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CZTERY STREFY dziatania
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PUSTKA SPOKOJ
PRZYGNEBIENIE ROZEADOWANIE NAPIECIA
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SPRAWDZ GDZIE JESTES...

Praca pod napieciem

Konflikt w pracy, nattok zadan i krotkie
terminy mogg stac sie bodzcem wyzwalajgcym
w tobie automatyczng reakcje: ,walcz albo uciekaj".
Emodje, ktore ci wtedy towarzysza
to zwykle strach, zmartwienie, irytacja,
zniecierpliwienie, frustracja, ztos¢. Dziatasz
wtedy nawykowo, przez co trudniej jest
ci siegac do kreatywnych rozwigzan.

W relacjach nastawiony/a jestes

defensywnie lub atakujgco.

{

Praca w wypaleniu

Jezeli zbyt dtugo pracujesz
pod napieciem, zaczynasz doznawac
poczucia wypalenia. Pojawiajg sie

zmeczenie, pustka, przygnebienie i smutek.
To stan, w ktérym pracujesz maksymalnie

ponizej swojego optimum. Przestajesz

widzie¢ sens w tym co robisz i coraz

trudniej jest ci wzbudzi¢
motywacje do pracy.

Praca w swoim optimum

Jezeli zadbasz o przestrzen
do regeneracji pojawi sie miejsce
na optymizm, zaangazowanie, wigor
i che¢ do podejmowania wyzwan. Taki stan
emocjonalny sprzyja osigganiu najlepszych
wynikéw, umozliwiajac ci dostep do kreatywnosci,
perspektywicznego myslenia
i dokonywania racjonalnych wybordw.

Przestrzen regeneracji

Aby przerwac proces pracy pod napieciem
i nie dopusci¢ do wypalenia potrzebujesz
Swiadomie tworzy¢ dla siebie przestrzen

do regeneracji. Niezbedny jest do tego czas
oderwania sie od biezgcych probleméw,
roztadowanie skumulowanego napiecia,

odprezenie i spokdj, oraz otwartos¢
na innych isiebie.
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DWANASCIE TECHNIK RADZENIA SOBIE
Z LEKIEM | NIEPOKOJEM

NEW NORMAL! Zaakceptuj nowg rzeczywistos¢ i stworz od nowa swojg codzienng rutyne.
Przywracaj jak najwiecej starych rytuatow, ktore pozwolg Ci poczuc sie bezpiecznie (np. umawianie sie
z kolegami z pracy na wspolng kawe przez wideo komunikator). Tworz nowe rytuaty, ktére wespra
Cie w tym wyjatkowym czasie, petnym zmian (zobacz ponizej reguta 2222). Planuj swoj dzien i ustalaj
priorytety. Pielegnuj dotychczasowe zdrowe nawyki. Jezeli czujesz, ze czas na to, wdrdz jeden nowy,
ktory poprawi twoje zdrowie. Dbaj o balans pomiedzy czasem dla rodziny, pracy i dla siebie. W
momencie, kiedy wszystkie nasze przyzwyczajenia ulegty zmianie fatwo popas¢ w chaos (zwfaszcza,
gdy wszyscy siedzimy sobie na gtowie lub jesteSmy catkiem sami). Nie zapominaj o czasie na
autorefleksje - sprawdzaj jak sie czujesz i gdzie jest w roznych momentach dnia twoja uwaga.
Pamietaj, ze TAM GDZIE PODAZA TWOJA UWAGA, TAM PODAZA CAtA TWOJA ENERGIA!

Pamietaj, ze kiedy jesteSmy w sytuadcji stresu NASZE CIALO REGENERUJE SIE W RUCHU. Kazdy ruch
sprzyja zwiekszonej produkdji biatka BDNF w ukfadzie nerwowym. Biatko to odpowiada za ochrone i
odbudowe uktadu nerwowego, ktorej teraz tak bardzo potrzebujemy. W czasie ciggtej i diametralnej
zmiany oraz przy wizji niepewnej przysztosci jest on silnie przecigzony. Dostepnych jest duzo
bezptatnych treningdw on-line, realizowanych w trybie rzeczywistym (transmisje na FB), w ktdérych
mozesz wzig¢ udziat lub darmowych aplikacji sportowych jak NTC. Jesli mieszkasz z dala od miasta,
staraj sie wychodzi¢ na regularne spacery. Postaraj sie wykonac co najmniej 6 minut ¢wiczen sitowych
dziennie, a 3 razy w tygodniu podnie$ swoje tetno przez 30 minut w treningu aerobowym lub
interwatowym.

ZADBAJ O 7-9 GODZIN SNU. O ile nasze ciato do zmetabolizowania hormondw stresu potrzebuje
ruchu, o tyle nasz umyst do regeneracji w stresie potrzebuje snu. To wiasnie w czasie snu budujemy
swojg odpornos¢ emocjonalng. Pamietaj, ze pierwsze 6 godzin snu dba gtéwnie o regeneracje
biologiczng, odbudowe komorek i wycieszenie standw zapalnych. W 7-8 godzinie sen wspiera naszg
odporno$¢ na stres oraz wzmacnia dziafanie proceséw poznawczych, dzieki czemu dziatamy w petni
efektywnie.

Zréb sobie DETOX OD SOCIAL MEDIOW | INTERNETU. Lek i niepokdj potegowane sg przez
negatywne informacje, ktérych jest obecnie bardzo duzo w Internecie. Nie czytaj wiadomosci i nie
korzystaj z portali spotecznosciowych po godzinie 19.00. Nie zaczynaj tez swojego dnia od czytania
wiadomosci. Skorzystaj z reguty 2 - 2 - 2 - 2 opisanej ponizej, tak zeby na wysokim poziomie energii
zaczgc swoj dzien!

Zadbaj, aby mie¢ nie tyle co Pozytywne myslenie czy pozytywna
postawa by¢ dla nas stresujgca, szczegdlnie kiedy nasze poczucie bezpieczenstwa jest zaburzone.
Warto ¢wiczy¢ samoswiadomos¢, obserwowac co sie z nami dzieje w ciggu dnia. To Swiadomosc tego
co sie z nami dzieje jest punktem wyjscia do wyciszenia umystu. Wyciszony umyst jest niezwykle
potrzebny, aby nie ulega¢ automatycznym schematom dziatania, opartych na leku
i panice.

PRACUJ ZE SWOIM ODDECHEM. Oddech to idealne narzedzie do pracy z trudnymi emocjami, ktére
masz zawsze przy sobie. Kiedy czujesz strach, niepokdj zastosuj prostg technike oddechowa: zacznij
oddycha¢ w spowolnionym trybie wdech - zatrzymanie powietrza - wydech. W pierwszym cyklu, na
kazdym etapie oddechu licz do trzech (wdech na
3, zatrzymanie na 3, wydech na 3). W drugim licz do 4, w kolejnym licz do 5... | tak az dojdziesz do 8.
Ta technika pozwoli wysta¢ informacje do Twojego uktadu nerwowego, ze wszystko jest w porzadku i
zredukuje poziom odczuwalnej emodji. Stosuj
ja w dowolnym momencie dnia.

PRAKTYU) WDZIECZNOSC. Bardzo skutecznym sposobem na wzbudzanie stanéw pozytywnych jest
przekierowanie uwagi na to, co mamy i za co mozemy by¢ wdzieczni np. za to ze teraz jesteSmy
zdrowi, mamy prace, dobrze sie czujemy, ze mamy rodzine, ktéra nas wspiera etc. Zréb WYZWANIE
WDZIECZNOSCI. Przez 21 dni zapisuj codziennie rano lub wieczorem 3 rzeczy, za ktérego jeste$
danego dnia wdzieczny/a. To moze by¢ wdziecznos¢ skierowana do siebie, do $wiata lub do innej
osoby. Zobacz jak praktykowanie wdziecznosci zmieni Twoje zycie.




08. TECHNIKA , INSIGHT”

Jak miec wglad w siebie?

Zaréwno nasze mysli, jak i nasz oddech sg naszym wewnetrznym lustrem - ruch oddechu i ruch mysli
pokazuje, w jakim jesteSmy stanie. Nasze mysli oddziatujg na nasz oddech i odwrotnie. Zwracaj uwage na
swéj oddech i swoje mysli - éwicz swojg uwaznos¢ i sSwiadomosé w tym obszarze. Wykonaj ponizsze kroki,
zeby lepiej uswiadomi€ sobie sytuacje, w ktérej jestes i wyjs¢ z nattoku trudnych mysli i emocji.
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ODDZIELA) FAKTY OD INTERPRETAC]I. Jezeli dzieki technice INSIGHT wiesz juz co dzieje
sie w Twoich myslach. Pamietaj, aby w nich oddzieli¢ fakty od naszych interpretacji. Nasz mozg, jezeli
nie posiada jakiejs informacji, to jg dopisuje. Nie pozwdl , aby Twoje mysli i uwaga skierowana ku
negatywnym scenariuszom potegowaty lawine nieprzyjemnych emocji jak niepokdj, strach czy lek.
Zadaj sobie pytania: Czy méwie sobie historie, w ktére naprawde wierze? Co jest w te] historii faktem,
a co mojg interpretacjg lub oceng? Jakie mam na to dowody? Dlaczego i po co méwie sobie te
historie? Czy moje mysli pomagajg osigga¢ mi moje cele?

Kiedy czujesz stres sprawdz: O KIM LUB O CZUM TERAZ MYSLISZ? Czesto w takich
sytuacjach myslisz o sobie. Nasze nawykowe myslenie bardzo czesto koncentruje sie na nas samych,
na naszych historiach, ktére snujemy w swojej gtowie. Warto przerwac to myslenie i przekierowac
SWO0jg uwage na nastepujgce pytania:

O Czy to prawda?

O Czy mi to stuzy? Czy chroni moje zdrowie i zycie?
O Jak moge teraz by¢ pomocnym?

O Jak i czym moge sie teraz podzieli¢?

O Jak moge by¢ bardziej empatyczny/a?

O jak moge znalez¢ spokdj umystu?

Dzieki temu bedziesz w stanie przekierowal swoje myslenie na bardzie] pozytywne tory i
wygenerowac przyjemne emocje.

Zadbaj o dobry poczatek swojego dnia STOSUJ REGULE 2222. Stworzenie zdrowych, dobrych
dla nas rytuatow/nawykoéw ma zbawienny wptyw na radzenie sobie z sytuacja ciggtej zmiany. Utozenie
struktury pomaga odnalez¢ sie w chaosie i daje poczucie wptywu na siebie, nasze samopoczucie |
dziatania. Zacznij swoj dzien poswiecajac 8 minut na ponizsze aktywnosci.

H#Healthset

2 minuty ¢wiczen od rana (obnizenie poziomu kortyzolu we krwi)

#HHeartset

2 minuty medytacji / ¢wiczen uwaznosci opartych na oddechu

#Mindset

2 minuty czytania (1-2 str.) inspirujacej lektury lub ustalania priorytetéw

#Soulset 2

Jak chce sie dzis czu¢? Kim chce dzisiaj by¢? Co chce dostac od innych? Co chce dac innym?
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LEKTURA 1:

EMO SAPIENS

HARMONIA EMOCJI I UMYSEU

RAFAL OHME
WYDAWNICTWO BUKOWY LAS

LEKTURA 2:

WYSOKO WRAZLIW]
JAK FUNKCJONOWAC W SWIECIE, KTORY NAS PRZYTEACZA

ELAINE N. ARON
WYDAWNICTWO JK

LEKTURA 3:
KOD EMOCJI

DR BRADLEY NELSON
WYDAWNICTWO GALAKTYKA

LEKTURA 4:
MINDFULNESS. TRENING UWAZNOSCI

Jak znalez¢ spokdj w pedzacym Swiecie.

MARK WILLIAMS, DANNY PENMAN
WYDAWNICTWO SAMO SEDNO

LEKTURA 5:

JAK UNIKAC BEEDOW, ODDALAC
ZMARTWIENIA | PRZEZWYCIEZAC STRES

DALE CARNEGIE & ASSOCIATES
WYDAWNICTWO STUDIO EMKA
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Zostanmy
w kontakcie:

D

Www.humanpower.p|

f

zarzadzamyenergia


http://www.humanpower.pl/
http://www.humanpower.pl/
https://www.facebook.com/zarzadzamyenergia/

