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Zadbaj o siebie -
Umyst i dobrostan

to ebook dla kazdej osoby, ktora potrzebuje chwili dla siebie

Klaudia Waryszak-Lubas
wspotpraca:
Ewa Jakutajc



CZESC!

Nazywam sie Klaudia Waryszak-Lubas i bardzo sie ciesze, ze czytasz tego
ebooka.

Powstat on kilka lat temu jednak do tej pory widziato go waskie grono
odbiorcow i odbiorczyn. Zamknetam go w szufladzie na kilka lat
poniewaz brakowato mi odwagi podzielenia sie nim z innymi.

W sierpniu 2019 roku wyciggnhetam go na szkolenie dla

liderek i liderow, ktore prowadzitam. Pokazatam go Ewie, z ktora
wspotpracowatam przy tamtym projekcie szkoleniowym. To dzieki niej,
ebook trafi do Ciebie. Pomogta mi go odswiezy¢ i uwierzy¢, ze zwtaszcza
w dzisiejszych czasach jest on duzg wartoscia.

"Zadbaj o siebie. Umyst i dobrostan" - to ebook, ktéry pomoze Ci na
chwile zwolnic¢ i przyjrzec sie sobie.

W jednym miejscu uporzadkujesz wszystkie informacje i odpowiedzi o
rzeczach czy relacjach, ktére poprawiajg Ci samopoczucie.

Majac pod rekg naszego ebooka w trudnych chwilach, siegniesz po
niego automatycznie. Mozesz go wydrukowac i potozy¢ na szafce
nocnej, nosi¢ w torebce, trzymac na biurku. Od tej chwili nalezy on do
Ciebie i to Ty nadajesz mu wartosc.

Ebook jest darmowy, natomiast jego petng, rozszerzong wersje bedzie
mozna niebawem kupi¢ na mojej stronie.



NAZYWAM SIE ...

KILKA RZECZY O MNIE: MARZE O:

PRZYJACIELE | PRZYJACIOLKI

OPISALI/tYBY MNIE JAKO: RZECZY, KTORE W

SOBIE DOCENIAM:



OSOBY, KTORE MNIE WSPIERAIJA

DO KOGO MOGE ZADZWONIC KIEDY:

CZUJE SIE SAMOTNY/A

POTRZEBUJE TOWARZYSTWA MAM PROBLEM, Z KTORYM
NIE UMIEM SOBIE PORADZIC

POTRZEBUJE KOGOS KTO ZACHECI MNIE DO WYJSCIA Z DOMU
| ZROBIENIA CZEGOS FAIJNEGO

INNE OSOBY, DO KTORYCH MOGE ZADZWONIC¢ W TRUDNIEJSZYM
MOMENCIE




GDZIE ZNALEZC SPECJALISTYCZNA
POMOC?

TELEFONY ZAUFANIA

116 111 TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

800 280 900 TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOTKNIETYCH PRZEMOCA
SEKSUALNA W KOSCIELE

800121212 TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

800 108 108 LINIA WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE BLISKICH

800 120 002 OGOLNOSPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W
RODZINIE
"NIEBIESKA LINIA"

800 120 226 POLICYINY TELEFON ZAUFANIA DS.PRZECIWDZIALANIA
PRZEMOCY W RODZINIE

801199 990 OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA "NARKOTYKI-
NARKOMANIA"

801199 990 TELEFON ZAUFANIA "UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE"

22 635 93 92 TELEFON GRUPY EDUKATOROW SEKSUALNYCH "PONTON"

22 621 35 37 TELEFON ZAUFANIA "CENTRUM PRAW KOBIET"




Gdy mam gorszy nastréj...

PAMIETAJ! KAZDY MOZE MIEC GORSZY DZIEN | NIE MA W TYM NIC
ZLEGO! ZADBAJ WTEDY O SIEBIE | SWOJE POTRZEBY! )

MOJE ULUBIONE PIOSENKI MOJE ULUBIONE KSIAZKI NA
NA POPRAWE NASTROJU POPRAWE NASTROJU
MOJE ULUBIONE FILMY INNE FAIJNE RZECZY NA

NA POPRAWE NASTROJU POPRAWE NASTROJU



AUTOAFIRMACIE

NAPISZ POZYTYWNE RZECZY NA SWOJ TEMAT, O TYM
JAKA JESTES OSOBA, CO W SOBIE LUBISZ - NA
POZIOMIE UMYStU, CIALA.

CO POTRAFISZ ROBIC? WYPISZ WSZYSTKIE SWOJE
UMIEJENOSCI!



ZASTANOW SIE JAKIE WIDOKI,

DZWIEKI | DOSWIADCZENIA CIE
WZBOGACAIJA | USZCZESLIWIAJA.
WYBIERZ TE, KTORE SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE
DOBRZE.

WYPISZ JE PONIZEJ.



RADZENIE SOBIE Z
OBAWAMI

OBAWIAM SIE:

CO MOGE NA TO PORADZIC?

Porada - zastandw sie, co bys powiedziat/powiedziata bliskiej
osobie, gdyby znajdowata sie w takiej sytuacji.
Spojrzenie na nasze obawy i problemy z pewnego dystansu,
moze ham pomaoc w ich rozwigzaniu

OBAWIAM SIE;:

CO W TAKIEJ SYTUACIJI POWIEDZIAtBYM/POWIEDZIAtABYM
BLISKIEJ OSOBIE?




UStYSZ SWOJE
POTRZEBY

ZNAJIDZ CICHE MIEJSCE, W KTORYM CZUJESZ SIE
BEZPIECZNIE | KOMFORTOWO.
CISZA POMAGA SKUPIC SIE NA SOBIE.
POSTARAJ SIE WStUCHAC W SWOJE CIALO | ZASTANOW SIE
CZEGO W TYM MOMENCIE POTRZEBUJESZ.

Czego w tym momencie potrzebuje, zeby czuc¢ sie
dobrze? Czego potrzebuje moje ciato? Méj umyst?
Zapisz pierwsze mysli i skojarzenia, ktore przyjda Ci do
gtowy. To na nie warto zwrocic uwage w pierwszej
kolejnosci.



KILKA StOW O STRESIE




Na pewno nie raz doswiadczytes$/as sytuacji
stresowych. Przypomnij sobie czy wsréod nich sa
takie, ktore sie w jakis sposob powtarzaja.

Czy jest podobny schemat, okolicznosci, atmosfera?
W kratkach wypisz wszystko co przyszto Ci do gtowy!

Jak sobie moge poradzi¢

C iest je? . .
© mmie streswe w takich sytuacjach?



Teraz zastanow sie, co pomaga Ci zmniejszy¢ poziom stresu.
Postaraj sie wypisac¢ jak najwiecej rzeczy, ktore pomagaja ci
w trudnych momentach. Zwré¢ uwage na to, ze stres
objawia sie na kilku poziomach i mozna z nim pracowac¢ na
kazdym z nich!

Co mnie odstresowuje? na poziomie ciata

Czego potrzebuje Twoje ciato w sytuacji stresowej? Ptywania? Kontaktu z
natura? Jaka aktywnos¢ fizyczna najbardziej Cie uspokaja? Przypomnij sobie
co Cle relaksuje i odpreza?

Co mnie odstresowuje?- na poziomie umystu

Jakie dziatania albo zachowania moga pomaoc Ci uspokoi¢ Twoje mysli, podjac
decyzje lub skupic sie na zadaniu?

Co mnie odstresowuje?- na poziomie emocji
Co mozesz zrobi¢, aby uspokoi¢ pojawiajgce sie emocje np. takie jak lek,
niepokdj, smutek?




JAK ZADBAC O SIEBIE?

KILKA SPOSOBOW NA OBNIZENIE
POZIOMU STRESU

Zadbaj o sen:

przewietrz pokéj przed
shem

staraj sie nie korzystac z
telefonu i komputera
przed snem - zostaw

urzadzenia
elektroniczne w innym
pomieszczeniu

zadbaj o odpowiednia
dtugosé¢ snu

Skup sie przez chwile
na swoim oddechu:
poobserwuj czy jest

szybki czy wolny,
gteboki czy ptytki.
Wez kilka gtebokich
wdechdéw i zaobserwuj
czy cos sie zmienito!

Pamietajo
regularnychii

zdrowych positkach

Wez kapiel z olejkami,

Zréb sobie
napar ziotowy do
picia.
Melisa, dziurawiec
rumianek lub to,
na co masz w tej
chwili
ochote

szatwig lekarska,
lawenda czy melisg

Zaczynaj i koncz
dzien od
wdziecznosci (dziekuj
za to co masz, za
chwile z bliskimi, za
usmiech itp.



MALE ZWYCIESTWA

Nie wiem czy zdajesz sobie sprawe, ze wazne jest celebrowanie
matych rzeczy, ktoére zrobilismy.

Nawet jesli to cos pozornie btahego jak potozenie sie

spac o wczeshiejszej godzinie czy pamietanie o regularnych
positkach.
To ze sg mate, nie znaczy, ze sg mato wazne.

One wszystkie majg wptyw na Twoje samopoczucie.

WYypisz ponizej swoje mate zwyciestwa i zobacz jak sie z nimi

czujesz
e



PRAKTYKOWANIE WDZIECZNOSCI

Wazna czescig podnoszenia naszego dobrostanu jest
umiejetnos¢ bycia wdziecznym/a za to co spotyka nas w zyciu.
Myslenie czesciej o ludziach/rzeczach/doswiadczeniach, ktére

nas wzbogacaja i uszczesliwiajg moze na nas dziata¢ kojaco
czy uspokajajgco.
Wzmachia to rowniez nasze pozytywne myslenie.

Oto kilka wskazowek jak zaczgé:
. Kazdego ranka lub wieczora wymien 3 rzeczy, za ktore
jestes wdzieczny/a. Moze to by¢ dom, zdrowie, lub to co Cie
spotkato. Moze by¢ takze usmiech bliskiej osoby.
e Wymien jakie niespodzianki trafity Ci sie danego dnia. Moze

to byc¢ telefon od bliskiej osoby czy mita wiadomos¢ itp.

RZECZY, ZA KTORE JESTEM WDZIECZNY/A



RZECZY, ZA KTORE JESTEM WDZIECZNY/A C.D.




MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI:




MANDALOWANKA

Wez swoje ulubione kredki, markery lub cienkopisy
i pokoloruj mandale, ktorg dla Ciebie stworzytam.
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O AUTORKACH

Klaudia Waryszak-Lubas

Trenerka, certyfikowana Edukatorka Praw Cztowieka, dziataczka spoteczna.
Absolwentka Akademii Trenera z coachingiem operacyjnym.
Wspotautorka publikacji edukacyjnych. Prowadzi warsztaty i szkolenia
dotyczace m.in. komunikacji i asertywnosci, kompetencji miekkich,
przeciwdziatania dyskryminacji, wzmacniania kobiet czy radzenia sobie z
porazka. Wspomaga proces zmian w firmach i organizacjach oraz
wzmachia poczucie sprawczosci zapraszajac do swiata
wrazliwosci i uwaznosci na siebie.

Prowadzi blog: www.klaudiawaryszaklubas.pl

' O.' instagram.com/klaudiawaryszaklubas/

ﬂ facebook.com/klaudiawaryszaklubas/

Ewa Jakutajc

Afrykanistka, psycholozka, absolwentka studiéw podyplomowych
pomocy humanitarnej na Uniwersytecie Warszawskim.
Doswiadczenie psychologiczne zdobywata w Warszawskim Osrodku
Interwencji Kryzysowej, odbywajgc staze m.in. w Klinice Stresu
Bojowego i Psychiatrii w Wojskowym Instytucie Medycznym w
Warszawie, Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie oraz
Wojewoddzkim Zespole Lecznictwa Psychiatrycznego w Olsztynie.
Wolontariuszka organizacji pozarzgdowych w Polsce i za granica
(Palestyna, Gruzja). Na co dzien pracuje w Polskim Czerwonym
Krzyzu.



