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Jak pogodzic sie z wewnetrznym dzieckiem

wioletta Klinicka

Czy zdarza Ci sie, ze w niektdrych sytuacjach reagujesz silniej, niz
bys chciata? Jakby cos w srodku Ciebie wybuchato, mimo ze nie
widzisz racjonalnego powodu? Moze czujesz lek przed odrzuceniem,
brak pewnosci siebie, trudnos¢ w stawianiu granic? Jesli tak, byc
moze to Twoje wewnetrzne dziecko domaga sie uwagi, pragnie, bys
je zauwazyta.

Witaj na kolejnym kursie dla kobiet w procesie zmiany!
Tym razem wyruszysz w podrdz do swojego wewnetrznego dziecka,

by zrozumiec€ jego potrzeby, uleczy¢ dawne rany i odzyskac
wewnetrzng harmonie.

Zacznij juz teraz - pierwszym krokiem jest decyzja, ze
zastugujesz na zmiane.
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Czym jest wewnetrzne dziecko?

To czesc Ciebie, ktéra wcigz zyje w Twoim sercu. To zbior emocji, wspomnien,
przekonan, ktore wyksztatcity sie w dziecinstwie. Twoja wrazliwosg,
spontanicznosé, radosé, ale i te bolesne wspomnienia, ktdre pozostawity slad
na Twojej duszy. Wewnetrzne dziecko to metafora, ale takze rzeczywistosc,
ktora ksztattuje sposdb, w jaki myslisz, czujesz i reagujesz. Psychologia Carla
Gustava Junga, Johna Bradshawa, Alice Miller czy Erica Berne'a data nam
narzedzia do zrozumienia, jak nasza przesztos¢ wptywa na nasz obecny sposob
bycia. Dzis, dzieki neurobiologii, wiemy, jak wczesne doswiadczenia maja

WpPtyw na nasz mozg i sposdb reagowania na stres.

Dlaczego warto sie nim zaja¢?

To, jak traktowali Cie w dziecinstwie — rodzice, opiekunowie, nauczyciele -
miato ogromny wptyw na Twoje zycie doroste. Jesli czutas sie ignorowana, jesli
Twoje emocje byty ttumione, jesli musiatas zastuzyC na mitos¢ — to moze miec
wptyw na to, jak dzisiaj postrzegasz siebie i jak budujesz relacje. Dzieciece
wzorce przetrwania moga teraz dziata¢ na Twoja szkode, utrudniajac Ci
wyrazanie swoich prawdziwych potrzeb. Jesli w dziecinstwie batas sie
odrzucenia, mogtas nauczycC sie zadowalac innych kosztem siebie, zapominajac
o0 swoich granicach. W dorostym zyciu moze by¢ Ci trudno powiedziec ,nie”.
Ale jest nadzieja. Praca z wewnetrznym dzieckiem to nie tylko odkrywanie
Zzréodet emocji, to przede wszystkim proces uzdrawiania. Badania nad
neuroplastycznoscig moézgu (m.in. prace Normana Doidge’a) dowodzg, ze
nasz moézg ma zdolnosé do zmiany, niezaleznie od wieku. Odpowiednia praca
nad sobg pozwala zastapi€ ograniczajace przekonania nowymi, wspierajacymi,
ktore pozwolg Ci by¢ sobag w peitni.

Cel e-booka

Ten e-book pomoze Ci ustyszed, zrozumiec i uleczy¢ Twoje wewnetrzne dziecko.
Znajdziesz tu nie tylko teorie, ale tez praktyczne ¢wiczenia, ktére pokaza Ci, jak
dziecinstwo ksztattuje Twoje zycie i jak zmienicC te wzorce. Nauczysz sie
rozmawiac z tg czescig siebie, dawac jej bezpieczenstwo i mitosc. To podrdz do
wnetrza, gdzie czeka mata dziewczynka pragnaca Twojej uwagi — czas, bys j3a
dostrzegta i obdarzyta troska
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Zanim zdecydujesz sie na prace z wewnetrznym dzieckiem, warto
zapoznac sie z istotnymi informacjami na temat tego procesu.
Choc¢ dla wielu osdb praca z wewnetrznym dzieckiem jest skuteczna
metoda uzdrawiania ran emocjonalnych, nie jest ona pozbawiona
kontrowersji. Istniejg psychologowie, ktdrzy ostrzegaja przed
niebezpieczenstwami zwigzanymi z tg terapia, zwtaszcza jesli nie
jest przeprowadzana pod okiem wykwalifikowanego specjalisty. Z
jednej strony, zwolennicy pracy z wewnetrznym dzieckiem, jak John
K. Pollard czy Carl Jung, podkreslajg jej pozytywny wptyw na
uzdrowienie traumy, pomagajac ludziom ponownie potagczyc sie z
utraconymi emocjami z dziecinstwa. Z drugiej strony, przeciwnicy
tej metody, tacy jak psychologowie dziatajacy w nurcie
behawioralnym i kognitywnym, ostrzegaja, ze nadmierne skupienie
na przesztosci moze prowadzi¢ do utrwalenia negatywnych
schematéw myslenia, zamiast ich przetamywania. Wazne jest, by
doktadnie rozwazyC, czy jestes gotowa na tak gteboka prace
emocjonalng, majac swiadomos¢ zarowno potencjalnych korzysci,
Jjak i ryzyka.

Argumenty za pracg z wewnetrznym dzieckiem

1.Uzdrawianie emocjonalne

Praca z wewnetrznym dzieckiem pomaga uzdrowi¢c emocjonalne
rany z dziecinstwa, takie jak zaniedbanie, odrzucenie, brak mitosci
czy traumatyczne wydarzenia. Dzieki temu mozemy odzyskac

poczucie bezpieczenstwa i poczucie wtasnej wartosci.

2.Zwiekszenie samoakceptacji
Kontakt z wewnetrznym dzieckiem moze prowadzi¢ do gtebsze]
akceptacji siebie i swoich potrzeb. Uczy nas, ze zastugujemy na

mitos¢ i uwage, co w efekcie pozwala na zdrowsze relacje z innymi.

3.Ulepszanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami

W terapii z wewnetrznym dzieckiem uczymy sie lepiej rozumiec
swoje emocje | reakcje. Zamiast ttumic¢ emocje lub reagowac w
sposdb nieadekwatny, jesteSmy w stanie lepiej zarzadzac naszymi

uczuciami, zarowno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

4.Rozwigzanie powtarzajacych sie wzorcow

Praca nad wewnetrznym dzieckiem pomaga rozpoznac powtarzajace
sie wzorce z dziecinstwa, takie jak lek przed odrzuceniem czy
perfekcjonizm, ktére moga wptywac na nasze doroste zycie. DzieKi
terapii mozemy je zmieniacC, dgzgc do zdrowych, petnych relacji.
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Argumenty przeciw pracy z wewnetrznym dzieckiem

1.Zbyt duzy nacisk na przesztosé

Krytycy te] metody twierdza, ze skupianie sie na traumach z
dziecinstwa moze prowadzi¢ do utkwienia w przesztosci, zamiast
skutecznie radzicC sobie z terazniejszoscia. Praca nad wewnetrznym
dzieckiem moze czasem wywotywac silne emocje, ktére zamiast

pomagac w leczeniu, potegujg bdl i cierpienie.

2.Ryzyko uwiktania w role ofiary

Istnieje ryzyko, ze skupianie sie na bolesnych przezyciach z
dziecinstwa moze wzmacniac poczucie bezsilnosci. Osoby pracujace
z wewnetrznym dzieckiem mogg czuc sie jak ofiary swoich
przesztych doswiadczen, co utrudnia przejecie odpowiedzialnosci za

wtasne zycie w dorostosci.

3.Zbyt mata struktura terapii

Praca nad wewnetrznym dzieckiem czesto polega na wizualizacjach
I emocjonalnych przezyciach, ktdre moga byc¢ trudne do
kontrolowania. Bez odpowiedniej struktury i wsparcia
terapeutycznego, proces ten moze stac sie chaotyczny |
nieproduktywny.

4.Problemy z terapiag bez profesjonalnej pomocy

Samodzielna praca z wewnetrznym dzieckiem bez nadzoru
terapeutycznego moze by¢ niebezpieczna. Osoby, ktdre nie maja
doswiadczenia w pracy z trauma, moga nie by¢ w stanie poradzic
sobie z silnymi emocjami, ktoére moga sie pojawic, prowadzgc do ich
pogtebienia. To moze prowadzi¢ do nowych trudnosci
emocjonalnych.

Ten e-book nie jest forma terapii, lecz wstepem do zrozumienia
pracy z wewnetrznym dzieckiem — pierwszym krokiem na drodze do
uzdrowienia. Pomoze Ci lepiej poznac siebie, zrozumiec wptyw
przesztosci na Twoje zycie | dostrzec, od czego mozesz zaczqgc
zmiane. Po jego lekturze zdecyduj, czy jestes gotowa na kontakt z
wykwalifikowanym terapeutq, ktory wesprze Cie w gtebszej pracy

nad sobaq.
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Przeciwnicy pracy z wewnetrznym dzieckiem

1.Brak dowoddéw naukowych na skutecznosé

Psychologowie, tacy jak Thomas Joiner, uwazaja, ze podejscie to
moze by¢ zbyt nieudowodnione naukowo. W jego opinii, choc
techniki te moga przynies¢ ulge w krotkim okresie, brak solidnych
dowodow na ich dtugoterminowa skutecznos¢ moze sprawiac, ze

Nniektdrzy terapeuci odrzucajg ten model.

2.Psychoterapeuci o podejsciu psychodynamicznym

Niektorzy psychoterapeuci, zwtaszcza ci o podejsciu
psychodynamicznym, jak Irvin Yalom, uwazaja, ze praca nad
wewnetrznym dzieckiem zbytnio skupia sie na przesztosci i
emocjach, a nie na zmianie zachowahn w terazniejszosci. Zamiast
tego sugeruja bardziej pragmatyczne podejscie, ktore koncentruje
sie na tu i teraz, na rozwigzywaniu biezgcych problemadow.

3.Psychologowie ewolucyjni

Przeciwnicy, ktérzy wywodzg sie z nurtu psychologii ewolucyjnej, jak
John Tooby i Lita Cosmides, wskazujg na to, ze zbyt intensywne
przywigzanie do wewnetrznego dziecka moze byc¢ nieproduktywne.
Przypisujg oni wiele problemodw emocjonalnych nie tyle traumom z
dziecinstwa, co problemom wynikajacym z nieprawidtowego
przystosowania do spoteczenstwa. Uwazajg, ze wazniejsze jest

skupienie sie na adaptacyjnych mechanizmach radzenia sobie.
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Kontrowersje i ryzyka

1.Dtugotrwate uwiktanie w przesztosé

Istnieje ryzyko, ze intensywna praca nad wewnetrznym dzieckiem
sprawi, ze osoba utknie w przesztosci, nie bedagc w stanie rozwijac
sie w terazniejszosci. Osoby takie moga poczuc sie ciggle
"skrzywdzone" przez swoje dziecinstwo, co hamuje ich rozwgj i

przejecie kontroli nad zyciem.

2.Przezywanie traumy bez przygotowania

Zbyt gtebokie zanurzenie sie w emocje z dziecinstwa moze
prowadzi¢ do nieprzewidywalnych skutkdw emocjonalnych. Czasem
nieprzygotowani ludzie moga przezywac silne traumy, co moze
spowodowac nasilenie objawow lekowych, depresyjnych lub nawet
iInnych problemdw psychicznych.

3.Manipulacja i naduzycia w terapii

Praca z wewnetrznym dzieckiem moze by¢C wykorzystywana przez
nieodpowiedzialnych terapeutow w celu manipulacji lub wywotania
zaleznosci. Terapia ta wymaga odpowiedniej wiedzy, etyki
zawodowej i doswiadczenia, w przeciwnym razie moze dojs¢ do jej
naduzywania.

Podsumowanie
Praca z wewnetrznym dzieckiem to skuteczne narzedzie w terapii,
ktoére moze przyniesc¢ wielkie korzysci w procesie uzdrawiania, ale
wigze sie rowniez z ryzykiem. Kluczowe jest, by podejs¢ do tej
metody z odpowiednim wsparciem terapeutycznym, aby uniknac
putapek zwigzanych z utkwieniem w przesztosci czy nadmiernym
uwiktaniem w traumatyczne doswiadczenia. Wazne jest, by
zachowac rownowage, tgczac prace nad przesztoscig z praktycznymi

strategiami radzenia sobie w terazniejszosci.
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Czasami starasz sie pomoc komus, kto zmaga sie z trudnosciami,
oferujgc wsparcie i rozwigzania, ale kazda Twoja proba zostaje
odrzucona. W koncu zaczynasz zastanawiac sie, czy ta osoba
naprawde chce zmiany, czy moze woli pozosta¢ w swojej strefie
komfortu, trwajac w swoich problemach. A czasami twoje pytanie
brzmi tak: Twoje pytanie mogtoby brzmiec tak:

czy zrzucanie winy na traume z dziecinstwa moze byc tylko
wymowkqg w dorostym zyciu, aby nie podejmowac dziatan? Jak
rozpoznac osobe, ktora faktycznie ma traume z dziecinstwa, od tej,
ktora nadaje wydarzeniom zbyt duzqg wage i uzywa przesztosci jako
wymowki do unikania odpowiedzialnosci?

To bardzo ciekawe pytanie, ktére dotyczy granicy miedzy
uzasadniong trauma a nadmiernym obarczaniem wing przesztosci.

Istnieje wyrazna réznica miedzy osobg, ktdra rzeczywiscie nosi rany
z dziecinstwa, a osobg, ktéra moze naduzywac wspomnien z
dziecinstwa jako wymowki do unikania odpowiedzialnosci w

dorostym zyciu.
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Jak rozpozna¢ prawdziwg traume z dziecinstwa?

1.Gtebokie, dtugotrwate emocjonalne slady:

Trauma z dziecinstwa czesto wigze sie z gtebokimi i dtugotrwatymi
reakcjami emocjonalnymi, ktére utrzymujg sie przez lata. Moze to
by¢ chroniczne poczucie leku, wstydu, bezradnosci lub niskie]j
samooceny, ktdre nie ustepuje, nawet gdy osoba stara sie pracowac
nad swoimi emocjami.

2.0bjawy PTSD:

Osoby, ktore doswiadczyty powaznej traumy w dziecinstwie, moga
cierpie¢ na PTSD (zespdt stresu pourazowego). Objawy moga
obejmowac flashbacki, koszmary senne, unikanie miejsc lub sytuacji
przypominajgcych traumatyczne doswiadczenia, nadmierny lek,

depresje i poczucie oderwania od rzeczywistosci.

3.Trudnosci w relacjach interpersonalnych:

Osoby z trauma moga miec trudnosci w nawigzywaniu i
utrzymywaniu zdrowych relacji. Moga wykazywac lek przed
odrzuceniem, trudnosci w ufaniu innym, a takze tendencje do
powtarzania wzorcOw z przesztosci (np. wybieranie toksycznych

partnerow, ktdorzy powielajg schematy z dziecinstwa).

4.Fizyczne objawy emocjonalne:
Trauma moze rowniez manifestowac sie w ciele — bdle gtowy,
problemy trawienne, napiecia miesniowe, a nawet objawy

psychosomatyczne, ktére nie majg medycznego wyjasnienia.
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Jak rozpoznaé¢ osobe, ktéra zrzuca wine na dziecinstwo,
ale nie ma faktycznej traumy?

1.Brak gtebokich objawéw emocjonalnych:

Osoba, ktdéra nie przezyta prawdziwej traumy, moze byc¢ zrozpaczona
lub zmartwiona trudnymi wydarzeniami z dziecinstwa, ale nie ma
gtebokich emocjonalnych objawdw, ktdére trwatyby przez dtugi czas.
Moze to by¢ chwilowa frustracja, ale nie powoduje to chronicznego
cierpienia.

2.Brak dziatan w kierunku zmiany:

Osoba, ktéra zamiast pracowac nad sobg, stale zrzuca wine na
przesztosc¢, nie podejmuje dziatan, by zmieni¢ swoje zycie. W tym
przypadku dziecinstwo jest wykorzystywane jako wymowka do
unikania odpowiedzialnosci i dziatania w dorostym zyciu. Moze to
wyglagdac na osobe, ktdra nie chce podjac trudnych decyzji lub
przeja¢ kontroli nad swoim zyciem.

3.Uzywanie przesztosci jako wymowki:

Czesto osoby, ktore nie maja gtebokiej traumy, ale zrzucaja wine na
dziecinstwo, moga mowic o swoim trudnym dziecinstwie jako o
gtownym powodzie niepowodzen w dorostym zyciu, ale nie szukaja
rozwigzan ani nie podejmuja terapii. Mimo ze przyznaja, ze miaty
trudne doswiadczenia, czesto uzywaja ich jako wymowki do
niezdolnosci do zmiany swojego zycia.

4.Brak umiejetnosci radzenia sobie z problemami:

Osoby, ktdére zrzucajg odpowiedzialnos¢ na dziecinstwo, czesto nie
potrafig radzic¢ sobie z wyzwaniami w zyciu dorostym. Wydaje sie, ze
Nnie potrafig przejs¢ od przesztosci do terazniejszosci, Co moze

prowadzi¢ do stagnacji w ich rozwoju osobistym.

Granica miedzy traumag a wymowka

Roznica miedzy tymi dwoma podejsciami jest subtelna, ale wazna.
Trauma z dziecinstwa jest czyms, co wymaga leczenia i uwagi,
poniewaz wptywa na cate zycie osoby, podczas gdy ,wymowka” jest
czesto przejawem unikania odpowiedzialnosci i braku gotowosci do

zmiany.
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Wazne

na przesztos¢ moze stac¢ sie mechanizmem
obronnym, ktéry nie pozwala na uzdrowienie. Osoba, ktdéra wciagz
,2yje" przesztoscig, zamiast jg przepracowac i pojs¢ do przodu, moze
unikac¢ konfrontacji z terazniejszoscia | przysztoscia.

Co zrobi¢, by nie utknagé w tej putapce?

1.Uznanie rzeczywistego bdélu: Niezaleznie od tego, czy trauma jest
gteboka, czy ,tylko” niezaspokojone potrzeby emocjonalne w
dziecinstwie, wazne jest, by uznac¢ swdj bdl, a nie go ignorowac.

Tylko przez uznanie przesztosci mozna jg przepracowac.

2.Terapeutyczne wsparcie: Jesli czujesz, ze Twoje przeszte
doswiadczenia wcigz ksztattujg Twoje zycie, warto zasiegnac¢ porady
psychologa, ktéry pomoze Ci rozréznic, czy to rzeczywista trauma,
czy jedynie wzorzec, ktéry nauczytas sie w dziecinstwie.

3.Praca nad odpowiedzialnoscia: Bez wzgledu na to, co miato
miejsce w przesztosci, odpowiedzialnosc¢ za terazniejszosc i
przysztosc¢ lezy w Twoich rekach. Proces uzdrowienia polega na
uznaniu swoich emocji i reakcji, ale takze na budowaniu nowych

wzorcow myslenia i dziatania.

Podsumowanie

Rozpoznanie prawdziwej traumy z dziecinstwa od nadmiernego
obarczania wing przesztoscig moze byc trudne. Warto zastanowic
sie, czy nasze trudnosci w dorostym zyciu rzeczywiscie sg wynikiem
traumy, czy moze jest to kwestia wzorcow, ktdére nie zostaty
przepracowane i wcigz maja na nas wptyw. Wazne jest, by szukac
rownowagi miedzy uznaniem swojej przesztosci a budowaniem

zdrowych mechanizmdw radzenia sobie z terazniejszoscia.

Wazne
Pamietaj, aby nie oceniac innych, poniewaz to ich droga i wybor.
Jesli ktos odrzuca Twojg pomoc lub ciggle o niej moéwi, ale nie
podejmuje zadnych dziatan, przestan nalegac i zrob krok w tyt. Nie
rozmyslaj zbyt duzo, zastanawiajac sie, czy ta osoba naprawde ma
traume, czy moze to tylko obrona przed podejmowaniem decyzji i
dziatan. Jesli osoba ta wcigz bedzie chciata o tym rozmawiac, postaw
granice, delikatnie, ale stanowczo powiedz, ze szanujesz jej wybor,
ale nie mozesz uczestniczy¢ w rozmowach, ktére nie prowadza do

konkretnych dziatan.
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Jesli czujesz, ze jestes gotowa, by rozpoczac prace
ze swoim wewnetrznym dzieckiem,
to czas, abysmy zaczety.
Zaczynajmy!
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Twoje dziecinstwo to fundament, na ktorym budujesz cate doroste
zycie. To wtasnie wtedy ksztattowaty sie Twoje emocje, przekonania
O sobie i Swiecie, schematy dziatania oraz sposoby radzenia sobie z
trudnosciami. By¢ moze nigdy sie nad tym nie zastanawiatas, ale to,
jak reagujesz dzisiaj, ma swoje korzenie w tym, czego doswiadczytas
w dziecinstwie. Czasami te reakcje moga wydawac sie
nieproporcjonalne, tak jakbys reagowata zbyt silnie na co$, co z
zewnatrz nie powinno wywotac az takich emocji. Ale to nie jest
przypadek.

JAK DZIECINSTWO KSZTALTUJE TWOJE
EMOCIJE | ZACHOWANIA?

Pierwsze lata zycia to czas, gdy Twdo] mdzg rozwija sie w zawrotnym
tempie. W tym okresie ksztattuja sie Twoje podstawowe przekonania
O sobie i o Swiecie, ktdore towarzysza Ci przez reszte zycia. Badania
neurobiologiczne pokazuja, jak bardzo dziecinstwo wptywa na
strukture mozgu - zwtaszcza na uktad limbiczny (odpowiedzialny za
emocje) | kore przedczotowa (zarzadzajgca racjonalnym mysleniem).
Kiedy w tym czasie czutas sie kochana, akceptowana i bezpieczna,
zbudowatas silniejsze poczucie wtasnej wartosci i lepszg zdolnos¢
regulowania swoich emocji. Ale jesli Twoje dziecinstwo byto petne
zaniedbania, krytyki lub emocjonalnej obojetnosci, mogtas
wyksztatci¢ mechanizmy obronne, ktére teraz wptywaja na Twoje
doroste zycie — utrudniajg Ci budowanie zdrowych, petnych mitosci
relacji.

Reakcje na stres, leki, poczucie wtasnej wartosci — to wszystko moze
byC zwigzane z tym, co przezytas jako dziecko. Kiedy styszatas:
,Przestan ptakac”, ,Nie przesadzaj”, ,Nie badz taka wrazliwa”,
nauczytas sie ttumic emocje, zamiast je przezywac i wyrazac. To
ttumienie mogto wyksztatci¢ w Tobie trudnosci z otwartym
dzieleniem sie uczuciami w dorostym zyciu. Wydaje Ci sig, ze masz
wszystko pod kontrolg, ale tak naprawde to wtasnie te zablokowane
emocje moga blokowac Twoje autentyczne reakcje.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

ZASPOKOJONE POTRZEBY DZIECKA
A DOROStLE WZORCE MYSLENIA

Kazde dziecko ma swoje podstawowe potrzeby: mitosci,
bezpieczenstwa, akceptacji, autonomii, uwagi. Kiedy te potrzeby
sg zaspokojone, dorasta sie w poczuciu wartosci i pewnosci siebie.
Ale co, jesli zabrakto tego, czego tak bardzo potrzebowatas? Gdy
mitos¢ byta warunkowa, a akceptacja wydawata sie czyms trudnym
do osiggniecia? Takie niezaspokojone potrzeby moga pozostawic
blizny, ktére w dorostym zyciu manifestujg sie w Twoim zachowaniu.

Jak to wyglada?

Brak poczucia bezpieczenstwa » mozesz czu¢ lek przed
porzuceniem, trudnos¢ w budowaniu trwatych relacji, ciggte
poczucie zagrozenia.

Brak akceptacji » Twoje poczucie wtasnej wartosci jest kruche, a Ty
ciggle masz potrzebe udowadniania swojej wartosci innym.

Brak uwagi i emocjonalnej bliskosci » masz problem z wyrazaniem
emocji, trzymasz je w sobie, probujesz kontrolowac¢ wszystko wokot
siebie.

Brak autonomii » perfekcjonizm i lek przed btedami moga Cie
paralizowac, nie wierzysz, ze masz prawo podejmowac decyzje.

Te niezaspokojone potrzeby, te stare, dzieciece rany, maja wielki
wptyw na to, jak patrzysz na swiat teraz. To dlatego reagujesz
silnymi emocjami w sytuacjach, ktdre z pozoru nie sg az tak
dramatyczne — bo te emocje to nie tylko teraz, to wszystko, co

zostato niezaopiekowane w Twoim wnetrzu przez lata.
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VK Wwioletta Klinicka [

Ekologia emoc]i

Artykuty wspierajace swiadoma prace z
emocjami. Sprawdz sprawdzone metody,
jesli chcesz odzyskac wewnetrzna
rownowage, uwolnic sie od blokad |
nauczyc sie skutecznie regulowac swoje
uczucia. Czytaj i dotgcz do kobiet w
procesie zmiany.

wiolettaklinicka.com

JAK POKONAC WLASNY WSTYD?
Rozpoznaj, skad bierze sie wstyd |
poznaj 8 krokow do skutecznego
uwolnienia sie od tej emocji, aby
wzrosta Twoja wiara w siebie, ruszyc¢
do przodu i siegngc€ po marzenia.

Czytaj wiecej
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

BADANIA PSYCHOLOGOW | ICH ZNACZENIE

Wielu psychologdow badato, jak niezaspokojone potrzeby dzieci
moga wptywac na ich doroste zycie. John Bowlby, twdrca teorii
przywigzania, udowodnit, ze relacje z opiekunami w dziecinstwie s3g
fundamentem zdrowia emocjonalnego w dorostosci. Kiedy dziecko
nie czuje sie bezpiecznie, moze wyksztatci¢ lekowe wzorce
przywigzania, ktére objawiajg sie w dorostym zyciu jako lek przed
odrzuceniem, unikanie bliskosci czy problemy w budowaniu
stabilnych relacji. Bowlby zauwazyt, ze brak mitosci i akceptacji
moze prowadzi¢ do zaburzen emocjonalnych, ktére pojawiaja sie
u dorostych w postaci trudnosci w nawigzywaniu bliskich,
zdrowych relacji.

Alice Miller, znana psychoterapeutka, opisata w swoich pracach, jak
wazne jest, by dziecko byto otoczone emocjonalnym wsparciem.
Mowita o "toksycznym wstepie do zycia", gdzie dziecko
niedoswiadczajgce ciepta i akceptacji moze wyksztatci¢ rany, ktdore
beda wptywac na jego doroste zycie. Z kolei Pia Mellody, w swojej
teorii ran wewnetrznego dziecka, przedstawita pie¢ gtéownych ran
— odrzucenia, porzucenia, upokorzenia, niesprawiedliwosci i
zdrady - ktore pozostajg z dorostym cztowiekiem przez cate zycie,
jesli nie zostang odpowiednio przepracowane.

RODZAJE RAN WEWNETRZNEGO DZIECKA | ICH
KONSEKWENCJE

Kazda rana, ktdra zostata zadana Twojemu wewnetrznemu dziecku,
niesie ze sobg konsekwencje, ktére moga teraz wptywac na Twoje
doroste zycie. Te rany to cos, nad czym musisz pracowac, by moc
wreszcie uzyska¢ wewnetrzng rownowage:

e Rana odrzucenia - prowadzi do unikania bliskosci, leku przed
krytyka, potrzeby ciggtego udowadniania swojej wartosci.

e Rana porzucenia - manifestuje sie lekiem przed samotnoscia,
uzaleznieniem od relacji, trudnosciami w samodzielnosci.

e Rana upokorzenia - skutkuje niskg samooceng, poczuciem winy,
lekiem przed oceng innych.

e Rana niesprawiedliwosci - prowadzi do perfekcjonizmu,
trudnosci w odpuszczaniu, nieustannego szukania btedow w
sobie i innych.

e Rana zdrady - objawia sie kontrolowaniem innych, trudnosciami
w zaufaniu, lekiem przed utrata kontroli.

Kazda z tych ran wymaga Twojej uwagi i pracy, aby juz nigdy nie

C .
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

TWOIA MAPA DZIECINSTWA — ANALIZA
DOSWIADCZEN Z DZIECINSTWA

To ¢wiczenie pomoze Ci zrozumieC, jakie schematy wyniostas z
dziecinstwa. Chce, zebys wzieta kartke i dtugopis. Podziel jg na
cztery czesci i odpowiedz na pytania w kazdej z nich:

1.Moje wspomnienia z dziecinstwa:

¢ Jakie byty moje pierwsze wspomnienia?
¢ Jak czutam sie w domu rodzinnym?

¢ Czy czutam sie kochana i akceptowana?

2.Moje relacje z rodzicami i opiekunami:

¢ Jak rodzice okazywali mi mitosc?

¢ Czy czutam sie stuchana i rozumiana?

¢ Jakie komunikaty styszatam najczesciej? (np. ,Badz grzeczna”,
,Nie ptacz”, ,Nie rob kiopotow")

3.Moje emocje i reakcje:

¢ Jak radzitam sobie z trudnymi emocjami jako dziecko?
¢ Czy mogtam swobodnie wyraza¢ smutek, ztos¢, strach?
¢ Jakie emocje byty ,nagradzane”, a jakie ttumione?

4.Moje przekonania o sobie:

¢ Jakie zdania o sobie powtarzatam w dziecinstwie? (np. ,Jestem
niewystarczajgca”, ,Musze byc¢ grzeczna, zeby mnie kochali”)

¢ Jakie przekonania o swiecie i ludziach wyniostam z dziecinstwa?
¢ Jakie z tych przekonan wcigz we mnie zyja~?

® Wskazdéwka: Po zapisaniu odpowiedzi przeczytaj je uwaznie i
zastanow sie, ktdore aspekty swojego dziecinstwa chciatabys
przepracowac w pierwszej kolejnosci. Wybierz te, ktére najbardzie]
wpitywajg na Twoje obecne zycie i samopoczucie. To pozwoli Ci
poczuc¢ wiekszg kontrole nad procesem zmiany i krok po kroku
zacz3ac¢ uwalnia¢ sie od schematéow, ktére juz Ci nie stuzj.

Zrobitas pierwszy krok do zrozumienia, jakie schematy wcigz kieruja
Twoim zyciem. W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jak mozesz je

przepracowac i stworzy¢ nowe, wspierajgce przekonania.

Bo Twoja przesztos¢ nie musi definiowaé Twojej przysztosci.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

NAJCZESTSZE SCHEMATY EMOCJONALNE | ICH ZRODtA

Twoje dziecinstwo to fundament, na ktérym zbudowatas doroste
zycie. Czasami to, czego nie otrzymatas w dziecinstwie —
emocjonalnego wsparcia, mitosci, uwagi —- moze prowadzi¢ do
powstawania roznych schematow emocjonalnych. Te nieswiadome
wzorce wptywaja na Twoje reakcje, sposdb myslenia i postrzegania
Swiata. Czesto jestesmy ich nieswiadome, dopdki nie zaczniemy ich
rozpoznawac. Przyjrzyj sie ponizszym przyktadom - zastanodow sie, czy

ktorys z tych schematdow jest obecny w Twoim zyciu.

e Lek przed odrzuceniem - Czesto wynika z braku uwagi lub
akceptacji w dziecinstwie. W dorostym zyciu ten lek moze
objawiac sie nieustannym strachem przed opuszczeniem przez
bliskich. Przyktad: Wyjscie partnera z domu na kilka godzin
wywotuje w Tobie intensywny lek, ze cos jest nie tak w Waszym

ZwWigzku, mimo ze nie ma ku temu racjonalnych powodow.

e Perfekcjonizm - Jesli w dziecinstwie bytas czesto oceniana na
podstawie swoich wynikdow, mozesz wyksztatci¢ przekonanie, ze
musisz by¢ doskonata, by zastugiwac na mitosc. Przyktad: W pracy
popetniasz minimalne btedy, ale i tak przejmujesz sie nimi na
tyle, ze nie potrafisz sie zrelaksowad, bo boisz sie, ze ktos Cie
oceni.

e Lek przed bliskoscig — Jesli w dziecinstwie doswiadczytas
porzucenia lub braku stabilnosci emocjonalnej w rodzinie,
mozesz miec€ trudnosci z zaufaniem innym. Przyktad: W nowym
zwigzku, choC czujesz sie przyciggana do tej osoby, nie potrafisz
otworzycC sie na gtebszg bliskos¢. Unikasz wyrazania swoich
prawdziwych uczuc, bo boisz sie, ze zostaniesz zraniona.

e Poczucie bycia niewystarczajgcag - Jesli Twoje potrzeby
emocjonalne byty ignorowane, moze pojawic sie przekonanie, ze
jestes ,niewystarczajgca”. Jako dorosta osoba mozesz wciagz
szukac aprobaty innych, nawet kosztem swoich granic. Przyktad:
Mimo osiggania sukcesOw zawodowych wcigz czujesz, ze nie
zastugujesz na pochwaty, bo Twoje osiggniecia nigdy nie byty
dostatecznie doceniane w domu rodzinnym.

e Syndrom ofiary - W dziecinstwie, gdy doswiadczatas ciggte]
krytyki lub lekcewazenia, mozesz wyksztatci¢ poczucie bezsilnosci
wobec zyciowych trudnosci. Jako dorosta osoba, mozesz czuc sie
bezradna w obliczu wyzwan, co prowadzi do rezygnacji i unikania
dziatania. Przyktad: W pracy, gdy napotykasz trudnosci, zamiast

szukac rozwigzania, czujesz, ze nie masz szans, by co$ zmienic, a

C .
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

T: JAKIE RANY NOSISZ W SOBIE?

Zastanow sie nad odpowiedziami na ponizsze pytania. Odpowiedz
szczerze i bez oceny. Pamietaj, ze celem tego testu nie jest
osgdzenie siebie, ale zrozumienie, ktére z ran Twojego
wewnetrznego dziecka moga by¢ nadal obecne i jakie moga
wptywac na Twoje doroste zycie. Jesli wiekszos¢ odpowiedzi to ,tak”,
moze to wskazywac¢ na niezabliznione rany emocjonalne.

1.Czy czesto boisz sie, ze bliskie Ci osoby Cie opuszcza?

2.Czy czujesz, ze musisz byc¢ idealna, by zastugiwac¢ na mitosc?
3.Czy masz trudnos¢ z wyrazaniem swoich emocji, zwtaszcza gniewu
I smutku?

4.Czy unikasz bliskosci z innymi, bo boisz sie zranienia?

5.Czy czujesz sie winna, gdy odpoczywasz lub robisz cos$ dla siebie?
6.Czy tatwo sie poddajesz, bo nie wierzysz, ze mozesz 0siggnac
sukces?

7.Czy czesto dopasowujesz sie do innych, rezygnujac z wtasnych
potrzeb?

8.Czy masz wrazenie, ze nikt Cie tak naprawde nie rozumie?

9.Czy trudno Ci prosi¢ o pomoc?

10.Czy Twoje emocje bywaja skrajne — albo jestes bardzo radosna,
albo catkowicie przygnebiona?

11.Czy czesto obwiniasz siebie za rzeczy, na ktdre nie miatas wptywu?
12.Czy w dziecinstwie czutas sie niewidzialna lub ignorowana?
13.Czy boisz sie podejmowac nowe wyzwania, bo nie chcesz poniesc
porazki?

14.Czy W relacjach czujesz, ze musisz ,zastuzyC” na mitosc |
akceptacje?

15.Czy czujesz, ze nigdy nie jestes wystarczajaco dobra, madra,

tadna, wartosciowa?

Jesli odpowiedziatas ,tak” na wiekszosc¢ pytan, warto, bys powrdcita
do nich podczas procesu uzdrawiania, aby mogty stac sie
drogowskazem do gtebszej pracy nad soba. To cwiczenie jest
pomocne, poniewaz umozliwia zidentyfikowanie ukrytych emocji i
potrzeb, ktore mogq stanowic blokady w Twoim rozwoju.

Daje to mozliwosé ich uzdrowienia i uwolnienia od ich wptywu na
Twoje doroste zycie.

26




JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

SPOTKANIE Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM
(WIZUALIZACIJA W PRAKTYCE)

To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczyd, jak wyglada Twoje wewnetrzne
dziecko, w jakim jest stanie i co jest dla niego najwazniejsze.
Wizualizacja moze byc¢ dla Ciebie pomocnym narzedziem, ktdre
wprowadza Cie w kontakt z najgtebszymi emocjami i
wspomnieniami. Moze byc to proces, ktory przeprowadzisz tylko raz,
ale rownie dobrze mozesz do niego wrdécic¢ wielokrotnie. Za kazdym
razem to spotkanie moze wygladac inaczej, odkrywajac nowe

warstwy emocji i potrzeb.

® UsiadZz w spokojnym miejscu, zamknij oczy i zacznij oddychac
gteboko.

® \Wyobraz sobie, ze stoisz przed drzwiami. Jakie s3g? Nowe, stare,
drewniane czy metalowe? Kazdy szczegdt moze miec znaczenie.

®Otwdrz te drzwi. Za nimi znajduje sie Twoje wewnetrzne dziecko.
Zobacz, jak wyglada. Jakie ma ubranie, jaki wyraz twarzy? Czuje sie

bezpieczne, smutne, moze samotne?

®Podejd? do niego. Zadaj mu pytanie: ,Czego najbardziej
potrzebujesz?". Czego ono pragnie, co nie zostato zaspokojone w
dziecinstwie?

®Obserwuj, jak dziecko reaguje. Moze czuje sie odrzucone, moze
szuka pocieszenia. Pozwdl sobie na emocje, ktdre pojawia sie w tym

momencie.

@®Jcsli chcesz, mozesz przytuli¢ swoje wewnetrzne dziecko,

zapewnic je, ze teraz jestes przy nim, i ze nie musisz go zostawic.
®Po spotkaniu z wewnetrznym dzieckiem, wré¢ do terazniejszosci.
Jesli pojawity sie trudne emocje, poswiec chwile na ich przezycie.

Moze pomoze Ci to napisanie, jak sie czujesz.

To cwiczenie mozesz powtarzac, wracajgc do roznych etapow
swojego zycia, by uzdrowic te momenty, ktore nadal Cie raniq.
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ROZWOJ | motywacja
Jesli czujesz, ze utknetas w miejscu lub
stracitas sens zycia, siegnij po skuteczne

strategie, ktére pomoga Ci odzyskac
kontrole, budowac pewnosc siebie |
osiggac cele. Wspieram Cie w rozwoju
osobistym swoja wiedza i doswiadczeniem.
Czytaj i dziataj juz dzis!

wiolettaklinicka.com

PORAZKA - STRATA CZASU CZY
LEKCIJA? O AKCEPTACII PRZEGRANEJ
Upadtas? Szukasz wsparcia? Poznaj
skuteczne sposoby akceptacji

porazki, wyciggania Wnioskow i
wykorzystania jej do ponownego
wyznaczenia celu i jego realizacji.

Czytaj wiecej

28



W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

MECHANIZMY OBRONNE Z DZIECINSTWA,
KTORE WPLYWAJA NA TWOJE DOROSLE ZYCIE

Twoje dziecinstwo mogto uksztattowac schematy dziatania, ktore
dzis — zamiast Cie chroni¢ - mogg ograniczacC Twoje zycie. Poznaj
przyktady mechanizmow obronnych, ktdre czesto przenosimy w
dorostosc:

Brak granic
Jesli w dziecinstwie nie nauczytas sie stawiac granic, mozesz miec
problem z asertywnoscia. Przyktadowo, czujesz sie zobowigzana do
pomocy kolezance, mimo ze masz wtasne obowigzki. Moze to
wynikac z potrzeby bycia lubiang i akceptowana przez innych.
Zadowalanie innych kosztem siebie
Ania ciggle dostosowuje swoje plany i decyzje do tego, co jest
wygodne dla jej partnera. Zamiast wyrazac wtasne potrzeby,
Nnieustannie rezygnuje z siebie, aby zadowoli¢ innych. W efekcie
czuje sie wypalona i zapomniana.
Unikanie konfliktéw
Kasia od dziecka uczyta sie, ze lepiej milczed, niz sie sprzeciwiac. W
dorostym zyciu unika konfrontacji, nawet jesli ktos$ jg rani lub
wykorzystuje. W pracy zgadza sie na dodatkowe obowigzki, mimo ze
nie ma na to czasu, a w relacjach ttumi swoje emocje, bo boi sie
odrzucenia.
Perfekcjonizm
Marta dorastata w domu, gdzie byta chwalona tylko wtedy, gdy
osiggata sukcesy. Teraz, jako dorosta kobieta, nie pozwala sobie na
btedy, bo czuje, ze tylko doskonatoscC daje jej wartosc. Stawia sobie
nierealistyczne wymagania, a kazda porazka sprawia, ze czuje sie
niewystarczajaca.
Ttumienie emocji
Ola w dziecinstwie styszata: ,Nie przesadzaj”, ,Nie ptacz”, ,Nie
denerwuj sie”. Nauczyta sie, ze okazywanie emocji to stabos¢. Teraz,
gdy czuje smutek lub ztos¢, zamiast je przezywad, spycha je na bok.
W efekcie jej ciato reaguje napieciem, bdolem gtowy i stresem,
ktérego nie potrafi roztadowac.
Kontrola nad wszystkim
Magda dorastata w chaosie — jej rodzice byli nieprzewidywalni, a
dom peten napiecia. Aby poczuc sie bezpiecznie, nauczyta sie
kontrolowac¢ wszystko, co tylko mozliwe. Teraz w dorostym zyciu
planuje kazdy detal, bo nieznane jg przeraza. Jesli cos idzie

niezgodnie z planem, odczuwa silny lek i frustracje.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Unikanie bliskosci
Karolina wychowata sie w domu, gdzie nie byto czutosci i
wsparcia. Jako dorosta kobieta boi sie emocjonalnej bliskosci —
gdy ktos okazuje jej ciepto, czuje sie niekomfortowo i dystansuje
sie, by unikngc¢ potencjalnego zranienia. Woli samotnos¢, cho¢ w
gtebi duszy pragnie prawdziwej relacji.

Samoposwiecenie
Ewa od dziecka opiekowata sie mtodszym rodzenstwem, bo
rodzice byli zajeci praca. W dorostosci zawsze stawia innych na
pierwszym miejscu — pomaga, troszczy sie, angazuje, ale
zapomina o sobie. Czuje sie zmeczona i niedoceniana, ale nie

umie powiedziec¢ ,dosc”.

#® Rozpoznanie tych mechanizmow to pierwszy krok do zmiany.

Ktdére z nich rozpoznajesz u siebie?

Ktore chciatabys przepracowac w pierwszej kolejnosci?

Wszystkie te elementy — rozpoznanie schematow, testy,
cwiczenia, spotkania z wewnetrznym dzieckiem - s3g
narzedziami, ktore umozliwiaja Ci gtebsze zrozumienie siebie.
Kazdy z tych etapow moze przyniesC inne odkrycia i wyzwolic
rozne emocje. Warto pamietac, ze proces uzdrawiania jest
ciggty. Za kazdym razem, kiedy bedziesz wracac do tych
cwiczen, mozesz odkrywac nowe, gtebsze warstwy swoich ran |

potrzeb.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

Nawigzywanie kontaktu z wewnetrznym dzieckiem jest jednym z
najwazniejszych etapdw procesu uzdrawiania. To moment, w ktérym
zaczynasz budowac wiez z czesciag siebie, ktdrg przez dtugi czas
ignorowatas lub zapomniatas. Cho¢ moze to by¢ wyzwanie i
wywotywac silne emocje, jest to rowniez poczatek drogi ku
petniejszemu zyciu, wolhnemu od dawnych ran. Pamietaj, ze jest to
proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci i odpowiedzialnosci, ale
efekty pracy z wewnetrznym dzieckiem moga by¢ gtebokie |

transformujace.

PIERWSZE KROKI W UZDRAWIANIU RELACII Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Pierwszym krokiem w uzdrawianiu relacji z wewnetrznym dzieckiem
jest przyznanie sie do jego istnienia. Czesto przez lata nie zdawatas
sobie sprawy z jego obecnosci, a teraz musisz da¢ mu przestrzen do
wyrazania swoich emocji. W pierwszej fazie pracy skoncentruj sie na
tym, by zauwazy¢, co w Tobie budzi opdr, smutek czy lek. Wybierz
spokojne, bezpieczne miejsce, w ktdrym mozesz pobyC sama ze soba

i zaczac¢ te wewnetrzng rozmowe.

DIALOG Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM
- JAK DO NIEGO MOWIC?

Rozpoczynajac rozmowe z wewhnetrznym dzieckiem, pamietaj, ze
proces ten moze byc¢ réozny w zaleznosci od osoby, nie ma jednego
,poprawnego” sposobu rozmowy. Kluczowa jest akceptacja i
zrozumienie. Mow do siebie z mitoscia, szacunkiem i cierpliwoscia.
Wazne jest, by nie mowic¢ do siebie z poczuciem winy, wstydu czy
krytyki. Przypomnij sobie, ze Twoje wewnetrzne dziecko nie
oczekuje od Ciebie perfekcji, lecz ciepta i akceptacji. Mow do niego,
jakbys mowita do matego dziecka - w stowach prostych, ale petnych
mitosci i troski.

Na przyktad:
"Wiem, ze jesteS smutna i ze wiele razy czutas sie samotna. Jestem
tu, by Cie wystuchac i Cie przytulic.”
Celem jest odbudowanie zaufania i wiezi, ktdére pozwolg Ci stworzyc

przestrzen na uzdrowienie.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

LIST DO WEWNETRZNEGO DZIECKA

Cel: To ¢wiczenie pomoze Ci zaczag¢ wyrazac swoje uczucia w
kierunku wewnetrznego dziecka. List stanie sie przestrzenia, w
ktdrej mozesz wyrazi¢ swoje obawy, zrozumienie, ale takze chec
uzdrowienia tej relacji. Pamietaj, ze pisanie listu to takze forma
uwolnienia emocji i rozpoczecie budowania wewnetrznej wiezi. Moze
wywotac poczucie smutku lub leku — to normalne. Daj sobie wtedy

przestrzen na te emocje, nie oceniajac ich.

Kroki:

1.Usigdz w spokojnym miejscu, wez kartke i dtugopis.

2.Rozpocznij pisanie listu do swojego wewnetrznego dziecka,
ZwWracajac sie do niego imieniem.

3.Napisz, jak sie czujesz w stosunku do niego, jakie emocje w Tobie
budzi, a takze co chciatabys mu powiedziec. Mozesz zaczac¢ od
,<Kochana [Twoje imie],”

4 .Wyraz chec¢ uzdrowienia tej relacji, wyjasniajac, ze jestes gotowa
by¢ dla niego wsparciem.

5.Na zakonczenie, napisz, co chciatabys dla siebie i swojego
wewnetrznego dziecka, np. ,Chce, zeby$ czuta sie kochana,
akceptowana i bezpieczna. Obiecuje Ci, ze bede Cie stuchacd.”

Whnioski: Pisanie listu do wewnetrznego dziecka pozwala na
wyrazenie trudnych emocji, ktére mogty by¢ przez dtugi czas
sttumione. Pomaga takze w stworzeniu bezpiecznej przestrzeni, w
ktorej mozesz wyrazi¢ swoje potrzeby i troske. Wzmacnia to wiez,
ktéra moze by¢ fundamentem dalszej pracy.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

ZMIENIANIE PRZEKONAN PRZEZ UWAZNOSC |
DYSTANSOWANIE SIE OD MYSLI

Cel:

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

Kroki:

1.Zidentyfikuj przekonanie, ktore chcesz zmienic

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

2.0bserwuj mysli zwigzane z tym przekonaniem

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

3.5tworz dystans do swoich mysli

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

nie prawda absolutna.

4 Kwestionuj swoje przekonanie

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

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

temu przekonaniu.

5.Znajdz alternatywne, bardziej wspierajace mysli

Sprobuj zastagpi¢ negatywne przekonanie czyms bardzie]
konstruktywnym. Zamiast myslec¢ ,Jestem beznadziejna”, sprobuj
powiedziec¢ sobie ,Czasami popetniam btedy, ale to nie oznacza, ze
jestem beznadziejna. Ucze sie na nich i rosne”.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

Techniki pracy z emocjami (ACT, BCT, self-compassion, mindfulness)
By praca z wewnetrznym dzieckiem byta skuteczna, musisz nauczyc
sie radzicC sobie z emocjami, ktdre moga sie pojawic podczas tego
procesu. Poznaj kilka technik, ktéore pomoga Ci w tym:

ACT (Acceptance and Commitment Therapy)

Cel: ACT pomaga zaakceptowac swoje mysli i emocje, zamiast je
ttumic. Dzieki tej technice mozesz pozwoli¢ sobie na bycie z

trudnymi uczuciami bez ich oceniania.

Kroki:

1.Pot6z sie w wygodnej pozycji | zamknij oczy.

2.Skup sie na oddechu, zauwazajac kazdy wdech i wydech.

3.CGdy pojawia sie trudne mysli lub emocje zwigzane z wewnetrznym
dzieckiem, zauwaz je, ale nie oceniaj.

4.Pozwdl sobie na odczuwanie tych emocji, a nastepnie wyobraz
sobie, ze puszczasz je jak liscie na wodzie.

5.Skieruj uwage na to, jak chcesz dziata¢ w tym momencie — na
przyktad, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze oferujesz swojemu
wewnetrznemu dziecku wsparcie i zrozumienie.

Whnioski: ACT pomoze Ci w przyjeciu emocji bez ich ttumienia, co
jest waznym krokiem w uzdrawianiu relacji z wewnetrznym

dzieckiem.

BCT (Behavioral Cognitive Therapy)
Cel: BCT pomaga w rozpoznawahniu i modyfikowaniu negatywnych
mysli, ktére moga wptywac na Twoje emocje.

Kroki:

1.Zapisz mysli, ktére pojawiaja sie w Twojej gtowie podczas pracy z
wewnetrznym dzieckiem (np. ,Nie zastuguje na mitosc”).
2.Zastanow sie, czy te mysli sg prawdziwe. Przeanalizuj je, pytajac
siebie: ,Czy naprawde to jest prawda?”

3.Zamien te mysli na bardziej wspierajace (np. ,Zastuguje na mitosc,
poniewaz jestem wartosciowg osobga”).

4. Powtarzaj te pozytywne mysli, aby zmieni¢ swdj sposdéb myslenia.
Whnioski: BCT pomoze Ci w identyfikowaniu i zmienianiu przekonan,

ktore moga utrzymywac Cie w niezdrowej relacji z wewnetrznym

dzieckiem. Dzieki temu mozesz stworzyC przestrzen na bardziej

C ;
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

SELF-COMPASSION

Wspodtczucie dla siebie

Cel: Praca z wewnetrznym dzieckiem wymaga od Ciebie tagodnosci i
akceptacji siebie. Self-compassion pomoze Ci by¢ dla siebie tagodng,
szczegolnie w chwilach trudnosci.

Kroki:

1.Pot6z sie w cichym miejscu i zamknij oczy.

2.Skup sie na oddechu i wprowadz do siebie poczucie spokoju.
3.Skieruj mysli do siebie samej i przypomnij sobie, ze zastugujesz na
mitosC i akceptacje.

4.Powtarzaj czute afirmacje: ,Jestem wystarczajgca. Kocham siebie.
Akceptuje siebie taka, jaka jestem.”

5.Przyjmij te uczucia bez oporu, pozwol sobie poczuc te mitosc i

wspotczucie.

Whnioski: Self-compassion pomoze Ci stac sie bardziej wyrozumiata
wobec siebie, co jest niezbedne w pracy z wewnetrznym dzieckiem.
Dzieki tej technice bedziesz mogta zaakceptowac swoje stabosci, a

takze wyjsC naprzeciw swojej wewnetrznej potrzebie troski.

MINDFULNESS

Uwaznosc

Cel: Mindfulness pomoze Ci by¢ obechag w chwili, akceptowac swoje
emocje i skupic€ sie na terazniejszosci, co jest istotne, by zbudowac
pozytywna relacje z wewnetrznym dzieckiem.

Kroki:

1.Usigdz w wygodnej pozycji, zamknij oczy i zacznij skupiac sie na
swoim oddechu.

2.Skieruj uwage na to, co dzieje sie w Twoim ciele | umysle. Zauwaz,
jesli pojawiaja sie trudne mysli lub emocje.

3. Pozwdl sobie poczuc te emocje bez oceniania ich. 4. Zamiast
walczyC z nimi, zauwaz je i pozwol im ptynad, jakbys patrzyta na nie
Z boku.

Whnioski: Mindfulness pozwala Ci w petni doswiadczy¢ emocji, co

jest niezbedne do ich uzdrowienia i zrozumienia.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

PODSUMOWANIE

Proces pracy z wewnetrznym dzieckiem jest ciggty i wieloetapowy.
Nawet po zakonczeniu pierwszych etapow pracy z tg czescia siebie,
warto regularnie wzmacniac te wiez. Kontakt z wewnetrznym
dzieckiem moze byc¢ pielegnowany przez catg Twojg dalszg droge
rozwoju. Z czasem, z wiekszg akceptacja i mitosciag, stworzysz
zdrowa, petng wiez ze swojg wewnetrzng, dzieciecg czescig siebie.

5 KROKOW, JAK SLtUCHAC WEWNETRZNEGO DZIECKA

Zatrzymaj sie i zwré6¢ uwage na emocje - Kiedy czujesz smutek,
lek, ztos¢ lub przyttoczenie, zamiast je ignorowac, zapytaj siebie: Co
czuje? Skad to sie wzieto? Czy to moze gtos mojego wewnetrznego

dziecka?

Nawiaz dialog ze sobg - Wyobraz sobie, ze rozmawiasz z mata
wersja siebie. Zapytaj: Czego teraz potrzebujesz? Co chciatabys mi
powiedziec? Stuchaj odpowiedzi, ktdore przychodza intuicyjnie.

Pisz listy lub prowadz dziennik - Regularnie zapisuj swoje mysli i
uczucia. Mozesz pisac listy do swojego wewnetrznego dziecka lub
pozwoli¢ mu "odpowiedziec" na kartce, by lepiej zrozumiec jego

potrzeby.

Okazuj sobie czutosc¢ i troske — Gdy poczujesz bdl emocjonalny,
wyobraz sobie, ze przytulasz swoje wewnetrzne dziecko i dajesz mu
wsparcie, ktorego kiedys mogto zabraknac. Powiedz sobie: Jestem

tutaj dla Ciebie. Jestes wazna. Kocham Cie taka, jaka jestes.

Dziataj w zgodzie z jego potrzebami - Stuchanie to dopiero
poczatek. Jesli Twoje wewnetrzne dziecko potrzebuje zabawy,
odpoczynku, spontanicznosci czy bezpieczenstwa, daj mu to. Zacznij

spetniac te potrzeby w swoim dorostym zyciu.

#Cwiczenie: Zamknij oczy, wez kilka gtebokich oddechdéw i zapyta]
swoje wewnetrzne dziecko:
Co chcesz, zebym teraz ustyszata?
Pozwdl, by odpowiedz przyszta naturalnie.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETRZNYM DZ'ECK'EM

TWORZENIE WEWNETRZNEGO POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

Poczucie bezpieczenstwa jest podstawa zdrowych relacji z innymi
oraz z sama sobga. Czesto jednak nasze wewnetrzne dziecko nie
miato tego komfortu w dziecinstwie | z tego powodu w dorostym
ZyCiu moze wcigz szukac stabilnosci, zaufania i bezpieczenstwa.
Twoim zadaniem jest stworzenie wewnetrznego poczucia
bezpieczenstwa, ktdore bedzie oparte na akceptacji siebie, wtgczeniu
odpowiedzialnosci za swoje emocje oraz zrozumieniu, ze Twoje
wewnetrzne dziecko potrzebuje przestrzeni do ich wyrazania.
Czasami, gdy odczuwasz lek, moze bycC trudno utrzymac stabilnosc,
ale pamietaj, by nie oceniac¢ tych emocji. Przyjmij je z mitoscia i

akceptacja.

Jak to zrobi¢?
®Rozpoznaj swoje granice
Pozwdl sobie na odpoczynek, przerwy w pracy, czas dla siebie.

Okresl, co jest dla Ciebie komfortowe, a co sprawia Ci dyskomfort.

®Stworz rytuaty, ktére Cie uspokajaja
Moze to byc ciepta kapiel, medytacja, krotka codzienna relaksacja,

ktorg bedziesz wykonywac regularnie.

®Dbaj o swoje potrzeby emocjonalne
ZWroc¢ uwage na to, co czujesz i wyrazaj te emocje. Pamietaj, ze

masz prawo do ich wyrazania.

Tworzenie wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa oznacza takze
zapewnienie sobie przestrzeni do dbania o siebie. Dopiero wtedy,
kiedy poczujesz sie bezpiecznie, bedziesz mogta dac¢ to samo

swojemu wewnetrznemu dziecku.
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WIOLETTA KLINICKA WEWNETRZNYM DZIECKIEM

BUDOWANIE NOWEJ RELACII ZE SOBA - AKCEPTACJA |
SAMOOPIEKA

Twoja relacja z sobg jest fundamentem wszystkich innych relacji w
zyciu. Aby zadbac¢ o swoje wewnetrzne dziecko, musisz najpierw
zbudowac zdrowa i petha akceptacji relacje z sobga. To oznacza
uznanie swoich stabosci i mocnych stron, przyjecie swoich emocji, a

takze troske o siebie w sposdéb peten mitosci.

Jak zbudowaé¢ zdrowga relacje z sob3a?

®Zgoda na to, kim jestes$
Zaakceptuj siebie w petni. Jesli czujesz, ze Twoje wewnetrzne
dziecko potrzebuje wiecej uwagi, zadbaj o nie. Jesli odczuwasz ztos¢,

pozwol sobie na nig — bez oceniania.

®Praktyka samoopieki
Stworz codzienne rutyny, ktére pozwola Ci czuc sie zadbang. Moze to
by¢ aktywnosc¢ fizyczna, zdrowe jedzenie, ale takze czas spedzany na

relaksie. W trosce o siebie dbasz takze o swoje wewnetrzne dziecko.

®Zachowanie cierpliwosci
Proces uzdrawiania trwa. Nie wymagaj od siebie natychmiastowych

rezultatow. Badz cierpliwa i delikatna dla siebie.

Budowanie nowej relacji z soba to klucz do przywrdcenia
wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa. Im wiecej dajesz sobie

mitosci i akceptacji, tym tatwiej bedzie Ci stworzy¢ pozytywnag wiez z

wewnetrznym dzieckiem.
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Cwiczenie 1
STWORZ KARTON WSPARCIA

Cel: To ¢wiczenie pomaga uswiadomic sobie, jakie emocjonalne
zasoby mozesz ,przywrocic” swojemu wewnetrznemu dziecku, by

poczuto sie kochane, bezpieczne i akceptowane.

Kroki:

¢ Zdobadz karton lub pudetko, ktdére stanie sie Twoim "Kartonym
Wsparcia".

¢ Zastanow sie, co mogto brakowac¢ Twojemu wewnetrznemu
dziecku w dziecinstwie, by poczuto sie bezpieczne i kochane. Zapisz
na karteczkach rzeczy, ktére mogag mu dawac poczucie
bezpieczenstwa — np. czutosc¢, uwaga, czas spedzany razem,
pochwaty.

¢ Na karteczkach napisz afirmacje i ciepte stowa, ktére miatyby
wyrazi¢ wsparcie Twojego dorostego ,ja” dla wewnetrznego dziecka.
W16z te kartki do pudetka.

¢ Kazdego dnia wyciggnij jedna karteczke z pudetka i przeczytaj ja
na gtos. Mozesz takze dodac¢ cos nowego do swojego "Kartonu
Wsparcia". Utrzymuj ten rytuat przez tydzien.

Cwiczenie 2
LZABAWKI DLA WEWNETRZNEGO DZIECKA

Cel: Pomaga stworzyC przestrzen, w ktdorej Twoje wewnetrzne
dziecko moze wyrazac swoje potrzeby i pragnienia poprzez zabawe.

Kroki:

® Zbierz rézne przedmioty, ktére moga symbolizowac zabawKki i
aktywnosci, ktére Twoje wewnetrzne dziecko lubi lub lubito - moga
to byc¢ kredki, piteczki, puzzle, mate lalki, figurki lub cokolwiek, co
kojarzy Ci sie z dziecinstwem.

¢ Zréb przestrzen, w ktdorej bedziesz mogta poswieci¢ czas na
zabawe. Moze to by¢ przytulny kacik w domu.

¢ Spedz czas, bawiac sie, rysujac, uktadajagc puzzle lub wykonujac
inne zabawy, ktdore beda przypomina¢ momenty, w ktorych Twoje
wewnetrzne dziecko czuto sie szczesliwe | bezpieczne.

¢ Zauwaz, jak sie czujesz w trakcie zabawy i na koniec ¢wiczenia.

Zastanow sie, co w tej chwili

Twoje wewnetrzne dziecko potrzebuje najbardziej.

43



W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

Cwiczenie 3
PRZYGODA MARZEN

Cel: To ¢wiczenie pomaga Twojemu wewnetrznemu dziecku w
wyobrazeniu sobie Swiata, w ktorym jego potrzeby sg w petni
zaspokojone.

Kroki:

¢ Usigdz w spokojnym miejscu, zamknij oczy i wyobraz sobie, ze
Twoje wewnetrzne dziecko jest na magicznej przygodzie. To miejsce,
gdzie czuje sie catkowicie bezpieczne i kochane.

* W tej przygodzie nie ma zadnych lekdw — dziecko ma wszystko,
czego potrzebuje: czutosc, troske, akceptacje. Co je otacza w tym
Swiecie? Jakie dzwieki styszy? Jakie kolory widzi? Czego dotyka?

® Zapytaj siebie, co Twoje wewnetrzne dziecko odkrywa na tej
przygodzie. Co daje mu poczucie szczescia | bezpieczenstwa?

¢ Po sesji zapisz, co Twoje wewnetrzne dziecko zobaczyto i poczuto.

Jakie potrzeby zostaty zaspokojone?

Cwiczenie 4
WEWNETRZNA OPIEKUNKA

Cel: Stworz dla swojego wewnetrznego dziecka postac opiekunki,

ktora pomoze mu w petni zadbac o siebie i czuc sie bezpiecznie.

Kroki:

¢ Zastanow sie, jaka postac opiekunki mogtaby najlepiej zadbac o
Twoje wewnetrzne dziecko. Moze to by¢ postacd, ktdrg szanujesz |
ktora daje Ci poczucie bezpieczenstwa (np. madra kobieta, dobry
nauczyciel, troskliwa matka).

¢ Wyobraz sobie, ze stajesz sie tg opiekunka. Jak traktujesz swoje
wewnetrzne dziecko? Jakie stowa wsparcia uzywasz, by poczuto sie
bezpieczne?

¢ Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej Twoje wewnetrzne dziecko
czuto sie zagubione, zestresowane lub niezrozumiane. Jak
reagowataby Twoja opiekunka w tej sytuacji?

¢ Kazdego dnia praktykuj bycie swojg wtasng ,opiekunka”.

Zastanow sie, co mozesz zrobic, by zadbac o swoje wewnetrzne

dziecko, biorgc wzdor z tej postaci.
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETQZNVM DZ'ECK'EM

Cwiczenie 5

TWOJ OBRAZ MOCY

Cel: To ¢wiczenie ma na celu przywrdécenie wewnetrznemu dziecku

poczucia mocy i kontroli nad wtasnym zyciem.

Kroki:

¢® Wez kartke i stworz obraz, ktory przedstawia Twoje wewnetrzne
dziecko w najpotezniejszej formie — moze to by¢ Twoje dziecko,
ktore trzyma w rekach symbol bezpieczenstwa lub stoi w pozie
zwyciezcy.

¢ Pomysl o cechach, ktdre pomogtyby Twojemu wewnetrznemu
dziecku poczuc sie silne i bezpieczne. Narysuj te elementy wokot
niego (np. tarcza ochrony, silne ramiona, opiekuncza aura).

¢ Umiesc ten obraz w widocznym miejscu — codziennie patrz na
niego, przypominajac sobie, jak wielka site ma Twoje wewnetrzne
dziecko.

¢* W chwilach leku lub niepewnosci wré¢ do tego obrazu, aby
poczucC przyptyw sity i bezpieczenstwa.

Whnioski z éwiczen:

Te ¢wiczenia to skuteczne narzedzia, ktére pomoga Ci stworzyc
przestrzen dla Twojego wewnetrznego dziecka, w ktdrej poczuje sie
ono bezpiecznie, kochane i akceptowane. Kazde z nich ma na celu
wzmocnienie wiezi z tym wewnetrznym aspektem Ciebie i pozwala
Nna przepracowanie brakow, ktére mogty powstac¢ w dziecinstwie.
Poprzez ¢wiczenia takie jak tworzenie ,Kartonu Wsparcia”,
angazowanie sie w kreatywna zabawe, wyobrazenie ,Przygody
Marzen” czy pielegnowanie relacji z wewnetrzng opiekunka, uczysz
sie, jak by¢ dla siebie czutg, cierpliwa i wspierajaca. Dzieki takim
praktykom zaczynasz budowac nowg, petng akceptacji relacje z
samag soba, co ma kluczowe znaczenie dla Twojego rozwoju

emocjonalhego i duchowego.

Pamietaj, ze proces uzdrawiania wewnetrznego dziecka jest
indywidualny, a te ¢wiczenia moga pomaoc Ci w tworzeniu
fundamentdow dla zdrowych, bezpiecznych i petnych mitosci relacji z

sobg i innymi.

Bgdz dla siebie opiekunkqg, ktora nie ocenia, ale wspiera i daje
przestrzen na emocje. Z czasem, dzieki regularnemu dbaniu o swoje
wewnetrzne dziecko, poczujesz sie bardziej zharmonizowana,
petna sity i gotowa na wyzwania dorostego zycia.

46



W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
WIOLETTA KLINICKA WEWNETRZNYM DZIECKIEM

PRAKTYCZNE SPOSOBY NA CODZIENNY KONTAKT
Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Aby zbudowac trwata relacje z wewnetrznym dzieckiem, wazne jest,
bys codziennie dawata mu odrobine uwagi. Codzienny kontakt z
wewnetrznym dzieckiem to klucz do uzdrowienia tej relacji i

poczucia, ze jest ono W petni zaakceptowane.

Kilka praktycznych sposobéw na codzienny kontakt:

e Pisz dziennik
Kazdego dnia zapisuj, co czujesz i jakie emocje pojawiaja sie w
Tobie. Uzywaj tych zapiskdw, by rozmawiac z wewnetrznym

dzieckiem o jego przezyciach.

e Rozmowy ze soba
Codziennie, przez kilka minut, rozmawiaj ze swoim wewnetrznym
dzieckiem. Zapytaj je, jak sie czuje, co by chciato zmienic¢, a co chce

Ci powiedziec.

e Daj sobie chwile zabawy
Wtacz do swojego dnia momenty relaksu i zabawy, ktore
przypominaja Ci dzieciecag rados¢. To moze byc¢ rysowanie, taniec czy

spacer w lesie.

Pamietaj, ze kazdy sposob kontaktu z wewnetrznym dzieckiem
jest indywidualny.
To, co dziata u jednej osoby, moze nie dziatac¢ u innej. Kluczowe jest,

bys data sobie przestrzen na wypracowanie formy kontaktu, ktdra

bedzie najlepiej odpowiadata Twoim potrzebom.




JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

OZNAC, ZE TWOJE WEWNETRZNE DZIECKO
CZUJE SIE JUZ LEPIEJ?

Cel: Ponizsza lista pomoze Ci zauwazy¢ postepy w pracy z
wewnetrznym dzieckiem i da Ci wskazowki, jak sprawdzié¢, czy Twoje
wysitki przynoszg efekty.
Lista:
e Czujesz sie bardziej zrownowazona emocjonalnie.
e TWoje emocje sg bardziej zréznicowane, a Ty potrafisz je
rozpoznawac.
e Jestes w stanie akceptowac swoje niedoskonatosci bez
nadmiernej krytyki.
e Zauwazasz, ze Twoje reakcje emocjonalne stajg sie bardzie]
adekwatne do sytuacji.
e Coraz czesciej czujesz sie komfortowo w swojej skorze i pozwalasz
sobie na odpoczynek.
e Odwzajemniasz mitosc i troske, ktdrg sobie dajesz, w relacjach z
iInnymi.

Zmiany, ktdre zauwazasz, moga przychodzi¢ stopniowo. To
normalne, ze nie zawsze od razu widac¢ duze postepy. Proces pracy z
wewhnetrznym dzieckiem to cos, co rozwija sie przez cate zycie, a nie
chwilowe rozwigzanie. Kazdy krok w strone akceptacji siebie jest
wazny, a praca z wewnetrznym dzieckiem daje Ci site i poczucie
wewhnetrznego spokoju.

PODSUMOWANIE
Zapewnienie wewnetrznemu dziecku tego, czego mu brakowato, to
kluczowy element procesu uzdrowienia. Tworzenie poczucia
bezpieczenstwa, budowanie akceptacji i samoopieki to fundamenty,
ktore pozwolg Ci na petniejsze wyrazenie siebie i uzdrowienie
wewnetrznych ran. Dzieki technikom takim jak pisanie listow
wsparcia, codzienne dbanie o siebie oraz rozpoznawanie postepow,
mozesz stworzyC gteboka wiez z wewnetrznym dzieckiem, ktdra
przyniesie Ci harmonie | poczucie spetnienia. Pamietaj, ze to proces,
ktory wymaga czasu, ale jego efekty sg trwate i przynosza
dtugofalowe korzysci.
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ROZDZIAL 5
WEWNETRZNE DZIECKO

A RELACIJE Z INNYMI
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

WO ma ogromny wptyw na to, jak postrzegamy |
budujemy wiezi z innymi — zarOwno romantyczne, jak i przyjacielskie.
Wewnetrzne dziecko, ktdre nie zostato odpowiednio zaopiekowane,
moze wprowadzac¢ do Twojego zycia schematy, ktore blokuja Cie
przed tworzeniem zdrowych, satysfakcjonujgcych potgczen. W tym
rozdziale dowiesz sie, jak dzieciece dosSwiadczenia wptywaja na
Twoje relacje, jak rozpoznac toksyczne wzorce w zachowaniu, a
takze jak uwolnic sie od nich, by budowac¢ zdrowe wiezi, w ktdrych

stawianie granic stanie sie fundamentem.

JAK TWOIJE DZIECINSTWO WPLYWA NA RELACIJE
ROMANTYCZNE | PRZYJACIELSKIE?

Twoje dziecinstwo jest jak pierwszy szkic mapy emocjonalnej, ktdora
bedziesz nosi¢ przez cate zycie. Jesli w tym okresie dosSwiadczatas
zaniedbania, braku akceptacji, niestabilnosci emocjonalnej lub
innych trudnosci, to Twoje wewnetrzne dziecko moze przejawiac sie
w Twoich dorostych zwigzkach. Moze to manifestowac sie w
zaleznosci od wzorcow, ktére wyniostas z domu, np. w postaci
unikania bliskosci, potrzeby kontrolowania partnerow lub
oczekiwania ciggtej troski i uwagi.

Badania na ten temat wskazujga, ze traumy z dziecinstwa, takie jak
zaniedbanie emocjonalne czy przemoc, moga prowadzi¢ do rozwoju
tzw. "zaburzen przywigzania" (Ainsworth, 1978). Osoby z niepewnym
stylem przywigzania moga miec¢ trudnosci w nawigzywaniu
stabilnych wiezi, zmagajac sie z lekiem przed odrzuceniem lub
nadmiernym przywigzaniem. Dzieci, ktéore doswiadczyty trudnych
warunkéw, moga réowniez wykazywaé¢ tendencje do przyciggania
osob, ktore powielajg te same wzorce - na przyktad osoby o
toksycznym zachowaniu.

Kiedy nie zdajesz sobie sprawy z wptywu dziecinstwa na Twoje
relacje, moze to prowadzi¢ do ciggtego powtarzania niezdrowych
wzorcOw — czesto szukasz w partnerach lub przyjaciotach tego,
czego brakowato Ci w dziecinstwie. Twoje wewnetrzne dziecko moze
wcigz poszukiwac mitosci, akceptacji i uwagi, przez co Twoje doroste
wiezi moga bycC petne napiecia i niezaspokojonych oczekiwan.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

IDENTYFIKACJA WZORCOW W RELACJACH
Cel: Celem tego ¢wiczenia jest zidentyfikowanie powtarzajgcych sie
wzorcow w Twoich wieziach z innymi, szczegdlnie tych, ktére moga

miec swoje zrédto w Twoim dziecinstwie.

Kroki:

¢ Wez kartke i podziel jg na dwie kolumny. W jednej kolumnie
zapisz kilka waznych zwigzkdéw z przesztosci — zarowno
romantycznych, jak i przyjacielskich.

¢ Przy kazdej relacji zapisz wzorce, ktére zauwazytas, np. "zawsze
przyciggam osoby, ktére mnie zaniedbuja", "czuje sie przyttoczona,
gdy ktos oczekuje ode mnie zbyt wiele".

¢ Zastanow sie, czy te wzorce maja wspolne cechy. Jakie emocje
towarzyszyty Ci w tych zwigzkach? Jakie oczekiwania miatas wobec
drugiej osoby?

¢ Spdjrz na te wzorce i zastanow sieg, skad moga pochodzic¢. Jakie
dzieciece potrzeby byty niezaspokojone? Jakie doswiadczenia z
dziecinstwa moga wptywac na Twoje doroste zachowania?

Whnioski:

Rozpoznanie tych wzorcdw to pierwszy krok ku zmianie. Kiedy
zaczynasz dostrzegac, ze pewne zachowania sa wynikiem przesztych
doswiadczen, mozesz swiadomie pracowac nad ich zmiang, szukajac

zdrowych wzorcéw w nowych relacjach.

UWALNIANIE SIE OD TOKSYCZNYCH WZORCOW

Nie wszystkie schematy, ktére wynosimy z dziecinstwa, musza
zdominowac nasze doroste zycie. Uwalnianie sie od toksycznych
nawykow emocjonalnych to proces, ktory wymaga od Ciebie
Swiadomego dziatania i gotowosci do zmiany. Czesto toksyczne
wzorce obejmujg przekonania o sobie, innych ludziach i swiecie,
ktore majg swoje korzenie w dziecinstwie, np. "musze zastugiwac na
mitosc”, "ludzie zawsze mnie zawiodqg" lub "moje potrzeby sg
niewazne".

Aby sie od nich uwolni¢, warto zaczag¢ od swiadomosci i akceptacji,
ze te wzorce moga nie miecC juz miejsca w Twoim dorostym zyciu.
Psychologowie, tacy jak John Bowlby, twdrca teorii przywigzania,
zauwazyli, ze zmiana sposobu postrzegania relacji jest mozliwa, ale

wymaga czasu i wysitku.
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V Wioletta Klinicka E\

Damsko-meskie

Felietony damsko-meskie wspomagaja

relacje pomiedzy kobietg a mezczyzna.

Przeczytaj, jesli chcesz umocnic zwigzek
lub rozpali¢ go na nowo.

wiolettaklinicka.com

JAK ROZPOZNAC TOKSYCZNY
ZWIAZEK | UWOLNIC SIE Z NIEGO?
PRZYCZYNY, CWICZENIA, TEST
Czujesz sie zniewolona przez partnera?
Wykonaj test, aby sprawdzic, czy tkwisz w
toksycznej relacji. Dowiedz sie, jak krok po
kroku odejs¢ od partnera, pozbywajac sie
poczucia winy i leku. Zadbaj o swoje zycie!

Czytaj wiece]
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

O PRACY NAD TOKSYCZNYMI WZORCAMI

Uswiadomienie sobie wzorcow
Jakie przekonania o relacjach i sobie masz? Czy powielajg one
wzorce z dziecinstwa?

Przepracowanie traumy

Jesli Twoje dziecinstwo wigzato sie z trauma, warto rozwazycC terapie,
ktéra pomoze Ci przepracowac trudne doswiadczenia (np. terapia
poznawczo-behawioralna — CBT).

Swiadome zmiany
Wprowadzaj nowe przekonania. Na przyktad, zamiast wierzyc, ze
"zawsze bedziesz odrzucona", sprobuj przekonac sie, ze masz prawo

do mitosci i szacunku.

PRAKTYKA STAWIANIA ZDROWYCH GRANIC

Zdrowe granice to fundament kazdej relacji. Bez nich Twoje
wewnetrzne dziecko moze czuc sie zagrozone, przyttoczone lub
wykorzystywane. Granice pomagajg nam zadbac o siebie, szanowac
wtasne potrzeby i oczekiwania oraz tworzy¢ wiezi oparte na

szacunku.
JAK STAWIAC ZDROWE GRANICE

Zrozumienie swoich potrzeb
Przedstawienie granic zaczyna sie od swiadomosci, co jest dla Ciebie
komfortowe. Jesli czujesz, ze ktos narusza Twoje granice, wyrazenie

tego w sposdb asertywny jest kluczowe.

Komunikowanie swoich granic
Badz jasna i stanowcza w tym, czego potrzebujesz od innych. Na
przyktad, "Potrzebuje czasu dla siebie" czy "Nie toleruje przemocy

stownej".

Szanuj granice innych
Pamietaj, ze granice to dwustronny proces. Dbanie o swoje nie
oznacza ignorowahnia potrzeb innych.

Whnioski: Stawianie zdrowych granic to nie tylko kwestia ochrony
siebie, ale takze wyrazenia szacunku do siebie i innych. Jesli
bedziesz dbac¢ o swoje granice, Twoje wewnetrzne dziecko poczuje
sie bardziej bezpieczne i kochane.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

PODSUMOWANIE

Wewnetrzne dziecko ma ogromny wptyw na nasze doroste wiezi.
Zrozumienie, jak Twoje dziecinstwo ksztattuje Twoje zachowania w
relacjach, to pierwszy krok do uwolnienia sie od toksycznych
wzorcow. ldentyfikacja wzorcow, praca nad nimi oraz nauka
stawiania zdrowych granic pozwalaja Ci budowac bardziej
autentyczne, petne szacunku potagczenia z innymi. Dzieki tej pracy
Twoje wewnetrzne dziecko zacznie czuc sie coraz bardziej
bezpieczne i kochane, a Twoje wiezi z innymi stang sie gtebsze i
bardziej satysfakcjonujace.

JAK DBAC O KONTAKT Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM NA CO
DZIEN?

Dbatos¢ o kontakt z wewnetrznym dzieckiem to nie jednorazowy
proces, lecz codzienna praktyka. Aby utrzymac ten kontakt, warto
wprowadzic kilka prostych, ale skutecznych dziatan do swojej
codziennej rutyny:

¢ Codzienna chwila dla siebie: ZnajdzZ kilka minut dziennie, by
uspokoi¢ umyst i skupi€ sie na swoich emocjach. Moze to by¢ krotka
medytacja, spacer czy chwila ciszy, w ktdrej po prostu postuchasz
siebie.

¢ Wyrazanie swoich emocji: Ucz sie wyrazac¢ swoje emocje —
zarowno te pozytywne, jak i trudne. Wewnetrzne dziecko potrzebuje,
bys dawata mu przestrzen na odczuwanie i okazywanie swoich
uczuc.

¢ Pamietaj o swoich potrzebach: Twoje wewnetrzne dziecko chce
by¢ zauwazone i docenione. Dlatego dbaj o swoje potrzeby
emocjonalne, fizyczne i psychiczne, traktujac siebie z troska |
akceptacja.

¢ Czas na zabawe: Pozwdl sobie na chwile radosci i zabawy. Daj
sobie przyzwolenie na to, by cieszycC sie drobnymi rzeczami, jak
dzieci cieszg sie z prostych przyjemnosci. To pomoze utrzymac
radosny kontakt z Twoim wewnetrznym dzieckiem.

¢ Dbaj o zdrowe granice: Twoje wewnetrzne dziecko czuje sie
bezpieczne, kiedy masz jasno okreslone granice. Ustal, co dla Ciebie
jest do przyjecia, a co nie i badz konsekwentna w ich przestrzeganiu.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Dbanie o kontakt z wewnetrznym dzieckiem na co dzien to
codzienny proces. Im bardziej bedziesz Swiadoma swoich emocji,
potrzeb i granic, tym lepiej bedziesz mogta dbac o siebie i swoje
wewnetrzne dziecko. To droga, ktdra prowadzi do wiekszej

rownowagi, poczucia bezpieczenstwa i wewnetrznej harmonii.

Cwiczenie
TWORZENIE MAPY SWOJEJ WEWNETRZNEJ MOCY

Cel: Rozpoznanie swoich wewnetrznych zasobdw, odkrycie, co daje
Ci poczucie mocy i jak mozesz te zasoby wykorzysta¢ w codziennym

ZycCiu.

Kroki:

¢ Zbierz materiaty - Przygotuj kartke i kolorowe dtugopisy, kredKki
lub mazaki. Mozesz takze uzyc¢ aplikacji do rysowania, jesli wolisz
pracowac na komputerze lub tablecie.

¢ Rozpocznij od centrum - Na kartce narysuj duzy okrag, ktéry
bedzie przedstawiat Twoje wnetrze. Wpisz w jego srodku stowo ,Ja”
lub ,Moja Wewnetrzna Moc”. To Twoje centrum.

¢ Dodaj elementy - Teraz zacznij dodawac linie, ktére beda
wychodzity z tego centrum. Kazda linia to inny element Twojej
wewnetrznej mocy. Moze to by¢ np. Twoja kreatywnosc, zdolnos¢ do
radzenia sobie ze stresem, odwaga, empatia, poczucie humoru,
zaufanie do siebie, intuicja, cierpliwosc.

¢ Opisz kazdga linie - Na koncu kazdej linii napisz jedno stowo lub
krotkie zdanie, ktore najlepiej opisuje dany zasdob. Mozesz takze
dodac rysunki lub symbole, ktére kojarzag Ci sie z danym zasobem.
¢ Potagcz wszystko - Po zakonczeniu rysowania, spojrz na swoja
mape. Kazdy element, kazda linia to Twdj zasdéb, Twoja wewnetrzna
sita. Poczuj, jak wszystkie te zasoby razem tworzg silng siec, ktora
daje Ci poczucie mocy i stabilnosci.

¢ Zastanow sie, jak mozesz wykorzystac¢ te zasoby - Na koniec
zastanow sie, w jaki sposdb mozesz korzystac z tych zasobow w
swoim codziennym zyciu. Jakie konkretne dziatania mozesz podjac,
by wykorzystac swojg odwage, intuicje, kreatywnosc¢ czy inne mochnhe

strony w relacjach z innymi, w pracy czy w trosce o siebie?

Whnioski: Regularne przypominanie sobie o swoich zasobach
wzmachia pewnosc siebie i stabilnosC. Z czasem mapa stanie sie
przewodnikiem w chwilach watpliwosci, przypominajac o Twojej sile
I umiejetnosci radzenia sobie. To ¢wiczenie tgczy kreatywnosc¢ z

refleksja, pozwalajac spojrzeC na siebie z nowej perspektywy.
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WIOLETTA KLINIGKA WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Zakonczenie

Praca z wewnetrznym dzieckiem to proces, ktéry wymaga
cierpliwosci, zaangazowania oraz gotowosci do gtebokie]j
transformacji. W trakcie tego ebooka przesztas droge, poczawszy od
rozpoznania swoich dzieciecych ran, przez nauke komunikowania sie
z wewnetrznym dzieckiem, az do tworzenia zdrowych, wspierajgcych
relacji — zarowno z sama soba, jak i z innymi. To podrdz ku
uzdrowieniu, ktéra umozliwia Ci budowanie fundamentdéw pod

petniejsze | bardziej Swiadome zycie.

Pamietaj, ze kazdy krok, ktory podjetas, przybliza Cie do gtebszej
mitosci do siebie, wiekszej akceptacji i wewnetrznego spokoju. To
proces, ktéry nie konczy sie wraz z zakonczeniem tej lektury — to
droga, ktdorg bedziesz kontynuowadc, uczac sie na nowo dbac¢ o swoje
emocje, granice i potrzeby. Twoje wewnetrzne dziecko zastuguje na
to, by by¢ kochane, rozumiane i wspierane przez Ciebie, a Ty

zastugujesz na to, by w petni czuc sie soba.

Pamietaj, ze to Ty jestes odpowiedzialna za swoje wewnetrzne
dziecko. Oferujac mu wsparcie, zrozumienie | mitos¢, tworzysz
fundamenty, na ktérych opieraja sie Twoje relacje — zarowno z sobag,

Jjak iz innymi.
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JAK POGODZIC SIE Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

FILM TWOIJEGO ZYCIA Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Cel: Przepracowanie relacji z wewnetrznym dzieckiem, odkrycie, jak
przesztos¢ spotyka sie z terazniejszosciag i jak przysztos¢ moze dac Ci
nadzieje oraz wskazowki. W trakcie ¢wiczenia taczysz te trzy wersje
siebie w jedng, tworzac z nich spdjna catosc.

Kroki:

1.Stwérz scenariusz - Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to film. Jakie
nadatabys tytut? Co dzieje sie w tym filmie? Jaka jest Twoja rola?
Zastanow sie, jakie wydarzenia miatyby miejsce, co by sie zmieniato,
jakie wyzwania pokonujesz? Jakie emocje dominujg w Twoim zyciu,
jakie byty momenty szczescia, a jakie trudnosci?

2.Spotkanie z przesztoscig - Wyobraz sobie, ze w Twoim filmie
pojawia sie scena z przesztosci, w ktdrej spotykasz swoje
wewnetrzne dziecko. Poczuj, co to za dziecko, jak wyglada, jakie ma
emocje, czego potrzebuje, by poczuc sie bezpieczne i kochane. Co
bySs mu powiedziata? Jak bys$ je przytulita? Wyobraz sobie, ze to
dziecko stoi przed Tobag, a Ty masz teraz mozliwos¢ przekaza¢ mu, co
wazne, co chciataby$s mu powiedzie¢ wtedy, gdy bytas mata. Jakie
wsparcie databys$ sobie w tej chwili?

3.Wspdlna podréz do przysztosci — Teraz poczuj, ze Twoje
wewnetrzne dziecko nie zostaje samo. Jest z Tobg, a Wy razem
idziecie w strone przysztosci. Zobacz, jak trzymacie sie za rece, jak
Twoje wewnetrzne dziecko towarzyszy Ci w tej podrozy. | oto
nadchodzi moment spotkania z przyszta wersjg Ciebie — osobg petnag
madrosci, spetnienia, wewnetrznego pokoju. Jak wyglada ta przyszta
Ty? Jakie ma emocje, co czuje? Jakie stowa mowi do Ciebie? Co ta
przyszta wersja siebie chce Ci przekazac?

4.Zjednoczenie przesztosci, terazniejszosci i przysztosci - Teraz
wyobraz sobie, ze wszystkie trzy wersje siebie — Twoje wewnetrzne
dziecko, Ty w terazniejszosci i Ty z przysztosci — tgcza sie w jednosc.
Czuc sie razem, rozumiejac sie nawzajem. Twoje wewnetrzne
dziecko nie jest juz samotne, bo ma Ciebie, a Ty masz zarowno
madrosc¢ przesztosci, jak i nadzieje na przysztosc. Co te wersje siebie
mowiag do siebie nawzajem? Jak wspdlnie dziataja, jakie dziatania
podejmuja? Jak ta zjednoczona czesc¢ Ciebie pomaga Ci podejmowac
decyzje i budowac Twoje zycie w zgodzie z tym, czego naprawde

chcesz?
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W KONFLICIE ZE SOBA JAK POGODZIC SIE Z
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5.Rezyserowanie swojej drogi - Jako rezyserka swojego zycia,
zastanow sie, jak te spotkania — z przesztosciag, terazniejszosciag |
przysztoscig — wptyna na Twoje dziatania teraz. Jakie decyzje
podejmiesz, by lepiej zadbac o swoje wewnetrzne dziecko i zblizyc
sie do wersji siebie, ktorg chcesz byC w przysztosci? Jakie zmiany
wprowadzasz teraz, by stac sie osoba, ktdrg chcesz byc, i by Twoje
wewnetrzne dziecko czuto sie kochane, wspierane | bezpieczne?

Zapisz konkretne kroki, ktore podejmiesz w tej drodze.

Twoje zycie to film, a Ty masz moc by byc¢ rezyserka, scenarzystka i
aktorka w jednym. Przesztos¢, terazniejszosC i przysztosC — te trzy
elementy sg w Twoich rekach, ale w tym ¢wiczeniu nie sg juz
rozdzielone. Wszystkie trzy wersje Ciebie tgcza sie w jednosc. Dzieki
spotkaniu z wewnetrznym dzieckiem, przysztg wersja siebie oraz

Twojg obecnoscia, zyskujesz wewnetrzng site do dziatania.

Twoja historia jest w Twoich rekach, a Ty masz moc jg kreowac,

zgodnie z tym, co dla Ciebie najwazniejsze.

Wioletta Klinicka
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2025 - TWOJI ROK,

PEWNOSC SIEBIE JEST SEXY TWOIE ZASADY

Czy jestes juz z nami?
Co miesigc pojawia sie nowy e-book
Zanim jednak zdradze Ci pelny spis tresci i szczegodty, dotgcz do listy

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

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

Zaplisz sle nha newsletter

/\

Dotgcz do listy

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

DROGA DO ZMIANY

Odkryj, jak przekonania ksztattuja Twoje
zycie. Rozpoznaj, ktore Cie ograniczaja

i ich Zrodto. Dowiedz sie, jak rozpoczac
ich zmiane oraz utrzymac motywacje
do wprowadzania trwatych zmian.

Twoarz lepsze jutro ju? dzis
Spaluj swaja walizke tak
aby waplerala Twoje
marzenia, decyzje | plany
Badi z nami w te] podrdiy

ODPUSC PRZESZtOSC | ZBUDUJ
PRZYSZLOSC W 5 DNIACH -
Warsztat: Walizka na nowy rok
Walizka na Nowy Rok! To nie tylko

warsztaty — to czas na transformacje.
To wazny krok w strone lepszego zycia,
petnego spokoju, sensu i spetnienia.
Dolacz do naszej spotecznosci.

BEZPLATNE
WARSZTATY

Dla kobiet w procesie zmiany

i nojduje sig przestrzen
- (il peainvetia Ciobio.
; s MANEC TEZA DROOA DO SICIESO
- - e Twole amocke crokajg na

PEWNOSC SIEBIE
:T 5 -,! '\._‘.
 —— DOLACZ

prajtulenic. WoZ jo w objquia i
APRZEE
RO wiclettaklinicka.com

ODZYSKAJ KONTROLE NAD
SWOIMI EMOCIAMI! BEZPLATNY
5-DNIOWY WARSZTAT ONLINE
Naucz sie rozpoznawac, uzewnetrzniac i

WY DARZENIA

JESTEM KOBIETA PEWNA SIEBIE

- ZAKONCZENIE WARSZTATU

Dzis zastanow sie, czego sie hauczytas,
jak wsparcie pomogto Ci w budowaniu
pewnosci siebie i co jeszcze potrzebujesz,
by wzmocnié¢ wiare w siebie.

zarzadzac emocjami, aby zyskac wieksza
rownowage, pewnosc siebie i zyc w
zgodzie ze swoim wyobrazeniem o zyciu.
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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
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Dziekuje za Twojg obecnhoscC

#StylWioletty
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