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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.
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WIOLETTA KLINICKA

Gratuluje, ze postanowitas siegnac¢ po ten ebook. To pierwszy krok w
kierunku lepszego zrozumienia siebie i relacji, jaka tworzysz z
wtasnym wewnetrznym krytykiem. Ten materiat to nie tylko zbior
teorii, ale praktyczne narzedzie, ktére pomoze Ci odkry¢ zrodta
krytycznych mysli, zrozumiec ich intencje oraz nauczyc¢ sie budowac

ze soba bardziej wspierajgca i wyrozumiata relacje.

Nie wystarczy tylko przeczytac te stowa.
Prawdziwg réznice w Twoim zyciu
przyniesie zaangazowanie — wykonanie
cwiczen, refleksja nad pytaniami, ktore
sktonig Cie do gtebszego zrozumienia
siebie. Kazde zadanie, kazda wskazdéwka
zostata zaprojektowana po to, aby
wyposazyC Cie w narzedzia pomagajace
W Swiadomym rozpoznawaniu i
rozmowie z Twoim wewnetrznym
krytykiem. Dzieki temu zyskasz wiekszg
wolnosC od ograniczen przesztosci i
nauczysz sie radzi¢ sobie z emocjami,

ktére mogty dotad blokowac Twoj rozwgj

FM®TIONS

I samopoczucie.

Ten ebook to Twoja osobista podrdz do
serca siebie. Odkryjesz, jak gtos
wewnetrznego krytyka wptywa na Twoje
decyzje, emocje | poczucie wartosci. To nie
tylko zbior wskazowek, ale mapa, ktora

poprowadzi Cie w strone wolnosci od

ograniczen narzuconych przez przesztosc.
Poznasz sposoby, by przemienic¢ krytyczne
mysli w wewnetrzne wsparcie, budujac
zycie w zgodzie z wtasnymi wartosciami,
petne samoakceptacji, szacunku i odwagi.

To poczatek nowego rozdziatu — takiego,

w ktorym to Ty decydujesz, kim chcesz byc.
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Czasami czujesz sie, jakbys utkneta w jesiennym mroku — otulona
szaroscig mysli, ktore szepcza Ci, ze nie jestes wystarczajaca, ze
zawsze czegos$ brakuje. Ale pamietaj, kazda jesien nosi w sobie
obietnice wiosny. Mozesz wprowadzi¢ ciepto i Swiatto do swojego

serca, pozwalajgc obudzic sie swojej odwadze, samoakceptacji i

wewnetrznej sile.

Rozpocznij prace z wewnetrznym krytykiem i odkryj, jak zamienic
jego gtos w sprzymierzenca. Zrob pierwszy krok ku zmianie — ku
zyciu, w ktorym szanujesz siebie i kierujesz sie wtasnymi
wartosciami. Czy odwazysz sie na te transformacje? Wiosna w Twoim
sercu czeka.



ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WSTEP
DLACZEGO TWOJ KRYTYK WEWNETRZNY
JEST TAKI GLOSNY?

Znasz to uczucie, gdy gtos w Twojej gtowie zdaje sie mowic gtosniej
niz wszystko inne? W chwilach, gdy chciatas cos osiggnac, ten krytyk
pojawiat sie, podsuwajagc mysli, ze to za trudne, ze nie dasz rady, ze
ktos inny zrobitby to lepiej. By¢ moze styszatas go, gdy przymierzatas
nowa sukienke, rozmawiatas o swoich pomystach albo podejmowatas
decyzje — mate i wielkie. Nieproszony gos¢ w Twojej gtowie, ktdory

zdaje sie by¢ Twoim najgorszym recenzentem.

Ten gtos nie wziagt sie znikad. Powstat z mieszaniny doswiadczen -
stow rodzicow, oczekiwan spoteczenstwa, presji otoczenia i Twoich
wtasnych wspomnien. Jest jak lustro, ktore pokazuje Ci wiece]j
Twoich niedoskonatosci niz atutow. Dlaczego tak jest? Bo krytyk
wewnetrzny to mechanizm, ktory miat chronic, a czesto nas rani.
Zamiast walczy¢ z nim jak z wrogiem, sprobujmy czegos$ innego. W
tym ebooku pokaze Ci, jak prowadzi¢ z nim rozmowe - spokojna, ale
stanowczg. Przekonasz sie, ze ktdtnie z wewnetrznym krytykiem
rzadko prowadzag do zmiany, a dialog moze stac sie poczatkiem

prawdziwej transformacji.

Twoja osobowosc i charakter rowniez odgrywaja tu kluczowa role.
Moze jestes perfekcjonistky, ktéra chce wszystko robic¢ najlepie].
Moze masz w sobie buntowniczke, ktéra nie akceptuje krytyki. Bez
wzgledu na to, kim jestes, naucze Cie, jak zrozumiec swoj krytyczny

gtos i skutecznie z nim wspodtpracowac.

Zacznij swojg podréz juz teraz. Nie pozwdl, by krytyczny gtos
trzymat Cie w miejscu. Otworz sie na nowa jakos¢ zycia i przekonaj
sie, jak zmiana wewnetrznego dialogu moze zmieni¢ Twoj3a

codziennosec.

N
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ROZPOZNAJ GLOS KRYTYKA



WEWNETRZNY KRYTYK

Czy kie olwiek czutas, ze Twoj wewnetrzny gtos jest bardziej jak
SUrowy nauczyciel niz wspierajgca przyjaciotka? Jakbys miata w
gtowie statego krytyka, ktory zawsze znajdzie cos, co robisz zle? W
psychologii nazywamy to ,wewnetrznym krytykiem” - gtosem,
ktory powstat w odpowiedzi na dosSwiadczenia, presje spoteczng czy
stowa, ktore kiedys ustyszatas.

Ale co by byto, gdybys mogta zmienic ten gtos w cichy szept
akceptacji?

Zanim to zrobimy, musimy najpierw go rozpoznac.

Skad pochodzi wewnetrzny krytyk?
Wewnetrzny krytyk nie pojawia sie znikad. To gtos, ktéry wyrasta z
naszych doswiadczen, emocji i przekonan, formujac sie na
przestrzeni lat. Jest on jak echo przesztosci, przypominajgce nam o
stowach, ktore ustyszelismy, i oczekiwaniach, ktére probowalismy
spetnic¢. Jego zrodta sg ztozone, a ich zrozumienie to pierwszy krok
do lepszej relacji z sama soba.

Doswiadczenia z dziecinstwa
Wewnetrzny krytyk czesto wywodzi sie z czasow, gdy bylismy
Nnajbardziej podatne na wptywy — z dziecinstwa. Stowa rodzicow,
nauczycieli czy rowiesnikdw moga odcisnac trwate pietno. Niewinne
Z pozoru zdania, takie jak: ,Dlaczego nie mozesz by¢ bardziej jak
twoja siostra?” albo ,Musisz sie bardziej postarac”, zostajg w naszej
pamieci na dtuzej, niz sie wydaje. Kazda krytyczna uwaga buduje w
nas przekonanie, ze musimy ciggle cos udowadniac, aby zastuzyc¢ na
akceptacje.

Spoteczne standardy

Nie mozna tez poming¢ wptywu otaczajgcego nas swiata.
Wspdtczesne spoteczenstwo, zwtaszcza w przypadku kobiet, narzuca
standardy, ktdore czesto sg nierealistyczne. Idealne sylwetKki,
perfekcyjne zycie prezentowane w mediach spotecznosciowych,
oczekiwania zwigzane z sukcesem zawodowym i jednoczesnym
byciem ,idealna” matka, zong czy cdérka — to wszystko tworzy
ogromna presje. Gdy nie udaje sie sprostac¢ tym wymogom,
wewnetrzny krytyk pojawia sie, by przypomnie¢ nam, ze ,nie
jestesmy wystarczajgco dobre’.
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Wtasne porazki
Kazde niepowodzenie, nawet drobne, moze stac sie kolejnym
argumentem w rekach wewnetrznego krytyka. Zamiast traktowac je
jako lekcje, czesto obarczamy sie wing i watpimy w swoje
umiejetnosci. Bez odpowiedniego przetworzenia porazek krytyczny
gtos w naszej gtowie rosnie w site, stajac sie surowym sedzig, ktory
kwestionuje kazda decyzje i osiggniecie.

»Straznik” z dobrymi intencjami
Psychologowie wskazujg, ze wewnetrzny krytyk petni w naszym
umysle role straznika. Jego pierwotnym celem jest ochrona nas
przed bdlem — odrzuceniem, upokorzeniem czy cierpieniem
emocjonalnym. To on kaze nam zachowac ostroznos¢, zanim
podejmiemy ryzyko, a takze ostrzega przed mozliwosciag porazki.
Jednak problem tkwi w sposobie, w jaki realizuje te funkcje. Zamiast
wspierac, czesto ostabia naszg wiare w siebie, uzywajac
destrukcyjnych komunikatow, ktore podwazaja nasza wartosc |
kompetencje.

Choc¢ na pierwszy rzut oka wewnetrzny krytyk wydaje sie naszym
wrogiem, jego intencje nie sg zte — brak mu jedynie umiejetnosci
wyrazania troski w sposob konstruktywny. Aby to zmienic¢, warto
spojrzeC na niego z nowej perspektywy. Ale o tym — w kolejnych
rozdziatach.

Wprowadzenie do éwiczen
Czasami nasz wewnetrzny krytyk staje sie tak gtosny, ze nie pozwala
nam w petni cieszyC sie zyciem. Krytyczne mysli jak burzowe chmury
potrafig zastonicC jasne chwile i sprawic, ze zaczynamy wierzy¢ w
swoje najgorsze obawy. Ale co, gdybys mogta spojrze¢ na te mysli z
dystansu?
Cwiczenia, ktdére znajdziesz ponizej, pozwolg Ci zaczaé te wazna
podréz. Pomoga Ci zauwazyc, kiedy krytyk przejmuje kontrole nad
Twoimi emocjami i odkry¢, w jakich sytuacjach najczesciej sie
pojawia. Dzieki nim zaczniesz swiadomie przygladac sie swojemu
wewnetrznemu dialogowi, zamiast pozwalac¢ mu dziatac

automatycznie.
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Te zadania nie sg tylko ,kolejng rzecza do zrobienia”. To narzedzia,

ktore majag realng wartos¢ w codziennym zyciu. Pomoga Ci:

e Zidentyfikowac krytyczne mysli — by przestaty dziata¢ w ukryciu, a
zaczety by¢ widoczne i zrozumiate.

e Zobaczy¢ schematy — odkry¢, w jakich momentach krytyk sie
uaktywnia i co go wywotuje.

e RozpoczagcC zmiane — bo kazdy promien stonca, ktdory przebije sie

przez burzowe chmury, to krok ku wewnetrznemu spokojowi.

Dzieki metaforze i praktycznym ¢wiczeniom nauczysz sie dostrzegac
swoje mysli i nadawac im nowe znaczenie. Zamiast pozwolic
krytykowi zastaniacC swiatto, Swiadomie wybierzesz wspierajacy gtos,
ktory Cie motywuje.

Zatem zacznijmy od pierwszego kroku:
zauwazenia, kiedy i w jakiej formie pojawia sie Twoj

wewnhetrzny krytyk.

C .
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Metafora
Wyobraz sobie krytyka jako burzowa
chmure nad Twojg gtowa. Gdy ja
Zzauwazysz, mozesz zdecydowac: czy
pozwolisz jej zdominowac niebo, czy
pozwolisz, by stonce zndw sie

przebito?

Cwiczenie
Zidentyfikuj swoj wewnetrzny gtos

e Wez kartke i podziel ja na dwie
kolumny.

e W lewej zapisz typowe zdania,
ktdére czesto powtarzasz sobie w
trudnych chwilach (np. ,Zawsze
wszystko psuje”, ,Nigdy mi sie nie
uda’).

e W prawej kolumnie zapisz, w
Jjakich sytuacjach te mysli sie
pojawiaja (np. podczas rozmowy
z szefem, przed waznym
spotkaniem).

e Pytania do refleksiji:

Czy te zdania brzmia jak stowa,
ktore ktos kiedys do Ciebie
powiedziat?

\/Jak czesto krytyk jest obecny w
Twoim zyciu?

Kolorystyka emocji w éwiczeniu:
. Symbolizuje gtos krytyka (chmura).
. Po zakonczeniu ¢wiczenia podkresl, ktére mysli chciatabys

zamieni¢ na wspierajgce (promien stonca).

C ﬂ
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Quiz
Jak gtosny jest Twéj krytyk?

Ocen ponizsze zdania w skali od 1 (prawie nigdy) do 5 (zawsze):

Czesto krytykuje sie za drobne btedy.
Mam wrazenie, ze nigdy nie jestem wystarczajgco dobra.
Porownuje sie z innymi i zawsze czuje, ze wypadam gorzej.
W trudnych sytuacjach modj wewnetrzny gtos mowi, ze sobie nie
poradze.
Trudno mi uwierzy¢ w swoje sukcesy — zawsze znajde cos, co
zrobitam zle.

Wynik
5-10 punktow: Twoj krytyk jest cichy, ale warto sie go bacznie
przygladac.
11-20 punktow: Krytyk jest aktywny, ale z odpowiednimi
narzedziami mozesz go ujarzmic.
21-25 punktow: Twoj krytyk jest bardzo gtosny — warto zaczac
prace juz teraz!

Dziekuje, ze poswiecitas czas na te ¢wiczenia. Zrobienie kroku w

strone zrozumienia swojego wewnetrznego krytyka wymaga

odwagi i zaangazowania - gratuluje Ci tego! Kazda refleksja, ktdra

zapisatas, jest matym promieniem stonca przebijajacym sie przez

burzowe chmury.

To dopiero poczatek Twojej podrézy. W kolejnym rozdziale dowiesz

sie, jak rozmawiaé¢ z wewnetrznym krytykiem, by zamiast Cie

ostabiac, stat sie Twoim sprzymierzencem. Odkryjesz strategie, ktore

pomoga Ci przeksztatci¢ jego gtos w taki, ktory wspiera Twoje

marzenia i cele.

Zatem zapraszam Cie do dalszej pracy. Z kazdym kolejnym krokiem

odzyskujesz wiekszg kontrole nad swoimi myslami i budujesz
przestrzen na spokdj, rownowage i akceptacje.

C :
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WEWNETRZNY KRYTYK

ne podejscie do wewnetrznego krytyka jako
mechanizmu obronnego

Czy zdarzyto Ci sie zastanowi¢, dlaczego Twéj wewnetrzny krytyk
bywa tak gtosny? Czy to przypadek, ze pojawia sie wtasnie wtedy,
gdy cos idzie niezgodnie z planem lub gdy stajesz przed nowym
wyzwaniem?

W rzeczywistosci krytyk nie jest Twoim wrogiem,
chocC czesto wydaje sie, ze dziata na Twojg niekorzysc.

W psychologii krytyk wewnetrzny jest postrzegany jako mechanizm
obronny, ktdry rozwija sie w odpowiedzi na przeszte doswiadczenia.
Jego zadaniem jest chroni¢ Cie przed potencjalnym bdélem,
upokorzeniem czy odrzuceniem — emocjami, ktére mogty byc¢ dla
Ciebie trudne do zniesienia w przesztosci.

Dlaczego krytyk w ogéle sie pojawia?
Wewnetrzny krytyk nie pojawia sie bez powodu. Jest jak straznik,
ktory stoi na strazy Twojego bezpieczenstwa, ale czasami przesadza
w swoich reakcjach. Jego gtos moze wynikac z:

Przesztych doswiadczen:

Jesli w dziecinstwie czesto styszatas krytyke, mogtas nauczy¢ sie
mowic do siebie w podobny sposdb. Moze kto$ powiedziat:
,Dlaczego zawsze robisz to zle?” — | teraz powtarzasz to sobie sama.

Checi unikniecia bélu:

Krytyk chce zapobiec sytuacjom, w ktérych mogtabys zostac
zraniona. Na przyktad, krytykujgc siebie przed waznym
wystgpieniem, probuje przygotowac Cie na to, co najgorsze, by

uniknac¢ rozczarowania.

Spotecznych oczekiwan:

Zyjemy w $wiecie, ktdry narzuca standardy: sukcesu, wygladu,
zachowania. Krytyk prébuje Cie do nich dostosowacdc, nawet jesli to
kosztem Twojego samopoczucia.

Btedu w interpretacji intencji:

o Krytyk czesto dziata na podstawie przestarzatych schematow.
Moze w przesztosci takie podejscie Ci pomagato, ale teraz, w
dorostym zyciu, nie zawsze jest to konstruktywne.

15




ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

Co krytyk prébuje Ci powiedzie¢?
Zamiast ztoscic¢ sie na swoj krytyczny gtos, sprobuj podejs¢ do niego

z ciekawoscia. Zadaj sobie pytanie:

e .Przed czym prdébuje mnie ochronic?”
e ,Jakie zagrozenie widzi w tej sytuacji?”
e ,Czy te obawy majg podstawy w terazniejszosci, czy wynikaja z

przesztosci?”

By¢ moze Twoj krytyk chce Ci powiedziec:
e ,Nie rob tego, bo mozesz sie oSmieszyC” — proéba ochrony przed
upokorzeniem.
e ,Nie jestes wystarczajgco dobra” - moze w przesztosci wierzono,
ze perfekcja to jedyna droga do akceptacji.
e ,Lepiej sie nie wychylaj” — odzwierciedlenie doswiadczen, gdy

Twoja odwaga spotykata sie z odrzuceniem.

Refleksja nad zrédtem i intencjami krytyka
Kiedy spojrzysz na krytyka przez pryzmat jego intencji, mozesz
zauwazyc, ze choé¢ jego stowa bywajag bolesne, to jego motywacja
jest ochrona. By¢ moze nie wybrat najlepszego sposobu, by to robic,
ale jego dziatanie nie jest catkowicie pozbawione sensu.
Zamiast traktowac krytyka jako wroga, sprébuj dostrzec go jako

czescC siebie, ktdra potrzebuje uzdrowienia.

Krytyk to nie kara, lecz slad po przesztosci, ktdory mozesz

przeksztatcic, kiedy lepiej zrozumiesz jego zrod+to.

Kluczowe przestanie
Nie walcz z krytykiem — zastandow sie, skad sie wzigt i co chce Ci
powiedziec. Czasami sam akt refleksji wystarczy, by ztagodzic¢ jego

wptyw na Twoje zycie.

W kolejnych krokach nauczysz sie, jak przejac¢ kontrole nad
krytycznym gtosem, ale zanim to zrobisz, daj sobie chwile na

zadume.

Twoja przesztosc Cie uksztattowata, ale to Ty decydujesz, jakqg role

odegra w Twojej terazniejszosci | przysztosci.

C :
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Cwiczenia do pracy z krytykiem
Wykonaj kilka ¢wiczen, ktore
pomoga Ci zrozumiec zrodto i
intencje Twojego wewhnetrznego
krytyka. Dzieki nim spojrzysz na ten
gtos z innej perspektywy i nauczysz

sie prowadzi¢ z nim bardziej

Swiadomy dialog.

1. List od krytyka
Cel: Zrozumienie, jakie intencje
stojg za stowami krytyka.

e Wez kartke i wyobraz sobie, ze
Twoj krytyk to osoba, ktéra chce
Ci cos powiedziec.

e Napisz list w jego imieniu,
zaczynajac od stow: ,Droga
[Twoje imie], chce Ci powiedziecd,
ze..".

e W liscie krytyk powinien
wyjasnic¢, co go martwi, przed
czym chce Cie ochronic i
dlaczego czasem jest tak surowy.

Refleksja:

Jakie emocje budzi w Tobie ten
list? Czy zauwazasz troske lub lek
krytyka, ktore wczesniej byty ukryte

pod warstwag ostrych stow?

C :
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2. Mapa przesztosci krytyka
Cel: USwiadomienie sobie zréodet
krytycznych mysli.

e Narysuj linie czasu swojego zycia.

e Zaznacz na niej sytuacje, w
ktoérych czutas sie krytykowana
(np. przez rodzicdw, nauczycieli,
rowiesnikow).

e Obok kazdej sytuacji zapisz, jakie
stowa wtedy ustyszatas i jak sie
czutas.

Refleksja:

Czy zauwazasz, ze niektdre stowa,
ktore powtarza Twoj wewnetrzny
krytyk, brzmia znajomo? Czy
przypominaja gtosy z przesztosci?

3. Intencje krytyka
Cel: Zrozumienie pozytywnej
intencji krytyka.

e Zapisz na kartce trzy najczescie]
powtarzane przez krytyka zdania
(np. ,Nie dasz rady”, ,Znowu to
zawalisz").

e Przy kazdym zdaniu odpowiedz
na pytanie: ,Jaka pozytywna
intencje moze miec krytyk,
mowigc te stowa?”

o Np. ,Nie dasz rady” » ,Chce Cie
ochronic¢ przed
rozczarowaniem?”.

Refleksja:
\/Czy Zzauwazasz, ze Krytyk w
rzeczywistosci moze dziatac z

troska, choC wyraza jg w sposob

destrukcyjny?
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4. Ucieczka od przesztosci
Cel: Zrozumienie, ze przesztos¢ nie musi determinowac Twoje]
terazniejszosci.
e W wyobrazni umiesc¢ krytyka w sytuacjach z przesztosci, w
ktorych mogtas czuc sie niepewnie lub zraniona.
Zadaj sobie pytanie:
e ,Czy krytyk mogt wtedy wierzyc¢, ze mi pomaga?”
e Nastepnie wyobraz sobie, jak wygladatoby Twoje zycie,
gdyby krytyk zamiast surowych stow powiedziat cos

wspierajgcego.

Refleksja:
Jakie wsparcie chciatabys otrzymywac od swojego
wewnetrznego gtosu

5. Rozmowa z krytykiem
Cel: Nauka prowadzenia spokojnego dialogu z krytykiem.
e W wyobrazni zapros$ swojego krytyka na rozmowe. Mozesz
wyobrazi¢ go sobie jako osobe, zwierze lub inny symbol.
Zadaj mu pytania:
o ,Czego sie boisz?”
o ,Co chcesz dla mnie osiggnac?”
o ,Dlaczego mowisz do mnie w taki sposob?”
e Odpowiadaj spokojnie i stanowczo, starajac sie by¢ zarowno
asertywna, jak i empatyczna.

Refleksja:

Jak zmienit sie Twodj stosunek do krytyka po tej rozmowie?
Czy zauwazytas, ze czasami krytyczne stowa wynikajg z obaw, a
nie ztych intencji?

Podsumowanie
Cwiczenia te pozwolg Ci spojrzeé¢ na krytyka z innej
perspektywy — jako na czescC siebie, ktdra zastuguje na uwage |

Zrozumienie.

Pamietaj, ze refleksja nad intencjami krytyka to pierwszy krok
do zmiany tego, jak ten gtos wptywa na Twoje Zycie.

L
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ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK
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Przesztysmy przez drugi rozdziat, peten kolejnych wskazdéwek i
inspiracji do pracy z wewnetrznym krytykiem. Mam nadzieje, ze
informacje, ktore tu znalaztas, wdrozysz w zycie i wykonasz
wszystkie ¢wiczenia z cierpliwoscig i otwartoscia. Daj sobie czas oraz
pozwolenie na korekty swoich analiz — to naturalny proces, ktory
prowadzi do gtebszego zrozumienia siebie.

Najwazniejsze jest to, ze sprobowatas. Nawet jesli rozmowa z
wewnetrznym gtosem nie przebiegta idealnie, teraz masz okazje
dostrzec, czego w niej zabrakio i co mogtabys$ zrobic inaczej.

W kolejnym rozdziale nauczysz sie, jak jeszcze skutecznieg]

komunikowac sie z krytykiem, by przeksztatci¢ jego gtos w cos, co
naprawde Cie wspiera.

VQV\/IOLETTA KLINICKA
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ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

Jak rozmawiaé¢ z wewnetrznym krytykiem, by stat sie Twoim
sprzymierzencem?

Znasz ten gtos w swojej gtowie, prawda? To on mowi: ,Mogtas zrobic
to lepiej” albo ,Nigdy Ci sie nie uda”. Wewnetrzny krytyk potrafi byc
niezwykle surowy, ale w rzeczywistosci jego celem jest ochrona. To
sposob, w jaki Twoj umyst probuje przygotowac Cie na potencjalne
porazki i odrzucenie. Problem polega na tym, ze robi to w sposdb,
ktory czesto Cie ostabia.
Jak wiec zmienicC ten gtos, by zamiast byC przeciwnikiem, stat sie
Twoim sprzymierzencem? Kluczem jest dialog - spokojny, ale

stanowczy.

Dlaczego ktoétnie z krytykiem nie dziataja?
Wyobraz sobie, ze zaczynasz krzyczec¢ na kogos, kto juz jest
zirytowany. Jak to sie konczy? Najczesciej eskalacja konfliktu.
Podobnie jest z wewnetrznym krytykiem — jesli prébujesz go
zignorowadc, sttumic lub wygrac z nim sitg, zwykle staje sie jeszcze

gtosniejszy.

Psychologia pokazuje, ze dialog z trudnymi myslami
— zamiast walki z nimi — pozwala na ich lepsze zrozumienie

| przejecie nad nimi kontroli.

To nie oznacza, ze masz sie z nimi zgadzacd, ale mozesz podejs¢ do

nich z ciekawoscig i spokojem. W ten sposdb przeksztatcisz

krytyczng energie w cos konstruktywnego.

C .



WEWNETRZNY KRYTYK

ak prowadzi¢ dialog z krytykiem?

Zauwaz gtos krytyka.
Zamiast natychmiast reagowac emocjonalnie, zatrzymaj sie i

uswiadom sobie, ze to Two] wewnetrzny krytyk préobuje mowic.

Zapytaj:
,Co probujesz mi powiedziec?”
Pod tym gtosem czesto kryja sie obawy, potrzeby lub przeszte
doswiadczenia. Krytyk moze préobowac¢ ochroni¢ Cie przed porazka,
przypominajgc o tym, co sie nie udato w przesztosci.

Odpowiedz spokojnie, ale stanowczo.
Przyktad: Jesli krytyk mowi: ,Nigdy nie jestes$ wystarczajgco dobra”,
odpowiedz: ,Rozumiem, ze martwisz sie o to, jak wypadne, ale to, co
zrobitam, jest wystarczajgce na ten moment”.

Zaproponuj alternatywe.
Podziekuj krytykowi za troske, ale pokaz, ze jestes gotowa dziatac
inaczej. Na przyktad: ,Dziekuje, ze przypominasz mi o doktadnosci,
ale sprobuje podejs¢ do tego zadania z wiekszym luzem”.

Rola osobowosci i charakteru w rozmowie z krytykiem
Twoja osobowos¢ wptywa na to, jak reagujesz na krytyczne mysli:

e Perfekcjonistka: Jesli dgzysz do ideatu, Twoj krytyk moze by¢
szczegolnie wymagajacy. To gtos, ktéry mowi: ,Musisz byc
najlepsza, inaczej sie nie liczy”. Perfekcjonistki czesto zmagaja sie
Z nieustannym napieciem. W rozmowie z krytykiem sprdobuj
przekierowac jego uwage na postep, a nie na perfekcje. Na
przyktad: ,Zrobitam to dobrze, a z czasem moge to jeszcze
ulepszyc”.

e Buntowniczka: Jesli masz w sobie silny sprzeciw wobec krytyki,
mozesz szybko odrzucac krytyka lub ktécic¢ sie z nim. Warto
podejs¢ do niego z ciekawoscig, zamiast automatycznego ,nie”.
Powiedz: ,Stysze, co mowisz. Czy naprawde musze tak ostro
reagowac na te sytuacje?”.

e Osoba wrazliwa: Jesli tatwo bierzesz wszystko do siebie, krytyk
moze szczegdlnie mocno wptywac na Twoje emocje. W rozmowie
wazne jest, by przypomniec sobie, ze ten gtos nie jest catkowicie
Toba. Powiedz: ,Rozumiem Twoje obawy, ale to nie znaczy, ze s3
prawda”.
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Dlaczego dialog jest poczatkiem transformacji?
Kiedy zaczynasz rozmawiac z wewhetrznym krytykiem,
zamiast go ttumic, stwarzasz przestrzen na zrozumienie.
Odkrywasz, ze krytyczne mysli to nie ,prawda absolutna’, ale
interpretacja, ktorg mozesz zmienic. To wtasnie w tej zmianie
rodzi sie Twoja sita.

Zapamietaj: Wewnetrzny krytyk jest czescig Ciebie, ale to Ty
decydujesz, jaka role odegra w Twoim zyciu.

Wstep do quizu:
Kazdy z nas ma inny sposdb reagowania na krytyczne mysli.
Nasza osobowosc¢ - czy to perfekcjonizm, buntownicza
postawa, czy wrazliwos¢ — ksztattuje, jak komunikujemy sie z

wewnetrznym krytykiem.

Ten quiz pomoze Ci zrozumiec, jakim typem jestes i w jaki
sposdb Twoja osobowos¢ wptywa na to, jak przezywasz
krytyke. Dzieki temu bedziesz mogta Swiadomie podejs¢ do

swojego wewnetrznego gtosu i przejac¢ kontrole nad jego

wptywem na Twoje zycie.

24



ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

Quiz

Jakim typem jestes?

Odpowiedz na ponizsze pytania, zaznaczajac odpowiedzi, ktdre
najlepiej Cie opisuja. Kazde pytanie odpowiada innemu aspektowi
osobowosci, ktory wptywa na Twoj sposdb reagowania na krytyke.

Jak czesto czujesz, ze musisz by¢ najlepsza, aby czu¢ sie
wystarczajgco dobra?

o A) Zawsze

o B) Czesto

o C) Czasami

o D) Rzadko

Czy tatwo przyjmujesz krytyke, nawet jesli nie zgadzasz sie z nig?
@

A)
o B) Zdarza sie
o C) Rzadko
o D)
Gdy cos Ci nie wychodzi, jak reagujesz?
A) Czuje sie winna, jakbym zawiodta
o B) Staram sie znalez¢ winnych
o C) Probuje ponownie, ale mnie to frustruje
o D) Akceptuje to jako czes¢ procesu

Czy poréwnujesz sie z innymi w pracy lub w zyciu osobistym?

Zawsze

A)
B) Czesto
) Sporadycznie
) Rzadko
Kiedy cos péjdzie nie tak, jakie mysli dominujg w Twojej gtowie?
o A) ,Nie jestem wystarczajgco dobra”
o B) ,To nie fair, nie zastuzytam na to”
o C),To byt tylko maty btad, nic strasznego”
0 ) ,To sie zdarza, sprobuje ponownie”
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Jak reagujesz na stowa krytyki w pracy?
o A) Czuje, ze musze sie bronic

o B) Staram sie udowodnic, ze to nieprawda
o C) Probuje poprawic to, co zostato skrytykowane
o D) Akceptuje to i ucze sie z tego

Czy czujesz, ze zawsze musisz udowodni¢ swojg wartosc¢?
o A) Tak, ciagle to czuje

o B
o C
o D

)
) Czasami tak

) Raczej nie

) Nie, akceptuje siebie

Jakie emocje dominuja, gdy styszysz krytyke na temat swojej
pracy?

o A) Wstyd i poczucie porazki

o B) Frustracja i ztosc

o C) Smutek, ale tez motywacja do poprawy

o D) Zainteresowahnie i gotowos¢ do nauki

Czy masz tendencje do wziecia wszystkiego do siebie, nawet gdy
nie jest to Twoja wina?

o A) Zdecydowanie tak

o B) Czesto

o C) Rzadko

o D) Nigdy

W jaki sposéb reagujesz na komentarze na temat Twojego
wygladu?

o A) Czuje sie bardzo niepewnie

o B) Staram sie zignhorowadc, ale i tak to przezywam

o C) Czasem przyjmuje, ale i tak robie swoje

o D) Akceptuje to, co widze

C ;
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Jak reagujesz, gdy Twoje plany nie wychodzg zgodnie z
oczekiwaniami?

o A) Czuje sie porazona i przyttoczona

o B) Szukam winnych

o C) Staram sie zrozumiec, co poszto nie tak

o D) Probuje jeszcze raz

Jak czesto zauwazasz u siebie poczucie ,niewystarczajaco
dobrego” w zyciu codziennym??

o A) Zawsze

o B) Czesto

o C) Czasami

o D) Rzadko

Kiedy masz do podjecia trudng decyzje, co Cie najbardziej
motywuje?

o A)

o B) Chec¢ udowodnienia innym, ze sie myla
o C)

o D)

D) Chec zrozumienia, co bedzie najlepsze dla mnie

Potrzeba udowodnienia swojej wartosci

Dazenie do poprawy i rozwoju

Czy zdarza Ci sie by¢ bardzo krytyczna wobec siebie, nawet gdy
inni nie dostrzegaja zadnych problemoéw?

o A) Zdecydowanie tak

o B
o C
o D

)
) Czasami

) Rzadko

)

Jakie jest Twoje podejscie do btedow?
o A)
o B)

o C) Sg czesScig procesu i ucze sie na nich
o D)

Musze unikac¢ ich za wszelka cene
Sg one nie do przyjecia

Btedy sg naturalne, nie ma problemu
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Wyniki
1. Perfekcjonistka
Jesli wiekszos¢ Twoich odpowiedzi to A (lub dominujg odpowiedzi w
tym stylu), to najprawdopodobniej jestes perfekcjonistka. Dazysz do
ideatu, pragniesz, aby wszystko byto doskonate. Czesto czujesz
presje, by by¢ najlepsza i unikasz bteddw, poniewaz traktujesz je
jako porazki. W rozmowie z Twoim wewnetrznym krytykiem warto
zwroci¢ uwage na swoje postepy, nie tylko na brak perfekcji.
Pamietaj: Postep jest rownie wazny jak perfekcja. Zamiast martwic
sie o to, ze co$ nie jest doskonate, zastandow sie, co udato Ci sie
osiggnad¢, i badz dumna z drobnych sukcesow.

2. Buntowniczka

Jesli przewazaja odpowiedzi typu B, to najprawdopodobniej jestes
buntowniczka. Masz silng tendencje do sprzeciwiania sie krytyce i
niechetnie przyjmujesz sugestie, ktére wydajag Ci sie
nieuzasadnione. Czesto reagujesz obronnie, a Twoje ,nie” jest
pierwszym odruchem w rozmowie z wewnetrznym krytykiem.

Warto sprébowac podejs¢ do tego gtosu z ciekawosciag, a nie
natychmiastowym sprzeciwem. Zamiast odrzucac krytyke, zadawaj
pytania: ,Czy naprawde musze reagowac na to w ten sposob?”. Moze
to otworzyc¢ drzwi do gtebszej refleksji i zmiany reakcji.

3. Osoba wrazliwa

Jesli Twoje odpowiedzi to gtodwnie C lub D, to jestes osobag wrazliwa.
tatwo bierzesz krytyke do siebie i przezywasz jg emocjonalnie. TwQj
wewnetrzny krytyk moze byc¢ szczegdlnie silny, gdy jestes pod
wptywem emocji lub stresu. Wazne, abys pamietata, ze to, co mowi
Twoj krytyk, nie jest zawsze prawda. To tylko jeden z gtosow w
Twoje] gtowie, ktdry stara sie chroni¢ Cie przed potencjalnymi
porazkami. W rozmowie z nim przypomnij sobie, ze krytyka nie
definiuje Twojej wartosci. Mozesz powiedziec: ,Rozumiem Twoje

obawy, ale to nie oznacza, ze musze sie z nimi zgadzac.”

Dziekuje za wykonanie quizu! Dzieki niemu mozesz teraz lepie]
zrozumied, jak Twoja osobowosé wptywa na Twoje reakcje na
krytyke. Niezaleznie od tego, jakim typem jestes, pamietaj, ze kazda
z tych cech moze by¢é Twoj3a sita, jesli nauczysz sie zarzadzac
swoimi reakcjami.

Kolejny rozdziat pomoze Ci zrozumiec, jak dziata mozg, w ktorym
mieszka Twoj krytyk. To kluczowy krok, aby zyskac¢ petna kontrole
nad tym, jak reagujesz na wewnetrzng krytyke i jak przeksztatcic ja

C ,

w site do dziatania.
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WEWNETRZNY KRYTYK

e Twoje zycie to ogrdod. Kazda mysl jest nasionem,
ktore zakietkowac i urosnac. Krytyczne mysli to chwasty -

szybko sie rozprzestrzeniaja, jesli ich nie kontrolujesz. Ale co by sie
stato, gdybys przeksztatcita te chwasty w piekne kwiaty? Wtasnie to

mozesz zrobic¢, oswajajagc swojego krytyka.

Biologia mézgu: Jak zmieniaé wzorce myslowe?
1.Efekt neuroplastycznosci: Twéj mdzg jest jak glina - mozesz go
ksztattowac poprzez praktyke. Badania dowodzg, ze tworzenie
nowych potagczen neuronalnych wymaga systematycznego
powtarzania pozytywnych wzorcéw myslowych.

\/Przyk’rad: Jesli codziennie bedziesz mdwita sobie: ,Jestem

wystarczajgco dobra”, wzmachniasz te sciezki w mdzgu, jednoczesnie
ostabiajac sciezki krytyczne.

2.Uktad nagrody w mézgu: Gdy nagradzasz siebie za mate
osigghniecia, aktywujesz dopamine — neuroprzekaznik zwigzany z
przyjemnoscia i motywacja. Twoj krytyk przestaje by¢ potrzebny
jako motywator, gdy zastepujesz go pozytywnym systemem
wzmocnien.

3.Rola hormondéw stresu: Kortyzol, hormon stresu, wzmacnia
wewnetrznego krytyka. Badania pokazuja, ze techniki relaksacyjne,
takie jak gtebokie oddychanie czy ¢wiczenia fizyczne, obnizaja
poziom kortyzolu, pozwalajac Ci lepiej zarzadza¢ negatywnymi
myslami.

Psychologiczne badania: Tworzenie wewnetrznego wsparcia
1.Teoria akceptacji i zaangazowania (ACT): Zamiast walczy¢ z
krytykiem, mozesz zaakceptowac jego obecnosdé, traktujgc go jak
pasazera w autobusie Twojego zycia. Badania pokazujg, ze
akceptacja obniza poziom stresu i zwieksza poczucie kontroli.
Przeczytaj artykuty na temat wptywu ABT i BCT na nasze zycie.

2.Eksperyment prof. Kristen Neff: Neff udowodnita, ze
praktykowanie samo wspodtczucia (self-compassion) zmniejsza

aktywnos¢ ciata migdatowatego | zwieksza poczucie wartosci.
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Metafora:

Wyobraz sobie, ze Twdj krytyk to
zrzedliwy doradca finansowy, ktory
ciggle mowi Ci, ze nie masz
wystarczajgco pieniedzy. Zamiast go
zwalniac¢, mozesz zmienic¢ jego role —

poprosic¢, by pomagat Ci szukac

oszczednosci, ale z szacunkiem.

1. List od krytyka 2
1.Wez kartke i podziel ja na dwie
kolumny.

2.W lewej kolumnie zapisz zdania,
ktdre najczesciej mowi Twoj krytyk
(np. ,Nie dasz rady”, ,Inni s3 lepsi”).

3.W prawej kolumnie odpowiedz na
kazde zdanie z empatia i
konstruktywnym podejsciem (np.
.10 Wyzwanie, ale przygotowatam

sie najlepiej, jak potrafie”).

4 Przeczytaj caty list na gtos i
powtarzaj kazdego dnia.

Quizy I cwiczenia to nie tylko zabawa - to klucz do odkrycia, jak

wiele mozesz osiggnaqc, jesli poswiecisz czas NAd rozwaoyj.

Regularnosc¢ daje Ci site, buduje pewnosc siebie i sprawia, ze
zmiany stajg sie trwate.
Pamietaj, kazda powtdrka to inwestycja w Twoja wewnetrzna

harmonie i spetnienie.
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Rozwigzania: Techniki, ktore dziataja
Model RAIN (Recognize, Allow, Investigate, Nurture):
e Rozpoznaj: Zauwaz, kiedy Twdj krytyk sie odzywa.
e Pozwodl: Nie walcz z nim, zaakceptuj jego obecnosc.
e Zbadaj: Zastanodow sie, skad pochodzi ta mysl i jakie ma
zrodto.
e Pielegnuj: Zamien krytyke na wspierajgce zdania.

Technika , kotwicy”
e Znajdz przedmiot, ktéry bedzie przypominat Ci o
pozytywnych myslach (np. pierscionek lub bransoletka).
e Gdy czujesz, ze krytyk sie uaktywnia, dotknij swojej
,Kotwicy” I przypomnij sobie zdanie, ktére daje Ci site (np.
,Mam prawo popetniac¢ btedy i uczyc sie”).

Codzienna refleksja
Wieczorem zapisz 3 rzeczy, ktore zrobitas dobrze w ciggu dnia.
To ¢wiczenie wzmachia pozytywne sciezki neuronalne i ostabia

wptyw Krytyka.

Jak skutecznie oswajasz krytyka?

Odpowiedz na ponizsze pytania:

1.Czy zauwazasz, kiedy Twodj krytyk zaczyna mowic?

2.Czy starasz sie odpowiadac¢ na jego gtos spokojem |
Zzrozumieniem?

3.Czy wprowadzasz praktyki relaksacyjne, by obnizy¢ poziom

stresu?

Wynik
Jesli odpowiedziatas ,tak” na 2 lub wiecej pytan, jestes$ na

dobrej drodze do oswojenia krytyka.
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Oswajante wewnetrznego krytyka to podréz w gtab siebie — nietatwa,
ale niezwykle wazna. To nauka stuchania wtasnych mysli z
ciekawoscig, a nie strachem, rozpoznawania ich zrédta i intencji.
Dzieki tej pracy przestajesz by¢ niewolniczkg przesztosci czy
cudzych oczekiwan. Odkrywasz, ze krytyk nie musi by¢ wrogiem -
moze stac sie gtosem wspierajgcym, przypominajgcym o Twojej sile i
mozliwosciach.

To proces, ktory przynosi ulge, wyrozumiatos¢ wobec siebie i
wewnetrzng wolnosc¢. Gdy oswoisz krytyka, stworzysz przestrzen na
samoakceptacje, rozwdj i zycie w zgodzie z wtasnymi wartosciami.

Pamietaj — jestes godna mitosci, szacunku i spokoju, takze od same]j
siebie.

\/(/&V\/IOLETTA KLINICKA

KURSY | EBOOKI DLA KOBIET, KTORE

NIE LUBIA SIE
OGRANICZAC _—

OBEJRZY] Em

Wioletta Kllinlcka

EMOCUONALNIE
INTELIGENTNA KOBIETA | |
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kiedys, dlaczego czasem reagujesz na pewne
ys$ byta w stanie petnej gotowosci bojowej, a innym

sytu
razem czujesz sie catkowicie zrelaksowana, nawet w obliczu
wyzwan? Twoje emocje nie pojawiajg sie bez powodu. To
skomplikowany proces w Twoim mozgu, kKtory mozesz zrozumiec,
aby zyskac wiekszg kontrole nad swoimi reakcjami. Teraz zabiore Cie
w podrdoz do wnetrza Twojego mozgu, aby lepiej poznac

mechanizmy, ktére stojg za Twoimi emocjami.

Biologia mézgu: Mézg emocjonalny vs. mézg racjonalny
Ciato migdatowate - straznik emocji

Ciato migdatowate to niewielka struktura w mdozgu odpowiedzialna
Zza emocje, w tym strach, radosc, ztosc¢ czy wstyd. Z kazdym stresem,
niepokojem czy negatywna emocja, ciato migdatowate aktywuje
odpowiednia reakcje. W chwilach silnego stresu to ono w pierwszej
kolejnosci przejmuje kontrole nad Twoim organizmem,
przygotowujac Cie do reakcji ,walcz lub uciekaj”.
Przyktad: Jesli dostajesz wiadomos¢, ktdora Cie zaskakuje | wytrgca z
rownowagi, ciato migdatowate uruchamia reakcje stresowa, zanim

Twoja czesc racjonalna (kora przedczotowa) zdazy ocenic¢ sytuacje.

Kora przedczotowa - centrum kontroli emocji
Kora przedczotowa odpowiada za podejmowanie decyzji, planowanie
I kontrolowanie emocji. Badania dowodzg, ze gdy aktywnosc¢ ciata
migdatowatego jest zbyt wysoka (np. w sytuacjach stresowych), kora
przedczotowa nie jest w stanie efektywnie ttumic¢ impulsow
emocjonalnych. To, dlatego w chwilach silnych emocji trudno jest
podejmowac rozsgdne decyzje.
Wskazowka: Regularne ¢wiczenia oddechowe czy medytacja moga

pomoc w aktywacji kory przedczotowej i rownowazeniu emocji.

Neuroprzekazniki - substancje, ktére sterujg Twoimi emocjami
Emocje nie sg tylko efektem mysli. To takze wynik dziatania
neuroprzekaznikdow — substancji chemicznych, ktdére wptywaja na

Twoje samopoczucie.

o Serotonina: Zwana hormonem szczescia. Jej odpowiedni poziom

sprawia, ze czujesz sie spokojna i radosna.

o Dopamina: Jest zwigzana z motywacja i przyjemnoscia. Jej poziom
wzrasta, gdy osiggasz cele lub doswiadczasz czegos przyjemnego.

o Oksytocyna: Zwana hormonem mitosci, odgrywa kluczowga role w
tworzeniu wiezi miedzyludzkich.
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Psychologia emocji
Dlaczego reagujesz tak, a nie inaczej?

1.Teoria emocji Jamesa-Lange’a

Wedtug tej teorii emocje wynikaja z reakcji fizjologicznych ciata. Gdy
widzisz cos, co Cie stresuje, Twoje ciato reaguje (np. przyspiesza
tetno, zaciskajg sie miesnie), a mdzg interpretuje to jako emocje.
Przyktad: Zanim zdasz sobie sprawe, ze czujesz strach, Twoje ciato
moze juz reagowac na bodziec — serce bije szybciej, odczuwasz

napiecie. Dopiero potem emocja pojawia sie w Swiadomosci.

2.Teoria dwuczynnikowa Schachtera-Singera

Ta teoria mowi, ze doswiadczamy emocji w dwdch etapach: najpierw
odczuwamy fizjologiczny stan (np. przyspieszony oddech), a potem
przypisujemy do niego odpowiednia etykiete (np. ,czuje strach” lub
,Czuje ekscytacje”).

Przyktad: Czasem na emocje moga wptywac Twoje wczesniejsze
doswiadczenia. Jesli czujesz napiecie w ciele przed waznym
wystgpieniem, mozesz interpretowac to jako lek, cho¢ moze to byc
takze podekscytowanie.

3.Efekt przywigzania
Twoje emocje sg rowniez wynikiem tego, jak interpretujesz relacje z
innymi. Teorie przywigzania (np. Bowlby'ego) sugerujg, ze Twoje
doswiadczenia z dziecinstwa moga wptywac na to, jak reagujesz na
emocjonalne wyzwania w dorostym zyciu.

\/PrzykJrad: Jesli w dziecinstwie doswiadczatas emocjonalnej
nieobecnosci rodzica, mozesz miec trudnosci w tworzeniu zdrowych,

zaufanych wiezi w dorostych relacjach.

-
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Metafora:

Emocje s3 jak fale na oceanie.
Niektdre sg tagodne i spokojne, inne
gwattowne i burzliwe. Kluczem do
zrozumienia ich jest umiejetnosc
ptywania wsrod tych fal, a nie prdoba

ich zatrzymania.

Cwiczenie: Uwaznos$é na emocje
1.Przez 5 minut usigdz w ciszy,
zamknij oczy i skoncentruj sie na

swoim oddechu.

2.0bserwuj emocje, ktdore pojawiaja
sie w Twoim ciele. Zauwaz, gdzie je
czujesz (np. napiecie w ramionach,
szybki oddech).

3.Zastanow sie, co wywotato te
emocje i nazwij je (np. ,czuje

niepokdj”, ,czuje radosc”).

4.Zakoncz ¢wiczenie, oddychajac
gteboko i przywracajgc robwnowage

emocjonalna.

Powierzanie emocji wewnetrznemu krytykowi to jak powierzanie
wiatrowi lisci — niech porwie to, co zbedne, i odstoni to, co

prawdziwe.

C .
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Rozwigzania
Jak lepiej zarzadza¢ emocjami?

1.Technika ,,stop”

Kiedy poczujesz, ze emocje
przejmuja kontrole, spréobuj w
myslach powiedzie¢ ,STOP”".
Zatrzymaj sie na chwile, wez gteboki
oddech i daj sobie przestrzen do
reakcji.

2.Reformulacja mysli

GCdy pojawi sie negatywna emocja,
zastanow sie, czy mozesz spojrzec
na sytuacje z innej perspektywy.
Jesli np. czujesz ztos¢ na kogos,
zapytaj siebie: ,Czy to, co ta osoba
powiedziata, naprawde dotyczy
mnie, czy moze chodzi o jej wtasne

przezycia?’

3.Dziennik emocji

Codziennie zapisuj swoje emocje i
sytuacje, ktdore je wywotaty. To
pomoze Ci zauwazyC wzorce i lepie]

zrozumiec, co wptywa na Twoje

samopoczucie.

Q53

Jak reagujesz na emocje?
Odpowiedz na ponizsze pytania:

e Kiedy pojawia sie silna emocja, czy potrafisz jg zidentyfikowac?
e Czy umiesz znalez¢ przyczyne swoich emocji?

e Jak czesto zdarza Ci sie reagowac impulsywnie, bez zastanowienia?

Wynik
Jesli odpowiedziatas ,tak” na 2 lub wiecej pytan, Twoja swiadomosc¢

C :
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Prosze Cie poswiec¢ chwile, by przyjrzec¢ sie swoim emocjom.

Praca z nimi jest kluczowym elementem w oswajaniu
wewnetrznego krytyka, poniewaz to one czesto zasilajg jego gtos i
nadajg mu site. Krytyk nie jest tylko zbiorem stéw - to nosnik
naszych lekow, frustracji, poczucia winy czy wstydu. Jesli nie
nauczymy sie rozpoznawac, nazywac i przetwarza¢ emocji, mozemy
pozosta¢ w btednym kole samokrytyki, gdzie kazda trudna chwila

staje sie kolejnym dowodem naszej ,niewystarczalnosci”.

Emocje sqg jak drogowskazy — pokazujg, co w nas potrzebuje uwagi,
troski czy zmiany. Praca z nimi pozwala dostrzec, ze za krytycznym
gtosem czesto Kryjg sie niezaspokojone potrzeby, takie jak

bezpieczenstwo, akceptacja czy uznanie.

Kiedy zaczynamy rozumiecC swoje emocje, mozemy spojrzec na
krytyka nie jak na wroga, ale jak na czesc¢ siebie, ktdra chce nas
chroni¢, choc¢ czasem robi to w nieodpowiedni sposdb.

Swiadome zarzadzanie emocjami umozliwia zbudowanie zdrowsze]
relacji z sama soba. Uczymy sie odpowiadac na krytyczne mysli z
empatia, a nie z reakcjg obronng czy ucieczka. To otwiera przestrzen
na bardziej konstruktywny dialog wewnetrzny, w ktorym krytyk traci

SWO0jg moc, a my odzyskujemy kontrole nad wtasnym zyciem.

Aby pogtebic¢ temat p

KURS : : .
Sl racy z emocjami, serdecznie
it ilimicicn zapraszam Cie na mojego bloga
wiolettaklinicka.com, gdzie w
EMOCJONALNIE zaktadce Ekologia Emocji

INTELIGENTNA KOBIETA znajdziesz wiele inspirujacych
artykutow, ktore pomoga Ci lepigj

zrozumiecC siebie | swoje uczucia.

Jesli chcesz jeszcze bardziej
rozwijac swoja inteligencje
emocjonalng, mozesz rowniez
pobra¢ obszerny fragment ebooka
sEmocjonalnie Inteligentna
Kobieta”, dostepnego w sklepie na
tej samej stronie. To kolejny krok,
by zadbac¢ o swoje wnetrze |

budowac zycie w zgodzie z

wtasnymi wartosciami i potrzebami.
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Odkrywanie swojego charakteru, osobowosci, przyzwyczajen, mocnych i
stabych stron, predyspozycji i dysfunkcji

Poznatas juz swojego wewnetrznego krytyka, a czy znasz siebie?

Poznanie siebie to jedno z najwazniejszych zadan, ktore stoi przed kazdym z
nas. Czesto zapominamy o tym w nattoku codziennych obowigzkdw,
poréownujgc sie do innych, zamiast zagtebicC sie w swoje wnetrze. Poznanie
swojego charakteru, osobowosci, przyzwyczajen, mocnych i stabych stron
pozwala nam na lepsze zarzadzanie swoim zyciem. Kiedy naprawde znamy
siebie, stajemy sie bardziej Swiadomi swoich potrzeb, ograniczen, ale i
potencjatu. Takie zrozumienie daje nam szanse na lepsze relacje z krytykiem,
wiekszg skutecznosC w dziataniach i wewnetrzny spokdj. Jak wiec zaczac ten

proces?

Jak poznaé¢ swéj charakter i osobowos$¢?
1. Samoobserwacja i refleksja
Pierwszym krokiem do zrozumienia swojego charakteru i osobowosci jest
samoobserwacja. To oznacza, ze zaczynasz zauwazac swoje reakcje w réznych
sytuacjach. Jak reagujesz, gdy cos$ Cie zdenerwuje? Co Cie motywuje do
dziatania? Co sprawia Ci przyjemnosc¢, a co wywotuje niepokdj? Zapisuj swoje
mysli, uczucia i reakcje, by moc je analizowac. Dziennik emocji to doskonate
narzedzie, ktore pomoze Ci zrozumiecC Twoje reakcje, nie tylko w sytuacjach

stresowych, ale i codziennych.

2. Testy osobowosciowe

Kolejnym sposobem na poznanie siebie sg testy osobowosciowe, jak popularny
MBTI (Myers-Briggs Type Indicator), test enneagramu czy DISC. Choc¢ nie daja
one petnej odpowiedzi na pytanie, kim jestes, mogag pomdoc W zrozumieniu
ogodlnych tendencji w Twoim zachowaniu, sposobie myslenia | odczuwania.
Dzieki nim mozesz lepiej poznac swoje dominujgce cechy, co pomoze Ci
zrozumiec swoje preferencje, mocne strony, a takze ograniczenia.

3. Zbieranie opinii od innych

Cho¢ moze to byc¢ trudne, warto poprosic bliskich o szczerg opinie na temat
Twoich mocnych i stabych stron. Czasami to, co dostrzegamy w sobie, nie
zawsze jest w petni obiektywne. Mozesz poprosi¢ przyjacidt, rodzine lub
wspotpracownikow, by opowiedzieli Ci, jak Cie postrzegaja — w jakich

sytuacjach radzisz sobie najlepiej, a gdzie mozesz poprawi¢ swoje podejscie.

C ’
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Jak zaczagé proces poznawania siebie?
Zacznij od introspekcji
Znajdz chwile spokoju, usigdz w ciszy i zadaj sobie kilka podstawowych pytan:
Co sprawia, ze czuje sie szczesliwa? Co mnie stresuje? Jak reaguje na porazki?
Jakie moje cechy sg moimi najmochiejszymi atutami? Notowanie odpowiedzi

pomoze Ci w dalszej samoanalizie.

Uzywaj narzedzi rozwoju osobistego
Korzystaj z testow osobowosciowych i harzedzi rozwoju osobistego, takich jak
dzienniki emocji, pytania refleksyjne czy praktyki mindfulness. Testy moga byc¢
punktem wyjscia do gtebszego zrozumienia siebie, ale najwazniejsza jest
codzienna praktyka.

Wykorzystaj wsparcie innych
Nie bdj sie prosic bliskich o szczere opinie. Pytaj o to, co uwazajg za Twoje
mochne strony, a takze o to, w czym moga Cie wspierac. Ich perspektywa moze

pomoc Ci dostrzec cos, czego nie widzisz na co dzien.

Poznanie siebie to dtuga i wymagajgca droga, ale najpiekniejsza z
mozliwych. Im lepiej rozumiesz swoje potrzeby, mocne strony | ograniczenia,
tym tatwiej bedzie Ci podejmowac decyzje, ktore bedq dla Ciebie korzystne.

Czasami proces ten wymaga odwagi, by stangc¢ twarzg w twarz ze swoimi
stabosciami, ale to wtasnie ta szczeros¢ wobec siebie jest kluczem do
prawdziwego rozwoju. Pamietaj, ze nie jestes idealna, ale to, co cie wyrdznia,
to autentycznosc¢ i odwaga, by byc¢ soba.

Poznanie siebie a wewnetrzny krytyk - Kiedy ma racje, a kiedy nie
Poznanie siebie i praca nad samoakceptacja to kluczowe elementy w walce z
wewnetrznym krytykiem. Czesto mylimy naszg wewnetrzng krytyke z
rzeczywistymi wskazowkami, ktére moga nas prowadzi¢ do rozwoju, dlatego
warto nauczyc sie odroézniac, kiedy gtos krytyka ma sens, a kiedy staje sie

przeszkodg na drodze do lepszego zrozumienia siebie.

Kiedy wewnetrzny krytyk ma racje?
Wewnetrzny krytyk moze by¢ twoim wsparciem, ale rownie dobrze moze
blokowac twoje postepy. Kiedy dziata na twoja korzys¢, petni role ochronng -
ostrzega cie przed popetnieniem btedow, zmusza do refleksji nad dziataniami,
pomaga utrzymac cie na wtasciwej sciezce. W takim przypadku krytyk staje sie
wewnetrznym doradcag, ktdory troszczy sie o twoje dobro i pomaga podejmowac
madre decyzje. Jednak, gdy przekroczy pewna granice, staje sie destrukcyjny.
Zamiast motywowac, zaczyna podwazac twoje poczucie wartosci, zasiewac

watpliwosci i leki, ktore paralizujg cie przed dziataniem. Wtedy nie jest juz

C ;
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tyk ma racje, a kiedy przekracza granice, to klucz do
ladom dzania sobg i emocjami. Warto nauczyc¢ sie odrdozniac
konstruktywna krytyke od toksycznych gtosow, ktdre nie prowadza do niczego

dobrego.

Kiedy wewnetrzny krytyk ma racje?

e Kiedy stawia wyzwanie rozwojowe
Wewnetrzny krytyk moze wskazac¢ obszary, w ktdrych czujemy sie
niedostateczni, ale jesli ten gtos pojawia sie z poczuciem motywacji, a nie od
razu z osgdzaniem, moze to by¢ informacja, ze potrzebujemy pracy nad soba.
Moze to by¢ impulsem do dalszego rozwoju — np. gdy czujemy, ze powinnismy
poprawic¢ swoje umiejetnosci w pracy czy podjag¢ nowe wyzwanhnia, ale robimy
to w konstruktywny sposdb. Wtedy to krytyka jest motywujaca, nie
paralizujgca.

e Kiedy wskazuje na rzeczywiste niebezpieczenstwo
Czasami wewnetrzny krytyk pojawia sie, by ostrzec nas przed btedami, ktore
moga mieC negatywne konsekwencje. Moze wskazywac na niezdrowe nawyki,
zte decyzje lub wskazywac na sytuacje, ktére w przesztosci prowadzity do
porazki. Jest to mechanizm, ktéry ma na celu ochrone nas przed ponownymi
btedami i moze rzeczywiscie spetniac role ostrzezenia, jesli jest dobrze
wywazony. Moze np. sugerowac, ze powinnas poswieci¢ wiecej czasu na

planowanie, zanim podejmiesz wazng decyzje.

e Kiedy jest wynikiem naszej samoobserwacji
Jesli krytyka jest wynikiem rzeczywistego przeanalizowania swoich dziatan i
checi ich poprawy, moze okazac sie wartosciowa. Czasami stuchajgc gtosu
krytyka, mozemy dostrzec rzeczy, ktdre rzeczywiscie mozna poprawic w
naszym zachowaniu, nawykach czy postawie.

Kiedy wewnetrzny krytyk nie ma racji?

e Kiedy jest zbyt surowy
Wewnetrzny krytyk czesto wyolbrzymia nasze btedy i niepowodzenia. Zamiast
traktowac je jako czes¢ procesu nauki, traktuje je jako dowdd naszej
bezwartosciowosci. Taki gtos moze pojawic sie, gdy popetniasz btad, ale
zamiast powiedziec¢ sobie ,To sie zdarza, nastepnym razem bedziesz lepsza”,
od razu zaczynasz sie obwiniac¢ i myslisz: ,Jestem do niczego, nigdy tego nie
zrobie”. W takich momentach wewnetrzny krytyk wprowadza nas w btedne
koto wstydu | poczucia winy, zamiast dawac szanse na nauke.

46




ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

 Kiedy jest gtosowy wstyd i lek
Czesto gtos wewnetrznego krytyka jest napedzany przez wstyd i lek, a nie
przez realne dane. W takich chwilach mozemy zaczynac myslec, ze jestesmy
niewystarczajgco dobre, ze nasze osiggniecia sg nieistotne, ze nie zastugujemy
na sukces czy mitos¢. To wtedy wewnetrzny krytyk zamienia sie w gtos, ktory
podwaza nasze poczucie wtasnej wartosci i blokuje nas przed podejmowaniem

ryzyka lub rozwojem.

e Kiedy utrzymuje nas w strefie komfortu
Choc¢ moze sie wydawac, ze krytyka chroni nas przed porazka, czesto jest to
proba utrzymania nas w strefie komfortu — w miejscu, gdzie nie musimy
stawiac czota wyzwaniom. Gdy krytyk zaczyna nas ostrzegac przed kazda
zmiang | podwaza nasze pomysty na przysztosc, jest to znak, ze nie pozwala

nam sie rozwijac, tylko trzyma w miejscu.

Jak oddzieli¢ konstruktywna krytyke od destrukcyjnej?
e Badz swiadoma swoich emocji
Jesli krytyka pojawia sie z uczuciem leku, niepokoju lub wstydu, to
prawdopodobnie nie jest ona konstruktywna. Kiedy jest oparta na realnych
faktach, mozesz poczuc¢ spokdj, nawet jesli przyznajesz sie do btedu. Uwazaj na
krytyke, ktéra wzbudza w Tobie negatywne emocje — czesto nie jest to

pomochne, tylko sabotuje Twoje postawy i dziatania.

e Zidentyfikuj cel krytyki
Kiedy wewnetrzny krytyk daje Ci wskazowki, zapytaj siebie: ,Czy to mowi mi,
jak moge sie poprawic, czy tylko mi przypomina, jak bardzo zawiodtam?”
Krytyka, ktdora jest konstruktywna, prowadzi do dziatania, np. wyznacza cel
poprawy. Jesli pozostaje tylko w sferze ogdlnych ocen i negatywnych emocji,

moze to oznaczac, ze pochodzi od destrukcyjnego krytyka.

e Przyjmij perspektywe obiektywnga
Zanim uwierzysz w swoje mysli krytyczne, spréobuj spojrze¢ na nie z zewnatrz.
W jakiej sytuacji wydatbys komus$ podobng ocene? Czy zareagowatbys na
siebie takim samym oskarzeniem? Jesli nie, to z pewnoscig wewnetrzny krytyk
nie jest obiektywny.

Poznanie siebie jest niezbedne do Swiadomego zarzgdzania wewnetrznym
krytykiem. Kiedy lepiej rozumiemy swoje potrzeby, predyspozycje i
ograniczenia, jestesmy w stanie odrdézni¢ konstruktywnag krytyke od tej, ktéra
nas blokuje. Pamietaj, ze nie kazda krytyka jest warta uwagi, ale takze nie
kazda pochwata jest uzasadniona. Bagdz swiadoma swojego wewnetrznego
gtosu — miej odwage stuchac go, ale takze umiejetnie odrzucac, gdy staje sie

C :

niepotrzebnym ciezarem.
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Czasami, patrzac w lustro, widzisz tylko swoje niedoskonatosci
— to, czego nie lubisz, co Cie irytuje. W tych momentach tatwo
zapomniec, ze jestes$ catoscig, petng piekna, sity | potencjatu.
Akceptacja siebie to nie jednorazowy proces, ale podroz, ktdra
pozwala Ci docenic to, kim jestes, z wszystkimi swoimi
blaskami i cieniami. To pierwszy krok do prawdziwego
pokoju wewnetrznego i harmonii w zyciu. Ale jak zaczac¢ te
podrdz? Jak zaakceptowac siebie, nie popadajgc w putapki
egoizmu czy narcyzmu? Zrozumienie neurobiologii i
psychologii tego procesu pomoze Ci postawicC pierwsze kroki

ku zdrowszemu, petniejszemu zyciu.

Akceptacja siebie
— co to oznacza z punktu widzenia
neurobiologii i psychologii?

Akceptacja siebie to zdolnos¢ do petnego przyjecia siebie
takim, jakim jestes — zarowno z sitg, jak i stabosciami. Z
neurobiologicznego punktu widzenia oznacza to, ze
akceptujesz siebie w sposob, ktory nie zakidéca rownowagi
Twojego mozgu, ani nie wywotuje niepotrzebnych reakcji
stresowych. Kiedy méwimy o akceptacji siebie, chodzi nie
tylko o uznanie wtasnych wad i zalet, ale takze o przyjecie
siebie w kontekscie emocji, ktéore pojawiaja sie w
odpowiedzi na ré6zne wyzwania zyciowe.

M&6zg ludzki jest zaprojektowany do szukania akceptacji od
innych, ale kiedy zaczynamy akceptowac siebie, zmienia sie
sposob, w jaki przetwarzamy emocje. Obszar mézgu
odpowiedzialny za emocje (uktad limbiczny) staje sie
bardziej zrownowazony, poniewaz przestajemy szukaé¢
zewnetrznych potwierdzen. Neuroprzekazniki, takie jak
oksytocyna (zwigzana z poczuciem wiezi i mitosci) oraz
serotonina (zwigzana z poczuciem szczescia), sg bardzie]
stabilne, co wptywa na nasze samopoczucie i zdolnos¢ do

zarzadzania stresem.

Z psychologicznego punktu widzenia akceptacja siebie wigze
sie z poczuciem wtasnej wartosci i tozsamosci. To
umiejetnosé¢ bycia swiadomym swoich mysli, emocji i
dziatan, bez nadmiernej krytyki, bez obwiniania sie za btedy.
Jest to akceptacja wszystkich czesci siebie — tych, ktdre Ci sie
podobaja, i tych, ktére wymagaja pracy. Kluczem jest szukanie
rownowagi pomiedzy krytycyzmem, a wyrozumiatoscig wobec

siebie.
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Na jakie putapki trzeba uwazaé¢?
Chociaz akceptacja siebie jest niezwykle wazna, trzeba uwazac

na pewne putapki, ktére moga sie pojawicC na tej drodze:

Narcyzm
Prawdziwa akceptacja siebie nie oznacza, ze jestes centrum
wszechswiata, ani ze nie potrzebujesz innych. Narcyzm polega
na nadmiernym skupieniu sie na sobie kosztem innych, co
moze prowadzi¢ do trudnych relacji i braku empatii.
Akceptacja siebie to nie to samo, co uwielbienie siebie. To
zdrowe podejscie do swoich zalet, jak i wad, bez wpadania w

putapke wywyzszania siebie.

Egoizm
Akceptacja siebie nie oznacza tez ignorowania potrzeb innych.
To zrozumienie, ze Twoje potrzeby sg rownie wazne, co innych
ludzi, ale nie kosztem ich uczuc¢ czy dobrostanu. Egoizm moze
pojawicC sie, gdy za bardzo koncentrujesz sie na swoich
emocjach i potrzebach, zapominajac o tym, jak Twoje dziatania

wptywaja na innych.

Brak realnego spojrzenia na zdrowie
Czasami akceptacja siebie moze prowadzi¢ do
usprawiedliwiania swoich ztych nawykow czy stanu zdrowia,
zamiast dgzy¢ do poprawy. Prawdziwa akceptacja oznacza, ze
masz Swiadomos¢ swoich ograniczen i wyzwan, ale nie
zostajesz w nich, tylko szukasz sposobodw, by poprawic¢ swoje

zycie — emocjonalnie, fizycznie i psychicznie.
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WEWNETRZNY KRYTYK

po kroku - jak zaczagé¢ akceptacje siebie?

asz od siebie

e Dzien 1: Zrob sobie przeglad. Zapisz 5 rzeczy, ktdére lubisz w sobie. Moze to
byc¢ cos fizycznego, jak np. Twoje oczy albo emocjonalnego, jak poczucie
humoru. Zréb to szczerze.

e Dzien 2-3: PoswiecC chwile na zastanowienie sie, w jaki sposdb krytyka
wewnetrzna wptywa na Twoje zycie. Jakie stowa lub mysli pojawiaja sie,
kiedy robisz cos, co Ci nie wychodzi?

e Dzien 4-5: Kazdego dnia wieszaj na lustrze jedno zdanie, ktdore przypomni
Ci, ze zastugujesz na mitosC i szacunek — bez wzgledu na wszystko.

e Dzien 6-7: Zacznij praktykowac¢ mindfulness (uwaznosc¢) przez 5 minut
dziennie. Zwracaj uwage na swoje mysli, ale nie oceniaj ich. Po prostu je

Zauwazaj.

Tydzien 2: Krok w strone rownowagi emocjonalnej

e Dzien 8-10: Zréb liste swoich mocnych stron. W kazdym dniu dodaj co$
nowego. Zacznij doceniac siebie za to, kim jestes.

e Dzien 11-12: Pamietaj, ze akceptacja siebie to nie tylko przyjecie swoich
mochnych stron, ale takze wyrozumiatos¢ wobec stabosci. Zrob cos, co
normalnie bys zignorowata, np. odpocznij, przyznaj sie do btedu, okaz sobie
wspotczucie.

e Dzien 13-14: Pomysl o swoich relacjach. Kiedy ostatni raz powiedziatas
komus co$ mitego? Daj komus szczery komplement, zeby przypomniec

sobie, jak to jest dawac wsparcie.

Tydzien 3: Dalszy rozwéj i podtrzymywanie akceptacji
e Dzien 15-17: Pracuj nad wewnetrznym dialogiem. Kiedy ztapiesz sie na
krytyce, zadaj sobie pytanie: ,Czy powiedziatabym to mojej najlepszej
przyjacidotce?”. Jesli nie, nie mow tego sobie.
e Dzien 18-20: Skup sie na matych sukcesach - celebruj je. Kazdego dnia
zapisz jeden pozytywny krok, ktory zrobitas w kierunku swoich celdw.
e Dzien 21. Pamietaj, ze akceptacja siebie to proces. Ciesz sie tym, co juz

udato Ci sie osiggnacC i badz cierpliwa wobec siebie.




ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

Jak podtrzymac¢ akceptacje siebie?
Akceptacja siebie to codzienna praca. Kazdego dnia warto wracac do ¢wiczen,
ktore pomoga Ci utrzymac rownowage. Regularne praktykowanie uwaznosci,
celebrowanie sukcesdéw, dbanie o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a takze
otaczanie sie wspierajagcymi ludzmi — to kluczowe elementy w utrzymaniu

akceptacji siebie. Pamietaj, ze to nie jest jednorazowa zmiana, ale proces,
ktory wznosi Cie ku lepszemu zyciu.

Akceptacja siebie to cos wiecej niz akceptowanie tego, co widzimy na
zewnQqtrz. To przyjecie siebie jako catosci — z kazdg emocjg, myslq i

doswiadczeniem. To szansa na bycie sobqg, bez ukrywania sie za maskaq.

Kazdy dzien to okazja, by by¢ bardziej zyczliwym wobec siebie. | pamietaj: nie
jestes sama w tej podrdzy. Wszystko, czego potrzebujesz, masz juz w sobie -
wystarczy to zobaczyc¢ i zaakceptowac.
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ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

Droga czytelniczko,

Bardzo czesto przekonania zaszczepione w dziecinstwie sg tak silne,
ze trudno nawet wyobrazi¢ sobie, ze w rzeczywistosci jestes osobg
kreatywnga, wartosciowg i petna potencjatu. Jesli jednak czujesz, ze
cos w Twoim zyciu nie gra, jesli masz cho¢ odrobine przeczucia, ze
Twoja codziennos¢ mogtaby wygladac inaczej - idz za tym gtosem.
Zacznij od treningu uwaznosci, ktdory pozwoli Ci oczysci¢ i uspokoic
umyst. Dzieki temu spojrzysz na siebie z zupetnie innej perspektywy,
zaakceptujesz swoje emocje i odkryjesz motywacje do dziatania.

Wewnetrzny krytyk czesto staje sie wygodnym wyttumaczeniem dla
braku dziatania. Jego gtos, peten watpliwosci i krytyki, moze
przekonywac Cie, ze lepiej ,nie prébowac, zeby nie ryzykowac
porazki”. W rzeczywistosci wiele osdb unika zmian nie dlatego, ze
ich nie potrzebuje, ale dlatego, ze wygodniej jest pozostac w
znanym schemacie — nawet jesli nie jest on satysfakcjonujacy.

Zmiana wymaga wysitku, odwagi i wyjscia ze strefy komfortu. Aby
krytyk przestat by¢ przeszkodgy, potrzebujesz odcig¢ sie od
przesztosci i przestaé¢ zy¢é cudzymi oczekiwaniami. To, co na
poczatku wydaje sie trudnosciag, moze stac sie katalizatorem
Twojego rozwoju, jesli zamiast ulegac krytycznemu gtosowi,

zaczniesz z nim pracowac.

Tylko decyzja o dziataniu otwiera droge do prawdziwej wolnosci,
samoakceptacji i spetnienia. Wybierz siebie i zacznij budowac zycie
na swoich zasadach. Wewnetrzny krytyk, zamiast Cie ograniczac,
moze stac sie Twoim wsparciem — wystarczy, ze odwazysz sie wyjsc
poza to, co znane.
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ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

Zapraszam Cie do wykonania ¢wiczen, ktdére znajdziesz w tym
rozdziale. To TwQj osobisty zestaw narzedzi, ktory pomoze Ci lepiegj
zrozumiecC swojego wewnetrznego krytyka i nauczyc¢ sie
wspotpracowac z nim na nowych zasadach. Wybierz te ¢wiczenia,
ktore najbardziej z Toba rezonuja — ktdre czujesz, ze moga przyniesc

Ci wsparcie i przestrzen do rozwoju.

Stworz plan dziatania i pracy, ktéry wpasuje sie w Twoj3
codziennos$é. Regularnos¢ to klucz do zmiany - nie chodzi o to, by

zrobi¢ wszystko naraz, ale o to, by krok po kroku budowac¢ nowa

jakosc relacji z sama soba.

Dlaczego to wazne?
Bo kazde ¢wiczenie to okazja do refleksji, zrozumienia
I wypracowahnia nowych nawykow myslowych. Dzieki temu poczujesz
ulge, zyskasz wiekszg samoswiadomosC i zaczniesz wprowadzac w
zycie decyzje, ktore bedg zgodne z Twoimi wartosciami i potrzebami.
Zrob pierwszy krok juz teraz - wprowadz te zmiany do swojego

zycia, dajgc sobie szanse na prawdziwg transformacje.
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Cwiczenie

Stwoérz ,Mape Wsparcia”
Cel ¢wiczenia
Stworzenie mapy wsparcia pomoze Ci zrozumiec, jakie osoby i
dziatania w Twoim zyciu wptywaja nha Twoje poczucie wartosci oraz
pozytywne samopoczucie. Ta mapa stanie sie Twoim zasobem, do
ktdrego bedziesz mogta wracac, gdy poczujesz sie zniechecona lub
ostabiona przez wewnetrzny krytyk.

Jak wykonac ¢wiczenie?

Przygotuj materiaty
e Kartka (lub notes),
e Kolorowe pisaki, dtugopisy, kredki.

Podziel kartke na 4 czesci

Kazda z nich nazwij, na przyktad:

e Ludzie, ktérzy mnie wspierajg — tutaj zapisz imiona osob, ktore
maja pozytywny wptyw na Twoje zycie, ktére wspierajg Cie,
podnoszg na duchu lub rozumiejg Twoje potrzeby.

e Aktywnosci, ktdre sprawiaja mi radosc¢ — zapisz tu wszystkie
czynnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc i ktére pozytywnie
wptywaja na Twoje samopoczucie: hobby, sport, twdrczosé, czas z
przyjaciotmi, medytacja, spacery.

e Poczatki, ktére daty mi poczucie sukcesu — wpisz tu wazne
momenty w zyciu, ktére daty Ci poczucie spetnienia i dumy: mate
I duze sukcesy, ktdre przyczynity sie do wzrostu Twojej pewnosci
siebie.

e Stowa i afirmacje, ktdre pomagaja mi sie podnies¢ — zapisz
zdania, ktére najlepiej rezonujg z Tobg, ktére Cie inspiruja i
przypominaja o Twojej wartosci. Moze to byc¢ cos, co ktos Ci
kiedys powiedziat lub afirmacje, ktére stworzytas sama.

Dodaj kolory i rysunki
Zrob swoja mape jak najbardziej osobistg — uzyj kolorow, rysunkow,
obrazkdw. Niech bedzie ona petna energii i pozytywnego tadunku

emocjonalnego.

Potacz elementy mapy

Stworz potaczenia miedzy roznymi czesciami mapy. Moze bycC to
strzatka, linia lub symbol, ktdory pokaze, jak te elementy sie ze sobg
tgcza. Zastanow sie, w jaki sposdb osoby i aktywnosci na mapie

wptywaja na Twoje poczucie wartosci.

Wréé do mapy w trudnych momentach

Kiedy poczujesz, ze Twoj wewnetrzny krytyk zaczyna miec zbyt duzy
wptyw, wroc¢ do tej mapy. Zobacz, ktére osoby, dziatania i stowa
moga Cie wesprze¢ w chwilach watpliwosci. Moze to byc¢
przypomnienie o tym, co juz osiggnetas, o tych, ktdérzy Cie wspieraja
I o tym, co daje Ci site.
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Dlaczego warto zrobi¢ ,Mape Wsparcia”?

e Poczucie kontroli: Kiedy masz przed sobg wizualne

przypomnienie o tym, co buduje Twoje poczucie wartosci, mozesz

szybciej wyjs¢ z trudnych emocjonalnie sytuacji.

e Refleksja nad wsparciem: Czesto nie dostrzegamy wszystkich

osOb i aktywnosci, ktoére maja pozytywny wptyw na nasze zycie. To

cwiczenie pozwoli Ci zobaczyd, ile masz zasobdw w swoim
otoczeniu.

e Wsparcie w trudnych chwilach: W momentach, gdy wewnetrzny
krytyk staje sie gtosniejszy, mapa wsparcia daje Ci konkretne
narzedzia, ktore pomoga Ci przywrocic rownowage i poczucie
pewnosci siebie.

Test osobowosciowy

Jakim typem jestes 2?
Przed Toba test osobowosciowy, ktéry pomoze Ci zrozumiec, jak
reagujesz na trudne sytuacje i jaka role odgrywa wewnetrzny krytyk
w Twoim zyciu. Pamietaj, ze jest to tylko szkic, a prawdziwe,
profesjonalne testy nalezy konsultowac z psychologiem lub
terapeuty, ktorzy doktadnie okreslag Twoje typy osobowosciowe |

mechanizmy obronne.

Korzysci z wykonania testu

Test pomoze Ci zrozumiec, w jaki sposdb Twoja osobowos¢ wptywa
na Twoje reakcje na krytyke i trudne emocje. Dzieki temu bedziesz
mogta pracowac nad skuteczniejszym zarzadzaniem wewnetrznym

krytykiem i rozwojem swojej pewnosci siebie.

Test osobowosciowy

Odpowiedz na ponizsze pytania, wybierajac odpowiedz, ktdra
najlepiej odzwierciedla Twoje zachowanie lub myslenie w réznych

sytuacjach.

Jak reagujesz na negatywne uwagi od innych?
A) Przyjmuje je do siebie i staram sie poprawic.
B) Ignoruje je, nie zgadzam sie z nimi.

C) Czuje sie zraniona i zaczynam watpicC w siebie.

Jak postrzegasz swoje btedy?
A) To czesc¢ procesu nauki, musze wyciggnac wnioski.
B) Staram sie je zignorowac, bo nie chce sie przyznac¢ do porazki.

C) Przezywam je bardzo, myslac, ze jestem niewystarczajgco dobra.

N
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Jak czesto poréwnujesz sie z innymi?

A) Rzadko, nie czuje potrzeby poréownan.

B) Czasem, ale staram sie by¢ soba.

C) Czesto, czuje, ze zawsze wypadatam gorzej.

Jak reagujesz na niepowodzenia w pracy?
A) Analizuje, co poszto nie tak | probuje poprawic.
B) Czuje sie sfrustrowana, ale staram sie odciag¢ od problemu.

C) Czuje sie beznadziejnie i mam wrazenie, ze nic mi sie nie uda.

Co robisz, gdy nie spetniasz swoich oczekiwan?
A) Staram sie poprawic€ i ruszy¢ do przodu.
B) Uspokajam sie, nie mam zamiaru sie tym martwic.

C) Czuje sie rozczarowahna i trudno mi wyjsc z tej frustracji.

Jak reagujesz na krytyke ze strony bliskich?
A) Staram sie jg zrozumiecC i wyciggnac¢ wnioski.
B) Czesto jg ignoruje, bo nie chce sie zmieniac.

C) Czuje sie odrzucona i zaczynam watpi¢ w siebie.

Czy czujesz potrzebe bycia perfekcyjna we wszystkim, co robisz?
A) Staram sie robi¢ to, co w mojej mocy, ale wiem, ze nie wszystko
musi byc¢ idealne.

B) Perfekcjonizm jest dla mnie priorytetem, chce by¢ najlepsza.

C) Chciatabym byc¢ perfekcyjna, ale czesto czuje sie z tym

przyttoczona.

Jak radzisz sobie z porazkami?

A) Analizuje btedy, ucze sie na nich i ide dalej.

B) Czasami mam trudnosc¢, by zaakceptowac porazke, ale staram sie
jej nie roztrzagsac.

C) Porazki bardzo mnie zniechecaja i utrudniaja mi dalsze dziatanie.

Jak reagujesz, gdy ktos mowi Ci, ze sie pomylitas?
A) Przepraszam, staram sie naprawicC btad.
B) Odpowiadam, ze nie zgadzam sie z tym.

C) Czuje sie zraniona i zaczynam watpi¢ w swoje umiejetnosci.

Jakie masz nastawienie do ryzyka?
A) Staram sie podejmowac ryzyko, ale rozsadnie i z przygotowaniem.
B) Zwykle unikam ryzyka, wole czuc sie bezpiecznie.

C) Lubie ryzyko, bo daje mi poczucie adrenaliny.

Jak traktujesz swoje emocje?
A) Staram sie je zrozumiecC i przezyc.
B) Wiem, ze mam emocje, ale staram sie je zighorowac.

C) Czuje sie przyttoczona swoimi emocjami.
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Jak reagujesz na konstruktywnga krytyke w pracy?

A) Uwazam, ze to okazja do rozwoju i biore to do siebie.

B) Czasami czuje sie zniechecona, ale staram sie to ignorowac.
C) Czuje sie przygnhebiona i mam poczucie, ze nie jestem

wystarczajgco dobra.

Jakie sg Twoje ambicje?

A) Pracuje na rzecz celdw, ale nie chce stawiac sobie nierealnych
oczekiwan.

B) Mam bardzo wysokie aspiracje | dgze do perfekcji.

C) Probuje, ale czesto czuje sie zniechecona, bo nie osiggam swoich
celow.

Jak radzisz sobie ze stresem?
A) Szukam sposobdow na relaks i rozwigzanie problemu.
B) Staram sie unikac stresujagcych sytuacji.

C) Czuje sie przyttoczona i nie potrafie sobie poradzic.

Jakie masz poczucie swojej wartosci?
A) Wiem, ze jestem wystarczajgca taka, jaka jestem.
B) Wartosc¢ siebie oceniam przez to, co osiggam.

C) Czesto watpie w siebie | moje mozliwosci.

Wyniki
e Wiekszos¢ odpowiedzi A: Jestes osoba zrobwnowazong, ktdra dazy
do rozwoju, ale nie przywigzuje zbyt duzej wagi do
perfekcjonizmu. Potrafisz czerpac radosc z procesu, a nie tylko z
efektu koncowego. Wartosciujesz siebie w kontekscie postepu, a
Nnie doskonatosci.

e Wiekszos¢ odpowiedzi B: Jestes ambitng osobg, ktdra stawia
przed soba wysokie cele i dgzy do ich realizacji. Zdarza Ci sie byc
bardzo krytyczna wobec siebie i innych, ale masz rowniez duzo
determinacji. Czasami jednak warto zwréci¢ uwage na

rownowage i pozwoli¢ sobie na wiecej luzu.

e Wiekszos¢ odpowiedzi C: Czesto czujesz sie przyttoczona swoimi
emocjami i porazkami. Przezywasz je intensywnie, co moze
utrudniac¢ Ci podejmowanie dziatan. Warto pracowac nad
akceptacja siebie i nad tym, aby nie przejmowac sie kazda
trudnoscia.

Dziekuje za wykonanie testu! Twoje odpowiedzi pokazujg, jak
reagujesz na krytyke i trudne sytuacje. Niezaleznie od wyniku,
pamietaj, ze kazdy z nas ma swoje unikalne cechy, ktore warto
zaakceptowac i rozwijac. W nastepnym rozdziale dowiesz sie, jak
wykorzystac te wiedze, aby lepiej zarzgdzac swoim wewnetrznym

krytykiem.

N
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Cwiczenia pomagajgce w radzeniu sobie z trudnosciami

1. Dziennik emocji

To ¢wiczenie pomaga W zrozumieniu i monitorowaniu swoich

emocji. Codzienne zapisywanie swoich uczuc¢ pozwala dostrzec

wzorce W Twoich reakcjach na trudne sytuacje. Z czasem bedziesz

mogta zauwazyc, ktére emocje dominuja w okreslonych

okolicznosciach, co pomoze Ci je kontrolowac.

Jak wykonaé¢ éwiczenie

Zarezerwuj kilka minut kazdego dnia, by zapisa¢ w dzienniku, co
sie wydarzyto w ciggu dnia i jakie emocje temu towarzyszyty.
Zapisz doktadnie, co sie stato, jak sie poczutas, co myslatas w
danej chwili, jak na to zareagowatas.

Skup sie na szczegdlnych momentach trudnych emocji, np.
sytuacjach stresujacych, ktore wywotaty lek, ztos¢ lub smutek.
Po kilku dniach lub tygodniach spréobuj dostrzec, czy zauwazasz
powtarzajgce sie schematy myslenia, ktdre prowadza do

negatywnych emocji.

Korzysci

Utatwia zrozumienie siebie i swoich emocji.
Pozwala na swiadome zarzgdzanie emocjami i reagowaniem w
przysztosci.
Pomaga zmniejszy¢ nattok mysli i zyska¢ wiekszg kontrole nad
sytuacjami.

Dziennik emocji - Porady
Badz szczera: Kluczowe w tym ¢wiczeniu jest petne otwarcie sie
przed sobga. Nie musisz pisa¢ w sposdb ,tadny” lub zgodny z
oczekiwaniami spotecznymi. To Twoje emocje, Twoje
doswiadczenia, wiec badz szczera i nie oceniaj siebie.
Pozwdl sobie na emocje: Jesli w danym dniu poczutas sie zta,

smutna czy sfrustrowana, nie probuj tego ttumic ani zignorowac.

Pozwol sobie poczuc to, co czujesz, zanim to zapiszesz. Emocje
maja prawo istniec.

ROb to regularnie: Staraj sie zapisywac swoje emocje codziennie,
nawet jesli wydaje Ci sie, ze dzien byt ,zwykty”. Czasami
najprostsze dni moga kry¢ w sobie cos$ waznego do refleksji.
Odwrotna perspektywa: Kiedy widzisz swoje emocje na papierze,
tatwiej jest dostrzec, czy sg one proporcjonalne do sytuacji, czy
moze Twoje reakcje sg nadmierne. To moze pomaoc wW nauczeniu

sie kontrolowac¢ emocje w przysztosci.
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2. Zmiana perspektywy - éwiczenie

Zmiana perspektywy to technika, ktora pomaga w spojrzeniu na

trudng sytuacje z innego punktu widzenia. Dzieki temu tatwiej jest

znalez¢ rozwigzanie lub po prostu lepiej zrozumied, ze nie kazda

trudnosc jest az tak wielka, jak sie poczutas w danej chwili.

Jak wykona¢ éwiczenie

Wybierz trudng sytuacje, ktéra wywotata w Tobie silne emocje
(np. krytyka, porazka).

Zadaj sobie pytanie: "Co w tej sytuacji mogtoby byc¢
pozytywnego?" lub "Jakie lekcje moge wyniesc¢ z tego
doswiadczenia?".

Wymysl kilka roznych punktow widzenia na te sytuacje, np. jak
mMogtby ja postrzegac ktos, kto nie jest zaangazowany
emocjonalnie.

Zapisz nowe perspektywy i zastanow sie, ktdéra z nich daje Ci

poczucie ulgi | zrozumienia.

Korzysci

Pomaga zmniejszy¢ emocjonalny tadunek trudnych sytuacji.
Uczy dostrzegania pozytywnych stron kazdej sytuacji.

Wzmachnia elastycznos¢ myslenia i zdolnos¢ do adaptacji.

Zmiana perspektywy - Porady
Zatrzymaj sie i oddychaj: Zanim zaczniesz zmieniac¢ perspektywe,
zrob gteboki wdech. Pozwoli Ci to wyciszy¢ emocje | przygotowac
umyst do refleks;ji.
Znajdz kogos, kto ma inne zdanie: Czasem wystarczy
porozmawiacC z bliskg osoba, ktdra ma inng perspektywe na dang
sytuacje. Jej spojrzenie pomoze Ci zobaczyc, ze swiat nie konczy
sie na jednym, trudnym doswiadczeniu.
Cwiczenie z wieloma perspektywami: W trakcie ¢wiczenia staraj
sie na chwile przyjac¢ role réoznych osdb (np. osoby, ktdéra patrzy na
Ciebie z boku, Twojego najlepszego przyjaciela, obcej osoby), aby
zobaczycC sytuacje z innych katow.
Akceptuj roznorodnosc: Zmiana perspektywy nie oznacza, ze
mMusisz sie zgodzi¢ z tymi nowymi punktami widzenia. Chodzi

raczej o to, by otworzy¢ umyst i zauwazyc, ze kazda sytuacja moze

miec¢ wiele odcieni.




3. Zmiana mysli - éwiczenie

To ¢wiczenie polega na identyfikowaniu i modyfikowaniu
negatywnych mysli, ktére wptywajg na Twoje emocje i reakcje.
Dzieki temu mozesz nauczyC sie reagowac w sposoOb bardziej

konstruktywny, a nie automatycznie negatywny.

Jak wykona¢ éwiczenie

e Za kazdym razem, gdy zauwazysz negatywna mysl, zapisz ja (np.
"Jestem do niczego", "Nie dam rady").

e Nastepnie zastanodow sie, jakie dowody stojg naprzeciw tej] mysli
(np. "Przeciez osiggnetam to i to", "W przesztosci poradzitam
sobie z podobna sytuacja").

e Teraz przeksztatc¢ te mysl na bardziej konstruktywna i pozytywng
(np. "Moge sie starac, a nie wszystko zalezy od doskonatosci",
"Kazda sytuacja to okazja do nauki").

e Powtarzaj to ¢wiczenie za kazdym razem, gdy pojawi sie

negatywna mysl.

Korzysci
e Pomaga przetamac¢ negatywne schematy myslenia.
e Pozwala na zbudowanie zdrowszego obrazu siebie.
e Uczy reagowania w sposob bardziej otwarty i pozytywny.

Zmiana mysli - Porady

e Weryfikuj mysli: Kiedy pojawi sie hegatywna mysl, zatrzymaj sie
na chwile | zapytaj: "Czy mam jakiekolwiek dowody na to, co
wtasnie pomyslatam?" Czesto nasze mysli sg wynikiem lekow |
wyobrazen, ktdore nie maja poparcia w rzeczywistosci.

e Dziel sie swoimi myslami z kims$ zaufanym: Czasem rozmowa z
bliskg osobg pomaga zobaczyc, ze nasze mysli sg przesadzone lub
nieprawdziwe. Taki dialog moze pomdoc w szybszej korekcie
myslenia.

e Odwrdoc mysli: Kiedy myslisz cos negatywnego o sobie, sprobuj
znalez¢ jedno pozytywne przeciwienstwo tej mysli. Na przyktad:
"Zawiodtam" » "Uczytam sie i zrobitam to najlepiej, jak umiatam w
danym momencie".

e Cwiczenie w akcji: Za kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze Twoje
mysli sg zbyt krytyczne, sprébuj je natychmiast zmienic na
bardziej wspierajgce. W dtuzszej perspektywie pomoze to wyrobic

nowy nawyk myslenia o sobie w bardziej pozytywny sposdob.




4. Koto zycia - éwiczenie

Koto zycia to narzedzie, ktére pomaga zobaczyc, jak zbalansowane
jest Twoje zycie w roznych jego obszarach. To ¢wiczenie pozwala na
uswiadomienie sobie, w jakich aspektach czujesz sie spetniona, a w
jakich mozna poprawi¢ rownowage.

Jak wykona¢ éwiczenie

1.Narysuj duze koto na kartce i podziel je na osiem rownych czesci.
2.Kazdga czesc podpisz nazwga obszaru zycia, np.:

Zdrowie fizyczne

Relacje

Kariera

Rozwoj osobisty

Finanse

Hobby i pasje

Duchowos$cé

0O 0O 0O 0 O 0o o o

Rozrywka |1 odpoczynek

3.0cen kazdy z tych obszardw na skali od 1 do 10, gdzie 1 to "bardzo
niezadowolona", a 10 to "bardzo zadowolona".

4.Po ocenie, zastanow sie, w ktorych obszarach chciatabys poprawic
swoje samopoczucie i zrob plan dziatania na ich rozwaj.

5.Pamietaj, aby skoncentrowac sie na rownowadze. Zbyt duza
koncentracja na jednym obszarze moze prowadzi¢ do zaniedbania

innych.

Korzysci
e Pomaga zrozumiec, ktdre obszary zycia wymagajg wieksze]j
uwagi.
e Pozwala dostrzec, gdzie brakuje Ci rownowagi i jak to moze
wptywac na Twoje emocje.
e Daje jasny obraz tego, gdzie warto skierowac¢ swojg energie, by

poprawic jakosc¢ zycia.

Koto zycia - Porady

e Nie badz surowa dla siebie: Koto zycia nie ma by¢ narzedziem do
samokrytyki. To raczej mapa, ktéra pokazuje, w jakich obszarach
zycia mozesz podjac¢ dziatania, by poczuc sie bardziej spetniona.
Kazdy obszar zycia moze by¢ na innym etapie — nie musisz od
razu by¢ w 100% zadowolona ze wszystkiego.

e Wielkie cele dziel na mate kroki: Kiedy widzisz, ze ktdorys obszar
Zycia potrzebuje poprawy, podziel ten cel na mniejsze, tatwiejsze
do osiggniecia kroki. Na przyktad, jesli ,rozrywka i odpoczynek”
jest na niskim poziomie, sprobuj zaplanowac jeden wieczdr w
tygodniu tylko dla siebie.

e Swietuj mate zwyciestwa: Kiedy zauwazysz, ze poprawitas balans
W jednym z obszarow, swietuj to! To maty krok w kierunku
wieksze] harmonii, ktory zastuguje na uwage i docenienie.

e Powtarzaj ¢wiczenie co jakis czas: Koto zycia to narzedzie, ktdore
warto stosowac cyklicznie. Regularnie oceniajgc swoje zycie,
tatwiej zauwazysz, czy na pewno idziesz w dobrym kierunku i

ktore obszary wymagajg jeszcze pracy.



Cwiczenie na nieprzejmowanie sie kazda trudnoscia

Cel éwiczenia

Celem tego Cwiczenia jest nauczenie sie dystansowania do trudnych
sytuacji oraz zmiane sposobu myslenia, by nie kazda przeszkoda
stata sie powodem do niepokoju. Dzieki temu nauczysz sie
traktowac trudnosci jako naturalng czesc zycia, z ktdrg mozna sobie
poradzic¢, zamiast widziec je jako coS, co ,niszczy” Twoje plany.

Instrukcja

e Zidentyfikuj trudnosc¢
Zapisz sytuacje, ktora Cie zaniepokoita lub wywotata trudne emocje.
Moze to by¢ cos, co wtasnie sie wydarzyto lub cos, co martwi Cie od
dtuzszego czasu. Na przyktad: ,Zgubitam wazny dokument” [ub
,Mam duzo pracy i nie wiem, jak wszystko zdaze".

e Zrozum emocje
Zanim przejdziesz do rozwigzania, zapisz swoje emocje zwigzane z t3a
trudnoscia. Jak sie czujesz? Czy jestes zestresowana, zta,
zmartwiona, smutna? Celem jest zauwazenie swoich odczuc, bez ich
oceny. Na przyktad: ,Czuje sie zestresowana i niepewna’, ,Jestem

zta, ze znowu sie spoznitam”.

e Analiza sytuacji
Zadaj sobie pytanie: ,Czy ta trudnosc jest czyms, co naprawde ma
WpPtyw na moja przysztosc, czy jest to chwilowy problem?”. Pomysl| o
tym, czy za kilka dni, tygodni czy miesiecy ta sytuacja bedzie miata

Jjakiekolwiek znaczenie. Wpisz swoje przemyslenia.

e Zmiana perspektywy
Teraz, sprobuj spojrzec¢ na trudnosc z innej strony. Pomysl| o
sytuacjach z przesztosci, ktére wydawaty sie ogromne, a dzis juz ich
nie pamietasz. Zadaj sobie pytanie: ,Co takiego dobrego moge
wyciggnac z tej sytuacji? Jak ta trudnos¢ moze mnie czegos
nauczyc?”. Moze okazac sig, ze jest to doskonata okazja, by nauczyc
sie lepiej zarzadzac stresem, organizowac czas lub komunikowac sie

Z innymi.

e Podejmij dziatanie
Czesto nasza tendencja do przejmowania sie wynika z braku
konkretnych dziatan. Zréb krok do przodu i zacznij dziatac¢, zamiast
zastanawiac sie nad problemem. Moze to by¢ maty krok, jak
zapisanie listy zadan do zrobienia, rozmowa z kims, kto pomoze Ci
znalez¢ rozwigzanie czy zaplanowanie konkretnego czasu na zajecie

sie sytuacja.

e Wprowadzenie afirmacji
Zakoncz ¢wiczenie afirmacja, ktéra pomoze Ci zyskac spokdj i
pewnosc siebie. Moze to byc¢ cos prostego, jak: ,Jestem w stanie
poradzi¢ sobie z trudnosciami, one mnie nie pokonaja”, ,Mam
kontrole nad swoimi emocjami i reaguje spokojnie”, ,Kazdy problem
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e Podsumowanie: Po wykonaniu ¢wiczenia, zrob podsumowanie.
Zastanow sie, jakie emocje odczuwasz teraz i jak zmienito sie
Twoje spojrzenie na sytuacje. Czy udato Ci sie zmniejszyc

poczucie przyttoczenia? Co poczutas, podejmujac dziatanie?

Porady

e Regularnosé¢: Cwiczenie najlepiej wykonywacé codziennie, nawet w
sytuacjach, ktére wydaja sie drobne. Dzieki temu nauczysz sie
reagowac spokojniej w momentach duzego stresu.

e Przypomnienie: W chwilach silnego napiecia przypomnij sobie, ze
nie musisz przejmowac sie wszystkim. Czasami wystarczy zrobic
krok do przodu, a problem zaczyna sie rozwigzywac sam.

e Uzywaj dziennika: Regularnie zapisuj trudnosci i swoje reakcje na
nie. Z czasem zauwazysz, jak Twoje podejscie sie zmienia, a Ty

stajesz sie coraz bardziej odporna na stres.

Korzysci z éwiczenia
e Uczysz sie dostrzegac perspektywe w trudnych sytuacjach.
e Budujesz odpornosc¢ psychiczng, nie pozwalajac, by drobne
trudnosci miaty duzy wptyw na Twoje emocje.
e Zyskujesz wiekszg pewnosc siebie w radzeniu sobie z

wyzwaniami.

Pamietaj, ze nie kazda trudnos¢ musi by¢ koncem swiata - kazdqg z

nich mozesz traktowac jako krok ku osobistej sile | rozwojowi!

Te ¢wiczenia sg doskonatymi narzedziami do radzenia sobie z

trudnosciami i stresujacymi sytuacjami.

Regularne ich stosowanie pomoze Ci nauczyc sie, jak nie

przejmowac sie kazdqg przeszkodqg i skutecznie zarzgdzac emocjami.

Dodatkowe porady

e Badz cierpliwa: Zmiana myslenia, perspektywy czy wzorcéw
emocjonalnych to proces, ktéry wymaga czasu. Nie oczekuj, ze
wszystko zmieni sie z dnia na dzien. Daj sobie przestrzen do
wzrostu | rozwiniecia nowych umiejetnosci.

e Badz wyrozumiata dla siebie: Kiedy zaczynasz pracowac¢ nad
sobg, wazne jest, by byc¢ dla siebie wyrozumiata. Nie chodzi o to,
by byc¢ idealng, ale by by¢ coraz lepsza wersja siebie. Nie kazda
sytuacja bedzie idealna, ale kazda zmiana to krok w kierunku
lepszego siebie.

e Przypomnij sobie o postepach: Zanim zaczniesz krytykowac
siebie, przypomnij sobie o matych postepach, ktére poczynitas.
Swiadomos$é swoich osiggnieé¢ moze dodac¢ Ci sity w momentach,

gdy znowu pojawia sie trudnosci.

Zastosowanie tych wskazowek pomoze Ci nie tylko skuteczniej
przejsc przez cwiczenia, ale rowniez sprawi, ze proces zmiany
bedzie bardziej swiadomy i mniej stresujgcy. Pamietaj, ze kazda

praca nad sobg to inwestycja w Twoje dobro | lepszq przysztosc! &7



Droga Czytelniczko,

To wspaniale, ze zdecydowatas sie na prace z Twoim wewnetrznym
krytykiem. To krok, ktéry otworzy przed Tobag zupetnie nowy rozdziat.
Dzieki tej decyzji mozesz teraz uwolnic¢ sie od nieustannego
podporzgdkowywania sie gtosom przesztosci — nie jestes juz tylko
odzwierciedleniem oczekiwan rodzicow, nauczycieli ani innych osob,
ktore miaty wptyw na Twoje zycie. Jestes odrebng, petna wartoscia
jednostka, ktéra ma prawo ksztattowac swoje zycie wedtug wtasnych

oczekiwan.

Rozmowa ze sobg, petna wyrozumiatosci i wspotczucia, moze stac sie
nowg codziennoscia. Pozwol sobie na samoakceptacje | poczucie
ulgi, ze nie musisz by¢ doskonata w oczach innych, by czuc sie
spetniona. Masz prawo, a wrecz obowiqgzek, byc dla siebie dobrg i
sprawiedliwg — traktowac siebie z zyczliwoscia, jak traktujesz innych,

kiedy ich wspierasz.

Poczucie wolnosci, ktdore teraz zaczynasz odczuwad, jest na
wycigghniecie reki. Mozesz na nowo wyznaczac granice, ustalac
zasady i zy¢ w zgodzie ze soba. Poczuj, jak to cudownie brzmi — nie
musisz juz stawiac sie w cieniu Krytyki, ale kierowac sie w strone

swojego dobra. To Ty jestes twdrczynig swojej rzeczywistosci.
Przede wszystkim pamietaj, ze to Ty decydujesz, jak chcesz zyC.
Otworz sie na nowe mozliwosci i badz dla siebie najwazniejsza
osobg, ktdorej potrzeby i marzenia zastugujg na spetnienie.

Z catego serca zycze Ci odwagi i pokoju w tej podrozy.
Z mitoscia,

Wiola

Pamietaj, jestes na wtasciwej drodze!

Wioletta Klinicka

EMOCOONALNIE
INTELIGENTHNA KOBIETA

MK

Seria ksigzek K Singielka BIECIOHAHE WTRUGENTNR  Sariaimitogdonm
tos¢ ursy
mitosc.com Mgl
Singielka
Emocjonalnie Odwiedz moja strong:

Inte"g?ntna www.wiolettaklinicka.com
kobieta

klinickaww@gmail.com
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ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

Czy jestes juz z nami?
Juz za miesigc pojawi sie kolejny e-book

W konflikcie ze sobqg
Jak pogodzic sie z wewnetrznym dzieckiem

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

0sOb oczekujacych. Bedziesz pierwsza, ktora otrzyma informacje
o @femierze, a moze i dodatkowe materiaty tylko dla zapisanych.

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

Zaplisz sle nha newsletter

/\

Dotgcz do listy

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

W


https://wiolettaklinicka.com/newsletter
https://wiolettaklinicka.com/newsletter

ON W MOJEJ GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

wiolettaklinicka.com

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

Przyktadowe zestawy pytan, na ktéore udzielam odpowiedz:

Najistotniejsze kwestie o0 jedzeniu emocjonalnym

Nakrecanie sie — jak dziata spirala mysli i emocji - Blog

Wychodzenie z kryzysu emocjonalnego - Blog

O budowaniu pewnosci siebie

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, ktdre moga sugerowac, ze mezczyzna jest narcyzem

15 krotkich porad, ktére pomoga Ci wyjsc¢ 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

ON W MOJE GLOWIE WEWNETRZNY KRYTYK

WIOLETTA KLINICKA

Juz w marcu
W KONFLIKCIE ZE SOBA
JAK POGOD2zIC SIE Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Wstep

e Dlaczego warto zajac sie relacjg z wewnetrznym dzieckiem?

e Czym jest konflikt wewnetrzny?

e Jak praca z wewnetrznym dzieckiem zmienia zycie?

Rozdziat 1: Skad bierze sie konflikt wewnetrzny?

e Geneza wewnetrznego dziecka — jak przesztos¢ wptywa na terazniejszosc.
Psychologiczne podstawy konfliktow z dziecinstwa (badania i teorie).
Wzorce zachowan i przekonan wyniesione z domu rodzinnego.
Cwiczenie: Twoje ,dzienniki dziecinstwa" — zmapuj kluczowe wydarzenia.
Quiz: Jak silny jest Twoj konflikt z wewnetrznym dzieckiem?

e Metafora: Zgubiony klucz — jak zagubione dziecko czeka na odnalezienie.
Rozdziat 2: Neurobiologia konfliktu - co dzieje sie w mézgu?

e Jak mozg przechowuje emocje z dziecinstwa?

e Reakcje stresowe i rola uktadu limbicznego.

e Wptyw konfliktu na ciato: dolegliwosci psychofizyczne (np. bdle, bezsennosc, choroby

psychosomatyczne).

e Cwiczenie: Oddech, ktory koi — uspokdj swoéj uktad nerwowy.

e Quiz: Czy Twoje ciato mowi jezykiem dziecinstwa?

e Metafora: Tornado w stoiku — jak chaos mozna opanowac.

Rozdziat 3: Jak wewnetrzne dziecko wplywa na Twoje zycie?
e Jakie przekonania sabotujg Twoje dziatania?
e Powtarzajgce sie schematy w relacjach i pracy.
Korzysci z rozpoznania konfliktu (badania psychologiczne).
Cwiczenie: Dialog z wewnetrznym dzieckiem — jak je ustyszeé?
Quiz: W ktorych obszarach zycia odzywa sie Twoje wewnetrzne dziecko?
e Metafora: Lustro — zobacz siebie w nowym swietle.
Rozdziat 4: ACT i BCT - narzedzia do pracy z wewnetrznym dzieckiem

e Czym sg ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania) i BCT (Terapia Behawioralno-

Poznawcza)?
Jak wykorzysta¢ mindfulness w pogodzeniu sie z wewnetrznym dzieckiem?
Zmiana myslenia i dziatania poprzez akceptacje.
Cwiczenie: Praktyka uwaznosci — zanurz sie w tu i teraz.
Quiz: Jak radzisz sobie z akceptacja trudnych emocji?
e Metafora: Rzeka akceptacji — naucz sie ptynac¢ z pradem.
Rozdziat 5: Pogodzenie sie z wewnetrznym dzieckiem - krok po kroku
e Jak zaczac¢ budowac most miedzy dorostym a dzieckiem w Tobie?
Rola wybaczenia i wspdtczucia.

e Tworzenie howych, wspierajgcych narracji.

« Cwiczenie: List do wewnetrznego dziecka — pojednaj sie z przesztoscia.

e Quiz: Na jakim etapie pojednania jestes?

e Metafora: Dom w sercu — miejsce dla Twojego wewnetrznego dziecka.
Rozdziat 6: Korzysci z pogodzenia sie z wewnetrznym dzieckiem

e Jak zmienia sie jakos¢ zycia po pojednaniu z przesztoscia?

e Badania nad wptywem harmonii wewnetrznej na zdrowie psychiczne i fizyczne.

e Nowe perspektywy w relacjach i samorozwoju.

o Cwiczenie: Wizualizacja przysztosci z wewnetrznym dzieckiem.

e Quiz: Cojuz zmienito sie w Twoim zyciu?

e Metafora: Kwiat harmonii — jak rozkwitnac¢ dzieki pojednaniu.
Zakonczenie

e Twoj plan dalszej pracy z wewnetrznym dzieckiem.

Bede na Ciebie czekac, by wspolnie odkrywac

kolejne etapy tej podrozy!
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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

Wzmacniaj siebie | swoje relacje
kazdego dnia, dotgczajgc do
spotecznoscl petnej wsparcia |
rozwojul!
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