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Witaj!

Z tej strony Paulina i mam dzis ogromna przyjemnosc
powitac¢ Cie w 1. dniu WYZWANIA DLA WWO, ktore
przygotowatam, by wesprzec Cie w zrozumieniu cech
wysokiej wrazliwosci.

Nasza podrdz rozpoczynamy od pierwszej cechy, czyli
gtebokiego przetwarzania i analizowania bodzcow. Jesli
myslisz, ze to jedynie moze sprawic, ze nie umiesz
przestac mysled, ciggle sie zamartwiasz | dajesz sie
natretnym myslom - pozwal, ze pokaze Ci, jak sobie z tym
radzi¢ i przeciggnac te ceche na swojg korzysc.

UWAGA! Na ostatniej stronie zeszytu ¢wiczen czeka na
Ciebie specjalna niespodzianka - nie przegap jej!

A teraz - jesli jestes gotowa, przewrdc kartke i pozwol mi
przeprowadzi¢ Cie przez ten temat!
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DZIEN 1.

ANALIZOWANIE

ANA V/
CZY NIEDOBR

Ze wzgledu na meczacy charakter
analizowania, umiejetnos¢ ta czesto
jest  postrzegana przez wysoko
wrazliwe osoby jako wada. Jednak tak
naprawde, samo analizowanie moze
by¢ potrzebne i uzyteczne. Dzieki
zdolnosciom analitycznym m.in.
mozesz podjac najlepsza decyzje z
mozliwych i jestes w stanie wyciggnac
whnioski i lekcje ze swoich przesztych
doswiadczen.

To, co jest natomiast krzywdzace, to
nadmierne analizowanie, czyli ciagte
myslenie | rozbieranie na czynniki
pierwsze wszystkiego, co sie dzieje,
stato i moze sta¢. Nadmierne analizo-
wanie zazwyczaj idzie w parze z
zamartwianiem sie, stresem, lekiem i
natretnymi myslami.

Jesli zauwazasz w sobie te tendencje,
znajdziesz szczegodlne ukojenie w
przygotowanych ¢wiczeniach.

LICZY SIE WARTOSC!

Oprocz gtebokiego przetwarzania i
analizowania docierajacych do ukta-
du nerwowego bodzcoéw, kolejna
cecha wysoko wrazliwych osob jest
wyczulenie na szczegoty, niuanse i
detale. Tak jak poprzednia tende-
Ncja, ta rowniez miewa wydzwiek
negatywny - przeciez robi sie z igty
widty!

To tez tutaj jako WWO najczescie]
styszymy, ze jestesmy przewrazliwio-
ne, przesadzamy albo wymyslamy...

Wazne jest jednak nie tyle to, ze
zauwazamy drobnostki, ale jak to
robimy. A doktadniej - jaka wartosc
przypisujemy temu, co widzimy.

Jesli przerzucimy sie na sSwiadome
punktowanie informacji, ktére do
nas docieraja, nabierzemy dystansu i
odrzucimy automatyczne dopisywa-
nie ogromnego znaczenia temu, co
W 0gole nie jest wazne.

/ adanie domowe

Aby zakonczy¢ analizowanie, potrzebujesz je.. zakonczy¢. Znam
pomocng technike - rozpisywanie wiasnych mysli. Zachecam Cie do
zatozenia specjalnego zeszytu mysli, w ktérym bedziesz prowadzic
analizy tego, od czego nie mozesz sie uwolni¢. Z kazdego wpisu
postaraj sie wyciggnac¢ pewien morat lub zastanow sie, jaki nastepny
krok mozesz podjac. Jesli nie wiesz, o czym pisac - za ¢wiczeniami
czeka na Ciebie lista 31 refleksji, a pdzniej nawykomierz i
niespodzianka. Wykorzystaj te narzedzia i stworz wspierajacy rytuat.

A~

wysokowrazliwa.pl



CWICZENIE 1.

Na poczatek przygotowatam dla Ciebie zestaw pytan, ktére majg pomoc Ci w
Zzrozumieniu oraz zakonczeniu Twojego nadmiernego analizowania. Zanim
przystapisz do wykonywania tego ¢wiczenia, postaraj sie znalez¢ sobie spokojne
miejsce i wycisz sie (na ile to mozliwe). Nastepnie zacznij czyta¢ na gtos zdania -
jedno zdanie na raz - i bez oceniania ani cenzurowania odpowiedzi, napisz takie
uzupetnienie, ktére przyjdzie Ci do gtowy jako pierwsze.

Sytuacja, ktérg nadmiernie analizuje i o ktérej mysle, jest...

Swiadczy o tym to, ze... (objawy) Analizuje ja w ten sposdb, bo... (przyczyny)

Gdybym miata zaznaczy¢ na skali nasilenie mojego analizowania, zaznaczytabym:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Cos, co mogtoby mi poméc zakonczy¢  Jednak trudno jest mi to zastosowacé w

te nadmierna analize to... praktyce, bo...
Kroki, ktore podejme, zeby pomac sobie zakonczyc¢ te analize, to...

By dtuzej nie odwlekac tego w czasie, zaczne juz teraz od...
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CWICZENIE 2.

To ¢wiczenie pomoze Ci poradzi¢ sobie z zamartwianiem sie oraz natretnymi,
lekowymi i wywotujacymi stres myslami. Postaraj sie wydrukowac te kartke lub
miec ja przy sobie w wersji elektronicznej - tak, by byta pod reka, gdy bedziesz
jej potrzebowac. Za kazdym razem, kiedy poczujesz, ze porywa Cie wir
zmartwien, sprobuj sie wyciszy¢ i zacznij odpowiadaé na ponizsze pytania.
Dzieki regularnej praktyce tego ¢wiczenia, nauczysz sie konstruowac bardziej
racjonalne scenariusze i w naturalny sposéb przejmiesz kontrole nad myslami.

Co jest aktualnie obiektem Twoich zmartwien?

Jaki jest najkorzystniejszy, najgorszy, a jaki najprawdopodobniejszy scenariusz?

Gdyby spetnit sie najgorszy scenariusz, jakie kroki bys podjeta?

Co pomogtoby Ci lepiej sobie poradzi¢, gdyby spetnit sie najgorszy scenariusz?

Jak czutabys sie, gdybys nie wierzyta w spetnienie sie najgorszego scenariusza?
Jaki jest bardziej racjonalny scenariusz, w ktory od teraz chcesz wierzyc?
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CWICZENIE 3.

W tym ¢éwiczeniu skoncentrujesz sie na okresleniu przestrzeni wtasnego
wptywu i kontroli. Kontrolg nazywamy sytuacje, ktorg zarzadzasz w 100%, czyli
tylko od Ciebie zalezy, jak sie potoczy. Jako wpltyw rozumiemy sytuacje, gdzie

jestes jedng z oséb decyzyjnych, ale mimo najwiekszych staran, wynik koncowy
nie zalezy wytacznie od Ciebie. Natomiast sytuacje braku wptywu i kontroli
opisujemy jako taka, gdzie zaden jej element nie jest od Ciebie zalezny. Takie
sytuacje leza poza przestrzenia Twojego wptywu. Pamiegtajac o tej zaleznosci,
uzupetnij ponizszy diagram, wpisujac elementy sytuacji, ktérej dotycza Twoje
mysli lub zmartwienia i wyznacz w niej przestrzen wptywu oraz kontroli.

100% JAKIS % 0%
KONTROLI WPLYWU WPLYWU

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

A
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ISTA REFLEKS]IDO

/ES/ZYTUMYSL:

Jesli czujesz, ze nie masz o czym pisac, zerknij na liste, ktdrg przygotowatam
ponizej. Oto tematy, ktdére mozesz poruszyC podczas Twojej praktyki zapisywania
mysli. Korzystaj z pytan po kolei, wybieraj te, ktére danego dnia "poczujesz" lub
wylosuj numer od 1do 31. Dzieki temu zapetnisz caty miesigc zeszytu mysli.

Zobaczysz, ze po tym czasie kolejne tematy same przyjda! A do zwiekszenia
motywacji, skorzystaj z nawykomierza - znajdziesz go na nastepnej stronie.

OCONOUANWN

30.
3.

. Czy jest cos, czym sie teraz martwisz? Co mozesz z tym zrobic?
. Jaki jest TwQj plan - na dzis, ten tydzien, zycie ogolnie? Potrzebujesz planu?

Komu ufasz i jak zastuzyt na Twoje zaufanie? A sobie ufasz? Dlaczego?
Jakie masz wartosci w zyciu? Czy Twoje dziatania sg z nimi spojne?

. Jaka jest jedna rzecz, ktorg chciatabys, zeby inni o Tobie wiedzieli?

. Jakie wydarzenie najbardziej uksztattowato osobe, ktérg dzisiaj jestes?

. Jako jaka osoba chciatabys zostac zapamietana po Twoim odejsciu?

. Co najbardziej Cie przeraza? Jaki jest Twdj najwiekszy lek?

. Czy zauwazasz w sobie jakies przekonania, ktére Cie blokuja? Jak brzmia?

. Jak Twoje dziecinstwo wptyneto na to, kim teraz jestes?

. Jakie sg Twoje nawyki? Ktére chcesz zostawic, a ktére zmienic i na jakie?

. Jakie stowa innych o Tobie zostaty gteboko w Twojej pamieci? Dlaczego?

. Co najbardziej w sobie cenisz? A co cenig w Tobie inni? Czy to te same cechy?
. Ktéra emocja jest dla Ciebie najtrudniejsza w radzeniu sobie i akceptowaniu?
. Jakim trudnym sytuacjom stawitas ostatnio czota? Jak sobie poradzitas?

. Jaki jest Twoj najblizszy cel? Jakie dziatania wykonujesz, zeby go osiggnac?

. Czy jest decyzja, ktorej zatujesz? Czego Cie nauczyta na przysztosc?

. W jaki sposéb Twoja praca Cie spetnia? Z jakimi odczuciami Cie pozostawia?
. Jak mozesz bardziej wspierac ludzi, ktérych kochasz?

. W jaki sposob jestes dobra dla innych, a w jaki - dla siebie?

. Jakie lekcje wyniostas z Twoich relacji (zwigzkdw, przyjazni itp.)?

. Co powiedziatabys sobie z przesztosci/przysztosci?

. Jakie miejsce sprawia, ze czujesz sie bezpieczna i spokojna?

. Co motywuje Cie do dziatania, kiedy Ci sie nie chce?

. Jakie momenty zycia najbardziej Cie zaskoczyty i w jaki sposob?

. Na co najbardziej czekasz w nadchodzacej przysztosci?

. Co mozesz zrobic, zeby zyskac choc troszke wiecej czasu na co dzien?

. Co bys zrobita, gdybys$ miata wiecej pieniedzy/czasu/energii/odwagi?

. Jakie przeszkody stojg na Twojej drodze do szczescia? Co mozesz z nimi

zrobic¢, zeby sobie z nimi poradzic?
Czy Twoje cele naprawde odzwierciedlajg Twoje pragnienia?
Za co jestes najbardziej wdzieczna? Jak mozesz okazac te wdziecznosc?
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MIESIAC #1:

MIESIAC #2:

MIESIAC #3:

MIESIAC #4:

MIESIAC #5:

MIESIAC #6:

NAWYKOMIERZ

Cel: prowadzenie zeszytu mysli dla lepszego

Zrozumienia siebie, zakonczenia analiz myslowych oraz

odzyskania balansu - tego codziennego i zyciowego!
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N\IESPODZIANKA

Prezentem w pierwszym dniu jest zaproszenie do
zamknietej spotecznosci, a w niej - post o pisaniu mysli!

CHODZ DO NAS,
RAZEM RAZNIEJ!

Jesli czujesz sie niezrozumiana
Ze swojag wysoka wrazliwoscia,
emocjami i trudnosciami -
chodz do nas - do Wysoko
Wrazliwych Kobiet!

W zamknietej (bezpiecznej)
grupie rozmawiamy, dzielimy
sie wskazdwkami i wspieramy.
Publikuje tam tez rozwojowe
nagrania i wpisy, ktorych nie
znajdziesz nigdzie indziej.

Jestes juz Cztonkinig Grupy?
Kliknij tu i przeczytaj post z
instrukcja, jak spisywac mysli -
tak, zebys odczuta najwiecej
korzysci i... nie poddata sie w
tym nawyku po drodze!

KLIKNI)_TUTAJ, BY
PRZEISC DO GRUPY

Wysoko Wrazliwe Kobiety >

@ Grupa Prywatna - 32,1 tys. cztonkéw

© Zarzadzaj
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https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety
https://www.facebook.com/groups/wysokowrazliwekobiety/posts/3359331154353796/
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