie. Zbudowanie silnej relacji z
sama soba to pierwszy krok do budowania
szczesliwego zycia, w ktorym mozesz kochac siebie |

przyciggnac¢ mitosc, ktdra zastugujesz.
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TEORIE PSYCHOLOGICZNE

JAK RELACIJA Z SOBA WPLYWA NA RELACIJE Z INNYMI?
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Nasza relacja ze sobg ma ogromny wptyw na to, jak odnosimy sie do
innych, w tym na nasze zdolnosci budowania intymnych, zdrowych
relacji. Psychologia dostarcza nam wielu teorii, ktdre ttumaczg, jak
nasza wewhnetrzna praca nad sobg wptywa na to, jak odbieramy
innych, jak wchodzimy w relacje | jak utrzymujemy wiezi.

Dla Ciebie w szczegdlnosci wazne bedg teorie, ktdére ttumacza,
dlaczego Twoje doswiadczenia w relacjach z innymi moga byc¢ tak
silnie powigzane z Twoimi wewnetrznymi przezyciami, sposobem
postrzegania siebie i emocjonalnym zapleczem. Spéjrzmy teraz na
dwie fundamentalne teorie: teorie przywigzania Johna
Bowlby'ego oraz koncepcje samoakceptacji Carla Rogersa. To one,
w duzej mierze, pomagajg zrozumiecd, jak budowanie zdrowych

relacji z sobg wptywa na Twoje pdézniejsze zwiazki

6
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1. Teoria przywigzania - John Bowlby

John Bowlby, jeden z najwazniejszych psychologdow XX wieku,
stworzyt teorie przywigzania, ktéra zaktada, ze nasze
doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa maja kluczowy wptyw
na sposob, w jaki budujemy relacje z innymi w dorostym zyciu.
Zgodnie z tg teorig, sposdb, w jaki w dziecinstwie
doswiadczamy relacji z naszymi opiekunami, wptywa na to, jak
w dorostosci nawigzujemy wiezi z innymi ludzmi, w tym takze

w konteksScie mitosci.

Jak to ma zwiagzek z Twoja relacjg z sobgag?
Bowlby zauwazyt, ze dzieci, ktore doswiadczaty bezpiecznego
przywigzania — czyli byty kochane, akceptowane | wspierane
przez swoich opiekundéw — majg tendencje do tworzenia
zdrowych, bezpiecznych relacji jako dorosli. Z kolei osoby,
ktore w dziecinstwie nie otrzymaty tego wsparcia, moga
rozwijac lekowe lub unikajgce style przywigzania, co wptywa
na to, jak bedga sie czuty w dorostych relacjach.

W Twoim przypadku, jesli masz trudnosci z budowaniem
bliskich relacji, moze to wynikac z wczesniejszych
doswiadczen, ktére wyksztatcity w Tobie lek przed
odrzuceniem lub trudnosci w zaufaniu innym. Warto w tym
momencie zastanowic sie nad tym, jak Twoje dziecinstwo
wptyneto na sposodb, w jaki postrzegasz siebie i innych, a takze
jak budujesz wiezi.

Cwiczenie

Refleksja nad stylem przywigzania

1.Zastanow sie nad relacja, ktérg miatas z najblizszymi osobami
w dziecinstwie. Jakie byty Twoje doswiadczenia? Czutas sie
kochana, akceptowana, bezpieczna?

2.Jak te dosSwiadczenia moga wptywac na Twoje obecne
podejscie do relacji? Czy masz tendencje do unikania
bliskosci, a moze ciggle obawiasz sie, ze zostaniesz

odrzucona?

3.Zrob krok w strone zmiany, koncentrujgc sie na budowaniu
bezpiecznego przywigzania do siebie. Zacznij doceniac siebie
za to, co robitas, co potrafisz i Kim jestes. Poczucie
bezpieczenstwa zaczyna sie od akceptacji siebie.

1
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2. Koncepcja samoakceptacji - Carl Rogers

Carl Rogers, jeden z pionierow psychologii humanistycznej, byt
przekonany, ze kluczem do zdrowia psychicznego i spetnienia
jest akceptacja siebie. Zgodnie z jego teorig, gdy osoba jest w
petni akceptowana przez siebie, moze funkcjonowac w

relacjach z innymi w sposdb autentyczny i peten szacunku.

Co mowi koncepcja samoakceptacji?

Rogers uwazat, ze aby byé¢ szczesliwym, nalezy stworzy¢
harmonie pomiedzy ,ja idealnym” (czyli tym, kim
chcielibySsmy by¢) a ,ja rzeczywistym” (tym, kim jestesmy
teraz). Gdy te dwa obrazy sg ze sobg zgodne, czujemy sie
spetnione, zadowolone i autentyczne w relacjach z innymi.
Kluczem jest petna akceptacja siebie - swoich stabosci,

niedoskonatosci, ale takze swoich sukcesdw i mocnych stron.

Jak to odnosi sie do Ciebie?

Jesli nie potrafisz zaakceptowac siebie takg, jakag jestes,
mozesz stwarzac niezdrowe i petne napiec relacje z innymi.
Czesto kobiety, ktdre nie czuja sie wystarczajgco dobre,
szukajg akceptacji i mitosci na zewnatrz, a nie od siebie.
Zaczynaja wigzac swoje poczucie wartosci z opinig innych
ludzi — czy to partnerdow, czy znajomych. Warto pamietac, ze
prawdziwa zmiana zaczyna sie od zaakceptowania siebie, z
catg swoja ztozonoscia.

Cwiczenie

Praca nad samoakceptacja

1.Przyjrzyj sie sobie w lustrze i dostrzegaj wszystkie cechy,
ktdre sg w Tobie wartosciowe. Zamiast koncentrowac sie na
tym, co chciatabys zmienic, sprobuj docenic to, co juz masz.

2.Zapisz piecC rzeczy, ktére w sobie lubisz. Moze to by¢ Twoje
poczucie humoru, empatia, umiejetnosc rozwigzywania

problemodw, czy ciepto, jakie emanujesz.

3.Codziennie rano powtarzaj sobie, ze akceptujesz siebie taka,
jaka jestes. To nie znaczy, ze nie masz aspiracji — wrecz
przeciwnie, ale dopoki nie pokochasz siebie za to, kim jestes,
bedziesz miata trudnosci z petnym otwarciem sie na innych.
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Emocje sg jak malowidto naszego zycia, odzwierciedlajgc nasze
doswiadczenia, relacje i samopoczucie. Wiele z naszych doswiadczen
moze prowadzi¢ do okreslonych standw emocjonalnych, ktdére z kolei

Wptywajg na nasze zachowania, w tym na sposdb radzenia sobie

w zwigzku.
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Podsumowanie

Obie teorie, zarowno teoria przywigzania Bowlby'ego, jak i koncepcja
samoakceptacji Carla Rogersa, pokazuja, jak silny wptyw na nasze
doroste relacje ma sposdb, w jaki traktujemy siebie. Jesli w
dziecinstwie doswiadczatas trudnosci w relacjach z najblizszymi,
moze to wptywac na Twoje postrzeganie siebie i innych. Z kolei brak
petnej akceptacji siebie moze sprawiacd, ze bedziesz szukac mitosci i

akceptacji na zewnatrz, zamiast najpierw zadbac o siebie.

Te teorie majg ogromne znaczenie, poniewaz pomagaja Ci
zrozumiec, dlaczego Twoja wewhnetrzna praca nad sobg jest kluczem
do udanych, petnych mitosci relacji. Dgzenie do zdrowe]j,
autentycznej relacji z soba jest pierwszym krokiem ku budowaniu

trwatej i spetnionej mitosci z innymi

ODWAGA TO NIE CZEKANIE NA MILOSC.
ODWAGA TO
BUDOWANIE JEJ W SOBIE!

Jesli wykonates zadanie, mozemy zrobic¢ kolejny krok na mapie Twojego celu.
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Wszystko, co dzieje sie w naszych zyciach — w tym nasze relacje -
jest w jakims$ stopniu ksztattowane przez otoczenie, w ktérym
zyjemy. To, co uwazamy za ,normalne” w relacjach miedzyludzkich,
w duzej mierze zalezy od tego, co spoteczenstwo uznaje za
akceptowalne, a co nie. ROwniez nasze poczucie wtasnej wartosci
oraz oczekiwania wobec siebie i innych sg silnie zwigzane z

kulturowymi normami, ktore ksztattujg nasze zycie.

Kiedy moéwimy o relacjach - szczegdlnie o tych mitosnych — nie
sposdb nie zauwazyc, ze presja spoteczna | oczekiwania kulturowe
wptywaja na to, jak postrzegamy siebie, co czujemy, ze powinnismy
robic¢ i jakie role petni¢ w zwigzku. To, co wydaje sie by¢ ,wtasciwe”
lub ,pozadane” w zwigzkach, moze réznic¢ sie w zaleznosci od
miejsca, w ktorym zyjemy, ale takze w zaleznosci od wieku, pitci czy
statusu spotecznego.

1. Spoteczne oczekiwania wobec kobiet po czterdziestce

W naszym spoteczenstwie wiele oséb wcigz nie potrafi
zaakceptowac faktu, ze kobieta po czterdziestce, szczegdlnie ta,
ktora nie jest w zwiagzku lub nie ma dzieci, jest w petni wartosciowa
osobg. Zbyt czesto spotykamy sie z oczekiwaniami, ze kobieta w tym
wieku powinna byc¢ ,ustabilizowana”, miec rodzine i partnera. Gdy
brakuje nam tych elementdow w zyciu, zaczynamy czuc sie gorsze,
mniej wartosciowe, jakby nasze zycie byto niepetne. To kulturowe
poczucie, ktore jest wpisane w spoteczng narracje, moze sprawic, ze
poczujemy sie zmuszone do szukania mitosci, nawet kosztem siebie,
bo przeciez ,to tak wypada”.

Jednak w rzeczywistosci kobieta po czterdziestce ma petne prawo
do samodzielnosci i ksztattowania swojego zycia na wtasnych
warunkach. Wazne jest, abys uswiadomita sobie, ze Twoje zycie nie
musi spetnia¢ narzuconych przez spoteczenstwo norm. To Ty

decydujesz, co dla Ciebie jest najwazniejsze.

Dlatego wykonaj ponizsze ¢wiczenia. Badz w petni zaangazowanal!
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Uwalnianie sie
od spotecznych oczekiwan

1.Przypomnij sobie, jakie normy
spoteczne zwigzane z relacjami
mitosnymi i zyciem rodzinnym byty
Ci przekazywane przez rodzing,
media czy spoteczenstwo. Jakie

Mmiates oczekiwania wobec siebie?

2.Zastanow sie, ktdre z tych
oczekiwan nie sg Twoimi wtasnymi,
ale zostaty Ci narzucone. Zapisz je
na kartce.

3.Wybierz jedno z tych oczekiwan i
wyobraz sobie, jak by to byto,
gdybys je zignorowata i wybrata
wtasng droge. Jakie emocje
pojawiaja sie w zwigzku z t3
zmiang?




KURS
EBOOK

Wioletta Klinicka

ZARZADZAJD

SWOIM CZASEM
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2. Rola medidéw i kultury popularnej

Wspodtczesne media, reklama, filmy i ksigzki czesto kreuja
nierealistyczny obraz mitosci i zwigzkdw. Wizerunek ,idealhego”
zwigzku, ktory widzimy na ekranie, moze wywotywac poczucie braku
W naszym witasnym zyciu, szczegodlnie jesli nie odnajdujemy sie w
tym obrazie. Kulturowe wzorce dotyczace mitosci moga sprawic, ze
zaczniemy stawiac zbyt wysokie wymagania wobec siebie lub

naszych przysztych partnerow.

Kultura popularna karmi nas ideg, ze szczesliwe zycie to takie, w
ktorym jestesmy w statym zwigzku, petnym pasji, romantyzmu i
spetnienia. Jednak, jak dowiedziatysmy sie juz wczesniej,
idealizowanie relacji prowadzi do nierealnych oczekiwan i
nieuchronnego rozczarowania. Kiedy zaczynasz rozumiec, ze mitosc
nie zawsze wyglada jak w filmie, | ze prawdziwa, zdrowa relacja
opiera sie na autentycznosSci i wzajemnym wsparciu, mozesz

wyzwoli¢ sie z putapek kulturowych oczekiwan.

N
AN
=

Cwiczenie
Oddzielanie rzeczywistosci od fikcji
1.Zréb liste filmow, ksigzek i innych mediow, ktore ksztattujg Twoje
wyobrazenie o mitosci i relacjach. Jakie sg to obrazy - idealne czy
petne trudnosci? Jakie wyobrazenia o mitosci ksztattujg Twoje
postawy?

2.Zastanow sie, ktdore z tych wzorcdw pasujg do Twojego
prawdziwego zycia, a ktdre sg tylko iluzja. Jakie cechy sg dla Ciebie

najwazniejsze w relacjach?

3.Pomysl o swojej idealnej mitosci — nie tej, ktdrg przedstawiaja
media, ale tej, ktéra naprawde Ci odpowiada. Zapisz to w stowach.
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3. Rola statusu spotecznego i ekonomicznego
Warto rowniez zwroci€ uwage na to, jak status spoteczny |
ekonomiczny wptywajg na nasze oczekiwania wobec relacji. Kobiety
po czterdziestce, ktore osiggnety sukces zawodowy | s3 niezalezne
finansowo, moga czuc presje spoteczng, by znalezC partnera, ktory
bedzie odpowiadat ich standardom finansowym i spotecznym. Z
drugiej strony, moga zmagac sie z lekiem przed tym, jak beda
postrzegane przez innych, jesli zdecyduja sie by¢ samodzielne lub

wybrac partnera, Ktory nie spetnia tych samych oczekiwan.

Nie ma jednego uniwersalnego wzorca dla szczesliwego zwigzku. To,
CO W Nnim najwazniejsze, to wzajemne zrozumienie, szacunek i
wspolne cele. Jesli potrafisz zauwazyc, kiedy Twoje decyzje s3g
podyktowane presjg z zewnatrz, a kiedy sg wynikiem Twoich
prawdziwych pragnien, tatwiej bedzie Ci podjac swiadome decyzje.

Cwiczenie

Ustalanie swoich wartosci w relacjach
1.Zastanow sie, jakie sg Twoje wartosci i priorytety w zyciu. Jakie
cechy powinna miec¢ Twoja przyszta relacja? Co jest dla Ciebie
najwazniejsze — zrozumienie, wsparcie, pasja, stabilnosc¢ finansowa,
czy cos$S innego?

2.Pomysl o swoich doswiadczeniach z relacjami. W jakich
momentach czutas sie w petni spetniona i szczesliwa? Jakie wartosci
wtedy dominowaty?

3.Zapisz trzy rzeczy, ktére chciatabys miec w przysztej relacji, i

zastanow sie, w jaki sposdb te wartosci odpowiadaja Twoim
prawdziwym potrzebom, a nie oczekiwaniom spotecznym.
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Podsumowanie

Spoteczne i kulturowe oczekiwania, ktére narzucajg nam pewne
normy i wzorce, maja ogromny wWptyw na nasze poczucie wtasnej
wartosci i podejscie do relacji. Czesto porodwnujemy swoje zycie do
nierealnych obrazdéw przedstawianych w mediach, co prowadzi do

rozczarowan i niezdrowych oczekiwan wobec siebie i innych.

Wazne jest, by zrozumiec, ze szczesliwa mitos¢ nie musi wygladac
jak z filmu, a nasza wartosc¢ nie zalezy od tego, czy jestesmy w
zwigzku czy nie. Budowanie zdrowych relacji z innymi zaczyna sie od
budowania zdrowej relacji ze soba, w oparciu o nasze prawdziwe

pragnienia, a nie oczekiwania kulturowe czy spoteczne.

ZANIM ZNAJDZIESZ SWOJA DRUGA
POLOWKE, SPRAWDZ,
CZY MASZ JUZ CALA SIEBIE!

Jesli wykonates zadanie, mozemy zrobic¢ kolejny krok na mapie Twojego celu.
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CZESC 2
AKCEPTACJA PRZESZLOSCI | NAUKA Z PORAZEK

Kazda z nas ma swoja historie — petng wzlotow, upadkow, sukcesow |

porazek. Czesto jednak trudno jest zaakceptowac to, co za nami,
szczegolnie gdy niepowodzenia pozostawiajg w nas bol. W tym
rozdziale zapraszam Cie do spojrzenia na swoja przesztosc z innej
perspektywy — jako na zbidr cennych lekcji, ktore pomogty Ci stac sie
silniejsza osoba.

Nauka z porazek to klucz do osobistego rozwoju. Kiedy
zaakceptujesz swojg przesztosc, nie po to, by ja zapomniec, ale by
wzigc€ z niej to, co najlepsze, otworzg sie przed Tobag nowe
mozliwosci. To nie czas, by sie bac, lecz by wyciggna¢ wnioski, ktore
pozwola Ci tworzycC lepsza przysztos¢ — petng madrosci, doswiadczen
I wewnetrznej sity.

Wiem, jak trudno jest otworzyc¢ serce po wczesniejszych
porazkach. Jak budowac zaufanie do siebie, kiedy czujesz sie
zawiedziona? Czas, by zaczg¢ od nowa, z petnym zrozumieniem,

Jjak dziata Twoje serce i umyst.
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BIOLOGIA REAKCIJI
NA STRATE | TRAUME

JAK MOZG REAGUIJE NA STRATY, ZAKONCZENIA ZWIAZKOW
| JAK MOZNA PRZEKSZTALCIC TE DOSWIADCZENIA
DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI




W poprzednim rozdziale zaczetysmy budowanie relacji ze
soba, a teraz przyszedt czas, by zajac sie tym, co moze
stanowic¢ dla Ciebie prawdziwe wyzwanie. Wiele kobiet po
czterdziestce przezyto w swoim zyciu zakonczenie relacji,
rozstania czy inne trudne doswiadczenia. Te wydarzenia
zostawiaja Slad nie tylko w naszych sercach, ale takze w

naszych ciatach - a zwtaszcza w mozgu.

Jesli do tej pory nie zrozumiatas, jak silnie zakonczenie
zwigzku czy przezycie straty moze wptyna¢ na Twoje emocje, a
tym samym na Twoje poczucie wtasnej wartosci i zdolnos¢ do
zbudowania nowej relacji, to teraz czas na gtebsze

Zrozumienie tego procesu.

Twoje przezycia zwigzane z bdlem, smutkiem czy poczuciem
utraty sa catkowicie naturalne. To, co sie dzieje w Twoim
maozgu, ma ogromny wptyw na to, jak bedziesz postrzegata
siebie w kontekscie relacji i na to, jakie decyzje podejmiesz w

przysztosci.

Jak mézg reaguje na strate?

Kiedy tracimy co$ waznego — na przyktad ukochana osobe,
zakonczenie zwigzku czy jakakolwiek inng bliska relacje — nasz
mMozg uruchamia mechanizmy reakcji na stres i traume. Pod
wzgledem biologicznym, proces ten przypomina reakcje
organizmu na fizyczng rane, poniewaz bdl emocjonalny i
fizyczny czesto aktywuja te same obszary mdzgu.

Reakcje te sg bardzo silne. W szczegdlnosci, aktywowane s3
struktury moézgu odpowiedzialne za emocje, takie jak ciato
migdatowate i hipokamp, ktére odgrywaja kluczowa role w
przechowywaniu wspomnien emocjonalnych. Z kolei kora
przedczotowa, odpowiedzialna za podejmowanie decyzji,
planowanie i regulowanie emocji, moze miec trudnosci z
utrzymaniem kontroli nad tymi intensywnymi reakcjami.

Kiedy przezywamy strate, nasz mozg jest czesto
Zzaabsorbowany zalem i poczuciem pustki, co moze prowadzic
do trudnosci z koncentracja, przewidywaniem przysztosci, a
takze z ponownym zaufaniem innym. Poczucie braku
bezpieczenstwa staje sie dominujacym uczuciem, a kazda

nowa relacja wydaje sie byC zagrozeniem.
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Neuroplastycznosé
- jak mézg moze sie zmieni¢ i adaptowaé

Pomimo tych trudnych reakcji, nasze mozgi sa niezwykle
elastyczne — to wtasnie neuroplastycznosc, czyli zdolnosc¢
mozgu do reorganizacji i tworzenia nowych potaczen, daje
nam nadzieje na uzdrowienie i rozwdj po traumie. Po
doswiadczeniach, ktore nas ranig, mozemy zaczac¢ zauwazac
Zzmiany w naszym sposobie myslenia i odczuwania — nie
dlatego, ze zapomnielismy o przesztosci, ale dlatego, ze dzieki
neuroplastycznosci jesteSmy w stanie wyksztatci¢ nowe

Sciezki mysSlenia i emocjonalnego reagowania.

NeuroplastycznosC pozwala na zmiane starego,
,hegatywnego” schematu myslenia, ktéry moze zostac
uksztattowany przez bolesne doswiadczenia, na bardziej
adaptacyjne i petne nadziei reakcje. Dzieki tej zdolnosci do
tworzenia nowych potagczen, nawet po bardzo trudnych
przezyciach, mozemy zmieniC nasz sposOb patrzenia na siebie,

nasze potrzeby i oczekiwania wobec przysztych zwigzkow.

Wiasnie ta zdolnos¢ do przeksztatcania doswiadczen moze
pomoc Ci przejsc przez proces akceptacji przesztosci, by na

nowo otworzycC sie na mitosc.

Jakie mechanizmy pomagaja w procesie uzdrawiania?

Zrozumienie, jak neuroplastycznos¢ moze pomoc w
odbudowie poczucia wtasnej wartosci po stracie, jest
kluczowe. M6zg nie jest ,skazany” na powtarzanie bteddow z
przesztosci — mozemy swiadomie kierowac go w strone
zdrowych, wspierajacych reakcji na trudne emocje. To
oznacza, ze nie musisz obawiac sie, ze Twoje przyszte decyzje
beda ciggle obarczone strachem przed porazka. To proces,
ktory wymaga cierpliwosci, ale z kazdym dniem, dzieki
odpowiednim technikom, mozesz zacza¢€ przeprogramowywac

swoje mysli i reakcje.
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Cwiczenie

Przeksztatcanie trudnych wspomnien i mysli o przesztosci

1.Zidentyfikuj trudne wspomnienie zwigzane z zakonczeniem
zwigzku lub inng trudng strata, ktdre wcigz wywotuje silne
emocje.

2.Nastepnie potacz to wspomnienie z emocjami, ktére wtedy
odczuwatas. Jakie mysli i uczucia pojawiaty sie w Twoje]j
gtowie w tym momencie? Zapisz je.

3.Teraz zastandw sie, jak mogtabys$ spojrze¢ na to wydarzenie
z innej perspektywy, ktéra moze pomoc Ci poczuc sie
silniejszg i bardziej wyrozumiatg wobec siebie. Moze to by¢
perspektywa, w ktdrej widzisz, co sie nauczytas lub jak z tego
doswiadczenia wyciggnetas site do dalszego rozwoju.

4.Przeksztaté mysli: Zamiast ,Czutam sie jak porazka, bo ten
zwigzek sie zakonczyt”, sprobuj powiedziec¢ ,To byta trudna
lekcja, ale dzieki temu wiem, czego naprawde potrzebuje w
przysztych relacjach”.

5.Zastosuj te zmiane: W przysztych sytuacjach, gdy poczujesz,
Ze emocje zwigzane z tg strata wracaja, przypomnij sobie
nowga perspektywe. Powtarzaj jg sobie przez kilka tygodni, az
stanie sie naturalng reakcja.

Zanim stworzysz relacje z innym, sprawdz,
czy masz w sobie fundamenty, ktore jg utrzymaja.”

3
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Wioletta Klinicka

PODEJMUJ
TRAFNE DECYZJE
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Podsumowanie

Strata jest doswiadczeniem, ktdre wptywa na nasz moézg i nasza
psychike. Jednak dzieki neuroplastycznosci, proces ten nie jest
nieodwracalny. Z czasem, dzieki odpowiednim technikom i
Swiadomosci, mozemy zmieniacC sposob, w jaki reagujemy na bol
emocjonalny i wchodzi¢ w nowe etapy zycia z wiekszg pewnoscia
siebie. Pamietaj, ze to, co przezywasz, nie definiuje tego, kim jestes,
ani jaka wartos¢ masz jako kobieta. To doswiadczenie moze stac sie
dla Ciebie podstawg do rozwoju, uczgc Cie nowych umiejetnosci, sity

I wrazliwosci w relacjach, ktdore bedg przed Toba.

JESTEM PRZEKONANA, ZE CALA MILOSC,
KTORA SZUKASZ, KRYJE SIE W TOBIE.
A JESLI POZWOLISZ SOBIE
NA CHWILE SPOKOJU | REFLEKSJI,
ZNAJDZIESZ JA SZYBCIEJ.
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WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

KONCEPCIJE ELISABETH KUBLER-ROSS (ETAPY ZALOBY)
| BADANIA DOTYCZACE RADZENIA SOBIE
Z PORAZKAMI EMOCJONALNYMI




Kazda z nas, niezaleznie od wieku, doswiadcza w swoim zyciu
rozstan, utrat i trudnych chwil. Po zakonczeniu zwiazku,
utracie ukochanej osoby lub przezyciu jakiejs powaznej
porazki emocjonalnej, czesto czujemy sie osamotnione,
zagubione, a nasze serce i umyst staja sie petne bdolu. | choé w
spoteczenstwie rzadko mowi sie o tym, jak przechodzi¢ przez
te trudne momenty, kazda z nas potrzebuje czasu na
przetworzenie tych doswiadczen.

Elisabeth Kubler-Ross, znana psycholog, badata sposdb, w jaki
ludzie radzg sobie ze strata i zatoba. Jej teoria, chod
poczatkowo opracowana w kontekscie osOb umierajgcych,
doskonale odnosi sie takze do wszelkich emocjonalnych strat,
takich jak zakonczenie zwigzku czy rozstanie. Kazda strata,
niezaleznie od tego, czy jest to koniec mitosci, czy inny rodzaj
porazki, budzi w nas szereg trudnych, bolesnych emocji.
Jednak wiedza o tym, co przezywamy i jak radzi¢ sobie z tymi
uczuciami, moze pomoc nam W procesie uzdrawiania i nauce z
porazek.

Etapy zatoby wedtug Elisabeth Kibler-Ross
Badaczka wyroéznita pie¢ etapow zatoby, przez ktore

przechodzg osoby, ktdre doswiadczyty jakiejs formy straty:

1.Zaprzeczenie

W obliczu straty — na przyktad zakonczenia relacji — pierwsza
reakcjg czesto jest zaprzeczenie. Mozesz poczuc, ze to
wszystko jest nierealne, jakby to, co sie stato, byto tylko ztym
snem. Mozesz nie chcieC uwierzy¢ w to, ze zwigzek sie
skonczyt, a twoje zycie zostato w jakis sposdb zmienione. W
tym etapie czesto probujemy ignorowac bolesng
rzeczywistos¢, wmawiajac sobie, ze cos sie zmieni, ze wszystko

wroci do normy.

2.Gniew

Kiedy zaprzeczenie ustepuje, pojawia sie gniew. Czesto jest to
moment, w ktdorym zaczynasz czuc€ ztosC — nie tylko na osobe,
ktdra cie zawiodta, ale takze na siebie, na caty Swiat. Moze
pojawic sie pytanie ,Dlaczego ja?". Gniew jest naturalnym,
ludzkim odruchem, ktdry ma na celu ochrone przed bdlem.
Cho¢ moze wydawac sie destrukcyjny, to w rzeczywistosci jest
to wyraz gtebokiej potrzeby przezywania emocji, ktore
pomagaja uwolnic¢ sie od wewnetrznego napiecia.
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1.Targowanie sie
W tym etapie probujemy zrozumiec, co moglismy zrobié
inaczej. Czesto pojawiaja sie mysli: ,Gdybym zrobita to, moze
bysmy nadal byli razem” albo ,Jesli wrdéce, to moze on mnie
pokocha tak, jak kiedys”. Jest to etap, w ktdérym staramy sie
negocjowac z rzeczywistosciag i szukamy sposobu, by naprawic
to, co zostato stracone. Targowanhnie sie jest prébg odzyskania
kontroli nad sytuacja, cho¢ w rzeczywistosci jest to proces,
ktory czesto prowadzi do jeszcze wiekszego rozczarowania,
gdy zdajemy sobie sprawe, ze nie mamy wptywu na cudze

decyzje.

2.Depresja

Kiedy uswiadamiamy sobie, ze nie mozemy juz wrocic do
tego, co byto, pojawia sie smutek, przygnebienie, poczucie
beznadziei. To etap, w ktdérym czujemy sie przyttoczone przez
emocjonalny ciezar. Moze pojawicC sie uczucie pustki, strachu
przed przysztoscig, a takze watpliwosci co do tego, czy w
0gole jesteSmy w stanie otworzy¢ sie na nowe mozliwosci.
Depresja moze byc¢ stanem, ktory trwa krdocej lub dtuzej, ale w
tym okresie warto szukac¢ wsparcia, rozmawiac z bliskimi, a
przede wszystkim pamietac, ze ten stan nie bedzie trwat

wiecznie.

3.Akceptacja

Ostatecznie, po przejsciu przez wszystkie wczesniejsze etapy,
przychodzi czas na akceptacje. To nie oznacza, ze
Zzapominamy o przesztosci, ale raczej, ze przyjmujemy ja jako
czesSC naszej historii. Akceptacja to moment, w ktorym
zaczynamy dostrzegad, ze zakonczenie zwigzku, choc¢ bolesne,
dato nam przestrzen do rozwoju i otwarcia sie na nowa
przysztosc. To etap, w ktérym zaczynamy odzyskiwac poczucie

wtasnej wartosci i otwieramy sie na nowe mozliwosci.
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Radzenie sobie z porazkami emocjonalnymi
- badania psychologiczne

Porazki emocjonalne, jak zakonczenie zwigzku, to nie tylko
wyzwanie dla naszego serca, ale rowniez dla naszej psychiki.
Wspodtczesne badania psychologiczne pokazujg, ze sposdb, w
jaki radzimy sobie z emocjonalnymi trudnosciami, ma
kluczowy wptyw na nasza zdolnos¢ do ponownego zaufania i

wejscia w zdrowe relacje.

Badania dowodzg, ze osoby, ktdre nauczyty sie efektywnie
zarzagdzac swoimi emocjami i wyciggac whnioski z doswiadczen,
sg W stanie szybciej odbudowac swoje zycie emocjonalne po
stracie. Warto wiec zapoznac sie z roznymi technikami
radzenia sobie z emocjami, jak na przyktad techniki
mindfulness, ktore pomagaja w przezywaniu trudnych chwil w
sposob swiadomy, czy terapia poznawczo-behawioralna (CBT),
ktora pozwala na zmiane negatywnych schematéow myslenia |

wprowadzanie zdrowych nawykéw emocjonalnych.

Badania pokazuja takze, ze aktywne podejscie do swoich
emocji, takie jak szukanie wsparcia w bliskich osobach,
grupach wsparcia czy terapiach, moze pomaoc w przejsciu
przez proces zatoby i odbudowy poczucia wtasnej wartosci.
GCGdy zrozumiemy, ze emocjonalne porazki to nie koniec, ale

szansa na nauke i dalszy rozwdj, mozemy otworzycC sie na

nowe, lepsze relacje z sobg i innymi.
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Cwiczenie
Akceptacja emocji z przesztosci

1.Zidentyfikuj kluczowgag strate, ktdra
miata Wptyw Nna Twoje zZycie
emocjonalne. To moze by¢ koniec
zwigzku, rozstanie z przyjacielem lub
jakakolwiek inna forma porazki, ktdra

wcigz budzi silne emocje.

2.Przejdz przez etapy zatoby. Zastandow
sie, w ktorym etapie sie znajdujesz i
jakie emocje dominuja w Twoim zyciu.
Zapisz swoje odczucia w kazdym z tych
etapow.

3.Zauwaz mechanizmy obronne.
Zidentyfikuj, ktére z reakcji (np.
zaprzeczenie, gniew, depresja)
pojawiajg sie najczesciej w Twoim zyciu.
Jakie mysli temu towarzysza? Zapisz je.

4 Akceptacja. Zastanow sie, Jjak
mogtabys zaakceptowac¢ to, co sie
wydarzyto, nie zapominajac O
przesztosci, ale patrzac na nig z

perspektywy nauczycielki. Jakie lekcje

wyhniostas z tej trudnej sytuacji?

Pamietaj o przysztosci. Co mozesz
zrobic teraz, aby otworzyC¢ sie na nowe
mozliwosci I  mitosc? Jakie  kroki
podejmiesz, by odbudowac siebie I

otworzy¢ na nowe relacje?

R 959
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Podsumowanie

Akceptacja przesztosci, zrozumienie etapdw zatoby oraz radzenie
sobie z emocjonalnymi porazkami to kluczowe elementy w procesie
leczenia po trudnych doswiadczeniach. Te trudne chwile nie musza
definiowac Twojej przysztosci. Dzieki zrozumieniu tego, co sie dzieje
w Twoim umysle i dzieki odpowiednim technikom wsparcia
psychologicznego, mozesz zaczaC przeksztatcac bdl w site, ktdra

pomoze Ci budowac zdrowsze | petniejsze relacje w przysztosci.

KONTYNUUJ PRACE NAD SOBA
| BADZ WYTRWALA
W DAZENIU DO ZDROWSZYCH
NAWYKOW!
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SPOLECZNE POSTRZEGANIE
NIEPOWODZEN

JAK KULTURA WPLYWA NA NASZE POSTRZEGANIE
PORAZEK | JAK MOZEMY PRZEKSZTALCIC TO
POSTRZEGANIE NA BARDZIEJ KONSTRUKTYWNE
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Porazki sg nieodtgcznym elementem zycia kazdej z nas.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o zakonczenie zwigzku, utrate
pracy, czy jakikolwiek inny niepowodzenie, kazda porazka

wigze sie z trudnymi emocjami.

Warto jednak zastanowicC sie, jak postrzegamy porazki -
zarowno w kontekscie spotecznym, jak i osobistym.

Jak kultura wptywa na nasze podejscie do niepowodzen? Czy
to, jak patrzymy na porazke, ma kluczowe znaczenie dla tego,

jak ja przezywamy i jak sie z niej podnosimy?

Spoteczne postrzeganie porazek
W wielu kulturach, w tym w naszej, porazki czesto traktowane
sg jako cos wstydliwego. Zgodnie z panujacymi normami
spotecznymi, niepowodzenie jest postrzegane jako dowdd na
nasza stabosc lub niekompetencje. Czesto mamy wrazenie, ze
musimy maskowac nasze emocje | ukrywac wszelkie oznaki
cierpienia zwigzane z porazkq. Zamiast przyznac sie do
trudnosci, staramy sie je ignhorowac lub udawacd, ze wszystko
jest w porzadku. To spoteczne napiecie wcigz wywiera na nas
presje - musimy by¢ doskonate, zawsze silne i gotowe do
dziatania.

Te spoteczne oczekiwania prowadzg do wewnetrznego
konfliktu. Kiedy doswiadczamy porazki, czesto wstydzimy sie
naszych emocji, a niepotrzebnie obwiniamy sie za
niepowodzenie. Nasze spoteczenstwo nie uczy nas, jak w
zdrowy sposdb radzi¢ sobie z porazkami, co moze prowadzic

do poczucia osamotnienia, a nawet wypalenia.

Warto rowniez zauwazyc, jak wptywa na nas porownywanie
sie do innych. Media, influencerzy, a takze nasze wtasne
otoczenie przedstawiajg idealizowane obrazy sukcesu, co
powoduje, ze kazda nasza porazka wydaje sie jeszcze
bardziej dotkliwa. Widzac innych odnoszacych sukcesy,
czujemy sie gorsze, a nhasza wtasna porazka staje sie

powodem do wstydu | rozczarowania.
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Zmiana postrzegania porazki na bardziej konstruktywne

Chociaz kultura, w ktorej zyjemy, moze wywierac silny wptyw
na to, jak postrzegamy porazki, nie oznacza to, ze nie
mozemy tego zmienic. Kluczem do przeksztatcenia naszego
postrzegania niepowodzen jest zmiana perspektywy — z
postrzegania porazki jako konca czegos na widzenie jej jako

szansy na nauke i rozwaj.

1.Porazki to czes¢ procesu rozwoju
Pierwszym krokiem do zmiany postrzegania porazek jest
Zzrozumienie, ze niepowodzenie to nie koniec, ale poczatek
nowego procesu. To naturalna czes¢ drogi do sukcesu.
Witasciwie kazde osigghniecie, ktére widzimy u innych ludzi,
byto poprzedzone trudnymi doswiadczeniami, probami i
btedami. Zamiast traktowac porazki jako porazki, warto

postrzegac je jako kroki w procesie nauki.

2.Akceptacja i refleksja
Zamiast walczy¢ z emocjami zwigzanymi z porazka, warto
nauczyc sie je akceptowac. Wszelkie trudne uczucia, takie jak
smutek, rozczarowanie czy ztos¢, to naturalne reakcje na
strate. Pozwdl sobie poczuc te emocje i zaakceptowac je, nie
traktujgc ich jako cos, czego nalezy sie wstydzi¢. Refleksja
nad tym, co poszto nie tak, pozwala na wycigganie wnioskow i
zdobywanie cennej wiedzy na przysztosc. Zamiast patrzec na
porazki jako na cos, co nas definiuje, warto widziec je jako
okazje do rozwoju.

3.Postrzeganie porazki jako nauki
Zamiast obwiniac siebie, warto zadac sobie pytanie, co
mozemy sie nauczy¢ z danej sytuacji. Co poszto nie tak? Jakie
decyzje mogtyby byc¢ inne? Jakie umiejetnosci musze
rozwingc, by nastepnym razem poradzic sobie lepiej? Porazka
daje nam szanse na autorefleksje i rozwdj. Zamiast traktowacd
Ja jako porazke, lepiej patrze¢ na nig jako lekcje, ktdra

wzbogaca naszg madrosc¢ zyciowa.

4.Zmiana narracji wewnetrznej
To, jak rozmawiamy ze sobg na temat porazek, ma ogromne
znaczenie dla tego, jak je przezywamy. Warto zmienic
narracje wewnetrzng i zaczac¢ traktowac porazki jak naturalny
element zycia, Ktory nie definiuje naszej wartosci. Zamiast
mMowic do siebie ,znowu sie nie udato, jestem beznadziejna”
warto powiedziec ,to trudne, ale to tylko kolejna lekcja, ktora

musze przejsc, by stac sie silniejsza”
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Rozpocznij od prostych metod i technik.
Regularnos¢ w ich wykonywaniu oraz pozytywne efekty,

jakie osiggniesz, zbuduja Twoja wewnetrzng motywacje.
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5.Spoteczne wsparcie

Porazki mogag by¢ mniej bolesne, jesli dzielimy je z bliskimi.
Mowienie o swoich doswiadczeniach z innymi osobami, ktdére
przeszty przez podobne sytuacje, pomaga zrozumiec, ze nie
jestesmy same. Szukanie wsparcia w przyjaciotkach, rodzinie
lub terapeutach pozwala przejscC przez trudne emocje, uczac

sie, ze porazki nie musza nas izolowac.

Cwiczenie
Zmiana postrzegania porazek
1.Zidentyfikuj swojg ostatnig porazke. Zastandow sie, co sie

stato. Jakie emocje towarzyszyty Ci w tamtym momencie?

2.Przeanalizuj sytuacje. Zamiast obwiniac siebie, zastanow
sie, co mogtas sie nauczyC z tej porazki. Jakie lekcje
wyciggnetas z tej sytuacji? Co bys zrobita inaczej, wiedzac to,

CO wiesz teraz?

3.Zmien narracje wewnetrzng. Wpisz w zeszycie lub na kartce
nowe zdanie, ktére pomoze Ci zmieni¢ Twoje podejscie do tej
sytuacji. Na przyktad: ,To byta trudna sytuacja, ale teraz wiem,

CO musze zrobic¢, by nastepnym razem lepiej sobie poradzic”.

4.7Zapisz swoje wnioski. Przemysl, jak mozesz zastosowac te
lekcje w przysztosci i jak moze to wptynac€ na Twoje dalsze
dziatania.
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Cwiczenie na pokonanie wstydu z porazek
Wstyd jest jednym z najtrudniejszych emocjonalnych obcigzen, szczegdlnie po
doswiadczonych porazkach. Czesto nie tylko czujemy sie rozczarowane sobag,
ale rowniez boimy sie, ze inni nas ocenig, co Moze prowadzi¢ do izolacji i
unikania nowych wyzwan. To ¢wiczenie pomoze Ci przetamac wstyd zwigzany z

porazkami i spojrze¢ na siebie z wiekszg empatig i zrozumieniem.
Kroki éwiczenia:

1.Zidentyfikuj swoje poczucie wstydu.

Zacznij od zastanowienia sie nad tym, co wywotuje w Tobie poczucie wstydu.
Przypomnij sobie swojg ostatnig porazke — moze to by¢ zakonczenie zwiagzku,
nieudana proba zmiany pracy, a moze btad popetniony w codziennym zyciu. Co
doktadnie czujesz, gdy o tym myslisz? Jakie mysli dominuja w Twojej gtowie?
Zapisz je na kartce, aby dac¢ im wyraz.

2.Zrozum, ze wstyd jest naturalnym odczuciem.

Wstyd to emocja, ktéra w naturalny sposdb pojawia sie, gdy czujemy sie
zawstydzone z powodu niepowodzenia lub niedoskonatosci. Zamiast walczy¢ z
tg emocjg, zaakceptuj jg jako czesC procesu emocjonalnego, ktdory wszyscy
przechodzimy. Kazdy z nas ma swoje trudne chwile, ktére moga wywotywac
poczucie wstydu — to czesC ludzkiego doswiadczenia. Warto nauczycC sie
traktowac¢ wstyd jako sygnat, ktory daje Ci szanse na rozwdj, a nie jako cos, co
Cie definiuje.

3.Przeksztat¢ narracje wewnetrzng.

Kiedy pojawia sie mysl ,Jestem do niczego, nie udato mi sie”, zamien jg na cos
bardziej wspierajgacego. Mozesz sprobowac uzyc stwierdzenia: ,To
doswiadczenie jest trudne, ale nie definiuje mojej wartosci. Uczy mnie, jak byc
silniejsza | madrzejsza”. Zamiast pozwalac, by wstyd Cie zdominowat,
przypomnij sobie, ze to tylko chwilowa emocja, ktéra minie.

4.Opowiedz swoja historie. Zamiast ukrywac¢ wstyd, sprobuj opowiedziec
komus, komu ufasz, o tym, co sie wydarzyto. Moze to byc¢ bliska przyjaciotka,
siostra, partnerka — osoba, ktdéra bedzie dla Ciebie wspierajgca i zrozumie
Twoje uczucia. Kiedy opowiadamy o naszych emocjach, czesto dostrzegamy, ze
nie jestesmy same w naszych trudnych doswiadczeniach. Inni rowniez
przechodzili przez porazki i potrafig poczuc sie zrozumiani, co pozwala na
zdystansowanie sie od negatywnych emocji.
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5. Znajdz cos pozytywnego w tej sytuacji.

Porazki moga miec swoj pozytywny aspekt, jesli pozwolisz sobie na refleksje.
Czego nauczytas sie z tego doswiadczenia? Co zyskatas, mimo ze poczutas sie
zawstydzona? By¢ moze poznatas swoje granice, odkrytas cos, czego nie
wiedziatas o sobie lub nabratas sity do dziatania w inny sposob. Przypomnienie

sobie o pozytywnych elementach pozwala uwolnic¢ sie od ciezaru wstydu.

6. .Przepros siebie.

Wstyd czesto wigze sie z brakiem akceptacji samej siebie. Czasami musimy
wybaczyc¢ sobie btedy, aby uwolnic sie od poczucia winy. To ¢wiczenie moze
pomaoc: usigdz w ciszy | pomysl o swojej porazce. Powiedz do siebie:
,Przepraszam, ze nie dawatam sobie prawa do bteddw. Obiecuje, ze bede
bardziej wyrozumiata wobec siebie”. To moment, w ktérym akceptujesz siebie

W petni, tacznie z tymi chwilami, ktére byty dla Ciebie trudne.

7. Zapytaj siebie: ,Jak moge to wykorzystac, by stac sie silniejszg?”

Porazka to nie tylko moment wstydu, ale i szansa na wzrost. Zamiast widzieC w
niej tylko bdl, spréobuj postrzegac ja jako katalizator zmiany. Zadaj sobie
pytanie: ,Co moge zrobi¢, by wyjs¢ z tego silniejsza?” Moze to by¢ nauka,
rozwoj nowych umiejetnosci lub zmiana podejscia do relacji. Dzieki temu

zamiast wstydu poczujesz site, by dalej kroczy¢ swoja droga.

Refleksja

To ¢wiczenie pomoze Ci przetamac wstyd, ktéry moze ograniczac¢ Twoje
mozliwosci. Pamietaj, ze niepowodzenia nie definiujg Cie jako osoby. To, jak
postrzegasz siebie w obliczu trudnych chwil, jest kluczowe w budowaniu
wewnetrznej sity. Badz dla siebie tagodna i wyrozumiata, bo kazda z nas

zastuguje na szanse na wzrost, nawet po porazkach.
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Podsumowanie

Porazki sg nieodtgcznym elementem naszego zycia. Zamiast
postrzegac je jako koniec, warto nauczycC sie widzieC w nich szanse
na rozwoj i nauke. Zmiana postrzegania niepowodzen jest kluczem
do budowania odpornosci psychicznej i emocjonalnej, a takze do
odnalezienia sity, by ruszyC naprzdod. Dzieki tej nowej perspektywie
mozesz przejsc przez trudne momenty w sposob bardziej
konstruktywny, uczac sie z nich i otwierajagc na nowe mozliwosci.
A przez praktykowanie ¢wiczen bedziesz w stanie zbudowac
zdrowsze podejscie do swoich porazek. Wstyd nie bedzie juz

blokowat Twojego rozwoju, a Ty bedziesz mogta odzyskac poczucie

kontroli nad wtasnym zyciem i przysztoscia.

ZAStUGUJESZ NA UWAGE

- DAJ SOBIE PRZESTRZEN,

BY NA NOWO ODKRYWAC,
JAK CUDOWNA JESTES!
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CZESC 3
BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE | WELASNEJ WARTOSC|

v

Pewnosc siebie | poczucie wtasnej wartosci to fundamenty, na
ktorych opiera sie nasze zycie i relacje. To, jak postrzegamy siebie,
ma ogromny wptyw na to, jak podejmujemy decyzje, jak radzimy
sobie z trudnosciami i jak przyciggamy innych ludzi do swojego
Swiata. W tym rozdziale odkryjesz, jak budowac solidne poczucie
wtasnej wartosci, ktore pozwoli Ci nie tylko lepiej rozumiec siebie,

ale takze stworzycC gtebsze, bardziej autentyczne relacje.

Pamietaj, ze pewnosc siebie nie pojawia sie z dnia na dzien, ale
dzieki systematycznej pracy nad sobga. To proces, ktdory zaczyna sie
od akceptacji siebie i uznania swojej unikalnej wartosci.

Gotowa, by zaczacC te podrdoz?

Pewnosc siebie to subtelna sita, ktéra pozwala iS¢ naprzdod bez
wzgledu na przeszkody. To ciche przekonanie, ze jestes

wystarczajgca, doktadnie taka, jaka jestes. Gdy jg odnajdziesz,
Swiat zaczyna dostrzegac Twoj prawdziwy blask i wysyta Ci to,

cCzZzym emanujesz.
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NEUROCHEMIA PEWNOSCI SIEBIE

SEROTONINA | DOPAMINA JAKO NEUROPRZEKAZNIK]
ODPOWIADAJACE ZA POCZUCIE SATYSFAKCII |
OSIAGNIECIA
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Kiedy myslisz o pewnosci siebie, najprawdopodobnie]
wyobrazasz sobie osobe, ktdra czuje sie dobrze we wtasnej
skorze, ktora ma poczucie kontroli nad swoim zyciem i jest w
stanie stawic¢ czota wyzwaniom. Ale co tak naprawde sprawia,
ze czujemy sie pewhne siebie? Odpowiedz lezy w nasze]

biochemii.

Zacznijmy od neuroprzekaznikéow, ktdére sg odpowiedzialne za
nasze emocje i zachowania — a w szczegdlnosci za te, ktore
podtrzymuja naszg pewnosc¢ siebie. Mowa o serotoninie |
dopaminie — dwdch kluczowych substancjach, ktdre reguluja

nasze poczucie satysfakcji, motywacje i ogdlny nastrgj.

e Serotonina jest neuroprzekaznikiem, ktéry odgrywa gtéwna
role w stabilizowaniu naszego nastroju. To ona sprawia, ze
czujemy sie spokojne, zrobwnowazone, a takze wptywa na
poczucie bezpieczenstwa i zadowolenia z zycia. Kiedy
mamy niski poziom serotoniny, mozemy czuc sie bardziej
lekliwe, mniej pewne siebie i bardziej podatne na stres. Z
kolei jej wyzszy poziom sprzyja bardziej pozytywnemu
postrzeganiu siebie i Swiata wokot nas.

e Dopamina, z kolei, jest zwigzana z naszym systemem
nagrody. To ona sprawia, ze czujemy sie dobrze, kiedy
osiggamy cele, wykonujemy zadania i realizujemy swoje
marzenia. To ,neuroprzekaznik sukcesu”, ktéry napedza nas
do dziatania i pomaga utrzymac wysoki poziom motywacji.
Kiedy dopamina jest wytwarzana w odpowiednich ilosciach,
czujemy sie spetnione, co z kolei wzmachnia naszg pewnosc
siebie. To wtasnie dopamina jest odpowiedzialna za uczucie
satysfakcji, ktore pojawia sie po wykonaniu jakiegos

zadania lub osiggnieciu celu.

Jak te neuroprzekazniki wptywaja na Twoja pewnosc siebie?

Pewnosc siebie nie jest czyms, co po prostu ,mamy” lub ,nie
mamy”. To dynamiczny proces, ktory jest scisle zwigzany z
tym, jak nasz modézg reaguje na otoczenie i jak radzimy sobie z
wyzwaniami. Wysoki poziom serotoniny sprawia, ze czujemy
sie bezpiecznie i stabilnie, co pozwala nam na bardziej Smiate
podejscie do zycia i podejmowanie ryzyka — w tym rowniez
ryzyka emocjonalnego, zwigzanego z relacjami. Z kolei
dopamina, bedac odpowiedzialna za odczuwanie
przyjemnosci, sprawia, ze czujemy sie bardziej zmotywowane
do podejmowania kolejnych dziatan, bo wiemy, ze sukcesy
beda nagradzane.
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Na przyktad, kiedy podejmujesz wyzwanie, nawet jesli
poczatkowo wydaje sie to trudne, kazda drobna wygrana — na
przyktad zrealizowanie zadania, uzyskanie pozytywne]j
odpowiedzi lub po prostu poczucie, ze zrobitas cos dla siebie —
wzmaga produkcje dopaminy. To powoduje, ze czujesz sie
bardziej pewna siebie i zmotywowana do dalszego dziatania.
Co wiecej, kazda mata wygrana, ktdéra przynosi Ci satysfakcje,
ksztattuje Twoje poczucie wtasnej wartosci i pozytywnie

wptywa na Twoje postrzeganie siebie.

Jak zwiekszy¢ poziom serotoniny i dopaminy?

e Regularna aktywnos¢ fizyczna - Badania pokazuja, ze
regularny ruch ma silny wptyw na zwiekszenie poziomu
serotoniny w mozgu. Kiedy ¢wiczysz, szczegodlnie w sposdb,
ktory lubisz (np. joga, bieganie, taniec), nie tylko
poprawiasz swoje samopoczucie, ale takze wzmacniasz
SWO0j3 pewnosc siebie. Aktywnosc¢ fizyczna zwieksza rowniez
produkcje dopaminy, co wptywa na poczucie osiggniec |

sukcesu.

e Zdrowa dieta - To, co jesz, ma ogromny wptyw na Twoje
emocje. Dieta bogata w biatka, witaminy z grupy B, magnez
I kwasy ttuszczowe omega-3 wspiera produkcje serotoniny.
Dopamina natomiast jest wspierana przez aminokwasy,
takie jak tyrozyna, ktdére znajduja sie w produktach takich
jak jaja, orzechy, nasiona i biate mieso.

e Medytacja i mindfulness - Praktyki uwaznosci, takie jak
medytacja, pozwalajg zmniejszy¢ poziom stresu i podniesc
poziom serotoniny. Daja one przestrzen do autorefleksji, co
zwieksza poczucie wewnetrznej rownowagi i pewnosci

siebie.

e Ustalanie i realizowanie celéw - Dopamina jest uwalniana
za kazdym razem, gdy osiggasz cel. Aby zbudowac¢ swoja
pewnosc siebie, wyznaczaj sobie cele, ktore beda dla Ciebie
realne, ale tez wyzwaniem. Pamietaj, ze nawet mate
osiggniecia, takie jak zakonczenie projektu czy
zrealizowanie codziennych zadan, sg krokiem w strone

wieksze] pewnosci siebie.

e Pozytywne afirmacje i rozmowy wewnetrzne - Poczucie
pewnosci siebie wzmachniajg rowniez pozytywne rozmowy z
sama soba. Afirmacje, ktdére przypominajg Ci o Twoje]j
wartosci i sitach, pomagaja zbalansowac poziom serotoniny,
a jednoczesnie wptywajg na Twoje postrzeganie siebie w

pozytywnym swietle.
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ZAKAZANA M ILOSC
opowiadanie

ON KOCHA JUZ INNA
opowiadanie

Wiocletta Klinicka

GDY ZABRAL GO BOG
opowiadanie

,

KIEDY ODESZtA
opowiadanie

Wioletta Klinicka

do stuchania
OPOWIADANIA

Wioletta Klinicka
YouTube
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Wybierz swojg metode na zwiekszenie serotoniny i
codziennie po niag siegaj!

Zwiekszenie poziomu serotoniny to doskonaty sposdéb na
poprawienie swojego samopoczucia i budowanie pewnosci
siebie. Teraz, drogie Panie, czas na wybor jednej z metod,
ktore opisatam powyzej. Wybierz te, ktora wydaje Ci sie
najblizsza, najtatwiejsza lub najbardziej ekscytujaca, i skup sie
Nna niej przez najblizsze dni. Wazne jest, aby nie préobowac
wszystkiego naraz — zmiany najlepiej wprowadzac stopniowo.

Jak zmotywowac¢ sie do regularnego korzystania
z wybranej metody?

1.Postaw na mate kroki.
Zamiast mysleC o tym, jak ciezko bedzie wprowadzi¢ zmiane w
zycie, zacznij od matych, codziennych dziatan. Na przyktad,
jesli wybierzesz medytacje, wystarczy, ze poswiecisz 5 minut
dziennie na spokojne, gtebokie oddychanie. Jesli zdecydujesz
sie na ¢wiczenia fizyczne, zacznij od spacerdw lub prostych

jogowych asan.

2.Stwérz plan. Zapisz w swoim kalendarzu konkretny czas na
aktywnosc¢, ktérg wybratas. Pamietaj, ze regularnosc jest
kluczem. Przeksztat¢ to w codzienny nawyk, a wkrotce stanie
sie to naturalng czescig Twojej rutyny. Postaraj sie wybrac
pore dnia, w ktdorej bedziesz miata czas tylko dla siebie - np.
rano przed praca lub wieczorem, kiedy mozesz sie

zrelaksowac.

3.Potacz metode z czyms przyjemnym. Jesli wybierzesz
aktywnosc¢ fizyczna, mozesz na przyktad potaczyc jg z ulubiona
muzyka, podcastem lub spotkaniem z przyjacidotka na
spacerze. W ten sposdb zwiekszysz swojg motywacje,
poniewaz bedziesz tgczyC to, co pozyteczne, z przyjemnoscia.

4.Nagradzaj siebie za mate sukcesy. Kazdego dnia, kiedy uda
Ci sie wykonac¢ aktywnosc¢, ktorg wybratas, pochwal siebie.
Mozesz sobie pozwoli¢ na mata przyjemnosc, np. ulubiona
kawe czy chwile odpoczynku przy ksigzce. To bedzie dla Ciebie
znak, ze kazdy krok przybliza Cie do budowania wiekszej

pewnosci siebie | wewnetrznej rownowagi.

5
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3.Wizualizuj efekty. Zanim zacznie dziata¢ wybrana metoda,
wizualizuj, jak sie poczujesz, gdy uda Ci sie osiggnac cel.
Wyobraz sobie, jak codziennie rosnie Twoje poczucie pewnosci
siebie, jak stajesz sie spokojniejsza | bardziej zrownowazona.
Wizualizacje pomagaja utrzymac motywacje na wysokim
poziomie.

6.Badz cierpliwa. Efekty nie przyjda od razu, ale to, co robisz
codziennie, zaczyna zmieniacC Twoje zycie. Z kazdg drobna
aktywnoscig zwiekszasz poziom serotoniny, co w efekcie

prowadzi do wiekszej pewnosci siebie i pozytywnego myslenia.

Pamietaj, ze proces budowania pewnosci siebie zaczyna sie od
matych krokdow. Kazdy dzien, w ktorym podejmujesz dziatania
w kierunku poprawy swojego samopoczucia, to krok ku
budowaniu silniejszej | bardziej spetnionej wersji samej siebie.
Z czasem zauwazysz zmiany, ktoére bedga dla Ciebie motywacja
do dalszego rozwojul!

VK WIOLETTA KLINICKA -

KURSY | EBOOKI DLA KOBIET, KTORE

NIE LUBIA SIE
OGRANICZAC i

— ———
KURS
EBOOK

Wioletta Klinicka

EMOCUONALNIE
INTELIGENTNA KOBIETA | |

| F-;-:
J f

OBEJRZYJ

——
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NOWY POCZATEK PO 40 1 JAK ODNALEZC MILOSC

Podsumowanie

Serotonina i dopamina sg kluczowymi neuroprzekaznikami, ktére
wptywaja na Twoje poczucie pewnosci siebie i wartosci.
Wzmacnianie ich naturalnej produkcji przez aktywnosc¢ fizyczng,
zdrowa diete, medytacje i wyznaczanie celdow pomoze Ci poczuc€ sie
bardziej spetniona i pewna siebie. Kazdy drobny sukces - zarowno
ten fizyczny, jak i emocjonalny — wptywa na Twojg biochemieg, co
sprawia, ze z czasem coraz tatwiej bedzie Ci podejmowac wyzwania i

zblizacC sie do swoich celow.

Pamietaj, ze pewnoscC siebie to nie tylko stan umystu, ale takze

proces, ktéry zaczyna sie w Twoim mozgu i ktdry mozesz

ksztattowadc, wptywajac na swoje ciato, mysli i emocje.

PEWNOSC SIEBIE TO TWOJA
NAJPIEKNIEJSZA OZDOBA
- NOS JA DUMNIE
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PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

JAK CWICZENIA OPARTE NA BADANIACH MOGA
WZMACNIAC TWOIJE POCZUCIE WELASNEJ WARTOSCI?




Psychologia pozytywna to dziedzina, ktéra koncentruje sie na
badaniu tego, co sprawia, ze zycie staje sie petniejsze, bardziej
satysfakcjonujgce i sensowne. W przeciwienstwie do
tradycyjnej psychologii, ktora skupia sie na leczeniu chordb |
problemdw psychicznych, psychologia pozytywna bada, jak
wspieraé¢ nasze zasoby emocjonalne i intelektualne, aby zy¢
petniej i z wiekszym poczuciem spetnienia. Jednym z
kluczowych tworcow tej dziedziny jest Martin Seligman, ktory
opracowat koncepcje ,flourishing” (kwitniecie), czyli dazenie
do zycia petnego szczescia i satysfakcji. Jego badania
wykazaty, ze istniejg konkretne ¢wiczenia, ktére moga
wzmachiac poczucie wtasnej wartosci, dajgc poczucie petni

zycia i wiekszej pewnosci siebie.

W tym rozdziale przyjrzymy sie kilku ¢wiczeniom opartym na
badaniach, ktore pomoga Ci zbudowac silniejsze poczucie
wtasnej wartosci i wspiera¢ Twoje pozytywne nastawienie do

siebie i swojego zycia.

Cwiczenie

Trening wdziecznosci
Badania Seligmana i innych psychologdéw pozytywnych
wskazujg, ze praktykowanie wdziecznosci ma potezny wptyw
na poprawe samopoczucia i poczucia wtasnej wartosci.
Wdziecznosc jest jednym z najprostszych, a zarazem
najskuteczniejszych sposobdw na wzmocnienie pozytywnego
myslenia i poczucia wtasnej wartosci. Kiedy codziennie
skupiasz sie na tym, co masz i za co jestes wdzieczna, twdgj
mozg zaczyna dostrzegac wiecej pozytywnych aspektow zycia,

co skutkuje wzrostem poczucia satysfakcji.

Jak to zrobié¢?
1.Codzienne zapiski. Przez 2 tygodnie zapisuj codziennie 3
rzeczy, za ktdre jestes wdzieczna. To moga by¢ drobne rzeczy,
jak usmiech od obcej osoby, filizanka ulubionej kawy czy

chwila spokoju w ciggu dnia.

2.Wzmachnianie praktyki. Gdy to zapiszesz, zastandw sie,
dlaczego kazda z tych rzeczy jest dla Ciebie wazna. To pomaga
zbudowac¢ swiadomosc tego, jak wiele pozytywnych aspektow

ma Twoje zycie.

3.Po 2 tygodniach zauwaz, jak zmienia sie Twoje
nastawienie. Z czasem wdziecznos¢ stanie sie naturalnym
nawykiem, ktdéry bedzie poprawiat Twoje poczucie wtasnej

wartosci.

5
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Cwiczenie

Silne strony

Seligman w swoich badaniach podkresla, jak wazne jest
skupianie sie na swoich mocnych stronach, zamiast tylko na
stabosciach. Czesto koncentrujemy sie na tym, czego nam
brakuje, zapominajac, jak wiele juz osiggnetysmy i jakie mamy
talenty. To ¢wiczenie pomoze Ci uswiadomic sobie swoje

mocne strony i na nich budowac poczucie wtasnej wartosci.

Jak to zrobié¢?
1.Spis swoich mocnych stron. Zréb liste przynajmniej 5
rzeczy, w ktorych jestes dobra. Moze to by¢ Twoja umiejetnosc
stuchania, talent do gotowania, zorganizowanie czy empatia.
Jesli masz trudnosci w wypisaniu swoich mocnych stron,

zapytaj bliskich, co w Tobie cenia.

2.Codzienne przypomnienie. Kazdego dnia przypominaj sobie
jedna z tych mocnych stron i stawiaj sobie za cel jej
wykorzystanie. Zobaczysz, jak Twoje poczucie wtasnej wartosci
zacznie rosnac, gdy bedziesz Swiadoma tego, co masz do

zaoferowania swiatu.

3.Wzmachnianie pozytywnego obrazu siebie. Regularne
przypominanie sobie swoich mocnych stron sprawi, ze
zaczniesz dostrzegac je w codziennych sytuacjach, a to z kolei
wptynie na Twojg pewnosc¢ siebie i poczucie wartosci.

Cwiczenie
Przeformutowanie mysli
Seligman rowniez podkresla znaczenie tego, jak
interpretujemy wydarzenia w naszym zyciu. Czesto mamy
tendencje do negatywnego myslenia, ktére moze prowadzic
do obnizenia poczucia wtasnej wartosci. Przeformutowanie
negatywnych mysli w sposdéb bardziej pozytywny moze pomaoc

W zwiekszeniu pewnosci siebie.

Jak to zrobié¢?
1.Swiadomos$é mysli. Zauwaz, kiedy pojawiaja sie mysli, ktore
obnizajg Twoje poczucie wartosci. Moze to by¢ myslenie typu
,Nie jestem wystarczajgco dobra” lub ,Znowu zawiodtam”.

2.Przeformutowanie. Zamiast tego, zastap je bardziej
pozytywnym stwierdzeniem. Na przyktad, ,Jestem
wystarczajgco dobra, a kazda porazka to lekcja na przysztosc”
lub ,Kazdy btad to krok w strone lepszej wersji siebie”.
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3.Codzienna praktyka. Z czasem zauwazysz, ze Twoje mysli
stang sie mniej krytyczne, a Twoje poczucie wartosci zacznie

rosnac.

Cwiczenie
Aktywne angazowanie sie w zycie spoteczne
Psychologia pozytywna pokazuje, jak wazne jest otaczanie sie
wspierajagcymi, pozytywnymi osobami. Zgodnie z badaniami,
aktywne angazowanie sie w zycie spoteczne i budowanie
relacji z innymi zwieksza poczucie wtasnej wartosci |

satysfakcji z zycia.

Jak to zrobié¢?
1.Zapros kogos na spotkanie. Moze to by¢ przyjacidtka, ktora
od dawna czeka na Twdgj telefon, lub kolezanka z pracy, z ktdra
nigdy nie miatas okazji spedzi¢ czasu poza biurem.

2.Zaangazuj sie w wolontariat. Dziatalnos$¢ na rzecz innych
0sOb pozytywnie wptywa na poczucie wtasnej wartosci,
poniewaz pomaga dostrzegac swojg wartos¢c w kontekscie
szerszego dobra.

3.Rozmawiaj o swoich uczuciach. Otwartos¢ w rozmowach z
bliskimi zwieksza poczucie akceptacji i wzmachnia wiezi, Co ma

ogromny wptyw na Twoje poczucie wartosci.

Podsumowanie

Cwiczenia oparte na psychologii pozytywnej, ktére
przedstawitam, to proste, ale potezne narzedzia do
wzmocnienia Twojego poczucia wtasnej wartosci.
Praktykowanie wdziecznosci, uswiadamianie sobie swoich
mocnych stron, przeformutowanie mysli oraz aktywne
angazowanie sie w zycie spoteczne to kroki, ktére w dtuzszym
czasie wptyna na Twoje poczucie satysfakcji i pewnosci siebie.
Wazne jest, abys$ byta cierpliwa i systematyczna - pamietaj, ze
zmiany w Twoim zyciu zaczynajg sie od matych codziennych

decyzji, ktére prowadza do wielkich efektow.
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SPOLECZNE WYMIARY
SAMOAKCEPTACJI

JAK NORMY SPOLECZNE | MEDIA WPLYWAIJA
NA POSTRZEGANIE SIEBIE | SPOSOBY
PRZECIWDZIALANIA NEGATYWNYM WPLYWOM




Kochana, na pewno wielokrotnie czutas, jak zewnetrzne
oczekiwania moga wptywac na Twoje poczucie wtasnej
wartosci. Media, normy spoteczne i roznorodne wzorce -
czesto wyidealizowane i nierealne - bombarduja nas kazdego
dnia. W szczegdlnosci kobiety po czterdziestce, ktére szukaja
mitosci i wtasnej drogi, moga odczuwac presje ze strony
spoteczenstwa, ktére wcigz w duzej mierze promuje okreslony
model "idealnej" kobiety. Utrzymanie pozytywnego obrazu
siebie w obliczu tych wyzwan bywa nietatwe, ale wiedz, ze

masz site, by to zmienic.

Media a postrzeganie siebie
W dzisiejszym sSwiecie, media spotecznosciowe, telewizja,
reklamy i filmy ksztattujg sposdb, w jaki postrzegamy siebie.
Widzisz w nich gtédwnie kobiety mtodsze, z idealnymi
sylwetkami, perfekcyjnymi makijazami i zyciem, ktére z pozoru
jest wolne od problemdw. Porownujac sie do takich obrazow,
tatwo poczuc sie gorsza, niekompletna czy niewystarczajgcy.
Wtasnie dlatego warto spojrzec na siebie z innej perspektywy
— tej prawdziwej, tej, ktora widzi Ciebie nie przez pryzmat
mediow, ale przez to, kim naprawde jestes.

Normy spoteczne a samoakceptacja
Spoteczenstwo, niestety, czesto narzuca pewne schematy,
ktore maja wptyw na to, jak postrzegamy samych siebie.
Kobiety po czterdziestce moga czuc, ze wkraczaja w
"nieodpowiedni" wiek, aby szuka¢ mitosci, zatozy¢ nowa
rodzine czy zmieniac swoje zycie. Spoteczna presja, by
spetniac¢ oczekiwania dotyczgce wygladu, statusu czy rol w
zwigzku, moze prowadzi¢ do poczucia, ze co$s w nas "brakuje".
Musisz jednak wiedzie¢, ze to, co naprawde sie liczy, to
Twoje wewnetrzne przekonanie o sobie, Twoje wartosci,

pasje | zdolnos¢ do mitosci.

Samoakceptacja to ciche pojednanie z kazdg czescig siebie -z
tym, co kochasz, i tym, co skrywasz.

To chwila, w ktorej przestajesz walczy¢ z wiasnym odbiciem i
zaczynasz dostrzegad, ze wszystkie Twoje niedoskonatosci
tworzg wyjatkowy wzor. Gdy przyjmujesz siebie w petni,
nabierasz sity, ktdra przycigga doktadnie to, czego naprawde
potrzebujesz.
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Przeciwdziatanie negatywnym wptywom

e Zréb przerwe od mediéw spotecznosciowych — Niech
bedzie to czas, w ktorym nie porownujesz sie do innych, nie
oceniasz swojego zycia przez pryzmat cudzych osiggniec.
Zamiast tego zacznij szukac¢ autentycznosci w relacjach |

aktywnosciach, ktore sprawiajg Ci radosc.

e Szukaj inspirujacych zrédet — Jesli juz musisz korzystac z
medidw, postaraj sie otaczac pozytywnymi obrazami i
inspiracjami, ktore wspieraja Twoja samoakceptacje.
Istnieje mnostwo profildw, ksigzek, podcastow i
programow, ktére zachecajg kobiety do petnej akceptacji
siebie w kazdym wieku.

e Przypominaj sobie, kim naprawde jestes - WezZ chwile na
refleksje i zapisz, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Kiedy
zaczynasz dostrzegac wtasne talenty, osiggniecia i piekno,
Nnie potrzebujesz juz potwierdzenia z zewnatrz. Poczuj site

swojej tozsamosci.

Cwiczenie
Zrob liste rzeczy, ktore sprawiajag Ci radosC i na ktérych opiera
sie Twoje poczucie wartosci. Zapisz swoje pasje, talenty,
wartosci, ktdre cenisz. Gdy nastepnym razem poczujesz sie
porownywana do innych, przypomnij sobie te liste. To bedzie
Twoja sita.

Podsumowanie

Swiat zewnetrzny czesto stara sie nam narzuci¢ swoje
wyobrazenie o tym, jak powinna wygladac¢ kobieta w danym
wieku, jak powinna sie zachowywac i jakie role petni¢ w zyciu.
Jednak najwazniejsze to przypomniec sobie, ze to Ty tworzysz
swoéj obraz siebie. Swiat zewnetrzny nie ma wptywu na
Twoje prawdziwe poczucie wartosci. Wiec zacznij od teraz
wzmachia¢ siebie - autentycznie, z mitosciag do tego, kim
jestes, bez porownan do tego, co "powinnas" byc.
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WIOLETTA KLINICKA

CZESC 4
ROZPOZNAWANIE WELASNYCH POTRZEB | GRANIC

Zrozumienie swoich potrzeb i umiejetnos¢ wyznaczania granic to

kluczowe elementy budowania zdrowych relacji - zarowno z innymi,
jak iz samag sobga. Bez tej wiedzy mozemy tatwo zagubic sie w
oczekiwaniach innych lub w chaosie codziennych obowigzkdw, co
prowadzi do poczucia wypalenia i frustracji. W tym rozdziale
zapraszam Cie do odkrycia, jak rozpoznac, czego naprawde
potrzebujesz i jak ustali¢ granice, ktore pozwolg Ci zadbac o siebie w
sposob, na ktdry zastugujesz.

Zrozumienie swoich emocjonalnych i fizycznych granic nie tylko
wzmacnia Twojg samoswiadomosc¢, ale daje Ci takze moc

decydowania o tym, co wchodzi w Twoje zycie | co w nim pozostaje.

Gotowa, by poznac siebie na nowo i postawic na pierwszym miejscu
swoje prawdziwe potrzeby?

Wyznaczanie granic to akt troski o siebie, pozwalajacy stworzyc
przestrzen, w ktérej mozesz oddychac i by¢ soba. To
przypomnienie, ze masz prawo mowic ,nie”, gdy cos Cie meczy lub
przekracza Twoje sity. Kiedy stawiasz granice, otwierasz drzwi do
relacji opartych na wzajemnym szacunku i autentycznosci.
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Kochana, na pewno zauwazytas, ze Twoje potrzeby
emocjonalne sg czyms, co Kieruje Twoim zyciem. Czesto mamy
poczucie, ze chcemy mitosci, bliskosci | przynaleznosci, a
czasem trudniej nam zrozumiec, skad to pochodzi. Okazuje
sie, ze nie sg to tylko "przypadkowe" pragnienia, ktdre sie
pojawiaja. W rzeczywistosci nasze potrzeby emocjonalne maja
gteboko zakorzenione biologiczne podstawy, ktore
wyksztatcity sie przez miliony lat ewolucji. Sg one czescig
naszej natury i maja wptyw na to, jak postrzegamy swiat, jak
wchodzimy w relacje i co czujemy, Kiedy te potrzeby nie s3

spetnione.

Potrzeba przynaleznosci

- nasza naturalna potrzeba bycia czescig grupy
Ewolucja stworzyta nas jako istoty spoteczne, ktdre nie tylko
przezywaja, ale rowniez rozwijaja sie | prosperuja w ramach
spotecznych wiezi. Nasze potrzeby emocjonalne, takie jak
potrzeba przynaleznosci, maja swoje korzenie w tej
podstawowej instynktownej potrzebie tgczenia sie z innymi.
Kiedy jestesmy w relacjach, czujemy sie bezpieczniej, silniejsi i
bardziej zmotywowani do dziatania. Dzieki temu nasz mdzg, a
w szczegolnosci struktury takie jak uktad limbiczny, staja sie

aktywne, gdy doswiadczamy wiezi z innymi.

Kiedy masz poczucie, ze nalezy do jakiejs grupy, rodziny lub
pary, Twdj organizm nagradza Cie przyjemnymi emocjami i
wydziela neuroprzekazniki, takie jak oksytocyna — hormon
zZwigzany z uczuciem wiezi i zaufania. Przynaleznos¢ nie tylko
wspiera nas w poczuciu bezpieczenstwa, ale rowniez wptywa
Nna nasze samopoczucie, poprawiajac nasza zdolnosc do

radzenia sobie z trudnymi emocjami.
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Potrzeba mitosci

- nie tylko uczucie, ale i proces biologiczny
MitoscC, ktorej szukasz, ma gteboko zakorzenione podstawy
biologiczne. To uczucie, ktdre czujesz w obecnosci drugiej
osoby, nie jest tylko romantycznym nastrojem, ale wynikiem
skomplikowanej reakcji neurobiologicznej. Kiedy jestes
zakochana, Twoje ciato wydziela rézne neuroprzekazniki, jak
dopamina (zwigzana z uczuciem przyjemnosci i nagrody) oraz
serotonina (odpowiadajgca za rownowage emocjonalng i
poczucie szczescia). Te hormony nie tylko wywotujag przyjemne
uczucia, ale takze pomagaja w tworzeniu silnych wiezi z

partnerem.

W trakcie budowania relacji z innymi, nasz mdzg dziata jak
,Jaboratorium chemiczne”, ktdore tworzy substancje, ktdore daja
nam poczucie spetnienia. Potrzebujemy tych emocji, aby
poczuc sie kochanymi, waznymi i cenionymi przez innych. To
nie tylko romantyzm, ale naturalny proces, ktéry motywuje nas
do tworzenia trwatych, wspierajacych wiezi, ktédre maja

kluczowe znaczenie dla naszego dobrostanu.

Potrzeba bezpieczenstwa

- ewolucyjny fundament mitosci i przynaleznosci
Biologiczne podstawy naszych potrzeb nie koncza sie na
mitosci czy przynaleznosci. Ewolucja wyksztatcita takze w nas
gteboko zakorzeniong potrzebe bezpieczenstwa. W kontekscie
relacji, chodzi o poczucie, ze zwigzek jest stabilny, ze mozemy
polegacC na swoim partnerze i by¢ pewnym, ze bedziemy
wspierac sie nawzajem w trudnych momentach. Uktad
nerwowy, w tym wspotczulny uktad nerwowy, odpowiada za
reagowanie na zagrozenia. Kiedy czujesz sie zagrozona
emocjonalnie lub fizycznie, Twé) mdzg uruchamia
mechanizmy obronne, co moze prowadzic¢ do leku,

niepewnosci, a nawet odrzucenia.

Podsumowanie

- nasze potrzeby emocjonalne jako klucz do szczescia
Nasze potrzeby emocjonalne — potrzeba przynaleznosci,
mitosci i bezpieczenstwa — nie sg przypadkowe. Majg swoje
biologiczne i ewolucyjne podstawy, ktére pomagajg nam
budowac trwate relacje i zy¢ w zgodzie ze sobg i innymi. Kiedy
potrafisz rozpoznad, co tak naprawde czujesz i czego
potrzebujesz w relacjach, stajesz sie bardziej Swiadoma swoich
pragnien i oczekiwan, a Twoje emocje sg bardziej

zrownowazone.
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Jednym z najwazniejszych krokodw w budowaniu zdrowych
relacji, zarowno z innymi, jak i ze sobg, jest rozpoznanie
swoich potrzeb emocjonalnych. Czesto same nie zdajemy
sobie sprawy, czego tak naprawde pragniemy, dopoki nie
staniemy twarzg w twarz z emocjami, ktore pojawiaja sie w
odpowiedzi na sytuacje zyciowe. Ale jak poznaé, jakie s3
nasze prawdziwe potrzeby? Oto kilka sposobdw, ktére moga
Ci pomoc w odkryciu tego, co tak naprawde kryje sie za

Twoimi uczuciami.

ZWré6¢ uwage na swoje reakcje emocjonalne
Kiedy czujesz sie przyttoczona, zdezorientowana lub petna
emocji, zwrd¢ uwage na to, co wywotuje te reakcje. Czy jest to

brak wsparcia w trudnym momencie? A moze czujesz sie

zaniedbana i tesknisz za bliskoscig? Czesto nasza emocjonalna

reakcja — ztos¢, smutek, strach — jest wskazowka, czego nam
brakuje. Sprobuj poswieci¢ chwile na refleksje, co sprawito, ze
poczutas sie w ten sposdb.

Zauwaz, jakie sytuacje wywotujg poczucie satysfakcji
Czesto wtedy, gdy zaspokajamy nasze potrzeby, czujemy
wewnetrzny spokdj, radosc i spetnienie. Moze to by¢ chwila
spedzona w gronie bliskich przyjaciot, czuty gest od partnera
czy po prostu moment spedzony w ciszy, w ktérym masz
poczucie, ze jestes sobga. Zastandw sie, co w Twoim zyciu daje
Ci poczucie spetnienia i radosci — to moze byc¢ sygnat, ze te

potrzeby s3a realizowane.

Obserwuj swoje mysli
Czasami to, co myslimy, moze byc¢ kluczem do zrozumienia
naszych potrzeb emocjonalnych. Kiedy zaczynasz sie martwic
O sWoOjg wartosc lub czujesz sie zepchnieta na margines, byc
moze brakuje Ci poczucia uznania i akceptacji. Z kolei mysli
petne nadziei i oczekiwan moga wskazywac na potrzebe
mitosci i bliskosci.

Oceniaj swoje interakcje z innymi
ZWroc¢ uwage, jak reagujesz na innych ludzi. Czy czujesz sie z
Nnimi bezpieczna, akceptowana i doceniana? A moze w
relacjach z niektérymi osobami czujesz sie niewidoczna,
niezrozumiana lub odrzucona? Twoje reakcje w relacjach
miedzyludzkich czesto wskazuja na to, czego Ci brakuje — czy
to mitosci, wsparcia, zrozumienia, czy poczucia

bezpieczenstwa.
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Cwiczenie samoobserwacji

Kazdego dnia, przez kilka minut, zatrzymaj sie i zapisz, co
czujesz. Jakie emocje dominowaty w Twoim dniu? Co sie
wydarzyto, ze poczutas sie dobrze, a co sprawito, ze poczutas
sie zle? Z czasem zauwazysz powtarzajgce sie wzorce, ktdore
pomoga Ci lepiej zrozumied, jakie sg Twoje potrzeby

emocjonalne.

Lista podstawowych emocji - jak je nazywaé
Abys mogta rozpoznac swoje potrzeby, wazne jest, bys umiata
nazwac¢ emocje, ktdore czujesz. Czesto w trudnych momentach
emocje s3g tak silne, ze trudno je zdefiniowac, ale umiejetnosc
nazywania ich pozwala zrozumiec, czego naprawde
potrzebujesz. Oto lista podstawowych emocji, ktére moga Ci

pomoc W rozpozhnawahniu swoich uczuc:

1.Szczescie — poczucie spetnienia, zadowolenia, radosci.
2.Smutek — uczucie zalu, straty, tesknoty.

3.Ztosc¢ — frustracja, irytacja, poczucie niesprawiedliwosci.
4.Strach - lek, obawa, niepewnosc.

5 Wstyd — poczucie winy, niegodnosci, braku akceptacji.
6.Zdziwienie — zaskoczenie, szok, zdumienie.

7.ZazdrosC — poczucie niepokoju o to, co maja inni.

8. Wspodtczucie — empatia, troska, chec¢ pomocy.

9.Uczucie bezpieczenstwa — poczucie ochrony, stabilnosci,
pewnosci.

10.Mitos¢ — ciepto, bliskos¢, zaangazowanie, wiez.
11.Radosc¢ — entuzjazm, euforia, lekkie podejscie do zycia.
12.Nadzieja — wiara w lepsze jutro, optymizm, oczekiwanie
pozytywnych zmian.

13.Zadowolenie — poczucie spetnienia, satysfakcji z osiggniec.

14.Poczucie winy — odpowiedzialnos¢ za cos, co poszto nie tak.

15.Bezradnos¢ - brak kontroli, poczucie utraty wtadzy nad
sytuacja.

Po zrozumieniu, co te emocje oznaczaja, pomysl, jakie
dziatania mozesz podjaé, by zadbaé¢ o te potrzeby. Moze to
byC rozmowa z bliskg osobg, zadbanie o czas dla siebie,
rozpoczecie jakiejs pasji, a moze podjecie decyzji o zmianie
sytuacji, ktdéra Cie przyttacza.

Pamietaj, ze rozpoznanie swoich emocji to kluczowy pierwszy
krok do poznania swoich gtebokich potrzeb. Dzieki temu
mozesz Swiadomie zadbac o siebie i budowac silniejsze,

zdrowsze relacje — najpierw ze sobg, a potem z innymi.
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Podsumowanie
Samoswiadomosc¢ swoich emocjonalnych potrzeb to pierwszy krok

do ich prawdziwego zaspokojenia. Gdy zaczynasz rozumiec, co w
Tobie wzbudza poczucie bezpieczenstwa, mitosci i przynaleznosci,
tworzysz solidny fundament, na ktéorym mozesz budowac petniejsze |
bardziej autentyczne relacje. Z tg Swiadomoscia najpierw zblizasz sie
do siebie, odkrywajac, kim naprawde jestes i czego pragniesz, a
dopiero potem otwierasz sie na innych, dajac im szanse poznac

Twoja prawdziwag, swiadoma wersje.

GDZIE JEST TWOJ UMYSt,
TAM JESTES TY.
JAK WIDZISZ SIEBIE, TAK ZOBACZA CIE INNI.

WK



PSYCHOLOGICZNE UJECIE GRANIC

JAK NASZE POTRZEBY MOGA BYC KIEROWANE
PRZEZ NEUROBIOLOGIE | EWOLUCIE



FELRE

B0

Wiclatta KMk

SINGIELKA

74



Zanim omowie ten problem wykonaj zadanie!
Zastanawiatas sie kiedys, czym tak naprawde sa granice i jak maja
wptyw na Twoje zycie? Czy wiesz, jak rozpozna¢ moment, w ktorym
Twoje granice zostaty przekroczone? Budowanie zdrowych granic to
klucz do poczucia bezpieczenstwa, szacunku dla siebie oraz petnych
I autentycznych relacji z innymi. Ten quiz pomoze Ci sprawdzic, jak
dobrze rozumiesz swoje granice i czy umiesz je skutecznie stawiac w

roznych sytuacjach.

Pamietaj, ze granice to nie tylko kwestia "mowic nie", ale takze
Swiadomosci swoich emocji, potrzeb i wartosci. Zréb ten quiz, aby
lepiej zrozumiecd, jak zarzagdzac swoimi granicami, dbac¢ o siebie i

budowac zdrowsze relacje.

Quiz: Jak dobrze znasz swoje granice?
1.Kiedy czujesz, ze Twoje granice zostaty przekroczone?
a) Zaczynasz czuc sie przyttoczona i zmeczona.
b) Czujesz ztosC i frustracje, ale nie mowisz o tym.

c) Po prostu ignorujesz to uczucie, nie chcac wyjs¢ z rownowagi.

2.Jak reagujesz, gdy ktos$ prosi Cie o co$, na co nie masz ochoty?

a) Od razu odmawiasz, nie czujac sie winna.

b) Czujesz sie winna, ale w koncu mowisz ,nie”.

c) Robisz to, mimo ze nie masz na to ochoty, bo nie chcesz sprawic

nikomu przykrosci.

3.Czy czujesz, ze masz prawo do odpoczynku, nawet gdy inni tego od
Ciebie oczekuja?

a) Tak, zawsze dbam o siebie i daje sobie czas na relaks.

b) Zdarza mi sie, ale czesto czuje, ze powinnam bycC bardziej
pomocna.

c) Czesto rezygnuje z odpoczynku, aby spetni¢ oczekiwania innych.

4.Jak reagujesz, gdy ktos wchodzi w Twoja przestrzen osobista (np.
dotyka Cie bez zgody)?

a) Od razu wyrazam swoje niezadowolenie i prosze o uszanowanie
mojej przestrzeni.

b) Zazwyczaj milcze, ale czuje sie niekomfortowo.

c) Nie zwracam na to uwagi, myslac, ze moze nie warto robi¢ z tego
problemu.

5.Kiedy czujesz sie najbardziej sobga?

a) Kiedy mam czas dla siebie, w ciszy, robigc to, co kocham.

b) Kiedy spedzam czas z bliskimi i jestem zaangazowana w ich
potrzeby.

c) Kiedy staram sie dostosowac¢ do oczekiwan innych, nawet jesli

czuje, ze to mnie meczy.

75



6.Czy potrafisz wyrazi¢ swoje uczucia i potrzeby w relacjach z
InNNnymi?

a) Tak, jestem otwarta na rozmowe o0 swoich uczuciach i
potrzebach.

b) Czasami, ale mam trudnosci w mowieniu o swoich emocjach.

c) Raczej nie, unikam mowienia o tym, czego naprawde potrzebuje.

7.Jak czesto czujesz, ze Twoje granice zostaty naruszone przez
innych?

a) Rzadko, bo staram sie je jasno komunikowac.

b) Czesto, ale staram sie z tym radzic.

C) Zdarza sie to bardzo czesto, bo nie potrafie wyznaczac granic.

8.CGdy ktos prosi Cie o pomoc, a Ty czujesz sie przecigzona, jak
reagujesz?

a) Mowie ,nie” bez poczucia winy.

b) Zgadzam sieg, ale czuje, ze robie to z przymusu.

Cc) Zgadzasz sie, mimo ze masz juz duzo na gtowie, by nie sprawic

przykrosci.

9.Jak czesto masz poczucie, ze dajesz z siebie za duzo, a nie
otrzymujesz tego samego w zamian?

a) Rzadko, bo potrafie wyznaczac swoje granice.

b) Czasami, ale staram sie o tym rozmawiac.

c) Czesto, bo nie potrafie jasno powiedziec ,stop”.

10.Czy zdarza Ci sie rezygnowac ze swoich plandéw, by spetnic
oczekiwania innych?

a) Rzadko, poniewaz dbam o swoje potrzeby.

b) Czasami, ale staram sie nie robi¢ tego zbyt czesto.

c) Zdarza sie to dosc¢ czesto, bo nie chce nikogo zawiesc.

11.Jak reagujesz, kiedy ktos$ nie szanuje Twoich granic?

a) Wyrazam swoje niezadowolenie i staram sie omowic¢ sytuacje.
b) Czuje sie zdenerwowana, ale nie podejmuje zadnej reakcji.

c) Staram sie to zignorowac, nie chcagc eskalowac¢ konfliktu.

12.Kiedy czujesz sie bezpiecznie w relacjach?

a) Kiedy moje granice sg szanowane i komunikowane.

b) Kiedy czuje, ze moge bycC sobg, nawet jesli czasami co$s mnie
zaskakuje.

c) Kiedy staram sie dostosowac¢ do oczekiwan innych, by uniknac

problemow.

13.Jak czujesz sie, gdy wyrazasz swoje potrzeby?

a) Czuje sie pewnie i zastuguje na to, co wyrazam.

b) Czasami mam wrazenie, ze nie mam prawa mowic o swoich
potrzebach.

c) Czesto czuje sie winna, wyrazajac swoje potrzeby.
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14.Czy potrafisz odmawiac¢ bez poczucia winy, gdy nie mozesz czegos
zrobic¢ dla innych?

a) Tak, wiem, ze moje granice sg wazne i mam prawo powiedziec
.nie”.

b) Czasami czuje sie winna, ale prébuje sie opanowac.

c) Trudno mi odmowic, bo obawiam sie, ze ktos bedzie
niezadowolony.

15.Czy czujesz sie odpowiedzialna za emocje innych osob?

a) Nie, kazda osoba jest odpowiedzialna za swoje emocje.

b) Czasami czuje sie odpowiedzialna, szczegdlnie w bliskich
relacjach.

c) Tak, staram sie robiC wszystko, by inni czuli sie dobrze, nawet

kosztem siebie.

Wyniki
1-15 punktow: ,Granice do zbudowania”
Zauwazasz trudnosci w rozpoznawahniu swoich granic i wyrazaniu
swoich potrzeb. Mozesz czuc sie przyttoczona obowigzkami i
oczekiwaniami innych. Budowanie granic to proces, ktory wymaga
praktyki i cierpliwosci. Zacznij od matych krokdw — wyznaczaj
granice w codziennych sytuacjach i ucz sie asertywnosci. Pamietaj,
ze Twoje potrzeby sg rownie wazne jak potrzeby innych.

16-30 punktow: ,Granice w trakcie budowania”

Jestes swiadoma swoich granic, ale czasami brakuje Ci odwagi, by
je wyrazac. Choc¢ zdarza Ci sie wyrazac swoje potrzeby, wcigz masz
obawy zwigzane z odmawianiem | asertywnoscia. Pracuj nad
pewnoscig siebie i pamietaj, ze kazda sytuacja to okazja do
cwiczenia. Z czasem Twoje granice stang sie silniejsze i bardziej

klarowne.

31-45 punktow: ,Granice na solidnym fundamencie”

Gratulacje! Doskonale radzisz sobie z rozpoznawaniem i stawianiem
swoich granic. Potrafisz jasno komunikowac swoje potrzeby, dbajac
O siebie i swoje emocje. Wiesz, jak stawiac¢ granice, by chronic¢ swoja
przestrzen emocjonalna. Twoje umiejetnosci asertywnosci |
szacunku do siebie pozwalajg Ci budowac zdrowe, petne szacunku
relacje z innymi.

Niezaleznie od wyniku, to doskonaty pierwszy krok w budowaniu
silnych granic. Im bardziej bedziesz Swiadoma swoich granic, tym
tatwiej bedzie Ci je wyznaczac i broni¢. Granice nie oznaczaja
egoizmu - to sposdb, by chronic siebie i tworzy¢ zdrowe, petne
szacunku relacje. Jesli chcesz nauczycC sie jeszcze wiecej na temat
wyznaczania granic, ich komunikowania i dbatosci o siebie,
zapraszam Cie do dalszej pracy nad sobg, bo to proces, ktdéry ma
ogromny wptyw na Twoje zycie.

Kazdy dzien to nowa okazja, by budowaé granice,

ktore stuzqg Tobie i Twoim bliskim! 77



Granice — czesto o nich styszymy, ale nie zawsze rozumiemy,
czym doktadnie sg i jak maja wptyw na nasze zycie. W
kontekscie relacji z innymi, granice sg fundamentem, na
ktorym opiera sie nasza zdolnhos¢ do dbania o siebie, naszej
autonomii oraz przestrzeni dla wtasnych emocji.

Czym s3 granice osobiste?
Granice osobiste to nie tylko fizyczna przestrzen, ale takze
nasza psychiczna, emocjonalna i duchowa strefa komfortu,
ktora pomaga nam czuc sie bezpiecznie w relacjach z innymi.
Granice te wyznaczaja, jak traktujemy siebie, jak pozwalamy,
by traktowali nas inni, a takze jakie zachowania sag dla nas
akceptowalne, a ktdre sg nieakceptowalne.

Henry Cloud i John Townsend w swojej ksigzce ,Granice. W
strone wolnosci” przedstawiajg granice jako sposdb ochrony
siebie i swoich emocji. Mowig o nich w kontekscie zarowno
naszych osobistych, jak i zawodowych relacji. Podkreslaja, ze
posiadanie zdrowych granic jest kluczowe w budowaniu
poczucia wtasnej wartosci i w tworzeniu petnych,
autentycznych relacji. Granice pomagajg w definiowaniu, co
jest dla nas wazne, a co stanowi przekroczenie naszej

przestrzeni psychicznej.

Rodzaje granic - jak je rozpozna¢?
W ksigzce "Granice" Cloud i Townsend opisujg cztery gtdwne
rodzaje granic, ktdore sg kluczowe w budowaniu zdrowych

relacji:

1.Granice emocjonalne - dotycza naszych uczu¢, potrzeb |
emocji. Okreslajg, kiedy czujemy sie przesycone emocjonalnie
| potrzebujemy przestrzeni, aby odpoczac, a takze kiedy
jestesmy gotowe do otwartosci i dzielenia sie uczuciami.
Granice emocjonalne sg szczegdlnie wazne, gdy czujemy sie
przyttoczone przez cudze emocje lub presje, by spetniac

oczekiwania innych.

2.Granice fizyczne - to nasze prawo do przestrzeni ciata,
prywatnosci i ochrony przed nadmiernym dotykiem,
wtrgcaniem sie w nasza prywatnosc¢. To takze granice
ZwWigzane z naszym czasem, np. kiedy czujemy, ze musimy
powiedziec¢ "nie" komus, kto chce zabrac¢ nasz czas na cos,

czego nie chcemy robic.
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3.Granice intelektualne - dotykajg naszej przestrzeni
myslowej. Oznaczajg, ze mamy prawo do wtasnych opinii i
pogladdw, nawet jesli sg one rézne od innych. Ochrona tej
przestrzeni jest wazna, gdy czujemy, ze ktos probuje narzucic
nam swoje zdanie lub kwestionuje nasze przekonania.

4.Granice duchowe - obejmujg nasza duchowos¢ i religijne
przekonania. Granice duchowe chronig nasza wiare przed
manipulacjami, a takze przed presja, by postepowac w sposob,
ktory nie jest zgodny z naszymi wartosciami.

Jak rozpoznaé¢ swoje granice emocjonalne?
Granice emocjonalne to przede wszystkim to, co czujemy,
kiedy ktos nie szanuje naszej przestrzeni. Oto kilka znakdow,
ktore moga wskazywac, ze Twoje granice emocjonalne zostaty

nNnaruszone:

Poczucie wypalenia lub przyttoczenia - gdy czujesz sie
"wyssana z energii" przez relacje, sytuacje lub innych ludzi,
moze to oznaczac, ze Twoje granice emocjonalne zostaty

przekroczone.

Ztos¢ lub frustracja — kiedy ktos$ oczekuje od Ciebie wiecej niz
jestes w stanie dac, Twoje granice sg testowane. Ztos¢€ moze
byC objawem tego, ze czujesz sie wykorzystywana lub
zdominowana.

Lek przed konfliktem - jesli boisz sie wyrazi¢ swoje potrzeby
lub powiedziec "nie", to moze by¢ oznaka tego, ze nie masz
wystarczajgco silnych granic, by broni¢ swojej przestrzeni

emocjonalnej.

Poczucie winy lub wstyd - czesto, gdy czujemy, ze musimy
sie poswiecad, nie dbajgc o swoje potrzeby, zaczynamy
odczuwac wine lub wstyd, co sygnalizuje, ze nasze granice

zosta’ry Nnaruszone.
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Jak budowaé¢ zdrowe granice emocjonalne?

Cloud i Townsend sugeruja, ze budowanie zdrowych granic
emocjonalnych to proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci |
praktyki. Oto kilka sposobodow, jak mozesz zaczac¢ je

wprowadzac w zycie:

Zrozum swoje potrzeby emocjonalne

Aby postawicC zdrowe granice, musisz najpierw zrozumiec,
czego naprawde potrzebujesz. Zrob sobie przestrzen na
refleksje: Jakie emocje odczuwasz w réznych relacjach? Co

czujesz, kiedy ktos$ narusza Twojg przestrzen?

Badz asertywna

Kiedy czujesz, ze Twoje granice zostaty przekroczone, wyraz to
W sposob spokojny, ale stanowczy. Mozesz na przyktad
powiedziec: ,Czuje sie niekomfortowo, kiedy...", ,Mam prawo
do odpoczynku”, ,Prosze, nie oczekuj ode mnie..".

Praktykuj "moéwienie nie"
Czesto brak granic wynika z trudnosci w odmawianiu. Cwicz
mowienie ,nie” w matych sprawach, aby zbudowac¢ pewnosé

siebie w wiekszych sytuacjach.

Dbaj o siebie
Pamietaj, ze Twoje granice sg wyrazem szacunku do siebie.
Jesli czujesz sie wyczerpahna, nie bdj sie dac sobie przestrzeni

na odpoczynek i regeneracje.

Korzystaj z pomocy specjalistow

Jesli czujesz, ze masz trudnosci z wyznaczaniem granic, warto
skonsultowac sie z terapeuty, ktory pomoze Ci w pracy nad
asertywnoscia i samoakceptacja.
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Podsumowanie

Cranice sg jednym z najwazniejszych aspektdow w relacjach z innymi,
ale rowniez z sama sobga. To one pomagaja chroni¢ Twoje potrzeby
emocjonalne, zachowac¢ zdrowag rownowage i budowac poczucie
wtasnej wartosci. Jesli nauczysz sie dbac o swoje granice i je
szanowac, bedziesz mogta zbudowac gtebsze i zdrowsze relacje -

zarowno z innymi, jak i z sobg.

NIGDY NIE JEST ZA POZNO,
BY STAC SIE OSOBA,
KTORA ZAWSZE PRAGNELAS BYC
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SPOLECZNE UWARUNKOWANIA

PRESJA SPOLECZNA A GRANICE | POTRZEBY




Nasze granice i potrzeby emocjonalne sg czesto ksztattowane
przez spoteczne uwarunkowania — normy, ktére panuja w
kulturze, oczekiwania ze strony rodziny, przyjacidt czy
partnerow, a takze przekazy medialne. Spoteczenstwo na
réozne sposoby komunikuje nam, co ,powinnysmy” czuég,
czego potrzebujemy i jak powinnySsmy reagowaé¢ w
relacjach. Czesto czujemy sie zobowigzane do spetniania tych
oczekiwan, co moze prowadzi¢ do naruszenia naszych
wtasnych granic i zaniedbania swoich prawdziwych potrzeb.

Warto zdac sobie sprawe, w jaki sposdb kultura i normy
spoteczne wptywaja na to, jak postrzegamy siebie i jak
formutujemy granice. Na przyktad, w niektdorych kulturach
panuje presja, aby kobiety byty zawsze dostepne emocjonalnie
dla innych — co moze prowadzi¢ do zaniedbywania wtasnych
potrzeb na rzecz innych. Podobnie, media i reklamy czesto
kreuja nierealistyczny obraz piekna, sukcesu,
macierzynstwa czy zwigzku, co moze wywotywac poczucie,
Zze nie spetniamy okreslonych standardéw.

Zrozumienie wptywu spoteczenstwa na nasze potrzeby i
granice jest kluczowe, by moc je swiadomie ksztattowac.
Pamietaj, ze granice, ktére stawiamy, powinny by¢
wynikiem naszych wewnetrznych potrzeb i wartosci, a nie

zewnetrznych naciskow.

Poszukaj wewnatrz serca i umystu - jakie odpowiedzi
ukrywasz, by nie konfrontowac¢ sie z oczekiwaniami innych?

Jakie fragmenty siebie musiatas schowac, by dostosowac sie
do spotecznych norm, a ktore tak naprawde nigdy nie byty

Twoje?

Jakie fakty ze swojego ZzZycia musiatas przemilczec, by

dopasowac sie do otaczajgcego Cie swiata?

O czym nigdy nie rozmawiasz, by nie szokowac innych swoimi

poglgdami lub marzeniami?
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Jak rozpoznac¢ presje spoteczng i radzi¢ sobie z nig?
1.Zidentyfikuj zrédta presji

Zastanow sie, skad bierze sie nacisk na Ciebie, aby
postepowac w okreslony sposéb — moze to by¢ Twoja rodzina,
media spotecznosciowe czy przyjaciele. Zrozumienie tych

zrodet to pierwszy krok do uwolnienia sie od ich wptywu.

2.Badz swiadoma swoich reakcji

Czesto dziatamy pod wptywem presji spotecznej bez
zastanowienia sie nad tym, czy nasze dziatania sg zgodne z
naszymi wartosciami. Obserwuj swoje reakcje na rézne
sytuacje — czy postepujesz w sposoOb, ktdry sprawia, ze czujesz
sie dobrze, czy moze czujesz wewnetrzny opor?

3.Zmien perspektywe

Pamietaj, ze to Ty decydujesz o swoich granicach i potrzebach.
Presja spoteczna moze probowac przekonac Cie, ze musisz
postepowac w okreslony sposdb, ale najwazniejsze jest, abys
Ty sama czuta sie komfortowo ze swoimi decyzjami. Zmiana
perspektywy z ,musze” na ,chce” to klucz do budowania
zdrowych granic.

4.Komunikuj swoje potrzeby

Jesli czujesz, ze otoczenie oczekuje od Ciebie czegos, co nie
jest zgodne z Twoimi granicami, warto to komunikowac.
Zamiast ulegac presji, sprobuj wyrazi¢ swoje potrzeby w
sposob asertywny. Pamietaj, ze masz prawo do powiedzenia

,nie” i obrony swoich wartosci.

Przyktad wptywu presji spotecznej:
Zatdézmy, ze jestesS w zwigzku i czujesz, ze oczekuje sie od
Ciebie, abys zawsze byta dostepna dla swojego partnera -
nawet kosztem swoich potrzeb. Moze to by¢ wynikiem presji
kulturowej, gdzie idealny obraz zwigzku to taki, w ktérym
partnerzy sa dla siebie ,zawsze dostepni” i ,poswiecaja sie dla

siebie”.

Jesli czujesz, ze Twoje granice s naruszane, warto
przyjrzec¢ sie temu, jakie przekonania spoteczne stojg za
tymi oczekiwaniami, i jak mozesz zadba¢ o réwnowage

miedzy dawaniem a dbaniem o siebie.

Zrozumienie wptywu presji spotecznej pomoze Ci lepiej
zrozumiec, dlaczego podejmujesz pewne decyzje | jakie
mechanizmy mogqg wptywac na Twoje poczucie wartosci

oraz zdolnosc¢ do stawiania granic.
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ODKRYJ MOJE KSIAZKI

O MILOSCI
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Podsumowanie

Twoje potrzeby sg wazne | zastuguja na to, bys$ je uszanowata — bez
poczucia winy, bez ciggtego odktadania siebie na pdzniej. Dbajac o
wtasne granice, dajesz sobie czutosc, ktdorej nikt inny nie moze Ci
ofiarowac. Pamietaj, ze mowienie ,nie” to akt mitosci wobec siebie,
to sygnat, ze jestes gotowa stanac za soba i chronic¢ to, co dla Ciebie
najcenniejsze. By moze bedzie to wymagato odwagi, moze ktos sie
zdziwi lub poczuje inaczej, ale to Ty wiesz, czego naprawde
potrzebujesz. Wybierajagc siebie, nie odrzucasz innych — po prostu
tworzysz przestrzen, gdzie mozesz rozkwitac. Jestes warta, by

stawiacC granice z mitoscig i dbac¢ o swoje potrzeby z pethym

przekonaniem.

BADZ DLA SIEBIE WSPARCIEM
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CZESC 5
CODZIENNA TROSKA O SIEBIE

Codzienna troska o siebie to nie tylko chwilowe przyjemnosci, ale

fundament zdrowia psychicznego i fizycznego, ktédry ma ogromny
Wwptyw na jakos¢ naszych relacji i zycia. Czesto moéwimy o potrzebie
dbania o siebie, ale jak przekuc te teoretyczne zatozenia w realne
dziatania? Jak codziennie znalez¢ czas na siebie, mimo nattoku
obowigzkdow?

W tej czesci pokaze Ci, jak w prosty sposdb wprowadzi¢ do swojego
zycia nawyki, ktdre naprawde zadbajg o Twoje ciato, umyst i ducha.

Odkryj, jak tatwo wprowadzi¢ codzienng troske o siebie do swojej

rutyny, by stata sie naturalng czesciag Twojego zycia, nie obcigzajac
Cie ani czasowo, ani emocjonalnie.

Troska o siebie to nie egoizm - to Twoja codzienna rozmowa z
sercem, w ktorej pytasz: ,Czego dzis potrzebuje”.
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NEUROBIOLOGIA RUTYNY

JAK CODZIENNE RYTUALY WPLYWAIJA NA
NEUROPLASTYCZNOSC | ZDROWIE PSYCHICZNE




Codzienne rytuaty maja znacznie wiekszy wptyw na nasze
zycie niz moze sie wydawac na pierwszy rzut oka. Nasze maozgi
sg niezwykle plastyczne — neuroplastycznosc to zdolnosc
naszego mozgu do przeksztatcania sie i adaptowania w
odpowiedzi na doswiadczenia. Kazda czynnos¢, ktdrg
wykonujemy regularnie, odcisng¢ moze swoje pietno na
strukturze | funkcjonowaniu mozgu, co ma bezposredni wptyw

Nna nasze zdrowie psychiczne.

Rytuaty, ktore wprowadzamy do naszego zycia, ksztattuja
nasze emocje, mysli i zachowania. W pozytywnym sensie,
moga stanowic¢ fundament budowania zdrowych nawykow,
ktore wspierajg nasze samopoczucie.

Czynnosci takie jak poranna medytacja, chwile refleksji,
regularne ¢wiczenia fizyczne czy proste rytuaty relaksacyjne
mMoga zwiekszac poziom neuroprzekaznikow odpowiedzialnych
za pozytywne emocje, takich jak serotonina, dopamina czy
oksytocyna.

Neuroplastycznosé¢ oznacza, ze nasz mézg jest zdolny do
suczenia sie” nowych wzorcéw, co pozwala na trwata
zmiane w zakresie zdrowia psychicznego i emocjonalnego.
Poprzez regularne wykonywanie okreslonych rytuatéow - jak na
przyktad praktykowanie mindfulness, afirmacji czy dbanie o
dobra jakosC snu — wspieramy mozg w tworzeniu nowych,
pozytywnych potgczen nerwowych. To z kolei ma ogromny
wptyw na naszq zdolnosc do radzenia sobie ze stresem,

lekiem i trudnymi emocjami.

Pamietaj, ze codzienne rytuaty, cho¢ moga poczatkowo
wydawac sie mato istotne, majg moc przeksztatcania naszego
moézgu i zdrowia psychicznego na gtebokim poziomie.
Regularnosc¢, konsekwencja i cierpliwos¢ w ich praktykowaniu
mMoga sprawic, ze nasz mozg stanie sie bardziej odporny na
negatywne emocje i stres, a my zyskamy wiekszg kontrole nad

naszym zyciem emocjonalnym.
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Techniki terapeutyczne




Wspodtczesna psychologia i neurobiologia dostarczaja
dowodow na to, ze codzienne praktyki takie jak mindfulness,
afirmacje, wizualizacje, medytacje, joga, taniec czy kontakt ze
sztuka majg znaczacy wptyw na nasze zdrowie psychiczne,
poprawe nastroju i ogdélne samopoczucie. Dzieki tym
technikom mozemy wptynac¢ na nasz stan emocjonalny,
rozwijaC wiekszg odpornosc¢ na stres i przywroci¢ rownowage
psychiczng. Oto techniki, ktére moga pomadc Ci w codziennegj
pracy nad soba:

Afirmacje - technika wzmacniajgca pozytywne myslenie
Afirmacje to krotkie, pozytywne zdania, ktore powtarzamy na
gtos lub w myslach, aby zmienic¢ sposdéb myslenia o sobie,
Swiecie | przysztosci. lch naukowo potwierdzony wptyw polega
na tym, ze regularne powtarzanie afirmacji moze zmieniac
nasze przekonania, zmniejszac lek oraz poprawiac¢ nasz
nastrgj.

Cwiczenie
e Wybierz kilka afirmacji, ktére beda pasowac do Twoich
obecnych potrzeb emocjonalnych.

e Powtarzaj je codziennie rano lub wieczorem przez 5-10
minut.

e Skupiaj sie na kazdym stowie, czuj je, wizualizuj, jak te
stowa maja moc zmiany w Twoim zyciu.
Przyktadowe afirmacje
1.Jestem wystarczajgca, doktadnie taka, jaka jestem.
2.Zastuguje na mitosc, szacunek i petnie zycia.
3.Moje ciato jest zdrowe, a moj umyst spokojny.

4.7 kazdym dniem staje sie coraz silniejsza emocjonalnie.

5.Jestem otwarta na mitosc¢ i radosc¢, ktdre czekajg na mnie.
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Wizualizacje - wzmochienie pozytywnego obrazu siebie

Wizualizacje to technika, ktéra wykorzystuje nasza
wyobraznie, aby stworzyC pozytywne obrazy i scenariusze,
ktore pomagajg zredukowac stres i wzmocni¢ naszg pewnosc
siebie. Mozemy wizualizowac siebie w petni zrealizowana, w
zdrowych relacjach i spetniong, co pomoze w przycigganiu
pozytywnych doswiadczen do naszego zycia.

Plan do wizualizacji
1.Ustaw sie w wygodnej pozycji. Moze to byc¢ siedzenie lub

lezenie.

2.Zamknij oczy i zacznij oddychac¢ spokojnie. Skup sie na

wdechu i wydechu.

3.Zbuduj w wyobrazni obraz siebie, jak chcesz sie widzieC w
przysztosci. Moze to by¢ obraz osoby spetnionej, pewnej siebie,

zrelaksowanej i zadowolonej z zycia.

4.Poczuj emocje towarzyszgce tej wizji — szczescie, spetnienie,

spokaj.

5.Pozwdl, by ten obraz sie pogtebiaty, a Ty poczuj, jak
realizujesz swoje marzenia. Zatrzymaj sie w tej wizualizacji na

kilka minut, czerpigc z niej energie.

Medytacje
Medytacja - Skupienie na ciele

e Usigdz lub potdz sie w wygodnej pozycji.

e Zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechdw.

e Skieruj uwage na swoje ciato — poczuj kazdy jego fragment:
nogi, ramiona, rece, tutow.

e Zaczynajac od palcodw u ndg, przejdz powoli przez cate
ciato, napinajac i rozluzniajac kolejne miesnie.

e Poczuj, jak napiecia w ciele znikajg, a Twoje ciato staje sie
coraz bardziej zrelaksowane.

Medytacja - Skupienie na oddechu

e Usigdz w ciszy, najlepiej w spokojnym miejscu.

e Zamknij oczy i zacznij koncentrowac sie na swoim oddechu.

e Wdychaj powietrze przez nos, liczagc do czterech, a
nastepnie powoli wydychaj przez usta, liczac do czterech.

e Skupiaj sie na rytmie swojego oddechu, pozwalajac myslom
przechodzi¢ bez oceniania.

e Jesli Twoja uwaga btadzi, delikatnie przywrdoc€ jg do
oddechu.
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Medytacja w ruchu

Wybierz jakgkolwiek aktywnosc¢ fizyczng: spacer, joga,

taniec.

W trakcie ruchu skup sie na odczuciach ciata — na kazdym
kroku, oddechu, napieciu miesni.

Z kazdym ruchem uwalniaj emocje, ktdore trzymasz w ciele,

pozwol im ptynac.

Poczuj, jak ruch uwalnia Cie od stresu, pozwala na
potgczenie ciata i umystu.

Joga - korzysci fizyczne i psychiczne
Joga to praktyka tagczgca ciato, umyst i oddech, ktéra ma
ogromny wptyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.
Regularna praktyka jogi pomaga w utrzymaniu rownowagi
hormonalnej, redukuje stres, poprawia elastycznosc¢ ciata |
Wwptywa na lepsze samopoczucie. Joga jest rowniez narzedziem
pracy z emocjami — poprzez uwaznosc i koncentracje na

oddechu pomagamy sobie w uwalnianiu emocji i napiec.

Korzysci z jogi
e Poprawa elastycznosci i sity ciata.
e Zwiekszenie odpornosci na stres i lek.
e ZWiekszenie koncentracji i uwaznosci.
e Utatwia radzenie sobie z trudnymi emocjami i blokadami.
e Wzmacnia poczucie wtasnej wartosci | spokoju

wewnetrznego.

Taniec uwalniajagcy emocje
i wyrazanie emocji poprzez sztuke
Taniec uwalniajacy emocje to forma ekspresji, ktora pomaga w
rozluznieniu ciata, wyrazeniu trudnych emocji i poczuciu
wolnosci. Taniec moze by¢ rowniez sposobem na potaczenie
sie z wewnetrzng moca, uwolnienie sttumionych uczuc |

odzyskanie radosci z ciata.

Korzysci z tanca

Uwalnia napiecia i emocje skrywane w ciele.

Poprawia nastrdj i samoakceptacje.

Pomaga w integracji ciata i umystu.

ZWieksza pewnosc siebie i poczucie wolnosci.

Warto pamietac, ze wyrazanie emocji przez sztuke -
malowanie, rysowanie, pisanie - rowniez petni funkcje
terapeutyczng. Tworzenie sztuki daje mozliwosc
komunikowania sie z innymi, gdy stowa sg niewystarczajgce

oraz umozliwia odkrywanie i przetwarzanie emocji.
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Korzysci z wyjsé do teatru, muzeum czy kina
Kontakt z kulturg, w tym wyjscia do teatru, muzeum czy Kina,
ma ogromny wptyw na nasze zdrowie psychiczne i
emocjonalne. Takie wyjscia pozwalajg oderwac sie od
codziennosci, zainspirowac sie sztuka, a takze zrozumiec
emocje i doswiadczenia innych ludzi. Pomagajg one w wyjsciu
Z rutyny, otwierajg nas na réznorodne perspektywy, a takze

poprawiaja nasza kreatywnosc.

Korzysci z kontaktu z kulturga:

ZWieksza poczucie spetnienia i inspiracji.

Pomaga w zrozumieniu siebie i innych.

Wzbogaca zycie emocjonalne i spoteczne.

Uczy empatii i wrazliwosci.

Codzienne stosowanie technik terapeutycznych takich jak
afirmacje, medytacje, joga czy ekspresja przez taniec, sztuke i
kulture pozwala na gtebsze potgczenie z sobg, a takze
zwieksza naszg odpornos¢ na stres i poprawia jakosc zycia. To
narzedzia, ktdre pomagajg zmieniac nasze zycie na lepsze, a

takze otwierajg nas na pozytywne doswiadczenia.

KURS
EBOOK

Wioletta Klinicka

SEO
DLA ZIELONYCH

Jak krok po kroku zaistniec w sieci
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Podsumowanie

Moja kochana, niezaleznie od tego, ile masz lat — odkrywanie siebie
nigdy sie nie konczy. Czterdziestka, piecdziesigtka — to tylko liczby,
ktdre wyznaczaja, jak bogaty jest Twdj zyciowy bagaz, ile rozdziatow
juz napisatas. A przed Tobg jeszcze tyle niewiadomego. To wtasnie
teraz mozesz siebie poznac gtebiej, bardziej autentycznie, z
wdziecznoscig dla przesztosci i ciekawoscig dla tego, co dopiero
nadejdzie. Kazdy dzien to szansa, by odkrywac¢ nowe pragnienia,
marzenia, ktoére tylko czekajg, by sie ujawnic.

Odwagi — Twoja historia wcigz sie pisze, a jej najpiekniejsze
fragmenty moga by¢ dopiero przed Toba.

DAJ SOBIE PRZESTRZEN, BY W PELtN|
ROZKWITNAC - GDY ZACZNIESZ SWIECIC SWOIM
BLASKIEM, PRZYCIAGNIESZ SPOJRZENIA |
ODKRYJESZ W SOBIE NOWA, NIEZNANA
ODWAGE.
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ROLA WSPARCIA SPOLECZNEGO

ZNACZENIE BUDOWANIA SIECI WSPARCIA
| RELACJI W CODZIENNYM ZYCIU




W dzisiejszych czasach, kiedy tempo zycia jest coraz szybsze, a
iInterakcje online zastepuja te w swiecie rzeczywistym, tatwo
jest zatracic¢ sie w samotnosci. Izolacja spoteczna stata sie
Zjawiskiem powszechnym - zarowno w wyniku pandemii, jak i
dzieki zdominowanej przez technologie rzeczywistosci, ktdra
Zzamiast tgczyc, czesto izoluje nas od prawdziwego wsparcia.
Jednak zrozumienie roli wsparcia spotecznego oraz swiadome
dazenie do budowania i odbudowywania sieci relacji to
kluczowy element w dbaniu o nasze zdrowie psychiczne i

emocjonalne.

Dlaczego wsparcie spoteczne jest tak wazne?
Wsparcie spoteczne to fundament, ktdéry pomaga nam stawic
czota zyciowym wyzwaniom, zmniejsza poczucie leku, stresu, a
takze pomaga w utrzymaniu poczucia przynaleznosci. Osoby,
ktore posiadaja solidng sieC wsparcia, czuja sie bardziej
zadowolone z zycia, potrafiag lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami
I majg wiekszg odpornos¢ na negatywne emocje. Pomaga to
takze w budowaniu poczucia bezpieczenstwa — zarowno

emocjonalnego, jak i spotecznego.

Izolacja spoteczna i zacisniete kregi znajomosci
- jak sobie z nimi radzié¢?

W dzisiejszym Swiecie tatwo wpas¢ w putapke samotnosci,
szczegolnie jesli mamy wrazenie, ze nasze kontakty spoteczne
staty sie ograniczone do niewielkiego kregu najblizszych osdéb.
Czesto wynika to z nattoku obowigzkdéw, zmiany stylu zycia,
pracy zdalnej czy zjawiska "spotecznej banki" w mediach
spotecznosciowych, ktéra prowadzi do ograniczenia
kontaktow do oséb o podobnych pogladach

| zainteresowaniach.

lzolacja nie jest jednak stanem, ktory powinien byc¢
akceptowany. Warto zrozumiec, ze nawet w trudnych czasach,
kiedy nasza sie¢ wsparcia wydaje sie waska, mamy wptyw na

to, jak jg odbudowac i rozwijac.
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Jak odbudowacé¢ i rozwijaé¢ sie¢ wsparcia?
1.Wyszukiwanie okazji do spotkan w rzeczywistosci - to
moze byc¢ trudne, szczegdlnie gdy wiekszos¢ interakcji
przeniosta sie do Swiata online. Jednak wcigz warto szukac
okazji, by spotkac sie osobiscie z innymi. Mozna zaczg¢ od
uczestnictwa w wydarzeniach lokalnych, takich jak spotkania
tematyczne, kursy czy wolontariat. Zainteresowania i pasje to
doskonaty punkt wyjscia do nawigzywania nowych kontaktow.

2.Badz otwarta na nowe znajomosci - wychodzenie z wtasne]j
strefy komfortu jest kluczowe. Jesli masz wrazenie, ze Twoje
kontakty sie wyczerpaty, czas otworzy¢ sie na nowe
mozliwosci. Mozna to robi¢ poprzez dotgczanie do grup |
spotecznosci, ktore dzielg Twoje zainteresowania lub wartosci.
Warto zaczag¢ od matych krokdw — uczestniczyC w zajeciach,
zapisac sie na warsztaty, dotgczy¢ do grupy online, a potem
spotkac sie na zywo.

3.Regularne dbanie o istniejgce relacje - odbudowa sieci
wsparcia nie oznacza tylko szukania nowych znajomosci, ale
takze pielegnowania tych, ktdére juz mamy. Czasami to maty
gest, jak napisanie wiadomosci, ztozenie zyczen czy
zaproszenie na kawe, moze pomaoc przywrocic¢ dawne
potagczenia. Nawet w erze szybkich technologii warto zadbac o
to, by relacje nie byty tylko wirtualne, ale miaty takze wymiar
osobisty.

4.Szukaj wsparcia profesjonalnego - jesli czujesz, ze
potrzebujesz gtebszego wsparcia lub nie potrafisz poradzic
sobie z emocjonalng izolacja, warto zwrdcic€ sie o pomoc do
terapeuty, coacha lub grupy wsparcia. Profesjonalisci pomoga
Ci przejscC przez trudne emocje, doradzg, jak radzic¢ sobie z
samotnoscia i wskazg droge do odbudowy poczucia
przynaleznosci.

5.Zadbaj o jakosé, nie ilos¢ - istotg budowania wsparcia
spotecznego nie jest liczba znajomych czy obserwujgcych w
mediach spotecznosciowych, ale jakosc¢ relacji. Wazniejsze
jest, aby w kregu bliskich osdb byty osoby, ktére oferuja Ci
wsparcie, zrozumienie i pozytywnag energie. Warto zatem
skupic¢ sie na tym, by otaczac sie ludzmi, ktérzy maja dla nas
wartosc¢ | kKtdrzy szanujg nasze granice.
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Jak odbudowacéd i rozwijaé¢ sie¢ wsparcia?
1.Wyszukiwanie okazji do spotkan w rzeczywistosci - to
moze byc trudne, szczegdlnie gdy wiekszosC interakcji
przeniosta sie do swiata online. Jednak wcigz warto szukac
okazji, by spotkac sie osobiscie z innymi. Mozna zacza¢ od
uczestnictwa w wydarzeniach lokalnych, takich jak spotkania
tematyczne, kursy czy wolontariat. Zainteresowania i pasje to

doskonaty punkt wyjscia do nawigzywania nowych kontaktow.

2.B3dz otwarta na nowe znajomosci - wychodzenie z wtasne]j
strefy komfortu jest kluczowe. Jesli masz wrazenie, ze Twoje
kontakty sie wyczerpaty, czas otworzy¢ sie na nowe
mozliwosci. Mozna to robi¢ poprzez dotagczanie do grup |
spotecznosci, ktdore dzielg Twoje zainteresowania lub wartosci.
Warto zaczg¢ od matych krokdw — uczestniczy¢ w zajeciach,
zapisac sie na warsztaty, dotaczyC do grupy online, a potem

spotkac sie na zywo.

3.Regularne dbanie o istniejgce relacje - odbudowa sieci
wsparcia nie oznacza tylko szukania nowych znajomosci, ale
takze pielegnowania tych, ktdre juz mamy. Czasami to maty
gest, jak napisanie wiadomosci, ztozenie zyczen czy
zaproszenie na kawe, moze pomaoc przywroci¢ dawne
potgczenia. Nawet w erze szybkich technologii warto zadbac o
to, by relacje nie byty tylko wirtualne, ale miaty takze wymiar
osobisty.

4.Szukaj wsparcia profesjonalnego - jesli czujesz, ze
potrzebujesz gtebszego wsparcia lub nie potrafisz poradzic
sobie z emocjonalng izolacja, warto zwrocic sie o pomoc do
terapeuty, coacha lub grupy wsparcia. Profesjonalisci pomoga
Ci przejsc¢ przez trudne emocje, doradzg, jak radzic¢ sobie z
samotnoscia i wskazg droge do odbudowy poczucia
przynaleznosci.

5.Zadbaj o jakosé, nie ilos¢ - istotg budowania wsparcia
spotecznego nie jest liczba znajomych czy obserwujgcych w
mediach spotecznosciowych, ale jakos¢ relacji. Wazniejsze
jest, aby w kregu bliskich osdb byty osoby, ktére oferujg Ci
wsparcie, zrozumienie i pozytywna energie. Warto zatem
skupic€ sie na tym, by otaczac sie ludzmi, ktérzy maja dla nas
wartosc i ktdérzy szanujg nasze granice.
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Podsumowanie — wyjdz z izolacji, nawet jesli to trudne

W obliczu wspdtczesnych wyzwan, takich jak izolacja spoteczna,
nawigzywanie i odbudowywanie relacji stajg sie kluczowym krokiem
ku lepszemu zyciu. Cho¢ moze to wymagac wysitku, warto
zrozumiec, ze wcigz mamy mozliwos¢ budowania silnych wiezi -
zarowno z bliskimi, jak i nowymi osobami. Otwartos¢ na spotkania,
pielegnowanie istniejgcych relacji oraz dbanie o jakos¢ tych wiezi to

fundamenty, ktére w dtuzszej perspektywie przyniosg ogromne

korzysci w naszym zyciu osobistym | spotecznym.

WYJIDZ DO LUDZI | POKAZ SWIATU SIEBIE
- ODWAZNIE, AUTENTYCZNIE, Z CALA SWOIJA
PEWNOSCIA SIEBIE
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POKONAJ LEK PRZED
SAMOTNYM WYJSCIEM | CIESZ SIE
CHWILA DLA SIEBIE




Czesto w obliczu samotnych wyjs¢ z domu, jak na przyktad do
teatru, kina czy na wystawe, pojawia sie wewnetrzny opor.
Mysl, ze nie mamy towarzystwa, sprawia, ze czujemy sie
niepewnie i zniechecamy sie do dziatania. To zrozumiate,
poniewaz naturalng potrzeba cztowieka jest chec dzielenia
doswiadczen z innymi. Jednak w obliczu oporu przed
samotnym wyjsciem warto zatrzymac sie na chwile i

zastanowic¢, dlaczego to wazne, aby pokonac ten lek.

Dlaczego warto wyjs¢ samej?
Rozwdj osobisty - samotne wyjscie daje przestrzen do bycia w
petni sobg, bez wptywu innych osdéb. To moment, by skupic sie
na wtasnych potrzebach, uczuciach i refleksjach. Mozesz
doswiadczycC radosci z odkrywania nowego miejsca, bez presji,

jaka moga stwarzac obecne osoby.

Zwiekszenie pewnosci siebie - pokonanie leku przed
wyjsciem samemu sprawia, ze stajesz sie bardziej niezalezna i
pewna swoich wyborow. To doskonaty sposdéb na budowanie

sSwojej autonomii, co pozytywnie wptywa na poczucie wartosci.

Przyjemnos¢ z chwili dla siebie - w otoczeniu innych oséb
czesto zapominamy o tym, co sprawia nam przyjemnosc.
Samodzielne wyjscie to szansa na zatrzymanie sie, skupienie
Nna sobie | doswiadczenie petni chwili. Czas dla siebie to
regeneracja, odpoczynek i zrelaksowanie sie, ktdre nie s3
mozliwe, gdy nie jesteSmy w petni soba w towarzystwie

innych.

Jak pokona¢ lek przed samotnym wyjsciem?
Zrozum, skad bierze sie lek - pierwszy krok to zrozumienie,
dlaczego czujesz niepokdj przed samotnym wyjsciem. Czesto
obawy wynikaja z mysli o ocenie innych ludzi, poczuciu
samotnosci czy braku towarzystwa. Zamiast unikac¢ tych mysli,
sprobuj je przyjac i spojrze¢ na nie z innej perspektywy: "To, ze
ide sama, nie oznacza, ze jestem samotna. Przeciwnie, to ja

decyduje, jak spedze ten czas i co dla mnie bedzie najlepsze.”

Zaczynaj od matych krokéw - jesli poczucie oporu jest silne,
zacznij od krotszych wyjs¢. Moze to byc¢ krotka wizyta w
kawiarni, spacer w parku czy wyjscie do lokalnej ksiegarni.
Zbudowanie matych doswiadczen pozwala oswoic lek przed
samotnoscia, zanim zdecydujesz sie na wieksze wyjscie, jak

Nnp. do teatru.
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Przygotuj sie do wyjscia - im lepiej zaplanujesz wyjscie, tym
mniej miejsca na niepokdj. Przemysl, gdzie chcesz pdjsé, o
ktdrej godzinie, co bedziesz robic. Jesli wybierasz sie do
teatru, sprawdz program i bilety, a takze zaplanuj, jak
dostaniesz sie na miejsce. Przygotowanie sie do wyjscia

zredukuje uczucie niepewnosci.

Skup sie na doswiadczeniu, nie na leku - zamiast
koncentrowac sie na tym, co mogtoby pojsc zle, skup sie na
tym, co mozesz zyskac. Przypomnij sobie, jak cudownie jest
zanurzycC sie w sztuce, pozna¢ nowe osoby, poczuc¢ dreszczyk
emocji przy ogladaniu spektaklu. Pomysl, co moze Ci to dac¢ -
inspiracje, odpoczynek czy rados¢ z obcowania z kultura.

Badz dla siebie najlepszym towarzyszem - jesli nie masz
nikogo, kto chciatby Ci towarzyszyc, nie traktuj tego jako
przeszkody. Zamiast tego, stan sie najlepszym towarzyszem
dla siebie. Zadbaj o swoje potrzeby, ciesz sie chwilg
samotnosci i celebruj fakt, ze jestes w stanie zrobic¢ cos dla

siebie. To wyraz szacunku do siebie, swojej przestrzeni i czasu.

Zatrzymaj sie na chwile refleksji - tuz przed wyjsciem, zréb
chwile przerwy, aby zebra¢ mysli. Zauwaz, jakie emocje
odczuwasz w ciele — napiecie w ramionach, przyspieszony
oddech, stres. Wez kilka gtebokich oddechow i pozwdl sobie
na spokdj. Czasami zmiana oddechu moze diametralnie

wptynac na naszg percepcje sytuacji.

Zrob to mimo strachu - czasami, aby pokonac¢ lek, trzeba po
prostu dziatac¢. Nawet jesli strach nie znika od razu, wez
gteboki oddech, podejmij decyzje | wyjdz. Kazdy krok na
zewnatrz, mimo obaw, to krok w strone wieksze] pewnosci

siebie.
Pamietaj, ze samodzielne e ) i
e . . ¢ L i
wyjscia to doskonata okazja, T N =
by poznac siebie na nowo, { iy e —
- P o ¢
odkrywac radosc ™ —

Z niezaleznosci i poczuc petnie
zycia. To takze doskonaty : | /i
sposob, by zaczag¢ budowac
wewnetrzng site i wzmocnic
poczucie wartosci,

a takze otworzyc¢ sie na nowe
doswiadczenia i przezycia,
ktore sg cenne same w sobie.
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WIOLETTA KLINICKA

ZAKONCZENIE

RELACJA Z SAMA SOBA:
FUNDAMENT DLA WSZYSTKIEGO, CO PRZYIDZIE

Podsumowanie

Klucz do Mitosci

MitosC to ztozony taniec neurobiologii, psychologii i socjologii — od
biochemicznych reakcji w mdzgu, przez nasze style przywigzania, az
po Wptyw otoczenia na budowanie relacji. Kazdy z tych elementow
odgrywa istotng role w tworzeniu wiezi z partnerem. Kluczowe jest
zrozumienie wtasnych potrzeb emocjonalnych i wzorcow
przywigzania, by swiadomie budowac¢ fundamenty zaufania i

bliskosci.

Zatrzymaj sie na chwile i zastandw: jaka role odgrywa w Twoim zyciu
samoswiadomosc, otwartosc i empatia? Wtasnie te cechy s3
narzedziami, ktére pozwalaja tworzyc¢ relacje oparte na
autentycznosci i zrozumieniu. Zacznij od matych krokow — rozmow,
refleksji nad wtasnymi emocjami czy odwaznego wyrazania siebie.
Twoja gotowosc¢ do pracy nad sobg to najlepszy prezent, jaki mozesz

dac¢ sobie i swojemu partnerowi.

4
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Nie czeka|, az ktos inny da Ci poczucie wartosci. Zacznij od siebie. To jest Twoja
odpowiedzialnosc — nie W sensie obcigzenia, ale w sensie mocy. To Ty tworzysz
sSwoje zycie, Twoje granice, 'woje potrzeby, Twoje pragnienia. Masz w sobie
Wszystko, czego potrzebujesz, by zy¢ petnig — zarowno w relacjach z innymi, jak i
W relacji z soba.

Twoja wewnetrzna sita jest Twoim najwiekszym skarbem. Kiedy poczujesz sie
komfortowo we wiasnej skorze, wtedy otworzysz drzwi do zwigzkow, ktdre beda
dla Ciebie prawdziwym darem. Praca nad sobg to nie jest cos, co konczy sie na
jednej ksigzce czy cwiczeniu. To proces, ktory bedzie trwat, ale to wtasnie ten
proces sprawi, ze staniesz sie wersjg siebie, ktéra nie tylko chce, ale | zastuguje na
mMitosC — petnyg, zdrowa i satysfakcjonujaca.

Zatem, zanim zaczniemy mowic o budowaniu relacji z partnerem, pomysl o tym
jako o inwestycji w przysztosc, ktéra zaczyna sie od Ciebie. Pamietaj, ze wszystko,
czego szukasz, zaczyna sie w Twoim wnetrzu. Masz potencjat, masz site, masz
madroscé, by stworzyC zycie, jakiego pragniesz. Teraz, gdy zaczynasz rozumiec
siebie, mozesz zaczag¢ budowac relacje, ktora bedzie petna harmonii, szacunku i
autentycznosci. To czas, bys stata sie kobietg, ktdra rozumie, czego chce, i hie boi
sie tego od zycia oczekiwac.

Wkrotce zaprosze Cie do kolejnego kroku — odkrywania, jak zbudowac trwata
relacje z partnerem, ale pamietaj, ze to, co zrobisz teraz, bedzie miato najwiekszy
wptyw na to, co sie wydarzy pdzniej. Czas na Ciebie.
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DODATKOWE WSPARCIE

Zanim zaczniesz poszukiwania mitosci, wazne jest, abys$ zatrzymata
sie na chwile i zastanowita sie nad soba. Relacja z partnerem nie
zaczyna sie od drugiej osoby — to zawsze zaczyna sie od Ciebie. Kiedy
bedziesz wiedziata, co naprawde czujesz, co potrzebujesz, jakie s3
Twoje granice i marzenia, wtedy dopiero mozesz stworzy¢ przestrzen

dla mitosci, ktéra bedzie zdrowa, prawdziwa i satysfakcjonujaca.

Odpowiedzi na ponizsze pytania pozwolag Ci spojrze¢ w gtab siebie |
lepiej zrozumiec, co motywuje Twoje wybory, jak traktujesz siebie,
oraz jakie przekonania i emocje wptywaja na Twoje zycie. To
kluczowy moment w Twojej podrozy, bo to wtasnie dzieki tej wiedzy
bedziesz mogta kroczy¢ do kolejnej czesci, gotowa na budowanie
gtebszych, bardziej autentycznych relacji — najpierw z sama sobg, a
potem z innymi.

Kilka pytan, ktore moga sktoni¢ Cie do gtebszej refleksji nad
swoim zyciem i relacja ze sobg3:

1.Czy kiedykolwiek zastanawiatas sie, co naprawde chcesz od zycia, a
nie to, co powinno sie chcie¢ wedtug innych? Co blokuje Cie przed

petnym wyrazeniem tego pragnienia?

2.Jakie mysli o sobie powtarzasz codziennie w gtowie? Jakie z nich
sg prawdziwe, a jakie pochodza z zewnetrznych oczekiwan?
3.Kiedy ostatni raz usiadtas z sobg w ciszy i zapytatas: ,Co czuje
naprawde?” Jak czesto dajesz sobie przestrzen na to, by ustyszec

odpowiedz?

4.Czy Twoja relacja z samag soba jest tak samo wazna, jak Twoje
relacje z innymi? Co robitas, by ja pielegnowac?

5.Jakie granice wcigz przekraczasz w relacjach z innymi, nawet jesli

czujesz, ze one Ci nie stuza? Jak mozesz je teraz chronic?

6.Kiedy myslisz o mitosci, co pierwsze przychodzi Ci do gtowy? Czy
bardziej tesknisz za mitosciag z zewnatrz, czy za mitosciag do siebie?

7.Jak reagujesz, gdy cos$ nie idzie po Twoje] mysli? Jakie emocje
wywotuje w Tobie porazka, a co mogtabys zrobic¢, by zamiast
obwiniania sie, szukac lekcji w tych chwilach?

8.Co sprawia, ze czujesz sie bezpieczna, szanowana i kochana? Czy
potrafisz to stworzy¢ w swojej wtasnej przestrzeni, zanim bedziesz

tego oczekiwac od innych?

9.W jakich momentach swojego zycia czutas sie najsilniejsza? Jakie

<O7

decyzje wtedy podjetas? Co te chwile mdéwiag Ci o Twoim

prawdziwym potencjale?



10.W jakich momentach swojego zycia czutas sie najsilniejsza? Jakie
decyzje wtedy podjetas? Co te chwile mdéwiag Ci o Twoim

prawdziwym potencjale?

11.Czy wiesz, ktoére emocje sg Twoje, a ktdre sg efektem wptywow
innych? Jakie dziatania mogtyby pomadc Ci rozrdozni¢ te dwa obszary

W sSwoim zyciu?

12.Jakie mity o mitosci, zwigzku i sobie samej wcigz zyja w Twoje]
gtowie? Kiedy i jak mozesz je przeksztatci¢ w prawdziwe, zdrowe

przekonania?

13.Kiedy patrzysz na siebie w lustrze, co widzisz? Jak chciatabys,

zeby Twoje odbicie mowito o Tobie w przysztosci?

14.Czy masz W sobie przestrzen na to, by kochac siebie
bezwarunkowo? Co stoi na drodze do tej mitosci, jesli w ogdle cos?
6.Co zmienia sie w Twoim zyciu, gdy naprawde poswiecasz czas na

dbanie o siebie? Jakie ma to przetozenie na Twoje relacje z innymi?

15.Kiedy ostatni raz powiedziatas sobie ,Jestem wystarczajgca”? Co
czujesz, gdy wypowiadasz te stowa i dlaczego warto powtarzac je
czesciej?

Gratuluje Ci wykonania tego kroku!

Odpowiedzi na te pytania daty Ci szanse na gtebsze poznanie siebie
| swojego wnetrza. By moze niektdére odpowiedzi zaskoczyty Cie,
inne mogty dac¢ Ci poczucie ulgi. To wszystko czes¢ procesu -
zrozumienia, akceptacji i szacunku do siebie. Pamietaj, ze droga
do siebie to proces, ktory trwa i rozwija sie kazdego dnia. Im lepiej
bedziesz rozumiec swoje potrzeby, emocje i granice, tym tatwiej
bedzie Ci tworzyC zdrowe i petne relacje zinnymi. Teraz, gdy masz
juz te odpowiedzi, jestes gotowa na kolejne kroki. Wkrotce
wejdziemy w faze, w ktdrej zaczniesz budowac fundamenty dla
relacji z partnerem, ale bez mocnego fundamentu, ktéry
stworzytas w tej czesci, nie datoby sie tego zrobié.

Pamietaj, jestes na wtasciwej drodze!

Wioletta Klinicka

- - EMOCIONALNIE
SINGIELKA . ‘

MK

Seria kS|QZ€'k K Singielka EMO[:J-.‘JN.ARL;I?I_':;J:!:'L:-:_“:EN’.NJ'\ Suriamilskd sam
mitos¢.com _Kursy
Singlelka
Emocjonalnie Odwiedz moja strone:

intel 'g_entna www.wiolettaklinicka.com
kobieta

klinickaww@gmail.com
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Zapraszam Cie do odwiedzenia sekcji FAQ, gdzie znajdziesz
odpowiedzi na wiele nurtujgcych Cie pytan o relacje damsko-meskie
I rozwoj osobisty. Odpowiedzi na te kwestie moga pomoaoc Ci lepiegj
zrozumiecC siebie | 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 ktére udzielam odpowiedz:

Najistotniejsze kwestie o jedzeniu emocjonalnym

Nakrecanie sie — jak dziata spirala mysli i emocji - Blog

Wychodzenie z kryzysu emocjonalnego - Blog

O budowaniu pewnosci siebie

NajczesSciej_zadawane pytania o wizualizacje

Czy twoj partner jest odpowiedni do trwatego zwigzku?

10 cech mezczyzny, ktory jest emocjonalnie gotowy na zwigzek

20 granic, ktore burzg relacje damsko-meskie

Komunikacja w relacjach damsko-meskich

15 oznak, ktdore moga sugerowac, ze mezczyzna jest narcyzem

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

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

NOWY POCZATEK PO 40 1 JAK ODNALEZC MILOSC

Czy jestes juz z nami?

Juz za miesigc pojawi sie kolejna czesc e-booka
Nowy poczqgtek po 40. Jak odnalez¢ mitosc!

Zanim jednak zdradze Ci pelny spis tresci i szczegodty, dotgcz do listy

osOb oczekujgcych. Bedziesz pierwsza, ktora otrzyma informacje
O premierze, a moze i dodatkowe materiaty tylko dla zapisanych.

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

Zaplisz sle nha newsletter

/\

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajac do
spotecznoscl petnhe) wsparcia |
rozwoju!

WK
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https://wiolettaklinicka.com/newsletter

NOWY POCZATEK PO 40 1 JAK ODNALEZC MILOSC

WIOLETTA KLINICKA

Juz w grudniu Rozdziat 2
Przygotowanie do relacji i poszukiwanie mitosci

1. Otwieranie sie na nowe mozliwosci
e Biologia zaufania — wptyw oksytocyny na tworzenie sie wiezi i otwieranie sie
na innych ludzi.
e Psychologiczne bariery otwartosci — jak zidentyfikowac blokady i
ograniczenia wynikajace z przesztych doswiadczen (np. badania Johna

Gottmana nad satysfakcjg w zwigzkach).
e Spoteczne uwarunkowania otwartosci — jak spoteczenstwo ksztattuje nasze

podejscie do nowych relacji.

2. Jak unikaé¢ putapek i rozczarowan w randkowaniu po 40-tce
e Chemia mitosci — rola dopaminy, fenyletyloaminy i oksytocyny w zauroczeniu
I mitosci oraz jak wptywajg na nasze postrzeganie partnera.

e Psychologia randkowania — czym sg ,czerwone flagi” i jak psychologia
definiuje ryzyka w poczatkowych etapach relacji (badania Helen Fisher o
etapach mitosci).

e Wptyw kultury na randkowanie — jak zmieniajgce sie hormy spoteczne i
kulturowe wptywaja na oczekiwania w randkowaniu.

3. Skuteczne randkowanie: bezpieczne i Swiadome nawigzywanie relacji
e Biologiczne aspekty zaufania i poczucia bezpieczenstwa — dlaczego nasze
mMozgi potrzebujg poczucia bezpieczenstwa w relacjach i jak je budowac.

e Zasady psychologiczne w randkowaniu — jak rozwija¢ zdrowe przywigzanie,
unikac wspotzaleznosci i przyciggac odpowiedniego partnera.

¢ Randkowanie w kontekscie spotecznych norm — omadowienie zmian w
randkowaniu, w tym kwestii roznorodnosci i rownosci w poszukiwaniu
partnera.

4. Tworzenie zwigzku opartego na wzajemnym wsparciu i zrozumieniu
e Biologia przywigzania — teoria przywigzania i jej znaczenie w trwatych
relacjach, np. wptyw oksytocyny i wazopresyny na wiezi.

e Psychologia zdrowych zwigzkdéw — czym sg filary udanego zwigzku wedtug
psychologdow, takich jak Esther Perel, oraz sposoby wzmacniania wsparcia i
komunikacji.

e Spoteczny wptyw na zwigzek — jak presja i oczekiwania spoteczne moga
wptywac na relacje, w tym kwestie rol ptciowych i rownosci.

Bede na Ciebie czekac, by wspolnie odkrywac
kolejne etapy tej podrozy,
Z mitosciq - Wiola

#StylWioletty
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KIM JESTEM

WIOLETTA KLINICKA
WAZNE JEST, ABY CZLOWIEK
ZAZNACZAL SWOJIA OBECNOSC

PO EMOCJONALNEJ 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, logiczhnego 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

Zaplisz sle na newsletter

Dotgcz do listy

Wzmachniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
Spotecznoscl petnej wsparcia |
rozwojul!
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Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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