SZTUKA SZCZESCIA

Czesto wydaje nam sie, ze mamy czas dla siebie tylko wtedy, gdy akurat nie mamy nic do
zrobienia. Jednak ten spontaniczny moment wolnhosci czesto zamienia sie w kolejne
zadania - od sprzatania po inne niespodziewane obowigzki. Aby naprawde cenic

I szanowac nasz osobisty czas, musimy nauczyc sie chronic go i planowac z takg sama
troska, jaka poswiecamy na inne wazne sprawy.

WYybierz przyjazny kolor (dtugopisu/zakreslacza), jesli uzywasz kalendarza papierowego
lub kafelka, jesli dziatasz z kalendarzem Google i przygladajgc sie swoim planom,
wygospodaruj czas dla siebie. Ten czas to Twoj zastuzony odpoczynek, Twoja prywatna
oaza spokoju, ktorej nikt nie powinien zaktocac. Badz dla siebie wazny/al Oto dwa
sposoby, w jakie mozesz podejsc do czasu dla siebie!

e Zaplanowany odpoczynek: Jezeli w Twojej gtowie juz dawno zrodzit sie pomyst na
idealne spedzenie czasu — moze to by¢ malowanie, ktore od dtuzszego czasu czeka na
swoj moment albo inne hobby, ktére potrzebuje tylko jednego sktadnika - Twojego
czasu - zaplanuj to! Niech ten czas bedzie dedykowany na realizacje tego, co sprawia
Ci radosc.

o Czas beztroski: Pozwodl sobie na spontanicznosc. Zaplanuj czas wolny, ale pozostaw
decyzje o tym, jak go wykorzystasz, az do ostatniej chwili. Bgdz w zgodzie ze swoimi
aktualnymi pragnieniami i potrzebami. Czy to bedzie lektura kupionej przed
momentem w kiosku gazety, zrobienie sobie zdjeC portretowych, rozwigzanie
krzyzowki, czy nauka nowego tanca na podstawie internetowych tutoriali - wazne, aby
to byta Twoja chwila radosci i relaksu - zobaczysz, ze warto!

Jesli w kalendarzu na razie znajdziesz tylko skrawki wolnego czasu, zacznij od
wygospodarowania chocby dwoch godzin tygodniowo. Niech bedzie to pierwszy krok do
zwiekszenia poczucia szczescia w procesie zarzgdzania Twoim czasem i tworzenia
przestrzeni dla siebie.
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To ¢wiczenie na wyobraznie. Sprobuj popatrzec na siebie, jak na najblizszg Ci osobe.
Czy traktujesz siebie tak samo dobrze?

» \WW/szyscy popetniamy btedy, prawda? Ale kiedy Twaoj przyjaciel/ Twoja przyjaciotka cos
zepsuje, jestes dla niego/niej wsparciem. A jak jest z Toba? Czy potrafisz sobie
wybaczyc i pojsc dalej, czy raczej katujesz sie wewnetrzng krytykg?

TAK NIE

e Pomysl o sytuacji, kiedy jestes obok przyjaciot, gdy majg dota. Moga wyptakac sie na
Twoim ramieniu, motywujesz ich, zeby sie nie poddawali. A jak sam/a radzisz sobie w
takich sytuacjach? Czy potrafisz byc¢ dla siebie tak samo dobrym wsparciem?

TAK NIE

» Kiedy Twoi znajomi majg powody do swietowania, jestes pierwszy/a z gratulacjami. A
czy potrafisz z radoscig przybic¢ sobie "pigtke” za wtasne osiggniecia? Warto doceniac
to, co robisz dobrze!

TAK NIE

o Jestes najlepszym kibicem, kiedy Twoi przyjaciele rozwijajg swoje pasje, prawda? A czy
rownie mocno dopingujesz sama/samego siebie w dazeniu do celow i spetnianiu
marzen?

Pamietaj, bycie dla siebie najlepszym przyjacielem/przyjaciotkg to nie tylko piekne stowa,
ale przede wszystkim dziatanie. To sztuka dostrzegania wtasnych potrzeb, wspierania
siebie w trudnych chwilach, swietowania sukcesow i traktowania siebie z takim samym
szacunkiem i troska, jak najblizszych. To wtasnie sprawia, ze zycie staje sie tatwiejsze

| przyjemniejsze.
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Przygotuj dla siebie wiadomosci na gorsze momenty, np. w postaci nagran na dyktafonie,

I migj je pod reka, gdy tego potrzebujesz. Niech to beda np. instrukcje na czas, gdy wydaje
Ci sie, ze wszystko jest zle. Rady z przesztosci od Ciebie samej/samego moga sie tu
idealnie sprawdzic.

Zapisz kilka pierwszych mysli, ktore przychodza ci do gtowy, gdy myslisz ,musze”.
Nastepnie przyjrzyj sie im, i sprobuj przeformutowac tak, aby zaczynaty sie od ,chce”.

e Zacznij od spisania kilku pierwszych mysli, ktore przychodzg Ci do gtowy, gdy myslisz
o stowie "'musze”.

Na przyktad: "Musze zrobic¢ zakupy®, "Musze posprzatac mieszkanie", "Musze dokonczy¢
ten projekt do pracy’, ,Musze iS¢ na sitownig”.

e Przyjrzyj sie kazdemu z tych stwierdzen i zadaniom, ktore opisuja. Zastanow sie,
dlaczego je wykonujesz i co Cie do nich motywuje. Czy jest to koniecznosc, obowiagzek,
Czy moze cos innego?

e Teraz sprobuj przeksztatcic kazde z tych zdan w cos, co zaczyna sie od "chce”.

Na przyktad: "Musze zrobi¢ zakupy" na "Chce zrobic¢ zakupy, aby eksperymentowac z
nowymi przepisami’. ,Musze posprzatac mieszkanie" na "Chce posprzgtac mieszkanie,
aby stworzyC przestrzen, w ktorej dobrze sie czuje, i ktoéra odzwierciedla moj styl".
"Musze dokonczyc¢ ten projekt do pracy’ ha "Chce dokonczyc¢ ten projekt, aby rozwingc
moje kompetencje zawodowe". "Musze iS¢ na sitownie" na "Chce iS¢ na sitownie, aby
poczuc sie silniejsza/y i petna/y energii.
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Jest wiele rzeczy, na ktore nie mamy wptywu. Jednak, mimo braku kontroli nad sytuacja
zewnetrzng, mozesz zmieniC swoje nastawienie i reakcje. Wypisz kilka swoich przyktadow,
Wwzorujgc sie na podanych.

Sytuacje, na ktére nie masz wptywu Twoja reakcja

Pada deszcz i jest szaro na dworze. Kupie duzy, kolorowy parasol,
dzieki ktoremu nie zmokne,
I uprzyjemnie sobie spacery.

Na mojej trasie do pracy zawsze Zaczne stuchac audiobookow lub

jest korek - musze wyjezdzac 20 podcastow i zamiast sie frustrowac,

minut wczesniej, aby byc na czas.. bede uczyc¢ sie w drodze do pracy
Cczegos nowego
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