


Witaj!

Nazywam sie Paulina Hycnar i jestem przyjaciotka w
drodze do poznania, zrozumienia i pokochania siebie.
Moja misja jest wspieranie kobiet w redefiniowaniu
wrazliwosci poprzez wzmachnianie samooceny i proces
samoakceptacji.

Dzis rozpoczynamy drugi dzien wyzwania "Wiosenne
porzadki", podczas ktérego pomagam Ci uporzadkowac
Twoje nawyki zwigzane z 3 obszarami Twojego zycia.

Czas na drugi z nich: UMYSLt! M6j ulubiony )

Na kolejnych stronach przygotowatam dla Ciebie garsc
wskazowek teoretycznych oraz praktyczne ¢wiczenia,
ktore przeprowadza Cie przez ten temat. Na koncu
zeszytu ¢wiczen czeka na Ciebie niespodzianka - czestuj

sie )
A teraz - jesli jestes gotowa, ztap mnie za reke i ruszajmy!
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DZIEN 2.
UMY SE

UMYSE PELEN BODZCOW

Swiat, w ktorym zyjesz, jest peten
bodzcow. Dostownie kazda przestrzen
w ktorej sie poruszasz - dom, tramwaj,
praca, miasto, Kkorki, restauracje,
internet, filmy i muzyka - to zbidr
bodzZcdwy, ktore kazdego dnia
zapychaja Twoj uktad nerwowy.

A jesli nalezysz do wysoko wrazliwych
0sOb, chioniesz je jeszcze bardziej |
jeszcze doktadniej je przetwarzasz...

Przebodzcowanie mozna wWrecz
nazwac chorobg XXI wieku. Dla wielu
Z nas bodzce s3 czyms tak
naturalnym, ze momentami
przestajemy je w o0gole zauwazacd.
Wiesz, ze w marketingu istnieje takie
pojecie jak "banner blindness", czyli
Slepota banerowa? Polega ona na
tym, ze przestajemy zauwazac
niektore reklamy. Wyobrazasz sobie?
Cos jest, a my tego nie zauwazamy! To
idealnie pokazuje, jak bardzo nadmiar
bodzcow stat sie naszag codziennosciy.

To, o czym chce, zebys pamietata, to
ze bodzZce to nie tylko te zewnetrzne
czynniki, ktore wymienitam, jak hatas,
Swiatto, komunikaty, reklamy...
Bodzce sg rowniez wewnetrzne i do
nich naleza na przyktad Twoje mysili,
odczuwane emocje, zmartwienia, leki,
wyobrazenia.

By wiec uwolni¢ siebie i swodj umyst
od nadmiaru bodzcdw, potrzebujesz
zadbac¢ zaréwno o przerwe od tych
zewnetrznych, jak i wewnetrznych. A
do tego przydaje sie Swiadome
zarzadzanie uwaga.

CO PODLEWASZ UWAGA?

Twoja uwaga, to - obok czasu - Twoj
najcenniejszy  zasdb. Bede to
powtarza¢ do znudzenia, bo to
naprawde zmienia zycie!

Uwaga dziata jak strumien wody,
ktorym dowolnie mozesz sterowac.
Mozesz go kierowac¢ na konkretne
czesci Twojego umystowego ogrodul.
Dlaczego wiec tak czesto dziwisz sieg,
ze miejsca, ktorych nie podlewasz
woda, petne  s3 uschnietych
kwiatow? Ganisz sie za to, ze Twoja
kariera stoi w miejscu, Twoje
marzenia s3 tylko na liscie, a
pomystow w Twojej gtowie - okragte
zero. Jednoczesnie czytasz dyskusje
obcych ludzi wW internecie,
rozmyslasz nad tym, co inni o Tobie
mysla albo ogladasz na Instagramie
zycie influencerek i ich wakacje.

To nie dlatego, ze nie potrafisz sie
rozwijac zawodowo, spetniac
marzen ani by¢ kreatywna. To
dlatego, ze zarzadzasz swojg uwaga
nieswiadomie i pozwalasz innym j3
skras¢. A uwierz mi - kazdy chce
Twojej uwagi i bierze, jesli dajesz.

Pamietaj wiec, ze Twoja uwaga jest
bezcenna. Masz jej okreslong ilosc¢ i
nigdy, na zaden sposob, nie mozesz
jej odzyskac ani pomnozyc. To, na co
ja przeznaczasz - rosnie w Twoim
polu psychicznym. Staje sie dla
Ciebie wazniejsze i lepiej to
pamietasz. Od  dzisiaj zacznij
Swiadomie kierowac¢ swojg uwage
na to, dzieki czemu wzrastasz.
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DZIEN 2.
UMY SE

CIEZAR ZMARTWIEN

Jeden z lepszych sposobdw na
zmarnowanie Twojej cennej uwagi?
Zamartwianie sie. Wypetnia cata
Twoja przestrzen umystowa,
powoduje stany lekowe oraz ataki
paniki i moze prowadzi¢ do choréb
ciata (np. wrzoddw zotadka). Co
wiecej, odbiera Ci rados¢ z zycia |
sprawia, ze Twoje zycie jest petne
ciezaru i oczekiwania.

Zamartwianie sie to nic innego jak
nieustanne myslenie o tym, co sie
wydarzyto,  wydarza lub moze
wydarzy¢. Najczesciej martwimy sie
tym, na co nie mamy ani zadnego
wptywu, ani zadnej kontroli. Ale
najlepsze (i najgorsze!) jest to, ze
rownie czesto martwimy sie tym, na
co mamy wptyw i kontrole, tylko..
wybieramy  martwienie sie  od
podjecia konkretnych dziatan. | jak tu
zachowac przejrzystos¢ umystu, gdy
ciggle jest petna zmartwien?!

SPOKOJ I BALANS

Jesli  Twoj spokd)  wewnetrzny
zostaje zaburzony przez czynniki
przychodzgce z zewnatrz - nie chce
Cie martwic, ale nie miatas spokoju
wewnetrznego. Klucz do jego
zbudowania to oparcie go nie na
innych ludziach czy wydarzeniach,
ale na tym, co lezy wewnetrz Twojej
przestrzeni wptywu, decyzji oraz
kontroli.

Brzmi jak cos niewykonalnego, co?

Jesli przez wiekszos¢ Twojego zycia
Twoj spokdj i balans miat fundament
poza Tobg, takie poczucie jest
normalne. Ale wiedz, ze nawet jesli
przez lata budowatas na czynnikach
zewnetrznych, mozesz teraz
Swiadomie i z nowa wiedzg zaczac
od nowa. Na nastepnych stronach
przygotowatam dla Ciebie
¢wiczenia, ktore przeprowadza Cie
przez ten proces. Jestem z Toba!

/adanie domowe

1. Przejrzyj liste profili i stron, ktére obserwujesz w social mediach i
odsubskrybuj te, ktorych nie ogladasz lub nie daja Ci wartosci.

2. Poswiec 30 min. na wypisanie sie z newsletterdw, ktére ciggle
dostajesz, a nie chcesz. Wiem, ze masz takich duzo, uwolnij umyst! :)

3. Ustaw w telefonie limit czasu na konkretne aplikacje, a gdy
przegladasz newsy ze swiata - nastaw minutnik, by nie przepasc.
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CWICZENIE 1.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze wiekszos¢ zyciowych problemdéw mozna
rozwiazad, nie przejmujac sie tym, z czym nie mozemy nic zrobic¢ i robi¢ najlepiej
to, co mozemy zrobié. To ¢wiczenie pomoze Ci wiec ustali¢ granice Twojego
wptywu oraz kontroli, dzieki czemu Twdj umyst bedzie I1zejszy od zmartwien,

a Ty - pozbedziesz sie czesci swoich problemow.

WSZYSTKO POZA
TWOIM WPLYWEM |
KONTROLA

TO, NA CO MASZ
JAKIS WPLYW

POD TWOIJA
KONTROLA W 100%

Dla tego, na co masz wptyw i kontrole, wypisz czynnosci, ktore podejmiesz w
najblizszym czasie. Gdy zauwazysz, ze martwisz sie tym, co w zewnetrznym kotku,
probuj wracac¢ myslami do wypisanych nizej dziatan i... dziatac!
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CWICZENIE 2.

Twoja uwaga to - obok czasu - Twdj najcenniejszy zasdb. A wszystko, co
podlewasz uwaga - wzrasta. Zapraszam Cie do matego eksperymentu. Wybierz
jeden dzien - moze by¢ dzisiejszy lub jutrzejszy - i zyj nim tak jak zawsze, robiac
rzeczy, ktére zazwyczaj robisz. Zapisuj ponizej, na co poswiecitas swojg uwage i

ile mniej wiecej czasu przeznaczytas na dang czynnosé/mysl.

NA CO POSWIECILAS SWOJA UWAGE? @

W 00 N 60O U1 N W N

S

Zerknij na wyniki. Ktéra czynnosé/mysl dostata najwiecej Twojej uwagi i czasu?
Jak bardzo jest dla Ciebie wazna? Co chcesz zatrzymac na tej liscie, a czego nie?
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CWICZENIE 3.

Z poprzedniego ¢wiczenia wiesz juz, gdzie idzie Twoja uwaga. Czas ustali¢, na co
swiadomie wybierasz jg przeznaczac. W tym ¢wiczeniu ustalisz swoje priorytety
zyciowe i oddzielisz je od tego, co nie jest dla Ciebie wazne, ale nieswiadomie
ma Twoja uwage. Dzieki temu bedziesz mogta swiadomie nig zarzadzac i
kierowac jg na obszary, ktére naprawde chcesz rozwija¢ w Twoim zyciu.

Co jest naprawde dla Ciebie wazne w zyciu?

Co daje Ci rados¢? Jakie sg Twoje pasje? Co sprawia, ze rozkwitasz?

Jakie sg Twoje cele na obecny tydzien, miesiac, rok, dekade...?

O czym myslisz, mimo ze nie chcesz i - jak myslisz - dlaczego tak jest?
Jakie sg Twoje nawyki, ktére ciggna Cie w dét i na jakie chcesz je zmienic?

Jak wygladatby Twdj idealny dzien, gdybys miata 100% kontroli nad tym, co
robisz i myslisz? (Podpowiedz: JUZ MASZ, dziataj z tym!)
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LISTA WSPIERAJACYCH
NAWYKOW

Ponizej przygotowatam dla Ciebie liste nawykow, ktére mozesz wprowadzi¢ do
swojego zycia, by zadbac o swdj umyst. Wybierz te, ktére czujesz, ze najbardziej s
Ci potrzebne i matymi kroczkami zacznij wdrazac je na co dzien. Na nastepnej
stronie znajdziesz Nawykomierz - narzedzie do mierzenia nawykow. Wykorzystaj
go, by motywowac sie w tej drodze oraz do analizy Twoich dziatan. Powodzenia!

e tworz listy zadan do zrobienia, by oczysci¢ swoj umyst od zbednego ciezaru
informacji (polecam pisa¢ wieczorem podsumowanie tego, co udato Ci sie
odhaczy¢ danego dnia + zadania na nastepny dzien)

e ¢wicz swojag pamied, np. kazdego dnia uczac sie nowego stdbwka w obcym

jezyku

skoncz z multi-taskingiem, réb jedna rzecz na raz

wychodz na oczyszczajgce spacery po spokdj

kazdego dnia spedzaj min. 15 minut w ciszy

Swiadomie zarzadzaj swojg uwaga i regularnie pytaj siebie, czy to, co teraz

robisz/myslisz naprawde jest tym, na co chcesz poswiecaé swojg uwage

e poszerzaj swoja strefe komfortu i kazdego dnia probuj czegos nowego, np.
nowej drogi do pracy albo wybieraj produkt innej marki w sklepie

e zatdz dziennik mysli i codziennie spisuj swoje mysli, by unikna¢ ich nadmiaru

e skoncz z nawykiem zamartwiania sig, Swiadomie rozumiejac, gdzie zaczyna
sie i konczy granica Twojego wptywu oraz kontroli (jak w ¢wiczeniu 1.)

e spisuj poranne strony - kazdego dnia siadaj z zeszytem i pisz przez 15 min.
cokolwiek przyjdzie Ci do gtowy (nie czytaj, jedynie pozbadz sie mysili)

Tutaj mozesz dopisac wiasne nawyki, ktére chcesz wdrozy¢ dla UMYSLU:

AN

wysokowrazliwa.pl



NAWYKOMIERZ

AFIRMACIA NATEN MIESIAC:

NAWYK #1:

D) 2] 3] [#] [=] [e] 7] [8] [2] fo] [n] [2] [r=] [4) [rs] [re]

NAWYK #2:
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NAWYK #3:
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NAWYK #4:

0] [z 3] [«) [s] [e] [7] [8] [o] [o] [n] [r2] i3] [r4] [rs] [re]

MOJE NOTATKI:
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N\IESPOD/ZIANKA

Na dzisiaj przygotowatam dla Ciebie sekretny filmik, w
ktérym opowiadam o 5 sposobach, na jakie krzywdzisz umyst!

OBEJRZYJ | JUZ NIE

POPELNIAJ BLEDOW

Mowimy o tym, jak wesprzec
umyst, ale czy wiesz, ze na co
dzien mozesz na wiele
sposobow go krzywdzic?

Jesli dotartas do konca zeszytu
cwiczen, to specjalnie dla
Ciebie nagratam wyjatkowy
filmik, ktory nie jest publicznie
dostepny na moim kanale.

Opowiadamw nimo 5
sposobach, na jakie kazdego
dnia krzywdzisz wtasny umyst i
Cco mozesz zrobic, by przestac
to robic. Trwa 11 minut, a mysle,
ze moze zmienic wiele Twoich
nawykow. Gotowa?

KLIKNI|_TUTAJ, BY
OBEJRZEC FIL MIK

Opis

5 sposobow, na jakie krzywdzisz siebie i swoj
umyst

‘,Q Wysoko Wrazliwa

0 0 22 maj

Polubienia Wyswietlenia 2022

Dzien dobry, bardzo mi mito, ze tu jestes! Jesli chcesz
oglada¢ wiecej moich darmowych filméw, kliknij
SUBSKRYBUJ, by byé na biezgco! @

Z mitoscia
Paulina



https://youtu.be/H8g2LTLvO88
https://youtu.be/H8g2LTLvO88
https://youtu.be/H8g2LTLvO88
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