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Szezescie jest wiedy, gdy to, co myslisz, mowisz i robisz, jest w harmonii.

Mahatma Gandhi
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Twoja skrzynka narzedzi emocjonalnych

Kazdy z nas czasem sie stresuje, denerwuje, odczuwa
strach. Warto miec¢ swoj zestaw pomocnych strategii.
Stworz swoja skrzynke:

Moje szybkie sposoby na stres:

Co pomaga mi sie uspokoic:

Kiedy czuje sie przyttoczony/a, moge:

Zadzwonic¢ do:
Wyjs¢ na/do:

Zrobi¢/przypomnieé sobie:
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Tawoje emocje nie sq problemem — sq informacyq.
Daj im przestrzen.
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Nie musisz widzie¢ calych schodow, wystarczy, Ze zrobisz pierwszy krok.

Martin Luther King Jr.



Kolo Zycia: sprawdz, gdzie jestes

To narzedzie pomoze Ci przyjrzec sie roznym obszarom
zycia. Zaznacz, jak bardzo jestes zadowolony/a
z. kazdego z nich (od 1 - stabo, do 10 - super).

Zakresl lub pokoloruij:

- Samopoczucie psychiczne

- Relacje i przyjaznie

- Nauka/rozwdj

- Zdrowie fizyczne

- Czas wolny i pasje

- Rodzina

- Poczucie sensu/kierunku

- Finanse (np. kieszonkowe, zarzgdzanie)

Zastanow sie:

Ktory obszar chciatbys$/tabys poprawicé?

Co moze by¢ pierwszym krokiem?

Kto i jak mogtby ci pomdéc we wprowadzeniu zmiany?
Kiedy zaczniesz?

Zatrzymaj sie i sprobuj odpowiedzie¢ na te pytania - w gtowie,
w rozmowie z kims zaufanym albo po prostu w tym notesie:

Jak sie czuje, patrzac na to Koto?

Ktore obszary wzbudzajg u mnie emocje - i dlaczego?

Ktore sfery wymagajag najwiecej uwagi?

W ktérej sferze moge najszybciej cos$ poprawi¢ — od razu, dzis?
Ktory obszar chce poprawi¢ najbardziej — i dlaczego?

Co mnie powstrzymuje przed zmiang?
Kto moze mi pomdc? Jak moge o to poprosic¢?
Od czego moge zacza¢? Kiedy zrobie pierwszy krok?
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10 narzedzie to nie ocena — to kompas. Pokazuje, gdzie jestes
i dokqd mozesz isc.
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Najwazniejsza podros to ta, ktora prowadzi do samego siebie.

Carl Jung
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Masz tylko chwile? Super. Tyle wlasnie wystarczy, zeby
odrobine zadbac o siebie. Sprobuj jednej z ponizszych
rzeczy — juz teraz albo po szkole, pracy:

1 minuta

Gteboki oddech: wdech
przez nos i dtugi wydech
przez usta — powtoérz 5
razy. Zamknij oczy
i wyobraz sobie ulubione
miejsce, ktdre cie uspokaja, .
daje poczucie 3 minuty
bezpieczenstwa.

Napisz, co dzi$
poszto Ci dobrze — nawet
drobiazg. Narysuj co$
totalnie bez sensu — daj
médzgowi chwile na luz
i kreatywnosé.

5 minut

Postuchaj
jednej piosenki, skupiajgc
sie tylko na dzwiekach.
IdZ na szybki spacer,
nawet po pokoju, bez
telefonu.
Twdj umyst zastuguje na
przerwe, tak samo
jak ciato.
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Twoj umyst zastuguje na przerwe, tak samo jak ciato.
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Uwaznosc to sposob budzenia si¢ do Zycia.

Jon Kabat-Zinn

15



NVC jest skrotem od slow Nonviolent
Communication, czyli Porozumienie bez
Przemocy.

To sposdb komunikacji stworzony przez Marshalla B. Rosenberga
amerykanskiego psychologa i mediatora. Pomaga budowac relacje oparte

na szacunku, empatii i autentycznym kontakcie - réwniez ze sobg. Stosujgc go
mozesz komunikowac sie z innymi w skuteczny i szczery sposéb, bez przemocy.

4 kroki NVC w pigulce.
Jak mowic i stuchac, zeby sie
porozumiec. v Powiedz
X Zamiast

1. Obserwacja - bez ocen

v Fakty:,Na ostatnim spotkaniu podniostas gtos.”
> Oceny: ,Znowu sie drzesz jak zawsze.”

2. Uczucia - nie mysli o innych/ o sobie

,Czuje smutek i rozczarowanie.”
,Czuje, ze mnie ignorujesz.” /,Czuje, ze znowu to przeze mnie”

X <

3. Potrzeby - nie strategie

.Potrzebuje spokoju.”
.Potrzebuje, zebys$ sie zamknat.”

X <

4. Prosby - nie zadania

,Czy mozemy porozmawia¢ dzi$ wieczorem?”
,Zréb to, albo bedzie awantura.”

X <

Zapamietaj:

Fakt = Uczucie = Potrzeba = Prosba

16
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Pomysl o sytuacji, ktorej byles/ bylas swiadkiem lub
uczestnikiem, w ktorej pojawilo sie nieporozumienie
albo konflikt. Opisz krok po kroku kierujac sie¢
ponizszymi wskazowkami.

1. Obserwacja

Co doktadnie sie wydarzyto? Co widziatem/am lub styszatem/am?

2. Uczucia

Co czuje? Jak mogta sie czu¢ druga osoba? — sprawdz z listg uczué

3. Potrzeby

Czego potrzebuje w tej sytuac;ji?
Co jest dla mnie wazne? - sprawdz z listg potrzeb

4. Prosby

O co chce poprosi¢ — siebie lub drugg osobe?
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Najhardziej podstawowq ze wszystkich ludzkich potrzeb jest potrzeba rozumienia
i bycia rozumianym. Najlepszym sposobem, by zrozumiec ludsi, jest ich
stuchanie.

Ralph G. Nichols
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Lista uczué,
gdy potrzeby sa zaspokojone

Peten energii, peten werwy, peten zycia, pobudzony, ozywiony, zelektryzowany,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten pasji.

Komfort, zaspokojony, usatysfakcjonowany, rozluzniony, zrelaksowany,
bezpieczny, beztroski.

Wypoczety, odswiezony, energiczny, pobudzony, zrelaksowany, silny, pogodny,
swobodny, peten btogosci.

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony, podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany, zachecony.

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei, zachwycony, wdzieczny, radosny,
spetniony, peten optymizmu, dumny.

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, zrelaksowany.
Kochajacy, w kontakcie, otwarty, czuty, przyjazny.

Wesoty, $miaty, zywy, zainspirowany, chetny do zabawy, rozbawiony,
rozradowany, peten energii.

Wdzieczny, doceniajgcy, szczesliwy, zbudowany, zainspirowany, wzruszony,
zachwycony, roztkliwiony, pokrzepiony, rozpromieniony, poruszony.
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Pomysl o sytuacji kiedy bylo Ci dobrze, bo Twoja
potrzeba zostala zaspokojona. Napisz jak si¢ wtedy
czules/czulas.
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Sycie dzieje si¢ tylko tu i teraz.

Eckhart Tolle
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o



Lista uczuc,
gdy polrzeby sa niezaspokojone.

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty, oklapniety, osowiaty, otepiaty,
przybity, przygaszony.

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony, zaktopotany,
skonsternowany, speszony, spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zaktopotany, zazenowany.

Zmeczony, wyczerpany, $pigcy, otepiaty, staby, przyttoczony.
Niezainteresowany, znudzony, pusty.

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany, ociezaty, osamotniony.

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety, podenerwowany, podminowany.

Wsciekty, zty, zirytowany, sfrustrowany, podrazniony, rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany, wzburzony.

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony, zatamany, zmartwiony, zafrasowany.
Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty, zaskoczony, zawiedziony,

przestraszony, peten obaw, watpigcy, zszokowany, zmartwiony, przerazony,
spanikowany, zaniepokojony, zatrwozony, roztrzesiony.
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Pomysl o sytuacji kiedy bylo Ci trudno, bo Twoje
potrzeby nie zostaly zaspokojone. Napisz jak sie wtedy
czules/czulas.
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Umyst jest wszystkim. Tym, czym myslisz, tym sie stajess.

Budda

\S]
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Pomysl o jakims milym dla Ciebie wydarzeniu.
Sprawdz z lista potrzeb jakie Twoje potrzeby byly
wtedy zaspokojone. Zapisz je.

Pomysl o jakims trudniejszym dla Ciebie wydarzeniu.
Sprawdz z lista potrzeb jakie Twoje potrzeby byly
wtedy niezaspokojone. Zapisz je.
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Paradoksalnie ludzie bardziej bojq si¢ sukcesu nig porazki.

Marcin Miziotek




Jak ksztaltowac
nawyki szczesliwego czlowieka?

Cwiczenia, ktdre trzymasz w rekach, to zaproszenie do odkrywania siebie
i budowania zycia petnego matych radosci.

Cwiczenie 1. PERMA

Dokoncz zdanie: ,,Bede szczesliwsza/szczesliwszy,
jesli...”. Zastanow sie, czy Twoje poczucie szczescia
zalezy od czynnikow, na ktore masz wplyw. Sprawdz
tez, czy w Twoim zyciu obecne sg elementy

7 ponizszych obszarow:

P - Positive Emotions (pozytywne emocje)

Rados¢, wdziecznosé, zachwyt, nadzieja, spokdj — uczucia, ktére poprawiajg
nastréj i odpornosé psychiczna.

E - Engagement (zaangazowanie)

Petne ,zanurzenie sie” w tym, co robisz, tzw. stan flow — kiedy czas przestaje
istnie¢, bo robisz cos, co naprawde Cie wcigga.

R - Relationships (relacje)

Bliskie, wspierajgce wiezi z innymi — przyjaciele, rodzina, partnerzy,
spotecznosé. Relacje sg jednym z najwazniejszych zrédet trwatego szczescia.

M - Meaning (znaczenie, sens)

Poczucie, ze to, co robisz, ma wartosc¢ i stuzy czemus wiekszemu niz Ty sam/a.
Moze to by¢ praca, misja, pomoc innym, twérczosé.

A - Accomplishment (osiggniecia)

Realizowanie celéw, odczuwanie dumy z postepdw i dostrzeganie wtasnych
sukcesoOw — nawet tych matych.

9
[\S]
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Idea PERMA mowi, ze kiedy dbasz o kazdy z tych pieciu obszaréw, Twoje
poczucie szczescia i spetnienia staje sie trwalsze i bardziej zrdwnowazone.

Zapisz swoje refleksje:



Cwiczenie 2. Mdj dzien 7 innej perspektywy

Opisz swoj poranek lub dzien w sposob neutralny -
bez oceniania. Nastepnie sprobuj dostrzec w nim
pozytywne elementy: czego sie nauczylas/nauczyles,
co sobie przypomnialas/przypomniales,

co udowodnilas/udowodniles, komu
pomoglas/pomogies.

Dzien neutralny:

Whioski:
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Szezescie to wdzigeznosé w dziataniu.

Khalil Gibran

\o
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Cwiczenie 3. Wdziecznosc

Wypisz trzy rzeczy, za ktdére czujesz wdziecznos¢ (z dzis lub
wczoraj).

Wypisz trzy osoby, do ktérych mogtabys/mogtbys wystac
wiadomosgé: , Jestes dla mnie wazny/wazna. Doceniam, ze
jestes.”
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Pamietaj: Szczescie rzadko jest dzietem przypadku — najczesciej wynika
z codziennych, $wiadomych wybordw.

To, co robisz dzis, ksztattuje Twoje jutro. Mate, regularne kroki w strone dobrych
nawykow potrafig w dtuzszej perspektywie odmieni¢ zycie. Badz dla siebie
wyrozumiata/wyrozumiaty, celebruj postepy i ciesz sie podrézg — bo wtasnie ona
jest jednym z najwiekszych zrédet radosci.
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Nigdy nie rezygnuj z celu tylko dlatego, Ze osiqgniecie go wymaga czasu.
Czas i tak uptynie.

Earl Nightingale




Mapa marzen na leraz

Nie musisz wiedziec, kim bedziesz za 10 lat. Ale
mozesz sprobowac wyobrazi¢ sobie, czego chcesz
wiecej w swoim zyciu. Wypelnij:

Co chciat(a)bym robic¢ czesciej?

Jakie osoby mnie inspirujg i dlaczego?

Co lubie robi¢? Co sprawia mi radosc?

Gdyby nic mnie nie powstrzymywato, sprébowat(a)bym...

40
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Wyobraznia to poczqlek wszystkiego.
Marzenia nie muszq byc idealne — majq by¢ Twoje.

41



Wydarzenia w ramach projektu ,.Wloclawek

dla zdrowia psychicznego - razem dla spokoju
i mocy” 2025

26 WRZESNIA, GODZ. 16.30

Prowadzgca: Paulina Tomaszewska

(o <5)

Warsztat ,Jak dogadac sie z samym sobg i innymi”

30 WRZESNIA, GODZ. 16.30

Prowadzgca: Martyna Binczarska

Warsztat ,Brak planu jest czescig wiekszego planu. Jak
znalez¢ swoja droge zawodow3a?”

2 PAZDZIERNIKA, GODZ. 16.30

Prowadzgca: Martyna Binczarska

Warsztat ,Zatrzymaj sie, zanim si¢ wypalisz”

3 PAZDZIERNIKA, GODZ. 16.30

przewlekty stres?”

Prowadzgca: Barbara Kminikowska

Warsztat ,Ciato mowi STOP. Jak rozpozna¢ i uwolni¢

10 PAZDZIERNIKA, GODZ. 9.45
Konferencja Spoteczna

(5 oxz) (vtose) (v as) (v ness)

Swiatowy Dzier Zdrowia Psychicznego

Prelegenci: Marcin Miziotek, Magdalena Dynowska, Janusz Kazmierczak

N NP N N N

Zadanie publiczne pn. ,Wioctawek dla zdrowia
psychicznego — razem dla spokoju i mocy” jest
wspotfinansowane ze $rodkdw otrzymanych od
Gminy Miasto Wioctawek z siedzibg we Wioctawku
przy ul. Zielony Rynek11/13  (Umowa nr
EZPS.ZP.524.3.3.2025).

NS}

Sprawdz Eﬁ"

szczegoty
naszych
wydarzen! E;-

[=]
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Nie mozemy zmienic wialru, ale mozemy ustawic Zagle.

Arystoteles
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Telefony zaufania:

800-702-222

Centrum Wsparcia dla Osdb Dorostych w Kryzysie Psychicznym.

800-121-212

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka.

800-120-002

Ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,Niebieska Linia”.

116-111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.

116-123
Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych.

112

Telefon alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia.

czat.brpd.gov.pl
Dzieciecy Czat Zaufania

Badz na biezaco!

W Fundacji Spiral Coaching regularnie organizujemy wydarzenia,
warsztaty i projekty, ktére wspierajg rozwoj
i zdrowie psychiczne.

Zajrzyj na naszg strone internetowg! F' =0

www.spiralcoaching.pl/fundacja é"hﬁ%
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