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WSTEP

Jest 6:00 rano. Budzik dzwoni, ale ty czujesz sie tak, jakbys$ dopiero co
pofozyta gtowe na poduszce. Otwierasz oczy z trudem, bo przeciez
w nocy jedno dziecko miato koszmar, drugie przyszto po wode, a ty
sama nie mogtas zasnac, bo myslatas o rachunkach, niezaptaconym
przedszkolu i tym, ze w loddwce znowu jest pusto.

Wstajesz. Ogarniasz siebie w pie¢ minut, bo przeciez dzieci trzeba
obudzi¢, ubra¢, nakarmic, znalez¢ zagubiong skarpetke, zapakowac
$niadaniowki, uspokoi¢ awanture o to, kto dzi§ siedzi przy oknie
w samochodzie. Juz na tym etapie dnia czujesz, jak narasta w tobie
napiecie - bo wszystko jest na twojej gtowie, a przeciez nawet jeszcze
dobrze nie zaczetas dnia.

W pracy - gonitwa. Masz wrazenie, ze kazdy czegos$ od ciebie chce, ze
ledwo wyrabiasz, ale nie masz wyboru. Trzeba pracowac, trzeba
zarabiac. Czasem kto$ cie zdenerwuje, czasem kto$ co$ na ciebie
zrzuci. Zaciskasz zeby. Jeszcze kilka godzin i wrdcisz do domu.

A w domu? Tam czeka na ciebie druga zmiana. Szkota, lekcje, zakupy,
gotowanie, pranie, sprzatanie, kapiele, usypianie, szykowanie na
kolejny dzien. Moze jeszcze rozmowa z mezem - o ile on w ogdle
zauwazy, ze ledwo zyjesz. 0 ile nie powie: , A co ty takiego robita$ caty
dzien?”.

A ty? A gdzie w tym wszystkim jestes ty?
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/MECZENIE, KTORE BOLI

Czujesz sie niewidzialna. Jakby$ byta maszyng do obstugi wszystkich
wokot. Nikt nie pyta, czy masz site, nikt nie mowi: ,Usigdz, odpocznij, ja
to zrobie”. Nawet jak juz znajdziesz te kilka minut dla siebie, to... nie
wiesz, o z nimi zrohic.

Siegasz po telefon, scrollujesz bezmyslnie, zerkasz na innych - na te
kobiety, ktore maja idealne zycie, piekne domy, uSmiechniete dzieci,
mezow, ktorzy je wspieraja. | czujesz, jak Sciska cie w Srodku. Masz
ochote ptakac, ale nie masz na to czasu. Wiec robisz jedyne, co mozesz
- bierzesz sie w gars¢ i idziesz dalej.

Ale ile tak mozna? lle razy mozna chowaé wtasne potrzeby, ttumic
zmeczenie, ignorowac to, co mowi ci ciato?
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CZAS PRZESTAC CZEKAGC,
AZ KTOS CIE URATUJE

Nie przyjdzie rycerz na biatym koniu. Nikt nagle nie zdejmie ci
wszystkiego z barkdw. Ale wiesz co? Mozesz sama dac sobie ukojenie.
Mozesz nauczy¢ sie otulac siebie troska, pocieszac, uspokajac. Mozesz
nauczy¢ sie traktowac siebie tak, jak traktowataby$ najlepsza
przyjaciotke - z czuto$cia, zrozumieniem i troska.

To nie jest kolejny poradnik o tym, jak masz robi¢ ,wiecej” i by¢
,lepsza”. To nie jest ksigzka, ktora ci powie: ,Musisz sie bardzie]
postarac”.

To jest ksiazka o tym, jak przestac walczy¢ z wtasnym zmeczeniem
i zaczaC sie sobg opiekowac. Jak znalez¢ chwile ukojenia w codziennym
chaosie. Jak nauczy¢ sie odpoczywac bez wyrzutéw sumienia.

Nie masz sity? W porzadku. To wtasnie dla ciebie jest ten ebook.

Nie wierzysz, ze co$ sie zmieni? Ja tez kiedy$ nie wierzytam.
Ale sprébowatam. | chce, zebys i ty sprobowata.

Nie jeste$ sama. Ja wiem, jak to jest. | jestem tu, zeby ci pomdc.
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CWICZENIE: KROTKI TEST ,NA ILE
JECTES PRZECIAZONA?”

Odpowiedz na ponizsze pytania szczerze - to tylko dla ciebie. Nie ma
dobrych ani ztych odpowiedzi, s tylko sygnaty, ktdre moga ci pokazac,
jak bardzo jestes$ obcigzona.

la kazde ,tak” przyznaj sobie 1punkt.
COOZIENNE FUNKCJONOWANIE

1. Czy czesto budzisz sie zmeczona, nawet jesli przespata$ cafa
noc?

Czy masz wrazenie, ze twoj dzien to niekoficzaca sie lista zadan?

Czy czesto zdarza ci sig jeS¢ w hiegu albo zapominac o jedzeniu?

Czy masz poczucie, ze nigdy nie masz czasu dla siehie?

Czy twoje mysli czesto kraza wokot tego, co jeszcze trzeba
zrohic?

EMOCJE [ STRES

1. Czy fatwo wpadasz w irytacje, nawet z btahych powodow?

2. Czy zdarza ci sie ptakac ze zmeczenia lub frustraci?

3. Czy masz poczucie, ze wszyscy czego$ od ciebie chca, a ty nie
masz juz sity?

4.  Czy czesto masz wrazenie, ze nikt nie docenia twojej pracy?

5. Czy czujesz sie przyttoczona i nie wiesz, jak sobie z tym poradzic?

RELACJE | POC2UCIE WEASNEJ WARTOSCI

1. Czy masz poczucie, ze inni w domu nie dostrzegaja, ile robisz?
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2. Czy czujesz, ze twoje potrzeby sg zawsze na ostatnim miejscu?

3. Czy czesto masz wyrzuty sumienia, gdy probujesz zrohic cos tylko
dla siebie?

4. Czy zdarza ci sie mysleé, ze ,takie jest zycie” i nie da sie tego
zmienic?

5. Czy czesto marzysz o tym, zeby na chwile znikna¢, wyjechac,
uciec?

INTERPRETACJA WYNIKOW:

0-4 punkty - Masz nawat obowiazkow, ale jeszcze jako$ dajesz
rade. Moze czas pomysle¢ o matych zmianach, zanim przeciazenie
sie nasili?

5-9 punktow - Twoje zmeczenie i frustracja s3 powazne.
Potrzebujesz ukojenia, odpoczynku i wsparcia. To sygnat, ze co$
trzeba zmienic.

10-15 punktow - Jeste$ na skraju wyczerpania. Twoj organizm
i psychika dajg ci alarmujace znaki. Nie mozesz diuzej tego
ignorowac - czas nauczy¢ sie dbac o siebie.

To éwiczenie nie jest po to, zeby$ czufa sie gorzej. Jest po to, zeby$
zobaczyfa, jak bardzo potrzebujesz troski. Twojej wtasnej troski.

Pora nauczy¢ sie samoukojenia. | wiasnie temu poswiecony jest ten
ebook.
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CO DAJE SAMOUKOJENIE
I DLACZEGO TO NIE
EGOIZM?

Pewnie wiele razy styszata§, ze ,dobra matka mysli najpierw
0 dzieciach”, ,zona powinna dbaé o rodzing”, ,kobieta musi hyé
silna”.

A czy kto$ kiedy$ powiedziat ci: ,Zadbaj o siehie, bo ty tez jestes
wazna”?

Jesli nie - to ja ci to teraz mowie.
Bo troska o siebie to nie fanaberia. To nie egoizm. To przetrwanie.

JAK DZIALA UKEAD NERWOWY
[ ODLACZEGO SIE PRZECIZ2A827

Wyobraz sobie, ze tw6j uktad nerwowy to gumka recepturka. Kazdego
dnia kto$ ja naciaga.

Dzieci sie ktdca - naciagniecie.
W pracy presja i stres - naciggniecie.

Trzeba zrobi¢ obiad, chociaz marzysz o tym, zeby usigs$é -
naciagniecie.
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Kolejna nieprzespana noc - naciggniecie.
Brak chwili dla siebie - naciagniecie.

| co sie dzieje, gdy gumka jest napieta za dtugo i za mocno?
Peka.

Tak samo dzieje sie z toba. Kiedy twoj uktad nerwowy jest w ciggtym
napieciu, zaczynasz:

katwo wpadac w ztoSc.

Czuc sie przyttoczona nawet matymi sprawami.

Nie mdc sie zrelaksowac, nawet gdy masz wolng chwile.
Mie¢ béle gtowy, problemy z trawieniem, bezsennos¢.
Odczuwac niepokdj i poczucie winy, gdy nic nie robisz.

To nie jest twoja ,stabos¢”. To sygnat, ze twoje ciato i umyst wotaja
0 pomoc.

CO DZIEJE SIE W TWOIM CIELE,
GCOY IGNORUJESZ ZMECZENIE?

Kiedy zmuszasz sie do dziatania mimo wyczerpania, twoje ciato
przechodzi w tryb przetrwania. Wydziela kortyzol - hormon stresu,
ktory pomaga ci ,jako$ funkcjonowac”, ale ma swoja cene.

Imeczenie staje sie chroniczne. Wstajesz rano i juz jeste$
wyczerpana.
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Ciato zaczyna sie buntowaé. Bole plecow, migreny, problemy
zotgdkowe - to nie przypadek.

Pamieé i koncentracja szwankuja. Zaczynasz zapominaé
0 waznych rzeczach.

Czesciej chorujesz. Uktad odpornoSciowy jest ostabiony.

Nie masz sity na rados¢. Nic cie nie cieszy, nawet rzeczy, ktore
kiedys sprawiaty przyjemnosc.

Brzmi znajomo?

To znak, ze czas zaczac o siebie dbac.
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PRZYKLADY KOBIET, KTORE ZACZELY
DBAC 0 QIEBIE | CO SIE ZMIENIEO

Anna, 39 lat

,Przez lata myslafam, Ze odpoczynek to luksus, na ktdry nie moge
sobie pozwolic. Miatam wyrzuty sumienia, nawet gdy siadatam
Z herbata. Zaczetam od 5 minut dziennie - zamykafam sie w fazience
i po prostu oddychatam. Dzis wiem, Ze te krdtkie momenty uratowaty
moje zdrowie psychiczne.”

Magda, 35 lat

Kiedys zawsze myslatam: ‘Nie moge prosic o pomac, bo to oznacza, ze
sobie nie radze’. W koricu byfam tak wykonczona, Ze pfakafam z byle
powodu. Zaczetam od mafej zmiany - nauczytam sie mowic: ‘Mozesz mi
pomoc?". Okazato sie, Zze moja rodzina wcale nie miafa nic przeciwko.
Po prostu wezesniej ich do tego nie przyzwyczaifam.”

Kasia, 42 lata

,bzufam sie jak robot. Wszystko byto na mojej gtowie. Nie pamigtafam,
kiedy ostatnio zrobifam cos dla siebie. Pewnego dnia postanowifam
wrdcic do ksigzek. Codziennie, chocby przez 10 minut, czytam dla
przyjemnosci. Moja rodzina to zaakceptowafa, a ja znow czuje, Ze mam
cos swojego.”

11
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JAK WPROWADZIC TROSKE 0 SIEBIE BEZ
poczuclia wWiny?

1. Zrozum, ze twoje potrzehy sa rownie wazne jak potrzeby innych.
Nie jestes tylko ,mamg” czy ,zong". Jeste$ osoba. Masz prawo do
odpoczynku.

2. Zacznij od matych krokéw. Nie musisz od razu wyjezdzaé na
weekend do SPA. Moze to byé 5 minut spokojnego oddychania,
herhata wypita w ciszy, szybki spacer.

3. Komunikuj swoje potrzeby. Mow bliskim, Ze potrzebujesz chwili
dla siebie. Jesli nikt tego wezesniej nie styszat, to nie dlatego, ze
nie chce ci pomac - po prostu sie przyzwyczaili, ze zawsze dajesz
rade sama.

4. Pozwol sohie na ,nicnierohienie”. Swiat sie nie zawali, jesli przez
chwile odpoczniesz. Nie musisz ,zastuzy¢” na odpoczynek ciezka
praca.

5. Zmien sposob myslenia. Czy gdy twoja przyjaciotka mowi, ze jest
zmeczona, odpowiadasz jej: ,Nie masz prawa odpoczywac”? Nie.
Wiec dlaczego tak méwisz do siebie?

POOSUMOWANIE

Troska o siebie to nie egoizm. To nie luksus. To koniecznosc.

Im bardziej jeste$ wypoczeta i spokojna, tym lepsza mamg, zong,
kobietg jestes - nie dlatego, ze ,musisz” by¢ lepsza, ale dlatego, ze
masz na to site.

12
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Jesli do tej pory zytas w tryhie ,zawsze dla innych”, teraz pora dodac
do tego ,,i dla siebie”.

W kolejnym rozdziale dowiesz sie, jak praktycznie zaczaé wprowadzaé
samoukojenie do swojego zycia - krok po kroku.

CWICZENIE:

Lista 10 rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemno$¢ - zacznij je zauwazac

Czesto jesteSmy tak przyttoczone obowigzkami, ze nie
dostrzegamy drobnych rzeczy, ktére moga przynie$¢ nam
ukojenie. To Cwiczenie pomoze ci uSwiadomi¢ sobie, co
naprawde sprawia ci przyjemnosc¢, nawet jesli wydaje sie mate
i nieistotne.

INSTRUKCJA:

Wez kartke i dtugopis albo otwdrz notatnik w telefonie. Teraz
odpowiedz na jedno proste pytanie:

Co sprawia mi przyjemnos¢?

Nie szukaj wielkich rzeczy, jak egzotyczne wakacje czy
wygrana na loterii. Skup sie na codziennych, dostepnych
momentach, ktdre moga dodac ci odrobiny radosci i spokoju.
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TWOJA LISTA

Zapisz 10 rzeczy, ktdre sprawiaja, ze czujesz sie lepiej. Moze to by¢:

1. Zapach $wiezo zaparzonej kawy o poranku.

2. Ciepta herbata wypita w ciszy.

3. Spacer po lesie lub w parku.

4. (zytanie ksigzki pod kocem.

b.  Stuchanie ulubionej piosenki i nucenie jej pod nosem.
6. Miekki kocyk i chwila samotnosci na kanapie.

7. Swieze, pachnace posciel,

8. USmiech dziecka albo jego ,mamo, kocham cie”.

9. Chwila, gdy nikt niczego od ciebie nie chce.

10. Goraca kapiel z babelkami.

To s3 tylko przyktady. Twoja lista bedzie unikalna, bo kazda
Z nas ma inne mate radosci.

C0 DALEJ?

- Codziennie wybierz jedna rzecz z listy i Swiadomie jg przezyj.
Jesli pijesz kawe - skup sie na jej smaku, nie rob tego w biegu.
Jesliidziesz na spacer - zauwaz wiatr na twarzy.

- [apisuj nowe rzeczy, ktore sprawiaja ci przyjemno$¢. Moze
odkryjesz cos$, o czym wczesniej nie myslatas?

- USwiadom sobie, ze to s3 momenty samoukojenia. Nie musisz

czekac na ,idealny moment”, zeby dbac o siehie. Mozesz to
robi¢ kazdego dnia-tu i teraz.

14
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Mate przyjemnosci to pierwsze kroki do wiekszego spokoju.
Zastugujesz na nie.

JAK QIE USPOKOIC W TRUDNEJ CHWILI?

Sq takie momenty, kiedy masz wrazenie, ze zaraz eksplodujesz. Ktétnia
z dzie¢mi, napieta rozmowa z partnerem, fatalny dzien w pracy -inagle
czujesz, ze emocje w tobie buzuja. Serce hije szybciej, rece sie trzesa,
oddech przyspiesza.

W takich chwilach trudno sie uspokoi¢, bo tw6j ukfad nerwowy
przetacza sie w tryb ,walki lub ucieczki”. To reakcja biologiczna - twoje
ciato i umyst my$la, ze s zagrozone. Ale nie musisz sie temu
poddawac.

Oto sposoby, ktére pomoga ci odzyskac kontrole nad soba, zanim
emocije przejma kontrole nad toba.
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Po ktotni z dzieémi/partnerem - szybkie techniki wyciszenia

Ktdtnia to jak pozar - im wiecej do niego dorzucasz, tym bardziej sie
rozprzestrzenia. Dlatego pierwszg rzecza, ktora musisz zrobic, jest
przestac go podsycac.

1. Odsun sie na chwile

Jesli sytuacja na to pozwala, powiedz: ,Musze chwile ochtonag,
porozmawiamy pozniej” i wyjdZ do innego pomieszczenia.
Nawet 5 minut przerwy moze zapobiec eskalaciji konfliktu.

2. Zanurz rece w zimnej wodzie

Zimno dziata jak reset dla uktadu nerwowego. Mozesz tez umy¢
twarz chtodng wodg - to zmniejsza napiecie i pomaga wrdcic
do rdwnowagi.

3. Gtebokie oddychanie: 4-4-8
Sprobuj tej techniki:

- Wdech przez 4 sekundy
- [atrzymanie powietrza na 4 sekundy
- Wydech przez 8 sekund

Dtugi wydech sygnalizuje ciatu, ze jestes bezpieczna, co pomaga
zZmniejszy¢ napiecie.
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4. Kotwica” na powrdt do spokoju

Zamknij oczy i przypomnij sobie moment, kiedy czuta$ sie
bezpieczna i spokojna. Moze to byt poranek na wakacjach,
przytulenie dziecka, ciepty kubek herbaty w dtoniach. Skup sie
na tym obrazie - to twoja kotwica, ktdra przypomina, ze trudna
chwila minie.

’ 4
Po ciezkim dniu w pracy - jak nie przenosic stresu do domu?

Masz za sobg ciezki dzief. Wracasz do domu i czujesz, ze wszystko cie
drazni - hatas, pytania dzieci, batagan. Twéj organizm jest nadal
w tryhie stresu, jakby$ wciaz byta w pracy.

Jak odcigc sie od tego i wej$¢ w tryb domowego spokoju?
1. Rytuat przej$cia

Nie wehodz do domu z myslami o pracy. Znajdz co$, co stanie
sie twoim rytuatem przejscia:

- Postuchaj ulubionej piosenki w samochodzie lub autobusie.

- Zanim wejdziesz do domu, wez kilka gtebokich oddechdw.

- Przebierz sie w wygodne ubranie - to sygnat dla mdzgu, ze
dzien pracy sie skonczyt.

2. Potrzasnij ciatem

17
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To technika, ktdrg stosuja zwierzeta - po stresie dostownie
,0trzasaja” z siebie napiecie. Mozesz stanaé i przez 30 sekund
potrzasac rekami, nogami, gtowa. To uwalnia nagromadzony
stres.

3. Wypus¢ napiecie razem z wydechem

Zrob mocny wydech ustami z dZzwiekiem ,haaaaaa” - jakbys
chciata wydmuchaé caty stres na zewnatrz. To naprawde
dziata!

¥

Kiedy wszystko cie przytlacza - oddech, rozluZnianie ciafa, afirmacje

Czasem czujesz, ze nie chodzi o jedng sytuacie, ale o wszystko naraz.
Ze nie masz sity na nic.

Wtedy potrzebujesz technik, ktdre uspokojg twoj umyst i ciato w kilka
minut.

1. ,Skanuj” swoje ciato

Zamknij oczy i skup sie na ciele. Zadaj sobie pytanie: ,Gdzie
czuje napiecie?”

- Moze to Scisk w klatce piersiowej?

- Moze spiete ramiona?

- Moze $cisniete szczeki?

18
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Teraz, na wydechu, $wiadomie rozluznij to miejsce. Poczuj, jak
napiecie sie zmniejsza.

2. 0ddech pudetkowy (4-4-4-4)

To technika stosowana przez Zotnierzy, by zachowac spokoj
w trudnych sytuacjach.

- Wdech przez 4 sekundy

- Zatrzymanie oddechu na 4 sekundy
- Wydech przez 4 sekundy

- Zatrzymanie oddechu na 4 sekundy

Powtorz kilka razy - to przywraca rownowage uktadu nerwowego.
3. Afirmacije na trudne chwile

Czasem najtrudniej jest zmieni¢ wtasne mysli. Gdy czujesz, ze
wszystko cie przerasta, powiedz do siebie na gtos lub
w myslach:

- Jojest tylko moment. On minie.”

-, Nie jestem moimi emocjami. Jestem czyms$ wigcej.”

- ,Mam prawo czu¢ sige zmeczona. Ale dam sobie wsparcie.”
-, Moj spokoj jest dla mnie wazny.”

Nie musisz w nie od razu wierzy¢. Ale jesli bedziesz je powtarzac, twoj
mozg zacznie je przyjmowac.

19
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Podsumowanie

Po ktétni - ochton, wez zimny prysznic dla rak, oddychaj gteboko.
Po pracy - zrdb rytuat przejsScia, potrzasnij ciatem, symbolicznie
,Z0staw” stres za drzwiami.

Gdy wszystko cie przyttacza - skanuj ciato, oddychaj spokojnie,
uzywaj afirmacii.

Nikt nie nauczyt nas, jak radzi¢ sobie z emocjami. Ale teraz mozesz sie
tego nauczyc.

To nie dzieje sie od razu, ale z kazdym dniem mozesz by¢ dla siebie
tagodniejsza, spokojniejsza, bardziej obecna tu i teraz.

A w kolejnym rozdziale pokaze ci, jak wprowadzi¢ wiecej spokoju do
Swojej codzienno$ci - zanim napiecie siegnie zenitu.

20
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CWICZENIE: S-MINUTOWY RYTUAL
WYCIS2AJ4CY DO WDOROZENIA 00 D28

Cel: Stworzenie prostego rytuatu, ktdry pozwoli ci uspokoié¢ sie
w trudnej chwili i ztapa¢ oddech przed kolejnym wyzwaniem dnia.

X Czas trwania: 5 minut
Instrukcija:

Ponizej znajdziesz gotowy rytuat, ktory mozesz wdrozyc od zaraz.
Jesli czujesz, ze wszystko cie przyttacza, przejdz przez te kroki.
Mozesz je rohi¢ w dowolnym miejscu - w fazience, w samochodzie,
w sypialni, a nawet na spacerze.

S5-MINUT DLA SPOkKOJU
c Minuta 1: Zatrzymaj si¢

- UsigdZ wygodnie lub oprzyj sie o $ciane.
- Zamknij oczy albo spus¢ wzrok.
- Powiedz do siebie: ,,Stop. Jestem tu i teraz. Nic mi nie grozi.”

c Minuta 2: Gfgbokl oddech

- Wdech przez 4 sekundy - wyobraz sobie, ze wdychasz spokdj.

- Wstrzymaj powietrze na 4 sekundy - pozwol, by spokéj
wypetnit ciato.

- Wydech przez 8 sekund - wydychaj napiecie, stres, nerwy.
- Powtorz to 3-4 razy.
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© Minuwa 3: Rozluznienie ciala
- Napnij cate ciato na 3 sekundy, a potem rozluznij.
- Strza$nij napiecie z ramion i rak.

- Zr6b miekki ruch gtowa na boki, jakby$ mowita ,nie” - to
rozluzni kark.

© Minuta 4: Kotwica spokoju

- Przypomnij sobie moment, kiedy czuta$ sie spokojna
| bezpieczna.

- Moze to byta chwila, gdy tulitas dziecko? A moze moment
samotnosci przy kawie

- Zamknij oczy i przezyj ten moment jeszcze raz - zobacz
kolory, poczuj zapachy, ustysz dzwieki.

© Minuwa 5: Afirmacja spokoju

- Wybierz jedng afirmacije i powiedz j3 do siebie na gtos lub
w myslach:

- To tylko moment, on minie.”
- ,Mam prawo sig zatrzymag.”
-, Moj spokéj jest wazny.”

- USmiechnij sie do siebie - nawet delikatnie. To sygnat dla
mozgu, ze wszystko jest w porzadku.
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C0 DALEJ?

Rab ten rytuat codziennie - im czesciej, tym skuteczniej.

Mozesz ustawic przypomnienie w telefonie, np. przed wej$ciem do
domu.

Po kilku dniach zauwazysz, ze szybciej wracasz do rownowagi
w trudnych chwilach.

To tylko 5 minut, ale moze zmieni¢ twoje zycie. Zastugujesz na spokoj.
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JAK ZADBAC O SIEBIE
CODZIENNIE, NAWET GDY
NIE MASZ CZASU?

Moze myslisz: ,Brzmi pieknie, ale ja naprawde nie mam czasu na
dbanie o siebie”.

Masz obowigzki, dzieci, prace, dom. Ciagle kto$ co$ chce. Jak w tym
wszystkim znalez¢ cho¢ chwile dla siebie?

Dobra wiadomos$¢: nie musisz wyjezdzac do spa, by poczu¢ spokdj. Nie
potrzebujesz godziny na joge czy diugich kapieli. Ukojenie mozesz
znalez¢ w zwyktych momentach - wystarczy nauczyé sie je zauwazac.

MIKRO-CHWILE UKOJENIA: PICIE
HERBATY, CIEPLY PRYSZNIC, MUZYKA

Nie zawsze masz czas na dtugi odpoczynek, ale masz chwile, ktore
mozesz wykorzystac Swiadomie.

Picie herbaty/kawy - zamiast pic ja w biegu, usigdz na 2 minuty
i skup sie na jej smaku.

Ciepty prysznic - poczuj ciepto wody na skdrze, zamknij oczy, wez
gteboki oddech.
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Muzyka - pus$¢ ulubiong piosenke i przez chwile stuchaj jej
naprawde, zamiast traktowac jako tto.

Te chwile juz istniejg w twoim dniu. Teraz mozesz je zamienié
w momenty ukojenia.

COD2IENNE RYTUALY, KTORE 00CI42AJ4
PSYCHIKE

Psychika lubi przewidywalno$¢. To, co znane, daje poczucie
bezpieczenstwa. Dlatego warto wprowadzic mate rytualy, ktdre
sprawig, Ze poczujesz sie bardziej stabilnie i spokojnie.

1. Poranny rytuat spokoju (2 minuty)

- Zanim wstaniesz, przeciagnij sie i wez 3 gtebokie oddechy.

- Zamiast od razu mysle¢ o obowigzkach, pomysl: ,Jak moge
dzi$ dac sobie cho¢ odrobine troski?”

- Napij sie wody, zanim chwycisz za telefon.
2. Wieczorny rytuat wyciszenia (5 minut)

- Wyfacz telefon 30 minut przed snem.
- [apisz w notesie jedng dobra rzecz, ktdra wydarzyta sie dzis.
- Wez 10 gtebokich oddechow przed zasnieciem.

To nie s3 kolejne obowiazki. To mate gesty, ktdre pomoga ci poczué, ze
masz wptyw na swoj dzien.
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JAK ZAMIENIC 0BOWIAZKI W MOMENTY
OLA OIEBIE?

Niektdrych rzeczy nie unikniesz - nawet jesli skutecznie podzielisz
obowigzki domowe, czasami, kiedy wypadnie twoja kolej musisz
gotowac, sprzatac, pracowac w domu. Ale mozesz podej$¢ do nich
inacze;.

Mindful sprzatanie - zamiast denerwowac sie bataganem, skup sie
na samym ruchu. Czuj, jak ciepta woda sptywa po dtoniach, jak
miekka jest $ciereczka. Oddychaj spokojnie.

Gotowanie jako relaks - pus¢ muzyke, dodaj ulubione przyprawy,
potraktuj to jak eksperyment, a nie przymus.

Praca jako moment uwaznosci - co jaki§ czas zatrzymaj sie,
popraw postawe, wezZ gteboki oddech.

Nie musisz robi¢ niczego wiecej. Wystarczy, ze zmienisz sposoh, w jaki
to rohisz.

TRIKI NA ZNALEZIENIE 10 MINUT TYLKO
OLA SIEBIE

Czasami te 10 minut naprawde wydaje sie niemozliwe do znalezienia.
Ale sprobuj tych sposobow:

Zamien ,scrollowanie” w chwile dla siebie - zamiast przegladac
telefon bez celu, usigdz w ciszy i skup sie na oddechu.
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Zamknij sie w tazience na 5 minut - weZ gteboki oddech,
przeciagnij sie, ochlap twarz woda.

Spacer do sklepu jako reset - zamiast sie spieszy¢, idZ spokojnie,
ZWracaj uwage na otoczenie.

Inajdz swoja ,kapsute ciszy” - to moze by¢ tdzko, kat kanapy,
nawet schowek na miotty - miejsce, gdzie na chwile mozesz pobyé
sama.

POOSUMOWANIE

Nie czekaj na ,,lepszy moment” - dbanie o siebie zaczyna sie od tu
i teraz.

Wykorzystaj to, co juz robisz - picie herbaty, prysznic, gotowanie
mogq by¢ momentami ukojenia.

WprowadzZ rytualy - nawet 2-minutowe mogg zmieni¢ twoje
samopoczucie.

Inajdz swoje 10 minut - moze nie codziennie, ale jak najczescie;.

W nastepnym rozdziale zobaczysz, jak zmieni¢ myslenie o odpoczynku
i poczuc, ze masz prawo do chwili dla siebie.

CWICZENIE: STWORZ WEASNY PLAN
MIKRO-CHWIL SAMOUKOJENIA

Cel: Zauwazenie i Swiadome wykorzystywanie codziennych momentéw
na ukojenie, nawet gdy masz duzo obowigzkow.

X Czas trwania: 5-10 minut
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KROK 1: ZNAJD2Z SWOJE MIKRO-CHWILE

Pomysl o chwilach w ciggu dnia, ktére juz istnieja, ale mogtaby$
wykorzystac je w bardziej Swiadomy sposdb. Wypisz 5 sytuacii, ktore
zdarzaja sie codziennie lub prawie codziennie (np. picie kawy, prysznic,
dojazd do pracy, chwila w t6zku przed snem, spacer do sklepu).

Moje codzienne chwile:

L. e sseesssreensseees
2. s
3. e
B, e

S0 e —————

KPOK 2: JAK MOZESZ ZAMIENIC TE
CHWILE W MOMENTY UKOJENIA?

Dla kazdej sytuaciji dopisz, co mozesz zrohi¢, aby byto to bardzie]
kojace i przyjemne.

Przyktad:

Pijac kawe - nie patrze w telefon, tylko skupiam sie na smaku
i zapachu.
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Pod prysznicem - zamiast mysle¢ o problemach, koncentruije sie
na cieptej wodzie i oddechu.

W samochodzie/autobusie - zamiast stucha¢ wiadomosci,
puszczam relaksujacg muzyke.

Moje sposoby na ukojenie:

OO
2. e ———
3. e———
4. e ———

5. ——————

KROK 3: WYBIERZ JEDNO | ZACZN1J 00
0218!

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz. Wybierz jedng mikro-chwile,
ktdra Swiadomie zamienisz w moment ukojenia. Zaznacz ja kétkiem
i zacznij wdrazac od teraz.
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KROK 4: OBSERWUJ EFEKTY

Po kilku dniach zadaj sobie pytania:

Czy czuje sie troche spokojniejsza?
Czy ta chwila daje mi wigcej ukojenia niz wezesniej?
Czy moge dodac kolejng mikro-chwile do mojego dnia?
Pamietaj: To nie wymaga dodatkowego czasu, tylko innego podejscia

do codziennych czynnos$ci. Zastugujesz na spokoj - znajdz go w matych
momentach.
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JAK ZAPLANOWAC CZAS
DLA SIEBIE BEZ POCZUCIA
WINY?

Moze czujesz, ze ciagle musisz by¢ tam dla innych. Ze Twoje potrzeby
zawsze sq na koncu listy. Moze gdy prébujesz pomyslec o chwili dla
siebie, od razu pojawia sie w gtowie mysl: ,7o egoistyczne”. Ale nie
jeste$ maszyna. Masz prawo odpoczaé, zadbac o siebie, natadowac
haterie.

Czas dla siebie nie jest luksusem, to inwestycja w Twoje zdrowie -
psychiczne i fizyczne. Czasami potrzeba tylko zmiany w mysleniu, by
poczuc, Ze zastugujesz na to, co najlepsze.

OLACZEGO NIE MUSISZ BYC ,,CIAGLE
DOSTEPNA” DLA WSZYSTKICH?

Nie musisz by¢ wszedzie i rohi¢ wszystkiego. To fatszywe przekonanie,
ktore  podtrzymuje  kulture  nadmiernej  produktywnosci
i przepracowania. Nie jeste$ maszyng do zatatwiania spraw. Twoje
emocje, potrzeby i energia s3 rdwnie wazne jak innych ludzi. Przestan
myslec, ze musisz spetnia¢ oczekiwania wszystkich dookota, bo to
nigdy nie skoriczy sie dobrze.
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Twoje granice s zdrowe. Nie musisz by¢ dostepna przez catg dobe -
masz prawo do odpoczynku. Jezeli nie pozwolisz sobie na chwile
wytchnienia, szybko sie wypalisz. A kto wtedy zadba o dom, dzieci
i wszystko wokot? Tylko Ty mozesz zadbac o siebie, by pdzniej moc
lepiej dbac o innych.

JAK DELEGOWAC 0BOWIAZKI, NAWET
JESLI DOMOWNICY SIE OPIERAJA?

,Zroh to, bo ja mam za duzo na gfowie.”
,Ale przeciez to zawsze ty!”
,Dlaczego ty sie tym zajmujesz, a nie on/ona?”

Te dialogi mogaq by¢ znajome, prawda? By¢ moze czujesz, ze jeste$
sama w zarzadzaniu domem, obowigzkami i rodzing. Ale to nie jest
tylko Twoje zadanie. Musisz nauczy¢ sie delegowaé, nawet jesli
spotyka cie opor. To nie jest "karanie” innych domownikéw, tylko
naturalne przypisanie im czesci obowigzkow.

Jak zaczac?

Badz konkretna - zamiast mdwic ,Zrob co$ w domu”, powiedz:
,Prosze, umyj naczynia do 18:00".

Badz cierpliwa - nie oczekuj, ze wszyscy beda dziatali od razu tak,
jak Ty. Nauka przejecia odpowiedzialno$ci zajmuje czas.

Badz konsekwentna - jesli kto$ obiecat, przypomnij. Kiedy robisz
to systematycznie, staje sie to norma.
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Chwal i doceniaj - gdy kto$ pomoze, podziekuj. Poczucie
docenienia zmotywuje innych do dalszej wspdtpracy.

CO ROBIC, GOY NIKT CIE NIE WSPIERA?

Czasami rzeczywiscie moze sie zdarzy¢, ze nie ma nikogo, kto pomoze
Ci w obowiazkach. Moze masz wrazenie, ze caty domowy ciezar
spoczywa na Twoich barkach. To wtedy zaczynasz sie czué
wyczerpana, sfrustrowana i niestuchana. Ale to nie jest Twdj koniec.
Musisz nauczy¢ sie dbac o siebie, nawet jesli nikt tego nie rozumie.

Postaw granice - jesli czujesz, ze kto$ wciaz oczekuje, ze bedziesz
wszystko robi¢, powiedz: ,Nie moge teraz, bo potrzebuje
odpoczynku’”.

Zacznij od siebie - nie czekaj, az kto$ Ci pomoze. Zacznij zmieniac
swoje nawyki i my$lenie o odpoczynku.

Otworz rozmowe - jesli czujesz, ze jesteS przemeczona,
porozmawiaj z bliskimi. Powiedz im, ze potrzebujesz wsparcia.
Wyjasnienie, dlaczego jest Ci ciezko, moze by¢ pierwszym krokiem
do zmiany.

PLAN MINIMUM: JAK WPROWADZAC
ZMIANY POWOLI, ALE SRUTECZNIE

Zmiany nie muszg by¢ rewolucyjne. Drobne kroki moga prowadzic do
wielkich rezultatow. Wazne jest, by nie oczekiwaé natychmiastowych
zmian i nie zmuszacé sie do perfekcji. Daj sohbie czas na przystosowanie
sie do nowych nawykow.
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Plan minimum - co mozesz zrobi¢ w tym tygodniu, by wprowadzié
zmiany?

Postanowienie 1- deleguje jedno zadanie, ktdore zwykle robie sama
(np. dzieci przejmujg odkurzanie, maz zabiera dzieci do szkoty raz
w tygodniu).

Postanowienie 2 - kazdego dnia znajde 10 minut na siebie (np.
spokojna kawa rano, 10 minut relaksu przed snem).

Postanowienie 3 - powiem ,nie” choé raz, kiedy kto$ bedzie prosit
0 c0$, co przekroczy moje granice.

Mate zmiany to duze kroki ku lepszemu zyciu. Kazdy sukces, nawet
najmniejszy, zbliza cie do tego, by czué sie lepiej i dbac o siebie. Bez
poczucia winy. Bez obcigzenia.

Pamietaj: Zastugujesz na chwile dla siebie. To nie jest egoizm, to troska
0 siebie. A od niej zalezy, jak bedziesz w stanie kochac i troszczy¢ sie
oinnych.

CWICZENIE: PLAN MINIMUM — MALE
ZMIANY, WIELKIE EFEKTY

Cel: Zidentyfikowanie kilku drobnych, ale skutecznych zmian, ktére
mozesz wdrozy¢ od razu, aby zaczac dbac o siebie bez poczucia winy.

X Czas trwania: 10-15 minut
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KPOK 1: OKRESLENIE 3 0BSZAROW DO
ZMIANY

Przygotuj kartke papieru lub notatnik i wypisz 3 obszary swojego zycia,
w ktorych czujesz, ze potrzebujesz pomocy lub przestrzeni dla siebie.
Moze to by¢ delegowanie obowigzkéw, planowanie czasu na
odpoczynek, albo méwienie "nie" w sytuacjach, ktore Cie obcigzaja.

Przyktad:

Obszar 1. Praca w domu (czuje sie przyttoczona iloscia
obowigzkow).

Obszar 2: Czas dla siebie (zbyt rzadko znajduje czas na
odpoczynek).

Obszar 3: Granice w relacjach (czuje sie winna, gdy odmawiam
pomocy).

Moje obszary do zmiany:

KROK 2: STWORZ PLAN MINIMUM

Zastan6w sie, jakie 3 mate kroki mozesz podjac w kazdym z wybranych
obszaré6w w ciggu najblizszego tygodnia. Te kroki musza by
realistyczne i tatwe do wdrozenia.
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Przyktad:

- Obszar 1: Praca w domu -, Deleguje jedno zadanie codziennie,
np. dzieci zajmuija sie sprzataniem po positkach.”

- Obszar 2: Czas dla siebie - ,Znajde codziennie 10 minut na
relaks przy herbacie, nie patrzac w telefon.”

- Obszar 3: Granice - ,Bede mowic ‘nie” w 2 sytuacjach, kiedy
czuje sie zbyt obcigzona.”

Maj plan minimum:

KROK 3: ZREALIZUJ PLAN PRZEZ
NAJBLIZSZY TYDZIEN

Zrealizuj zaplanowane kroki i przez kazdy dzier w tygodniu $wiadomie
wprowadzaj te zmiany. Po kilku dniach zapisz, jak sie czujesz - czy
widzisz jakie$ zmiany, czy czujesz sie mniej przyttoczona?

Przyktad:

- Po 3 dniach: ,Zauwazytam, ze delegowanie obowigzkow
zmniejsza moj stres. Czuje sie bardziej zrelaksowana, gdy
odpoczywam przez 10 minut.”
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Moje refleksje po 3 dniach:

KROK 4: MONITORUJ [ DOSTOSOWUY

Na koricu tygodnia, sprawdz, co udato sie zrealizowaé, co jeszcze
mozna poprawi¢ i jakie zmiany byty dla Ciebie najtatwiejsze do
wdrozenia. Powtorz ¢wiczenie w kolejnym tygodniu, by dalej dbaé
0 siebie bez poczucia winy.

Pamietaj: Zmiany nie muszg by¢ wielkie - liczy sie kazdy maty krok
w strone lepszego zycia.

2AKONCZENIE: JESTES WAZNA, TERAZ
C2A8 NA CIEBIE.

Kochana, przez caty ten ebook staratam sie przypomniec Ci co$, czego
moze zapomniatas: masz ogromng warto$¢. Masz prawo dbac o siebie,
mie¢ czas dla siebie i nie czu¢ sie winna, ze robisz co$ tylko dla siebie.
To nie jest egoizm, to niezbedny krok w strone lepszego zycia - dla
Ciebie i dla Twoich bliskich.

Wiesz, co sie stanie, kiedy pozwolisz sobie na odpoczynek, na chwile
wytchnienia? Bedziesz silniejsza, bardziej kochajaca, bardziej obecna
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W Zyciu swoich dzieci, meza, przyjaciot, ale tez i w swoim wtasnym
zyciu. Jeste$ wazna, zastugujesz na to, by by¢ szczesliwa i zdrowa.

Teraz czas na Ciebie - zacznij dbac o siebie. To Twdj moment.
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PODSUMOWANIE:

CO NAJWAZNIEJSZEGO
ZABIERASZ Z TEGO
EBOOKA?

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tego ebooka masz w sobie poczucie,
ze to, co robisz kazdego dnia, ma ogromne znaczenie. Ale rownie
wazne jest, abys$ pamietata, ze Ty takze zastugujesz na czas dla siebie.
Dbanie o siebie to nie tylko luksus - to konieczno$é. Twoje zdrowie,
emocje, potrzeby - to wszystko ma ogromny wptyw na Twoje zycie
i zycie Twoich bliskich.

Z tego ebooka zabierasz ze sobg kilka kluczowych rzeczy:

1.
2.

3.

Swiadomosé, e jestes wazna i zastugujesz na odpoczynek.
Przyktady konkretnych dziatan, ktére pomoga Ci wprowadzi¢
zZmiany.

Gwiczenia, ktére mozesz wykorzystywaé codziennie, by zadhaé
0 siebie bez poczucia winy.

Narzedzia, ktore pozwolg Ci skutecznie realizowac mate zmiany
W codziennym zyciu.
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INSPIRUJACE SLOWA 00 INNYCH KOBIET,
KTORE ZACZELY DBAC 0 SIEBIE

,Kiedy zaczetam Swiadomie dbac o siebie, moje Zycie zaczefo sie
zmieniac. Nawet mate zmiany, jak 10 minut relaksu przed snem,
pomogty mi odzyskac rownowage. Dzis wiem, Ze zasfuguje na czas dla
siebie.” - Kasia, 35 lat, mama dwdjki dzieci

,bzufam, ze wszystko mnie przyttaczato. Ale po przeczytaniu tego
ebooka zaczetam delegowac obowigzki i prosic o pomoc. Dzis czuje sie
spokojniejsza i bardziej zorganizowana.” - Aneta, 40 lat, pracujaca
mama

,Zaczefam zauwazac mikro-chwile ukojenia. Dzi$ codziennie znajduje
czas na relaks, chocby to miafo byc tylko 5 minut z ksiagzka. To zmienifo
moje Zycie!” - Monika, 33 lata, nauczycielka

ZAPROSZENIE DO GRUPY WSPARCIA

Nie musisz robi¢ tego wszystkiego sama! Dotacz do naszej grupy
wsparcia, gdzie kobiety takie jak Ty dzielg sie swoimi doSwiadczeniami
i pomagaja sobie nawzajem w codziennych wyzwaniach. Razem tatwiej
i lepiej!

Kliknij tutaj, aby dotaczy¢: [Link do grupy wsparcia]
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LISTA DODATKOWYCH MATERIALOW DO
POBRANIA

Aby poméc Ci w dalszym dbaniu o siebie, przygotowatam dla Ciebie
dodatkowe materiaty, ktore mozesz wykorzystac codziennie.

1. Karta,SOS - jak sie uspokoi¢ w 5 minut?” - Zawsze miej pod reka
techniki, ktdre pomoga Ci szybko odzyskac spok6j w trudnych
chwilach.

2. Plan mikro-chwil samoukojenia - Stworz swoja wtasng mape
ukojenia, by codziennie znajdowac czas na siebie.

3. Lista 10 prostych rytuatéw, ktére mozesz wdrozy¢ od dzi$ - Mate
zmiany, ktore bedg miaty wielki wptyw na Twoje samopoczucie
i Zycie.

Pamietaj: To Twoj czas. Zacznij juz dzis.

KARTA ,,208 — JAK SIE USPOKOIC
WS MINUT?”

Kiedy emocje siegaja zenitu, a stres zaczyna Cie przyttaczac, wazne
jest, by mie¢ pod reka techniki, ktore pomoga Ci szybko odzyskaé
spokoj. Ta karta to Twoj osohisty zestaw ratunkowy - szybkie,
skuteczne sposoby, ktdre mozesz zastosowac w kazdej chwili, by
wyciszy¢ ciato i umyst, niezaleznie od sytuacii.
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SIE W 5 MINUT:

1.

Gteboki oddech

Zamknij oczy, wez gteboki wdech przez nos, liczac do czterech,
zatrzymaj na chwile oddech i wypus$¢ powietrze przez usta,
liczac do szesciu. Powtdrz b razy. Poczujesz, jak napigcie zaczyna
ustepowac, a Twoj uktad nerwowy stopniowo sie uspokaja.
Dlaczego to dziata: Gteboki oddech aktywuje uktad
parasympatyczny, ktory odpowiada za relaksacije organizmu.
Skupienie na zmystach

Zatrzymaj sie na chwile, zamknij oczy i skup sie na jednym
zmysle - na przyktad na dzwiekach wokét ciebie, dotyku
materiatu na skorze, smaku herbaty w ustach. Zauwaz kazdy
szczegOt i w petni sie na nim skoncentruj przez chwile.
Dlaczego to dziata: Zmysty pomagaja przywrécic Ci tu i teraz,
redukujac mysli stresujace o przysztosci lub przesztosci.
RozluZnienie ciata (,,skan ciata”)

Skieruj swojg uwage na rdzne czesci ciata, zaczynajac od stop

i powoli przesuwajac ja ku gorze. Zatrzymaj sie przy kazdej
czesci ciata i delikatnie ,rozluznij” ja, wyobrazajac sobie, jak
napiecie odptywa. Kiedy dotrzesz do gtowy, poczujesz, jak cate
ciato jest zrelaksowane. Dlaczego to dziata: Napiecie fizyczne
jest $cisle zwigzane z napieciem psychicznym. Relaksacja ciata
pomoze Ci roztadowac stres.

Prosta afirmacja

W chwilach stresu powtarzaj sobie proste, uspokajajace zdanie,
takie jak ,Jestem spokojna i w petni pod kontrolg”, ,To tylko
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chwilowy stres, minie”, ,0ddycham spokojnie, czuje sie lepiej

z kazda chwila”.

Dlaczego to dziata: Afirmacje pomagaja zmieni¢ negatywne mysli
na pozytywne, a takze skupiaja nas na tym, co mozemy
kontrolowac.

Wizualizacja , bezpiecznego miejsca”

Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, ktore daje Ci poczucie
bezpieczenstwa i spokoju - moze to by¢ plaza, las, ulubiony kacik
w domu. Wyobraz sobie szczegdty tego miejsca, jak zapachy,
dZwieki, kolory. Zatrzymaj sie w tym obrazie przez kilka chwil.
Dlaczego to dziata: Wizualizacja ,,bezpiecznego miejsca”
aktywuje mechanizmy uspokajajace w umysle, przenoszac Cie

Z miejsca napiecia w przestrzen relaksu.

Ruch - rozciaganie lub spacer

Wstan, jesli to mozliwe, i wykonaj kilka prostych ruchow -
rozciggnij ramiona, wykonaj krazenie gtowy, przejdz sie po
pokoju, ruszaj sie w rytm muzyki. Ruch aktywuje produkcije
endorfin, co pomaga w naturalny sposéb roztadowac napiecie.
Dlaczego to dziata: Fizyczna aktywno$¢ pomaga uwolnic
endorfiny, ktore poprawiaja nastroj i redukuja poziom stresu.

KIEDY U2YWAC KARTY ,, 208"

Pamietaj, ze te karte mozesz zabrac ze soba wszedzie - do pracy, do
domu, na zakupy. Kiedy poczujesz, ze stres zaczyna Cie przyttaczac,
skorzystaj z jednej z tych technik. Nie musisz czekaé na idealny
moment, by sie uspokoic - kazda chwila jest odpowiednia, by zaczac.
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Czasami 5 minut to wszystko, czego potrzebujesz, by odzyskac
rownowage i poczuc sie lepiej.

Bad? dla siebie dobra. Przypomnij sobie, ze dbanie o swoje emocije jest
tak samo wazne jak dbanie o swoje ciato.

PLAN MIKRO-CHWIL SAMOUKOJENIA

— STWORZ SWO0J4 WEASNA MAPE
UKOJENIA, 8Y CODZIENNIE ZNAJDOWAC
C248 NA QIEBIE

Zanim zaczniemy, pamietaj, ze mikro-chwile to krotkie momenty
w ciggu dnia, ktore poswiecasz tylko sobie. To moze by¢ zaledwie kilka
minut, ale te minuty maja ogromng moc. Twoje samoukojenie nie musi
by¢ czasochtonne - chodzi o regularnosé, o to, bys codziennie znalazta
chocby chwile na relaks i odpoczynek. Ponizej znajdziesz plan, ktdry
pomoze Ci zorganizowac te mikro-chwile.

1. 2IDENTYFIKUJ SWOJE MIKRO-CHWILE
W Cl4eU ONIA

Zastandw sie, jakie momenty w ciggu dnia mogtyby stac sie chwilami
dla Ciebie. Oto przyktady:

Poranek (przed rozpoczeciem dnia):
-9 minut medytacji przy filizance herbaty.
- 2-3minuty gtebokiego oddechu, by wyciszy¢ umyst.

44



xyt MAGDAL rNA ROI NIK
ment

Przed snem:

- aminut na prostg afirmacje: , Dziekuje za ten dzien, zastuguje
na odpoczynek.”

- Delikatne rozcigganie ciata, by odprezy¢ miesnie.
Podczas przerwy w pracy:
- 2 minuty skupienia sie na oddechu lub szybki spacer.
- Stuchanie ulubionej, uspokajajacej muzyki.
W trakcie sprzatania/gotowania:
- Stuchanie podcastu o tematyce relaksacyjnej.

- Praktykowanie uwaznosci, na przyktad czujac teksture mydta
w dfoniach podczas mycia naczyn.

2. OKRESL, KIEDY NAJLEPIEJ
WPROWAD2IC MIKRO-CHWILE
Rano - po przebudzeniu; Zarezerwuj kilka minut, by zaczac dzien

z petng Swiadomoscig. Moze to by¢ krotka medytacja, joga,
spokojna filizanka herbaty.

Po potudniu - w trakcie przerwy: 2-3 minuty na oddech lub spacer
W czasie pracy.

Wieczorem - przed snem: Zrelaksuj ciato i umyst przed snem.
Skorzystaj z technik rozluzniajacych lub afirmacii.
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3. STWORZ SWOJE MIKRO-CHWILE

Uzyj ponizszego szablonu, by zaplanowa¢ trzy mikro-chwile
samoukojenia w ciagu dnia. Wybierz te momenty, ktére beda Ci
odpowiadaty, a potem dopasuj do nich konkretne techniki.

Mikro-chwila 1:

- Czas: [np. 7:00 - 7:05 rano]
- Aktywnosc: [np. 5 minut medytacii przy filizance herbaty]
- Cel: [np. rozpoczecie dnia w spokoju i skupieniu]

Mikro-chwila 2:

- Czas: [np. 12:30 - 12:35 w pracy]
- Aktywnos¢: [np. 5 minut gtebokiego oddechu]
- Cel: [np. odprezenie i odzyskanie energii na drugg czes¢ dnia]

Mikro-chwila 3:

- Czas: [np. 21:00 - 21:05 przed snem]
- Aktywno$¢: [np. 5 minut rozciggania ciata i afirmacii]
- Cel: [np. wyciszenie umystu przed snem]

4. BADZ ELASTYCZNA

Pamietaj, ze mikro-chwile maja by¢ przyjemne i nie musza byé
doskonate. Jesli czasami nie zdazysz lub nie poczujesz sie w petni
,Zrelaksowana”, nie przejmuj sie. Kazdy krok w kierunku dbania
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0 siebie ma znaczenie. Wazne, by$ starata sie systematycznie
wprowadzac te chwile w zycie, nawet jesli to tylko kilka minut.

5. RECULARNOSC TO kLUCZ

Im czesciej bedziesz siega¢ po mikro-chwile samoukojenia, tym
bardziej stang sie one czesciag Twojego dnia. Regularno$é jest
kluczowa! Przeksztatcisz je w nawyk, ktory naturalnie wptynie na
Twoje samopoczucie i stanie sie istotnym elementem Twojego zycia.

POOSUMOWANIE: TWOJA MAPA
UKOJENIA

Zacznij od dzisiaj. Przypisz do swojego dnia mikro-chwile, ktdre beda
dawaty Ci przestrzen na odpoczynek. Te drobne zmiany mogg zdziataé
cuda dla Twojego zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Codziennie
znajdz chwile na siebie - zastugujesz na to!

LISTA 10 PROSTYCH RYTUALOW, KTORE
MOZ2ECZ WOROZYC 00 D2I8

Mate zmiany, ktore beda miaty wielki wptyw na Twoje samopoczucie
i Zycie.

Te rytuaty to proste, ale skuteczne nawyki, ktdre mozesz wprowadzié
do swojego dnia, by poczu¢ sie lepiej, bardziej zrelaksowang i petng
energii. To mate kroki, ktore - cho¢ poczatkowo niewielkie - majg
ogromny wptyw na Twoje samopoczucie i zycie codzienne.
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1. PORANNA AFIRMACIA

Rano, zaraz po przebudzeniu, powiedz sobie jedno pozytywne zdanie,
ktore pomoze Ci zaczaé dzien z uSmiechem. Na przykfad: ,Jestem
gotowa na wszystko, co przyniesie dzisiejszy dzien” albo ,Zastuguje na
spokoj i rado$¢”. Ta prosta czynno$¢ nastawi Cie na pozytywne
myslenie i doda energii na caty dzien.

2. 82YBKA MEDYTACJA PR2ZY FILIZANCE
HERBATY

Poswieé 5 minut na spokojne picie herbaty (lub innego ulubionego
napoju] w ciszy, bez pospiechu. Skup sie tylko na smaku napoju
i oddechu. To daje Ci chwile wytchnienia i pomaga wyciszy¢ umyst na
poczatku dnia.

3. CHWILA WDZIECZNOSCI

Codziennie przed snem, zapisz trzy rzeczy, za ktore jeste$ wdzieczna.
Moze to by¢ co$ duzego, jak sukces w pracy, lub matego - jak Smiech
dziecka. Ta praktyka pomoze Ci zauwazy¢ pozytywne aspekty w Twoim
Zyciu.

4. WODA NA C2C20

Zaraz po przebudzeniu wypij szklanke wody. To pomoze nawilzy¢
organizm, pobudzi metabolizm i wprowadzi Cie w dzien z poczuciem
Swiezosci.
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5. UWAZNE 0DDYCHANIE

Kilka razy dziennie, na 2 minuty, skup sie na swoim oddechu. We?
gteboki wdech przez nos, zatrzymaj na chwile i powoli wydychaj przez
usta. To prosty sposdb na redukcije stresu i napiecia w ciggu dnia.

6. SPACER NA SWIEZYM POWIETRZU

Inajdz chwile na krotki spacer na Swiezym powietrzu - wystarczy 5-10
minut. To pomoze Ci oczy$ci¢ umyst i poprawi¢ krazenie. Ruch i $wieze
powietrze to naturalne zrddto energi.

7. ROZCIAGANIE CIAtA

Codziennie, nawet jesli masz tylko chwile, wykonaj kilka prostych
¢wiczen rozciagajacych. Poczujesz, jak Twoje ciato staje sie bardziej
elastyczne, a napiecie zniknie.

3. WYLACZENIE TELEFONU NA 30 MINUT

Codziennie poswie¢ 30 minut bez telefonu. Uzyj tego czasu na
odpoczynek, relaks, czytanie, rozmowy z bliskimi lub cokolwiek, co
sprawia Ci przyjemnos¢. To pozwoli Ci oderwac sie od cyfrowego Swiata
i w petni skoncentrowaé na tu i teraz.

9. UWAZNE SPRZATANIE

Przeksztaté sprzatanie w chwile relaksu. Zamiast traktowac to jako
obowigzek, sprobuj w petni skoncentrowac sie na zadaniu - poczuj
zapachy, tekstury, dZzwieki. To moze by¢ forma medytacji w ruchu.
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10. WIECZORNY RYTUAL NA
USPOKOJENIE

Na zakonczenie dnia stworz wieczorny rytuat uspokajajacy: ciepta
kapiel, czytanie ksigzki, medytacja lub cicha chwila z ulubiong muzyka.
Zadbaj o to, by wieczor byt czasem na relaks, a nie na stresujgce mysli.

POOSUMOWANIE

Te rytuaty s proste, ale ich regularne stosowanie moze znaczaco
poprawi¢ jako$¢ Twojego Zycia. Zacznij od wdrazania jednego lub
dwaoch nawykow, a z czasem zobaczysz, jak stajg sie one czescig
Twojej codziennej rutyny, przynoszac Gi wewnetrzny spokoj i energie
na kazdy dzien.
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To jest catkowicie darmowy material. Jesli pomogl Ci w jakikolwiek
sposob, podaj go dalej — w catosci, tak jak go otrzymatas.

Nie wolno go dzieli¢ na cz¢sci. Mozesz go kopiowac i rozdawac
innym kobietom za darmo, by i one mogly skorzystac z tej wiedzy
i narzedzi.

Pamigtaj, ze chodzi o to, by jak najwi¢cej kobiet moglo poczu¢ si¢

lepiej, znalazly spokéj i odzyskaly kontrole nad swoimi emocjami.

Lubisz dobrg kawe? Ja uwielbiam! Jesli cheesz kupi¢ mi kawe,
za to, co dla Ciebie napisalam, mozesz postawi¢ mi Americano tutaj:
hteps://buycoffee.to/magdalenarolnik :)

Zapraszam Cie tez do mojej grupy na FB
hteps://www.facebook.com/groups/magdalenarolnikmentorin

i do obserwowania mojego profilu:
heeps://www.facebook.com/rolnik.magdalena

Zapraszam tez na strong magdalenarolnik.pl

Sklad i lamanie — uig[sa.pl
Opracowanie graﬁczne = uriysa.pl
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