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Ani ADHD, ani autyzm to nie ,,wiecej” lub ,,mniej”

To nie linia, tylko mozaika réznych cech — u kazdej osoby wyglada inaczej. Dlatego lepiej niz miarka
dziata tu model kotowy, ktéry nie pyta “ile masz autyzmu” albo “jak bardzo masz ADHD”,
tylko jak to sie u Ciebie przejawia.

Intensywne zainteresowania

Koncentracja

Trudnosci w relacjach



SPERTRUM

Zréb swoje KOEO CECH (ADHD / ASD)

1.Zastanow sie, jakie cechy zwigzane z ADHD lub spektrum autyzmu widzisz u siebie. Nie musisz wypisywac
wszystkich — wybierz tylko te, ktore sg dla Ciebie istotne lub ktére szczegdlnie zauwazasz.
2. Wydrukuj albo narysuj koto — podziel je na kilka ,kawatkdéw tortu”, po jednym na kazdg ceche.

3. Wpisz nazwy cech w odpowiednich segmentach — mozesz skorzystac z tej listy lub dodac wtasne:
Percepcja sensoryczna, Komunikacja (werbalna i niewerbalna)Funkcje wykonawcze, Relacje spoteczne, Zainteresowania i rutyny, Regulacja
emocji, Interocepcja i Swiadomosc ciata, Impulsywnosc, Reaktywnos¢ emocjonalna, Hiper- lub hipoaktywnosc¢, Maskowanie

)

4. Ocen nasilenie kazdej cechy:
Zastanéw sie:
e Jak czesto jg odczuwasz?
e Jak bardzo wptywa na Twoje codzienne zycie?
e (Czy jest dla Ciebie trudna, czy moze wspierajgca?
5. Wypetnij dany ,kawatek” od srodka do zewnatrz — w skali od 1 (stabe nasilenie) do 10 (bardzo silne nasilenie).
6. Przyjrzyj sie catosci:
e (Gdzie widzisz najwieksze wyzwania?
e (Gdzie masz najwiecej zasobow?
e Co Cie zaskoczyto? Co juz o sobie wiesz?






OBJAWY ADHD

Kategoria Objawy

e nieuwaga na szczegoty,
e trudnosci z utrzymaniem uwagi,
e pozorne ,niestuchanie”,
» niekonczenie zadan,

_  trudnosci organizacyjne,

A. Nieuwaga

» unikanie zadan wymagajgcych wysitku,
e gubienie rzeczy,

» fatwe rozpraszanie,

e zapominanie o codziennych obowigzkach.

» wstawanie w niewtasciwych momentach,
e wewnetrzny niepokdj,
e trudnosc¢ w cichym odpoczynku,
B. Nadpobudliwosé¢ / » nadmierna gadatliwos¢,
impulsywnosé
e przerywanie,

» trudnosc z czekaniem na swojg kolej,

» wtrgcanie sie do rozmow.

Dodatkowo: dysregulacja emocjonalna (,byle pierdotka i sie
odpalam”) i nad-/podwrazliwos¢ sensoryczna.



OBJAWY ASD

Kategoria

A. Trwate deficyty w komunikaciji

i interakcjach spotecznych

B. Powtarzalne wzorce zachowan

Dodatkowo:

Objawy

brak wzajemnos$ci emocjonalnej,
trudnosci w komunikacji niewerbalnej,

trudnos$¢ w budowaniu relaciji.

stereotypie ruchowe, echolalia,
sztywne trzymanie sie rutyn,
waskie, intensywne zainteresowania,

nad- lub podwrazliwos¢ sensoryczna

interakcje spoteczne (jakos$¢, czestotliwosc, liczba)
zachowania powtarzalne,
ewentualne opdznienia rozwojowe lub przedwczesny rozwdj

poziom potrzebnego wsparcia

Dodatkowo: dysregulacja emocjonalna (,byle pierdotka i sie
odpalam”) i nad-/podwrazliwos¢ sensoryczna



Model medyczny vs
biopsychospoteczny

Model medyczny Model biopsychospoteczny

e Skupia sie na objawach, diagnozie < Uwzglednia kontekst 2zycia, emocje, relacje i historie
i leczeniu jednostki
* Opiera si¢ na klasyfikacjach ICD- e« Uzupetnia diagnoze o czynniki Srodowiskowe

10/11, DSM-5 i funkcjonalne
e Diagnoza = etykieta: ,co jest nie ¢ Diagnoza = narzedzie: ,jak dziata mozg i czego potrzebuje”

tak”

Diagnoza psychologiczna vs
psychiatryczna

Psychologiczna (psycholog) Psychiatryczna (lekarz psychiatra)

Wywiad kliniczny, kryteria DSM/ICD

Testy, wywiad, obserwacja

Mozliwosé leczenia farmakologicznego

Bez farmakoterapii

Rozpoznanie zaburzenia

Profil funkcjonowania

Opinia psychologiczna Zaswiadczenie medyczne (np. do ZUS, lekow)

Najlepsze efekty daje wspotpraca obu specjalistow.



Wptyw diaghozy

Juz wiem, ze nie ma ze mna nic ,nie tak”
Czemu nikt nie zauwazyt wczesniej

To dlatego zawsze czutam sie
‘inna’. Mam dostep do wsparcia i
utatwien

Czuje ztosc... i zal do Swiata.
To wyjasnia tak wiele z mojego

dziecinstwa.”

W koncu rozumiem, dlaczego jestem

taki L - .
lle rzeczy mogto wygladac inaczej...

Lepiej rozumiem siebie
To duzo. Potrzebuje czasu, by to ogarngc¢

1. Z Tobg wszystko w porzadku. Nie trzeba Cie ,naprawiac”.

2. Twoje reakcje, potrzeby i trudnosci miaty sens - tylko brakowato kontekstu.

3. Emocje po diagnozie moga byc¢ skrajne. Ulga, zal, ztos¢, smutek, spokoj - wszystko to
normalne reakcje na duzg zmiane w narracji o sobie.

4. Masz prawo do wsparcia.

Dzieki diagnozie mozesz uzyskac:

- dostosowania w pracy i edukacji,

- dostep do terapii i grup wsparcia,

- lepsze narzedzia do regulacji emocji i codziennego funkcjonowania.

5. Nie jestes sam_a.

Wiele 0s6b otrzymuje diagnoze pdézno. Mozesz budowac nowg relacje ze sobg - opartg na
Zrozumieniu, nie ciggtej poprawie.



SYNDROM OSZUSTA

~Moze tylko to udaje i oszukatem specjalistow.”

* *

~Nie wygladam jak osoby
autystyczne z telewizji.”

~Rodzina i znajomi moéwia,
Ze nie jestem autystyczna.”

“Umiem sie zmusi¢ do wysiedzenia spokojnie”

Po pdznej diagnozie wiele osob zaczyna kwestionowac samych siebie: ,,Czy na
pewno to prawda?’, ,Moze przesadzam?”, ,Czy ja w ogble mam prawo tak sie
nazywac?”. To tzw. syndrom oszusta - uczucie, ze ,,0szukujesz” siebie lub innych.

Dlaczego tak sie dzieje?

1.Stereotypy

Nie pasujesz do medialnego obrazu ,typowego autysty”? Nic dziwnego - ten obraz
jest uproszczony i wykluczajgcy. Nie biegasz w koétko jak siostrzeniec kogos z pracy?

To nie znaczy, ze nie masz w gtowie ciggtego kotowrotka mysli albo przecigzenia
sensorycznego.

2.Maskowanie i kompensacja

Jesli przez lata uczytas/es sie ,,dobrze funkcjonowac”, mozesz nie dostrzegad, ile
kosztuje Cie ta niewidzialna praca adaptacyjna. To, ze cos$ robisz ,normalnie”, nie
znaczy, ze jest to dla Ciebie naturalne, lekkie czy bezwysitkowe.

3. Brak zrozumienia otoczenia

Komentarze w stylu: ,,ale przeciez nic po Tobie nie widac” tylko wzmacniajg
wewnetrzny gtos, ktory podwaza Twojg diagnoze.



TOoZSAMOSC



TOZSAMOSC

1. Przygotuj tabele — mozesz jg wydrukowac lub narysowaé samodzielnie. Powinna zawierac trzy kolumny oznaczone jako:

o JArealne, JA idealne, JA powinnosciowe
2.Wypetnij tabele — w kazdej kolumnie zapisz kilka zdan lub haset, ktore najlepiej opisujg Ciebie w danej wersji.
3.Zastanow sie nad sobg w roznych kontekstach — mozesz odnie$é sie m.in. do:

o relacji z innymi ludzmi,

o emocji i sposobow ich wyrazania,

o wygladu zewnetrznego,
o pracy i ambicji zawodowych,
o stylu komunikaciji,

o reakcji w sytuacjach stresowych.

To naturalne, ze JA realne, JA idealne i JA powinnosciowe roznig sie od siebie — kazdy i kazda z nas nosi w sobie wiele wersji siebie.
Te wersje ksztattujg sie w nas przez lata, pod wptywem doswiadczen, relacji, wychowania, kultury i oczekiwan otoczenia.

Pamietaj, ze celem tego éwiczenia nie jest ocena, ani ,naprawianie siebie”, ale gtebsze zrozumienie tego, co Cie ksztattuje,
co Cie wspiera, a co by¢é moze juz Ci nie stuzy.

JA realne (autentyczne)

JA idealne (wymarzone)

JA powinnosciowe
(spoteczne oczekiwania)

To Twoja wewnetrzna narracja o sobie.
Co wiesz o sobie, kiedy jestes
sama/sam, kiedy nie musisz ,,graé¢” ani
sie dopasowywac?

Przyktady:

,Lubie rutyne i przewidywalnosc¢.”

,Czesto analizuje duzo.”

»Nie lubie zmian bez uprzedzenia”

Refleksja:

Kim chciat(a)bym by¢?
To Twoje marzenia, dgzenia, wyobrazenia o
sobie.
Przyktady:
¢ ,Chciat(a)bym by¢ bardziej spontaniczna.”
¢ _Nie bac sie wystgpien publicznych.”
e ,By¢ lubianym i akceptowanym w grupie.”
¢ ,Nie analizowa¢ wszystkiego az tak bardzo.”

o Gdzie pojawiajg sie napiecia miedzy tymi trzema wersjami?
e Czy czujesz, ze czasem trudno by¢ sobg, bo cos w Tobie méwi, ze ,powinienes” by¢ inny? Czy JA idealne stawia poprzeczke zbyt wysoko? Jak reagujesz,
gdy Twoje JA realne odbiega od tego, co sobie wyobrazasz?

o Kitéra wersja dominuje w Twojej codziennosci?

Kim ,,powinienem” by¢ wedtug $wiata?
To wersja Ciebie ksztaltowana przez normy
spoteczne, oczekiwania bliskich, zasady
funkcjonowania w danej kulturze.
Przyktady:
e ,Powinienem umie¢ small talk i utrzymywac
kontakt wzrokowy.”
« ,Nie okazywac¢ emocji w pracy.’
e ,Zawsze by¢ produktywnym i
uporzadkowanym.”

o Czy czesciej dziatasz z miejsca akceptacji siebie takim, jakim jestes? A moze czesto jestes ,na autopilocie” spetniania oczekiwan (wtasnych lub cudzych)?

Jak to wptywa na Twoje samopoczucie?

e Ktore z oczekiwan wobec siebie sg wcigz aktualne i wspierajgce, a ktore juz nie stuzg Twojemu rozwojowi?
o Czy sg jakies ideaty lub ,powinnosci”, ktére kiedys byty wazne, ale dzis Cie ograniczaja lub wpedzajg w poczucie winy? Co mozesz dzi$ odpuscié, by zy¢

bardziej w zgodzie ze sobag?

e W jakich momentach czujesz spojnosc¢ miedzy tymi wersjami siebie?

By¢ moze sg takie chwile, gdy JA realne, idealne i powinnosciowe spotykaja sie i dziatajg razem — co wtedy robisz, z kim jestes, jak sie czujesz?



Moje maski spoleczne

Pomysl o ro6znych sytuacjach spotecznych z ostatnich dni lub tygodni.

Wybierz kilka, ktore zapadty Ci w pamie¢ — moga to by¢ zarowno codzienne interakcje, jak i te bardziej emocjonalne lub
stresujgce.

W kazdej z nich sprobuj przyjrzec sie swojemu zachowaniu i odpowiedz na pytania w tabeli:

Sytuacja spoteczna

Opisz krétko, z kim bytasd/bytes i w jakim kontekscie — gdzie i czego dotyczyta sytuacja. Moze to by¢ rozmowa, spotkanie itp.
Jak sie zachowuje? Zapisz, jak wygladato Twoje zachowanie — co mowitas/moéwites, jak sie czutas/czutes, jaka
przyjetas/przyjates postawe. Uwzglednij zarowno to, co byto widoczne na zewnatrz, jak i to, co dziato sie w Tobie.

Czy to maska? Zastandw sie, czy Twoje zachowanie byto zgodne z Twoimi prawdziwymi emocjami i potrzebami. Jesli co$
udawatas/udawates lub ukrywatas/ukrywates — nazwij to maska.

Co ukrywam? Wpisz, co zostato niewyrazone — emocje, mysli, potrzeby lub reakcje, ktore z jakiego$ powodu
zatrzymatas/zatrzymates dla siebie.

Sytuacja Zachowanie Czy to maska? Co ukrywam?
Spotkanie z opowiadam swobodnie o nie czuje sie soba
przyjacielem swoich zajawkach
Call z pracy Jestem spieta, ale staram sie nie zawsze ogarniam co i

tego nie pokazywac wiec tak kiedy powiedzie¢

usmiecham si¢ i potakuje

Ktore z tych masek sg Ci potrzebne i w jakich sytuacjach Ci stuzg?

Czy sa takie, ktore pomagajg Ci zadbac o bezpieczenstwo, relacje, spokoj?

Ktore z masek czujesz, ze zaczynajg Ci cigzy¢?

Jak czesto je nosisz? Czy masz poczucie, ze stajg sie automatyczne?

Co najczesciej ukrywasz przed innymi — i dlaczego?

Czy to potrzeba ochrony? Unikania konfliktu? Obawa przed oceng?

Jakie emocje, mysli lub cechy siebie chciat(a)bys moc czesciej pokazywac bez maski?
Co mogtoby Ci w tym pomaoc — miejsce, osoba, sposob komunikacii?

Co czujesz, gdy mozesz by¢ w petni sobg — bez ukrywania, bez dopasowywania sie?
Kiedy ostatni raz to sie wydarzyto? Co wtedy dziatato?



Wymuszanie
kontaktu
wzrokowego
podczas
rozmowy

Zapamietywanie
i cwiczenie
~scenariuszy”
rozmow

MASKOWANIE

Ttumienie
stimmingow

(czyli ruchéw
samoregulacyjnych, np.
machania rekami,
kotysania sie)

O

Ukrywanie
swoich
zainteresowan
lub udawanie, ze
lubisz to, co
reszta

Dopasowywanie
mimiki twarzy
do emogji
innych oséb

Zastanawianie
sie, czy moje
zachowanie jest
dziwne
“obserwator”

Powtarzanie
gotowych fraz,
ktore styszysz u

innych

Szukanie zasad
zachowania,
zainteresowanie
psychologia i
manipulacja

Maskowanie to zbidr strategii behawioralnych, poznawczych i emocjonalnych,
stosowanych w celu dopasowania sie do norm spotecznych i zminimalizowania ryzyka
odrzucenia. Czesto rozpoczyna sie juz w dziecinstwie i jest odpowiedzig na wielokrotne
doswiadczenia odrzucenia, zawstydzania lub niezrozumienia przez otoczenie. W
przeciwienstwie do udawania, maskowanie nie jest celowym oszustwem - stanowi
mechanizm kompensacyjny i adaptacyjny, ktory pozwala funkcjonowac w Srodowisku
spotecznie wymagajgcym, jednak kosztem poczucia autentycznosci i dobrostanu

psychicznego.



TOZSAMOSC

Po diagnozie czesto pojawia sie pytanie: , Ktéra wersja mnie jest tg prawdziwg?”
Tozsamosc ksztattujg nie tylko nasze cechy, ale tez relacje, wartosci, codzienne
wybory, wartosci i sposoby interakcji sobie ze Swiatem.

Psychologia wyrdznia: JA realne, JA idealne, JA powinnosciowe, dodajmu tu JA w masce -
kazda z tych wersji petni jakas funkgje.

Rézne sytuacje uruchamiajag rézne ,JA” - i to jest normaine.
Prawdziwe ,JA" nie musi byC jedno - autentycznos¢ to Swiadomos¢, ktora wersja
dziata w danym momencie i dlaczego.

%



TOZSAMOSC

Piramida pozioméw Diltsa to model, ktory pokazuje, jak funkcjonujemy na roznych poziomach: od tego gdzie

jestesmy, przez co robimy, az po to, kim jestesmy i po co. Kazdy poziom wptywa na kolejny — nie wystarczy

zmieniC zachowanie, jesli Srodowisko i przekonania nadal pozostajg w konflikcie z naszym ,,JA”.

Poziom

MISJA (kim jestem, po
o tu jestem?)

TOZSAMOSC

WARTOSCI /
PRZEKONANIA

UMIEJETNOSCI

ZACHOWANIA

SRODOWISKO /
KONTEKST

6. Misja

5. Tozsamosé

4. Wartosci

3. Umiejetnosci

2. Zachowanie

Pytania

Sens istnienia,
tozsamos¢ duchowa,
miejsce w Swiecie

Kim jestem w réznych
kontekstach?

Co jest dla mnie
wazne? W co wierze?

Co potrafie? Jakie mam
zasoby?

Co robie? Jak sie
zachowuje?

Gdzie, z kim i kiedy
dziatam?

Opis

Pytanie ,kim jestem naprawde?” nabiera tu najwiekszej gtebi - to przestrzen, w ktérej osoby w spektrum lub z
ADHD budujg narracje o swojej autentycznosci, poczuciu wartosci poza normga i przynaleznosci, np. do
spotecznosci neuroréznorodnych.

Kluczowy poziom refleksji nad maskowaniem - rozréznienie miedzy JA realnym, idealnym i
powinnosciowym. Miejsce pracy z pytaniem: ,Ktora wersja mnie to ja - a ktéra to maska?”

Wartosci pomagajg podejmowac decyzje o tym, kiedy warto sie maskowac (dla bezpieczenstwa), a kiedy
mozna zdjgé maske i zaryzykowac autentycznos¢. Przekonania o sobie (np. ,musze pasowac”, ,jestem
trudny/-a w relacjach”) czesto wynikajg z uwewnetrznionej stygmatyzacji.

Osoby neuroatypowe czesto rozwijajg umiejetnosci maskowania (np. analiza spoteczna, skrypty rozmoéw), ale
tez majg wtasne mocne strony (np. hiperfokus, innowacyjnos¢, precyzja). To poziom budowania
kompetencji spotecznej bez utraty siebie.

Tu widzimy konkretne przejawy maskowania: imitowanie small talku, kopiowanie gestéw, wycofanie sie.
Réwniez pojawiajg sie zachowania autentyczne w bezpiecznych srodowiskach.

Otoczenie ma ogromny wpiyw na to, czy czujemy sie zmuszeni do zaktadania maski. To poziom, na
ktérym warto sie zastanowic: w jakich kontekstach moge by¢ soba? A gdzie potrzebuje ochrony?



Zmiana i motywacja



DOM ZMIANY - éwiczenie inspirowane terapig DBT
To ¢wiczenie pomaga zobaczy¢ swojg zmiang jako proces budowania — krok po kroku, od fundamentéw po dach. Nie zaczynamy od dachu
— najpierw trzeba okresli¢, na czym stoisz, co chcesz zmieni¢ i co daje Ci sens.

Wydrukuj lub narysuj ten dom, zastanow sie nad kazdg jego czescia.

BILLBOARD: Twoja tablica dumy
Z czego jestes dumny/a? Jakie cechy,
KOMIN: Radzenie dziatania lub osiggniecia cenisz u siebie?

sobie Zadanie: Zbuduj swéj Dom Zmiany
Jak sobie radzisz,

kiedy cos idzie nie
tak? Co pomaga
Ci przetrwaé
trudniejsze dni? DACH: Twoja ochrona i granice

Kto lub co Cig chroni na co dzien - psychicznie,
emocjonalnie, fizycznie?
(Co daje Ci poczucie bezpieczenstwa, co pomaga Ci stawiaé
granice, odpoczywacé, nie braé¢ wszystkiego do siebie?)

(Osoby, relacje, zwierzeta, wartosci, rytuaty, przekonania, spotecznosc)

POZIOM 4: Wizja zycia
Jak wygladatoby zycie, ktére warto przezyé — Twoim zdaniem?
(Nie idealne - tylko wazne, osobiste, dajgce satysfakcje)

(]

5 G POZIOM 3: Radosé i sens

S Z czego jestes teraz zadowolona/y? A moze: co chciat(a)bys$ znow pokochaé, docenié,

»n o . .

? g zauwazyc?

g o (Np. przyroda, bliskos$¢, tworczos¢)
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DRZWI: Relacje z

POZIOM 2: Emocje . .
. . l s anymy (Np. mniej leku, wiecej spokoju,
Jakie emocje chcesz czescie] Co cheiat(a)bys, zeby lepsze radzenie sobie ze ztoscig)

odczuwac - lub doswiadczacé ich w inni o Tobie wiedzieli?

zdrowszy sposéb? Co jest dla Ciebie
wazne w kontakcie z

ludzmi?

FUNDAMENT
Jakie wartosci sa dla Ciebie wazne w zyciu?
(Co Cie prowadzi? Czego nie chcesz zdradzac¢, nawet gdy jest trudno?)

POZIOM 1: Co chcesz zmieni¢?
Jakie zachowania lub obszary w Twoim zyciu chcesz zmieni¢ albo odzyskaé¢ nad nimi
kontrole?
(Np. nawyki, relacje, zdrowie, organizacja dnia)



MODEL POZNAWCZO-EEHAWIORALNY

SYTUACJA

MYSLi

ZACHOWANIE EMOCJE

OBJAWY
FIZIOLOGICZNE

SYTUACJA - Co sie wydarzyto?
To pierwszy ,bodziec” — cos realnego, konkretnego, co miato miejsce.
» Co doktadnie sie wydarzyto? (Kiedy? Gdzie? Z kim?)
e Co powiedziat_a lub zrobit_a druga osoba?
» Co ustyszatam_em, zobaczytam_em, poczutam_em zmystami?
e Czy to byta nowa sytuacja, czy juz znana?

MYSLI - Co pomyslatam_em?
To pierwsza interpretacja — czesto automatyczna, nieuswiadomiona.
» Jakie zdanie pojawito sie¢ w mojej gtowie jako pierwsze?
e Co sobie pomyslatam_em o sobie, o sytuacji, o innych?
» Czy ta mysl to fakt czy interpretacja?
e Czy to zdanie styszatam_em juz kiedys wczesniej (np. w dziecinstwie, od innych)?

EMOCJE - Co czutam_em?
» Jakie emocije sie pojawity? (np. ztos¢, lek, wstyd, frustracja, smutek, zawstydzenie)
» Czy to emocja pierwotna, czy wtorna? (np. ztos¢ z wierzchu, smutek pod spodem?)
» Jak silne byty te emocje w skali 1-107?

OBJAWY FIZJOLOGICZNE - Co dziato sie z moim ciatem?

» Ciato daje nam sygnaty alarmowe. Warto nauczy¢ sie ich odczytywac.
» Jakie sygnaty z ciata zauwazytam_em?

e (Gdzie w ciele poczutam_em napiecie lub zmiane?

e Czy cos$ sie zmienito w oddechu, gtosie, postawie, napieciu miesni?

Zachowanie to efekt koncowy tego, co zaszto wewnetrznie.
» Jak sie zachowatam_em?
e Co powiedziatam_em lub przemilczatam_em?
e Czy unikatam_em czegos$? Czy zareagowatam_em impulsywnie?
» Co zrobitam_em potem?

Przerwij petle

Jaka nowa, bardziej
wspierajacg mysl moge
wpisacé w te sytuacje?

Jakie inne zachowanie
bytoby mozliwe?

Co moge zrobié
nastepnym razem, by
zareagowac zgodnie z

moimi wartosciami?

Jak wytapac
zachowanie zanim
nastapi?

Czy moja mysl jest
faktem - czy tylko
interpretacjg?



Styl zycia



Koto Wpilywu

1.Narysuj lub wydrukuj ponizsze dwa kofa

2.Zastanow sie nad tym, co realnie mozesz zmieni¢, a czego nie

PYTANIA POMOCNICZE:
e Czy moge dzis zadbac¢ o swoj rytm snu chocby jednym krokiem?

e Czy mam wptyw na to, kiedy wytgcze telefon?

e Czy moge wprowadzi¢ 5 minut ruchu — bez planu, bez aplikaciji?

e Czy moge wtozy¢ zatyczki do uszu, kiedy potrzebuje wyciszenia?

e Czy moge zadbac o choc jeden positek (nawet z mikrofali), by sie odzywi¢?

e Czy moge zastoni¢ okno, jesli Swiatto mnie drazni — albo wyjs¢ na balkon, jesli mnie reguluje?
e Czy moge zmienic¢ grafiki pracy lub zaje¢ uczelni?

e Czy moge sprawic, ze moje ADHD zniknie?

e Czy moge kontrolowac reakcje sensoryczne na hatas sgsiadow?

e Czy mam wptyw na poranne korki lub pogode?

e Czy cos z zewnetrznego obszaru moge przeksztatci¢ w mikro-wptyw?

Na co nie mam wplywu?

Fakt, ze mam Hatas

ADHD/ASD Na co mam sqsiadow
czy w

WP'UW? przestrzeni

Godziny publicznej

Kiedy ktade sie spaé, co robie przed snem)

pracy/szkoty Kiedy odktadam telefon
: s : : Ceny
Czy zjem cos odzywczego w ciggu dnia
zdrowych
Reakcje innych Czy rusze sie choé¢ na 5 minut produktow,
ludzi Czy wystawie twarz na swiatto dzienne rano
Czy ustale cho¢ jedna powtarzalng pore w ciggu dnia (np. na
brak czasu
positek, spacer, chill)
Nagte zmian na
9 y Czy zadbam o swoje zmysty (np. stuchawki wygtuszajace, gotowanie
planow zapach, dotyk)
Czy napije sie wody, gdy jestem zmeczona, a nie tylko kawy
rzad
Pogode i swiatto
dzlenne w ograniczeni
a fizyczne

grudniu



CyKl dobowy

Jak to wyglada u osoby, ktora zasypia o 22:00?

Godzina: Co sie dzieje w organizmie?
22:00 Zasypiasz - zaczyna sie faza NREM
00:00 Najgtebszy sen - konsolidacja pamieci, regeneracja

' mabzgu
02:00 Najnizsza temperatura ciata - organizm w gtebokim

' odpoczynku
04:30 Najnizsze ciSnienie krwi
06:00 Zanik produkcji melatoniny - ciato budzi sie do

' aktywnosci
07:00 Wzrost kortyzolu - naturalny ,kofeinowy zastrzyk”

' mbzgu
08:30-10:00 Najwyzsza czujnosc - dobry czas na prace umystowg
12:00 Najlepsza koordynacja - sprawnosc fizyczna i manualna
14:30-15:30 Najwieksza szybkosc reakgji, sita miesniowa
17:00-19:00 Organizm osigga szczytowg wydolnosc fizyczng i cieplng
21:00 Zaczyna sie wydzielanie melatoniny - sygnat do

wyciszenia

22:30 Uktad trawienny zwalnia - ciato szykuje sie do snu



Moj plan SELF-CARE - dbanie o sichie

Swiadome dbanie o swoje potrzeby fizyczne, emocjonalne, spoteczne i sensoryczne, pomaga
zapobiegac przeciazeniu i utrzymac dobre samopoczucie.

Dlaczego to wazne?

e Dbanie o siebie pomaga utrzymac energie i odpornos¢ psychiczna.
e Uczy rozpoznawania i zaspokajania wtasnych potrzeb, zanim osiagniemy punkt kryzysu.
e Regularne dbanie o siebie dziata jak ,,tadowanie baterii”.

FILARY

PRZYKtLADY:

Fizyczne .U mnie: Emocjonalne U mnie:
przyjmowanie lekow terapia lub rozmowa
odpowiednia ilos¢ snu wspierajgca
regularne przerwy stawianie i wyrazanie granic
picie wystarczajgcej ilosci bliskos¢ i czutosc
wody aktywnosci, ktére poprawiajg
rozcigganie sie lub ruch nastroj
realizowanie swoich pasiji/
zainteresowan
Spoteczne U mnie: Sensoryczne U mnie;

spotkania z przyjaciotmi _
randki lub czas z partnerem
czas tylko dla siebie :
Swiadome korzystanie z _
mediow spotecznosciowych
ochrona swoich granic E

przerwy sensoryczne
wygodne ubrania

unikanie zattoczonych miejsc
korzystanie z okularow
przeciwstonecznych lub
zatyczek do uszu

stimming (np. ruchy lub
bodzce, ktore regulujg)




Mysli i przekonania



Gonitwa mysli

Mysli czesto wiruja jak ubrania w pralce -nie
zawsze mozemy zatrzymac cykl, ale mozemy
sprobowac wrzucic inne , tresci” do sSrodka.

.Co jesli cos péjdzie nie ~A moze zaplanuje
tak?” wakacje?”

Czy na pewno.zamknq}em Czego potrzebuje
drzwi?”
) teraz?”
~Dlaczego tak ,Co dobrego
powiedziatam?” S wydarzylo sie dzi?"
—

—

Jaka mysl moze by¢ rownie angazujaca/intensywna?



Drabina dyskomfortu

Celem jest zmniejszenie oporu przed dziataniem i nauka wchodzenia w zmiane krok po kroku, z

poszanowaniem wtasnych granic. Mézg moze postrzegac niektdre dziatania jako realne zagrozenie —

wowczas aktywuje sie mechanizm ,walki lub ucieczki’.

Drabina dyskomfortu pomaga oswajac lek poprzez stopniowe zblizanie sie do zadania.

Jesli Twéj mézg zatrzyma Cie -
Zastanow sie, jakie mniej wymagajace
A moze teraz dam rade
zagryz¢ zeby na 5/107?
Napisze jedno zdanie

zadanie mozesz zrobi¢ - az do mikro

zadania

Oswajanie
Otwieram plik.
Czytam jedno zdanie.
Moze dopisuje stowo. Ale
tylko jesli nadal miesci sie w
moich 3/10

Otwieram laptopa.
Nie pisze.
Po prostu ruszam. | widze:
nic ztego sie nie dzieje.

Co teraz czuje?

— Lek, paraliz, zto$¢ na siebie.
Sprawdzam poziom dyskomfortu
,Napisz rozdziat” - 7/10
,Napisz zdanie” - 5/10
,Otworz laptopa” — 2/10 —» moge!

Musze napisaé
magisterke”
— brzmi jak przyttoczenie
10/10, a mam sity na 3/10.
| to ledwo.

1.Nazwij ZMIANE / CEL
Co chcesz zrobié¢, ale czujesz op6r, lek lub
chaos?

Np. ,Zaczac¢ pisac prace licencjackg”, ,Zadzwonic¢ do
lekarza”, ,Ogarna¢ kuchnig”.

2. Rozbij to na stopnie drabiny
Zastanow sie: jaki najmniejszy ruch mozesz wykona¢ w
strone celu?
Zidentyfikuj poziom trudnosci zadan w skali 0-10
0 = zero stresu
10 = paralizujgcy lek/dyskomfort

3. Dodaj ,,system wsparcia”
— Co moze Ci pomdc wejs¢ na wyzszy stopien?
— Czego potrzebujesz? (muzyka, obecnosc¢ drugiej
osoby, fidget, plan minimum)

Rejestruje: zrobitam cos — i przezytam.
Mate kroki = mniej leku = wiecej odwagi.



Ekspozycja w mikrokrokach z

mohnitorowaniem SUDS

1.Wybierz sytuacje lub zadanie, ktére wywotuje napiecie

o Moze to by¢ np. rozmowa telefoniczna, wystgpienie publiczne, poproszenie o pomoc
o Wypisz najmniejsze mozliwe dziatania prowadzgce do wykonania zadania, zaczynajgc od takich,

ktore wywotujg najmniejszy dyskomfort.
o Przyktad:
i.Otworzyc aplikacje z numerem telefonu (SUDS 2/10)
ii. Wpisa¢ numer (SUDS 4/10)
iii.Zadzwonic i powiedzie¢ jedno zdanie (SUDS 6/10)
2.0cen poziom napiecia (SUDS)
o Skala 0-10:
o 0 - catkowity spokd;
o 10 - maksymalny stres, brak mozliwosci dziatania.
o Przed rozpoczeciem kazdego kroku zapisz poziom SUDS.
3.Wykonaj wybrany mikrokrok
o Skup sie tylko na aktualnym etapie, nie mysl o kolejnych.
o Jesli SUDS > 7, wroc do tatwiejszego kroku.
4.Ponownie ocen poziom SUDS
o Zapisz, jak zmienito sie napiecie po wykonaniu kroku.
5.Powtarzaj ekspozycje

Data / Sytuacja Mikrokrok SUDS przed SUDS po

Przyktad z wypetnienia

Sytuacja: Rozmowa z nowym wspotpracownikiem.
Mikrokrok: Powiedzenie ,,Cze$¢, jak leci?” na korytarzu.
SUDS przed: 5

SUDS po: 3

Uwagi: Pomogto, ze miatam przygotowane zdanie i trzymatam w dtoni kubek z kawg (redukcja napiecia).

Uwagi / co pomogto



Emocje



Emocja

e Ekspresja mimiczna (twarz -

smutek, ztos¢, radosd),

Bodziec —» Emocja —P ReakKcja

* Doznanie sublektywne ,»,COS$ sie dzieje” — ,Moje ciato reaguje” - ,,Zachowanie / regulacja”

(,Czuje...").

e Fizjologia (np. serce, napiecie

miesni, pocenie sie),

Mapa emociji

Nummenmaa L, Glerean E, Hari R, Hietanen JK. Bodily maps of emotions. Proc Natl Acad Sci U S A. 2014 Jan 14;111(2):646-51.
doi: 10.1073/pnas.1321664111. Epub 2013 Dec 30. PMID: 24379370; PMCID: PMC3896150.
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Mapa Emocji

To proste ¢wiczenie pomoze Ci zauwazy¢, jak ciato reaguje na emocje - i gdzie je ,,przechowujesz”. To
pierwszy krok do lepszego rozumienia siebie i regulowania emociji.

Wez rysunek sylwetki ciata
— Mozesz narysowac kontur ciata na kartce
— Albo wydrukowa¢ gotowy szablon

Zastanow sie nad emocjami:
— Gdzie w ciele czujesz (przyktadowe
kolory)

® Gniew
Lek
Smutek
Radosc
Wstyd
Zaznacz kolorem miejsca w ciele:
— Uzyj innego koloru dla kazdej emoc;ji
— Zrob legende kolorow (np. czerwony =
gniew)
— Im silniejsza emocja — tym ciemniejszy kolor
— Mozesz tez uzywac plam, linii, fal — tak jak
czujesz
Zatrzymaj sie na chwile przy kazdej
emocji:
— Zadaj sobie pytania:
,Jak ciato mi mowi, ze cos czuje?”
“Co to za informacja ewolucyjna?”
,Czy ta emocja ma ciezar, ksztatt, ruch?”



TIPP (DBT)

Techniki toleranciji dystresu - czyli jak odzyskac kontrole, gdy emocje biorg
gore

sg szczegOlnie skuteczne w regulacji napadow ztosci, silnego leku, kryzyséw emocjonalnych,
dysocijacji i atakow paniki.

Zmien temperature ciata (Tip the temperature)

Jak? Polej twarz zimng wodg, zanurz rece lub twarz w misce z lodowatg
wodag, przytoz zimny oktad, wypij cos chtodnego, stan przy otwartym oknie
albo ustaw klimatyzacje na chtodne powietrze.

Po co? Gwattowne obnizenie temperatury aktywuje nerw btedny i hamuje
reakcje ,walcz albo uciekaj’. Twéj mbézg dostaje sygnat: ,Jestem
bezpieczny/a.”

Intensywny ruch (Intense exercise)

Jak? Wykonaj intensywne ¢wiczenie przez 20 minut (np. bieg, skakanie,
taniec, szybki spacer). Jesli nie masz tyle czasu — zréb kilka rund
pajacykow, przysiadow albo bieg w miejscu.

Po co? Silne emocje to nadmiar energii w ciele. Ruch pozwala jg
roztadowac. Zmniejsza napiecie, redukuje frustracje, a takze wyprowadza z
niskiego nastroju.

Oddychanie z rytmem (Paced breathing)

Jak? Oddychaj dtuzej przy wydechu niz przy wdechu. Zacznij od np. 4
sekundy wdechu / 5 sekund wydechu. Mozesz stopniowo wydtuza¢ do 5/7
sek.

Po co? Wydtuzony wydech aktywuje przywspoétczulny uktad nerwowy —
sygnat do ciata: ,Mozesz sie wyciszy¢.” Pomaga odzyskac jasnosc
myslenia.

Rozluznianie miesni (Paired muscle relaxation)

Jak? Skup sie na jednej grupie miesni — np. dtoniach, ramionach, twarzy.
Napnij ja mocno na 5 sekund, potem powoli rozluznij. Poczuj roznice.
Przejdz do kolejnej grupy.

Po co? Ciato ,uczy si€”, co to znaczy byc¢ rozluznionym. Redukujesz
napiecie somatyczne, ktore czesto towarzyszy lekowi, ztosci lub
przyttoczeniu.



STOP (DBT)

Techniki tolerancji dystresu - czyli jak odzyskaé kontrole, gdy emocje biorg gore

STOP (ZATRZYMAJ SIE)

Zréb pauze. Zatrzymaij to, co robisz.

Wcisnij przycisk STOP w swoim umysle. Wstrzymaj automatyczne reakcje.
To moment na wcisniecie ,pauzy” — nie musisz jeszcze nic naprawiac. Po
prostu przestan dziata¢ na autopilocie.

TAKE A BREATH (WEZ ODDECH)

Wez kilka gtebokich oddechoéw.

Skup sie na wdechu i wydechu - mozesz liczy¢ wdech do 4, wydech
do 6.

Wroc do kontaktu z ciatem i obecnym momentem.
Oddech to Twoje wewnetrzne ,centrum dowodzenia”. Pomaga odzyskac
rownowage i sygnat: ,Jestem tu, teraz”

OBSERVE (ZAOBSERWUJ)
Zauwaz, co sie dzieje w Twoim ciele, emocjach i gtowie.

Zadaj sobie pytania:

e Co teraz czuje?

e (Gdzie w ciele czuje napiecie?

e Jakie mysli sie pojawiajg?

» Co stysze, widze, czuje wokot siebie?
Nie oceniaj — tylko obserwuj, jakbys byt _a badaczem swojego
doswiadczenia.

PROCEED (PODAZ DALEJ, SWIADOMIE)

Wro¢ do tego, co robites/as - ale z intencja.

Zdecyduj, co chcesz zrobi¢ dalej, biorgc pod uwage to, co wtasnie
zauwazytes/as.

To moment wyboru — dziataj nie z reakciji, lecz z intencji.



SUDS - Subicktywna Skala Dystresu

(Subjective Units of Distress Scale)
SUDS to termometr emocjonalny — narzedzie, ktére pomaga Ci:
« rozpoznac intensywnos¢ emocjonalnego przeciazenia,
- dobra¢ odpowiednia strategie regulaciji,
e nauczy¢ sie rozrozniac¢ napiecie, zanim przekroczy punkt krytyczny.

10 punkt zatamania. Nie jestem w stanie

dziata¢. Wszystkie umiejetnosci zawiodty.

9 Ekstremalny stres — prawie nie do zniesienia.
8 Bardzo duzy stres — trudno funkcjonowac.

7 Silny dystres — zaczynam traci¢ koncentracje.
6 Umiarkowany do silnego napiecia.

5 Umiarkowany stres — czuje sie nieswojo, ale
dziatam.

4 Lekki do umiarkowanego napiecia.

3 Lekki stres — potrafie sie skupic.

2 Delikatne rozdraznienie, smutek lub lek.

1 Brak napiecia - jestem skupiony/a.

0 Stan spokoju i uwaznosci. Petne ,tu i teraz”.

»~Jestem totalnie przebodzcowana, wszystko mnie drazni.”

Ocena: SUDS =8

Co robie? » Zimny oktad (TIPP) » Oddycham 4 sekundy wdech / 6 wydech » Skacze w miejscu przez 2 minuty.
Nowa ocena po 10 minutach: SUDS =5

Teraz moge przejs¢ do ¢wiczenia poznawczego lub spokojnej rozmowy.



Zoom ha mysli

//-\
~Fakt czy interpretacja?”
.Skad sie tego nauczytam/em?”
~.Jaka emocja sie z tym wigze?”
,Co powiedziatby obiektywny

obserwator?”



MELTDOWN

- emocjonalna eksplozja.
Reakcja przeciazeniowa - Krzyk, ptacz,
agresja, brak kontroli nad zachowaniem.
Mézg w trybie ,,walcz lub uciekaj”.

SHUTDOWN

- emocjonhalne zamrozenie.
Wycofanie, brak reakcji, milczenie,
~odtaczenie” sie od otoczenia. Ciato
zastyga, umyst sie wycofuje.

ACTING OUT

Nieswiadome odreagowanie hapiecia -
impulsywne, ryzykowne zachowania
(np. samookaleczenia, kidtnie,
ucieczki). Emocje ,przelane” na czyn.




MELTDOWN / SHUTDOWN - PLAN
AWARYJNY

CO UTRZYMUJE? - Paliwo
CO WYZWALA? - Zapalnik (Co sprawia, ze przecigzenie
(Co uruchamia moj meltdown/shutdown?) rognie?)
Zbyt duzo bodzcow: hatas, Swiatto, Préby ttumaczenia sie,
zapachy rozmowy
Niespodziewane zmiany planu Brak przerwy lub miejsca na
Konflikt / krytyka regulacje
Poczucie bycia niezrozumiang/ym Presja, by ,ogarnac sig” lub
Zbyt dtugo ignorowane potrzeby (np. ,,V\{récié do"normy”. |
. Nadmiar emocji bez ujscia
gtod, sen) _
Moje osobiste zapalniki: U mnie to czesto:

CO WSPIERA? - Detektor
(Co chroni mnie na co dzien, by nie
dopuszczac do przecigzenia?)
Regularne przerwy sensoryczne
Harmonogram i przewidywalnos¢
Rytuaty bezpieczenstwa (np. poranna

CO POMAGA? - Gasnica
(Szybkie narzedzia, ktére pomagajg sie
wyregulowac)

Kotdra obcigzeniowa
Ulubiony stimming (np. machanie reka,

rutyna) hustanie)
Osoba wsparcia, z ktérg moge sie Zimny oktad, gteboki oddech
skontaktowac

Ciche, ciemne pomieszczenie
Rytmiczna muzyka lub white noise
Moje sprawdzone techniki:

Komunikat asertywny: ,,Potrzebuje
przerwy, zeby sie wyregulowac”
Moje detektory ochronne:

CZEGO NIE ROBIC?

Nie dotykaj mnie bez pytania

Nie zmuszaj do mowienia

Nie umniejszaj (,przesadzasz”, ,,uspokoj
sig”)

Nie zadawaj pytan — daj przestrzen

Co ROBIC?




MELTDOWN - KARTA WSPARCIA

Mozesz wypetnic karte ponizej i przekazac bliskim lub rodzinie, aby wiedzieli,
jak Ci pomaoc.

Co moze wskazywad, ze zbliza sie meltdown?

Co robi¢, gdy pojawiajg sie sygnaty ostrzegawcze
Konkretne dziatania, ktére pomagajg mi sie uspokoic:

Co NIE pomaga w trakcie meltdownu
Zachowania lub reakcje, ktére pogarszajg sytuacje:

Preferowane metody komunikacji
Jak najlepiej sie ze mng porozumiec w takim momencie:

Co robi¢ po meltdownie
Kroki wspierajgce regeneracje:



Relacje



PRZEWODNIRK PO MOICH POTRZEBACH

(Przewodnik moze pomoc w jasnym komunikowaniu swoich potrzeb innym, zwtaszcza gdy trudno jest
poprosi¢ o wsparcie lub nazwad, czego potrzebujesz.

Mozesz podzieli¢ sie tym arkuszem z przyjacielem, partnerem, opiekunem, wspdtpracownikiem lub
0sobg, z ktérg mieszkasz.

Instrukcja wypetnienia
1.Wypetnij kazdg rubryke, myslgc o realnych sytuacjach, w ktoérych potrzebujesz wsparcia.
2.Staraj sie pisac konkretnie i z przyktadami - utatwi to innym zrozumienie Twoich potrzeb.
3.Zapisz w taki sposob, w jaki czujesz sie komfortowo (proste zdania, listy punktowane, symbole).

Potrzebuje Twojej pomocy, kiedy... Poprosze o pomoc w taki sposadb...

(Opisz sytuacje lub sygnaty, ze wsparcie moze byc¢ (Jak mozesz zakomunikowac, ze wsparcie jest
potrzebne) Ci potrzebne?)

Przyktady: Czuje sie przyttoczony/a hatasem lub Przyktady: Powiem: ,Potrzebuje chwili
ttumem, Mam wazny termin i trudno mi zaczgc przerwy” Wysle krotkg wiadomosc: ,Hej, czy
prace, Odczuwam silny stres lub ztosc, Nie mozemy pogadac?” Uzyje umodwionego hasta
odzywam sig, bo jestem przecigzony/a lub gestu
Moje sytuacje: M4j sposdb proszenia o pomoc:

Mozesz mi pomac, robiac... Chciat(a)bym wtedy ustyszeé...
(Konkretne dziatania, ktore wspierajg Cie w danej (Jakie stowa Cie uspokajajg, motywujg lub
sytuaciji) dodajg otuchy?)

Przyktady: Zostaniesz przy mnie w ciszy, Pomo6zesz Przyktady: ,Jest OK, ze potrzebujesz

mi rozbi¢ zadanie na mniejsze kroki, zrobisz herbate przerwy” ,Poradzimy sobie z tym razem”
lub przypomnisz o wodzie, Zaproponujesz bezpieczne ~Jestem obok, stucham Cig”

miejsce na przerwe

Twoje wsparcie moze wyglada¢ tak: Stowa, ktére pomagaija:




Osohisty Plan Kryzysowy

Czasem warto miec pod reka jasny, prosty plan dziatania na czas kryzysu lub silnego stresu, gdy trudno
jest pamieta€ o podstawach i podejmowac decyzje.

Wiem, ze potrzebuje wsparcia, gdy... Bezpieczne osoby, z ktorymi mogg si¢
(Sygnaty w ciele, mys$lach, zachowaniu, ktébre moéwia, skontaktowaé:
ze zbliza sie kryzys) INE ettt

Trzy sposoby, by odwrécié¢ swoja uwage: Narzedzia i strategie, ktore pomagaja mi sig
et et ba e e ate e sbaeenes uspokoié:
2.ttt
O PP PP UPPRUPPPRPPPPRRO

Tworzenie Bezpiecznej Przestrzeni Sensorycznej

czyli zorganizowanie miejsca, w ktérym mozna sie wyciszy¢, zregenerowac i odzyska¢ rownowage sensoryczng.

1. Znajdz swoje miejsce: 2. Dobierz oswietlenie: 3. Wybierz siedzisko:
Nie musi to by¢ caty pokoj — moze to Zastanow sie, jakie kolory i Moze to byC pufa, fotel bujany,
by¢ kat w salonie, przestrzen pod natezenie Swiatta Cie uspokajaja. hamak, mata z poduszkami, a
schodami, maty namiot w pokoju. Opcje: girlandy swietlne, lampki nawet pitka do ¢wiczen.
Wazne, aby byto to miejsce, w ktorym  LED, projektor gwiazd, ciepte swiatto =~ Wazne, by dawato poczucie
czujesz sie bezpiecznie i mozesz zamiast chtodnego. komfortu i stabilnosci.

ograniczy¢ bodzce.

Moje notatki:

4. Wypetnij swoja przestrzen:
Przyktady sensorycznie przyjaznych elementéw:
fidgety (spinner, kostka, gniotek) kotdra
obcigzeniowa stuchawki wygtuszajgce lub zatyczki
do uszu bizuteria do zucia (chewellery) ulubione
zdjecia, afirmacje muzyka relaksacyjna, puzzle,
slime, masa plastyczna taca sensoryczna (np.
piasek kinetyczny, koraliki)



Moje wartosci

Wartosci spoteczne MOJE
 Jak chce traktowac innych? WARTOSCI:
 Jakich relacji szukam?

e Co jest dla mnie wazne w spotecznosci?

Wartosci osobiste MOJE
« Jak chce dbaé o siebie? WARTOSCI:
» Jakie cechy i umiejetnosci chce
rozwijac?

e Co daje mi poczucie sensu?

Wartosci polityczne / obywatelskie MOJE
o Jakie idee, zasady lub zmiany w WARTOSCI:
spoteczenstwie popieram?
W co wierze, jesli chodzi o rownosc,
prawa i wolnosc?

Wartosci w pracy , | MOJE
» Jak chce wykonywac swojg prace?
o Jakie zasady i standardy sg dla mnie
kluczowe w srodowisku zawodowym?

WARTOSCI:

Zapisujac swoje wartosci w kazdym obszarze, tatwiej jest podejmowac¢ spdjne decyzje i

zy¢ w zgodzie ze soba.



Wartosci i Priorytety

Czym s3a wartosci?
e To Twoje zasady, etyka, przekonania i to, co cenisz w zyciu.
 Nadajg sens i znaczenie codziennym dziataniom.
 Pomagajg okreslic priorytety i kierunek, w ktorym chcesz isc.
o Wspierajg podejmowanie decyzji, radzenie sobie w stresie | dbanie o0 swoje
potrzeby.

Dlaczego warto zna¢ swoje wartosci?
o Utatwiajg wybory w pracy, nauce, relacjach.
 Pomagajg wytrwac¢ w trudnych sytuacjach.
 Wzmachniajg autentyczng komunikacie.
e Budujg poczucie sensu i satysfakcji.

Pytania do refleksiji
1.Kiedy bytem/am najszczesliwszy/a? Co wtedy robitem/am?
2.Kiedy czutem/am najwiekszg dume?
3. Kiedy bytem/am najbardziej spetniony/a?
4.Jakie sg moje specjalne zainteresowania?
5.Co wywotuje u mnie silne emocje lub sprzeciw?
6.Czy byty momenty, kiedy stangtem/am w obronie czegos waznego?

Przyktadowe wartosci

. . * UCZCiWOSC

e przyjemnosc . pasia
) odv(\;ag,a’ e empatia
e mMadrosc Ty

_f e sprawiedliwosc
e sita . .

., * bezpieczenstwo
e wolnos¢ . nauka
e autentycznosc¢ hurmor
[ J

e kreatywnosc

e zyczliwosc



Wartosci i Priorytety

To éwiczenie pomaga zatrzymag sie i przyjrzeé¢ temu, co jest dla Ciebie naprawde wazne -
zaréwno na poziomie wartosci (czyli zasad, wedtug ktérych chcesz zy¢), jak i priorytetow (czyli
aktualnych celéw i obszaréw zaangazowania).

Moje 5 najwazniejszych Moje 5 najwazniejszych wartosci:
priorytetow: 0

Na ile zyje w zgodzie z moimi
Na ile zyje w zgodzie z moimi wartosciami?

priorytetami?

W jakich obszarach dziatam W jakich obszarach dziatam

niezgodnie z moimi hiezgodnie z moimi

- . V4 = .9
priorytetami? wartosciami?



Dziennik ,,Mysl - Dowéd - Alternatywa”

Cwiczenie pomaga rozpoznawac znieksztatcenia poznawcze, zmniejszaé lek i samokrytycyzm.

1.Zauwaz automatyczng mysl
o Zapisz pierwszg mysl, jaka przyszta Ci wtedy do gtowy.
o Przyktad: ,Na pewno zle wypadne na spotkaniu”.

1.Zbierz dowody ZA
o Jakie fakty (nie opinie) potwierdzajg te mysl|?
= Co wydarzyto sie wczesSniej, co moze jg wspierac?
= Przyktad: ,Ostatnio pomylitem sie przy prezentacji”.

1.Zbierz dowody PRZECIW
o Jakie fakty przeczg tej mysli lub jg ostabiajg?
» Przyktad: ,Poprzednie trzy spotkania poszty mi dobrze”,
= ,Znam temat, o ktérym bede mowic".

1.Utworz alternatywna, bardziej pomocng mysli
o Zastgp ocene lub katastroficzne przewidywanie stwierdzeniem opartym na faktach i dajgcym wiece;
poczucia kontroli.
= Przyktad: ,Moge sie przygotowac i wtedy prawdopodobienstwo btedu bedzie mniejsze”.

1.Zauwaz efekt
o Po zapisaniu nowej mysli sprawdz, czy intensywnos$¢ emocji spadta.
o Ocen w skali 0-10: Jak silna byta emocja przed? i Jak jest teraz?

Emocja
(0-10)
przed

Data / MysiI Dowody Alternatywna
D dy ZA
Sytuacja automatyczna owocy PRZECIW mysl

Emocja
(0-10) po



MONITOROWANIE REARCJII

Czy moja reakcja jest zgodna

z faktami?

O

Dziata i jest pomocna? Dziata i jest pomocnha?
TAK NIE TAK NIE
o o Jak moge wyregulowa¢ emocje?
Dz.|a’r,aj Hwaznie « Dziataj intencjonalnie Refleksja, ewaluacja  Co innego moge zrobié?
I Tob swoje. « Uzyj umiejetnosci regulacii IMPROVE . Dziataj intencjonalnie
emocji « Uzyj umiejetnosci

regulacji emocji
« STOP, TIPP



RELACJE | KOMUNIRACJA

DEAR MAN GIVE FAST - metoda DBT, ktora pomaga jasno i skutecznie
komunikowac swoje potrzeby.

D Describe (Opisz) — Opisz sytuacje obiektywnie, bez ocen.

— Powiedz, co czujesz i czego

Express (Wyraz) potrzebujesz.

— Jasho powiedz, czego oczekujesz lub na

Assert (Postaw N
CO Si€ nie zgadzasz.

na swoim)

Reinforce (Wzmocnij)  ~ Wyjasnij, jakie bedg pozytywne skutki
spetnienia prosby lub poszanowania granicy.

Mindful (Badz uwazny) — Skup sie na temacie, unikaj
dygresii.

Appear confident
PP — Utrzymuj postawe i ton gtosu

Wygladaj ha pewnego/
(. 99% Jnap 9974 wyrazajgce pewnosc. (Fake it till you
siebie) .
make it)
Negotiate (Negocjuj) — Szukaj rozwigzan, jesli druga strona

nie moze od razu spetnic¢ prosby.



RELACJE | KOMUNIKACJA

GIVE FAST - Pomagajg utrzymac dobre relacje podczas rozmowy

G Gentle (Lagodny ton i stowa)
Interested (Pokaz zainteresowanie drugg strong)
Validate (Uznaj uczucia i punkt widzenia rozmowcy)

Easy manner (Rozluzniona, przyjazna postawa)

Fair (Badz sprawiedliwy - dla siebie i innych)

Apologies only when necessary (Przepraszaj tylko,
gdy to uzasadnione)

Stick to values (Trzymaj sie swoich wartosci)

Truthful (Bagdz szczery/a)



Energia



ENERGIA

Macierz nastroju

Na jakim polu jestem teraz (kolor, energia, przyjemnos¢)?

Jak zmienia sie méj nastréj w ciggu dnia?

Jakie sytuacje przenosza mnie do czerwonego / zéttego / niebieskiego / zielonego pola?
Co moge zrobié, zeby przesungé sie do bardziej wspierajgcego stanu?

e Wsciekly/a o Zaskoczony/a

e Zestresowany/a e Radosny/a

o ZszoKkowany/a o EKstatyczny/a

o Ripigcy/a ze ztosci e Pelen/na energii

o Zly/a e Optymistyczny/a
» Niespokojny/a * Podekscytowany/a
o Zdegustowany/a e SKkoncentrowany/a
e Zmartwiony/a e Pelen/na nadziei

* Nieswoj/a » Blogi/a

e Zniesmaczony/a * Spokojny/a

e Przybity/a e Zadowolony/a

e Apatyczny/a e Speilnhiony/a

o Nieszczegliwy/a e Zrelaksowany/a

e Samotny/a * Wypoczety/a

° quc zZony /a ® Zl'éwnowaiongl a

e Zrozpaczony/a * Senny/a

« Opuszczony/a  Ukojony/a

e Pogodny/a

e Wyczerpany/a

PRZYJEMNOSC



SYGNALIZACJOA

To narzedzie pomoze Ci szybciej zauwaza¢ momenty, gdy emocje zaczynaja rosnaé - i zareagowac,
zanim ,,wybuchniesz” lub przecigzysz sie.

Narysuj lub wydrykuj trzy swiatta drogowe jak ponize;j.

Zastanow sie: co dzieje sie z Tobg na kazdym poziomie?

Czerwone swiatto - przecigzenie

Serce bije szybko, mam ochote uciekac lub krzyczec¢

Trudno mysleg, ciato jest spiete

Blisko meltdownu / acting out

Strategie: TIPP, zimny oktad, wyjscie z sytuaciji, kontakt z
zaufang osobag

Pomaranczowe swiatto — napiecie rosnie

Napinajg sie migsnie (np. kark, ramiona)

Pojawia sig irytacja, drazliwosc

Mysli zaczynajg krgzy¢ wokot ,problemow”

Strategie: sensoryczny reset, oddech 4/6, krotki spacer,
»,bezpieczna przestrzen”

Zielone swiatto — spokoj

Oddycham spokojnie

Mysli sg jasne

Ciato rozluznione

Strategie: utrwalenie stanu — oddychanie, kontakt z natura,

chill playlisty

Zauwazaj sygnaty wczesniej, zanim zrobi sie za pozno.
Regulacja zaczyna sie od Swiadomosci.



Prawo YerKkesa-Dodsona

POZIOM
WYKONANIA

POZIOM
ZADANIE TRUDNE POBUDZENIA

meesm ZADANIE EATWE

Ta charakterystyczna krzywa w ksztatcie odwroconej litery ,,U” pokazuje, jak dziata nasz
mozg w zaleznosci od poziomu pobudzenia. Na osi poziomej (X) mamy poziom
pobudzenia - od znuzenia po przebodzcowanie. Na osi pionowej (Y) - efektywnos¢
dziatania, czyli jak dobrze radzimy sobie z zadaniami.

o Lewy dot krzywej (zbyt niski poziom pobudzenia): mozg dziata jak w trybie offline.
Przyktad: ,pisanie pracy dyplomowej po nieprzespanej nocy”.

« Srodek krzywej (optymalny poziom): to moment, gdy jeste$my skupieni, ale nie
przecigzeni. Przyktad: ,sprzgtanie kuchni z podcastem w tle” - wystarczajgco
stymulujgce, by sie nie nudzi¢, ale nie za duzo.

e Prawy doét krzywej (za wysoki poziom pobudzenia): mdzg w trybie ,fight or scroll” -
nadmiar dopaminy, rozkojarzenie, impulsy. Przyktad: ,skrolowanie TikToka w panice
przed deadlinem”.

Whniosek? Nie potrzebujesz wiecej motywacji - potrzebujesz wtasciwego poziomu
pobudzenia.



DOPAMINA

Funkcja poznawcza /
emocjonalna

. : , Zaangazowanie, Nadpobudliwos¢,
Motywacja / nagroda  Apatia, anhedonia 5 , ) P .,
celowos¢ impulsywnos¢
Uczenie sie przez . : Przecenianie znaczenia
.. UposSledzone Sprawne uczenie ,
wzmochienie bodzcow
Uwaga / pamiec , - L
83 /pamie Rozproszenie Skupienie Chaotycznos¢
robocza
. . - L iy Ryzykownos¢,
Podejmowanie decyzji Brak inicjatywy Elastycznosc

dezorganizacja

Dopamina to nie ,hormon nagrody”, tylko neuroprzekaznik motywacyjny -
odpowiada za dgzenie do celu, inicjowanie dziatania, uczenie sie i
elastycznos¢ poznawczg. Ale jak to w mozgu: wiecej nie zawsze znaczy lepie;.
Ta tabela pokazuje, jak nasz uktad nerwowy funkcjonuje w zaleznosci od
poziomu dopaminy - od zbyt niskiego, przez optymalny, az po zbyt wysoki.

Za mato - stoisz w miejscu
Optimum - dziatasz z sensem
Zbyt duzo - pedzisz, ale chaotycznie



Procesy poznawcze



hieksztatcenia poznawcze
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Myslenie ,,wszystKo albo nic”
Widzisz rzeczy tylko w
Kategoriach czerni i bieli.
Jesli cos nie jest
perfekcyjne, traktujesz to
jak totalng porazke. To
binarne myslenie ignoruje
niuanse i spektrum
doswiadczen.

~~

0N
GED
N

Rozumowanie
emocjonalne
Traktujesz emocje jak
fakty. ,,Czuje sie
beznadziejnie, wiec
musze byc
beznadziejny/a.”
Mylenie emocji z
rzeczywistoscia.

30
RE
N

lluzje kontroli
SKrajnosc 1: Myslisz, ze
wszystko zalezy od Ciebie
— nadmierna
odpowiedzialnos¢é.
SKrajnosé 2: Uwazasz, ze
hie masz wptywu na nic —
bezradnosé. Obie wersje

sg putapka.

A
A
Ve

8

Przepowiadanie
przysziosci - jestes
pewien/pewna, Ze cos

pojdzie zle.

LN
}T\
<

A3

Dyskredytowanie
pozytywoéw

Odrzucasz pozytywne

doswiadczenia lub
umniejszasz ich
zZhaczenie. To

podtrzymuje negatywny
obraz siebie, Swiata i

przysztosci.

9

1R

<>¢af

Myslenie ,,powinienem”
(should statements)
Masz sztywne
oczekiwania wobec
siebie i innych. Prowadzi
to do frustracgji,
poczucia winy lub
zawodu. ,Powinienem
by¢ lepszy/a...

Y
-
}
S

AU
phey,
N

Uogdlinianie
(overgeneralization)
Jedno wydarzenie
postrzegasz jako

poczatek niekonczacej sie
serii porazek. Uzywasz
stéow typu ,zawsze” czy

»nigdy”. Pomijasz
unikalnos¢ kazdej
sytuacji.

AR
G
N

Etykietowanie / btedne
etykiety
Przypisujesz sobie lub

innym sztywne, negatywne

etykiety na podstawie

jednej sytuacji (np. ,,Jestem

idiotg”). Pomijasz
ztozonosé i potencjat
rozwoju.

Wyolbrzymianie /
umniejszanie
Wyolbrzymiasz
negatywy
(katastrofizacja) lub
minimalizujesz
pozytywne aspekty.
SKupiasz sie tylko na
tym, co zte.

Filtr mentalny
SKupiasz sie
wytacznie na
negatywnych

aspektach sytuaciji,
ighorujac
pozytywne. Jakbys
patrzyt/a przez
okulary z ,filtrami
smutku”.

AR
GED
N\

Personalizacja
Obwiniasz sie za
rzeczy, Ktore sa

poza Twoja Kontrola.
Przejmujesz
odpowiedzialnosc¢ za
cos, co nie jest Twoja
wing.

A
GED
N\

Whioskowanie bez
dowoddéw
Wyciggasz negatywne
wnioskKi bez realnych
podstaw. Przyktady:
Czytanie w myslach -
zakladasz, co inni
mysla (np. ,,Pewnie
mnie nie lubig”).



HIPO/HIPER CZULOSC

Przewodnik po nadwrazliwosci (Hiperczutos¢) i niedowrazliwosci (Hipoczutosc)
sensorycznej

Hiperczutos¢ (Hypersensitivity) to nadmierna reakcja na bodzce sensoryczne, moggca
prowadzi¢ do przebodzcowania, dyskomfortu lub bolu.

Przyktady objawow

Wzrok: Swiatto zbyt jasne, trudnos¢ w zasypianiu przy swietle, dostrzeganie drobnych
detali.

Wech: zapachy zbyt intensywne, problem z perfumami, odmawianie pewnych potraw.
Stuch: wrazliwos¢ na hatas tta, wiele dzwiekdw naraz przyttacza, tatwe wystraszenie
gtosSnym dzwiekiem.

Smak: intensywne smaki meczg, ograniczona ,bezpieczna” dieta.

Dotyk: dyskomfort przy czesaniu wtoséw, draznigce faktury tkanin, nieche¢ do mokrych
faktur.

Propriocepcja: potrzeba siedzenia lub oparcia, trudnosci z motorykg mata.

Uktad przedsionkowy: choroba lokomocyjna, unikanie hustawek czy drabinek, tatwa
utrata rownowagi.

Interocepcja: silne odczuwanie sygnatow z ciata, co moze powodowacl lek lub
dyskomfort.

Strategie wsparcia

Wzrok:  ograniczenie  swiatta, uzywanie  mniejszych  lampek,  okularow
przeciwstonecznych, redukcja wizualnego bataganu.

Wech: produkty bezzapachowe, dobrze wietrzone pomieszczenia, prosba o brak
perfum.

Stuch: stuchawki wyciszajgce, zatyczki, dostep do cichej przestrzeni.

Smak: jedzenie preferowanych potraw, uzywanie akcesoriow do zucia (chewellery).
Dotyk: odziez bez metek i szwdw, grubszy nacisk zamiast lekkiego dotyku.

Propriocepcja: wygodne siedziska (pufy), “uproszczone” ubrania (bez guzikow,
sznurowadet).

Uktad przedsionkowy: mniejsze odcinki podczas trasy samochodem, czeste przerwy
ruchowe.

Interocepcja: wizualne podpowiedzi, przerwy na autoregulacje i samoopieke.



HIPO/HIPER CZULOSC

Hipoczutos¢ (Hyposensitivity) to niedostateczna reakcja na bodzce sensoryczne - trudnosc
W rejestrowaniu subtelnych sygnatow, potrzeba intensywniejszej stymulacji.

Przyktady objawow

Wzrok: staba percepcja gtebi, trudnos¢ w znajdowaniu przedmiotow, problemy z
dostrzeganiem szczegotow w obrazach lub tekscie.

Wech: trudno$¢ w rozpoznawaniu zapachdéw, preferowanie potraw o intensywnym
aromacie, wagchanie przedmiotow.

Stuch: poszukiwanie gtosnych miejsc, trudnos¢ w lokalizowaniu zrddta dzwieku,
podgtasnianie muzyki lub TV, aby ,poczuc” dzwiek.

Smak: poszukiwanie intensywnych smakow, silna potrzeba stymulacji dotykowo-
smakowej (wktadanie przedmiotéw do ust).

Propriocepcja: trudnos¢ w poruszaniu sie po pomieszczeniu, zderzanie sie z meblami,
preferowanie ciasnych ubran lub ciezkich kocow.

Dotyk: wysoki prog bolu, preferencja mocnego ucisku, potrzeba silnych usciskéw, aby
poczuc presije.

Uktad przedsionkowy: state poszukiwanie ruchu (hustanie, bujanie), kotysanie sie w
przod i w tyt, szukanie nowych bodzcéw ruchowych.

Interocepcja: trudnos¢ w rozpoznawaniu gtodu lub pragnienia, potrzeba silniejszych
bodzcow, aby poczuc sygnaty z ciata, problem z interpretacjg odczu¢ wewnetrznych.

Strategie wsparcia

Wzrok: przechowywanie przedmiotéw na otwartych podtkach, korzystanie z réznych
zrodet oswietlenia, ograniczanie bataganu w otoczeniu.

Wech: trzymanie zapachowych przedmiotéw pod reka,

Stuch: stosowanie wizualnych wskazowek i instrukcji, dzielenie polecen na mniejsze
kroki, stuchanie muzyki jako forma stymulacji.

Smak: przygotowanie listy ,bezpiecznych” potraw, przekaski o wyraznej chrupkosci,
korzystanie z akcesoriow do zucia (chewellery).

Propriocepcja: zapewnienie wolnej przestrzeni do poruszania sie, korzystanie z koca
obcigzeniowego, uzywanie ciezszych przybordéw do pisania.

Dotyk: trzymanie w poblizu fidget toys, proszenie 0 mocniejsze usciski.

Uktad przedsionkowy: korzystanie z hustawki, pitki gimnastycznej, matej trampoliny,
wprowadzenie ,diety sensorycznej” - zaplanowanych przerw na ruch.

Interocepcja: regularne przerwy na samoobserwacje, tatwy dostep do napojéw i
przekgsek, proste i szybkie jedzenie w zasiegu reki.



ELASTYCZNOSC POZNAWCZA

1.,,Co jesli?” - inny scenariusz
Cwiczenie otwartosci na zmiany.
» Codziennie wyobraz sobie jedng zmiane w
planie.

Zapisz 3 mozliwe dobre skutki tej zmiany.

Jak sie czujesz z tg zmiang?

Jakie sg plusy tej zmiany, jakie minusy?

Jakie sg plusy braku zmiany, a jakie minusy?

2. Trening ,,mikro-zmian”
o Zmien drobny element codziennej rutyny:
o trase spaceru
o kubek do kawy
o kolejnos¢ wykonywania czynnosci
o inny, dowolny element rutyny
» Obserwuj, co czujesz i jak reagujesz.

3. Perfekcjonizm

o Zapisz sztywng mysl lub przekonanie (np. ,Jesli

nie zrobie tego idealnie, to porazka”).
» Wypisz dowody ZA i PRZECIW tej mysli
(minimum 3 w kazdej kolumnie).

o Zaproponuj alternatywng mysl, ktora jest bardziej

realistyczna i wspierajgca.

e Stworz ,drabine”: zapisz 3 wersje tej mysli — od

najtagodniejszej zmiany po catkowicie
elastyczna.

Poziom 1 (mata zmiana): ,Moge
sprobowac zrobic to dobrze, ale to
nie musi byc perfekcyjne.”

Poziom 2: ,Btedy sg czescig
procesu i uczg mnie.”

Poziom 3: ,Wartos¢ mojej pracy i
moja wartos¢ jako osoby nie zalezy
od perfekgiji.”



KOTWICE W RZECZYWISTOSCI

5 bodzcow sensorycznych, ktére pomoga Ci wrécic do ,,tu i teraz”
Kiedy stosowac:
e Gdy czujesz rozproszenie, odrealnienie lub dysocjacje.
e W stresie, przebodzcowaniu lub w trakcie silnych emocji.
Jak éwiczy¢:
e Wybierz 5 bodzcow z roznych zmystow.
o Cwicz codziennie w neutralnych momentach, aby mézg zapamietat te ,$ciezke
powrotu”.

WZROK znajdz i opisz 5 rzeczy w otoczeniu (ksztatt, kolor, faktura).
DOTYK dotknij czegos o wyraznej fakturze (kamien, materiat, maskotka).
ZAP ACH powachaj olejek eteryczny, swiezg kawe, cytryne.

SM AK wez tyk zimnej wody, herbaty lub poczuj smak mietowej pastylki.

SL“CH wstuchaj sie w 3 dzwieki wokot lub wiacz ulubiong krotkg piosenke.

Twoje 5 kotwic:

WZROKR:
DOTYK:
ZAPACH:
SMAR:
SLUCH:



Prokrastynacja



IMPROVE

Umiejetnos¢ Tolerowania Dystresu
~Popraw te chwile”, kiedy nie mozesz jej jeszcze zmienic.

Imagery (Wyobraznia)
Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, w ktorym czujesz sie bezpiecznie i spokojnie.
ZwroC uwage: co tam widzisz, styszysz, czujesz?

Meaning (Sens)

Zadaj sobie pytanie: ,,Czego to mnie moze nauczyc?”

Sprébuj znalez¢ wartosc¢ lub sens — nawet jesli to tylko: ,przetrwam to i bede
silniejsza_y”

Prayer (Modlitwa / kontakt duchowy)
Zwr0OcC sie do czegos wiekszego: wszechswiata, natury, sity wewnetrznej.
Popros o site albo ukojenie

Relaxation (Relaksacja)

Zrob cos prostego, co uspokaja ciato i zmysty:
—wez tyk cieptej herbaty

— postuchaj spokojnej muzyki

— poczuj ulubiong fakture

One thing in the moment (Jedna rzecz na raz)
Skup sie tylko na jednej czynnosci — tu i teraz.

— Jak czujesz wode podczas mycia rgk?

— Jak pachnie Twoja herbata?

Vacation (Mentalne wakacije)
Zrob przerwe — chocby 5 minut:
— wyjdz na balkon,

— popatrz w niebo,

— postuchaj muzyki.

Encouragement (Zacheta dla siebie)
Powiedz sobie cos wspierajgcego:

- ,Dam rade.”

— ,T0 tylko chwilowy kryzys.”

— ,Przetrwatam/em juz gorsze momenty.”

\



Planowanie odwrotne (Backward Planning))

Cel: Unikniecie prokrastynacji i chaosu w realizacji zadan poprzez rozplanowanie dziatan od daty
koncowej wstecz, az do dnia dzisiejszego.

Instrukcja krok po kroku
1.0kresl cel i date koncowa
o Co doktadnie ma byc¢ gotowe i do kiedy?
o Przyktad: ,Oddac raport do 30 czerwca”.
2.Wyznacz kamienie milowe
o Cofnij sie od daty koncowej, zapisujgc wieksze etapy projektu.
o Przyktad:
m 25 czerwca - wersja do sprawdzenia
= 20 czerwca - zakonczenie zbierania danych
= 15 czerwca - gotowy wstep i plan raportu
3.Dodaj kroki posrednie
o Podziel kazdy kamienn milowy na mniejsze zadania (mikro-kroki), ktére mozna zrobi¢ w 1-2
sesjach pracy.
4.Zaplanuj w kalendarzu
o Whpisz daty realizacji kazdego kroku, zaczynajgc od najblizszych.
o Ustal realistyczne buforowe terminy (1-2 dni zapasu).
5.Dziataj i monitoruj postep
o Po kazdym kroku zaznacz wykonanie i ocen, czy trzeba przesungc kolejne etapy.

Szablon do wypetnienia

Cel i data koncowa:
Krok Kamien milowy Status Data realizacji Uwagi




Zarzadzanie zadaniami
i nawykami

1. Czasomierze i bloki (Time Boxing, technika pomodoro)
e Ustal blok 15-20 minut pracy.
o Uzyj widocznego timera (aplikacja, zegar, klepsydra).
e Tylko jedno zadanie w danym bloku.
Po kazdym bloku zapisz:
,CO zrobitem/am?”
»~Jaki jest nastepny krok?”

2. taczenie bodzcow (Habit Stacking)
e Dodaj nowy nawyk do istniejgcego rytuatu — mozg tatwiej go zapamieta.
e Schemat: Po [starym nawyku], zrobie [nowy nawyk].
e Przyktady:
a.Po zamknieciu laptopa — 5 min rozciggania
b.Po zrobieniu kawy — zapisanie 3 zadan w dzienniku.

Regulacja snu i rytmu dobowego

Dziennik snu (pora zasniecia, przebudzen, wstawania, drzemki, kofeina,
ekran przed snem) — analiza czynnikOw pogarszajgcych.

Plan wieczornego wygaszania bodzcow: Checklista ,,od wysokiej energii
do wyciszenia” (Swiatto, dzwiek, ruch, temperatura).

Kotwice czasowe: habit stacking wokot pory snu (np. po umyciu zeboéw -
wyciszajgca muzyka — ksigzka).



Przeciazenie decyzyjne i priorytetyzacja

azne

W

iewazne

N

Macierz Eisenhovera

Nie wszystko, co pilne, jest wazne.
Ustal priorytety, by byc¢ produktywnym, a nie tylko zajetym.

Zaplanuj

« Czy to cos, co realnie wpliynie na magj
rozwoj, przyszitosc lub diugofalowe
cele?

« Czy to zadanie moge zaplanowac ha

konKretny dzien i godzine?

« Czy jesli nie zrobie tego teraz, Swiat
sie nie zawali - ale w diuzszej
perspektywie bedzie to miato

Znaczenie?

Usun

« Czy to zadanie nie wnhosi zadnej
realnej wartosci do mojego zycia?
. Czy robie to tylko z
przyzwyczajenia, hudy albo zeby
czegos unikac?
e Czyjesli usune to zadanie z dnia,
zyskam wiecej energii lub czasu?

Niepilne

Zrob

« Czy to zadanie musi byc zrobione

dzis lub bardzo szybko, bo inaczej
beda powazne konsekwencje?

« Czy brak dziatania zagrozi czemus

haprawde dla mnhie waznemu (np.
zdrowiu, pracy, relacji)?
« Czy to zadanie rozwigzuje pilny
problem lub Kryzys?

Deleguj

« Czy Ktos inny moze to zrobi¢ rownie
dobrze lub lepiej ode mnie?
. Czy to zadanie jest pilne tylko
dlatego, Ze ktos mnie o nie prosit?
« Czy wykonanie tego zadania hie
wymaga mojego unikalnego wkiadu,
decyzji lub kompetencji?

Pilne



Przeciazenie decyzyjne i priorytetyzacja

~Dwie opcje maks™
Zmniejszenie obcigzenia decyzyjnego poprzez ograniczenie liczby wyborow.
Instrukcja:
1. Jesli masz wiecej niz dwie mozliwe opcje — wybierz tylko dwie, ktére chcesz
rozwazyc.
2.Poréwnaj je bezposrednio, zadajgc sobie pytanie:
o ,Ktorag opcje zrobie szybciej lub tatwiej?”
o ,Ktéra jest bardziej zgodna z moim celem na dzis?”
3. Podejmij decyzje w ciggu 2 minut.

Ranking energii vs. wartosci
Priorytetyzacja zadan na podstawie tego, ile energii wymagajg oraz na ile sg zgodne z
Twoimi wartosciami.

Instrukcija:
1.Wypisz wszystkie planowane zadania.
2.Dodaj dwie kolumny:
3.Energia — ocen od 1 (bardzo mato energii) do 5 (bardzo duzo energii).
4.Zgodno$¢ z wartosciami — ocen od 1 (w ogdle niezgodne) do 5 (w petni zgodne).
5.0blicz sume punktéw dla kazdego zadania.
6. Wybieraj w pierwszej kolejnosci te zadania, ktére majg wysoka zgodnos$¢ z

wartosciami i umiarkowane wymagania energetyczne.

Zadanie Energia (1-5) Wartosci (1-5) Suma

Napisac raport 4 5 9
Posprzatac 5 3 5
biurko

Zadzwonic do 3 4 v

klienta



