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ZYCIE JAK TASMA PRODUKCYINA

Planujgc, czynisz jedynie osiggniecie swojego celu bardziej prawdopodobnym i zapewniasz sobie elementarne
poczucie bezpieczenstwa.

~Wojciech Eichelberger~

o  Tasma produkcyjna w zaktadach Forda, zrewolucjonizowata przemyst.
o  Pracownik miat okreslone miejsce i czynnos¢ do wykonania.
o  Fordowska organizacja umozliwia szybka, tanig i masowgq produkcje.

Dlaczego poréwnanie zycia do tasmy produkcyjnej?

ROZWO) PRZYSPIESZENIE WZROST

TECHNOLOGICZNY TEMPA ZYCIA STANDARDOW

o Teraz tasma produkcyjna jest obstugiwana przez roboty.

o Cztowiek jest jak robot.

o Rozwdj technologiczny umozliwit szybsze wykonywanie czynnosci, na przyktad mikrofaléwka, pozwala
na przygotowanie positku w kilka minut.

o Wspoditczesnemu cztowiekowi brakuje czasu — rosng oczekiwania co do ilosci wykonywanych zadan.

o W XXI wieku zmiany na rynku pojawiaja sie z dnia na dzien.
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e Herbert Marcuse — socjolog, filozof.

e Marcuse badat zycie jako tasme produkcyjna.

e Jego teoria mowi, ze ludzie sg jak czesci maszyny produkcyjne;j.

e Cztowiek jest nastawiony na konsumpcje i prace, pomija rozwéj i samoswiadomosc.

e Cel zycia cztowieka to zaspokajanie potrzeb, wykreowanych przez system gospodarczy.

CZAS ZASOBEM

[Czas] Jest to fundamentalny czynnik postrzegania Swiata, konstruowany przez mozg jako
nieustanny przeptyw w zwiqzku z docierajgcym do niego w kazdym utamku sekundy amalgamatem
informacji z otaczajqcej go czasoprzestrzeni.

~Marco Magrini~

Cztowiek posiada (oprécz podstawowych zmystow) zmyst chronocepcji.

Chronocepcja to poczucie czasu.

Czas to pojecie abstrakcyjne.

Cztowiek nauczyt sie traktowac czas jako zasdb (przyczyna jest fakt, ze pracujac w pewnym sensie sprzedaje
swoj czas - tradycyjny system ptac opiera sie na wyptacie za godziny pracy).

Zasoby (w sensie ekonomicznym) to wszystkie aktywa i pasywa pod kontrolg cztowieka.

Czas nie pozostaje bezwzglednie pod kontrola.

Forme spedzania czasu warunkujg zainteresowania i czynniki zewnetrzne.

Czynniki zewnetrzne (w planowaniu) s3 bagatelizowane/wyolbrzymiane.

O O O O

O O O O

BAGATELIZACIA

N
Nie uwzglednia Uwzglednia z
czynnikéw, doktadnoscig wszystkie |
wywierajacych wptyw czynnosci, ktére sg
na ograniczenie czasu. narzucane z zewnatrz.
.

o Oczekuje sie duzej ilosci zadan — wizualizacja: listy zadan.
Bagatelizacja: zanizanie ilosci potrzebnego czasu.
o  Woyolbrzymienie: brak selekcji zadan.

o
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J Mihaly Csikszentmihalyi — psycholog.
J Csikszentmihalyi badat czas jako zaséb deficytowy.

DLACZEGO CZAS ZACZYNA PRZECIEKAC MIEDZY PALCAMI?

O O O O O O O ©

¢)

Czas nie tylko organizuje zycie - staje sie celem samym w sobie.

Cztowiek chce zapanowad nad czasem, ale w rezultacie uzyskuje odwrotny efekt.

Czas przejmuje kontrole nad cztowiekiem.

Uwarunkowania kulturowe dyktujg forme postrzegania czasu, jako produktu — konsumpcja (dobra za
pienigdze).

Préba pozyskania czasu to ,,oczyszczanie przedpola” (Oliver Burkeman).

»,0czyszczanie przedpola” - wykonywanie zadan mato istotnych, z myslg, ze sie wyczerpia.

CEL: zyskanie czasu na samorealizacje, odpoczynek.

Istotna jest zmiana nastawienia, nalezy zdawac sobie sprawe, ze zawsze pojawig sie trudnosci, zadania do
wykonania (drobnostki), ktore nie beda oscylowaty wokot priorytetow.

Cztowiek chce kontrolowacé przysztosé, jednak moze wptywac tylko na terazniejszosc.

CZAS W CENTRUM

WIELOZADANIOWOSC

NASTAWIENIE NA
KOMERCIA PRZYSZtOSC

CZAS

INWESTYCIA W
SRODKI,
POZWALAJACE DROBNOSTKI
ZAPANOWAC NAD
CZASEM

DROBNOSTKI W CENTRUM — ZtUDNE POCZUCIE KONTROLI

POTRZEB A
SAMOREALIZAC)

POTRZEBA UZNANIA
PRZYNALEZNOS¢

POTRZEBA BEZPIECZENSTWA

POTRZEBY FIZJOLOGICZNE
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Piramida potrzeb Maslowa - zadna kolejna potrzeba nie moze by¢ zaspokojona bez poprzednie;j.

Podstawa piramidy to potrzeby fizjologiczne (zaspokojenie gtodu, poczucia zmeczenia itd.).

Drugie miejsce zajmuje poczucie bezpieczeristwa, w ktore wpisuje sie STABILIZACJA.

Potrzeba samorealizacji znajduje sie na samym szczycie.

Na podstawie piramidy potrzeb widaé, dlaczego trudniej jest postawi¢ wtasne cele ponad zapewnienie
poczucia stabilizacji, ktére moze przynosi¢ znienawidzona praca ze statym dochodem.

7 @ Vs
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,LOPRZYJ SIE POKUSIE RZECZY SREDNIO WAZNYCH”

Mozna powiedziec, ze probujemy zaradzi¢ przetadowaniu obowigzkami, dodajgc sobie obowigzkdw.

O O 0O 0O 0O ©°

~Oliver Burkeman~

Cztowiekowi brakuje czasu.

Perspektywa 1: Problem to nieumiejetnosc zarzadzania czasem.

Wielu poszukuje metod zarzgdzania czasem.

Poszukiwania pochtaniajg pienigdze i czas, ktorego nie przybywa.

Perspektywa 2: Problem to ilos¢ zadan.

Rozwigzanie: refleksja w celu wykrycia ,rzeczy srednio waznych”, umiejetnos¢ rezygnacji z mozliwych do
wykonania zadan na rzecz jednego, wykonywanego tu i teraz.

PROCES A CEL.

O O O 0O OO0 0O O

Kultura nastawiona na sukces pomija proces.

Cztowiek w rezultacie traci motywacje, czy domaga sie gwarancji sukcesu.

Trudnosci i porazki, w drodze do celu, to okazje do nauki.

Proces wymaga czasu i skupienia, momentami jest zmudny.

Konkretny element procesu to cel chwili, w ktdrej jest wykonywany.

Czynno$¢ ma byé w centrum zainteresowania, nie czas.

»Pole rozgrywki” jest tu i teraz — tylko na to mamy wptyw.

Sukces to oczekiwany rezultat, na ktory cztowiek nie ma wptywu, wiec powinien by¢ obojetny (stoicy mowig
»preferowany obojetny”).



LEMENT PROCESU, CELEM SAMYM
W SOBIE.

i B

CZAS GLEBOKI

SKIEROWANIE UWAGI NA

TERAZNIEJSZOSC - SKUPIENIE TRUDNOSCI OKAZIA DO NAUKI

CZAS GtEBOKI

O O 0O 0O 0O 0O O

Czas gteboki to poczucie bezczasu — skupienie skierowane jest na chwile biezacg, a mysli nie wybiegajg w
przysztosc.

Czas gteboki na poczatku jest niemierzalny - nie da sie okresli¢ jak dtugo potrwa ten stan.

Codziennos¢, jest petna pospiechu (podrozdziat I).

Wykonywaniu jednej czynnosci, towarzyszg mysli o kolejnych = STRES.

Cztowiek skupia sie na ilosci, nie na jakosci.

Liczne zobowigzania wywotuja poczucie odpowiedzialnosci.

Cztowiek czesto nie jest w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkim, chce stworzy¢ iluzje, ze jest inaczej.

Cztowiek dziata w kazdym obszarze i mysli, ze robi wiecej w tym samym czasie...

e Badania nad czasem gtebokim prowadza naukowcy z dziedzin, takich jak psychologia, neurologia,
filozofia czy fizyka.

¢ Mihaly Csikszentmihalyi badat pojecie , flow”.

e ,Flow” to stan petnego zaangazowania (odpowiednik czasu gtebokiego).

e Csikszentmihalyi analizuje jak lepiej wykorzystywac czas, by doswiadczaé poczucia satysfakcji
i spefnienia zyciowego.

¢ Jego badania nad pojeciem ,flow” i czasu jako zasobu majg znaczenie w psychologii pozytywnej i w
koncepcjach zarzadzania czasem.

e Richard Davidson - profesor psychologii i psychiatrii na Uniwersytecie Wisconsin-Madison.

e Davidosn bada zjawiska takie jak medytacja, mindfulness i ich wptyw na psychike oraz
funkcjonowanie mozgu.

e David Eagleman - neurobiolog z Baylor College of Medicine.

e Eagleman bada percepcje czasu i dziatanie mézgu w réznych warunkach.

WIELOZADANIOWOSC — WROG CZASU GLEBOKIEGO

O O O O

Maszyny nie potrzebuja regeneracji i s3 wielozadaniowe.

Cztowiek chce doréwnaé maszynom.

Wielozadaniowos¢ jest nieskuteczna.

Badania w tym zakresie sprowadzajg sie do nastepujgcych wnioskow:



1) Cztowiek zapamietuje mniej niz w przypadku, gdy skupia sie na jednej czynnosci;

2) Zapamietane informacje nie sg osadzone w kontekscie, wiec bedg zapomniane w krétkim czasie;
3) Czas potrzebny na wykonanie jednego zadania wydtuza sie o 25%;

4) , Przeskakujgc” miedzy czynnosciami czesto nie doprowadza sie ich do konca;

5) Wielozadaniowos¢ zwieksza poziom stresu;

6) Wielozadaniowos$¢ negatywnie wptywa na koncentracje i jakos¢ pracy.

Nalezy pamietac o tym, co odrdznia ludzi od komputeréw.

Praca nie stanowi jedynego celu zycia
jednostki.

Potrzeba regeneracji.

Potrzeby spoteczne (obcowanie z innymi
ludzmi).

Ograniczenie do wykonywania 1 czynnosci
na raz.

JAK OSIAGNAC STAN POCZUCIA BEZCZASU?

o WYZNACZENIE SYSTEMU WARTOSCI
System ten powinien opierac sie na aspiracjach — celach dziatan, ktére dajg poczucie spetnienia
i satysfakgji.
o KRYTYCZNE MYSLENIE
Umiejetnos$¢ wartosciowania czynnosci.
o SORTOWANIE
= Podjecie decyzji, opartej na dwdch poprzednich punktach.
= Qdrzucenia tego, co nieistotne.
=  Trudnosc¢ polega na odrzuceniu innych opcji.
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Doswiadczenie czasu gtebokiego.

o Studenci wskazywali, iz doswiadczali czas gtebokiego, przy wykonywaniu czynnosci o charakterze
relaksacyjnym (Swiadomy oddech, bedacy forma radzenia sobie ze stresem oraz wprowadzeniem do stanu
refleksji, medytacji) oraz rekreacyjnym (spedzanie czasu z przyjaciotmi, bliskimi (wspélne granie w gry
planszowe), ogladanie filmow, seriali, podrézowanie, ogladanie meczu na stadionie, uprawianie sportu,
malowanie). Wielokrotnie podkreslony zostat wptyw innych ludzi oraz emocji. Czas gteboki towarzyszy
studentom przy lekturze fascynujacych artykutéw, czy wykonywaniu prac projektowych.

o Studenci doswiadczajq czasu gtebokiego w drodze do celéw, ktore s3 bezposrednio powigzane z ich
zainteresowaniami.

o Doswiadczaniu czasu gtebokiego niesie ze sobg poczucie ulgi.

e Czuje ogromnq ulge po prostu. Ulge, odcigzenie od tego Zycia, ktdre czesto mnie przyttacza.

o Studenci nie stosujg konkretnych technik medytacyjnych. Jako przyczyne wskazano: brak czasu, problemy
ze skupieniem, przekonanie o braku mozliwosci Swiadomego przezywania czasu gtebokiego.

e mysle, Ze to nie jest kwestia czegos w co sie wprowadza swiadomie; to jest po prostu, ze robie
cos, co uwielbiam robic i to juz samo sprawia, Ze sie tak zatapiam.

o Przeszkoda w doswiadczaniu czasu gtebokiego studenci okreslili przepracowanie, koniecznos¢ stosowania
multitaskingu

e (Cztowiek jest strasznie rozproszony i to pozniej sie przektada tez na jakis takie rozproszenie
intelektualne mysli i uczuc.

o Doswiadczenie czasu gtebokiego pojawito sie¢ w sensie negatywnym. Jeden ze studentéw przyznat, ze
zdarzyto mu sie doswiadczy¢ zagubienia w czasie, podczas pandemii COVID-19. Taki stan zostat okreslony
popadaniem w bezmysing rutyne oraz marnowaniem czasu.

o Czas gteboki zwykle nie towarzyszy studentom w trakcie nauki. Nauka sprawia, ze czas zaczyna sie dtuzyc,
jeden ze studentéw podkresla, ze dzieje sie tak podczas lektury mato interesujacych tekstow naukowych.

o Odwrotna sytuacja ma miejsce, gdy studenci majg stycznosc¢ z interesujagcymi tresciami. Jeden ze
studentdw, przyznat, ze w trakcie przyswajania takich tekstéw popada w bezczas produktywny, co okreslit
pozytywnie.

Postrzeganie zycia jako préby generalne;.

o Studenci w wiekszosci nie zajmowali jednoznacznego stanowiska. Zycie w niektérych obszarach jawi im
sie probg generalng, w innych nie. Wsréd odpowiedzi pojawito sie réwniez nawigzanie do zycia
pozagrobowego.

e Takinie, nie mam konkretnej wizji kim chciatabym byc albo co chciatabym robic, ale wiem jaka
chciatabym by¢, po prostu taka jak teraz tylko bardziej dorosta. Mysle, ze czerpie duzo z tego
jakie btedy robiq inni ludzie i ucze sie od nich czego nie robic i to zapamietuje. Moze przez to jest
to mniej proba generalna, bo to inni majg probe generalng — ucze sie tego od nich i moge
wdrazac rzeczy tu i teraz. Mysle, ze nie traktuje swojego zycia jako probe generalng. Zyje tu i
teraz, nie mam czegos takiego, ze za 5 lat bede wszystko wiedziafa.

e Pasuje do mnie chec¢ opracowania kazdego scenariusza. Ja bardzo lubie analizowac kazdy
outcome — co sie moze stac, kiedy zrobie to, co sie stanie jak zrobie tamto, czy co sie nie stanie.

o Studenci przyznawali, ze podporzadkowuj3a swoje dziatania przysztym korzysciom.

e Tak, bardziej kolektywnie — jezeli chodzi o zwigzek. Wole poswiecic¢ swdj czas na poprawe jakosci
zwiqzku, zeby lepiej sie zyto ogdinie, dla mnie i dla partnerki.

e Mozna to traktowac jako probe generalng, w sensie, jesli jest sie osobg wierzqcg, ktora w
zwiqzku z tym nie traktuje tego zycia jako czegos, co sie koriczy, tu tak w tym swiecie. Tylko ze
jesli na tym swiecie, jak to gdzies padfo tadnie wsrdd jednego z meczennikéow dwudziestego
wieku: Na tym swiecie tylko uczymy sie zyc.
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e Mysle, ze w pewnym sensie, tak, bo jednak ksztafce sie tez po to, zeby wtasnie na rynku pracy
gdzies sobie znalez¢ miejsce, zeby wyksztafcic kompetencje, tez taki trening interpersonalny,
wtasnie spoteczny, to tez studia bardzo sq dobre w tej kwestii i to na pewno mnie jakos tam
przygotowuje do przysztego zycia, jak juz prawdziwa dorosta.

o Jeden ze studentoéw okreslit probe generalng jako stan permanentny.

e Stan permanentny, mysle, ze zycie cate tak, no ja wtasnie zycie cate bym tak okreslita, chociaz
sq przerwy w tym tak jak na przyktad zaczynajq sie wakacje i jezeli Jestem na tyle stabilna
finansowo, to nie chodze do pracy. Robie sobie tam, zatézmy 2 -3 tygodnie wolnego. Wtedy nie
ma zadnych préb generalnych.

Multitasking

» Studenci wykazali, iz wielozadaniowos¢ jest nieodzowna. Czesto wykonujg réwnoczesnie zadania o
charakterze intelektualnym i manualnym.

e Na przyktad tutaj cos pisze, zrobie sobie przerwe i nie pojde lezec, tylko zrobie nastepnq rzecz,
ktorg miatam zaplanowang, czyli na przyktad wstawie pranie albo powiesze pranie. Stanowi to
odpoczynek dla mojej gfowy — nie musze sie skupiac, wysila¢ umystowo, wykonuje cos
manualnego, skoricze to robic¢ i wréce do pisania, lub zrobie jeszcze cos, jesli poczuje, ze nie
jestem w stanie wrdci¢ do pisania to zrobie kolejnq rzecz, ktdra nie wymaga skupienia — jest
manualna.

» Studenci podkreslali, ze czesto istnieje koniecznos¢ wykonywania kilku zadan o charakterze
intelektualnym. — Narzedzie pozwalajagce wykonaé wiecej w tym samym czasie.

e Kiedy mam kilka projektéw na raz, ktore musze balansowac w danym czasie, to albo uzywam
jednego jako wymdowki, aby odciggac prace od innych albo wykonuje zawieszenia procesu pracy.
Skoro nie moge skupic sie na jednym, na innych tez nie potrafie — wtedy 3 projekty odktadam do
ostatniej chwili i pdzniej wszystkie 3 robie w tym samym czasie. Wtedy pojawia sie desperacyjne
zarzqdzanie czasem | wtedy wychodzi mi lepiej, niz dtugoterminowo.

» Studenci zauwazali, ze multitasking sprawia, iz zadania wydajg sie niedopracowane.

e  Raczejtego unikam maksymalnie w sensie staram sie, zeby w nie wpasc w to, ale jakby nie wiem.
Na studiach chcgc, nie chcgc mamy iles tam rzeczy rozgrzebanych plus jeszcze wiadomo, kazdy
ma gdzies tam jeszcze plany prywatnie i nie ma czasu sie nad tym skupic, przysiqs¢ i w koncu
rzeczy doprowadzic¢ do korica. Dla mnie multitasking w jakims stopniu kojarzy sie z tym, ze ciggle
brakuje tego postawienia kropki nad i w pewnych rzeczach. Nie jest to takie dopracowane. Tak
mam wrazenie, ze przez to jest tak to znacznie takie rozproszone. Brakuje tez poczucia realizacji
danego cztowieka w czyms, co robi, jezeli nie moze w czyms pozostac.

» Multitasking nie sprzyja skupieniu i przyswajaniu nowych informaciji.

e Mam wrazenie, ze poznawczo jest ciezsze. Wtasnie, ze musze bardziej skupi¢ swojq uwage i
wiecej zasobdow poznawczych wtozycé w to, Zeby najpierw skupic sie na tym, pdzniej odktadam to
musze odrzucic, jakby skontrolowac poznawczo to, co byto tamte informacje, zeby one nie
interferowaty w to, co mam tutaj, w tej chwili, w innym projekcie, na przyktad i na nowo skupic
sie, co jest w tym i rozeznac, jakie na przyktad informacje musze tam przetwarzac, czy cos. Wiec
zdecydowanie on jest duzo bardziej obcigzajgcy do tego, nie az tak bardzo go preferuje, no ale
czasem no to rzeczywistosc¢ akademicka zmusza i troszke nie ma wyjscia.

1. Burkeman O. (2021) Cztery tysigce tygodni
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o Wedtug SJP kontrola to zostawienie stanu faktycznego ze stanem wymaganym.
o Stan faktyczny to, to co tu i teraz.
o Stan wymagany to cel, ktéremu cztowiek podporzadkowuje dziatania.

PROBA PRZEJECIA KONTROLI NAD CZASEM

Prébujemy zaradzic¢ przetadowaniu obowigzkami, dodajgc sobie obowigzkdw.
~Oliver Burkeman~

PLANOWANIE

Prébg osiggniecia kontroli nad czasem jest planowanie.
o Planowanie powinno wyrazac¢ oczekiwania odnosnie przysztosci.
Cztowiek traktuje planowanie jako gwarancje sukcesu, co daje pozorne poczucie
kontroli.
Planowanie przekierowuje mysli na przysztosc.
o Planowanie moze by¢ formg prokrastynacji negatywnej.

OCZYSZCZANIE PRZEDPOLA

Nikt nigdy nie bedzie doskonaty we wszystkich swoich dziataniach i dopdki staramy sie jak najlepiej, nie
ma to znaczenia.
~Jonas Salzgeber™
o Oczyszczanie przedpola - przygotowanie do prawdziwego zycia.
o Cztowiek traktuje zycie jako ,prébe generalng” — nie realizuje swoich celéw, bo:
= nie posiada wszystkich kwalifikacji i umiejetnosci;
=  brakuje mu talentu, weny;
= wprowadza do realnego zycia $wiat wyobrazni (podlegajacy idealizacji);
= uwaza, Ze nic nie ma prawa przeszkodzi¢ mu w realizacji projektu;
= nie chce ograniczen, a obierajac konkretny cel, rezygnuje z pozostatych opcji.
Cztowiek mysli, ze jego czas jest nieskoriczony.
o Mysl o nieskoriczonosci zabija potrzebe przeznaczenia czasu na to, co wartosciowe.
Cztowiek skupia sie na ,,drobnostkach”.

PRACOHOLIZM - POZADANE UZALEZNIENIE

SPADEK \
WIEKSZA WZROST \ W -

WYDAJNOSC OCZEKIWAN

MOTYWACJI
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Ilekro¢ pragniemy czegos, co nie jest w naszej mocy, nasz spokdj i pewnosc¢ siebie zostang zaktocone.
~Jonas Salzgeber~

o Pracoholizm to stan psychiczny, przejawiajacy sie statym, wewnetrznym przymusem
wykonywania pracy lub wigzacych sie z nig czynnosci.

o Cztowiek mysli, ze kiedys znajdzie sie czas na wtasne aspiracje.

o Cztowiek pracujac ponad sity zyskuje ztudne poczucie kontroli (nie uwzgledniajac
czynnikdw zewnetrznych).

o Pracoholizm ma paradoksalnie obniza¢ poziom stresu, zwigzanego z poczuciem
odpowiedzialnosci za podjete projekty.
Pracoholizm wzbudza podziw — kultura nastawiona na osiggniecia.

o Pracoholizm motywuja co raz szybsze przemiany zachodzace na rynku.
Zycie ludzkie przyspiesza, ciggle dochodza kolejne zadania do wykonania.

Podczas gdy wobec osoby popadajgcej w alkoholizm wspdtczujgcy przyjaciele mogq podjgc probe
interwencji i pokierowac jq ku zdrowszemu zyciu, uzaleznienie od predkosci jest powszechnie
wystawiane.

~Olivier Burkeman~

o Cztowiek nie selekcjonuje dziatan zgodnie z wtasnym systemem wartosci (czynniki
zewnetrzne stanowig czynniki motywujgce - pienigdze, prestiz).
o Cztowiek jest bezrefleksyjny.
Pracoholizm stanowi ucieczke od rzeczywistosci — problemy zycia prywatnego, ucieczka
od wtasnych celow.
o Pracoholizm nie sprzyja zdrowym nawykom = zaburzenie funkcjonowania mézgu:
e zaburzenie rytmu snu:
= podczas snu modzg jest oczyszczany z toksyn ( np. biatek beta-amyloidu,
sprzyjajgcych rozwojowi choroby Alzheimera, pogorszeniu pamieci, gtebszym
zaburzeniom snu);
=  sen sprzyja procesowi nauki — ,porzadkuje” informacje w obrebie pamieci
dtugotrwatej i krotkotrwatej;
e niezdrowe nawyki zywieniowe;
¢ brak aktywnosci fizycznej

Odkrycie Thomasa Alvy Edisona pozwolito miliardom ludzi spedzac cate dwadziescia cztery godziny w
wybrany przez nich sposob, doswiadczajgc w nocy przezy¢ mozgowych, ktorych ich przodkowie mogli
zaznawac jedynie w dzien. Tyle tylko, ze sztuczne swiatto rozbito sen.
~Marco Magrini~
o Pracoholizm nie sprzyja motywacji dtugoterminowe;j.

JAK ZAPOBIEGAC PRACOHOLIZMOWI?
o Deadline — wyznaczenie i trzymanie sie okreslonych godzin pracy, ze skutkiem:
e zwiekszenia motywacji, do kontynuacji dziatan;
e  zapobiegania negatywnej prokrastynacji;
e kreatywnego rozwigzywania problemow;
e zyskania czasu na odpoczynek.
o Hobby — czynnos¢ nieprzynoszaca dochodu; korzysci:

Nie tylko nie jest niczym ztym by¢ w nim miernym, jest to wrecz wskazane.
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~Oliver Burkeman~
e poczucie wolnosci, szczescia;
e pozwala doswiadczy¢ czasu gtebokiego;
e uczy nastawienia na czynnos¢;
e uczy pokory — czynnik rozwoju.

Nie mozna nauczyc sie tego, co sie uwaza, ze juz sie wie.

~Epiktet™

KONTROLA W KONWENCII STOICKIEGO ,JA”

Powinnismy zamkngc luke miedzy tym, kim jestesmy w stanie by¢ [naszym idealnym Ja], a tym, kim faktycznie
jestesmy w danym momencie.

~Jonas Salzgeber™
o ,Ja"”- wyobrazenie cztowieka o sobie jako istocie doskonatej, niemal boskiej (patrzac przez pryzmat

posiadanych predyspozycji).
o Osiggniecie zgody z wewnetrznym ,,Ja” (dazenie do doskonatosci) to cel filozofii stoickiej.

UCIECZKA OD ,,JA” — POZORNA KONTROLA

Jesli cztowiek nie wie, do ktdrego portu ptynie, zaden wiatr mu nie sprzyja.

~Seneka~

o Cztowiek ma potrzebe uzasadniania swojego istnienia — chce wykazaé swojg uzytecznosé,
ponadprzecietnosé.

o Uzytecznos¢ z perspektywy ogdtu pomija cele jednostki.

o Cztowiek nie wykorzystuje swojego potencjatu, wystarcza mu przecietnosc.

o Przecietnos¢ jest czesto wynikiem zagubienia, braku obranego kursu, ale réwniez lenistwa.

o Cztowiek preferuje przecietnos¢ ponad doskonaleniem, bo nie wymaga zasobow dyscypliny i
odpowiedzialnosci.

o Cele, zainteresowania sg narzucane z géry — wzorce kulturowe przyjmowane bezrefleksyjnie.

o Cztowiek moze zdecydowal, czy przyjmie co narzuca mu kultura, czy podazy w kierunku witasnych
zainteresowan w zgodzie z ,,Ja”.

o Cztowiek unika prawdy o swojej skoficzonosci.

o Przekonanie o nieograniczonym czasie na Ziemi sprzyja marazmowi i stagnacji.

o Checrozwoju i dziatania zanika, przeciez jest na to cata wiecznosc.

o Cztowiek boi sie skoncentrowaé¢ na konkretnym celu, bo moze pozbawi¢ sie mozliwosci osiggniecia czegos
lepszego.

o Cztowiek nie jest pewny swoich umiejetnosci, nie wie, czy sprawdzi sie w danej dziedzinie.

o Systemy nauki wpajaja przekonanie, ze po zyskaniu dyplomu, certyfikatu cztowiek bedzie swobodnie
korzystat z débr dziedziny, w ktérej sie wyksztafcit.

o Zyciejest nieprzewidywalne, zawsze pojawi sie co$ co zaskoczy nawet najbardziej doswiadczonego eksperta.

Talent, ktory nie jest rozwijany nie przyniesie pozytku.

o Cztowiek mysli, ze zdolnosci muszg byé wrodzone, neuroplastyczniosé przeczy temu pogladowi.

e}
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ZYCIE W ZGODZIE Z ,JA”

M0dzg ma niezwyktq zdolnosc rozwoju, ale potrzeba do tego czasu, powstawania nowych sciezek neuronowych
oraz przystosowania sie do nowych ruchdw i sposobow myslenia.

O O O O ©

O O O ©

~dr Daniel G. Amen~

Filozofia stoicka wyznacza eudajmonie jako cel zycia.
Eudajmonia to zycie w zgodzie z ,,Ja".

Wyrdznia sie sfery sacrum i profanum.

Sacrum — sfera boska.

Profanum—sfera przyziemna, materialna, ludzka.

ﬁ; SACRUM

PROFANUM

Cztowiek widzi siebie w sferze sacrum.

Powszechnie potepia sie popetnianie btedéw, na ktdrych powinno sie uczy¢.

Cztowiek przez cate zycie dgzy do doskonatosci — znajduje sie miedzy sacrum, a profanum.
Zdolnosci mozna rozwija¢ na kazdym etapie zycia.

STOICKIE TECHNIKI KONTROLI RZECZYWISTOSCI

e}

Cztowiek nie moze kontrolowad skutkdw swoich dziatan.

Cztowiek kontroluje tylko to co robi w danym momencie.

Czynniki zewnetrzne sg obojetne, bo jednostka nie ma na nie wptywu — cztowiek nie moze kontrolowa¢
reakcji ttumu (czynnik stawy), zachowania innych, sukcesu, ,,zasobdw czasu”, przysztosci, przesztosci.
Cztowiek jest w stanie osiggng¢ spokdj ducha zyjagc chwilg obecng oraz nie wartosciujgc czynnikow
zewnetrznych.

Wartosciowanie czynnikow zewnetrznych jest kwestig subiektywna.

Cztowiek samodzielnie decyduje, czy to co sie dzieje jest dobre, czy zte.

Stoicyzm proponuje jeszcze jedng grupe klasyfikacji wydarzen: rzeczy obojetne.

RZECZY OBOJETNE

Zycie nie jest ani dobre, ani zte. Jest przestrzeniq zaréwno dla dobra, jak i zfa.

o
o

~Seneka~

Klasyfikowanie czynnikow zewnetrznych jako obojetne pozwala na trzezwa ocene sytuacji.
Wydarzenia sg wolne od ludzkich emocji.
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o Cztowiek moze podejmowac racjonalne decyzje, gdy nie dziata pod wptywem emocji

BODZIEC — LUKA — REAKCJA

=)

'ODZIEC

*Moment na eSwiadoma lub

eCzynnik
zewnetrzny zastanowienie sie ‘ nieswiadoma (w ‘
nad pozgdanag | zaleznosci, czy |
reakcja pominieto "LUKE"

Uwolnienie czynnikdw zewnetrznych od wartosciowania daje kontrole nad podejmowanymi decyzjami.
Luka decyzyjna to czas miedzy dotarciem do swiadomosci czynnika zewnetrznego, a reakcja.
Narzedziem stuzgcym do optymalnego wykorzystania luki jest pytanie.

Pytanie powinno by¢ oparte o wyznawany autorytet — Stoicy zadajg pytanie: , Co zrobitby Medrzec?”.
Medrzec to ideat stoikow, ktos kto dosiegnat swoich ideatow i zyje w zgodzie z wtasnym ,,Ja”.
Zadaniem pytania jest odciggniecie od emocji, co ma pozwoli¢ na racjonalny osgd sytuacji.

O O O 0O O O

GRA W ZYCIE

Jestesmy uzbrojeni we wszystko, czego potrzebujemy, aby poradzic sobie z kazdym wyzwaniem, jakie stawia
przed nami zycie.
~Jonas Salzgeber™

Czynniki zewnetrzne nie decydujg o jakosci zycia — decydujg o niej dziatania.

Cztowiek moze zdecydowac co zrobi w konkretnej sytuacji, jak wykorzysta dany obrét losu.

Zycie nie opiera sie na fortunie lub jej braku, tylko na tym co robi cztowiek.

Fortuna kotem sie toczy — okolicznosci nieustannie sie zmieniajg, cztowiek nie ma na nie wptywu.
Okolicznosci trzeba zaakceptowac.

Niezaleznie od tego, jakie sg okolicznosci cztowiek powinien dawac z siebie wszystko.
Wyznawane wartosci i dobry charakter gérujg nad trudnymi momentami zsytanymi przez los.

O O 0O 0O 0O 0O O

e Dr Carol S. Dweck - profesor psychologii Lewisa i Virginii Eaton na Uniwersytecie Stanforda.

e Dr Dweck wyszczegdlnita dwa typy nastawien: nastawienie na rozwdj i na trwatosc.

e Nastawienie na trwatos¢ cechuje sie przekonaniem, ze cech nie da sie zmienia¢ lub nabywac.
e Nastawienie na rozwdj, to przekonanie, ze cztowiek moze doskonali¢ i nabywac kolejne cechy.

Okreslanie celu.
o Studenci okreslali swoje cele w réznych ptaszczyznach:
«  Zycie rodzinne (zaktadanie rodziny, prowadzenie szczesliwego, spokojnego zycia);
e Ukonczenie studiow;
e  Zdobywanie praktycznych umiejetnosci;
¢ Nauka;
e Samorealizacja na rynku pracy;
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o

o

o

e Podrdézowanie;

Studenci nie zawsze potrafili wskaza¢ cele o charakterze dtugoterminowym jako przyczyne podawali:

e Obawe, wynikajaca z braku gwarancji mozliwosci ich pdzniejszego przeprowadzenia. Zawsze
czuje niepokdj, mysle, ze zaraz znowu cos moze sie wydarzyc, czego nie mozna przewidziec i to
wszystko sie zawali.

e Brak umiejetnosci zaplanowania przysztosci nigdy nie potrafitem zaplanowac przysztosci

e Chec skupienia sie na tu i teraz.

e Nieche¢ zamykania sie na mozliwosci. Trudnosci w wybraniu jednego celu kosztem innych.
Przyznam, Ze to, ze zostawiam sobie takg wolnos¢ w planie (nie mam ich) - pozwala mi to na
wiekszq spontanicznosc.

Motywacja w dazeniu do celu:

*  Studenci wyréznili zarowno wewnetrzne, jak i zewnetrzne czynniki motywujace.
*  Motywacja wewnetrzna wyrazana byta poprzez:

Chec osiggniecia najlepszej wersji samego siebie.

Robienie wszystkiego jak najlepiej dla samej siebie, moze jestem
perfekcjonistkg.

Chec ukonczenia, tego co sie zaczeto.

Po prostu juz pre do przodu przez studia, juz je zaczqtem, wiec pojawia sie
motyw zatopionych kosztow.

Posiadanie szczesliwej perspektywy przysztosci.

Tworzqc juz sobie sama zycie jako osoba dorosta chciatabym sobie dac po
prostu to co jest najlepsze samo w sobie.

Chec¢ rozwoju.

Cos chce zgtebic, cos mnie interesuje i po prostu to jest taka samo napedzajgca
sie motywacja.

Samorozwdj, tak chce cos po prostu umiec dla siebie, bo nie powinienem
pozostac w stagnacji, z wiekiem powinienem pewne umiejetnosci posiadac.

¢ Rownie istotna role odgrywajg motywatory zewnetrzne:

Czynniki rozpraszajace:

Ludzie z najblizszego srodowiska.

Motywuje mnie moj chtopak, moi przyjaciele.

mysle, ze jeszcze wazniejsze, ze po prostu ze wzgledu na pewne osoby, chce
pewne rzeczy osiggnqc

Deadline — ostateczny termin.

To raczej mnie motywuje, wiem, ze juz nie mam wiecej czasu | musze to w
koricu zrobic.

U mnie sprawdza sie metoda zostawiania na ostatniq chwile wszystkiego,
dostownie wszystkiego i po prostu wypetniania tego wszystkiego w 100, a
nawet w 120%.

Zdecydowanie deadline jest konieczny. Zauwazytem, ze nawet w rzeczach
nieakademickich zaaplikowatem do zycia, Zze rzeczy, ktore nie majq oficjalnego
deadline, go zyskujq.

Pogoda.

Czuje wiekszq motywacje jak jest stonecznie.

*  Czynniki wewnetrzne:

Wiasne mysli.

Rozpraszajg mnie moje mysli — nagle ztapie mnie stres na przyktad o poczucie
bezpieczenistwa finansowego, co jest najczestszym powodem, ktdry mnie
rozprasza w ogole.
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Powinienes skupic sie na tym, ze jeszcze czeka cie cos innego, co w tej chwili
olates, bo robisz cos innego i ani nie zrobisz tego porzgdnie ani..., a tym sie nie
zajmiesz, bo to przeciez odtozytes, a to wisi i rozpamietujesz, ze to odtozytes i
sie nie skupiasz na tym, co robisz.
*  Czynniki zewnetrzne:

=  Inni ludzie.
Inni ludzie, ktorym nie zalezy tak bardzo na czyms, jak mi na tym zalezy, oni
mnie blokujg w sposdb taki, Zze nie dajq z siebie 100%.
Przeszkadzajg mi sgsiedzi, moja wspdtlokatorka, czasami sobie mysle ,Jezu,
czemu ja nie moge miec¢ kupionego wfasnego mieszkania i sobie tam zy¢ na
spokojnie.

=  Zadania ,wiszace” (odtozone).
Powinienes skupic sie na tym, Ze jeszcze czeka cie cos innego, co w tej chwili
olates, bo robisz cos innego i ani nie zrobisz tego porzgdnie ani..., a tym sie nie
zajmiesz, bo to przeciez odtozytes, a to wisi i rozpamietujesz, ze to odtozytes i
sie nie skupiasz na tym, co robisz.

= Duza ilos¢ zadan do wykonania, konieczno$¢ zastosowania multitaskingu.
Musimy tak robic, bo inaczej sie nie da. Strasznie tego nienawidze. (...) Cztowiek
wtedy traci swojg esencje, osobowosc¢, nature wtasng, bo ciggle musi sie
rozpraszac na wszystkim.

1. Burkeman O. (2021) Cztery tysigce tygodni

2. Salzgeber J. (2021) Mata ksiega stoicyzmu
Magrini M. (2019) Mdzg. Podrecznik uzytkownika. Uproszczona instrukcja obstugi
najbardziej skomplikowanej maszyny swiata

4. Dweck C. (2022) Nowa psychologia sukcesu

INNE ZRODtA:

o https://sip.pwn.pl/sip/szukaj/kontrola

o https://cwid.uw.edu.pl/pracoholizm/

o https://blog.4tests.com/6-benefits-setting-deadlines-
studies/#google_vignette

ROZDZIAL Il

DLACZEGO WARTO BYC REFLEKSYINYM?

Wsrdd sukcesow czy porazek, wydarzenia nie majg wielkiego wptywu na jakosc Zycia. Jest ona zawsze wprost
proporcjonalna do naszej zdolnosci do zachwytu. A zdolnos¢ do zachwytu jest owocem uwaznosci.
~Julia Cameron~

o Refleksyjnos¢ jest przeciwwagg zabiegania.
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Cztowiek refleksyjny analizuje swoje poczynania, co sprzyja:

nauce na btedach;

odkrywaniu pasji, zainteresowan;

kontroli satysfakcji prowadzonego zycia;

wprowadzaniu korzystnych zmian (zdrowie fizyczne, psychiczne, zaspokojenie potrzeb
duchowych);

krytycznemu mysleniu;

podejmowaniu korzystnych decyzji (wykorzystywanie czasu);

ocenie (konkretnej sytuacji) wolnej od wartosciowania;

realnej ocenie rzeczywistosci.

Refleksyjnosc jest podstawg samoswiadomosci.
Cztowiek jest refleksyjny dzieki umiejetnosci obserwacji rzeczywistosci, uczestniczenia w niej — uwaznosci.

KONDYCJA PSYCHICZNA

o

O O O 0O 0O 0O O

ORZYSTANIE Z
POMOCY
SPECJALISTY

ASPEKTY
SPOLECZNE

SWIADOMIE
WYPRACOWANE
NAWYKI

KONDYCJA
oopopc;:glf“ 4 ‘ PSYC H | CZ N A ,

(ZACHOWANIE PAMOREALIZACIA
HIGIENY PRACY,

UNIKANIE

PRZEWLEKLEGO,
STRESU
ASPEKTY
SPOLECZNE

Refleksyjnos$é pomaga cztowiekowi w osiggnieciu i zachowaniu dobrej kondycji psychiczne;.
Cztowiek nie moze podjac¢ proby zmiany na lepsze, jezeli nie dostrzega problemu — dlatego refleksyjnos¢ jest

tak istotna.

Kondycja psychiczna podobnie jak fizyczna wymaga zaangazowania.

Dzieki refleksyjnosci jednostka zyskuje wiedze o sobie, co pomaga w ocenie kondycji psychicznej.

Jezeli kondycja psychiczna nie jest na dobrym poziomie, jednostka powinna skorzysta¢ z pomocy specjalisty.
Dobrg kondycje jednostki warunkuje jej rozwdj.

Gdy jednostka rozwija sie w odpowiedniej dziedzinie, jednoczesnie bedzie sie samorealizowac.
Samorealizacja daje jednostce poczucie spetnienia, celu, czesto definiuje kierunek dalszego rozwoju.
Poczucie spetnienia niesie za sobg dobre nastawienie
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POZYTYNE/
ENTUZJASTY
CZNE

NIEM SIE

Nastawienie, ktdre przyjmuje jednostka odnosnie konkretnego projektu moze zdefiniowac jego przebieg.

Wspotczesnie czesto spotyka sie nastawienie charakteryzujgce sie strachem przed zaangazowaniem.
Jednostce czesto zalezy na projekcie, jest nim zainteresowana, jednak boi sie okaza¢ pozytywne emocje,
towarzyszace procesowi.

Zachowanie dystansu, niewykazywanie emocji odnoszacych sie do projektu stanowi ,siatke
zabezpieczajaca”, na wypadek, gdyby projekt okazat sie porazka.

,Siatka zabezpieczajgca” ma chronic jednostke przez spadkiem poczucia wtasnej wartosci.

Jednostka boi sie wysmiania, oceny innych.

Strach przed angazowaniem sie moze by¢ wynikiem nastawienia na trwatosc.

Jednostka mysli, ze musi udowadnia¢ wartos¢ swojej egzystencji.

Jednostke przed takim nastawieniem moga chronic wiezi spoteczne.

Wiezi zawigzywane z innymi majg ogromny wptyw na jednostke — wynika to m.in. z faktu, ze cztowiek uczy
sie zachowan przez obserwacje.

W $rodowisku nastawionym na rozwdj cztowiek nie boi sie popetniaé¢ btedéw — ma swiadomosé, ze one tez
prowadzg do rozwoju.

Istotng role petnia wiezi zawigzywane w Srodowisku niezwigzanym z aktywnoscig zawodowa jednostki.

Cztowiek powinien unikaé przewlektego stresu.

Stres to fizjologiczna reakcja organizmu na bodzce.

S

SPADEK
KONCENTRACII

A

WIEKSZE
RYZYKO

& WYSTAPIENIA
DEPRESJI "

USZKODZENIE
KOMOREK

NERWOWYCH

CHOROBY |

Jednym z wielu czynnikdw wystepowania stresu jest pracoholizm.
Cztowiek powinien regularnie odpoczywadé, aby méc dobrze wykonywac¢ swoje obowigzki.
Odpoczynek wyraza sie w:

e przeznaczaniu odpowiedniej ilosci czasu na sen (7-9h);

¢ wykonywaniu przerw w pracy;
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e spotkaniach z innymi (badania wykazujg, ze cztowiek najlepiej regeneruje sie z
Swiadomoscig, ze inni rowniez w konkretnym czasie nie pracujg, dodatkowo spetniana jest
potrzeba przynaleznosci);

¢ wykonywaniu hobby niezwigzanego z praca.

o W osiggnieciu i utrzymaniu odpowiedniej kondycji psychicznej pomocne beda nawyki.

o Cztowiek ma ograniczone zasoby samokontroli — pozytkuje ona duzo energii.

o ,Mechanizowanie” nawykdéw pozwala na prowadzenie zdrowszego trybu zycia, bez udziatu swiadomosci.
o Nawyki powinny by¢ wprowadzane stopniowo i konsekwentnie.

SAMOSWIADOMOSC

Musisz nauczy¢ sie $wiadomie decydowac o tym, na czym skupisz uwage, a co zlekcewazysz.
~Oliver Burkeman~

o Samoswiadomos¢ — umiejetnos¢ skupienia uwagi na tym co wazne i odrzucenia tego, co nieistotne
(subiektywnie); sSwiadomos¢ potencjatu (,,JA”), osobowosci jednostki.
o Umiejetnos¢ skupienia na tym co wazne wymaga asertywnosci wobec samego siebie oraz akceptacji
wtasnej ograniczonosci i skonczonosci.
o  Akceptacja skoriczonosci — swiadomos¢, ze cztowiek nie zyje wiecznie.
o Akceptacja ograniczonosci — Swiadomos¢, (wynikajaca ze skoriczonosci) ze:
e cztowiek nie jest w stanie doswiadczy¢ wszystkiego, co Swiat ma do zaoferowania;
¢ nie ma wptywu na czynniki zewnetrzne;
e cztowiek musi przezwyciezy¢ FOMO — fear of missing out (strach przed wypadnieciem z
obiegu, niebyciem na biezgco).
o Asertywnos¢ opiera sie na akceptacji skoriczonosci i ograniczonosci.
o Asertywnos¢ sprowadza sie do ograniczenia mozliwosci, poprzez obranie konkretnego celu.

Gfownym czynnikiem sprawiajgcym, ze nasze wybory majq znaczenie, jest wtasnie to, ze skutkujq przezywaniem
pewnych rzeczy kosztem innych.

~Oliver Burkeman®~

Asertywnos¢ wyraza sie poprzez:

e}

e ograniczenie iloSci biezgcych projektow;
e ustalenie priorytetow;
¢ dyscypline —unikanie projektow, ktére sg atrakcyjne, jednak nie stanowig celu jednostki.
o Swiadomo$¢ wiasnego potencjatu — wiedza o tym kim cztowiek moze by¢ (,JA”), a tym kim jest.
o Obieranie konkretnych celéw jest wynikiem dziatania uwagi odgornej.
o Uwaga odgdrna pozwala na uporzgdkowanie wnetrza (strony duchowej) jednostki — odpowiada za
poczucie sensu zycia.
o Uwaga odgdérna pomaga uporac sie z nudg i strachem towarzyszacym trudnym i dtugim projektom.
o Realizacja celéw, a najpierw ich obieranie wymaga skupienia i cierpliwosci.
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PRZEMYSLANY,
ROZWIJAJACY S

CEL

e Max Wertheimer, Kurt Koffka, Wolfgang Kohler — twdrcy psychologii postaci (Gestalt).

e Terapia Gestalt skupia sie na analizie zachowania, mowy, doswiadczania otoczenia przez
jednostke.

e Celem terapii jest zyskanie przez pacjenta samo$wiadomosci.

e Jednostka ma skupi¢ sie na tym, co tu i teraz, przez co ma sta¢ sie wolna od
wartosciowania (nauka oddzielania uczu¢ od osadow).

SAMOREALIZACJIA
o Samorealizacja polega na realizowaniu i rozwijaniu wtasnego potencjatu (,JA”).
o Samorealizacja dokonuje sie, gdy rozbiezno$¢ miedzy posiadanym potencjatem a jego wykorzystaniem w
praktyce jest niewielka.
o Cztowiek dgzy do samorealizacji na podstawie obranych celéw.
o Proces stanowigcy droge do celu, jest formg nauki zamykania ,luki” miedzy ,JA” idealnym, a rzeczywistym.
o Podczas realizacji celu refleksja odgrywa kluczows role.
o Cztowiek refleksyjny analizuje przebieg procesu, dzieki czemu skuteczniej opracowuje kolejne kroki i nie
popetnia tych samych btedow.
o Osiggniecie celu jest zrodtem pozytywnego nastawienia i motywacji do dalszych dziatan i nauki.
o Samorealizacji towarzyszy dyscyplina (czynnik domykajacy ,luke”).
o Przy braku dyscypliny cztowiek tatwo ulega impulsom (skrajne emocje, zachcianki).
o Impulsywnos¢ powoduje wieksza rozbieznosé miedzy ,,JA” idealnym, a realnym, co moze skutkowac:
e spadkiem motywacji;
e spadkiem poczucia wtasnej wartosci;
e wystepowaniem trudnosci z radzeniem sobie z wyzwaniami;
e wystepowaniem trudnosci wobec odniesionych porazek.
o Obecnie cztowiek ma problemy z dostrzeganiem wtasnych potrzeb duchowych (samorealizacji).
o Brakrefleksyjnosci powoduje, ze cztowiek pozbawia sie wyboru, gdzie moze sie znalez¢, gdy podejmie prébe.
o Ludzie przewaznie ,idg za ttumem” — nie zatrzymuja sig, dla zastanowienia, czy ten ttum nie zmierza w
przepasé.
o Przepasciag mozna okresli¢ wyksztatcanie niezdrowych nawykow, ignorowanie wtasnych pragnien.
o Konsekwencja dziatania bezrefleksyjnego moze by¢ poczucie, ze nic sie w zyciu nie osiggneto.
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e Carl Rogers - psycholog i psychoterapeuta, jeden z gtéwnych przedstawicieli psychologii
humanistycznej, jego najwieksze osiggniecie w psychologii okresla sie terapia
nastawiong na klienta.

¢ Rogers twierdzit, ze czynnikiem motywujgcym dziatania cztowieka jest dgzenie do
samorealizacji.

¢ Rogers postugiwat sie okresleniem ,,JA” idealnego i ,,JA” realnego.

e Badacz uwazat, ze osiggniecie samorealizacji wymaga kongruencji (zgodnosci).

e Gdy ,JA” realne nie odbiega znaczaco od ,,JA” realnego osigga sie stan kongruencji.

¢ Alfred Adler — psycholog, psychiatra, dat poczatek psychologii indywidualne;j.

e Adler twierdzit, ze motyw dziatan cztowieka jest uwarunkowany przez:

=  Pragnienie osiggniecia wtasnej korzysci — wyzszos¢ (cheé przezwyciezenia
poczucia nizszosci, z ktérym cztowiek sie rodzi);
=  Pragnienie osiggniecia korzysci dla spotecznosci — sukces.

e Edward Tory Higgins - profesor psychologii i biznesu, dyrektor Centrum Nauki
Motywacyjnej na Uniwersytecie Columbia.

e Higgins opracowat teorie rozbieznosci ,JA”, ktéra miata wyjasni¢ przyczyny poczucia
strachu, zniechecenia, niepokoju przy realizacji celow.

e Wedtug teorii rozbieznosci cztowiek realizuje cele, aby unikng¢ kary lub zyskaé
nagrode/aprobate.

¢ Che¢ osiaggniecia celu prowadzi do wyksztatcenia przekonania odnosnie idealnego
przebiegu procesu, ktéry do niego prowadzi, cech, ktére pozwolg na jego osiggniecie —
idealne ,JA”.

¢ Rozbieznos¢ ,JA” wynika z konfliktu miedzy ,,JA” idealnym, a ,,JA” rzeczywistym.

LIA” VS PRODUKT WSPOLCZESNOSCI

W coraz wiekszej liczbie kontekstow cierpliwosc staje sie rodzajem sity.

O O O O O

O O O O

~Oliver Burkeman®~

,JA” powinno opierad sie na wyznawanych wartosciach i wzorcach zachowan — cnota.
Cnota jest Srodkiem do celu i celem samym w sobie (filozofia stoicka).
Cel, do ktérego pomaga dazy¢ cnota to idealne ,,JA”, stanowigce petnie potencjatu jednostki.
Poznanie potencjatu wymaga refleksyjnosci.
Refleksyjnosé w konstrukcji ,JA” pozwala poznaé:
e temperament (stanowi podstawe ludzkiej osobowosci, pozostaje w duzym stopniu
niezmienny);
e cechy charakteru (ksztattujace sie w oparciu o temperament);
e mocne i stabe strony (pozwala to na rozwdj w zaniedbanych obszarach lub ich
catkowite pominiecie);
e cele, ktérym jednostka podporzadkuje dziatania.
Dazenie do petnego angazowania wiasnego potencjatu, w oparciu o wyznawane wartosci
(sfera rozwoju duchowego), prowadzi do rozwoju.
Rozwdj opiera sie na procesie nauki, podczas ktérej cztowiek popetnia btedy.
Dazenie do doskonatosci jest celem nieosiggalnym — proces samodoskonalenia trwa cate zycie.
Cztowiek ma wspotczesnie nieograniczone mozliwosci rozwoju, w duzej mierze dzieki rozwoju cyfryzacji.
Cztowiek jest nieszczesliwy, brakuje mu poczucia celu, sensu egzystencji, dobrego samopoczucia, czesto
zapada na choroby przewlekte (przyczyna 70% zgonow w Stanach Zjednoczonych Ameryki).
Rozwdj cywilizacyjny przynidst skutki odwrotne od oczekiwanych.
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Rzeczywistos¢ przyspiesza - wzrost zaawansowanie technologicznego spowodowat wzrost oczekiwan.
o Swiat peten jest pokus dostepnych na wyciagniecie reki.

ROZWO) ZROST OCZEKIWAN . ‘
et comn ] ; i [ b EZDROWE WYBOR ’ IEZDROWE NAWYKI
PRACOWNIKA / J‘ I
4 ‘ ! ‘

Cztowiek nie odmawia sobie przyjemnosci, ktore go rozpraszajg, wptywajg niekorzystnie na jego zdrowie.
Cztowiek jest nastawiony na konsumpcje — stanowi trybik w machinie gospodarczej.

Firmy inwestujg miliony w reklamy, ktore coraz czesciej opieraja sie na zdobyczach nauk psychologicznych.
Swiat przedstawiony w cyberprzestrzeni jest idealny i nieograniczony — stanowi ziszczenie marzen
cztowieka.

O O O O

o Swiat cyfrowy przenika umyst wspétczesnego cztowieka:
¢ W ramach zwiekszenia oglgdalnosci w wiadomosciach podawane sg informacje
nacechowane negatywnie (majg za zadanie wzbudzaé poczucie niepokoju, strachu,
ztosci);
e Badania wykazaty, ze po uptywie 14 minut przeznaczonych na ogladanie negatywnych
tresci dochodzi do intensyfikacji leku i smutku.
e W celu zwiekszenia sprzedazy swiat reklam kreowany jest na utopijny, a konkretny
produkt stanowi klucz do takiej rzeczywisto$ci — media dziatajg na podobnej zasadzie.
(wzbudzajg pozytywne emocje, dajg nadzieje na szybkie i bezbolesne rozwigzanie
problemow).
Cztowiek zajmuje sie ttumieniem refleksji — wynik kultury nastawionej na pracoholizm, osiggniecia, media.
o Cztowiek szuka ucieczki od problemdw natury osobistej przez zatracanie sie w pracy, Internecie — unikanie
prawdy o sobie.
o Wspotczesny cztowiek skupia sie na rozwoju kariery — nie ma czasu na przemyslenie, czy obrana sciezka
daje mu satysfakcje - celem jest dostanie sie na szczyt drabiny kapitalistycznej.
o Cztowiek ucieka sie do multitaskingu (wielozadaniowosci), czym niweluje skupienie na konkretnej
czynnosci — bezrefleksyjno$é w zyciu zawodowym.
o Cztowiek ma mozliwos¢ zmiany statusu spotecznego.
o Chec¢ zmiany statusu moze wynikaé z checi poczucia wyzszosci lub osiggniecia sukcesu.
Wedtug badan che¢ wzrostu posiadanego majgtku nie ma wptywu na emocje jednostki i zadowolenie z
zycia.
o Cztowiek widzi siebie w centrum, wydaje mu sie, ze Swiat postrzega go tak samo, czego wynikiem jest:
e stres zwigzany z opiniami innych;
e presja, wynikajaca z checi zmiany biegu historii, pozostawienia po sobie spuscizny
(exegi monumentum).

i

e Albert Bandura — psycholog, znany z teorii spotecznego uczenia sie.
e Bandura twierdzit, ze proces nauki nastepuje na drodze obserwacji.
e Cztowiek uczy sie pewnych zachowan, dzieki modelowi:
=  zywemu — osoby spotykane przez jednostke w zyciu codziennym;
= stownemu — opis, definicja danego zachowania;
=  symbolicznemu — zachowanie przedstawione w kulturze (ksigzki, filmy).
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IMAGINE!

Rzeczownik jakim jest jazn, staje sie czasownikiem. W tym punkcie twdrczego zaptonu, w chwili obecnej, praca i

zabawa stapiajq sie w jedno.

~Stephen Nachmanovitch™

o W ksztattowaniu ,JA” istotna jest wyobrazZnia.
o WoyobrazZnia jest zrédtem wielu mozliwosci, poniewaz nic jej nie ogranicza.
o WoyobraZnia urozmaica zycie cztowieka:

e jest skutecznym narzedziem w rozwigzywaniu problemoéw;

e pozwala spojrzec¢ na konkretng sytuacje z réznych perspektyw, co z kolei pozawala na:

radzenie sobie z krytyka, uprzedzeniami;
odrzucenie sceptycyzmu przy realizacji celu;
zycie chwilg, nie przez pryzmat dawnych traum.

e urozmaica sposoby w jakie cztowiek wykorzystuje swéj czas;

e wspiera proces nauki;
o Dzieki wyobrazni cztowiek wzoruje sie na autorytetach (czerpie od nich, co najlepsze), ale jego zycie,
postepowanie jest odmienne.

O O O O O

za ttumem.

Autorytety to ludzie, bohaterowie fikcyjni, postaci historyczne.

Wyobraznia pozwala na zastosowanie zdobytych umiejetnosci w praktyce.

Wiedza, ktdra nie jest dostosowana przez wyobraznie do konkretnej sytuacji nie ma wartosci.
Wyobraznia to zrédto tozsamosci cztowieka.

To jak cztowiek okredla siebie w duzym stopniu zalezy od wyobrazni — jezeli robi to swiadomie, nie podaza

o Uwzgledniajac wtasne predyspozycje, cztowiek moze okresli¢ w jakich dziedzinach sie sprawdzi.

e Arteterapia — wykorzystanie twérczosci i wyobrazni w terapii.
e Arteterapia pozwala na:

zmniejszenie poziomu stresu;

kontrole zachowania;

wzmochienie samoswiadomosci i samokontroli;

che¢ podejmowania decyzji, dokonywania wyboréw;
zdobycie wiedzy w zakresie spotecznym i interpersonalnym;
rozwoj kreatywnosci — pomoc w rozwigzywaniu problemow.

e W arteterapii pacjent tworzy dzieta zaréwno ptaskie jak i przestrzenne.

e Proces tworczy pozwala cztowiekowi na poznawanie wtasnych przezy¢ (zwigzanych z
konkretnym wydarzeniem, do ktérego nawigzuje dzieto) na gtebszym poziomie.

¢ Rozwazanie witasnych przezy¢ wystepuje na drodze ujmowanie wiasnych mysli w
symbole, czy metafory.

WYOBRAZNIA UTOPIJNA

Nic nie jest w stanie sprostac standardom twojej wyobrazni.

~Oliver Burkeman®~
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Cztowiek ma sktonnosci do idealizacji.

Realizacja celdw wymaga akceptacji tego, ze finalny efekt bedzie mozliwy do uzyskania na drodze
kompromisu.

W zmianie nastawienia pomocna jest Swiadomos¢ kosmicznej nieistotnosci.

Kosmiczna nieistotno$¢ wymaga zrozumienia, ze jednostka nie znajduje sie w centrum wszech$wiata — jej
poczynania sg nieistotne na tle dziejow.

Cel obrany przez jednostke ma sprzyja¢ rozwojowi osobistemu, nie zmianie biegu historii.

Takie nastawienie sprzyja pogodzeniu sie z odniesiong porazka, spojrze¢ na dane wydarzenia z innej
perspektywy.

Cztowiek nie zawsze jest w stanie osiggngc¢ wszystko, co zamierzyt.

Samo wyznaczenie celu, sprecyzowanie planu nie stanowi gwarancji sukcesu.

Wynik dziatan powinien by¢ obojetny — to nie od cztowieka zalezy reakcja innych, a sukces zalezy od niej w
wiekszej mierze.

Nastawienie wobec sukcesu, czy ogdélnie rzecz ujmujgc czynnikdw zewnetrznych stoicy nazywaja
obojetnoscig preferowana.

Obojetnosé preferowana charakteryzuje sie reakcjg wolng od skrajnych emocji, niezaleznie od tego, czy
dziatania przyniosg sukces, czy porazke.

WPLYW WYOBRAZNI NA PROKRASTYNACJE

Mysl o przysztosci, ciezarna w nieskoriczong liczbe mozliwosci, jest wiec ptodniejsza od samej przysztosci.

O O O ©

O O

~Henri Bergson™

Wyobraznia ludzka jest nieograniczona.
Wyobraznia jest przedstawiana jako narzedzie do wizualizacji.
Wizualizacja polega na wyobrazeniu stanu jednostki po osiggnieciu celu — ma by¢ czynnikiem motywujacym
dziatania.
Wizualizowanie jedynie etapu koncowego wptywa na:
e wazrost pewnosci siebie;
e zaznanie psychologicznego komfortu, co niweluje cheé¢ do zmiany;
e spadek motywacji;
e pomijanie kwestii procesu, prowadzgcego do osiggniecia celu;
e zwiekszenie prawdopodobienstwa odniesienia porazki;
e ucieczke myslami od chwili biezacej do nieokreslonego, niepewnego punktu w
przysztosci.

Trudnosci w obieraniu konkretnego celu biorg sie z braku checi do ograniczenia mozliwosci.
Bezdecyzyjnos¢ sprawia, ze decyzje podejmuje sie na biezgco.

Bezdecyzyjnos¢ to forma planu awaryjnego — pozwala na zmiane priorytetow, bo nie sg one klarowne.
Podejmowanie decyzji dotyczacej zajecia podejmowanego w danym czasie, sprawia, ze zycie jednostki jest
wyjatkowe.

Decyzja to wykonywanie jednej czynnosci kosztem pozostatych mozliwosci.

Cztowiek podejmuje probe wykonania kliku czynnosci w tym samym czasie (multitasking):

udowodniono, ze w wyniku takich dziatan spada poziom produktywnosci i prawdopodobieristwo ukornczenia
poszczegdlnych zadan.

Cztowiek wyobraza sobie siebie jako istote bez ograniczen.
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o Tworzy plany, projekty idealne.
o ldealizacja rzeczywistosci, ktora przy realizacji celu zderza sie z realiami przynosi zniechecenie.

/ IDEALIZACIA /

SKRAJNE EMOCIJE

Pierwsza rzecz do zrobienia — nie denerwuj sie.

O O O O O

Ox

~Marek Aureliusz™

Cztowiek przez poddanie sie skrajnym emocjom i impulsom wiezi swdj umyst.
Cztowiek nie daje sobie czasu na przemyslenie reakgji.

Skrajne emocje powodujg u cztowieka nastawienie na przetrwanie.

Nastawienie na przetrwanie prowadzi do podejmowania niekorzystnych decyzji.
Cztowiek staje sie marionetkg wtasnych emocji.

Odpornos$¢ emocjonalna (rozwéj).
o Studenci okreslali swojg odpornos¢ emocjonalng jako niska lub wysoka.

Wydaje mi sie, ze jestem odporny emocjonalnie.

9/10 - Jestem opokgq, ja sie nie stresuje wiem, ze wszystko co robie nawet jakby mi nie wyszto
jest to do poprawy, nie zmieni mi to Zycia, a jesli zmieni to za jakis czas to nie bedzie miato
znaczenia.

Bardzo wysoko, raczej niewiele rzeczy mnie rusza.

Bardzo staba. Kiedys ustyszatam, ze jestem osobq wysoko wrazliwg, bardzo mocno reaguje na
wszystkie bodZce, podobno troche mocniej niz ludzie dookota mnie.

Niska.

Odpornos¢ emocjonalna na pewno w okolicach sesji, to no jest bardzo niska.

o Studenci zapytani o sposoby radzenia sobie w trudnych sytuacjach, wymieniali:

Unikanie stresu - Poprzez planowanie, spisywanie list rzeczy do zrobienia, dopisywanie do nich
deadline. Jesli mam prawdziwy deadline, narzucony przez kogos z zewnqtrz, to tworze sobie
jeszcze fatszywy sam dla siebie.

Podrézowanie - Ja mam swdj mechanizm ucieczki, raczej anizeli techniki. Nie miatam technik
takich, zadna medytacja, ktdorq probowatam kiedys, nic z tych rzeczy nie pomagaty, czasami
sobie lubitam pi¢ wytrawne winko i stuchac fajnej muzyki, ale teraz nie moge pic¢ alkoholu, ale
najwiekszy takimi mechanizm ucieczki od tego wszystkiego, a nie radzenia sobie z rzeczq to po
prostu podrodze, ja kupowatam bilety lotnicze i sobie, a dobra ja na 3 dni wylatuje gdzies za
granice. Nie ma mnie i bedzie lepiej, a wcale tak nie byto wiadomo. Cztowiek wyleci, zaraz wroci
do tego samego srodowiska.

Stuchanie muzyki — Sfuchanie muzyki mam wrazenie w jakims stopniu

Wysitek fizyczny — Jakis spacer czy cos, zeby po prostu odstresowac sie, ewentualnie cos na
przyktad z ogrodnictwa gdzies tam w wyrwac chwasty, jakies cos posadzic, to to tez uspokaja.
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Picie ziot — Ale ostatnimi czasy to tez jest tak, ze po prostu na tyle duzo tych rzeczy jest, czy
nawet taki niepokoj juz wieczorem tez zwiqzany z tym catym dniem i tym bagazem, ze juz po
prostu juz przyktad ziotowe jakiejs czy herbatki, czy wtasnie jakies ziotowe tabletki, zeby tak
wyciszyc sie tez farmakologicznie bardziej.

o Trudne, stresowe sytuacje, a rozwaj.

Studenci okreslali sytuacje stresowe, trudne jako potrzebne, nieodzowne. Podkreslali, ze sg
one zrodtem wielu doswiadczen i informacji o sobie.

[Czy trudne sytuacje wptywajg na twodj rozwdj?] Tak, zdecydowanie tak samo jak te szczesliwe
czy proste, ale to tymi trudnymi sie zahartowatam i one pomogty mi zbudowac pewnosc, z ktorg
teraz ide i potrafie robic inne rzeczy.

Mysle, ze wptywajg na rozwdj, zdecydowanie. Na poczgtku to jest takie zaskoczenie, czy ze dana
sytuacja sie wydarzyta, potem raczej tak reakcja, ze no wyciggnijmy wnioski na zasadzie - po
pierwsze, jakie ja btedy robie, bo to raczej idzie tak wtasnie do wewnqtrz. Dlaczego w ogdle sie
znalaztam w takiej sytuacji? No wtasnie, co zrobitam na przyktad Zle i to najpierw jest wtasnie
raczej zwalenie winy na siebie, ale pdzniej juz tak, przychodzi do takiego, no dobrze wszystkim
sie moze zdarzy¢ czy cos i tez takie wtfasnie wyciggniecie wnioskdw na przysztosc, zeby na
przyktad witasnie nie by¢ w takiej sytuacji, albo zeby ta sytuacja wzmocnita mnie, zebym na
przyktad potrafita sobie radzi¢ wtasnie, jesli jeszcze raz bede w takiej sytuacji.

o Zdobywanie informacji o sobie.

Bytem na Erasmusie i pojechatem do Portugalii. Bytem catkowicie nieprzygotowany, jak to z
prokrastynacjq, odktadatem zarezerwowanie hotelu, pojechatem na catkowitego spontana, to
byta moja pierwsza wycieczka poza dom, rzucitem sie w odlegty swiat, czutem sie zagubiony.
Czutem, ze dziatam na adrenalinie i byto to catkowicie nie w moim stylu, zeby by¢ takim
niezorganizowanym i chaotycznym. W tamtym momencie mimo wszystko wyciggatem wnioski
btyskawicznie. W gtowie zaczeta mi sie automatycznie tworzyc¢ lista rzeczy do zrobienia. Ta lista
pojawita sie i zadziatata automatycznie, kiedy pojawiat sie nowy problem od razu widziatem
rozwigzanie. Pomogfo mi to z zrzqdzaniem sytuacyjnym. Bytem pewny, ze dojade na miejsce i
zatamie sie ze stresu - juz w samolocie wiedziatem, ze jestem w takiej sytuacji, ale i tak odtozytem
planowanie do ostatniej chwili, po samym Igdowaniu. W praktyce okazato sie ze potrafie
zachowad trzezwos¢ umystu, mimo ze oczekiwatem zatamania stresowego. Ten moment w
moim Zyciu byt naprawde odkrywczy.

o Stosunek do krytyki.

Gdyby ktos zwrdcit mi uwage na to, co jest nie tak odebratbym to jako cos ztego. Krytyke traktuje
jako cos bardzo dobrego, w sensie takim, ze to pomaga w utozeniu sobie pewnych rzeczy.
Uwazam, ze w Swiecie brakuje krytyki, ja jej bardzo potrzebuje.

Burkeman 0. (2021) Cztery tysigce tygodni

Salzgeber J. (2021) Mata ksiega stoicyzmu

Kleinman P. (2022) Psychologia, przewodnik dla lubigcych rozkminiac bez bolu

dr Daniel G. Amen (2023) Zmieniaj swéj mozg kazdego dnia dzieki neuroplastycznosci
Cameron J. (2021) Droga artysty

Cameron J. (2023) Sciezka stuchania
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ROZDZIAL IV

PRAKTYKA

Cze$¢ praktyczna ma za zadanie przyblizy¢ w jaki sposéb rozwijaé samoswiadomosé, w celu zintensyfikowania
doswiadczania otaczajacej rzeczywistosci. Poszczegdlne techniki wesprg réwniez zdrowie ciata i modzgu.
Wiekszos¢ praktyk opiera sie na systemie rutynowym — wymagajg realizacji w okreslonym czasie w ciggu dnia.
Zmiany powinny by¢ wprowadzane stopniowo i regularnie, dlatego techniki zostaty przedstawione w postaci

planu dziatan.

‘x

Czy posiadasz rutyne?

o Studenci wskazywali, iz majg pewne przyzwyczajenia, nawyki, ktére towarzyszg im kazdego dnia.
o Rutyna jako forma uporzadkowania dnia.

Wstaje rano, robie sniadanie sobie i narzeczonej, potem robie projekt albo czytam, odprawiam
narzeczonq do pracy, a potem sam ide na uczelnie. Raczej to sq zdrowe nawyki, trzeba potem
na uczelni troszeczke przesiedziec, wrdcic do domu, zjesc obiad, cos poczytac, moze cos obejrzec,
zjesc kolacje, ktasc sie spac.

Czuje, ze rutyny sq niezbedne i (...) dbam o to, zeby nie wpasc¢ w dfugoterminowy bezczas. Jedng
z moich gtdwnych rutyn (od razu po przebudzeniu) jest zapisywanie ile godzin spatem. To nie jest
tak, ze potrzebuje tego jako danych, nie jest to nic przydatnego. Robie to, aby zasygnalizowac
sobie, ze sen zostat zakoriczony, ten deadline sie zakoriczyt i przechodze do kolejnego kroku.
Mam listy rzeczy dziennych do zrobienia. Teraz wprowadzitem dzienng punktacje, jakbym byt
Simsem — na koniec dnia otwieram zeszyt i zapisuje, co udato mi sie osiggngc¢ oraz czego nie
udatfo mi sie zrobic.

o Rutyna - rytuat.

Mam rutyne mycia twarzy wieczorem — to jedyna moja rutyna. Mdwi sie, ze dziewczyny majq
morning routine, ja nie mam morning routine. Ide myc¢ zeby i myje sie. Rano — nie, obiad — nie.
Jedyna rutyna jakqg mam to kiedy zmywam makijaz wieczorem. Podwdjny demakijaz to moja
jedyna rutyna.

Tak, jestem, jestem dosy¢ mocno rutynowq osobg, bo wstaje zazwyczaj przed budzikiem okofo
szostej to nie istotne, ale zawsze musze sobie zrobi¢ bardzo podobne Sniadanie. Zawsze jem z
tych samych sktadnikdw rzeczy, to samo mojg ulubiong kawe. Musze miec¢ na spokojnie czas,
zeby sie umyc, pochodzic¢ sobie po mieszkaniu, przejrze¢ maile. Poranek jest na przyktad u mnie
najbardziej rutynowq formuty i czesciq dnia, bo nikt na to nie wptywa, oprocz mnie ja zawsze
robie to samo, jak nie zrobie tego tak jak zawsze, to juz nie mam takiego fajnego dnia, a wrecz
mam wrazenie, ze moge miec dzieri troche zepsuty, bo juz mowie jak poranek nie jest taki. No
rutynqg no tez sq moje takie, no nie wiem... W sumie szykowanie sie do snu pod wzgledem takim,
ze daje tez czas sobie na skincare i rozne takie rzeczy, to moze troche tez jest budujgce w tym
catym stresie.

o Czynnosci rutynowe.

Mysle, ze tak jakies takie poranne rutyny. A wieczorem? Nie bardzo juz. Kazdy ma takie mniej
lub bardziej rutynowe czynnosci.

No to tak rutyna, no to na pewno pobudzenie, poranna jakas herbata, na pewno po powrocie ze
studiow - bardziej na uspokojenie jakas herbata, jakas kawka, cos w tym stylu, to tak, to
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rutynowe takie jest. Tez czasem trafi sie po prostu jakis serial i pare sezonow i po prostu to jest
taka rutyna na jakis czas, ze o jakiejs porze po prostu czy sama czy z rodzing sobie cos oglgdamy.

No i tez

na pewno rutyna codzienne modlenie sie to to. No i rutyna po prostu jako chodzenie na

studia. Taka troche bardziej zmienna.
o Zdrowe nawyki w rutynie.

Studenci stwierdzali, iz posiadajg rutyne zbudowana na podstawie zdrowych
nawykow, gdy nie wykazywali obecnosci niezdrowych zachowan.

Wstaje rano, robie sniadanie sobie i narzeczonej, potem robie projekt albo czytam,
odprawiam narzeczong do pracy, a potem sam ide na uczelnie. Raczej to sq zdrowe
nawyki.

Aktywnos¢ fizyczna

Mysle, ze nie mam duzo zdrowych nawykow. (..) Uwazam, Ze jestem bardzo aktywna
fizycznie, ukradli mi rower jakis czas temu i kiedy tylko moge to chodze z buta
wszedzie, nie jezdze komunikacjqg, chyba Ze jest daleko i musze sie gdzies pojawi¢ w
okreslonym czasie. Chodze codziennie bardzo, bardzo duzo, a w weekendy to jest
bardzo, bardzo duzo. Wedtug aplikacji codziennie przechodze koto 12 tysiecy krokdw,
a w weekendy mam po 20 pare. To jest moj zdrowy nawyk.

Refleksyjnosc

Staram sie miec refleksje z tego co robie, na przyktad w przypadku notatnika mam
inflacje punktow.

Oprocz tego rozkminiania nadmiernego i myslenia, to tez mam bardzo duzo
autorefleksji, bardzo duzo tez refleksji nad swiatem, ktory mnie otacza i nad ludzmi,
ktorzy mnie otaczajq.

Zdrowe odzywianie

W kontekscie odzywiania sie — tak.

o Studenci w wiekszosci nie majg $cisle okreslonego planu dnia, zostawiajg sobie w tej kwestii duzo

swobody.

o Studenci podkreslali, ze kazdego dnia wykonujg pewne czynnosci, ktére pomagajg im wprowadzi¢ sie

w konkretny rytm:

Zapisywanie ilosci godzin snu.

Robie to, aby zasygnalizowac sobie, ze sen zostat zakoriczony, ten deadline sie zakonczyt
i przechodze do kolejnego kroku.

Wykonywanie tygodniowego bilansu (zestawienie zadan wykonanych i
niewykonanych), ma umozliwi¢ ptynne przejscie do kolejnego tygodnia — znak, ze
tydzien jest zakorczony.

Poranna rutyna definiuje przebieg dnia.

Poranek jest na przyktad u mnie najbardziej rutynowq formuty i czescig dnia, bo nikt na
to nie wptywa, oprdcz mnie ja zawsze robie to samo, jak nie zrobie tego tak jak zawsze,
to juz nie mam takiego fajnego dnia, a wrecz mam wrazenie, ze moge miec dzien troche
zepsuty.

Wychodzenie ze sfery prywatnej do sfery publicznej.

Jest pewna rosyjska zasada, zeby przed podrdzq, dtuzszg drogq usigs¢ w domu i sie
zastanowic, czy na przyktad sie wszystko wzieto. Czeka mnie dtuga droga, wiec teraz
usigde. Lubie miec taki moment: usigs¢ przed dniem pracy, nauki. Nie tyle w domu, ze
usigs¢ wtasnie to przemyslec, tylko jak dotre juz do miejsca na przyktad to, zeby tam
wtasnie miec ten czas na techniki... Moze to jest tez kwestia przejscia ze sfery prywatnej
musze wszystko wytgczyc to co zwiqzane ze sferq prywatngq i przejsc sie do sfery tej takiej
publicznej.
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TRZY ZASADY PROKRASTYNACJI BURKEMANA
MECHANIZMY ZMIANY

DETOKS CYFROWY

PROWADZENIE DZIENNIKA — PORANNE STRONY JULII CAMERON
MEDYTACJA, MINDFULNESS

AKTYWNOSC FIZYCZNA

SPACERY

SEN

LLL — LONG LIFE LEARNING

O NV WNR

TRZY ZASADY PROKRASTYNACII BURKEMANA

o Jesli chodzi o czas najpierw zaptac sobie.

Jesli nie oszczedzisz dla siebie odrobiny czasu z kazdego tygodnia, juz teraz w przysztosci nie znajdzie sie ani jedna
chwila, w ktdrej magicznie skoriczq ci sie obowiqzki i bedziesz miat mndstwo wolnego czasu
~Jessica Abel~

v' Po$wieé pierwsza godzine dnia na prace nad tym, co dla CIEBIE wazne.
v" Umieszczaj w kalendarzu spotkania z samym sobg — pomoze to w u$wiadomieniu
istoty danego zadania.

o Ogranicz ilos¢ biezacej pracy

Zwrdc uwage, jak normalne stato sie poczucie, ze zdecydowanie musimy robic¢ wiecej niz jest fizycznie mozliwe
~Oliver Burkeman~

v' Ustal nieprzekraczalny limit projektéw, ktérymi mozesz sie zajmowacé jednoczesnie.
v' Stwérz dwie listy zadar — otwartg i zamknieta.

eBEZ OGRANICZEN

LSV @R /A 2P\ [-ZADANIA, MAJACE STATUS DEUGOTERMINOWY

e OGRANICZONA - NAJLEPIE) DO 3 ZADAN

e PRZED UKONCZENIEM JEDNEGO Z ZADAN LUB REZYGNACII Z
NIEGO, NIE MOZNA NIC DO NIEJ DOPISTYWAC

v" Utworzenie dwdch list zapobiega poczuciu przyttoczenia przez duzg iloé¢ zadan.

v' Korzystajac z listy zamknietej uzytkownik wdraza sie w proces i jest bardziej sktonny
do planowania poszczegdlnych krokéw.

v' Takie dziatanie zwieksza prawdopodobieristwo osiggniecia celu i poczucia satysfakgji.
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o Oprzyj sie pokusie rzeczy srednio waznych

Musisz sie nauczy¢ mowic ,,nie” rzeczom, ktdre chcesz robic, kierujgc sie swiadomoscig, ze masz tylko jedno zycie
~Oliver Burkeman~

v Ustal priorytety — rdzen zycia.

v' Priorytet to cel nadrzedny, wyrdzniajgcy sie spo$rdd pozostatych, tym ze jest on nie
tylko wtasciwy (pod wzgledem wyznawanych wartosci), ale i jedyny, ktéremu
poswieca sie jednostka.

v' Priorytet moze byé sformutowany ogdlnie, np. ,Chce pomagaé innym”.

v' Sformutowany priorytet nastepnie ubiera sie w czyny, dzieki czemu jest bardziej
skonkretyzowany: ,,Chce pomagac innym, wiec aplikuje na studia medyczne”.

v' Priorytety warto przelewa¢ na papier — stanowi to proces uswiadamiania i refleksji —
oraz argumentowaé, dlaczego to co zapisane jest wazne i wartosciowe.
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Czy znasz techniki: Jesli chodzi o czas, najpierw zaptac sobie; Ogranicz ilo$¢ biezacej pracy; Oprzyj sie
pokusie rzeczy srednio waznych?
Studenci jednomysinie stwierdzili, Zze nie znali powyzszych zasad w podanej formie. Czesto znane byty
prawidta za nimi stojgce. Jeden ze studentéw stwierdzit, iz , wychodzq one z rozsqdku”.
Studenci, mimo nieznajomosci zasad prokrastynacji, korzystali z nich wczesniej.
Studenci, ktorzy nie byli w stanie okresli¢ wtasnych priorytetéw rzadziej wskazywali, ze stosowali
wymienione techniki, szczegélne: Oprzyj sie pokusie rzeczy srednio waznych. , Wszystko analizuje i nawet
te nieistotne rzeczy wydajq sie istotne.”

Stosunek do prokrastynacji.
Studenci okreslali prokrastynacje zaréwno jako zjawisko o charakterze negatywnym, jak i pozytywnym.
*  Zjawisko negatywne:

,Prokrastynacja to takie marnowanie czasu.”

,Prokrastynacja wprowadza stres do zycia.” Stres paralizujgcy - ,,Czasem to
[prokrastynacja] potrafi sparalizowac, ze to jest na ostatniq chwile, ze juz jest
po czasie | ze jeszcze czegos nie zrobilismy.”

,[Prokrastynacja] Jest to nieodpowiedzialne zachowanie, ktdre jest wynikiem
niskiej samokontroli, z psychologicznego punktu widzenia.”

Prokrastynacja wywotuje poczucie winy. ,Pojawia sie poczucie winy, ze
relatywnie do innych (jest wielu prokrastynatoréw, wiele 0séb sie w zyciu
spotyka, ktére majg inne strategie uzytkowania czasu) wypadam gorzej.”
Niski poziom motywacji. ,Rozumiem osoby, ktore odwlekajq, zostawiajq cos
na pdzniej — to tez chyba scisle jest zwigzane z poziomami motywacji do
osiggniecia danego celu.”

Naduzywanie perfekcjonizmu. ,Problem jest taki, ze na przyktad przed
napisaniem pracy jakiejs takiej dyplomowej czy czegokolwiek, z jednej strony
mowiqc sobie - okey, ale jeszcze nie doczytatem tego, jeszcze musze to....
potrzebuje wiecej informacji, bo mi wciqz brakuje, zeby zaczqc pisac, albo zeby
dokoriczy¢ cos napisac, bo jest za mato.”

* Zjawisko pozytywne.

Czynnik motywujacy (deadline) , To [prokrastynacja] raczej mnie motywuje,
wiem, Ze juz nie mam wiecej czasu i musze to w koricu zrobic, zalezy od tego
jak wyglgda mdj tydzien to nie jest tak, ze odkfadam wszystko na ostatniq
chwile, ale jezeli wiem co mam zrobic konkretnie, czyli jest to projekt i mam
Swiadomosc tego, ze jak bede miat czas tego samego dnia, kiedy projekt trzeba
zdad, wstane o pigtej i zrobie go tego samego dnia, kiedy trzeba go zaliczy¢.”
,Jestem w tym ekstra, jestem w tym bardzo dobra, ale mdj stosunek do
prokrastynacji wyglgda w ten sposob, ze u mnie sprawdza sie metoda
zostawiania na ostatniq chwile.”

Prokrastynacja pozwala na intensywniejsze przezywanie rzeczywistosci.
[Czy prokrastynacja pomaga Ci zy¢ tu i teraz?] , Tak, zdecydowanie i daje mi
to, ze jestem sie w stanie skupic¢ na czyms w 100, a nawet w 120% i poswiecic¢
temu catfqg swojg uwage. Efekt jest zawsze zadowalajgcy, bo wktadam po
prostu wszystkie swoje szare komorki, spryt w tq sprawe, aby zostata
dopetniona. Po prostu zawezam czas.
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DZIEN 1

MECHANIZM ZMIANY | BUDOWANIA NOWYCH NAWYKOW

Ox

Mechanizmy powstawania nawykoéw. Czy wiesz w jaki sposéb powstajg nawyki?
o Studenci wyrdzniali zaréwno czynniki wewnetrzne, jak i zewnetrzne, ktére wptywaja na ksztattowanie sie
nawykow.
o Czynniki wewnetrzne:
¢ Powigzania emocjonalne.
Na przyktad jak sobie analizowatam sama siebie ze zdrowym Zzywieniem, to sobie
zdatam sprawe, ze to sie stato po powrocie z Anglii, kiedy ja tak strasznie zatesknitam
za polskim jedzeniem, za polskimi warzywami, owocami, ze jak je zaczetam kupowac,
po prostu catymi torbami tak do tej pory u mnie 70 czy tam 60% talerza to muszq byc
warzywa i owoce.
¢ Wyeliminowanie sity woli.
Styszatam, ze wystarczy tam 2 tygodnie powtarzac jakgs czynnosc, tak, zeby ona stata
sie u nas nawykiem i jako ze umyst juz jq, przyjmuje automatycznie.
o Czynniki zewnetrzne:
¢ Nawyki wpajaja sie niezaleznie od ludzkiej woli:
=  Wydaje misie, ze tak, jezeli na przyktad mozemy do nawykdw zaliczy¢, ze ktos
zaczyna pic energetyki, to po prostu, jezeli komus one posmakujq, to zacznie
je pi¢ i w koncu bedzie go pit z dnia na dzien, nie dlatego, ze smakuje, tylko
dlatego, ze jakos tak wyszto. — substancje uzalezniajgce.
= Jest na przyktad trend ,that girl” — jak osoba chce by¢ ,that girl” to najpierw
musiata sie naoglgdac czegos w Internecie i by¢ w pewnym stopniu
przymuszona, najpierw zostata zbombardowana informacjami, potem
zaczeta doszukiwac sie czegos w sobie | porownywac sie do tych
internetowych. — serwisy spotecznosciowe ksztattujg nawyki.
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o Nigdy nie jest za pdzno na zmiany, cztowiek nieustannie wptywa na ksztattowanie sie wtasnego mozgu, dzieki
jego cesze — neuroplastycznosci.
o Neuroplastycznosé to ,,umiejetnos¢” mdzgu, ktéra pozwala mu na dostosowanie sie do aktualnie panujacych
warunkow.
*  Pofaczenia neuronowe wzmacniajg sie lub stabng i zanikaja, co w rezultacie przyczynia
sie do sortowania obecnie potrzebnych informacji.
e W przypadku wprowadzania nowych nawykéw cztowiek powtarza dang czynnos¢,
dzieki czemu wzmacnia $ciezki neuronowe.
¢ Rezultatem wzmocnienia $ciezek neuronowych jest ograniczenie roli samokontroli,
przy wykonywaniu danej czynnosci.
¢ Proces wzmacniania $ciezek neuronowych wymaga czasu.
o Cztowiek w swoim médzgu posiada osrodek racjonalny i emocjonalny.

RACJONALIZM

o Osrodek racjonalny, inaczej kora przedczotowa odpowiada za planowanie, podejmowanie racjonalnych
decyzji, empatie,, umiejetnos¢ postawienia sie w czyjej$ sytuacji.

o Osrodek emocjonalny, zwany ciatem migdatowatym przyczynia sie do impulsywnosci, potrzeby
natychmiastowej gratyfikacji, uczucia strachu.

o Ciato migdatowate odpowiada za poczucie niepokoju przy wprowadzaniu zmiany, czy ogdlnie stycznosci z
nowym bodzcem.

o Zaniechanie dziatan jest czesto wynikiem niepokoju, ktéry mozna czesciowo niwelowaé przez zdobywanie
adekwatnych i jasnych informaciji.

o Przed wprowadzaniem zmian w zycie nalezy zapozna¢ sie z konsekwencjami i problemami, ktére moga
dziata¢ demotywujaco.

o Zmiana wymaga samokontroli, ktérej zasoby sg ograniczone.

RACJONALIZM

o Samokontrole wspiera motywacja, ktéra jest powigzana z emocjami.

o Najsilniejszy wptyw na dziatania jednostki ma jej motywacja wewnetrzna.

o Posiadanie motywacji wewnetrznej Swiadczy o tym, ze cele, dziatania jednostki pokrywajg sie z jej
wartosciami.

o  Czynnikiem wptywajgcym na zmiane jest rowniez srodowisko — czynniki zewnetrzne.

o Badania w obszarze aktywnosci fizycznej wykazaty, iz ludzie byli bardziej sktonni do wprowadzania zmian, —
regularnego ¢wiczenia- gdy ¢wiczyli w towarzystwie.

o Czynniki zewnetrzne to rowniez wszelkie state elementy srodowiska, ktére podlegaja interwencji cztowieka
— cztowiek moze wykorzystac ich wtasciwosci do wprowadzenia zmiany.

o Woraz z sytuacjg zmienia sie zachowanie — dostosuj sSrodowisko do wprowadzanej zmiany.
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PODSUMOWANIE

CZYNNIKI
ZEWNETRZNE - W
GRUPIE SItA,
SPRZYJAJACE
i SRODOWISKO

OSRODEK
EMOCJONALNY-
MOTYWACJA
WEWNETRZNA

=NIWELACIA
STRACHU

PRAKTYKA

Sformutuj jasny cel oraz okresl ptynace z niego korzysci — znajdz motywacje wewnetrzna.

Przesledz informacje dotyczace zmian, ktére chcesz wprowadzi¢ — pozbadz sie niepokoju, wynikajacego z

niewiedzy.

Dostosuj swoje otoczenie do wprowadzanej zmiany —wskazéwki bedg stopniowo przedstawiane w kolejnych

dniach.

Unikaj ,,dziatania pozornego” — ,(...) w kontekscie terapii oznacza aktywnosc, ktorq podejmujemy, by udawac,

Ze staramy sie zmieniac, podczas gdy w rzeczywistosci trzymamy sie starych nawykow i schematow.”
~Joanna Flis~

CZYNNIKI WSPIERAJACE ZMIANE:

o Psychologia nowego poczatku — przetomowe momenty, rozpoczynajace czy koriczace
okreslone etapy zycia (np. nadejscie nowego roku, przeprowadzka, zmiana miejsca
zatrudnienia, szkoty), dajg efekt ,czystej karty”, co sprawia, ze cztowiek pozbywa sie
po czesci ciezaru starych nawykdéw i odczuwa wiekszy optymizm.

o Swiadomo$é¢ ograniczonych zasobdw silnej woli — wprowadzana zmiana nie powinna
by¢ ,,duza”, poniewaz cztowiek nie posiada dtugotrwatej samokontroli, a to zwieksza
ryzyko powrotu do starych nawykéw.

o Narzucanie Swiadomych ograniczen — powszechnie znany deadline stanowi czynnik
motywujacy w realizacji celéw, co potwierdzaja wypowiedzi studentéw Uniwersytetu
w Biatymstoku:

e ,To [deadline] raczej mnie motywuje, wiem, ze juz nie mam wiecej
czasu i musze to w koricu zrobié.”

e ,Zdecydowanie deadline jest konieczny. Zauwazytem, ze nawet w
rzeczach nieakademickich zaaplikowatem do zycia, ze rzeczy, ktére
nie majg oficjalnego deadline, go zyskuja.”
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DZIEN 2

DETOKS CYFROWY

Cztowiek mimo czestego odosobnienia nie jest juz sam ze soba.

W kazdej chwili moze zadzwonié telefon, przyjs¢ powiadomienie.

Wedtug danych statystycznych konta na mediach spotecznosciowych posiada ok. 63% globalnej populacji.
Cztowiek duzo swojej uwagi poswieca temu, co robig inni.

Elektronika z narzedzia pomagajgcego w pracy, zrédta rozrywki, przechodzi w tzw. ,,okno na swiat”.
Podczas nauki intensywnego doswiadczania rzeczywistosci nalezy wzigé pod uwage jak urzadzenia
elektroniczne w tym przeszkadzaja.

Nalezy jednak pamieta¢, ze urzadzenia nie sg czyms stricte ztym: utatwiajg prace, rutynowe zadania, sg
zrédtem rozrywki itd.

Wptyw elektroniki okresla sie jako negatywny, gdy korzysta sie z niej w nadmiarze oraz bez refleks;ji.

PRAKTYKA:

Przejrzyj swoje aplikacje i ocen, jak wptywajg na twdj rozwdj i samopoczucie. Najlepiej sprawdz je pod katem:
= Uzytecznosci — Czy z korzystania z aplikacji wynikajg jakie$ korzysci, czy stanowi pomoc w
pracy, nauce?
= Wozbogacania samego siebie — Czy korzystanie z aplikacji pozwala Ci na zdobywanie
wiedzy, wzbogaca Twoje zycie, poprawia jego jakos¢?
=  Wptywu na emocje — Czy korzystanie z aplikacji ma pozytywny wptyw na Twoje emocje?
=  Rozpraszania — Czy korzystanie z danej aplikacji rozprasza Twoje skupienie? Czy sama
Swiadomos¢ jej posiadania niesie ze sobg takie skutki?
Na jeden dziern odetnij sie od medidéw spotecznosciowych. Pod koniec zastandow sie jak sie czutes, czy
stanowito to wyzwanie?
Ustal sobie okna czasowe, w ktérych bedziesz mogt korzystaé z aplikacji, sprawdza¢ maile itd.
Ustaw limit czasu na aplikacje typu ,pozeracze czasu” — odstawienie tego typu aplikacji jest trudne, wiec
pierwszym krokiem moze by¢ ustalenie konkretnego limitu czasowego, mozesz zwieksza¢ ten limit w
konkretnych okresach (co 3 dni, co tydzien) do momentu, gdy nie bedzie potrzebny.
Nie korzystaj z urzadzen elektronicznych, co najmniej 1h przed snem (niebieskie S$wiatto zaburza
wytwarzanie melatoniny — hormon odpowiadajacy za sen).
Nie siegaj po telefon od razu po przebudzeniu. Postaraj sie wprowadzi¢ w tym miejscu techniki medytacyjne,
poranne strony (dzien 3), poranne afirmacje.
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DZIEN 3

PROWADZ DZIENNIK — PORANNE STRONY JULIl CAMERON

Czym sq poranne strony? Najprosciej mowiqc, sq to trzy strony odrecznego zapisu strumienia Swiadomosci.

o

~Julia Cameron™

Poranne strony mogg stanowic dziennik, jednak nie muszg przybiera¢ zadnej konkretnej formy, mogg sie

tam znalez¢:

nieuporzagdkowane, przypadkowe, niekorelujgce ze sobg mysli (strumien
Swiadomosci);

przewidywania dotyczace nadchodzgcego dnia, plany;

opisy tego co dzieje sie dookota;

srodki ekspresji, wyrazajgce silne emocje (poranne strony mogg w taki
przypadku stanowic katharsis);

afirmacje;

Poranne Strony sq jak miotetka, ktérq odkurzamy zakamarki swiadomosci.

o

~Julia Cameron™

Zapisywanie porannych stron sprzyja:

obnizeniu poziomu stresu;

rozwojowi uwaznosci (co pomaga w intensywniejszym przezywaniu
rzeczywistosci);

zdystansowanej analizie wtasnych emocji (trzezwa ocena rzeczywistosci);
poznawaniu siebie;

rozwojowi prawej potkuli mézgu — kreatywnosé, otwartosé¢, chec nauki;

Kierowana ego lewa pdtkula do pewnego stopnia wierzy, ze juz wie wszystko, czego jej potrzeba. Czesto chetniej
potwierdza istniejgce przekonania niz rozpatruje nowe pomysty. (...) Poniewaz prawa pdtkula nie dysponuje
mowg, nie wie, co wie, i nie ma krzyczgcego jej do ucha gtosu samokrytyki. Uwielbia nowq wiedze.

AN N NN

AN

~Tony Schwartz~
wstepnym praktykom medytacyjnym.

PRAKTYKA:

Codziennie rano lub wieczorem zapisuj trzy poranne strony.

Strony powinny by¢ zapisywane odrecznie.

Istotne jest, aby moment dnia, kiedy je zapisujesz byt zawsze taki sam.

Nie narzucaj sobie z gory jak powinny one wygladac, to wyjdzie w praktyce.

Zanim zaczniesz pisa¢ wrdc do praktyki z 1 dnia, zastandw sie dlaczego chcesz wprowadzi¢ takie dziatanie do
codziennej rutyny, jakie korzysci Ci ono przyniesie.

Poranne strony sg tylko Twoje — nie dziel sie nimi z innymi.
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DZIEN 4

MEDYTACIA, MINDFULNESS

o Medytacja to praktyka, ktéra pozwala na odzyskanie kontaktu z rzeczywistoscig i intensywniejsze jej
przezywanie.
o Badania wykazaty, ze medytacja:
¢ obniza ci$nienie krwi — obnizenie poziomu stresu;
e pomaga przy leczeniu bezsennosci;
¢ moze poprawié funkcjonowanie uktadu odpornosciowego;
e poprawia koncentracje, pamieé i kreatywnos$¢;
e pozwala naintensywne przezywanie rzeczywistosci — skupienie na tym, co tu i teraz;
e zapobiega utracie zdolnosci poznawczych;
e wptywa na rozwéj empatii;
e pomaga w budowaniu wiezi spotecznych;
e wptywa na zmiany struktury mozgu.

Badania wykazaty, ze do polepszenia kondycji mdzgu wystarczy 12 minut medytacji dziennie.

Cztowiek kazdego dnia styka sie z wieloma bodzcami, ktére rozpraszajg jego uwage i pobudzajg emocje.
Bodzce stymulujg mechanizmy organizmu tak, aby szybko uzaleznia¢.

Rezultatem jest fakt, iz ludzie mimo osmiogodzinnego dnia pracy nie majg na nic czasu.

Najtrudniej jest wygospodarowac czas na cisze.

Cisza jest ogdlnodostepna, a jednak rzadko sie po nig siega.

O 0O 0O 0O O O

PRAKTYKA:

v" Wygospodaruj 15 minut na medytacje — najlepiej od razu po przebudzeniu, czy przed snem.
v’ Zapewnij sobie odpowiednie warunki — medytacja powinna odbywaé sie w ciszy, upewnij sie, ze nic nie
bedzie przeszkadzato.
v" Na poczatku w trakcie medytacji skupiaj sie na oddechu.
o Wez gteboki oddech (4-5 sekund).
o Zatrzymaj powietrze w ptucach.
o Woydech (6-7 sekund).
v' Dobre rezultaty przynosi taczenie technik oddechowych z wizualnymi:

= Technika tréjkata:

I.Wdech

II.Przytrzymanie

I1.Wydech
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Zwizualizuj przedmiot (na schemacie znajduje sie owal), wyobraz sobie jaki ma kolor,
fakture.

Przy wdechu przedmiot powinien poruszac sie w gore.

Przytrzymujac powietrze wyobraz sobie, ze przedmiot porusza sie w dét.

Przy wydechu przedmiot powinien poruszac¢ sie przy dolnej krawedzi tréjkata i powrdcié
do pozycji poczatkowe;j.
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DZIEN 5

AKTYWNOSC FIZYCZNA

o Aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na ciato i umyst. Niesie ze sobg duzo wiecej
niz wymarzong sylwetke.

o Korzysci niesione przez aktywnos¢ fizyczna:

e Wzmocnienie miesni, kosci i serca.
e Wspieranie uktadu odpornosciowego.

¢ Poprawa funkcjonowania mdzgu (tworzenie sie nowych potgczen neuronowych i

wzmacnianie sie juz istniejgcych).

*  Poprawa pamieci.

¢ Lepsze podejmowanie decyzji.

e Poprawa zdolnosci poznawczych (Swiadome przektadanie
mysli na celowe dziatania).

e Poprawa umiejetnosci mézgu do tworzenia nowych potgczen
i reorganizowania istniejgcych.

e Zmniejszenie produkcji kortyzolu (zmniejszenie poziomu
stresu).

e Aktywacja kory przedczotowej (,,panelu sterowania mozgu”).

¢ Redukcja standéw zapalnych — obnizenie ryzyka wystgpienia
choroby (np. powstania komdrek nowotworowych).

¢ Redukcja objawéw depresji i zapobieganie jej rozwojowi.

o Wykonywanie ¢wiczen pomaga nawigzac rzeczywistg wiez z wtasnym organizmem,

ciatem:

AN

»  Cwiczac joge cztowiek nawigzuje wiez ze swoim ciatem,
»wstuchuje sie w nie” (podczas wykonywania poszczegdlnych
éwiczen zwraca sie uwage miedzy innymi na oddech,
napinanie i rozluznianie miesni).

¢ Joga stanowi medytacje uwaznosci, zwang powszechnie
mindfulness.

¢ Praktykowanie mindfulness niesie ze sobg intensywniejsze
doswiadczenie rzeczywistosci, redukcje stresu i w rezultacie
poczucie spokoju i skupienie.

PRAKTYKA:
Przy pomocy planu z dnia pierwszego postaraj sie odnalez¢ wewnetrzng motywacje.
Wygospodaruj 30 minut na aktywnos¢ fizyczna.
Pamietaj, ze regularno$¢ przynosi najlepsze efekty, dlatego podejdz do planowania
zdroworozsgdkowo:

e Jezeli wczesniej ¢wiczenia nie byly elementem Twojej rutyny, postaraj
sie, aby nie byly one zbyt intensywne. Trudnos$¢ nalezy zwiekszaé
stopniowo.

» Cwiczenia powinny kojarzy¢ sie z przyjemnoscia, dlatego warto sie
zastanowié nad forma aktywnosci, ktdra bedzie przynosita satysfakcje.

e Staraj sie ¢wiczy¢ zawsze o podobnej porze — pomoze to w tworzeniu
zdrowej rutyny.

e Cztowiek ma ograniczone zasoby samokontroli, dlatego na samym
poczatku warto zapisac sie na zajecia — obecnos¢ innych uczestnikéw i
instruktora stanowig czynnik motywujacy.

v" Cwicz $wiadomie — zwracaj uwage na oddech, kontroluj wykonywane ruchy.
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DZIEN 6

SPACERY

Gdy spacerujemy, w ciele uwalniajg sie endorfiny, naturalne paliwo rakietowe.
~Julia Cameron~
o Spacery sg formg aktywnosci fizycznej, zatem niesie wymienione powyzej korzysci.

Jesli nastroj chcesz poprawic, wybierz sie na spacer. Jezeli wcigz nastréj masz posepny, wybierz sie na kolejny
spacer.
~Hipokrates™

o Spacer to okazja do przeprowadzenia treningu uwaznosci.
o Trening uwaznosci podczas spaceru mozna przedstawi¢ dwojako.

UWAZNOSC UWAZNOSC
POLEGAJACA NA POLEGAJACA NA

OBSERWACII WSLUCHIWANIU
OTOCZENIA SIE W SIEBIE

o Spacer rozni sie od form aktywnosci skupionych wokdt konkretnych ¢wiczen.
o Podczas wykonywania ¢éwiczenia cztowiek wstuchuje sie we wtasne ciato (mysli o utrzymaniu
réownowagi, odpowiedniej pozycji, spinaniu i rozluznianiu miesni, rozcigganiu Sciegien).
o Udanie sie na spacer umozliwia obserwacje otoczenia, wstuchiwanie sie w nie.
o Spacerujac cztowiek uaktywnia zmysty:
e Nastuchuje nadjezdzajgce samochody, stucha spiewu ptakéw;
e Oglada piekne ogrody;
e Wacha kwiaty;
¢ Dotyka swiezo skoszonej trawy;
e Je owoce z pobliskiego sadu...

PRAKTYKA:

Wybierz sie na spacer, niech trwa co najmniej 30 minut.

Jezeli zamierzasz przeprowadzi¢ trening uwaznosci, najlepiej badz sam ze soba.
Obserwuj otoczenie, staraj sie angazowac wszystkie zmysty.

Spacer mozesz przeznaczy¢ réwniez na autorefleksje, skupiajgc sie na swoim ,,JA”.

Po powrocie zapisz swoje obserwacje (zewnetrzne, wewnetrzne) w dzienniku, w
ktorym prowadzisz Poranne Strony.

ANENENENEN
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DZIEN 7

SEN

o Naturalnym elementem rytmu dobowego cztowieka jest sen.
o Jakie korzysci daje cztowiekowi sen?

Podczas snu mozg porzadkuje zdobyte informacje i je utrwala.

Podczas snu mdézg oczyszcza sie z niepotrzebnych i szkodliwych substanciji.
Wspiera uktad odpornosciowy.

Zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb takich jak Alzheimer, demencja, cukrzyca.
Pomaga w kontroli wagi — wedtug badarn odpowiednia ilos¢ snu przektada sie na
zdrowsze wybory zywieniowe.

Odpowiednia ilo$¢ snu pomaga w kontrolowaniu impulséw i dokonywaniu
zdrowszych wyboréw, co pozwala zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia uzaleznien.

Sen niesie lepsze samopoczucie i wiekszg odpornosé na stres.

Podczas snu organizm sie regeneruje i odpoczywa, a w rezultacie cztowiek ma
wiecej energii w ciggu dnia.

PRAKTYKA:

v" Najlepiej 2 godziny przed snem rozpocznij proces relaksacji ciata i umystu:

Zakoncz prace na dany dzien (dobrym sposobem bedzie ustalenie limitu
czasowego (deadline). — np. Prace niezaleznie od poziomu energii i checi
zakoncze o godzinie 17:00 — Taki limit pomoze w zachowaniu balansu miedzy
pracg, a odpoczynkiem i w zwiekszeniu motywacji).

Staraj sie nie korzystac z urzagdzen elektronicznych, a jesli to konieczne stosu;j
okulary chronigce oczy przed swiattem btekitnym.

Wykonaj lekkie rozcigganie ciata, mozesz potgczy¢ je z technikg mindfulness.
Wypij napar z ziét (np. melisa, mieta) — stanowig naturalny zamiennik lekow
nasennych, ktére w wiekszosci przyczyniajg sie do rozwoju demencji.

Przed snem warto przeznaczy¢ kilka minut na medytacje; mozesz medytowa¢d
bezposrednio przed snem, nawet w pozycji lezacej.

v' Pamietaj, ze wazne jest miejsce, gdzie idziesz spac.

Sypialnia powinna by¢ wywietrzona i zaciemniona, posciel Swieza.
W sypialni nie powinny znajdowac sie urzadzenia elektroniczne.
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DZIEN 8
LLL

LONG LIFE LEARNING

Czas wolny bez nauki to Smierc — grob dla zyjgcej osoby.

O O O ©

A NERNERN

v

~Seneka~

Cztowiek ma mozliwos¢ nauki przez cate zycie.

Kazdego dnia ludzie spotykaja sie z nowymi koncepcjami, wiedza, wprowadzajg nowe nawyki.
Wedtug filozofii stoickiej nauka powinna byé w centrum, nie czyms$ na co ewentualnie zostanie czas.
LLL obejmuje wszystkie obszary ludzkiego zycia, kazdy z nich mozna rozwija¢ niezaleznie od wieku.

PRAKTYKA:

Pamietaj, aby do praktyk przedstawionych w czesci praktycznej podchodzié
zdroworozsgdkowo — progres nie jest linearny.

Zmiany wprowadzaj stopniowo.

Przygotuj sie na wzloty i upadki.

Rozwijaj swojg wiedze w poszczegdlnych obszarach — wiedze zdobedziesz nie tylko na
drodze zagtebiania sie w literature, pamietaj o jej praktycznym zastosowaniu i nauce
przez doswiadczenie.

Stosuj zdobyta wiedze w praktyce.

Jako wojownicy umystu musimy wyjsc i rzeczywiscie zyc tym, czego sie nauczylismy.

v

~Jonas Salzgeber™

Badz pokorny

Jesli ktokolwiek moze mi udowodnic i pokazac, ze dziatam i rozumuje btednie, chetnie to zmienie, bo szukam

prawdy.

WX NoOURAEWNRE

~Marek Aureliusz™
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