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Na poczatek....

Punktualnos¢ — warsztat, krok po kroku ku Przysztosci -cwiczenia

Otwartos¢ — wykonujemy cwiczenia, dzielimy sie doswiadczeniem,
zadajemy pytania na czacie

Jakos¢ - potrzebny bedzie notes i dtugopisy, wytgczmy gfosniki w tym
czasie, gdy inna osoba mowi, chyba, ze mamy w domu cisze.

fot Giorgio Trovato



Cele:

* |[nspiracja do zmiany....
* Pobudzenie do refleksiji....
* Nazwanie zasobow



Kryzys a stres

* Podstawowa roznica miedzy stresem
a kryzysem polega na tym, ze kryzys jest
ograniczony W czasie oraz wigze sie
z koniecznoscig uruchomienia innych niz do tej
pory zasobow, by sobie z nim poradzic,
natomiast stres moze byc trwaty i nie musi
prowadzi¢ do zatamania sie dotychczasowego
sposobu funkcjonowania (Okun, 2002).
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Kryzys.......

* Kryzys w znaczeniu psychologicznym oznacza doswiadczanie
przez osobe zdarzenia lub sytuacji jako przeszkody nie do
zniesienia, ktorej pokonanie przekracza zasoby i mechanizmy
radzenia sobie z trudnosciami, jakie obecnie posiada lub
z jakich zdaje sobie sprawe”. (za: R. K. James, B. E. Gilliland)

* ,Kryzys to przejsciowy stan nierdwnowagi wewnetrznej,
wywotany przez krytyczne wydarzenie bgdz wydarzenia
Zyciowe, wymagajacy istotnych zmian i rozstrzygniec”. (za:

W. Badura-Madej)

e ,Kryzys to stan dezorganizacji, w ktorym ludzie doswiadczaja
frustracji waznych celow zyciowych lub gtebokiego naruszenia
ich cyklow zyciowych, a takze zawodnosci dotychczasowych
metod radzenia sobie ze stresorami”. (za: L. M. Brammer)



Kryzys — nadzieja na zmiane

* Choc potocznie kryzys jest rozumiany negatywnie
i kojarzony gtéwnie z zatamaniem, samo znaczenie
stowa nie jest jednoznaczne i niesie ze sob3g nadzieje na
zmiane. Pochodzgce z greki stowo kryzys (krisis)
oznacza bowiem wybor, rozstrzygniecie, punkt
kulminacyjny, punkt zwrotny, wstrzas i przetom.

 Konstruktywne rozwigzanie kryzysu pozwala na
wzmochienie osobistych zasobow i bywa punktem
odniesienia do przeformutowania celow osobistych
| rozwigzania niekorzystnych dla nas sytuacji zyciowych.
Sity, ktore musimy zebrac, by poradzic sobie z kryzysem
stajg sie naszym orezem do przeprowadzenia zmian, na
ktore wczesniej nie mieliSmy odwagi.



Reakcja na kryzys sytuacyjny - fazy
(Badura-Madej, 1999)

Faza szoku: pierwszg reakcjg na nieoczekiwane zdarzenie jest odretwienie
i niedowierzanie. Osoba moze sprawiaC wrazenie spokojnej

i zrownowazonej, jakby rozumiata i akceptowata sytuacje, i jednoczesnie
podejmowac nieadekwatne, nieracjonalne dziatania, gdyz jej psychika
doswiadcza ,,przesilenia”, chaosu. Mechanizmem obronnym tej fazy jest
zaprzeczanie. Moze pojawic sie tez wrazenie derealizacji (,,to sie nie
dzieje”) i depersonalizacji (,,nie ja to przezywam”).

Faza reakcji emocjonalnej: wigze sie z konfrontacja z rzeczywistoscia

i probami przystosowania sie do nowej sytuacji. Osoba doswiadcza bardzo
silnych uczu¢ — od gniewu przez lek po rozpacz. Doswiadcza braku
poczucia bezpieczenstwa. Wspiera sie licznymi mechanizmami obronnymi
— racjonalizacja, zaprzeczanie, identyfikacja z agresorem, izolowanie.
Istotnym czynnikiem na tym etapie jest wsparcie ze strony innych, ktore
pozwala osobie radzi¢ sobie z emocjami w sposdb bardziej
przystosowawczy, wyrazac je, a tym samym obniza¢ napiecie emocjonalne
i konfrontowac sie z sytuacja wywotujgca kryzys.



* Faza pracy nad kryzysem: choc silne emocje jeszcze od
czasu do czasu dominujg w przezyciu jednostki, to osoba
jest gotowa uruchamiac wtasne strategie zaradcze, by
poradzi¢ sobie z sytuacjg kryzysowa. Waznym symptomem
tej fazy jest coraz silniejsza orientacja na przysztosc¢: osoba
zaczyna widzie¢ mozliwe rozwigzania, a traumatyczne
przezycia stajg sie coraz stabiej zarysowanym ttem
codziennosci.

* Faza nowej orientacji: na tym etapie osoba zaczyna
traktowac zdarzenie krytyczne jako element przesztosci, do
ktorego moze sie odnosic jak do doswiadczenia
wzbogacajgcego zycie. Osoba wraca do stabilnosci, jaka
posiadata przed kryzysem, odbudowuje poczucie wtasnej
wartosci i relacje z innymi.
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Ktamstwa, ktorymi zyjemy

Czego uczymy sie podczas terapii? Uczymy sie dostrzegac¢ prawde.
Jak sie tego uczymy? Przyjmujac j3. Kto jest nauczycielem? Chwila,
ktora wtasnie przezywamy. Abysmy zauwazyli prawde, zycie wysyta
nam sygnaty — niepokqj, ztosé¢, smutek, depresje. Dobre i zte relacje.
Wszystko, co sie z nami dzieje. Kiedy przyjecie tego, co niesie zycie,
staje sie bardzo trudne, szukamy pomocy. Albo... gramy na zwitoke.
Uznajemy czekanie, za co$ w rodzaju magicznej rozdzki, ktora sprawi,
ze zycie, samo z siebie, dopasuje sie do naszych wyobrazen. Nic
z tego. Nasze wyobrazenia muszg dopasowac sie do rzeczywistosci
wokot nas."

Jon Frederickson, ,Ktamstwa, ktorymi zyjemy”
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Opowiedz sobie swojg historie

Nie musisz catej drogi przejsé od razu.
Najpierw pierwszy krok.

a pozniej kolejny

i kolejny...

Bez zadyszki,

bez porownywania sie

do innych,

w swoim wiasnym

tempie...
Dasz rade!

&




Moja historia.....

* Jakie pytania przychodzg Ci do gtowy, gdy
opowiadasz sobie w myslach swojg historie?

* /apisz je na Kartce...... Co najmniej trzy

* Nie cenzuruj siebie, pozwol sobie na to, aby te
pytania pojawity sie.....



Pytania — wybrane przyktady

Wyrokujacego (oceniajacego) Uczacego sie (wspierajacego)

* Po co sie przejmowac? e 7 jakiego powodu tak sie

e Jak mogtam przegrac? stato?

« Kto jest winien? e (Czego mnie to uczy?

* Dlaczego ona/on jest taka * Co jest mozliwe?
wredna? e Jaki mam wybor?

* Co zrobic, aby ona  Co mogtam zrobic?
zrozumiata? * Jakie sg moje potrzeby?

* Jak wyglada ta kobieta? * Zaco jestem

* Jak ona/ona mogt? odpowiedzialny?



WhniosKki

To, jak spostrzegamy rzeczywistosc¢ — zalezy od
nas, od tego jakie nadajemy jej znaczenie,

Wszyscy zadajemy pytania z jednego i z drugiego
obszaru

Wazne, aby odrdznic te obszary, zauwazyc: jakie
pytania zadaje?

Mam wybor..... decyzja nalezy do mnie.....

Pytania uczgcego sie (wspierajgcego) buduja
dialog z samym sobg, kierujg w strone Przysztosci.



Przetgczanie

Czy jestem w obszarze (w pozycji)wyrokujacego
Czy wspierajgcego?

Gdzie chciatabym byc¢?
Jak moge to zrobic?
Jakie sg fakty?

a
a

Jak inaczej, niz do tej pory moge o tym myslec?
a

Jakie zatozenia przyjmuje? (przekonania,
wartosci)



Przetaczanie cd.

Czy to wtasnie chce czuc?

Czy to wtasnie chce robic?

Czego nie dostrzegam lub unikam?

Co ten drugi cztowiek czuje, mysli, potrzebuje?

Co zabawnego (pozytywnego, ciekawego)
moge zobaczyC w tej sytuacji?

Jaki mam w tej chwili wybor?



Cwiczenie przefaczania

* Powrdt do 3 pytan, ktére napisata/em na
kartce

* Jakie sg?

* Wyrokujace pytania zamien na wspierajgce

e Oprac na podst. Marilee Adams, Myslenie pytaniami



Sprobujmy zobaczyc, jak to dziata...

Twoim zyciu

s3 po to,

niektore maja
oczyscic
Twoja sciezke
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| zestaw

e Co Cisie wydarzyto?

* Czyja to wina, ze s3 trudnosci?

* Dlaczego wtasnie Tobie sie to zdarzyto?

e Co inni powinni byli zrobic¢?

* Jak to powinno wygladac, aby byto dobrze?
 Czego oczekujesz w tej sytuacji?

e Co lub kto powinien sie zmienic?

* Co stanie sie z Toba, jezeli nic sie nie zmieni?

Zapisz jak czujesz sie po udzieleniu odpowiedzi na te
pytania.



|| zestaw

Co konkretnie sie wydarzyto?

W czym tkwi problem?

Co jest dla Ciebie najtrudniejsze?

Za co jestes w tej sytuacji odpowiedzialny?
Co czujesz?

Czego potrzebujesz w tej sytuacji?

Co czuje druga strona?

Czego potrzebuje druga strona?

Co chcesz zrobi¢ inaczej/lepiej zeby rozwigzac problem?
Czego do tego potrzebujesz?

Co jest mozliwe do zmiany?

Na co masz wptyw?

Jakie masz opcje dziatania?

Co wybierasz?

Zapisz jak sie czujesz, po udzieleniu odpowiedzi na te pytania.



Podsumowanie

* Wszyscy zadajemy pytania, ale sztukg jest uzywac ich z
okreslong intencjg — by rozwigzywac trudnosci i osiggac
zamierzone cele.

e Pytania pomagajg zobaczyc sytuacje z roznych
perspektyw. Drugi zestaw pytan pozwala naswietli¢
,trudna” sytuacje tak, zeby postawic sie w roli
y,uczestnika” wydarzen w swoim zyciu, a nie ,,ofiary”.

* Pytania dziatajg jak naped. One praktycznie programujg
to, jak sie zachowujemy i do jakich celow dazymy



Pytania, ktore pomagajg wyjsc z
porazki mocniejszym.

Co konkretnie sie nie udato?

Za co ja jestem odpowiedzialny/a?

Co sie mimo wszystko udato?

Czego uczy mnie ta sytuacja?

Co nastepnym razem zrobie inacze;j?

Jakie pytania, powinienem zadac sobie i innym?
Jakie kroki podja¢, aby naprawic sytuacje?

Kogo/czego potrzebuje do poradzenia sobie z tg
sytuacjg w przysztosci?




Jesli zawsze bedziesz robic to, co zawsze robites,
to zawsze bedziesz dostawac to, co zawsze

dostawates, dopoki okolicznosci sie nie zmienig,
niezaleznie od ciebie.




Nasza rola w grze psychologicznej

rola
~wybawiciela”

rola
.przesladowcy”

rola
Lofiary”



TROJKAT DRAMATYCZNY

PRZESLADOWCA RATOWNIK

Rzeczywistosc¢

Rzeczywistosc¢

Dziata we wtasnym interesie < Nadmiernie troszczy sie

Charakterystyka

odwetu"

) GRUPA
£ SPOTKANIE

o Ofiare

o . Charakterystyka
Inni cierpig z powodu . . .

jego zachowania Rozwigzuje problemy innych

osbb

Nierozpoznanie Mysli za innych

"Ofiara nie ma znaczenia" b_ROb' W|ekce’j nlzhpo.wmrllen

"Krzywda wymaga zawsze Robi Fzerzy, Ktorych Riee t::e

robic

Nierozpoznanie
UFIARA "Osoba nie moze rozwigzac
Rzeczywistos¢ swojego problemu bez mojej
Cierpi lub moze potencjalnie cierpiec el
Charakterystyka
Zachowuje sie tak, jakby nie miat zasobdéw, by rozwigzac swadj
problem

Zachowuje sie tak, jakby jego potrzeby uniemozliwiaty
rozwiagzanie jego problemu
Nie uzywa stanu Ja Dorostego do rozwigzywania problemdow

Nierozpoznanie

"Nie moge tego rozwigzac"

Na podstawie: Choy, A., The Winner's Triangle, vol. 20, no. 1, January 1290.



Trojkat Wygrywajacy

* Wyjsciem z Trojkata Dramatycznego jest przejscie do rol

i umiejetnosci Trojkata Wygrywajacego, ktory zdefiniowata
Acey Choy. Dzieki zmianie destrukcyjnej roli na role
konstruktywng straty ponoszone w Trdjkgcie Dramatycznym
zmieniajg sie i nie dochodzi do gry psychologicznej ani kosztow
Z nig zwigzanych. Trojkat Wygrywajacy pozwala osobie na
uwzglednienie swojej wrazliwosci, empatii i sity, nie naruszajac
granic innych oséb i swoich.

Przesladowca przyjmuje role Osoby Asertywnej, Ofiara osoby
Wrazliwej, a Ratownik —wchodzi w role Opiekuna.



ASERTYWNY

Rzeczywistosc

Dziata we wtasnym interesie

Charakterystyka

<
>
i osoby majace trudnosci w
zaspokajaniu swoich
Pyta innych, o ich potrzeby; potrzeb
Mowi "nie", jesli czegos nie
chce Charakterystyka
Daje informacje zwrotna Nie przejmuje myslenia
i dziatania za kogos, chyba,
i wprowadza zmiany, by Ze zostanie o to poproszony

spotkac sie z potrzebami

Inicjuje negocjacje

innych
Nie karze

Umiejetnoscé
Asertywnosc

S, GRUPA
£ SPOTKANIE

TROJKAT WYGRYWAIJACY

OPIEKUN

Rzeczywistosc

Troszczy sie o Wrazliwego

Nie robi wiecej niz powinien
Nie robi rzeczy, ktérych nie

WRA2|.|WY chce robic

Rzeczywistosc Umiejetnosé
Cierpi lub moze potencjalnie cierpiec Stuchanie
Charakterystyka Samoswiadomosé
Uzywa stanu Ja Dorostego, by myslec i rozwigzywac Empatia
problemy
Jest samoswiadomy - traktuje swoje emocje jako

informacje stuzgce rozwigzywaniu problemow
Umiejetnosc
Rozwiazywanie problemdow

Samoswiadomosdé

MNa podstawie: Choy, A., The Winner's Triangle, vol. 20, no. 1, January 19%20.



WYJSCIE Z TROJKATA DRAMATYCZNEGO
:

JA OK - TY NIE OK JA OK - TY NIE OK I
"Nie jestes OK,

"Nie jestes OK, . e
wiec ja Ci powiem N 2 - ale nie martw sie,
I co masz robié!" o ja Cie uratuje.”

H 7miana na:

TROJKAT

DRAMATYCZNY
KARPMANA

ZMidnd na:

LT ASERTYWNY [ . OPIEKUN } !

KOMPETENCJA KOMPETENCJA

DO ROZWOJU: *".‘.,;‘i;ﬁ;;;;;?' DO ROZWOJU:

ASERTYWNOSC JESCH [[fiorbndevie NN St UCHANIE
. OFIARA B
e« NEGOCJOWANE ’ 5 .. ROZWIAZYWANU
e UDZIELANE e PROBLEMOW

INFORMAC JI R

* DAWANE
oPCJI
. WYBORU

ZWROTNEJ .."
. * SWIADOME

WsLUCHANE sSIiE
W sSWOUE ZMmiana na:

b
13

EMOCE t 4 WRAZLIWY
a1 WL ORI ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

# « ROZPOZNAWANE ‘-,
# sSWOICH POTRZEB

i 1 ICH SAMODZIELNA
#  REALIZACJA



To, czego nie moge Dobrostan
zmienic np.:

alkoholizm Wartosci
meza/partnera
Przemoc .
tyl zyci

psychiczna/fizyczna Styl zycia
meza/partnera -

Czynniki
zdrada motywacyjne: pasja,

cele dtugo i krotko-
Choroby terminowe, plany

Nieszczescia
Zasoby: mocne

Wydarzenia: strata, strony charakteru,
zatoba , w tym zdolnosci, zasoby
rozwod, rozstanie spoteczne

Srodowisko: wredny

Regulacja emocji
szef, utrata pracy

Satysfakcja z zycia/
SWLS
34
Katarzyna Koszewska



MAM

NIE MAM

Matryca
aktywnosci- 1

Chce

Nie chce

1. Jakie zasoby
masz i chcesz je
mie¢ ?

2. Co juz masz,
ale tego nie
chcesz miec¢?

4. Jakie zasoby,
stany lub uczucia
zamierzasz
osiagnac?( nie
masz, chcesz)

3. Jakie rzeczy,,
zjawiska, zasoby -
nie maszi nie
chcesz ich miec¢?




MAM

NIE MAM

Matryca
aktywnosci- 2

CHCE

NIE CHCE
1. STOJE 2. HAMUJE
4. |DE 3. UNIKAM




CHCE

NIE CHCE
MAM
1. STOJE 2. HAMUJE
ASORY PRZEi?NANI
4. IDE 3. UNIKAM
CELE WARTOSCI
NIE MAM

Matryca
aktywnosci- 3




Moje wady i obawy

* Wypisz wszystkie swoje wady lub obawy
ZWigzane z osiggnieciem przez Ciebie celu

had ¢ m ne moq& sng douac
42k h\‘s\\s?.7 2 w das m

I e i ; I Ei i niewhadomska




Zalety wad

* Do kazdej wady lub obawy dopisz odpowiedz na
wybrane przez Ciebie pytanie:

* Czego cie uczy?

* Przed czym ostrzega?
* Co wnosi nhowego?

* Jaka daje ci korzysc?

Co zauwazytes/as? Czy chcesz zmienic lub
zmodyfikowac swoj cel?
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Widoczne
bardzo wyrazne
M4j Slepy punkt: Arena:
Nie widze swoich Widze swoje zalety
wad ani zalet, | wady wyraznie
ale inni je widzg I tak samo jak inni
Co inni widzg
Strefa nieznana: Fasada:
Zastonieta Widze te aspekty
przede mna siebie, ale trzymam
| przed innymi je w tajemnicy
Niewidoczne Widoczne bardzo
wyraznie wyrazne
Co ja widze

Okno Johari



Cwiczenie
Narysuj wtasne OKIENKO JOHARI.
Nie bedziesz je pokazywat innym.

Zastanow sie nad wielkoscig poszczegolnych
kwadratow.

Zastanow sie, dlaczego zdecydowates sie na taki,
a nie inny rozmiar okienek.



Jezeli jedno z okienek jest duzo
wieksze niz pozostate...........

 ARENA- ta czes¢ naszej osobowosci, ktora
spostrzegamy tak samo jak inni. To, co widza
osoby z naszego otoczenia oraz nasze prawdziwe
Ja - jest tym samym.

* Spokdj, wewnetrzna harmonia, dystans......

 FASADA —sporo naszej energii poswiecam na
strzezenie moich sekretow. Strach przed
zdemaskowaniem moze by¢ gtdbwnym motorem

mojego dziatania. Zycie ,,za fasadgy” jest
wyczerpujace.



Jezeli jedno z okienek jest duzo
wieksze niz pozostate...........

» Slepy punkt — nie wiesz, co inni sadza na Twoj
temat, nie prosisz o informacje zwrotng, nie
FOZWIJASZ SIC..uiveeenrreeeeeeveeeeeeeeeene,

* Strefa nieznana — jestes zagadka dla siebie
samego i innych........



Jak zwiekszy¢ obszar ARENY?

e 1. Pros ludzi o informacje zwrotng na swoj
temat

e 2. 0twodrz sie: mow o swoich myslach i
uczuciach...... Mow o sobie............



Komunikat o sobie

* Czuje............
* Potrzebuje€....uueeeieiiiiiiiiiinnnnnee,



Komunikat o sobie w odniesieniu do
zachowania drugiej osoby

JA CZUJB..teeteeeee e (emocja)
KiedY TV oo (zachowanie)
PONIEWAZ.ueveeeieieeieeeee e e (potrzeba)

POtrZEDUJE ..o, (zadbanie)



Cwiczenie z przekonaniami

1. Zapisz na kartce swoje najwazniejsze
przekonania dotyczace roli ........ (zony,
matki....ojca, meza...)



Moje przekonanie

. Wybierz te, ktére najbardziej Cie absorbuje,
wydaje Ci sie hajwazniejsze

2. Narysuj kontur swojej dtoni

3. Czas na skanowanie przekonania...........



Skanowanie przekonan — odpowiedz
na pytania

Kciuk = realizm

Czy Twoje przekonanie jest zawsze prawdziwe?

Palec wskazujacy = cele

Czy Twoje przekonanie pozwala Ci realizowac cele blizsze i dalsze?
Palec srodkowy = btedy i konflikty

Czy Twoje przekonanie pozwala Ci unikngc¢ bteddéw teraz i na przysztosé
lub rozwigzywac konflikty?

Palec serdeczny — emocje

Czy Twoje przekonanie pozwala Ci sie czuc tak, jak chciatbys sie czuc?
Maty palec = zycie i zdrowie

Czy Twoje przekonanie chroni Twoje zycie i zdrowie?



To, czego nie moge Dobrostan
zmienic np.:

alkoholizm Wartosci
meza/partnera
Przemoc .
tyl zyci

psychiczna/fizyczna Styl zycia
meza/partnera -

Czynniki
zdrada motywacyjne: pasja,

cele dtugo i krotko-
Choroby terminowe, plany

Nieszczescia
Zasoby: mocne

Wydarzenia: strata, strony charakteru,
zatoba , w tym zdolnosci, zasoby
rozwod, rozstanie spoteczne

Srodowisko: wredny

Regulacja emocji
szef, utrata pracy

Satysfakcja z zycia/
SWLS
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Katarzyna Koszewska



Strategie w sytuacji, w ktérej nie mam
wptywu (jest to poza mna)

* Nic nie zmieniamy i cierpimy

* Opuszczamy sytuacje

* Akceptujemy to, czego nie mozemy zmienic
(akceptujemy niemozliwe do zmiany).

* Akceptujemy i zmieniamy swoje zycie w
oparciu o wartosci, styl zycia, mocne strony,,
zasoby, regulacje emocji



Strategia..........

* Co zyskuje?
* Jaka cene za to ptace?
* Jakie wyciggam z tego wnioski?



Postawa neutralnego obserwatora

* Metafora lotnych piaskow




Lotne piaski

Akceptacja — neutralny

Walka obserwator

* Cierpienie, im bardziej sie * (Oparcie swojego zycia na
szarpiesz, tym bardziej sie czyms wiecej niz walka —
zapadasz .

na celu, wartosciach, stylu
zycia, mocnych stronach

ﬁ"'




Co pomaga is¢ w strone Przysztosci...

Nadawanie perspektywy
Pozytywne przekierowanie uwagi
Pozytywne przewartosciowanie
Akceptacja

i W NPR

Planowanie

CERQ (Garnefsky i
Kraalij, 2007)



UWAZNOSC - UWAZNA
OBECNOSC

» 10 co za nami I przed nami to
biahe sprawy

w poréwnaniu z tym, co jest w nas’




UWAZNOSC — UWAZNA
OBECNOSC

. Jest to szczegdblny rodzaj uwagi:
swiadomej, nieosgdzajgcej i skierowanej
na biezgcg chwile (Jon Kabat-Zinn, 1990)

. Odnosi sie do doswiadczenia sSwiata, ktére
znajduje sie poza oczekiwaniami i jest
rodzajem doswiadczania rzeczy ,takimi,
jakimi sg” (Ray, 2002)

. Wykazana skutecznos¢ w zapobieganiu
nawrotom depresji (MBCT) oraz
redukowaniu stresu (MBSR)

. Podstawowy mechanizm dziatania to
rozwijanie DECENTRACJI i WSPOLCZUCIA
do wlasnej osoby



DOBROSTAN

e Usuniecie przyczyn cierpienia nie zwieksza
Dobrostanu (jakosci zycia).

* Nadanie swojemu zyciu sensu zwieksza
dobrostan.




Model salutogenezy Aarona
Antonovskiego

Poczucie koherencji (inaczej — spdjnosci) jest
ujmowane jako ,globalna orientacja cztowieka
wyrazajgca stopien, w jakim cztowiek ten ma
dominujace, trwate, cho¢ dynamiczne
poczucie pewnosci, ze:

Rzeczywistosc¢ jest zrozumiata
Mam na nig wptyw — korzystam z zasobow

Doswiadczam sensownosci — moje zycie ma
sens



e Spetniajac te trzy elementy, doswiadczymy
poczucia koherencji, ktore jest podstawg do
budowania efektywnego, pethego,
szczesliwego i wypetnionego zdrowiem zycia.
Wowczas wszelkie przeciwnosci stajg sie
wyzwanhiami.



- G R
Wez zycie we wiasne rece.

Cos strasznego: nie bedzie
kogo obwiniac.
"



Ty decydujesz!



