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Kilka stow o0 mnie

Wielu ludzi doswiadcza rézinych trudnosci w zyciu
codziennym, majg duzo stresow, niektérych dotykaja
kryzysy. Sg jak kapitanowie wtasnych okretéow ptynacy
po wzburzonym morzu zycia. Moja misjg jest pomdc
im bezpiecznie doptyngé¢ do obranego przez siebie
celu podrézy. Chce stuzy¢ im jak latarnia morska, ktéra
oSwietla droge i pomaga wyznaczy¢ punkty
orientacyjne na mapie ich zycia.

Z wyksztatcenia i pasji jestem psychologiem i pedagogiem.
Jako akredytowany coach kryzysowy wspieram osoby doswiadczajace
réznych trudnosci zyciowych i pomagam im przez nie przejsc.

Pracujgc z pacjentami na rehabilitacji kardiologicznej, zwracam uwage na
znaczenie relaksacji, uwaznosci oraz wyciszenia dla odzyskania zdrowia
i komfortu zycia.

Jako specjalista Primalife ucze budowania zdrowych nawykdw, radzenia
sobie ze stresem i z zyciowymi zmianami.

Prowadze réwniez warsztaty z seniorami na Uniwersytecie Trzeciego Wieku,
gdzie z pasjg opowiadam o psychologii, ucze uwaznosci w codziennos$ci oraz
radzenia sobie z myslami i emocjami.

Prywatnie jestem szczesliwg kobietg, zong, mama tréjki wspaniatych dzieci.
Uwielbiam czytaé, oprdécz ksigzek o rozwoju osobistym, interesujg mnie
kryminaty z watkiem psychologicznym w tle. Lubie pi¢ kawe, rozmawiaé,
spedzad czas z najblizszymi. Potrafie doceniac site ptynacg z marzen i cieszyé
sie z drobnych przyjemnosci.
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Wstep

Dlaczego napisatam ten poradnik?

Tematem miniporadnika ,Jak przesta¢ sie zamartwiac?” jest jedno
z najczesciej zadawanych pytan wsrod moich klientéw i znajomych.
Stworzytam ten krotki i praktyczny minikurs, aby pomodc wiekszej
ilosci 0sdb poradzié sobie ze zmartwieniami i niechcianymi myslami.

Znajdziesz tu sprawdzone i skuteczne sposoby, ktore natychmiast
mozesz wyprobowac!

Pamietaj tez, ze wiekszos¢ sposobow i technik dziata o wiele
skuteczniej, jesli czesto sie je stosuje. Powiedzenie ,praktyka czyni
mistrza” ma tu dobre odzwierciedlenie.

Juz teraz zacznij wprowadzaé omowione przeze mnie techniki, aby
Twoje zycie stato sie bardziej zrownowazone, spokojniejsze
i szczesliwsze!

Tego Ci zycze!



Energia mentalna

Energia, ktorg masz w sobie, jest jak bateria w latarce.

Jesli wcigz nig Swiecisz na rzeczy, ktore nie s3 wazne, moze Ci zabrakngé
Swiatta na istotne dla Ciebie rzeczy. Dlatego dobrze gospodaruj swojg
energig i pamietaj, ze Twoje baterie (te mentalne takze) potrzebuja
dotadowania.

Najczestsze sposoby na tadowanie
energii mentalne;j to:

* Sen
* Aktywnosc¢ fizyczna
e Zbilansowana dieta

* Pasje i zainteresowania

* Kontakt z ludzmi, ktérzy nas
wspierajg (unikanie wampirow
emocjonalnych)

* Kontakt z przyroda i zwierzetami

Nie czekaj, az znajdziesz na to wszystko czas!
Po prostu zacznij dziatac!

Jesli Twoj zbiornik z energig mentalng jest pusty, to nie dziw sie, ze trudniej
sobie radzisz, ze zmartwienia nie dajg ci spokoju.
Codziennie napetniaj swoj zbiornik z energig mentalna!

Zastanow sie od czego juz dzi$ zaczniesz!




Akceptacja ‘

Martwienie sie ma tez swoje dobre strony!

Martwienie uswiadamia nam co jest dla nas naprawde wazne. Nie
martwimy sie o rzeczy i sprawy, ktére nas nie obchodzg. Martwmy sie
o to, co nas interesuje, choé¢ czasem s3 to .... btachostki. Ale skoro sie
0 nie martwimy, to znaczy, ze co$ w nich jest dla nas istotne. Gdyby tak nie
byto, to bysmy sie nie martwili!

Martwienie pozwala nam przewidzie¢ wszystkie czarne scenariusze,
ktore moga sie wydarzyé. A dzieki temu, mozemy wzig¢ sprawy w swoje
rece i przygotowac sie na nie!

Akceptacja to rozpoznawanie prawdy
w obecnej chwili bez stawiania oporu.

Tara Brach

Przyktady zdan, ktére pomagaja cwiczy¢ akceptacje:
* Tak, zauwazam, ze teraz czuje strach, bardzo sie boje i pozwalam
sobie na to.
* Tak, zauwazam, ze czuje zazdrosc, ze moj sgsiad zwiedzit juz pofowe
Swiata a ja nie, taka jest prawda o mnie na dzis.

Zaakceptuj to, ze sie martwisz i podziekuj sobie

za to. Najwazniejsze jest to, zeby zrozumieé, ze

martwienie sie samo w sobie moze by¢ dobre,
ale zamartwianie juz nie!
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Uwazno

Uwaznos¢ uczy nas patrze¢ na to, co nas spotyka
jakbysmy patrzyli z zewnatrz. Dzieki niej uczymy sie
oddziela¢ mysli i emocje od samych siebie — niech
przychodzg i odchodzg jak wszystkie inne doswiadczenia
W Zyciu.

Trening uwaznosci mozna éwiczyé poprzez:

» medytacje

Warto wyznaczy¢ sobie statg pore dnia na praktyke i éwiczenie. Wybrac
miejsce, ktore bedzie wyciszone, w ktéorym nic nie bedzie nas
rozpraszac. Mozna przyja¢ dowolng pozycje, ktéra bedzie wygodna
i bedzie sprzyjata ¢wiczeniom, najlepiej na siedzgco. Zaczynamy od
koncentracji na oddechu, ktory jest jakby ling kotwiczng miedzy nami a
Swiatem zewnetrznym. Mozemy tez stuchal sygnatéw ptyngcych
z ciata — skanowac¢ cate nasze ciato w poszukiwaniu doznan. Mozemy
tez koncentrowac sie na myslach i uczuciach, ktore sie pojawiaja.
Mozemy patrzec na nie jak na obtoki, ktdre sung po niebie.

» bycie w codziennosci
Mozemy wykorzysta¢ kazdg chwile w ciggu dnia, by z uwaznoscig
przygladac sie temu, co robimy, wykorzystujac do tego wszystkie nasze
zmysty. Mozemy np. uwaznie jes¢, gotowaé, prasowac, itd. Mozemy tez
wykorzystaé czas, w ktéorym na co$ czekamy, aby praktykowac
uwaznos¢, np. stojgc w kolejce w banku, w korku samochodowym, itd.

Nalezy zrobic 4 rzeczy:
* zatrzymac sie,
* zaobserwowaé,

* zaakceptowacd
» zdecydowag, czy chcemy zareagowac.




Wdziecznos¢

Psychologia pozytywna niejednokrotnie potwierdza, ze poczucie szczescia
to mozaika sktadajaca sie z czestych i matych elementow, ktore daja
rados¢, przyjemnosé, zadowolenie, spokdj, relaks. Sg to drobne, ale liczne
momenty szczescia.

Poczucie szcze$cia to umiejetnos¢ zauwazania i dokonywania matych
wyborow. Umiejetno$¢ ta zwigzana jest z wdziecznoscig! Jest to potezne
narzedzie pozwalajgce poradzi¢ sobie nawet w najgorszych momentach
zycia.

Cokolwiek nam sie przydarzy, mozemy to
przemienic i nadac temu znaczenie i wartosc.

Herman Hesse

Cztowiek potrafigcy odczuwaé wdziecznos¢
zyskuje zupetnie nowe perspektywy!

Codziennie przypominaj sobie wszystkie sytuacje, za ktore czujesz
wdziecznos¢. Mozesz by¢ wdzieczny za sprawne ciato, za dobro, ktdre cie
spotkato, za przyrode wokot ciebie!

Naucz sie zwracaé¢ uwage na drobiazgi, ktére do tej pory umykaty Twojej
uwadze i ¢wicz wdziecznos¢. Codziennie zapisuj swoje wdziecznosci!
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Autoempatia ‘

Autoempatia oznacza bycie dobrym dla siebie.
Oznacza bycie wspierajacym przyjacielem dla samego siebie.

To wazna umiejetnos¢, poniewaz bardzo duzo oséb traktuje siebie jak
swoich najgorszych wrogdéw. Czesto méwig do samych siebie, w myslach:
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»jestes gtupia”, ,jak mogtes to znowu zrobié”, ,,czemu zawsze ciebie to
spotyka”, ,,nigdy sobie z tym nie poradzisz”, itd.
Badania wykazaty, ze czesto nikt nas w zyciu tak nie obrazi, jak my to

robimy sami sobie w swoich myslach!

Wykonaj éwiczenie:
* Zacznij Swiadomie oddychac.

* Zamknij na chwile oczy.

* Potdz rece na sercu.

* Powiedz do siebie te oto stowa
spokojnym i przyjaznym tonem:

,10 jest trudny moment. Takie momenty
to naturalna czesc¢ zycia. Chce byc¢ dla
siebie zyczliwy/a. Chce sobie poméc.”
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' Podsumowanie ‘

Jak zdazytes zauwazyé, w tym miniporadniku nie ma teorii. Wybratam dla
Ciebie najskuteczniejsze moim zdaniem sposoby na poradzenie sobie ze
zmartwieniami i niechcianymi myslami. Oto one w skrdcie:

Zadbaj o regularne tadowanie energii mentalne;.

Zaakceptuj swoje zmartwienia, podziekuj sobie za nie, one
Swiadczg o twojej wrazliwosci i trosce, dzieki nim mozesz
przygotowac sie do wielu sytuacji.

Praktykuj uwaznosé — mysli sg tylko myslami, obtokami, ktore
przesuwajg sie na niebie.

Praktykuj wdziecznos¢, zauwazaj dobro wokdt ciebie, koncentruj
sie na tym, co ci stuzy.

Cwicz autoempatie — bycie dobrym przyjacielem dla samego

siebie jest wazne — w koncu spedzasz ze sobg 24 godziny na
dobe!

Jesli nadal temat Cie ciekawi i chcesz go poszerzy¢, poznac troche teorii
podanej w prosty i przystepny sposdb oraz poznaé inne rownie skuteczne
metody radzenia sobie ze zmartwieniami, np. ,krzesetko zmartwien”,
to zapraszam Cie do mojego SKLEPU. Znajdziesz w nim ebook w petnej
wersji o tym jak radzi¢ sobie ze zmartwieniami.

Jednak juz teraz jestem pewna, ze regularne stosowanie opisanych w tym
‘ miniporadniku metod przyniesie Ci duzg wartos¢! ‘
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https://monikagawrysiak.pl/sklep/

Jak jeszcze
moge Ci
pomaoc?

Moja oferta

v Na blogu znajdziesz baze wartosciowych artykutow
z zakresu psychologii i zdrowego stylu zycia — zapraszam
TUTAJ

v' W sklepie znajdziesz oferte indywidualnych konsultacji,
kurséw online oraz ebookdéw — zapraszam TUTAJ

v Na fanpagu na FB znajdziesz najnowsze wiadomosci
i inspiracje —zapraszam TUTAJ

v W newsletterze przekazuje czytelnikom ciekawe oferty,
informuje o najnowszych promocjach i artykutach, dziele sie
wiedzg i inspiracjami — zapisz sie TUTAJ.

v Jedli chcesz sie ze mng skontaktowaé i np. napisa¢ co
myslisz o moim miniporadniku, co byto dla ciebie
najistotniejsze, albo czy polecitbys go innym, to mozesz to
zrobic piszac na adres: poczta@monikagawrysiak.pl
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