SENS RODZI SIE Z WARTOSCI: ODZYSKIWANIE

NADZIEI PO DOSWIADCZENIU CHOROBY 'Y

SPOJRZENIE WSTECZ - co wcze$niej miato sens

Badanie tego, co wczesniej dawato poczucie sensu,
radosci i satysfakcji jest bardzo wazne, bo

czesto w chorobie koncentrujemy sie tylko na
aktualnych trudnosciach, zapominajac o zasobach z
przesztosci.

PYTANIA POMOCNICZE

Co dawato Ci radosc i energie przed chorobg?
Z czego bytes/as dumny/a?

Co ciggneto Cie do przodu?

Czy mozesz wréci¢ do tamtych aktywnosci?

MINIKROKI

e Zréb liste trzech rzeczy, ktére kiedys dawaty Ci radosc.

e Wrdé¢ do 1 matej aktywnosci tygodniowo (np. 15 min
spaceru, stuchania muzyki, grania na instrumencie).

PULAPKI KTORYCH UNIKA)

e Perfekcjonizm i poréwnywanie sie do ,dawnego siebie”.

e Trwanie przy dawnych wartosciach lub aktywnosciach.
e Zbyt silne przywigzanie do przesztosci i brak akceptacji
terazniejszosci.

MOTYWACJA ,.DO",
NIE ,,OD"

Pociggniecie w kierunku czegos$ wartosciowego. . ’
Szukanie tego co nas pocigga i dodaje sit.
Kierunek i sens pomagajg dziata¢ mimo nawrotéw choroby.

SPOJRZENIE W PRZOD - nowe znaczenia i wartosci

Otwartos¢ na nowe znaczenia i wartosci, ktére moga
pojawic sie po doswiadczeniu choroby, jest bardzo wazna,
poniewaz choroba czesto zmienia nasze priorytety i
hierarchie wartosci.

PYTANIA POMOCNICZE

Co teraz moze dawac Ci satysfakcje, nawet jak to cos
matego?

Jakie wartosci odkrytes? (np. bliskos¢, prostota, samoopieka)
Czego chcesz sprobowac po raz pierwszy?

MINIKROKI

Prowadz dziennik energii: co troche Cie ozywia.
Planuj mate projekty z koncem i nagroda (np. minikurs
online, 3 fotografie tygodniowo).

PULAPKI KTORYCH UNIKA]

Stawianie sobie zbyt wysokich celéw.

Brak elastycznosci i otwartosci w poszukiwaniu nowych
wartosci i senséw.

Frustracja i szybka rezygnacja.

Sens zycia i wartosci mogg sie zmienic¢ po chorobie - to naturalne.
Wazne jest elastyczne poszukiwanie tego co nas obecnie ,zaczepi” i pociggnie w dobrym kierunku.
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MALE, POWTARZALNE KROKI | ZYCZLIWOSC DLA SIEBIE BUDUJA TRWALA ZMIANE.

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog



