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“Wszystko, co masz teraz w Zyciu, jest wszystkim,
czego potrzebujesz.

Wdziecznosc¢ otwiera petnie zycia. Sprawia, ze to, co
mamy, wystarcza. Zamienia opor w
akceptacje, chaos w porzqgdek, konfuzje w klarownosc¢.
Moze zamienic positek
w uczte, mieszkanie w dom, obcego w przyjaciela.
Wdziecznos¢ nadaje sens przesztosci,
przynosi pokoj dzisiaj i tworzy wizje jutra.”

Melody Beattie

Od czego zaczac?
Zacznij od wdziecznosci.
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WDZIECZNOSC

JEZELI BARDZO BARDZO CZEGOS CHCESZ - ZACZNIJ TO DAWAC!

Oznacza to, ze jezeli oczekujesz na wdzieczno$¢ w rozczarowaniu i zgorzknieniu, ze nikt Cie
niedocenia - to zacznij doceniac i dziekowac innym za dobre stowa, gesty i czyny. Na pewno jewszystkie
wtedy zauwazysz!

Jak nauczy¢ sie dziekowac?

Wdziecznos¢ sie robi - wdziecznos$¢ jest dzialaniem i czestym uzywaniem stowa DZIEKUJE.

To nie jest popularny nawyk. Wcigz latwiej jest nam narzekac niz by¢ po prostu zadowolonymi z tego co
jest.

PODAJ DALEJ!!

Dobre uczucia s3 zarazliwe. Podaj dalej poczucie wdziecznoSci i zadowolenia. Rozpocznij epidemie
wdziecznosci przez czeste uzywanie stowa ,,dziekuje” w swojej rodzinie, w swoim Srodowisku pracy i w
swoim spoteczenstwie....

Zacznij afirmowac dobro:

- zycie jest najwieksza wartoscia,
kocham moje zycie

- dziekuje za moje spelnione zycie

- mam wiele do zrobienia

- im bardziej poswiecam sie misji swojego zycia tym
bardziej ciesze sie ze swojegozycia

- ciesze sie, ze zyje

- dzisiaj postanawiam zy¢ $wiadomie

z wdziecznoscig w sercu
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ASERTYWNOSC

Asertywnos¢ jako stowo zrobito ogromna kariere. Potocznie kojarzone jest z umiejetnoscig méwienia
NIE.

Jednak, byloby zbyt wielkim zubozeniem, gdyby tylko do tego sprowadzac te postawe zyciowg, ktora
asertywnos¢ niewatpliwie jest.

Prawo do wyrazania siebie, swoich potrzeb i oczekiwan oraz pozwalania innym na pelnie wyrazania
swojego zycia to podstawowe elementy sztuki asertywnos$ci. Jest ona jedng z najbardziej istotnych
umiejetnosci w dzisiejszym Swiecie. Pozwala na zycie szczesliwe i pelne, pozwala na serdeczne dzielenie
sie soba z innymi... ... pozwala, jesli nauczymy sie pozwala¢ sobie na swobodne wyrazanie siebie,
nazywanie swoich emocji, dbanie o siebie... ... pozwala, jesli nauczymy sie pozwala¢ innym na swobodne
wyrazanie siebie, nazywanie ich emocji oraz dbanie o siebie... ... pozwala, jesli odkryjemy ponownie,
czasem na nowo warto$¢ i wyjatkowosc¢ siebie jako istoty, uS§wiadomimy sobie wlasny styl zycia i bycia i
wokot tego zbudujemy siebie.

Coz, sztuka asertywnosci jest ogromnym wyzwaniem, uczymy sie jej codziennie, poprzez kazda
sytuacje, ktora spotyka nas w zyciu. Zatem? Zapraszam do wspdlnego rozwijania wiasnych obszaréw
swiadomego wyrazania siebie, co poprawi relacje ze sobg i w efekcie z innymi oraz pomoze w osigganiu
wiasnych celow zyciowych i zawodowych!

Zadaj SOBIE PYTANIA:

- Na ile daje sobie prawo do istnienia?

- Prawo do popelniania btedow?

- Na ile otwarcie wyrazam siebie?

- Na ile komfortowo pozwalam innym by¢
izyc?

« W jaki sposob buduje relacje prywatne
i zawodowe?

« W jakich obszarach mojego zycia stawiam
sobie ograniczenia?

- Jak moge je przetamac?

- Jakie zatem umiejetnosci stojg za asertywnoscig?
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ASERTYWNOSC TO UMIEJETNOSC
WYRAZANIE SIEBIE BEZ NARUSZANIA
PRAW INNYCH OSOB!

5 Asertywnych praw wg Herberta Fensterheima Asertywnos¢

1. Masz prawo do robienia tego co chcesz dopéty, to otwarte wyrazanie

dopoki nie rani to kogo$ innego. siebie: bezposrednie i

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez
asertywne zachowanie, nawet jesli to ranikogos$ innego
dopoty, dopoki Twoje intencje nie sa agresywne lecz
asertywne.

stanowcze wyrazenie
wobec innej osoby swoich
mysli, uczuc i przekonan,
3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb bez lekcewazenia uczuc
dopoty, dopoki uznajesz, ze druga osoba maprawo
odmowic.

i poglgdow swoich
rozméwcow.

4. Istniejg takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych

prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak maszprawo

do przedyskutowania tej sprawy z druga osoba

i wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Jaka wiedze, umiejetnosci
ZAPAMIETA]!

zabierasz ze soba z tego treningu? ]
1. Tak mozesz. Kropka.

Ktore z nich decydujesz si¢ rozwijac? 2. Zadna sytuacja z Twojej przeszlosci nie oznacza,

ze w przysztosci Ci sie nie uda.

. . )?
Jak chcesz nad nimi pracowac: 3. Strach bedzie Ci towarzyszyl na kazdym etapie

rozwoju. Poglaskaj go, przytul, bedziecie razem juz

Do kiedy chcesz to osiggnac? zawsze.

4. Shuchaj intuicji, jakim§ cudem ona zawsze Ci
podpowie, czy to ,,zre”, czy jest dla Ciebie niedobre.

5. Baw sie swojg pasja, to co robisz ma realny wpltyw
na innych ludzi, takie dzialania dodadzg Ci skrzydet

MOJE PRAWA OSOBISTE
Podstawowe prawo, od ktérego dopiero moga
zaczac sie inne prawa osobiste czlowieka to prawo
do istnienia. Czy dajesz sobie prawo, aby by¢
i zy¢ na tym $wiecie? Osobiste prawo czlowieka
to przede wszystkim prawo do bycia takim,
jakim jestem - sobg. To prawo do poswiecania
swojego czasu, energii, doébr materialnych
oraz podejmowania decyzji osobistych zgodnie
z whlasng wolg i korzyscia. Wiekszo$¢ praw
osobistych odnosi sie do relacji z innymi.
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6. Unikaj podlizywaczy i toksykow. Pelno tego
wszedzie, balwochwalstwo jest dobre w monarchii,
a nie w zyciu. Oni czego$ chcg - unikaj.

7. Kalkuluj, réb budzet, bo sie pograzysz.

8. Poznawaj nowych ludzi, szukaj inspiratoréw, a nie
smutasow, ktdrzy sprawiaja, ze nic Ci sie nie chce!

9. Twoi przyjaciele nie zawsze s3 Twoimi przyjaciétmi
- nie kazdy z nich musi z Tobg wspdlpracowac
i raczej oddziel te dwie czesci.

10. Podno$ kwalifikacje, bo si¢ nie ogarniesz przy
tempie rozwoju, ktéry nam towarzyszy.
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PEWNOSC SIEBIE - JA TO JA !

Tworzenie przekonan jest podstawowa funkcja umystu. Przekonania moga stanowi¢
mozliwosci, ale tez i ograniczenia. Ograniczajace przekonania zwykle dotyczg trzech
obszar6w Twojego zycia:
- Mozliwosci albo poczucia, ze jestes beznadziejna (Nie mam nad tym kontroli.
Jestem ofiarg okolicznosci. To, czego chce nie jest mozliwe do osiggniecia.
To nie zalezy ode mnie. Dla mnie jest to niemozliwe.)
- ZdolnosSci albo poczucia bezradnosci (Nie jestem wystarczajgco
zdolna, aby to zrobi¢. Nie uda mi sie. Nie jestem w stanie tego
osiggnac.)
- Zastugiwania na co$ albo poczucia bycia bezwartosciowym
(niskie poczucie wlasnej wartosci) (Nie zastuguje na to np.
dobrobyt, mitos$¢, szczescie, zdrowie. Co$ ze mng jest
nie tak. Nie jestem wystarczajgco dobra. Nie ma dla
mnie miejsca. Nie naleze.)

Zbadaj i napraw strukture
swoich przekonan:
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Odpowiedz na pytania:
1. Jakie negatywne przekonania na temat
siebie w sobie nosze?

2. Skad one wynikajg? Czy s3 efektem mojego

niskiego

poczucia wlasnej wartosci? Czy s3 utrwalonymi
opiniami innych os6b na mdj temat? Nazwij to,
powiedz skad i od kogo to pochodzi.

3. Ile z tych przekonan moge zmienic¢ od teraz tylko

za
pomoca upominania sie - ze nie nalezg do mnie!

4. Ustal nowy system przekonan.

Jaka jestes?
Wypisz minimum 20 dobrych przekonan
na swoj temat.
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10 sposobow na zadowolenie i sukcesy w zyciu:
1. Dbaj o swoje ciato i umyst - zdrowy styl zycia,
¢wiczenia fizyczne zwiekszaja nasze zasoby
o dodatkowa energie, wrazliwos¢, elastycznosé,
kreatywnosc.

2. Pozwdl innym czué i mowic, co czuja.

3. Ustal swoje granice emocjonalne.

4. Nie podejmuj decyzji, ktore oparte s tylko
i wylacznie o suche dane.

5. Badz elastyczna.

6. Badz wielkoduszna.

7. Negatywna poprzedzaj zawsze
pozytywng.

8. Jesli czujesz, ze co$ jest wazne powiedz o tym.

uwage

9. Stuchaj z empatia; kontakt z emocjami nigdy
nie odciggnie cie od realizacji stojgcego przed toba
zadania.

10. Zaryzykuj pokazanie innym, ze nie jeste$
doskonata.
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PRZYJAC POZYTYWNE
DO ZYCIA

astawienie jest wyborem - to postawa psychiczna, to sposéb, w jaki myslisz o sobie, o zyciu i o
ludziach. Twoje podejscie do zycia i jego postrzeganie wplywa na Twoje postepowanie i reakcje.
Oddziatuje na Twoje relacje miedzyludzkie i stosunek do samej siebie. Pozytywne nastawienie nie
rozwigze zyciowych probleméw, ale umozliwi skuteczne i tworcze podejscie do nich.
Pozytywne nastawienie pozwala postrzegac problem jako sposobnosc¢ do nauki, trudnos¢ - jako wyzwanie,
niewygode - jako motywacje do zmiany, krytyke - jako informacje zwrotng, przykre doswiadczenie -
jako lekcje.
Natomiast negatywne nastawienie jest najlepsza recepta na odniesienie porazki.
Twoje przepowiednie zawsze si¢ sprawdzg.

Twoje nastawienie jest odbiciem Twoich mysli, punktem startu do tworzenia zycia najwyzszej jakosci.
Wlasciwe nastawienie uwalnia od ograniczen i otwiera nowe mozliwosci. MOw prawde sama sobie,
a oczywiste stang sie prawdy, ktére masz wypowiedzie¢ na glos.
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mocjesgwazne - sgnaszyminajpotezniejszymizasobami. Dajagnamdostepdosamoswiadomosci

i instynktu samozachowawczego. Dostarczaja nam informacji co dla nas najwazniejsze -
ludzi, wartosci oraz potrzeb, ktore zapewniajg nam motywacje i zapat do dziatania, samokontrole
i wartoSciowos¢. To nasza Swiadomos$¢ emocjonalna i umiejetnosci umozliwiajg nam odzyskanie
zdrowia, podniesienie jakoSci zycia, pomyslnos¢ rodziny, budowanie trwatych szczesliwych
zwigzkow i sukces w pracy.

Wedlug Daniela Golemana inteligencja emocjonalna obejmuje zdolno$¢ rozumienia
siebie i wlasnych emocji, kierowania i kontrolowania ich, zdolno$¢ motywacji, empatie oraz
umiejetnosci o charakterze spotecznym. Wysoka inteligencja emocjonalna jest niewatpliwym
atutem w dzisiejszym $wiecie. Wplywa na relacje z innymi, satysfakcje z zycia i umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem. Pomaga w lepszym funkcjonowaniu w spoteczenstwie i podnosi
jako$c¢ kontaktow towarzyskich. Czy wiesz, ze klasyczna inteligencja odpowiada zaledwie za 20%
naszych zyciowych osiagniec i sukcesow, pozostate 80% zalezy od inteligencji emocjonalnej?

Jak sie okazuje, my ludzie podejmujemy wiekszo$¢ naszych decyzji i dziatan przez pryzmat
naszych emocji i uczué. Jesli potrafimy nimi odpowiednio kierowa¢, to tym samym zyskujemy
mozliwo$¢ lepszego kierowania naszym zyciem zawodowym i prywatnym. Panowanie nad
swoimi emocjami pozwala nam tez lepiej komunikowa¢ sie z innymi ludZmi i budowaé
pozytywne relacje.
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Zaplanuj swoja przyszlos¢, bo to tam spedzisz reszte swojego zycia.
Zaplanuj swoje zycie najwyzszej jakosci.
Pytania pomocne w planowaniu:

* Jakie cele mozesz 0siggnac?

* Jakim staniesz sie cztowiekiem?

* Jakie beda Twoje relacje z bliskimi?
* Jak bedziesz dbac o siebie?

* Jak bedziesz dbaé o swojego partnera
i 0 swéj zwigzek?
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B PRZEKRACZAMY GRANICE
2014—2020

* X %
* *

*

*

* *
* oy Kk

* Co mozesz zrobi¢ dla innych?
* Co chcesz da¢ $wiatu?
* Co chcesz wnie$¢ do zycia innych ludzi?

* Jak chcesz przyczynic sie do poprawy jakosSci
zycia na tej planecie?
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