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Na ponizszej osi czasu zaznacz wszystkie wazne dla Ciebie wydarzenia. Sprobuj
przypomnie¢ sobie wydarzenia, ktére w danym momencie byly dla Ciebie istotne. Moga
by¢ to wydarzenia o charakterze intymnym lub bardziej spotecznym. Niech wskazowka
dla Ciebie bedg emocje - to, co wazne zazwyczaj wigze si¢ z silnymi emocjami. Przypomnij
sobie te momenty, kiedy towarzyszyly Ci silne emocje - by¢ moze rados¢, by¢ moze ztoSc.
Postaraj si¢ nie pomija¢ ani emocji przyjemnych, ani tych mniej przyjemnych. Cho¢ moze
Ci sie wydawac, ze ten rok nie obfitowal w wazne wydarzenia, to jestem przekonana, ze
Twoje emocje podpowiedzg Ci cos innego.

Poczatek
roku
2020
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Nasze zycie w jednym z prostszych uje¢ mozemy podzieli¢ na cztery obszary - obszar
ciala, obowigzkow, kontaktow i rozwoju osobistego. Obszary te wigzg sie¢ z naszymi
potrzebami, dzialaniami, ale takze z uwaga, ktora je obdarowujemy. Przyjrzyj sie
wydarzeniom z powyzszej osi czasu, przyporzadkuyj je do tych czterech obszarow (moze
by¢ tak, ze jedno wydarzenie bedzie obejmowato wigcej, niz jeden obszar):




Cialo (np.

zdrowie,
sport,
odpoczynek)
Rozwoj osobisty Obowigzki
(np. (np. praca,
samowiadomos¢, nauka,
tworzenie opieka nad
planow, dzie¢mi,
realizacja obowigzki
marzen) domowe)
Kontakty z
innymi (np.
spotkania,
rodzina,
przyjaciele,
roZmowy)
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Analizujac to, co przyporzadkowatas/-e$ do danego obszaru, ale takze zwracajac uwage na
mysli, ktore czesto do Ciebie wracaty, odpowiedz sobie na pytania:

Ktoremu z obszaréw poswiecitam/-em w tym roku najwiecej uwagi?

............................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Czy byla to uwaga "pozytywna" - co$ sie dzialo, bylo tak, jak sobie tego zyczylam/-em,
zwigzana z dzialaniem, czy byla to uwaga "negatywna" - odczuwalam/-em brak w tym
obszarze, cos$ sie nie dzialo, bylo nie tak, jak sobie wyobrazatam /-em?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................

Czy chce, aby w kolejnym roku rozklad mojej uwagi byl podobny? Co
chcialabym /chcialbym w nim zmienic¢?

............................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................
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W podejsciu ericksonowskim jest taki termin, jak "spozytkowanie'. Oznacza
wykorzystanie wszystkiego, co klient wnosi na sesji, nawet kawatkow trudnych, wydajgcych
sie nie do przejScia i wykorzystanie ich w taki sposob, aby byly pomocne, pozytywne. Teraz
zapraszam Ci¢ do przyjrzenia si¢, w jaki sposob Ty spozytkowalas/-e$ trudne momenty
2020 roku.

Wykorzystujac technike spozytkowania dokoncz nastepujace zdania) pamietaj, ze chodzi o
spojrzenie na to, co bylo trudne i niewygodne i probe wyciagniecia z tego czegos
pozytywnego (np. wniosku, nauki, mysli, umiejetnosci):

Gdyby nie wydarzenia roku 2020, to Gdyby nie wydarzenia roku 2020, to
wcigz pewnie bym... wcigz nie wiedzialabym /wiedzialbym
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Nie ma sie co oszukiwac¢. Ten rok byt bardzo
specyficzny i nie ma chyba ani jednej osoby, ktora
nie poniosta jakiejS osobistej straty - by¢ moze
marzenia, by¢ moze mozliwoSci realizacji jakiego$
planu, by¢ moze kontaktow, a by¢ moze czego$
jeszcze bardziej osobistego. Przyjrzyj sie¢ swojej osi
czasu i postaraj sie znalez¢ te wydarzenia, ktore
wigzaly sie z jaka$ utratg, a nastepnie odpowiedz na
pytania:

(o) /o s. (¢]
%l'(.lea{ie drzwi otworzylam/ —em\p?%
T

doswiadczeniu utraty? Czy \¢
pojawily sie jakieS nowe
mozliwosci? Czy nowa Sciezka
wnosi co§ dobrego do mojego
zycia?

NN 0o 2

W jaki sposob poradzitam /
-em sobie z utratg?

-
-
-
-
-
-
-
-
-n
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

0“

NG

Czy udalo mi sie¢ upora¢ z utrata,
przepracowa¢ ja i zintegrowa¢ z innymi
obszarami Zycia?
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Przez cale zycie budujemy swoj zasobnik. Jest to zestaw cech, umiejetnosci, talentow i
czego$ jeszcze - nieuchwytnego, trudniejszego do nazwania jednym stowem, co pomaga
nam w przezwyciezaniu trudnosci i przeciwnosci losu. Przykladowe zasoby to: odpornos¢
psychiczna, umiejetno$¢ niesienia pomocy innym, uwaznos¢, wytrwatos¢, tatwos¢ w
nawigzywaniu kontaktow). Przyjrzyj si¢ wydarzeniom, ktore w tym roku byly dla Ciebie
trudne (by¢ moze to te z poprzedniego zadania, a by¢ moze cos jeszcze innego i odpowiedz
sobie na nastepujgce pytania:

Ktore z Twoich wewnetrznych zasobow pomogly Ci przezwyciezy¢ trudnosci roku 2020?

............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

Teraz narysuj "mape" swoich zasobow. Przedstaw je w symboliczny sposob i niech stworzg
kolaz tego, co w Tobie silne. Gdy bedzie Ci trudniej, bedziesz mierzy¢ si¢ czym$
obcigzajacym, wro¢ do tej mapy, przyjrzyj si¢ jej i przypomnij sobie, jak wiele masz sobie do
zaoferowania.
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Mamy naturalng potrzebe domykania réznych spraw, dziatan, procesow. U jednych
jest to widoczne bardziej, u innych nieco mniej. Wpltyw na to majg cechy indywidualne,
poziom zaangazowania, osobowos¢. Zapraszam Ci¢ do zastanowienia si¢, co Tobie udato
sie w tym roku domkng¢, co zostawiasz za sobg, a co zabierasz w rok przyszly.

Projekty, procesy, trudnosci,
sukcesy, ktore nie sg
zakonczone, ale chce je
kontynuowac - dajg mi
poczucie ciaglosci

Projekty, procesy,
trudnosci, sukcesy, ktore
sq zakonczone

; Projekty, procesy,

trudnosci, sukcesy, ktore
nie sg zakonczone i mam
gotowosc ich nie konczyc¢

-----4-------F-----

Przyjrzyj sie, w ktorej z kolumn jest najwiecej zapisoOw. Zastanow si¢, w jaki sposob
odzwierciedla to Twoj aktualny stan i potrzeby - czy blisko Ci do zamykania spraw, czy
moze do poszukiwania cigglosci, czy moze do pozwolenia sobie na odpuszczenie czegos?
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Czasem nam si¢ wydaje, ze jesli bySmy wiedzieli, co niesie przyszto$¢, to bytoby nam

latwiej, lepiej. Gdyby$ na poczatku roku 2020 wiedziala/wiedzial, co przyniesie, to czy
byloby latwiej? Nie wiem. Wiem za to, ze mozemy symbolicznie spotka¢ si¢ ze sobg z
przesztosci i podzieli¢ si¢ tym, co juz wiemy.
Napisz do "siebie sprzed roku" krotki list. Niech to bedzie taki list, ktory zawiera w sobie to,
czego potrzebowalaS/-es ustysze¢ w trakcie trwania roku 2020. Zastanow sie, co
chciataby$/chcialbyS sobie powiedzie¢? Jakie stowa wsparcia przekaza¢ sobie? Jak
dodatabys/dodatbys sobie otuchy?
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Sygnaly ptyngce z ciala sg jednymi ze wskaznikow tego, co si¢ z nami dzieje. Miedzy
psychikg a ciatem istnieje nierozerwalna wiez (zapraszam Ci¢ do przeczytania bajki o Somie
i Psyche, ktora mozesz znalez¢C na moim fanpage'u na Facebooku lub profilu na
Instagramie). Zachecam Ci¢ do przyjrzenia sie, co o roku 2020 chce powiedzie¢ Twoje
ciato.

Jak po calym roku czuje si¢ moje cialo?

Gdyby moglto moéwi¢, co by mi powiedzialo?
Za co podziekowalo?

Czy w trakcie roku cos$ si¢ w nim zmienilo?

Jakie s3 moje potrzeby plynace z ciala,
ktorymi moge i chce zaja¢ sie w roku
przyszlym?

......................................................................................
......................................................................................

......................................................................................
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Jak juz odpowiesz.... to zastanow si¢, czy moze co$ jeszcze jest w Twoich emocjach? By¢
moze kuszace jest odpowiedzie¢ jednostronnie (np. ze jest to tylko smutek i zlo$¢), wiec
jesli tak czujesz, to zastanow sie, bo by¢ moze w Twoich emocjach jest jednak przestrzen
na cos jeszcze (np. rados$¢, wdziecznosc)?

............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................

Za chwile zamknij oczy i wyobraz sobie w symboliczny sposob obraz/ scene, ktora
odzwierciedla Twoj rok 2020. Wyobraz sobie, w jaki sposOb na obrazie tym
reprezentowane sg Twoje emocje, mysli, odczucia ptynace z ciala, ktore towarzyszyty Ci w
roku 2020. Wyobraz sobie, jak przedstawi¢ wydarzenia tego roku. Na koniec wyobraz
sobie, jak wygladaja Twoje zasoby, mocne strony, Twoje nadzieje, plany na kolejny rok.
Pamietaj, ze nie chodzi o wyobrazenie sobie tego wszystkiego w sposob dostowny, tylko
symboliczny.

Moze to by¢ na przykiad obraz statku na wzburzonym morzu, ale na tle jasnego,
slonecznego nieba i z ladem na horyzoncie. Moze by¢ to las - czesciowo spokojny,
czeSciowo wietrzny, z licznymi roslinami i grzybami. Moze by¢ to zupekie co$ innego.

Nastepnie otwoOrz oczy i na osobnej kartce narysuyj to, co sobie wyobrazitas/-e$. Nie musi
by¢ pieknie. Nie musisz miec¢ talentu plastycznego. Robisz to dla siebie, by zachowa¢ na
pamiatke symbol roku 2020, ktory z pewnoscig wniost do Twojego zycia nie tylko powody
do smutku i zalu, ale takze dat mozliwo$¢ lepszego poznania siebie.
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