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Odzyskaj siebie... Codziennik samowspodtczucia

Codziennik samowspotczucia

Data Poranne ¢wiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne éwiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspdtczucie, poczutam/poczutem

Data Poranne ¢wiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢wiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspdtczucie, poczutam/poczutem

Data Poranne ¢wiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktdry moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢wiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspodtczucie, poczutam/poczutem
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Odzyskaj siebie...

Codziennik samowspotczucia

Data

Poranne ¢wiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢wiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspotczucie, poczutam/poczutem

Data

Poranne ¢éwiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢wiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspotczucie, poczutam/poczutem

Data

Poranne ¢wiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢wiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspodtczucie, poczutam/poczutem

Data

Poranne éwiczenie
Jednym ze sposobow, poprzez ktory moge sobie okazac samowspotczucie, jest

Wieczorne ¢éwiczenie
Dzisiaj okazatam/okazatem sobie samowspotczucie poprzez

Kiedy okazatam/okazatem sobie samowspodtczucie, poczutam/poczutem
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Odzyskaj siebie...

Oddychaj i miej sie dobrze

Oddychaj | miej sie dobrze

Przed skorzystaniem z ponizszych umiejetnosci ocencie swdj obecny poziom stresu {:SF

w skali od o (brak stresu) do 10 (intensywny stres). Kiedy skonczycie ¢wiczenie, ponow- &~

nie ocencie swoj poziom stresu i stan emocjonalny. W ten sposob bedziecie mogli oce-

ni¢ skutecznosc¢ ¢wiczenia oraz jego wptyw na wasz dobrostan emocjonalny i fizyczny.

Naprzemienne

wdech przez nos,
liczagc powoli do 4.

Wstrzymajcie
oddech, liczac
powoli do 4.

Powoli zrobcie
wydech, liczgc

do 4.

Powtorzcie.

odchylcie tokcie
lekko do tytu, aby
wysungc klatke
piersiowa.

Wezcie gteboki
oddech nosem.

Wstrzymajcie

oddech, liczgc do 5.

Powoli wypusccie
powietrze przez
Nos.

Powtorzcie 5 lub 6
razy.

przytozcie kciuk
prawej dtoni do
nosa, aby zatkac
prawg dziurke.

Zrobcie wdech lewg
dziurka, a nastepnie
przycisnijcie

jg palcem
wskazujgcym.

Zabierzcie kciuk
I zrobcie wydech.

WeZcie wdech
prawg dziurka,
a nastepnie
przycisnijcie jg
kciukiem.

Zabierzcie palec
wskazujacy i zrobcie
wydech lewg
dziurka.

Powtarzajcie

ten schemat
oddychania przez
5 minut.

Oddychanie Gtebokie oddvchanie brzez Oddychanie przez
kwadratowe oddychanie y nos P .dzidbek”
Wezcie gteboki Stojac lub siedzac, Po wydechu Oddychajcie nosem

przez przynajmniej
2 sekundy, aby
poczuc powietrze
wptywajgce wam
do brzucha.

Sprébujcie napetnic
powietrzem
rowniez brzuch,

a nie tylko ptuca.

Utdzcie usta

w ksztatt dzidbka,
jakbyscie chciell
podmuchac na cos
goracego, i powoli
wydychajcie
powietrze ustami
przez 4 sekundy.

Powtarzajcie ten
schemat przez 3
do 4 oddechow.

Przestancie
natychmiast, jesli
zrobi sie wam stabo
lub poczujecie
zawroty gtowy.
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Odzyskaj siebie... Dziennik uwaznosci

Dziennik uwaznoscl

Prowadzgc dziennik uwaznosci, mozecie sledzi¢ wykorzystanie umiejetnosci z nig zwigza-
nych — formalnych i nieformalnych — i okreslic, ktore sg najskuteczniejsze w waszym przypadku.

@

. : s

Praktyka Co zauwazam przed Co zauwazam po Cza .
Data L S C trwania
uwaznosci praktyka uwaznosci? | praktyce uwaznosci? BrakEyki

26 maja Skanowanie Czuje lek, jakby ten Czuje wiekszy spokdj, | 5 minut
clata bol miat nigdy nie rytm serca wrocit do
mingc. normy.
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Odzyskaj siebie... Tabela rownowagi madrego umystu — rownowazenie perspektywy emocjonalnej i logicznej

Tabela rownowagi mgdrego umystu —
rownowazenie perspektywy emocjonalnej S

,\‘aé

| logicznegj

Opis sytuacji
Przypomnijcie sobie konkretny problem, ktory wywotat u was dyskomfort emocjonalny.
Opiszcie krotko te sytuacje.

Umyst emocjonalny

Zapiszcie emocje, ktore towarzyszyty wam w tej sytuacji. Bgdzcie jak najbardziej konkretni,
wymieniajgc wszelkie uczucia, ktore sie wowczas pojawity, takie jak ztosc¢, smutek, lek czy

poczucie winy.
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Odzyskaj siebie... Tabela rownowagi madrego umystu — rownowazenie perspektywy emocjonalnej i logicznej

Umyst racjonalny

Wypiszcie logiczne lub racjonalne mysli, ktore towarzyszyty wam w tej sytuacji. Powinny sie
one opierac na faktach, dowodach lub rozsgdku.

Réwnowaga madrego umystu

Teraz sprobujcie zrownowazy¢ swoje emocjonalne i logiczne podejscie. Zastanowcie sie,
jak mogliscie zareagowac w tej sytuacji, uwzgledniajgc zarowno emocje, jak i jej logiczne
aspekty. Jakie dziatania lub decyzje mogty pomoc wam znalez¢ ztoty srodek?
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Odzyskaj siebie...

Rozszerzona lista kluczowych wartosci

Rozszerzona lista kluczowych wartoscl

Zaznaczcie na liscie kluczowe wartosci zgodne z tym, kim obecnie jestescie i jakimi 0so-
bami chcecie by¢ w relacjach. Nastepnie zakreslcie te wartosci, ktérych szukacie u innych.

O Zaufanie

O Szacunek

O Szczerosc

0 Komunikacja

O Empatia

[0 Wspotczucie

I Cierpliwosc

O Zrozumienie

O Zyczliwos¢

I Lojalnosc

O Rzetelnosc

[ Transparentnosc
I Autentycznosc
[ Wsparcie

0 Wdziecznosc

[0 Odpowiedzialnosc¢
0 Rownosc¢

0 Otwartos¢ umystu
O Stuchanie

[0 Opiekunczosc
[0 Akceptacja

[ Elastycznosc

[J Praca zespotowa

] Zacheta

[0 Pozytywnosc

O Pokora

] Tolerancja

O Samoswiadomosc¢
[0 Samowspotczucie
] Sprawiedliwosc¢
O Niezaleznos$c

O Wolnosc¢

[0 Rozwqj

] Adaptacyjnosc
[0 Rownowaga

O Harmonia

O Niezawodnosc¢
1 Obowigzkowosc
O Oddanie

O Bezstronnosc¢

O Wrazliwosc

[0 Kompromis

] Spojnosc

[0 Odpornosc

O taskawosc

1 Spokgj

O Honor

O Docenienie

I Figlarnosc

O Zabawa

[J Spontanicznosc
O Radosc¢

J Duch przygody

[ Wspolne
zainteresowania

[ Wspolnota

[0 Wyrazanie siebie
[0 Wolnos¢ wyrazu
1 Bezpieczenstwo

1 Bezpieczenstwo
emocjonalne

O Granice

O Prywatnosc

0 Wspolny czas

O Niezaleznosc¢

[ Wspotzaleznosc
O Humor

O Kreatywnosc

O Wzmacnianie

¢

O Nastawienie
na rozwoj

O Ciekawosc¢

1 Postep

O Swietowanie

O Roznorodnosc

O Inkluzywnosc

O Pokgj

O Swiadomos¢
ekologiczna

[0 Wiez duchowa

] Autentycznosc

O Stownosc¢

O Prostota

[0 Rownowaga

[0 Wdziecznosc

O Obecnosc

O Szacunek dla roznic
O Prawosc¢

O Mitosc
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Odzyskaj siebie... Uznajcie i przyjmijcie swoje emocje dzieki SAMOpotwierdzeniu

Uznajcie | przyjmijcie swoje emocje dzieki
SAMOpotwierdzeniu

Opiszcie sytuacje zwigzang z przemocg narcystyczng lub gaslightingiem, ktora wywotata N
reakcje emocjonalna:

Teraz, zamiast jg lekcewazyé, zaprzeczac jej czy jg kwestionowac, wykorzystajcie SAMOpo-
twierdzenie:

S — Spokojnie zwolnijcie i rozpoznajcie emocje. Poswieccie chwile na refleksje nad tg kon-
kretng sytuacjg. Zapiszcie ponizej, jakie emocje pojawiajg sie w was, kiedy przypominacie sobie
przykre komentarze, interakcje czy krytyke. Czy odczuwacie smutek, rozczarowanie, gniew, czy
tez cos$ innego?

A — Akceptujcie bez oceniania. Uznajcie nazwane emocje. Jak zazwyczaj reagujecie na te emo-
cje? Czy zauwazyliscie jakies schematy reakcji?
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Odzyskaj siebie... Uznajcie i przyjmijcie swoje emocje dzieki SAMOpotwierdzeniu

M — Moc pochodzi z was. Przypomnijcie sobie, ze wasze uczucia sg wazne i nie potrzebujecie
ich zewnetrznego potwierdzenia. Rozpoznajcie, w jaki sposdb dotychczas szukaliscie potwier-
dzenia u innych w podobnych sytuacjach. Jak mozecie to zmienic, aby zaczgc¢ ufa¢ wtasnym
emocjom?

O - Otaczajcie sie wspotczuciem. Sformutujcie wspierajgce i samoutwierdzajgce stwierdzenia
dla siebie. Jakie pozytywne, afirmujgce zdania mogg zrownowazyc¢ przykre, bolesne czy kry-
tyczne komentarze i doswiadczenia? Na przyktad: Mam prawo czuc

[wasze emocjel]. Moje emocje sg prawdziwe, a ja jestem na drodze do wyzdrowienia.
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Odzyskaj siebie... taczenie kropek

t gczenie kropek

Skorzystajcie z ponizszych krokow, aby lepiej okresli¢ i nazwac¢ swoje do$wiadczenia |
emocjonalne, co pomoze wam regulowac emocje.

D: Doktadnie opiszcie sytuacje; trzymajcie sie faktow, nie dokonujcie zatozen, nie oceniajcie.

O: Obserwuijcie, co dzieje sie w waszym ciele (np. przyspieszone bicie serca, zacisniete piesci itp.).

T: Trwajcie w skupieniu na wtasnych myslach. Co myslicie w tej chwili? Czy sg to mysli nega-
tywne, pozytywne, neutralne?

S: Skala emocji. Okreslcie intensywnos¢ odczuwanych emocji (w skali od 0 — brak emocji —
do 10 — natezenie tej emocji w stopniu, ktérego wczesniej nie doswiadczyliscie). Skalowanie
emocji moze pomoc ustali¢ intensywnos¢ waszej reakcji emocjonalnej.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Odzyskaj siebie... taczenie kropek

Jakich impulsow doswiadczyliscie w reakcji na sytuacje? Na przyktad, jesli czuliscie ztos¢, moze
pojawita sie chec krzyku.

Jak postapiliscie? Czy zareagowaliscie zgodnie z impulsem, czy inaczej? Jakie byty skutki waszych
dziatan?

Wykorzystujgc powyzsze informacje, okreslcie, jakg emocje odczuwacie teraz.

Uzywajac listy emocji z rozdziatu 7, pomyslcie jakie inne stowa opisujg wasze obecne uczucia.
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Odzyskaj siebie... Dziennik budowania pozytywnych doswiadczen

Dziennik budowania pozytywnych

doswiadczen @

Wykorzystajcie ten dziennik, aby $ledzi¢, w jaki sposdb budujecie pozytywne doswiadcze- *
nia, oraz okresli¢ pozytywne rezultaty angazowania sie w te aktywnosci.

Jak zbudowatam/ Rodzaj pozytywnego .
- . Jakie pozytywne
zbudowatem doswiadczenia, jakie .
Data . emocje wywotata we
pozytywne dzisiaj zbudowatam/ . >
. . mnie ta aktywnosé?
doswiadczenie? zbudowatem

O krotkoterminowe

] dtugoterminowe

O krotkoterminowe

] dtugoterminowe

O krotkoterminowe

L] dtugoterminowe

O krotkoterminowe

[ dtugoterminowe

O krotkoterminowe

L1 dtugoterminowe

O krotkoterminowe

O dtugoterminowe

O krotkoterminowe

O dtugoterminowe
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Odzyskaj siebie... Poszerzona lista technik uziemiajgcych i odwracajgcych uwage dla zwiekszenia tolerancji na stres

Poszerzona lista technik uziemiajgcych
| odwracajgcych uwage dla zwiekszenia
tolerancji na stres

Ponizsza lista stanowi dodatek do technik uziemiajgcych i odwracajgcych uwage, wprowadzo-
nych w rozdziale 8. Napotykajgc wyzwalacze, mierzac sie ze stresem czy poczuciem przytto-
czenia emocjonalnego, wykorzystajcie te pomysty dla poprawy umiejetnosci samoregulacji. Sg
one szczegolnie cenne w kontekscie przemocy narcystycznej i gaslightingu, gdyz pomagajg
odzyskac rownowage emocjonalng oraz uwaznosc¢ na chwile obecna.

1. Poczytajcie ksigzke. 21. Zrobcie figurke origami.
2. Pomalujcie lub pokoloruijcie. 22. Napiszcie wiersz.
3. Utdzcie puzzle. 23. Wezcie zimny prysznic lub kgpiel.
4. Pobawcie sie kostkg antystresowsa. 24. Posprzatajcie lub przeorganizujcie
5. Postuchajcie podcastu. przestrzen.
6. Pobawcie sie piaskiem kinetycznym. 25. Spedzcie czas ze swoim zwierzakiem.
7. Zagrajcie w gre wideo albo gre na 26. Zajmijcie sig¢ ogrodem.
telefonie. 27. Zagrajcie w Karty.
8. Zaspiewajcie na gtos swojg ulubiong 28. Obejrzyjcie zabawne wideo w internecie.
piosenke. 29. Cwiczcie medytacje uwaznosci.
9. Stworzcie nowa playliste. 30. Sprobujcie ¢wiczenia z prowadzone;
10. Wybierzcie sie na spacer na tonie natury. wizualizacji.
11. Zaobserwujcie w mediach 31. Poc¢wiczcie joge lub sie porozciggajcie.
spotecznosciowych konta z pozytywnymi 32. Prowadzcie dziennik.
afirmacjami.

33. Pocwiczcie oddychanie przeponowe.
12. Zdejmijcie buty i postawcie bose stopy

. 34. Obejrzyjcie wschod albo zachdd stonca.
na ziemi.

35. Stworzcie stoik wdziecznosci i codziennie

13. Pocwiczcie. o . .
3 dodawajcie do niego notatki.

14. Wezcie do reki przedmiot zakotwiczajgcy,

np. kamier albo muszle. 36. Postuchajcie kojgcych dzwiekdw natury.

: : _ , . Z Ci ( :
15. Upieczcie lub ugotujcie cos. 3/. £agrajcie W gre planszowa

. Zrébci f Ki.
16. Popuszczajcie banki mydlane. 38. Zrobcie cyfrowe porzadki

17. Potanczcie. 39. Zrobcie dla kogos cos mitego.

40. Wybierzcie sie na przejazdzke

18. P ie kogos.
8. Przytulcie kogos samochodem.

19. Wezcie ciepta kapiel.
20. Pograjcie na instrumencie.
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Rejestr automatycznych mysli wywotanych przez przemoc

Odzyskaj siebie...
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Odzyskaj siebie... Rejestr automatycznych mysli wywotanych przez przemoc
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Odzyskaj siebie... Moja uwaznosc¢: pomysty na troske o siebie

Moja uwaznosc: pomysty na troske o siebie

Z ponizszej listy wybierzcie pie¢ aktywnosci zwigzanych z troskg o siebie, ktore zobo- i}
wigzecie sie praktykowac przez najblizsze dwa tygodnie. W pustych linijkach wpiszcie
wtasne pomysty na troske o siebie.

Reqgularnie ¢wiczcie.

Praktykujcie wdziecznosc.

Ustalajcie cele i priorytety.

Dbajcie o higiene snu.

Pijcie odpowiednig ilos¢ wody.

Jedzcie zdrowo.

Spacerujcie na tonie natury.

Stuchajcie muzyki.

Zajmuijcie sie ogrodnictwem.

Koloruijcie, rysujcie lub malujcie.
Praktykujcie uwaznosc¢ (mindfulness).
Cwiczcie joge.

Spedzajcie wartosciowy czas z bliskg osoba.
Tanczcie.

Obejrzyjcie wschod lub zachdd stonca.
Wezcie kgpiel.

Odetnijcie sie od mediow spotecznosciowych.
Stworzcie tablice motywacyjng.

Napiszcie liste komplementow dla siebie.

O o0o0o0o0o0ooooooooooOooOooOoao o

Poczytajcie ksigzke lub czasopismo.
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