Porozmawiajmy

O zmienionej rzeczywistosci

O naszych emocjach i przekonaniach

O skutecznych sposobach na regeneracje







Rzeczywistosc

wokot nas




Z czym sie mierzymy?

Co dobrego
sie zadziato?




Nasze emocje w zyciu
petnym zmian

Nowe
zaangazowanie

Oczekiwanie
na zmiane

zaprzeczanie

entuzjazm
nerwowosc

kreatywnos¢
szok

P zniecierpliwienie
zlosc, gniew

iy s strach nadzieja
WE_]SCIE niepokdj akceptacja
w zmian% frustracja zaciekawienie NIOW'E .
przytloczenie sceptycyzm spojrzenie
zagubienie niepewnosc
zobojetnienie
ETAP ZMIANY

TYPOWE EMOCJE

LACHOWANIA

Dezorientacja
oczekiwanie
na zmiane

wejscie
W Zmiane

Zaprzeczanie, nerwowosc, niecierpliwosc,
pobudzenie

Szok, zlosé, gniew, smutek, strach zwatpienie,
nieufnosc

nadmierna rozmownosc, plotkowanie,
spekulowanie

narzekanie, obwinianie, wybuchowosc,
dezorganizacja

dezorientacja

zagubienie, przytloczenie,
oszolomienie

wycofanie sie, obojetnosc, niezdolnosé
do skupienia uwagi, trudnosci w
podejmowaniu decyzji

nowe
spojrzenie

zainteresowanie, ciekawosd,
nadzieja, niepewnosc

podejmowanie decyzji, ocena mozliwosci,
probowanie nowych metod pracy

nowe
ZaangaZowanie

optymizm, zorientowanie na przysziosé,
pewnosc siebie, zaangazowanie,
niecierpliwosc

praca w oparciu o priorytety, skupienie
sie na konkretnych zadaniach




Wazniejsza jest interpretacja wydarzenia
niz wydarzenie samo w sobie

Dziekujemy, ze nami potrzgsnates | pokazate$s nam



https://www.facebook.com/wszystkojestmozliwebeatasokolowska/videos/828385880978401/?v=828385880978401

Wazniejsza od samego
wydarzenia jest wziecie
odpowiedzialnosci za
SWO0j3 reakcje

Don’t worry be HOPY



Jak mozemy zadbac o swojg
wewnetrzng site?

Dbam o nastawienie [mysli i emocje]
Metoda 7+7+1
Wyrozumiatos¢ dla siebie i innych
Rytuat wdziecznosci
Nauka
Smiech

Dbam o ciato
Zdrowa dieta
Cwiczenia [takze online]
Aktywnosc¢ na powietrzu
Odpoczynek

Dbam o relacje
utrzymywanie kontaktow [da sie online®©)]
dbatosc o dobre relacje

CO SPRAWIA ZE JESTESMY SZCZESLIWI



https://dobrewiadomosci.net.pl/9660-co-sprawia-ze-jestesmy-szczesliwy-oto-wynik-badania-trwajacego-75-lat/

Jak sobie radzimy?

Podzielmy sie z innymi
naszymi sposobami na bycie
w dobrej kondycji?




Co dobrego
pozostawie w
SWOoIm zycCiu z
czasoOw pandemii?




13 rzeczy, ktorych nie robig silni
psychicznie ludzie wg Amy Morin

. Nie tracg czasu na uzalanie sie nad 7. Nie czuja sie urazeni czyims
soba. sukcesem. T
. Nie pozwalajg innym, by przejeli nad 8. Nie rciq.
nimi kontrole. 9. Nie popetniajg tych samych bteddw.
. Nie-tra a ktore nie 10. Nie poddaja sie po pierwszej
porazce.
. Nie cofajg sie przed zmiana. 11. Nie boja sie samotnosci. Ty tez mozesz @

. Nie zajmujg sie uszczesliwianiem 12. Nie uwazaja, ze wszystko it
wszystkich. P

swiata

. Nie obawiaja sie skalkulowanego 13. Nie oczekuja natychmiastowych

ryzyka. rezultatow.



@  KALENDARI DIIALAN PEENYCH INACTENIA: MAT 2000 €D

JNIEDZIALEK ~ WTOREK

"Zacznij tam, gdzie jestes. Uzyj tego, co
%F] p masz Zrdb, co mozesz" ~ Arthur Ashe

4 Skoncentru) Wyslij
SERERCTIMGENGIEEE  znajomym zdjecie,
zrobic, 3 nie na tym, na ktérym wszyscy

cZego nie mozesz dobrze sie bawiCIe

11 jakie sa Twoje 12 g3dt wdzieczny,

nawet w trudnych
momentach, za
drobne rzeczy

najwainiejsze
wartosci? Skorzystaj
Z nich juz dzis

18 Napisz cos
adrecznie do
kogo$ kochanego |
wyslij mu zdjecie
tego lisciku

19 Znajdz sposab
na wykonanie tego,
co masz do zrobienia,
aby nadac temu
wieksza wartosc

26 Przypomnij

Podaruj swéj :
czas, aby pomac sobie trzy rzeczy,
projektowi lub organizacji ktare zrohifes | z
- charytatywnej, na ktdrej ktérych jestes
Cizalety naprawde dumny

TION FOR HAPPINESS

ore pozwolg nam zadbac o siebie | siebie nawzajem podczas wspélnych zmagan z globalnym kryzysem

SRODA

8 Zrobkrokw
kierunku jednego

ze swoich zyciowych
coldw, nawet tych
najmniejszych

Dzis zréb
cos, aby
zatroszczyc sig o
Swiat przyrody

20 Zastanow
sig, co sprawia, ze
czujesz sig naprawde
dowartosciowany
i doceniony

27 Powiaz swoje
decyzje i wybory z
Twoim zyciowym

celem

CZWARTEK

7 Niech kto$,
kogo kochasz,
dowie sige, ile dia
Ciebie znaczy

14 oka:

wdziecznosc ludziom,

ktorzy pomagaja Ciw
trudnych chwilach

Udostepnij
trzy zdjecia
przedstawiajace cos
niezapomnianego lub
waznego dia Ciebie

28 Opowiedz
komus o znaczgcym
wydarzeniu w
Twoim zyciu

PIATEK

Poswiet chwile,
aby przypomniec
sobie, co i dlaczego
jest tak naprawde dla
Ciebie wazne

8 Wyznacz
sobie misje bycia
2yczliwym. Poswiec
swoj czas, aby
pomoc innym

15 Dowiedz sie
czegos o wartosciach i
tradycjach innej
kultury

22  Dpowiedz
sie co | dlaczego Jest

wazne dia bliskiej lub
znajomej Ci osoby

Zastandow
sie nad tym, jak
Twoje dziatania
wptywaja na innych

SOBOTA

2 Zrob cos
majgcego znaczenie

dla kogos, na kim
naprawde Ci zalezy

Wychwytuj
pozytywne
wiadomosci i
powody do radosci

16 Rozejrzyj sie i
dopatrz sie pieciu

rzeczy, ktore
uwazasz za istotne

23 Podziel sie
inspirujgcym cytatem
z innymi, aby ich
podniesc¢ na duchu

30 Znajdi trzy

dobre powody, by

byé petnym nadziei
na przysztosé

NIEDZIELA

3 Pofacz sie

na Nowo Z przyrods
juz dzis, nawet jesli
tkwisz w domu

10 Opowiedz
komus, dlaczego
Twoja ulubiona
muzyka wiele dia

Ciebie znaczy

Zadziataj
pozytywnie, aby
poméc lokalnej

spotecznosci

24 7¢6b dzis
cos wyjatkowego
i porozmyslaj o tym
wieczorem

Spojrz w
niebo. Pamietaj,

31

scy jestesmy

Zachowaj spokdj - Badz rozsadn



Muzea z kanapy

Co mi Panie dasz?

Jeszcze w zielone gramy

60 stynnych miejsc i budowli
- wirtualna wycieczka

Jutro mozemy by¢ szczesliwi

The prayer

Orkiestra online #wdomuzaarane - "Co mi Panie dasz" (arr ... e
» audioteka

dobrze opowiedziane historie

° Stuchaj za darmo

39,5 tys. subskrypciji
GLOWNA WIDEO PLAYLISTY SPOLECZNOSC KANALY INFORMACJE Q >

Przestane filmy ODTWORZ WSZYSTKIE = SORTUJ WEDLUG

. . * oz 1 G i e > 5 N w =
| Cirque du Soleil - 3 AS[MUV -~
OROLC DV SOLEL N ZNAR L REWOLUCJA R 2 > N|E
’ M M_EBAWDZIWL 1:06:00 | | 48 : LSRR 1:33:01 | WIESZ .4z
6 0 — &‘ ' N U T E X . . ' Krzysztof Bochus "Boski Kai - Fu Lee "Inteligencja Jiirgen Thorwald "Stulecie Isaac Asimov "Fundacja i E.G. Scott “Nic o mnie nie
znak" | audiobook sztuczna, rewolucja... detektywow" | audiobook ziemia" | audiobook wiesz" | audiobook

S p E c I A L \ 1,9 tys. wyswietler « 1,8 tys. wyswietler + 1,6 tys. wyswietleri « 723 wyswietlenia 3,2 tys. wyswietlen «
1 tydzier temu 3 tygodnie temu 1 miesiac temu 1 miesiac temu 2 miesigce temu

-

AFPRIL Y/



https://www.youtube.com/watch?v=7NSXXttiwHw&feature=share&fbclid=IwAR1WKM9ftqCnUo5YXVJTcGj6fSodakXBtf2b1Fsp5kZ84SiBZcNLK60Ho-8
https://www.youtube.com/watch?v=G2ztwrgKeMA
http://www.youtube.com/watch?v=dkLulHwt1VQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2LYZ-nO-UhoxI0OX4gxwdD6-mkiBuJScLTzkjMP0fsPlxlH_9GTqiJfnA
https://www.youtube.com/watch?v=nexnnrYyTmc
https://www.youtube.com/watch?v=allVFq3P-48
https://dobrewiadomosci.net.pl/39392-utknales-w-domu-te-12-slynnych-muzeow-oferuje-wirtualne-wycieczki-w-ktorych-mozesz-wziac-udzial-siedzac-na-kanapie/
https://dobrewiadomosci.net.pl/39814-wirtualnie-bez-wychodzenia-z-domu-mozesz-odwiedzic-60-slynnych-miejsc-i-budowli-na-swiecie/

