V7 B

PROGRAN

TrudnoS$ci

Trudnosci to co$ normalnego w naszym zyciu, byly, sa i beda si¢ pojawia¢, natomiast my
mozemy sobie radzi¢ z nimi lepiej lub gorzej. Mozemy si¢ tego nauczyé. W przypadku
trudnosci najlepsza jest konfrontacja, oczywiscie to moze by¢ trudne, ale jak dlugo uciekasz
przed trudnoscia, ignorujesz ja, udajesz, ze jej nie ma — tak dtugo odczuwasz Igk, obawe,
dyskomfort i zamartwiasz sig.

Na poczatek warto sobie zada¢ pytanie, czym jest dla mnie trudno$¢? Katastrofa, dopustem,
pechem czy moze wyzwaniem, kwestig do rozwigzania?

Twoja odpowiedz warunkuje Twoj sposob radzenia sobie lub nie radzenia z trudnoscia.
Osoby, ktore mysla o trudno$ciach jako o problemie do rozwigzania lub wyzwaniu duzo
lepiej radzg sobie z pokonywaniem trudnosci. Zastanow si¢ wiec, czym jest dla Ciebie
trudnosc¢?

Jesli cheesz poradzi¢ sobie z trudnoscia, to warto by¢ odwaznym i szczerym z samym sobg.
Jak sobie pomoc z tg szczeroscig?

Znajdz chwile dla siebie i spokojne miejsce

« zamknij oczy

o wez kilka glebokich oddechow

e pomysl o sobie dobrze, cieplo, z zyczliwoscig

e powiedz sobie do $rodka, w czym szczero$¢ moze Ci pomoc
o wez jeszcze kilka glebokich oddechow

e otworz oczy i zapisz swoje refleksje



Jestes juz gotowa/gotowy na szczeros¢ wobec siebie?

Zadaj sobie trzy pytania:

1. Co jest dla mnie w tym naprawde trudne?

Na przyktad - moja trudno$¢ to pogodzenie si¢ z tym, ze nie na wszystko mam wptyw.
Naprawde trudne w tym jest to, ze chce o wszystkim decydowac.

2. A co w tym, Ze chce o wszystkim decydowa¢ (patrz odpowiedZ do pytania nr 1) jest
dla mnie naprawde trudne?

Na przyktad - naprawde trudne w tym, ze chcg o wszystkim decydowac jest to, ze nikomu nie
ufam tak jak sobie, a chciatabym/chciatbym.

3. A co w tym, Ze nikomu nie ufam tak jak sobie (patrz odpowiedz do pytania nr 2) jest
dla mnie naprawde trudne?

Na przyktad - naprawdg trudne w tym, Ze nikomu nie ufam tak jak sobie jest to, ze nie
pozwalam sobie na bliskie relacje 1 czuje si¢ osamotniona/osamotniony. Ze wszystko
kontroluj¢ i tym zrazam do siebie innych.

I co teraz, jak juz poznasz siebie sama/samego trochg lepiej 1 odpowiesz na te pytania?

Mozesz to krok po kroku zmieni¢, np. w czym$ matym decydujesz si¢ komus zaufaé i
sprawdzasz, jak ci z tym jest. Czy pojawita si¢ jakas rdznica, czy cos si¢ zmienito. Daj sobie
nato czas i przyzwolenie.

Co jeszcze mozesz zrobi¢?
Wszystko, co moze trudnos¢ zminimalizowac lub zniwelowac, czyli ...

Plan podzielony na jak najmniejsze etapy, a konkretnie:

e upewniam sig¢, czy to naprawde jest dla mnie trudne? Czasem odpowiadajac sobie na
te 3 pytania okazuje si¢, ze to co uwazam za trudne wcale takie nie jest, ze co$
wyolbrzymiamy;

o szukam nowej perspektywy, potencjalnych korzysci, dobrych stron — na przyktad jak
zaufam i przestane wszystko kontrolowac, to moge poczu¢ si¢ lepiej i ludzie beda
chcieli ze mna czesciej przebywac. Jak nie potrafisz znalez¢ innej perspektywy czy
dobrych stron, to zapytaj ludzi, jak oni widzg §wiat, kiedy si¢ komus bardziej ufa,
jakie widza tego dobre strony. Potem wybierz na poczatek jedng odpowiedz, ktora ci
si¢ spodobata i sprawdzaj, czy wigksze zaufanie dane innym tez tak na ciebie dziala;



o ustalam, czego potrzebuj¢ (wiedza, kontakty, kompetencje, rozmowa, czyje$ wsparcie
itp itd);

e sprawdzam, co juz z tego mam, a co potrzebuje uzupetnic;

e zapisuje, jakie kroki po kolei bede robi¢, zeby mie¢ poczucie sprawczosci,

e ustalam kto lub co jeszcze moze mi pomoc? Kto moze mnie w tym wspierac?

e Kkiedy zaczynam? - data z godzing - czyli teraz, juz, od razu!

Haslo przewodnie: Dziatam konsekwentnie mimo potkni¢¢ 1 wierze, ze sobie z tym poradze!

Nie mysl o tym, ze bedzie cigzko. W pokonywaniu trudnos$ci pomaga stworzenie sobie
jakiego$ obrazu w glowie, np. dziecko, ktore uczy si¢ chodzi¢ — cze¢sto upada, Smieje si¢ albo
dziwi, moze czasem si¢ rozplacze, ale wstaje i dalej probuje, az nauczy si¢ chodzi¢. Tak samo
jest z radzeniem sobie z trudno$ciami.

Mozesz tez sobie wyobrazi¢, ze radzenie sobie z twoja konkretng trudnoscia jest jak sktadanie
w calo$¢ czegos, co jest Ci bliskie, co lubisz, co sprawia Ci przyjemnos$¢. Tak jak puzzle.

Zatdézmy, ze kto$ jest mitosnikiem modeli szybkich czerwonych samochodow i za kazdym
razem, jak komu$ w czyms$ zaufa i dostaje odpowiedz/informacje, ze dane komus zaufanie
przyniosto co$ mitego, sktada jedna czg$¢ modelu samochodu lub dokleja czgs¢ samochodu
na planszg.

To wszystko pomaga sprowadzi¢ trudno$¢ do czego$, z czym mozna sobie poradzic.

Na koniec zachgcam Ci¢ do zadania sobie jeszcze jednego pytania:
A co dobrego pojawilo si¢ dla mnie na skutek tego trudnego?

Pomysl o tym w odniesieniu do swoich 3 kolejnych, coraz glgbszych odpowiedzi na 3
pytania o to, co jest w tym naprawdg trudne.

Na przyktad - refleksja, ze moze nie musz¢ mie¢ wplywu na wszystko, ze skoro chce ufac¢
ludziom, to si¢ zastanowig, czy jest wokdt mnie ktos, komu ufam w jakiej$ kwestii/sprawie,
ze moze zrobie eksperyment i zaczne ufaé komus w jakim§ zakresie. Swiadomos¢, ze
,wyprodukowatam/wyprodukowatem” poczucie osamotnienia, a przeciez tak naprawd¢ mam
wokot ludzi, ktorzy cheag by¢ ze mng blizej itp. itd.

Docen to, co nowe, dobre dla Ciebie, cho¢ przyczyng byta trudna sytuacja.



Ponizej ¢wiczenie, ktore moze by¢ pomocne aby zlokalizowaé, w ktoérych obszarach
pojawiaja sie trudnosci:

W jakich obszarach funkcjonowania odczuwasz trudnosci w zwigzku z obecng sytuacja
zdrowotna / zyciowa? Jakie to sg trudnos$ci?

Wypisz je, np. wcigz mysle o xyz, nie poswiecam czasu na xyz, irytuje mnie wcigz ...

1. Zycie codzienne - dom i obowigzki domowe:

2. Praca — radzenie sobie z obowigzkami w pracy:

3. Dbanie o siebie — relaks, regeneracja, czas na nic nie robienie:

4. Radzenie sobie z emocjami, relacja ze sobg samym/ samq:

5. Nattok mysli, gonitwa mysli, niepokoj:

6. Odczuwanie pozytywnych stanow radosci, spokoju:

7. Znajdowanie czasu na hobby, oderwanie sie myslami od codziennosci:
8. Relacje z bliskimi osobami:

9. Inne:



