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Swiadomo$é emociji

)
é;@ TydzienT:
Trenuj rozpoznawanie emocji
Cwiczenie: Przeczytaj artykut ,Czy wiesz, dlaczego emocje sg wazne?” @ LINK 2

Tydzien 2:
<@ Stworz dziennik emocji

Cwiczenie: Codziennie zapisuj, jakie emocje towarzyszyty Ci w ciggu dnia.
Z jakimi sytuacjami byty zwigzane? Nie oceniaj i nie dziel swoich emocji
na ,pozytywne czy negatywne”. Kazda z nich jest wazna.

Loy Tydzien 3.
Badz swiadomy tego, jak Twoje ciato reaguje na emocje

Cwiczenie: Emocje odczuwamy rowniez w ciele. Sprobuj obserwowac, gdzie

odczuwasz dang emocje? Czy w ciele pojawia sie napiecie? Jaki jest Twoj oddech?
Czy szybciej bije Twoje serce? Czy odczuwasz gdzies bol lub dyskomfort?

Tydzien 4: Zainspiruj sie! o

¢,

~-Emocje sg kluczowym elementem zdrowia psychicznego.
To, jak je rozumiemy wptywa na to, jak sobie z nimi radzimy.”

Daniel Goleman
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https://emocjonalnyfitness.pl/czy-wiesz-dlaczego-emocje-sa-wazne/

é@ Tydzien 5:
Sztuka wyrazania emocji

Cwiczenie: Przeczytaj artykut , Trening wyrazania i regulowania emocji. @ LINK A
Dlaczego warto?”

4 Tydzien 6:
@ Akceptuj swoje emocje

Cwiczenie: Emocje sg hieodtgczng czescig Twojego zycia - zardwno te przyjemne, jak i te
trudne. Kazde uczucie ma swoje znaczenie. Proba unikania przezywania trudnych emocji

nie powoduje, ze one znikajg. One caty czas s3. Zostajg, nienazwane, niezintegrowane z
pamieciyg, z wydarzeniem. Dlatego naucz sie akceptowac to, co czujesz.

\. Tydzien 7.
Praktykuj otwartg komunikacje

Cwiczenie: Przeczytaj artykut ,Konstruktywna komunikacja, czyli jak bezbole$nie mowic¢
o trudnych emocjach”

@ LINK 7
@ o
Tydzien 8: Zainspiruj sie!
,Emocje sg jak fale. Nie mozemy ich zatrzymac,
ale mozemy nauczyc sie, jak na nich surfowac.” L

Jon Kabat-Zinn
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https://emocjonalnyfitness.pl/trening-wyrazania-i-regulowania-emocji-dlaczego-warto/
https://emocjonalnyfitness.pl/konstruktywna-komunikacja-czyli-jak-bezbolesnie-mowic-o-trudnych-emocjach/

Regulacja emogji

)
é’@ Tydzien 9:
Naucz sie radzi¢ sobie z emocjami
Cwiczenie: Zidentyfikuj i nazwij swoje emocje. Odstuchaj podcast @ LINK A

,Sztuka rozpoznawania emocji. Jak zrozumiec siebie i innych.”

Wl Tydzien10:
@ Obserwuj swoje mysli i traktuj je jak hipotezy

Cwiczenie: Zauwaz, jakie mysli pojawiajg sie w sytuacjach wywotujgcych silne emocje.
Zapisuj te mysli i odpowiedz sobie na 3 pytania:

o Czy ta mysl jest oparta na faktach?

o Czy ta mysl jest w 100% prawdziwa?

o Czy ta mysl pomaga mi osiggac cele? @,

Loy Tydzien 11
Trenuj samoregulacje emocjonalng

Cwiczenie: Zdrowe sposoby regulowania emocji pozwalajg zmienia¢ poziom napiecia
tak, aby reagowac adekwatnie do sytuacji i bezpiecznie dla nas. Zrob liste min. 5
sposobow radzenia sobie w sytuacji napiecia i probuj stosowac je w trudnych sytuacjach.

- o
Tydzien 12: Zainspiruj sie!
,TO nie sytuacja sama w sobie, ale raczej mysli kierujg naszymi emocjami
i zachowaniami. Chroniczny lek i ciggte napiecie zwiekszajg

prawdopodobienstwo wystepowania mysli naznaczonych lekiem.”

Stefan G. Hofman
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https://open.spotify.com/episode/5HnFxHiCZX0MPLUkNphEcK

IECIEN

Odpornos¢ psychiczna

/ (oA 1Z. %)
%@3 Tydzien 13:

Zaplanuj budowanie odpornosci psychicznej

Cwiczenie: Podejmij decyzje i zaplanuj, ze do korca roku bedziesz
pracowac nad wybrang umiejetnoscig lub zagadnieniem zwigzanym ze
zdrowiem psychicznym. Zréb to z tagodnoscig i zyczliwosciag dla siebie.
Ocen, ktore obszary Twojego zycia wymagajg wsparcia. Praca, emocje,
relacje, relaks, sport, dieta, sen, pasje, a moze zdrowie?

"

Ul Tydzien 14
@ Wzmocnij sie ha przeciwnosci losu
Cwiczenie: Odstuchaj podcast: ,Jak budowaé odpornos¢ psychiczng, by wzmocnic sie

na przeciwnosci losu?”
{b LINK A

LoLY  Tydzien 15:
Trenuj pozytywne nastawienie

Cwiczenie: Dostrzegaj w wyzwaniach szansy rozwoju, a w przeszkodach chwilowe
trudnosci. Zmien sposob nastawienia. Odstuchaj podcast: ,Jak zachowac pozytywne
nastawienie pomimo negatywnych doswiadczen lub porazki?”

@ LINK A

(D Tydzieri16: Zainspiruj sig! a
,Odpornosc¢ psychiczna jest umiejetnoscig w znacznym stopniu
odpowiadajgcg za to, jakie mamy mozliwosci radzenia sobie, wychodzenia
z kryzysow i przetrwania. Niezaleznie od tego, czy jestesmy zdrowi, petni
energii, majetni i otoczeni gronem oddanych nam osoéb, czy samotni,
schorowani i w kiepskiej sytuacji finansowej.”
P. Clough i D. Strycharczyk

@ !

[
° o
s ‘>. i:nli"i'cﬁga;g www.emocjonalnyfitness.pl =
0


https://open.spotify.com/episode/2SFdWizBwdMOpfMTZnwEVO
https://open.spotify.com/episode/46Ck6gtAIcIcYOsQmz8Juu

Codzienny stres

/ A 17 %)
8;93 Tydzien 17

Zapanuj has stresem

Cwiczenie: Pobierz infografike ,Opanuj stres - poznaj 5 skutecznych wskazéwek”.

& {7 LINK 7

Wl Tydzien 18:
@ Poznaj techniki radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie: Trenuj techniki redukcji stresu, takie jak medytacja, joga i $wiadomy oddech.
Odstuchaj podcast ,Okietznaj stres. Techniki relaksacyjne i odprezajgce na co dzien.”

{7 LINK 7

TopY)  Tydzien19:
Praktykuj technik redukcji stresu

Cwiczenie: Wybierz 1-3 techniki redukcji stresu i wprowadz je do swojej codziennej
rutyny, moze to byc¢ np. medytacja lub gtebokie i Swiadome oddychanie.

v/

Tydzien 20: Zainspiruj sie!

@

.Nie denerwujg nas rzeczy czy zdarzenia, ale nasze spojrzenie na nie."
Epiktet
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https://emocjonalnyfitness.pl/wp-content/uploads/2023/10/Opanuj-stres-poznaj-5-skutecznych-wskazowek.pdf
https://open.spotify.com/episode/06rlfosbhbdbmkZfIUKVtm

gor

@

Tydzien 21: 2
Rozwigzuj problemy od razu

Cwiczenie: Nie unikaj problemodw, poniewaz to burzy Twéj dobrostan. Kiedy pojawi sie
problem, od razu podejmuj dziatania po to, by jak najszybciej go rozwigzac.

Tydzien 22 @
Utrzymuj rownowage na co dzien

Cwiczenie: Przeczytaj artykut ,Jak utrzymac réwnowage psychofizyczng w biegu

codziennego zycia?
90 J LINK 7

Tydzien 23:
Zachowaj rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym

Cwiczenie: Pracuj nad osiggnieciem réwnowagi miedzy obowigzkami zawodowymi,
a czasem prywatnym. Nie zabieraj pracy do domu.

O

Tydzien 24: Zainspiruj sie!

.Sztuka uspokajania sie jest podstawowg umiejetnoscia zyciowa.”

@ !

(]

Daniel Goleman
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https://emocjonalnyfitness.pl/jak-utrzymac-rownowage-psychofizyczna-w-biegu-codziennego-zycia/

IPIEC

Mindfulness, czyli uwaznos¢

/ iR . %)
e;@j Tydzien 25:

Medytacja i mindfulness

Cwiczenie: Wprowadz regularne praktyki medytacyjne i mindfulness do swojego zycia,
aby wzmocnic¢ zdolnosc radzenia sobie z emocjami. Odstuchaj podcast ,Mindfulness w
dziataniu. Jak praktyka uwaznosci wspiera zdrowie psychiczne?”

db LINK A

Wl Tydzien 26: &
v

Medytacja i sSwiadomy oddech

Cwiczenie: Zacznij medytowad, nawet kilka minut dziennie. Zaobserwuj roznice.
Pobierz infografike ,Jak oddychac relaksacyjnie?”".
@ LINK A/

\.} Tydzien 27

Uwaznosé w codziennosci

Cwiczenie: Kazdego dnia sprobuj wykonaé z uwaznoscig jedng z codziennych
czynnosci: jedzenie, droga do pracy, mycie zebow itp.

o 6>
Tydzien 28: Zainspiruj sie!
,Czy w medytacji chodzi tylko o relaks? Celem medytacji jest cos znacznie
gtebszego. Odprezenie jest punktem wyjscia, gdyz dopiero wtedy mozemy

doznac spokoju serca i jasnosci umystu i dalej podrézowac w medytacji.”
Thich Nhat Hanh
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https://open.spotify.com/episode/5AboSSd8vzOWEfhwyY83lF
https://emocjonalnyfitness.pl/wp-content/uploads/2023/11/Jak-oddychac-relaksacyjnie.pdf

&Q} Tydzien 29: @

Praktykuj wdziecznosc¢

Cwiczenie: Codziennie przed snem lub rano zapisuj trzy rzeczy, za ktére jestes
wdzieczny. To pomaga skupic sie na pozytywnych aspektach zycia.

M Tydzier 30: @
Y

Badz blizej natury

Cwiczenie: Spedz co najmniej 30 minut na spacerze w przyrodzie.

BoLY  Tydzien 31.
Planuj relaksujgce wieczory

Cwiczenie: Stworz wieczorny rytuat relaksacyjny, obejmujacy np. ciche czytanie,
medytacje lub kgpiel.

v/ @

Tydzien 32: Zainspiruj sie!

~Aktywnosc¢ fizyczna usprawnia zasypianie, poprawia jakos¢ snu, moze
wspomagac tagodzenie stanow depresyjnych i lekowych. Nawet krotki
spacer wycisza umyst, dodatkowe korzysci daje marsz w ciggu dnia
- ekspozycja na swiatto stoneczne, zwtaszcza o poranku, sprzyja regulacji
zegarow okotodobowych, synchronizacji przemian biochemicznych i pracy
narzagdow w naszym organizmie.”

dr Joanna Podgérska
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ZESIEN

Zdrowe nawyki

/ ‘AR ZZ. %)
3;93 Tydzien 33:

Naucz sie wspierac¢ swoje zdrowie

Cwiczenie: Obejrzyj wideo ,Umyst w formie. Jak wspiera¢ swoje zdrowie psychiczne

¢wiczeniami?”
@ LINK A

Tydzien 34: @

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej

(=

Cwiczenie: Wtagcz regularng aktywnosc fizyczng do swojego zycia, obserwujac, jak
wptywa ona na Twoje samopoczucie emocjonalne.

BopY  Tydzien 35:
Zadbaj o zdrowa diete i sen

Cwiczenie: Wtacz do swojego codziennego menu: owoce i warzywa. Nie zapominaj
rowniez o odpowiednim nawodnieniu. Zadbaj o zdrowy i regularny sen - staraj sie
zasypiac codziennie o podobnej godzinie.

O

,Nastroje, pragnienia, emocje, sSwiadomos¢, zdolnhosci intelektualne - za to
wszystko odpowiada mozg i jego okreslone struktury wraz z powstajgcym w
uktadzie nerwowym szeregiem neuroprzekaznikow i zmianami zachodzgcymi
w biochemicznej zupie. (...) Modyfikacja naszej diety, zachowania oraz rutyny
- i w zwigzku z tym pracy mozgu - ma podstawowe znhaczenie dla profilaktyki
wielu chorob oraz dla lepszego codziennego funkcjonowania.”

P

Tydzien 36: Zainspiruj sie!

dr Joanna Podgorska
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https://www.youtube.com/watch?v=8kUgCXggD2Y

ZIERNIK

Techniki relaksacyjne

é;@ Tydzien 37:
Poznaj techniki relaksacyjne )
Cwiczenie: Obejrzyj wideo ,Joga dla umystu. Poznaj techniki relaksacyjne,
ktore pomogg Ci lepiej zy<”. @ LINK 7

U Tydzien 38:
@ Relaksacja Jacobsona @
Cwiczenie: Ucz sie identyfikowac napiete miesnie w swoim ciele i stopniowo je

rozluzniac. Technika polega na skupieniu uwagi na poszczegolnych grupach
miesniowych, napinaniu ich na kilka sekund, a nastepnie stopniowym rozluznianiu.

LoLY  Tydzien 39:
Trening autogenny Schultza

Cwiczenie: Metoda opiera sie na autosugestii, dlatego wymaga wyjatkowego skupienia.
Trening mozna wykonywac w pozycji lezgcej lub siedzgcej, chociaz zalecana jest
pierwsza z nich, gdyz utatwia petne odprezenie. W treningu autogennym Schultza
pojawiajg sie kolejno: uczucie ciezaru, uczucie ciepta, regulacja pracy miesnia
sercowego, regulacja oddychania, uczucie ciepta w okolicy splotu stonecznego i
uczucie zimna na czole. Wazne jest, aby pojawiaty sie one doktadnie w tej kolejnosci.

o Tydzien 40: Zainspiruj sig! (G

,TWOj umyst odpowie na wiekszosc pytan, jesli nauczysz sie relaksowac
i czeka¢ na odpowiedz.”

William S. Burroughs
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https://www.youtube.com/watch?v=Ct6wOrwsTiE&t=98s

TOPAD

Inteligencja emocjonalna

/ AR AT %)
6;93 Tydzien 41

Wzmachniaj inteligencje emocjonalng

Cwiczenie: Obejrzyj materiat wideo ,Jak trenowac inteligencje emocjonalng?”.

L g J LINk 7

W Tydzien 42
@ Rozwijaj samoswiadomosc¢ i samoregulacje

Cwiczenie: Trenuj umiejetnosé rozpoznawania i rozumienia swoich emocji, staraj sie
zrozumiec swoje uczucia. Obserwuj, jak zarzgdzasz swoimi emocjami w przypadku
sytuacji, ktore Cie emocjonalnie uruchamiaja.

Loy Tydzien 43:
Sprawdz swojg inteligencje emocjonalng

Cwiczenia: Postaraj sie obiektywnie oceni¢, czy posiadasz cechy osoby o wysokiej
inteligencji emocjonalnej. Te cechy to: pozytywne postrzeganie siebie, asertywnosc,
potrzeba rozwoju, motywacja wewnetrzna, umiejetnosc rozwigzywania problemow
i kontrolowania emocji, zdolnos¢ do empatii oraz odpornosc na stres.

O

Tydzien 44: Zainspiruj sie! D

.Inteligencja emocjonalna to zdolnosci rozpoznawania przez nas wtasnych
uczuc i uczuc innych, zdolnosci motywowania sie i kierowania emocjami
zarowno wtasnymi, jak i osob, z ktérymi tgczag nas jakies wiezi.”

Daniel Goleman
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https://www.youtube.com/watch?v=zDxF8kZDXb0&t=1s

j&@ Tydzien 45:

Buduj wsparcie spoteczne

Cwiczenie: Odstuchaj podcast ,Wsparcie spoteczne. Dlaczego relacje sg kluczowe dla

zdrowia psychicznego?”.
{5 LINK A

Ul Tydzien 46: @
Y

Zarzadzaj konfliktami

Cwiczenie: Trenuj rozwigzywanie konfliktéw poprzez wyrazanie swoich uczué, uwazne
stuchanie i poszukiwanie rozwigzan, ktore zaspokajajg obie strony. Przeczytaj artykut
,Trening asertywnego wyrazania oczekiwan. Jak to robic?”.

@ LINK A

Lo Tydzien 47.
Rozwijaj empatie

Cwiczenie: Trenuj rozpoznawanie emocji innych ludzi, przyjmowania ich perspektyw,
bez oceny. Kiedy rozmawiasz z kims, staraj sie naprawde stuchac. Odtoz telefon, nie
patrz w ekran. Badz ,tu i teraz”.

@

2 Tydzien 48: Zainspiruj sie!

~,Empatie mozna ¢wiczyc tak, jak ¢wiczy sie tenis lub joge: im czesciej to sie robi,
tym lepsze osigga sie rezultaty. Sprébujcie przynajmniej raz dziennie spojrze¢ na
sSwiat oczami innych ludzi. Obserwujcie ich mimike i jezyk ciata. Stuchajcie
uwaznie, co mowig. Rozmawiajcie z sgsiadami, z osobami stojgcymi w kolejce do
kasy, z kelnerem - im bardziej ci ludzie réznig sie od was, tym lepiej.”

Marta Zaraska
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https://emocjonalnyfitness.pl/trening-asertywnego-wyrazania-oczekiwan-jak-to-robic/
https://open.spotify.com/episode/0Zb19Y0AmQqs3UbgpgB83i
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