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ROZDZIAL 1. Dlaczego si¢ gubimy?
Presja bycia ,,ogarnieta”

W dzisiejszym $wiecie wiele kobiet czuje ogromng presj¢, by by¢ ,,ogarnieta” na
kazdym polu — w pracy, w domu, w relacjach, a takze ze sobg samg. ,,Musz¢ mie¢ wszystko
pod kontrolg”, ,,Nie moge pokazaé stabosci”, ,,Inni sobie radza, a ja?” — to mysli, ktore

potrafia cigzy¢ i powodowac, ze zatracamy kontakt z wlasnymi emocjami i potrzebami.

Ta presja czgsto prowadzi do tzw. ,,zycia na autopilocie” — dzialamy, nie zastanawiajac
si¢, czy to, co robimy, faktycznie nas satysfakcjonuje i czy jestesmy szczgsliwe. Przestajemy

stucha¢ siebie, bo nie ma na to czasu, miejsca ani odwagi.
Czym jest emocjonalne odlaczenie?

Emocjonalne odlgczenie to stan, w ktorym nie jesteSmy w kontakcie ze swoimi
uczuciami, cialem ani tym, co naprawde¢ czujemy i potrzebujemy. To rodzaj ,,wytaczenia”,

ktéry moze by¢ mechanizmem obronnym wobec stresu, trudnosci czy presji otoczenia.

Zamiast zy¢ w petni — ,,czujemy mniej”, unikamy trudnych emoc;ji albo je ttumimy.
Mozemy mie¢ poczucie pustki, zm¢czenia, braku sensu czy cigglego rozproszenia. To wiasnie

sygnaty, ze odlaczyly$Smy si¢ od wlasnego kompasu emocjonalnego.
Dlaczego Twoje cialo si¢ buntuje?

Twoje cialo to nie tylko powloka — to zrodto informacji o tym, jak naprawde¢ si¢
czujesz. Kiedy zyjesz w napigciu, stresie lub ignorujesz swoje emocje, ciato zaczyna dawac
sygnaly: napigcia migséni, bole glowy, zmeczenie, problemy ze snem, problemy trawienne.

To nie przypadek!

Ciato buntuje si¢, bo chce zwrdci¢ Twoja uwage. To jak alarm, ktory moéwi: ,,Hej,
zatrzymaj si¢, posluchaj mnie!” Ignorowanie tych sygnaldw moze prowadzi¢

do powazniejszych probleméw zdrowotnych i emocjonalnych.

Podsumowujgc: Gubimy si¢, gdy dzialamy bez kontaktu ze soba, pod wptywem presji
z zewnatrz i wewngtrznego krytyka. Jednak zawsze jest droga powrotna — wystarczy nauczy¢

si¢ slucha¢ wlasnego Emocjonalnego Kompasu.



Cwiczenia do Rozdzialu 1: Dlaczego sie gubimy?
1. Zatrzymaj si¢ i zapytaj siebie: ,,Co naprawde czuje¢ teraz?”

Znajdz ciche miejsce 1 usigdz wygodnie. Zamknij oczy 1 wez 3 glebokie oddechy.

Teraz zastanoéw sig:
o Jakie emocje pojawiaja si¢ w tym momencie? (np. stres, niepokdj, rados¢, spokoj)
e Czy czujesz jakie$ napigcie lub dyskomfort w ciele? Gdzie doktadnie?
e (Czy probujesz te emocje ukry¢ lub zignorowac? Dlaczego?

Zapisz swoje odpowiedzi w zeszycie lub w aplikacji do notatek.

2. ,,Dziennik emocji” — przez 3 dni zapisuj swoje codzienne emocje

Przez nastepne 3 dni, kilka razy dziennie (np. rano, w potludnie, wieczorem), zatrzymaj si¢ na

chwile 1 zapisz:

e Co czujesz? (opis emocji, np. ztos¢, rados¢, zmeczenie)

e Co wydarzyto si¢ przed pojawieniem si¢ tych emocji?

o Jak zareagowala$ na te emocje?
To ¢wiczenie pomoze Ci zauwazy¢ wzorce 1 nauczy¢ si¢ rozpoznawac swoje emocje.
3. ,Mapa napie¢¢ ciala”

Stan przed lustrem i1 wez kilka glebokich oddechow. Przejedz dtonig po ciele i sprobuj wyczud
miejsca, gdzie czujesz napigcie, bol lub dyskomfort. Mogg to by¢ ramiona, szczgka, kark,

brzuch.

Zadaj sobie pytania:
e Czy te napigcia sg zwigzane z jakimi$ sytuacjami w Twoim zyciu?
e Co mogtoby pomoc Ci si¢ rozluzni¢? (np. ruch, oddech, rozmowa)
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4. Krotka praktyka uwaznosci (mindfulness)

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i skup si¢ na oddechu. Obserwuj powoli swoje wdechy
1 wydechy, nie probujac ich zmieniaé. Jesli pojawi si¢ mys$l lub emocja, po prostu ja zauwaz

1 pozwol jej przeptynac, nie oceniaj.

Cwicz te krotka praktyke przez 3-5 minut codziennie.

5. Refleksja: Co Cie¢ odlacza od samej siebie?
Na koniec zastandw si¢ 1 zapisz:

e Kiedy w ciggu dnia najczeSciej tracisz kontakt ze soba? (np. podczas pracy,

w stresujacych sytuacjach)
e Co powoduje, ze przestajesz stucha¢ swoich emocji i potrzeb?

o Jakie mate zmiany mozesz wprowadzi¢, zeby lepiej by¢ ze sobg na co dzien?

Jesli bedziesz regularnie wykonywac te ¢wiczenia, nauczysz si¢ lepiej rozpoznawaé swoje
emocje, zauwaza¢ sygnaly z ciala i zaczniesz odnajdywaé swoj ,.emocjonalny kompas”.

To pierwszy krok do zycia w zgodzie ze sobg i podejmowania §wiadomych decyzji.



Checklista do rozdzialu 1 — Dlaczego si¢ gubimy?

Czy czuje presje, by by¢ ,,ogarni¢ta” na kazdym polu zycia?
Czy czesto dziatam na ,,autopilocie”, nie zastanawiajgc si¢, co naprawde czuje?

Czy mam $wiadomos$¢, ze emocjonalne odtgczenie to wylaczenie kontaktu ze swoimi

uczuciami i potrzebami?
Czy zauwazam, kiedy moje ciato daje sygnaty napigcia (bdl, zmeczenie, spigte mig¢snie)?
Czy potrafi¢ zatrzymac si¢ i postucha¢, co méwi moje ciato?

Czy wiem, ze ignorowanie sygnatéw ciata moze prowadzi¢ do powazniejszych

probleméw?

Czy jestem gotowa zaczaé uwazniej shucha¢ swojego emocjonalnego kompasu?

Czy widzg, ze presja zewnetrzna 1 wewnetrzny krytyk mogg mnie odigczac¢ od siebie?
Czy chce podjac¢ pierwszy krok, by odzyska¢ kontakt ze sobg 1 swoimi emocjami?

Ta lista pomoze Ci u§wiadomi¢ sobie, gdzie jeste$ na swojej drodze do uwaznosci i kontaktu

z wlasnym wnetrzem.



ROZDZIAL 2. Czym jest Emocjonalny Kompas?

Wewnetrzne wskazniki, ktore Ci¢ prowadza

Emocjonalny Kompas to zestaw Twoich wewngtrznych sygnatow — emocji, uczu¢ i intuicji
— ktore pomagaja Ci nawigowac przez zycie, podejmowac decyzje i rozumiec siebie. To nie
jest tylko ,,uczucie”, ktére pojawia si¢ i znika, ale wazny system informacji, ktéry méwi Ci,

czy idziesz w dobrg strong, czy co§ wymaga Twojej uwagi.

Podobnie jak prawdziwy kompas pokazuje kierunek, Twoj Emocjonalny Kompas wskazuje,
co jest dla Ciebie autentyczne, wartosciowe i korzystne. Kiedy nauczysz si¢ go stuchac,

zyskasz pewnos¢ siebie 1 jasnos¢ w dziataniu.
Emocje jako informacja, a nie wrog

Wielu z nas nauczyto si¢, ze emocje to cos$, czego nalezy si¢ pozby¢ lub ukry¢ — zwlaszcza

te ,,trudne”, jak lek, ztos¢ czy smutek. Tymczasem emocje sa cenng informacjg zwrotng.
e Le¢k moze Ci powiedziec, ze co$ jest niepewne lub wymaga przygotowania.
e Z}o$¢ sygnalizuje, ze Twoje granice zostaty przekroczone.
o Smutek wskazuje na potrzebe odpoczynku lub przemyslenia sytuacji.

Traktujac emocje jako sprzymierzenca, nie przeciwnika, mozesz lepiej zrozumie¢ swoje

potrzeby 1 podja¢ madrzejsze decyzje.
Roéznica miedzy glowa a czuciem

Czesto w procesie podejmowania decyzji stajemy przed konfliktem miedzy tym, co mowi

nam glowa (logika, racjonalnos$¢), a tym, co podpowiada serce (intuicja, emocje).
e Gtlowa analizuje fakty, liczby, ryzyko.

e Czucie daje Ci odczucie, czy co$ jest zgodne z Twoimi warto§ciami i wewnetrznym

spokojem.

Najlepsze decyzje powstaja, gdy nauczysz si¢ harmonizowac te dwa obszary — stuchac i ufaé
zaroOwno rozumowi, jak 1 emocjom. To pozwoli Ci dziala¢ z pelnig $wiadomosci

1 autentycznosci.



Cwiczenia do rozdzialu 2 — Czym jest Emocjonalny Kompas

Cwiczenie 1: Rozpoznaj swoje emocje

Cel: Nauka rozpoznawania 1 nazywania emocji jako pierwszego kroku do $wiadomego

stluchania swojego kompasu.

1.

2.

Przez caty dzien zatrzymuj si¢ kilka razy i zapisz, co czujesz w danym momencie.
Nazwij emocje (np. rados¢, ztosé, Iek, spokdj).
Zadaj sobie pytanie: Co ta emocja chce mi powiedziec¢?

ZastanOw si¢, czy emocja wskazuje na potrzebe dziatania, odpoczynku, zmiany czy

moze ochrony.

Cwiczenie 2: Glowa kontra serce — dialog wewnetrzny

Cel: Uswiadomienie sobie rdznicy migdzy mysleniem racjonalnym a intuicyjnym i ich

wzajemnej roli.

1.

2.

Wybierz sytuacje, w ktérej masz podja¢ decyzje.

Podziel kartkg¢ na dwie kolumny: ,,Glowa” i ,,Serce”.

W kolumnie ,,Gtowa” zapisz fakty, obawy, argumenty ,,za” i ,,przeciw”.

W kolumnie ,,Serce” opisz uczucia i intuicyjne odczucia dotyczace tej decyzji.
Przeanalizuj, czy obie strony si¢ zgadzaja, czy jest miedzy nimi konflikt.

Zastandw sie, jak mozesz pogodzi¢ racjonalno$¢ z uczuciami, aby podjaé najlepsza dla

siebie decyzje¢.

Cwiczenie 3: Dziennik emocjonalny — Twéj przewodnik

Cel: Systematyczne obserwowanie emocji i ich znaczenia w codziennym zyciu.

1.

2.

Wieczorem przez tydzien zapisz trzy sytuacje z dnia, ktére wywotlatly silne emocje.
Opisz, co si¢ wydarzyto i jak si¢ wtedy czulas.

Zastanow sig, co te emocje mogty oznacza¢ (np. Igk przed zmiang, potrzeba wsparcia,

przekroczenie granic).

Zapisz, czy podjetas jakie$ dziatania w odpowiedzi na te emocje i jaki byt ich efekt.

9



Cwiczenie 4: Test — Czy stuchasz swojego Emocjonalnego Kompasu?
Cel: Refleksja nad tym, jak czesto 1 w jaki sposdb korzystasz z emocji jako wskazowek.
Odpowiedz szczerze na pytania:

o Jak czesto zatrzymuje si¢, zeby zapytac siebie ,,Co teraz czuj¢?”?

e Czy potrafi¢ rozr6zni¢ emocje od mysli?

e Czy podejmuje decyzje, ignorujac emocje, czy staram si¢ je uwzgledni¢?

o Jak reaguje na trudne emocje — uciekam, thumie czy staram si¢ zrozumiec?

e (Czy mam $wiadomos¢, kiedy emocje mnie ostrzegaja lub wspieraja?

Zapisz swoje odpowiedzi i zastandw si¢, jakie zmiany mozesz wprowadzi¢, by lepiej

korzysta¢ z Emocjonalnego Kompasu.

10



Checklista do rozdzialu 2 — Czym jest Emocjonalny Kompas

Czy potrafi¢ rozpoznawaé i nazywac swoje emocje?
Czy traktuje emocje jako cenng informacje, a nie jako co$, czego trzeba si¢ pozby¢?

Czy potrafi¢ zidentyfikowac, co moje emocje chcg mi powiedzie¢ (np. Iek jako sygnat

niepewnosci)?

Czy wiem, ze zto$¢ moze wskazywac na przekroczenie moich granic?

Czy rozumiem, ze smutek to znak potrzeby odpoczynku lub refleks;ji?

Czy potrafi¢ rozrozni¢ sygnaly ptynace z gtowy (logika) i serca (intuicja, emocje)?
Czy potrafi¢ spojrze¢ na decyzje z perspektywy zaréwno rozumu, jak i uczuc?

Czy staram si¢ harmonizowac logiczne argumenty z moimi emocjami przed podjgciem
waznych decyzji?

Czy regularnie zatrzymuj¢ si¢, by zapytac siebie ,,Co teraz czuje?”’?

Czy jestem gotowa zaufa¢ swojemu Emocjonalnemu Kompasowi w codziennym zyciu?

Ta lista pomoze Ci lepiej uswiadomi¢ sobie, jak korzystasz z emocji jako swojego

wewnetrznego przewodnika i co mozesz jeszcze w tym zakresie poprawic.

11



ROZDZIAL. 3. Gdzie jestes teraz? — Twoje miejsce startu

Zanim wyruszysz w podroz ku finansowej 1 emocjonalnej niezaleznosci, wazne jest, aby$

znala swoje obecne miejsce na mapie. To punkt startowy, od ktoérego zaczynamy planowac

zmiany 1 rozwdj. Poznanie siebie — swojego ciata, emocji, potrzeb, granic oraz sposobu

podejmowania decyzji — to klucz do §wiadomego dzialania.

Prosty test samoswiadomosci

Zapraszam Ci¢ do krotkiego testu, ktory pomoze Ci zorientowac si¢, na jakim etapie jestes

w 5 kluczowych obszarach Twojego zycia:

1.

Cialo
Czy stuchasz sygnatow, ktore Ci wysyla? Czy potrafisz rozpozna¢ zmegczenie,

napigcie, potrzeby odpoczynku?
o Tak / Raczej tak / Nie do konca / Nie

Emocje
Czy rozumiesz, co czujesz i potrafisz nazwac¢ swoje emocje? Czy pozwalasz sobie na

ich przezywanie?
o Tak / Raczej tak / Nie do konca / Nie

Potrzeby
Czy znasz swoje podstawowe potrzeby 1 potrafisz je komunikowacé? Czy dajesz sobie

prawo, by je realizowac?
o Tak / Raczej tak / Nie do konca / Nie

Granice
Czy potrafisz stawia¢ granice innym ludziom? Czy wiesz, kiedy powiedzie¢ ,,nie”, aby

nie traci¢ energii?
o Tak / Raczej tak / Nie do konca / Nie

Decyzje
Czy podejmujesz decyzje $wiadomie, czy raczej dziatasz automatycznie?

Czy potrafisz zatrzymac si¢ i zastanowi¢ przed wyborem?

o Tak /Raczej tak / Nie do konca / Nie

12



Pi¢¢ obszarow rozlaczenia — czyli co moze Ci¢ zatrzymywac?

Czesto zdarza si¢, ze zyjemy ,z automatu” — wykonujemy codzienne obowigzki,
podejmujemy decyzje bez zastanowienia, nie zwracajgc uwagi na to, co tak naprawde

czujemy i czego potrzebujemy. To powoduje roztagczenie z sama sobg na kilku poziomach:
e Cialo — ignorujesz sygnaly zmegczenia lub napigcia, zapominajagc o odpoczynku
1 regeneracji.
e Emocje — tlumisz uczucia lub nie rozumiesz ich znaczenia, co moze prowadzi¢ do
frustracji i stresu.

o Potrzeby — nie masz jasnos$ci, czego naprawde chcesz lub boisz si¢ o to zabiegac.

e Granice — nie potrafisz méwic¢ ,,nie”, przez co mozesz czu¢ si¢ wykorzystywana lub

wyczerpana.

o Decyzje — dziatasz nawykowo, czesto bez glebszej refleksji, co moze prowadzi¢ do

poczucia zagubienia lub niezadowolenia.
Czy zyjesz ,,z automatu”?

Zastanow si¢, jak wyglada Twoj dzien. Czy czesto wykonujesz rutynowe czynnosci, nie
zastanawiajac si¢, czy shluzg one Twojemu dobremu samopoczuciu i celom? Czy masz
momenty, kiedy $wiadomie zatrzymujesz si¢, by poczu¢ swoje ciato, nazwa¢ emocje,
zidentyfikowa¢ potrzeby i1 decyzje? Jesli nie, to znak, ze warto zatrzymac si¢ 1 przyjrzec si¢
sobie blize;j.

Swiadomos$é swojego punktu startowego pozwala na lepsze zrozumienie, gdzie potrzebujesz
wsparcia 1 jakie obszary wymagaja pracy, aby$ mogta ruszy¢ naprzod pewniej i w zgodzie z

soba.

13



Cwiczenia do rozdzialu 3: Gdzie jeste$ teraz? — Twoje miejsce startu

Cwiczenie 1: Test samoswiadomosci 5 obszarow

Instrukcja: Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania, zaznaczajac odpowiedz, ktéra najlepiej

opisuje Tw¢j stan. Na koniec zobacz, ktore obszary wymagajg najwigcej uwagi.
Obszar Pytanie Tak Raczej tak Nie do konca Nie

Stucham sygnatéw mojego ciata — rozpoznaj¢ zmegczenie

Ciato o O O O
i potrzeby odpoczynku

Emocje Potrafi¢ nazwac i zaakceptowac swoje emocje O O O O

Potrzeby Znam swoje podstawowe potrzeby i potrafi¢ o nich mowi¢ 0 [ O O

Granice Potrafi¢ stawia¢ zdrowe granice i mowic ,,nie” O O | |

Decyzje Podejmuj¢ §wiadome decyzje, a nie dziatam na autopilocie O [ O O

Refleksja:

e Obszary z odpowiedziami ,,Nie do konca” 1 ,,Nie” wymagajg Twojej wigkszej uwagi.

e ZastanOw si¢, co moglabys zrobié, aby lepiej zadba¢ o ten obszar.

Cwiczenie 2: Dziennik ,,Zycie z automatu czy §wiadome?”
Instrukeja: Przez 3 kolejne dni prowadz krétkie notatki, odpowiadajac na pytania:

o Jakie czynno$ci wykonatam dzi§ na ,autopilocie”? (np. $niadanie, sprawdzanie

telefonu, praca)
e (Czy zatrzymalam si¢, aby poczu¢ swoje ciato i emocje? Kiedy i co zauwazytam?
e Czy podjetam dzi$ jakas$ swiadomg decyzje? Jak si¢ z tym czutam?
e Co mogtabym zrobi¢ jutro inaczej, aby zy¢ bardziej §wiadomie?

Cel: To ¢wiczenie pomoze Ci uswiadomi¢ sobie, ile momentdow w ciggu dnia jest

automatycznych, a ile $wiadomych.
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Cwiczenie 3: Mapowanie swoich granic
Instrukcja: Wez kartke i podziel ja na dwie kolumny:

Sytuacje, w ktorych nie umiem powiedzie¢ ,,nie” Co czuje, gdy nie stawiam granic?

e Wypisz sytuacje, w ktorych masz trudno$¢ z wyznaczeniem granic.
e W drugiej kolumnie zapisz emocje i skutki, jakie odczuwasz w tych momentach.

Refleksja: Jak mozesz zacza¢ stawiaé granice, by lepiej chroni¢ swojg energi¢ i spokdj?

Cwiczenie 4: Rozpoznawanie potrzeb
Instrukeja: Zastanow si¢ nad ostatnim tygodniem i odpowiedz na pytania:

o Jakie potrzeby byly dla mnie najwazniejsze? (np. odpoczynek, bezpieczenstwo,

wsparcie)
e (Czy pozwolilam sobie je zaspokoi¢? Jesli nie, co mnie powstrzymato?

o Co mogg zrobi¢, aby lepiej dbaé o swoje potrzeby?

Cwiczenie 5: Sygnalizowanie emocji

Instrukcja: Przygotuj list¢ 10 podstawowych emocji (np. rado$¢, smutek, zto$¢, strach,

spokoj).
e W ciagu dnia zatrzymuj si¢ co kilka godzin i1 sprawdzaj, co czujesz.
e Notuyj to uczucie i zastandw sie, co mogto je wywotac.

Cel: To ¢wiczenie pomoze Ci trenowaé nazywanie i rozumienie emocji, co jest podstawg

dziatania z emocjonalnym kompasem.
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Checklista do rozdzialu 3: Gdzie jestes$ teraz? Twoje miejsce startu
Cialo
e Regularnie stucham sygnaléw mojego ciata (zmeczenie, gtod, napigcie).
e Dbam o odpoczynek i regeneracj¢ zgodnie z potrzebami ciata.
Emocje
e Potrafi¢ rozpozna¢ i nazwac swoje emocje.
e Akceptuje swoje emocje, nie thumi¢ ich ani nie neguje.
Potrzeby

e Znam swoje podstawowe potrzeby i jestem §wiadoma, ktére z nich s3 aktualnie

niezaspokojone.
o Potrafi¢ wyraza¢ swoje potrzeby w relacjach z innymi.
Granice
o Potrafi¢ jasno komunikowa¢ swoje granice i mowi¢ ,,nie” bez poczucia winy.
e Szanuj¢ swoje granice i pilnuje ich w codziennym zyciu.
Decyzje
e Podejmuje swiadome decyzje, a nie dziatam na autopilocie.
o Potrafi¢ zatrzymac si¢ 1 zastanowi¢ przed podjeciem waznych decyz;ji.
Zycie swiadome vs. Zycie na autopilocie
e Zauwazam momenty, kiedy dziatam automatycznie i bez zastanowienia.

e (Codziennie robi¢ cos$, co wymaga ode mnie uwaznosci 1 obecnosci.

Co dalej?

o Jesli w ktoryms$ obszarze zaznaczyta$ duzo ,,nie” lub nie jestes pewna, zaplanuj mate

kroki, by tam zacza¢ pracowac.

o Pamietaj, ze Swiadomos$¢ swojego miejsca startu to pierwszy krok do zmiany!
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ROZDZIAL 4. Jak czytaé sygnaly z ciala?

Nasze cialo to potezne zrodto informacji o tym, co dzieje si¢ w naszym wnetrzu. Cho¢ czgsto
go ignorujemy, wlasnie ono jako pierwsze reaguje na stres, napiccie czy niepokdj. Nauka
czytania tych sygnalow pozwala nam szybciej reagowaé i przeciwdziata¢ negatywnym

skutkom emocjonalnego przecigzenia.
5 najczestszych sygnalow napiecia emocjonalnego

1. Napiecie mieSni — szczegolnie w karku, ramionach 1 szczece. To sygnat, ze ciato
przygotowuje si¢ do walki lub ucieczki, nawet jesli zagrozenie jest wylacznie

w Twojej glowie.

2. Przyspieszony oddech — szybkie, ptytkie oddechy utrudniajg dotlenienie moézgu

1 zwigkszaja uczucie Igku.
3. Bl glowy lub migrena — moze by¢ wynikiem chronicznego napigcia i stresu.

4. Zmeczenie mimo braku aktywnosci fizycznej — cialo wysyla sygnal, ze potrzebuje

przerwy i regeneracji.

5. Problemy trawienne — ,motyle w brzuchu”, napigcie lub bdl brzucha sa czesto

powigzane z napigciem emocjonalnym.
Mikrozatrzymania — pierwsza pomoc w chaosie

W momentach, gdy czujesz, ze emocje zaczynaja Ci¢ przyttaczaé, warto stosowacé tzw.

mikrozatrzymania — krotkie chwile zatrzymania si¢ 1 uwaznego oddechu.
e Zatrzymaj si¢ na 10 sekund.

e Skoncentruj si¢ na swoim oddechu — wez kilka glebokich, powolnych wdechow

1 wydechow.
e Poczuj, jak napigcie powoli opada, a ciato rozluznia sig.

Regularne praktykowanie mikrozatrzyman pozwala lepiej zarzadza¢ stresem i1 zachowac

jasno$¢ umystu nawet w trudnych sytuacjach.
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Cialo jako Twdj pierwszy sojusznik

Ciato to nie wrég — to Twoj pierwszy sojusznik w drodze do emocjonalnej rownowagi. Im
lepiej nauczysz si¢ je czytac 1 stuchaé, tym szybciej rozpoznasz, czego naprawde potrzebujesz

— czy to odpoczynku, zmiany, czy wsparcia.

Dbajac o swoje ciato i reagujac na jego sygnaty, budujesz fundament do lepszego zarzadzania

emocjami i podejmowania §wiadomych decyz;ji.

Cwiczenia do rozdzialu 4: Jak czyta¢ sygnaly z ciala?
1. Skanning ciala (Body Scan)
Cel: Uswiadomienie sobie miejsc napi¢cia w ciele.

e Usiadz lub potoz si¢ wygodnie. Zamknij oczy.

e Powoli przesuwaj uwage od czubka glowy, przez szyj¢, ramiona, re¢ce, tutow, az do

stop.

e Zauwaz, czy gdzie$ pojawia si¢ napiecie, dyskomfort lub bol. Nie oceniaj, po prostu

zauwaz.

e Na koniec wez kilka glebokich oddechoéw 1 wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem

napigcie opuszcza Twoje ciato.
2. Cwiczenie oddechowe »Mikrozatrzymanie”
Cel: Szybkie rozluznienie w sytuacjach stresowych.
e Gdy poczujesz napigcie lub stres, zatrzymaj si¢ na chwile.
e Wez 5 powolnych, glebokich oddechéw: wdech przez nos, wydech przez usta.
e Skup si¢ na uczuciu powietrza wchodzacego 1 wychodzacego.

e Zwrd¢ uwage, jak zmienia si¢ Twoje cialo — czy oddech si¢ uspokaja, mig$nie

rozluzniaja?
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3. Dziennik sygnalow ciala
Cel: Systematyczne obserwowanie 1 zapisywanie reakcji ciala.
e Przez tydzien codziennie wieczorem poswie¢ 5 minut na zapisanie:
o Jakie napigcia, bole lub inne sygnaly zauwazytas w ciggu dnia?
o W jakich sytuacjach si¢ pojawiaty?
o Co pomogto Ci si¢ rozluznic?

e Na koniec tygodnia przejrzyj zapiski i sprobuj zauwazy¢ wzorce.

4. Cwiczenie ,,Cialo jako sojusznik”
Cel: Budowanie pozytywnej relacji z wltasnym ciatem.

e Zamknij oczy i pomys$l o ostatnim momencie, kiedy Twoje cialo dato Ci sygnat (bol,

napigcie, zmeczenie).
e Zadaj sobie pytanie: ,,Co chcialo mi wtedy powiedzie¢?”
e Wyobraz sobie, ze rozmawiasz ze swoim ciatem — co by$ ustyszala?

e Zapisz t¢ rozmowe lub wypowiedz na kartce.

5. Sygnaly napiecia — szybki check
Cel: Nauka szybkiego rozpoznawania napigcia.
e W ciagu dnia ustaw przypomnienie na telefonie co 2 godziny.
e Zakazdym razem, gdy przypomnienie zadzwoni, zatrzymaj si¢ na chwile i zapytaj:
o Czy czuje napigcie gdzie$s w ciele?
o Czy oddycham spokojnie?
o Co mogg zrobi¢, by si¢ rozluzni¢?

o Wykonaj kilka glebokich oddechow lub mikrozatrzymanie.
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Checklista do rozdzialu 4: Jak czytac¢ sygnaly z ciala?

Czy dzi$ zrobitam §wiadome skanowanie swojego ciala?

Czy zauwazylam miejsca napig¢cia lub dyskomfortu?

Czy zatrzymalam si¢ na chwile, by wykona¢ ¢wiczenie oddechowe ,,Mikrozatrzymanie™?
Czy zapisalam swoje obserwacje o sygnalach ciata w dzienniku?

Czy pamigtam, ze ciato to moj sojusznik, a nie wrog?

Czy potrafi¢ rozpozna¢ 5 najczestszych sygnaldw napigcia (np. bl karku, zaciskanie
szczeki, napigte ramiona, przyspieszony oddech, uczucie cigzkosci w brzuchu)?

Czy w ciggu dnia co najmniej raz zatrzymatam si¢ 1 zapytatam: ,,Co méwi mi moje
ciato?”

Czy zareagowalam na sygnaty napigcia (np. rozciggajac si¢, oddychajac glteboko, robigc
krotka przerwe)?

Czy potrafi¢ rozr6zni¢, kiedy napigcie jest sygnatem emocjonalnym, a kiedy fizycznym?

Czy pamigtam, ze regularna troska o ciato pomaga mi lepiej zarzagdza¢ emocjami?

Mozesz ja wydrukowa¢ lub zapisa¢ w telefonie, zeby codziennie przypominaé sobie, jak
wazne jest wstuchiwanie si¢ w swoje ciato. Jesli chcesz, moge przygotowac wersje do druku

w tadnym formacie!
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ROZDZIAL. 5. Mapa emocji — jak zrozumie¢, co czujesz?

Emocje podstawowe i mieszane — krotki przewodnik

Emocje to naturalne reakcje na to, co dzieje si¢ w naszym zyciu i w naszym ciele. Sg jak
sygnaly $§wietlne — pokazuja, gdzie co§ wymaga uwagi lub zmiany. Najwazniejsze jest, aby

umiec je rozpoznawac i nazywac.

Emocje podstawowe to takie, ktore kazdy z nas zna 1 do§wiadcza:

° Radoéé
e Smutek
° ZlOéé

e Strach (Iek)
o  Wstret
e Zaskoczenie

Czesto jednak nasze uczucia sg bardziej skomplikowane 1 mieszane — moga taczy¢ kilka

emocji jednoczesnie, np. zto$¢ z rozczarowaniem albo gk z niepewnoscia.

Zrozumienie, ktore emocje w danym momencie dominujg, pomaga lepiej reagowacl

1 $wiadomie podejmowac decyzje.
Jak nie ,,ucieka¢” przed emocjami

Unikanie emocji, ich thumienie lub ucieczka przed nimi (np. poprzez nadmierne zajmowanie
si¢ praca, zakupy, jedzenie czy scrollowanie telefonu) na krotka mete przynosi ulge,

jednak nie rozwigzuje problemu.
Dlaczego warto zatrzymac sie i poczu¢ emocje?

e Emocje to wskazowki, ktére pomagaja zrozumie¢, czego nam brakuje lub co wymaga
zmiany.

e Swiadome przezywanie emocji buduje odporno$¢ psychiczna i pomaga
w samoakceptacji.

o Im bardziej je poznajemy, tym lepiej umiemy je zarzadzac¢ i przekierowywac energi¢
emocji na konstruktywne dziatania.
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Zamiast uciekaé, sprobuj:
e Zatrzymac si¢ na chwile i nazwa¢ emocje, ktorg czujesz.
e Zada¢ sobie pytanie: ,,Co ta emocja chce mi powiedzie¢?”

e Pozwoli¢ sobie na odczuwanie, nawet jesli jest to trudne.

Od frustracji do jasnosci — co mowi zlos¢, smutek, lek

Z108¢ czesto pojawia sie, gdy czujemy sie niezauwazone, niesprawiedliwie traktowane lub
gdy nasze granice zostaty przekroczone. To sygnat, ze co$ musi si¢ zmieni¢. Zamiast thumic

zto$¢, mozna jg wykorzysta¢ jako motywacje do dziatania i stawiania zdrowych granic.

Smutek pojawia si¢ w odpowiedzi na stratg, rozczarowanie lub zmegczenie. To naturalny
proces zatoby, ktory pozwala na oczyszczenie i1 przyjecie rzeczywistosci. Smutek potrzebuje

czasu i przestrzeni, by si¢ wyrazi¢ — wtedy mozemy zacza¢ i$¢ dalej z wigkszg lekkoscia.

Lek sygnalizuje niepewnos¢, zagrozenie lub zmiang, ktora budzi w nas obawy. Jest to emocja
ostrzegawcza, ktéra ma nas chroni¢. Jednak gdy Igk jest zbyt silny, moze paralizowaé¢. Nauka
rozrdzniania realnego zagrozenia od wyobrazen i umiejetno$¢ oddychania w momentach Igku

pomaga odzyskac kontrole.

Podsumowanie

Mapa emocji to nie tylko narzedzie do rozpoznawania uczué, ale przede wszystkim klucz do
lepszego rozumienia siebie. Kiedy potrafimy zaakceptowac swoje emocje 1 wykorzystac je
jako drogowskazy, mozemy podejmowac decyzje zgodne z tym, co naprawde czujemy

1 czego potrzebujemy.
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Cwiczenia do rozdzialu 5: Mapa emocji - jak zrozumie¢, co czujesz?

1. Rozpoznaj swoje emocje — codzienna praktyka

Przez 3 kolejne dni zapisuj w dzienniku swoje emocje minimum 3 razy dziennie: rano,

w ciggu dnia 1 wieczorem. Zadaj sobie pytanie:

e Co teraz czuj¢?

e (Czy jest to emocja podstawowa czy mieszana?

e Co moze oznaczac¢ ta emocja? Co probuje mi przekazac?
Przyktad zapisu:
,Czuje dzi$ frustracj¢ 1 smutek, bo czuj¢ si¢ niedoceniona w pracy.”
2. Nazwij emocje¢ zamiast jej unikaé

Kiedy poczujesz silng emocj¢ (ztos¢, lek, smutek), zatrzymaj si¢ na chwile i powiedz na glos

lub w myslach: ,,To jest [nazwa emoc;ji].”

Zamiast natychmiast dziata¢ lub uciekaé, pozwol sobie na odczucie jej przez 1-2 minuty.

Obserwuj, co si¢ dzieje w Twoim ciele 1 umysle.
3. Pytania do emocji
Kiedy pojawi si¢ trudna emocja, zadaj sobie te pytania:
o Skad ta emocja si¢ wzieta?
e (Co probuje mi powiedzie¢?
e Czego potrzebuje, zeby si¢ poczué lepiej?
o Jak mogg wyrazi¢ t¢ emocj¢ w bezpieczny sposob?
Zapisz swoje odpowiedzi w dzienniku lub na kartce...............oooooiiiiii
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4. Emocjonalny kolaz — tworzenie mapy emocji

Przygotuj kolorowe czasopisma, nozyczki, klej 1 kartk¢. Wytnij obrazki lub stowa, ktore
kojarza Ci si¢ z roznymi emocjami (rado$¢, zto$¢, smutek, lek itp.). Utdz je na kartce
w formie mapy emocji, gdzie centrum to Ty, a poszczegdlne obszary to emocje, ktore

najczgsciej odczuwasz.

To ¢wiczenie pomaga zobaczy¢ wizualnie swoje emocje i lepiej je rozpoznawac.

5. Technika oddechowa na lek

Kiedy poczujesz Igk, zatrzymaj si¢ 1 wykonaj 5 powolnych, gltgbokich wdechow 1 wydechow.
Skup si¢ na oddechu. Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem wypuszczasz napiecie

i niepokoj. Po takim oddechu zadaj sobie pytanie:
e (Czy ta sytuacja jest naprawd¢ niebezpieczna?

e Co mogg zrobi¢, by poczuc si¢ bezpieczniej?

6. Transformacja zlosci w dzialanie

Przywotaj sytuacje, ktora Cie ostatnio zdenerwowala. Zapisz, co si¢ stato i jak sie¢ wtedy

czulas. Nastepnie zastanow si¢:
o Jaka granicg moge postawié, by uniknaé podobnej sytuacji?

o Jakie konkretne kroki mogg¢ podjac, aby zmieni¢ te sytuacje?

Te ¢wiczenia pomogg Ci lepiej rozumie¢ swoje emocje, przesta¢ ich unikaé¢ i wykorzystaé je

jako wazny sygnat do dziatania.
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Checklista do rozdzialu 5: Mapa emocji — jak zrozumie¢, co czujesz?

Codziennie zapisuje¢ swoje emocje i nazywam je

Zatrzymuje si¢ i pozwalam sobie poczu¢ emocje, zamiast ich unika¢
Zadaje sobie pytania o przyczyne i przekaz emocji

Tworz¢ wizualng mape swoich emocji (kolaz lub rysunek)

Stosuje techniki oddechowe, gdy czuje lek lub napiecie
Przeksztalcam zlo$¢ w konkretne dzialania i stawianie granic
Obserwuje, jak emocje wplywaja na moje decyzje i zachowania
Ucze si¢ akceptowac swoje emocje jako cenne informacje

Dbam o bezpieczng przestrzen do wyrazania swoich uczu¢

Regularnie wracam do swoich notatek i obserwuje¢ postepy
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ROZDZIAL. 6. Jak odzyska¢ siebie w codziennosci?

Zycie codzienne potrafi nas pochtonaé bez reszty. Obowiazki, presja, szybkie tempo
sprawiaja, ze tracimy kontakt z samg sobg. Dlatego tak wazne jest, by codziennie odnajdywac

momenty, ktore pomagaja Ci odzyskac spokoj, energi¢ i $wiadomos¢ — czyli siebie.
Praktyka kontaktu — 5 minut dziennie, ktore zmieniajgq wszystko

Nie musisz od razu zmienia¢ catego zycia. Wystarczy, ze zaczniesz od krétkich chwil — pieciu
minut dziennie, w ktorych $wiadomie skupisz si¢ na sobie. Moze to by¢ prosta praktyka
uwaznosci: usiagdz wygodnie, zamknij oczy i zwro¢ uwage na swdj oddech, na to, co czujesz

tu i teraz. Pozwol sobie poczu¢ swoje cialo, emocje, mys$li — bez oceniania.

Ta krotka przerwa od zgietku daje Ci przestrzen na reset, regeneracje i lepsze rozumienie
siebie. Regularnos$¢ jest wazniejsza niz dtugo$¢ — pie¢ minut kazdego dnia to inwestycja,

ktora zwraca si¢ z nawiazka.
Jak mowié do siebie jezykiem wspoélczucia, nie oceny

Nasze wewnetrzne dialogi majg ogromng moc. Czesto jestesmy dla siebie najsurowszymi
krytykami, co tylko zwigksza stres i poczucie nieadekwatnos$ci. Zamiast tego sprobuj
przeformutowa¢ swoje mysli w sposob pelen zrozumienia i wsparcia — tak, jakbys$ rozmawiata

z bliskg przyjaciotka.

Na przyktad zamiast ,,Znowu mi si¢ nie udalo, jestem beznadziejna” powiedz sobie:
,»Zrobitam, co mogltam w tej sytuacji. To normalne, Ze czasem jest ci¢zko.” Taka postawa

buduje pewnos¢ siebie 1 pomaga lepiej radzi¢ sobie z trudno$ciami.
Mikrogranice — ochrona dla Twojej energii

W codziennym zyciu czgsto zdarza si¢, ze zgadzamy si¢ na rzeczy, ktore wyczerpuja naszg
energi¢, bo boimy si¢ powiedzie¢ ,,nie”. Mikrogranice to mate, swiadome ,,tak” lub ,,nie”,

ktére pomagaja Ci chroni¢ swoje zasoby.

To moga by¢ proste decyzje: odmowi¢ dodatkowego zadania w pracy, powiedzie¢, ze teraz
potrzebujesz chwili dla siebie, albo wylaczy¢ telefon na czas odpoczynku. Mikrogranice nie
sg egoizmem — to sposob, by dba¢ o swoje zdrowie psychiczne 1 fizyczne, by moc by¢ lepsza

wersjg siebie dla innych 1 dla siebie same;.
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Ten rozdziat zacheca do $swiadomego dbania o siebie na co dzien, nawet jesli masz pelny
grafik i wiele obowiazkéw. Bo odzyskacé siebie to znaczy mie¢ energi¢ i jasnos¢, by wybierac

to, co dla Ciebie naprawd¢ wazne.

Cwiczenia do rozdzialu 6: Jak odzyskac siebie w codziennosci?

1. Pi¢¢ minut dla siebie — praktyka uwaznosci
Cel: Odnalezienie spokoju i kontaktu z wlasnym ciatlem i emocjami.
e Znajdz spokojne miejsce, usiagdz wygodnie.
e Zamknij oczy 1 skup si¢ na swoim oddechu.
e Poczuj, jak powietrze wchodzi 1 wychodzi z Twojego ciala.
e Zwrd¢ uwage na to, co teraz czujesz w ciele 1 umysle — bez oceniania.
o Jedli pojawia si¢ my$li, zauwaz je i pozwol im odej$¢ jak chmurkom na niebie.

o Powtarzaj te praktyke codziennie przez 5 minut.

2. Przeformuluj swoj wewnetrzny dialog — ¢wiczenie wspolczucia dla siebie
Cel: Nauka tagodniejszego 1 wspierajacego podejscia do siebie.

e Zapisz trzy negatywne mysli, ktore najczesciej sobie powtarzasz (np. ,,Nie dam rady”,

,Jestem za staba”, ,,Znowu popetnitam blad”).

o Teraz obok kazdej mysli napisz, jak mogtaby brzmie¢, gdybys mowita do siebie
z zyczliwoscig 1 wspotczuciem (np. ,,Robi¢ wszystko, co moge”, ,,To normalne, ze

czasem jest trudno”, ,,Ucze si¢ na swoich bledach”).

e Przez caly dzien staraj si¢ $wiadomie zauwaza¢ momenty, gdy pojawiaja si¢

negatywne mysli i zamienia¢ je na ich fagodniejsze wersje.
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3. Mikrogranice — test granic energii

Cel: Rozpoznanie, gdzie w codziennym zyciu mozesz postawi¢ zdrowe granice.

Przez jeden dzien zapisuj sytuacje, w ktérych:
o Czujesz si¢ zmeczona lub przecigzona.
o Zgodzita$ si¢ na cos, czego tak naprawdg nie chciatas.
o Przy kazdej sytuacji zastanoéw sig:
o Czy mogtam powiedzie¢ ,,nie”? Co by si¢ wtedy stato?
o Jak moge w przysztosci chroni¢ swoja energie¢ w podobnych momentach?

e Wybierz jedng sytuacje na nastepny dzien i swiadomie postaw mikrogranice — np.
odmow dodatkowej pracy, powiedz, ze potrzebujesz przerwy, nie odbieraj telefonu

przez chwile.

o Zwrd¢ uwage, jak sie czujesz po tej decyzji.

Te ¢wiczenia pomoga Ci codziennie wraca¢ do siebie, uczy¢ si¢ troski o wilasne potrzeby

i budowac silniejsza, bardziej §wiadoma relacje ze soba.
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Checklista do rozdzialu 6: Jak odzyskac siebie w codziennoSci?

Codziennie poswigcam 5 minut na praktyke kontaktu ze sobg (np. §wiadome oddychanie,

obserwowanie emocji)
Mowie do siebie jezykiem wspotczucia, a nie krytyki

Zauwazam momenty, kiedy zaczynam si¢ ocenia¢ 1 zmieniam narracj¢ na bardziej

tagodna
Okreslitam swoje mikrogranice — matle ,,nie” chronigce moja energie i spokoj
Praktykuje méwienie ,,nie” lub ,,stop” w sytuacjach, ktére wyczerpuja mnie emocjonalnie

Regularnie sprawdzam, czy moje codzienne dziatania s3 zgodne z moimi potrzebami

1 warto$ciami
Zapisuj¢ swoje emocje i refleksje po praktyce kontaktu (np. w dzienniku)

Szukam chwil na relaks 1 regeneracje, nawet jesli to tylko kilka minut dziennie

29



ROZDZIAL 7. Od czucia do decyzji — co naprawde jest moje?
Dlaczego nie mozesz podejmowa¢ decyzji ,,z glowy”?

Decyzje podejmowane wylacznie na poziomie logicznym czgsto nie uwzgledniajg calego
spektrum naszych potrzeb, emocji i doswiadczen. Mozg moze analizowa¢ fakty, kalkulowac
ryzyko i przewidywac¢ konsekwencje, ale nie zawsze potrafi wyczué, co jest zgodne z tym, co
naprawde czujesz w $rodku. Dlatego decyzje ,,z glowy” moga prowadzi¢ do wewnetrznego

konfliktu, stresu i poczucia, ze cos jest nie tak, cho¢ trudno to nazwac.

Nasze cialo i emocje to nie przeszkoda, lecz kluczowa informacja. Ignorowanie ich oznacza
odcinanie si¢ od pelni siebie, co utrudnia podejmowanie autentycznych wyborow, ktore nas

wspieraja 1 prowadza do satysfakcji.

Czule pytania, ktore prowadzg do dzialania

Decyzje oparte na pelnej swiadomosci wtasnych emocji 1 potrzeb wymagaja zadania sobie

odpowiednich pytan. Wazne, by byty one czute, otwarte i wolne od osadu:
e Co czujg, gdy mysle o tej decyzji?
o Jakie potrzeby mam teraz — ktore chcg uszanowac?
e (o jest dla mnie wazne w tym wyborze?
e Jak chcialabym si¢ czu¢ po podjeciu tej decyzji?

e Co mnie powstrzymuje przed dziataniem i czy ten strach jest proporcjonalny do

ryzyka?

e Co bym powiedziala bliskiej osobie w podobnej sytuacji?

Odpowiedzi na te pytania pomagaja dotrze¢ do zrddta motywacji 1 rozwia¢ watpliwosci,

budujac jasnos¢ 1 pewnos¢ siebie.
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Jak zaufac sobie, nawet gdy boisz si¢ zmian?

Strach przed zmiang to naturalna reakcja, ktora czgsto paralizuje i utrudnia podjecie dziatania.
Jednak prawdziwa sita tkwi w tym, by zaufa¢ sobie mimo obaw. Oto kilka sposobow, jak to

zrobic¢:

e Przypomnij sobie swoje wczesniejsze sukcesy — momenty, gdy pokonatas$ trudnosci

i podjetas dobra decyzje.

e Podziel decyzje na male kroki — dziataj stopniowo, co zmniejsza presj¢ 1 pozwala

budowac pewnos¢.

o Praktykuj akceptacje strachu — nie walcz z nim, ale go obserwuj i pozwdl mu by¢

czgs$cig procesu.

e Zaufaj swoim emocjom jako przewodnikom, ktore mowia Ci, co jest dla Ciebie

wazne.
e Znajdz wsparcie — porozmawiaj z kims§, kto Ci¢ rozumie i doda otuchy.

e Przypomnij sobie, Ze kazda zmiana to szansa na rozwoj, a nawet jesli co$ pojdzie

inaczej niz planujesz, zawsze mozesz si¢ dostosowac.

Zaufanie do siebie to praktyka — wymaga czasu, cierpliwos$ci 1 $wiadomego wstuchiwania si¢

W swoje wewnetrzne sygnaly.

Cwiczenia do rozdzialu 7: Od czucia do decyzji — co naprawde jest moje?

1. Cwiczenie ,,Czule pytania”

Znajdz spokojne miejsce 1 wez notes lub dziennik. Odpowiedz na ponizsze pytania szczerze,

bez oceniania siebie:
e Co teraz czuje¢, kiedy mysle o decyzji, ktorg musze podjac?
o Jakie potrzeby sg dla mnie najwazniejsze w tej sytuacji?
o Jak chciatabym si¢ czu¢ po podjeciu tej decyzji?
e Co mnie powstrzymuje przed dzialaniem? Czy ten strach jest proporcjonalny do

rzeczywistego ryzyka?
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e (o poradzitabym bliskiej osobie, gdyby byta na moim miejscu?

Zapisz odpowiedzi i przeczytaj je na spokojnie — zauwaz, czy pojawiaja si¢ jakie§ wspdlne

watki lub emocje.

2. Cwiczenie ,,Mapa emocji do decyzji”

Narysuj na kartce dwie kolumny:
e Po lewej napisz ,,Emocje, ktore mnie powstrzymujg”
e Po prawej ,,Emocje, ktore mnie wspieraja”

Zastanow si¢ nad konkretng decyzja, ktorg musisz podjac, 1 wypisz w kolumnie po lewej
wszystkie negatywne emocje (np. strach, watpliwosci, niepewnos¢). W kolumnie prawej
wypisz emocje pozytywne, ktore pojawiaja si¢, gdy wyobrazasz sobie, ze podejmujesz

dziatanie (np. nadzieja, ulga, duma).

Zobacz, gdzie jest ich wigcej 1 co moga Ci powiedzie¢ o Twoim prawdziwym nastawieniu.

3. Cwiczenie ,»Male kroki”

Wybierz jedna decyzje, ktora odktadasz z powodu strachu lub niepewnosci. Rozpisz jg na 3-5

malych krokéw, ktore mozesz wykonac juz dzi$ lub w najblizszych dniach.
Przyktad:

e Krok 1: Poszuka¢ informacji na temat opcji, ktére rozwazam.

e Krok 2: Porozmawia¢ z zaufang osoba o swoich watpliwosciach.

e Krok 3: Zapisa¢ plusy 1 minusy kazdej opcji.

Zaplanuj daty wykonania kazdego kroku i zacznij dziata¢. Po kazdym kroku zatrzymaj si¢

1 poczuj, jak si¢ czujesz.
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4. Cwiczenie ,,Wsparcie i zaufanie”

Zr6b listg osob, ktore Cie wspierajg 1 ktérym mozesz zaufac (przyjacioiki, mentorzy, coach,
bliscy). Nastepnie wybierz jedng osob¢ 1 umow si¢ na rozmoweg, podczas ktorej opowiesz
o swojej decyzji 1 emocjach. Zwrd¢ uwage na to, jakie emocje i mysli pojawia si¢ podczas

1 po rozmowie.

5. Cwiczenie ,,Praktyka akceptacji strachu”
Znajdz spokojne miejsce, usiagdZ wygodnie. Zamknij oczy i wez kilka glgbokich oddechow.

Skoncentruj si¢ na uczuciu strachu lub niepokoju zwigzanego z podjeciem decyzji. Zamiast
walczy¢ z tym uczuciem, sprobuj je zaakceptowac, przyjac jako naturalny sygnat. Mozesz
powiedzie¢ do siebie w myslach: ,,Czuje strach i to jest w porzadku. Moge go obserwowac,

jednak nie musz¢ mu ulegac”.

Powtarzaj to przez kilka minut i zauwaz, jak zmienia si¢ Twoje nastawienie.
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Checklista do rozdzialu 7: Od czucia do decyzji — co naprawde jest moje?
Zidentyfikowalam emocje, ktore towarzysza mi przy podejmowaniu waznych decyzji
Zadaje sobie czule pytania, ktore pomagaja mi zrozumie¢ moje potrzeby i obawy
Sprawdzitam, czy nie podejmuje decyzji wylacznie ,,z glowy” bez kontaktu z uczuciami
Rozpisatam duza decyzj¢ na mate, wykonalne kroki do zrobienia

Ustalitam daty realizacji tych krokéw i1 zobowigzatam si¢ do dziatania

Zidentyfikowatam osoby, ktore mnie wspieraja i mog¢ z nimi porozmawia¢ o moich

decyzjach
Praktykuje akceptacj¢ strachu jako naturalnej czgsci procesu decyzyjnego

Regularnie oceniam swoje postepy i dostosowuje dziatania do swoich potrzeb i emocji
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ROZDZIAL 8. Zbuduj wlasny Kompas: Twoja osobista mapa powrotu do

siebie. Krok po kroku: Twoja czula strategia

Tworzenie wlasnego emocjonalnego kompasu to proces, ktory pozwala Ci §wiadomie wracac
do swojego centrum — tam, gdzie jestes w kontakcie ze sobg, swoimi uczuciami i potrzebami.
To mapa, ktora prowadzi Ci¢ przez codzienne wyzwania, niezaleznie od tego, co dzieje si¢

wokot.

Twoja czuta strategia powinna by¢ dostosowana do Ciebie — tak, aby$ mogla z niej korzystac

tatwo, bez dodatkowego stresu. Oto kilka krokow, ktore pomoga Ci zbudowaé swoj kompas:

1. Zidentyfikuj swoje kluczowe emocje i sygnaly ciala — ktére uczucia i reakcje
najczesciej pokazuja Ci, ze co§ waznego dzieje si¢ w s$rodku? Naucz si¢ je

rozpoznawac bez oceniania.

2. Wybierz codzienne praktyki kontaktu ze soba — moga to by¢ krotkie chwile

swiadomego oddechu, zapisywanie mysli, medytacje lub czute rozmowy z samg soba.

3. Ustal swoje mikrogranice i sposoby ich ochrony — mate, konkretne dziatania, ktore

pozwalajg Ci dba¢ o swoja energi¢ 1 unika¢ przecigzenia.

4. Przygotuj liste wspierajacych osob i zasobow — znajdz tych, ktdrzy rozumieja Twoja

droge 1 moga pomoc, gdy poczujesz si¢ zagubiona.

5. Ustal regularne momenty na refleksje¢ — codziennie lub co tydzief, aby monitorowaé

swoje emocje, potrzeby i dostosowac strategie.
Cykle emocji i praktyki, ktore pomagaja nie uciekac

Emocje majg swoje naturalne cykle — pojawiajg si¢, osiagaja szczyt i powoli ustepuja.
Uczenie si¢ obserwacji tych cykli pozwala Ci nie ucieka¢ przed nimi, tylko ptyna¢ z ich

naturalnym rytmem. Praktyki, ktére moga Ci w tym pomoc to:
« Swiadoma obserwacja emocji bez oceniania
e Zapisywanie uczu¢ i mysli, aby zobaczy¢, jak si¢ zmieniaja
e (Czutfe pytania skierowane do siebie, ktoére pomagaja rozumie¢ przyczyny emocji
o Praktyki uwaznosci, ktore zatrzymuja chaos i pozwalajg poczu¢ chwilg obecnosci
Dzigki temu uczysz si¢, ze emocje to nie wrdg, a wazna informacja i cz¢$¢ Twojej mocy.
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Zaufanie do siebie jako nowy fundament

Budowanie zaufania do siebie to podstawa dzialania i spokoju. To proces, w ktérym uczysz
si¢ ufa¢ swojej intuicji, emocjom i decyzjom — nawet je$li nie zawsze sg one ,,idealne”.

Zaufanie do siebie to akceptacja, ze:
e Mozesz popetiac¢ bledy 1 uczy¢ si¢ na nich
e Masz prawo do zmiany zdania i1 kierunku dziatania
o Twoje emocje i potrzeby sg wazne 1 zastuguja na uwage

o Jeste$ wystarczajaca taka, jaka jeste$ — z catym swoim doswiadczeniem

Zbuduj swoj kompas na zaufaniu, a stanie si¢ on Twoim pewnym przewodnikiem w kazdej

sytuacji.
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Cwiczenia do rozdzialu 8: Zbuduj wlasny Kompas: Twoja osobista mapa

powrotu do siebie

1. Cwiczenie: Identyfikacja kluczowych emocji i sygnalow ciala

e Przez 3 kolejne dni zapisz 3 razy dziennie, co czujesz i jakie sygnaty ciata towarzysza

tym emocjom (np. napigcie w ramionach, ucisk w zotadku, rozluZnienie itp.).

e Po 3 dniach przejrzyj notatki i wypisz 5 najczgsciej pojawiajacych si¢ emocji i

sygnatow ciata.

2. Cwiczenie: Codzienna praktyka kontaktu ze soba

o Wybierz jeden prosty sposob, aby codziennie przez 5 minut nawigza¢ kontakt ze soba

(np. $wiadomy oddech, pisanie dziennika, uwazne stuchanie wtasnych mysli).

e Notuj codziennie, jak si¢ czujesz przed i po praktyce.

3. Cwiczenie: Mikrogranice — Twoja ochrona energii
e ZastanoOw sig, ktore sytuacje w ciggu dnia zabierajg Ci najwigcej energii.

e Wymysl 3 mate granice, ktore mozesz ustali¢, by chroni¢ swoja energi¢ (np. nie

odbieraj telefonow po 20:00, pros o pomoc, jesli czujesz przecigzenie).
o Wprowadz je przez kolejny tydzien i obserwuj, jak si¢ czujesz.
4. Cwiczenie: Lista wsparcia

o Stworz liste 0séb 1 zasobow, ktore wspierajg Cig emocjonalnie lub praktycznie (moga

to by¢ przyjaciotki, coach, ksigzki, podcasty).

e Zapisz, kiedy ostatnio si¢ do nich zwrocilas i jak mozesz si¢ z nimi skontaktowac,

gdy poczujesz potrzebe.
5. Cwiczenie: Regularna refleksja

o Ustal dzien i godzing w tygodniu na krotka refleksje (15-20 minut).
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e Podczas refleksji odpowiedz na pytania:
o Jakie emocje dominowaty w tym tygodniu?
o Czy udato mi si¢ zauwazy¢ ich cykle i nie ucieka¢ przed nimi?
o Jakie praktyki kontaktu ze sobg dziataty najlepiej?
o Co mogg poprawi¢ w nadchodzacym tygodniu?
6. Cwiczenie: Zaufanie do siebie

e Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, w ktoérej zaufata§ swojej intuicji lub emocjom

1 podjetas decyzje.
e Zapisz, co si¢ stato, jak si¢ wtedy czuta$ i czego si¢ nauczylas.

o Stworz afirmacje, ktora bedzie Ci¢ wspiera¢ w budowaniu zaufania, np.: ,,Ufam sobie

1 swoim decyzjom, nawet jesli czasem popelniam btedy”.

Te ¢wiczenia pomoga Ci krok po kroku budowaé swdj osobisty kompas i pewniej poruszac

si¢ w codziennosci, wracajgc do siebie z czutoscig 1 §wiadomoscig.
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Checklista do rozdzialu 8 — Zbuduj wlasny Kompas: Twoja osobista mapa

powrotu do siebie

Codziennie obserwuj¢ swoje emocje i sygnaty ciala

Zidentyfikowatam 5 najczg$ciej pojawiajacych si¢ emocji i ich fizyczne przejawy

Praktykuje codzienny kontakt ze sobg przez minimum 5 minut

Notuje swoje odczucia przed i po praktyce

Ustalitam 3 mikrogranice chronigce moja energi¢

Wprowadzitam je w zycie i obserwuj¢ efekty

Stworzytam liste 0sob 1 zasobow wspierajagcych mnie emocjonalnie

Wiem, jak i kiedy sie do nich zwrdcié

Wyznaczytam regularny czas na cotygodniowa refleksje

Podczas refleksji oceniam swoje emocje, praktyki i plany na przyszto$¢

Przypomniatam sobie sytuacje, w ktorych zaufatam sobie i swoim decyzjom

Stworzytam afirmacj¢ wzmacniajaca moje zaufanie do siebie

Ta lista pomoze Ci §wiadomie budowac i korzysta¢ z wtasnego Emocjonalnego Kompasu na

co dzien!

Te ¢wiczenia, nauczg si¢ lepiej rozpoznawaé¢ swoje emocje, zauwazaé sygnaly z ciala
i zaczng odnajdywa¢é swoj ,,emocjonalny kompas”. To pierwszy krok do Zycia w zgodzie

ze soba i podejmowania Swiadomych decyzji.
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Bonus: Checklista - 7 sygnalow, ze Twoje cialo mowi STOP

Twoje ciato to madry sojusznik, ktory wysyta Ci wazne sygnaty, gdy cos jest nie tak. Naucz
si¢ je rozpoznawacé, aby lepiej dbac¢ o swoje zdrowie i emocje. Oto 7 znakéw, ktore moga

oznaczaé, ze Twoje ciato potrzebuje uwagi i odpoczynku:

1. Stale napiecie migsni
Odczuwasz sztywno$¢ lub bol w karku, ramionach, szczece lub plecach? To czgsto

efekt dlugotrwatego stresu i przecigzenia.

2. Problemy ze snem
Trudno$ci z zasypianiem, czgste budzenie si¢ w nocy lub uczucie braku wypoczynku

po nocy to sygnal, ze Twoj organizm nie moze si¢ zregenerowac.

3. Bole glowy i migreny
Czgste bole glowy moga $wiadczy¢ o nadmiernym napigciu, zmgczeniu lub

ignorowaniu emocji.

4. Zmeczenie i brak energii
Jesli czujesz si¢ ciggle zmgczona, mimo Ze starasz si¢ odpoczywac, to ciatlo moze Ci

mowic, ze potrzebuje wiecej uwagi lub zmiany trybu zycia.

5. Problemy trawienne
Niestrawnos¢, bole brzucha, wzdecia czy inne dolegliwosci ze strony uktadu

pokarmowego moga by¢ wynikiem stresu i napigcia emocjonalnego.

6. Zaburzenia koncentracji i pamie¢ci
Trudnosci z utrzymaniem uwagi, zapominanie waznych spraw to znak, ze Two6j umyst

1 ciato sg przecigzone.

7. Nagle zmiany nastroju lub drazliwos¢
Jesli zauwazasz, ze tatwo si¢ denerwujesz lub masz hustawki emocjonalne, to czgsto

znak, ze Twoje ciato i emocje wotajg o pomoc.

Pamietaj: Kiedy zauwazysz te sygnaty, zatrzymaj si¢ i daj sobie chwile na odpoczynek.

Postuchaj swojego ciata, bo to pierwszy krok do odzyskania rownowagi i zdrowia.
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Bonus: Mini quiz
Czy jestes w trybie przetrwania?

Tryb przetrwania to stan, w ktorym Twoje ciato i umyst dziatajg na podwyzszonych obrotach,
czesto z powodu stresu, presji lub trudnych sytuacji. To naturalna reakcja, jednak gdy trwa

zbyt dlugo, moze utrudnia¢ codzienne zycie i podejmowanie §wiadomych decyzji.
Odpowiedz na ponizsze pytania szczerze i zaznacz ,,Tak” lub ,,Nie”.

1. Czy czesto czujesz si¢ zmgczona, mimo ze nie wykonywata$ duzego wysitku?

2. Czy masz trudnosci ze snem lub budzisz si¢ w nocy?

3. Czy czgsto odczuwasz napiecie w ciele, np. sztywno$¢ karku, bole glowy lub migsni?

4. Czy masz poczucie, ze ,,musisz dziata¢”, nawet gdy nie masz na to ochoty?

5. Czy czgsto odczuwasz niepokoj lub lek, nawet bez konkretnego powodu?

6. Czy masz trudnosci z koncentracja lub szybkim podejmowaniem decyz;ji?

7. Czy czgsto ignorujesz swoje potrzeby, aby sprosta¢ oczekiwaniom innych?

8. Czy zdarza Ci si¢ reagowac impulsywnie lub zto$ci¢ si¢ szybciej niz zwykle?

9. Czy czujesz, ze ,,zyjesz na autopilocie”, bez swiadomosci swoich emocji i wyborow?

10. Czy unikasz sytuacji, ktére moga wywota¢ silne emocje, np. konfrontacje czy

refleksje?
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Wyniki:

0-3 razy ,,Tak”
Gratulacje! Najprawdopodobniej Twoj system nerwowy jest w dobrej kondycji 1 potrafisz

zarzadza¢ stresem. Pamigtaj jednak, aby regularnie dba¢ o siebie i swoje emocje.

4-7 razy ,,Tak”

Twoj organizm moze by¢ w stanie podwyzszonego napiecia i dziata¢ w trybie przetrwania. To
znak, ze warto zwolni¢, zrobi¢ sobie przerw¢ i nauczy¢ si¢ lepiej stucha¢ swojego ciata i
emocji.

8-10 razy ,,Tak”

Jeste$ bardzo blisko wyczerpania i dtugotrwatego stresu. To wazny moment, aby zatrzymac

si¢ 1 zadba¢ o swoje zdrowie emocjonalne i fizyczne. Poszukaj wsparcia, naucz si¢ technik

relaksacyjnych i pozwdl sobie na odpoczynek.

Pamigetaj: Tryb przetrwania to naturalna reakcja, ale nie powinien trwac zbyt dtugo.
Regularna troska o siebie i uwazno$¢ na sygnaly ciala i emocji pomoga Ci wrdci¢ do

réwnowagi i petni zycia.
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Bonus: Jak wyj$¢ z trybu przetrwania?

Praktyczne wskazowki, ktore pomoga Ci odzyska¢ rownowage

1.

Zatrzymaj sie¢ i oddychayj

Gdy poczujesz, ze stres ro$nie, zatrzymaj si¢ na chwil¢ i skup na $wiadomym,
glebokim oddechu. Wez 4-sekundowy wdech, zatrzymaj powietrze na 4 sekundy,
a potem powoli wypus¢ je przez 6 sekund. Powtdrz kilka razy. To pomaga obnizy¢

napigcie 1 uspokoi¢ uktad nerwowy.
Znajdz czas na Kkroétkie przerwy

W ciggu dnia réb regularne, choéby 5-minutowe przerwy na oderwanie si¢ od
obowigzkow. Moze to by¢ krotki spacer, rozcigganie, medytacja lub po prostu moment

ciszy.
Stuchaj swojego ciala

Zwracaj uwage na sygnaly napigcia — bol, zmegczenie, sztywno$¢. Zrob sobie matly
»audyt” ciata — gdzie czujesz dyskomfort? Delikatny ruch, masaz czy ciepty prysznic

moga pomac rozluzni¢ napigte miejsca.
Wprowadz mikrorytualy relaksacyjne

To moga by¢ codzienne rytuaty, ktére daja Ci poczucie bezpieczenstwa i spokoju —
herbata ziotowa, chwila z ulubiong ksigzka, wieczorne pisanie w dzienniku, muzyka

relaksacyjna.
Praktykuj uwaznos¢ i obecnos$¢

Ucz si¢ zauwazac tu i teraz — to, co dzieje si¢ wokot i w Tobie, bez oceniania. Proste

¢wiczenia uwazno$ci pomagajg przerwac ,,autopilota” i zmniejszy¢ napigcie.
Dbaj o granice

Naucz si¢ mowi¢ ,nie” i wyznacza¢ zdrowe granice, by chroni¢ swoja energie.

To wazne, by nie dopuszczac do przecigzenia obowigzkami i emocjami innych.
Zadbaj o regenerujacy sen

Postaraj si¢ wprowadzi¢ wieczorng rutyne, ktora utatwia zasypianie — ogranicz ekran

przed snem, zadbaj o cisze i komfort w sypialni.
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8. Porozmawiaj o swoich emocjach

Znajdz zaufang osobe, z ktorg mozesz dzieli¢ si¢ swoimi uczuciami. Czasem samo

wypowiedzenie na glos stresu czy leku przynosi ulge.
9. Ruszaj si¢ regularnie

Aktywno$¢ fizyczna — spacer, joga, taniec czy ¢wiczenia — pomaga roziadowaé

napigcie i poprawia nastrdj.
10. Poszukaj wsparcia specjalisty

Jesli czujesz, ze samodzielne dziatania nie wystarczaja, warto zwrocic si¢ do terapeuty
lub coacha, ktéry pomoze przepracowac trudne emocje 1 nauczy skutecznych metod

radzenia sobie ze stresem.

Pamietaj:

Zmiana wymaga czasu i cierpliwo$ci. Mate kroki kazdego dnia prowadza do wigkszej

odpornosci 1 spokoju. Dbaj o siebie tak, jak dbasz o najblizszych — jestes tego warta!
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Bonus: Audio praktyka
»Zamknij oczy i wro¢ do siebie”

Zapraszam Ci¢ do krotkiej, uspokajajacej praktyki, ktora pomoze Ci zatrzymac si¢, wyciszy¢

1 na nowo potaczy¢ ze sobg — ze swoimi emocjami, cialem 1 wewngetrznym spokojem.
Jak korzystac z tej praktyki?

Znajdz wygodne, spokojne miejsce, gdzie nikt Ci nie bgdzie przeszkadzaé przez kilka minut.
Mozesz usigs¢ lub potozy¢ sie. Zamknij oczy i pozwol sobie na pelne skupienie na swoim

oddechu 1 obecno$ci.

W trakcie nagrania poprowadz¢ Ci¢ przez kilka prostych etapoéw uwaznosci i relaksacji, ktore
pomoga Ci oderwac sie od codziennego zgietku i powroci¢ do siebie — do tego, co naprawde

wazne.

Kliknij ponizszy link, aby rozpocza¢ praktyke:

[Wstaw tutaj link do nagrania]

Korzysci z regularnego stuchania tej praktyki:
e Obnizenie poziomu stresu i napi¢cia
o Lepsze potaczenie z wlasnym ciatem i emocjami
e Wigksza jasno$¢ umystu i spokoj wewnetrzny

e Wzmocnienie intuicji i wewnetrznego kompasu

Zadbaj o siebie i pozwol sobie na chwilg zatrzymania kazdego dnia — Twoj wewngtrzny

$wiat na tym zyska.
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Medytacja ,,Zamknij oczy i wro¢ do siebie”
Witaj, zapraszam Cig¢ teraz do chwili wyciszenia i pelnego skupienia na sobie.

Znajdz wygodna pozycje — usiagdz lub potdz si¢. Zamknij oczy i pozwol, aby Twoje cialo

zaczeto sie powoli uspokajac.

Wez gleboki wdech przez nos... i powoli wypus¢ powietrze ustami. Jeszcze raz — wdech...
i wydech. Poczuj, jak z kazdym oddechem rozluznia si¢ Twoje ciato, a umyst zaczyna si¢

uspokajac.

Teraz przenie$ swoja uwage do miejsca w swoim ciele, gdzie najlatwiej odczuwasz spoko;j.
Moze to by¢ serce, brzuch albo przestrzen miedzy brwiami. Poczuj to miejsce — cieple,

spokojne, bezpieczne.

Z kazdym kolejnym oddechem pozwdl temu spokojowi rosna¢, rozlewac si¢ powoli po catym
ciele.

Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem wypuszczasz napigcie, stres 1 wszelkie obcigzenia.
A z kazdym wdechem wprowadzasz do siebie spokdj, bezpieczenstwo i1 zaufanie do same;j

siebie.

Jesli pojawi si¢ jakas mysl, emocja lub uczucie, po prostu je zauwaz, nie oceniaj 1 pozwol im

przeplynaé¢ niczym chmury na niebie.

Teraz powiedz sobie w myslach lub na glos: ,Jestem tu i teraz. Jestem bezpieczna. Jestem

wystarczajgca.”

Poczuj, jak te slowa wnikaja gleboko w Twoje cialo i umyst, napetniajac Ci¢ cieptem

1 pewnoscia.

Pozwol sobie na chwile po prostu byé — bez oceniania, bez pospiechu, bez koniecznosci

dzialania. Zostan w tej przestrzeni tak dtugo, jak potrzebujesz.

Gdy bedziesz gotowa, zacznij powoli wracad do rzeczywistosci.
Zwr6¢ uwage na swoje cialo, na kontakt z podlozem, na dzwieki wokot Ciebie.

Porusz delikatnie palcami u rak i nog. Wez gleboki wdech i powoli otworz oczy.

Pamigtaj, ze mozesz tu wroci¢ zawsze, gdy tylko poczujesz potrzebe¢ — do swojego

wewnetrznego spokoju i siebie.
Dzigkuje Ci, ze poswigcitas sobie te chwile.
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Lista kontrolna: Moje 5 krokow do pierwszego planu transformacji

i rozwoju emocjonalnego

Cel: Pomoc Ci stworzy¢ pierwszy, dopasowany do Ciebie plan rozwoju osobistego

1 emocjonalnego — krok po kroku.
Krok 1: Zrozum, gdzie naprawde jeste§ — emocje, potrzeby, obecny stan

e Zrobitam szczery rachunek swoich emocji i tego, jak wplywaja na moje decyzje
1 zycie.

e Zidentyfikowalam momenty, kiedy trac¢ kontakt ze soba i moim emocjonalnym

kompasem.

e Zauwazylam, jakie potrzeby sga obecnie niezaspokojone i co mnie blokuje w rozwoju.

Moje odkrycie to:

Krok 2: Ustal intencje i cel transformacji

e Jasno okreslitam, czego chce doswiadczy¢ lub zmieni¢ w sobie (np. lepsze stuchanie

siebie, odwaga do zmian, wigksza samoakceptacja).
e Wyznaczylam realistyczny, mierzalny i wazny dla mnie cel rozwojowy.
e Okreslitam, jak chce sie czué, kiedy osiggne ten cel.

Moja intencja i cel brzmia:



Krok 3: Stworz plan dzialan zgodny z Twoim emocjonalnym kompasem

o Wybratam praktyki i nawyki, ktore wspieraja moj rozwdj emocjonalny (np. uwaznosé,

dziennik emocji, medytacje).

e Zaplanowatam konkretne kroki, ktére pomogg mi reagowa¢ $wiadomie na emocje

1 sytuacje zyciowe.

o Ustalitam, jak bed¢ monitorowa¢ swoje postepy i1 kiedy zrobi¢ pierwszy przeglad
planu.

Moj plan dziatan to:

Krok 4: Utrzymaj kontakt ze soba — codzienna praktyka i uwaznos$¢

o Codziennie praktykuje stuchanie siebie i rozpoznawanie sygnatow z ciala oraz emocji.

e W trudnych momentach zatrzymuje si¢, by zada¢ sobie pytania: ,,Co teraz czuj¢?”,

,,Czego potrzebuje?”.

e Daje¢ sobie przestrzen na emocje, nie oceniam ich i1 pozwalam im ptynac.

Dzigki temu czuje, zZe:
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Krok 5: Dbaj o wsparcie i rozwoj na swojej drodze transformacji

e Szukam i korzystam z wsparcia (mentoring, grupa, coach, przyjaciele), gdy tego

potrzebuje.

e Planuj¢ rozwija¢ swoje kompetencje emocjonalne i duchowe (np. kursy, ksigzki,

warsztaty).

e Przygotowatam plan na sytuacje kryzysowe, kiedy trudno mi zaufa¢ sobie i podazac
dale;.

Mo¢j sposob na wsparcie i motywacje to:

Podsumowanie:

Moj plan transformacji jest zywy — dziata, gdy ja jestem $wiadoma, otwarta i petna czuto$ci

wobec siebie. Nie musz¢ by¢ idealna, wazne, by i1$¢ do przodu swoim tempem.

49



