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7130 dni do Zycia w peltni - codzienne ¢wiczenia
i praktyki na drodze do wyjsScia z depresji

Wstep

Jak korzysta¢ z tego ebooka

Witaj! Ten ebook to 30-dniowe wyzwanie, ktore zostalo zaprojektowane, aby
pomoc Ci w walce z depresja krok po kroku. Kazdy dzien przedstawia nowe
¢wiczenie lub praktyke, ktore maja na celu wsparcie Twojego zdrowia
psychicznego, poprawe nastroju i budowanie wiekszej samo$wiadomosci. Ebook
jest zaplanowany tak, aby$ mogl pracowac¢ nad soba w sposéb systematyczny,
bez presji na szybkie rezultaty. Wystarczy przeznaczy¢ codziennie kilkanascie
minut, aby wykona¢ jedno z proponowanych zadan. Znajdziesz tutaj réwniez
dodatki, ktore zawieraja praktyczne narzedzia do codziennego stosowania.
Mozesz wraca¢ do nich w dowolnym momencie i wykorzystywaé w sposob, ktory

najbardziej Ci odpowiada.

Zalecam, aby przechodzi¢ przez wyzwanie dzien po dniu i pozwolié sobie na
pelne zaangazowanie w kazda praktyke. Nie martw sie, je$li pewnego dnia nie
uda Ci sie wykona¢ danego zadania — po prostu wro¢ do niego, kiedy bedziesz
gotowy. To wyzwanie jest dla Ciebie, a tempo, w jakim przechodzisz przez nie,

powinno by¢ dostosowane do Twoich indywidualnych potrzeb.
Czym jest depresja i dlaczego 30-dniowe wyzwanie moze pomoc

Depresja to co$ wiecej niz po prostu zly nastrdj; to stan, ktory wplywa na
wszystkie aspekty zycia, od energii i motywacji po relacje z innymi i zdolno$¢ do
czerpania rado$ci z codziennych czynno$ci. To zaburzenie, ktére moze oslabiaé
i izolowa¢, a jednocze$nie sprawia, ze zycie wydaje sie ciezkie i pozbawione
sensu. Niestety, depresja nie znika z dnia na dzien — wymaga czasu, wsparcia i

czesto drobnych, ale regularnych zmian w codziennym zyciu.
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Dlaczego wiec wyzwanie 30-dniowe? Przede wszystkim dlatego, ze daje ono
strukture i cel, na ktérym mozna sie skupi¢. Dzieki konkretnym zadaniom na
kazdy dzien, mozesz pracowa¢ nad budowaniem nowych nawykéw i wzorcow
mys$lowych. Takie podejécie pomaga krok po kroku odzyskiwa¢ kontrole nad
wlasnym zyciem. Kazde zadanie zostalo zaprojektowane, aby wzmocni¢ Twoj
umyst i cialo, dajac Ci narzedzia do radzenia sobie z depresja w praktyczny
sposob. Pamietaj, ze nawet male dzialania moga wprowadzi¢ wielkie zmiany —

wazne jest, aby wytrwac i da¢ sobie czas na efekty.

Wartos¢ malych krokéw i codziennych praktyk w powrocie do

zdrowia

Czesto bywa tak, ze w walce z depresja najwiekszym wyzwaniem s3 nasze
wlasne oczekiwania. Wydaje sie, ze powinni$my poczuc¢ sie lepiej natychmiast —
a to wcale nie jest latwe. Dlatego ten ebook stawia na male kroki i codzienne
praktyki. Wprowadzajac drobne, stopniowe zmiany, mozesz zacza¢ budowac
fundamenty zdrowia psychicznego bez przecigzania sie. Kazdy dzien to nowy
krok, ktory pozwala Ci na $wiadome zanurzenie sie w proces powrotu do

zdrowia.

Zamiast skupiac¢ sie na efekcie koncowym, ten ebook zacheca Cie do cieszenia
sie droga, ktora kroczysz. Pamietaj, ze nawet najdrobniejszy postep to krok w
dobrym kierunku. Wzmacniajac siebie kazdego dnia, budujesz zdrowe nawyki,
ktore moga pomoc Ci w przyszlo$ci, a Twoje zaangazowanie w codzienne

¢wiczenia jest kluczem do lepszego zycia.

Daj sobie szanse, aby odkry¢ moc, jaka majq male kroki, i ruszaj w te podroéz

ku pelni zycia!

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_0230_ebook

9|30 dni do Zycia w pelni - codzienne ¢wiczenia
i praktyki na drodze do wyjsScia z depresji

Dzien 1: Zrozumienie swoich emocji — Zaczynamy

od samoswiadomosci

Witaj w pierwszym dniu wyzwania! Dzi$§ skupimy sie na fundamentach — na
zrozumieniu swoich emocji i nawigzaniu ze soba glebszego kontaktu.
Swiadomo$é¢ wasnych uczué to kluczowy krok w drodze do zdrowienia i lepszego
zrozumienia samego siebie. Czesto ignorujemy nasze emocje lub staramy sie je
ukry¢, ale poznanie ich i akceptacja pozwala nam lepiej radzi¢ sobie z

trudno$ciami i stresujacymi sytuacjami.
Dlaczego to wazne?

Zrozumienie swoich emocji to pierwszy krok do samos$wiadomosci, ktéra
pozwala na bardziej swiadome reagowanie na codzienne wyzwania. Gdy wiemy,
co naprawde czujemy, mozemy lepiej zrozumie¢, dlaczego czujemy sie w dany
sposob i podja¢ kroki, ktére pomoga nam zmierzy¢ sie z naszymi uczuciami w
sposob zdrowy i konstruktywny. Samo$wiadomo$¢ jest jak Swiatlo latarni —
pomaga rozswietli¢ to, co wezesniej mogto by¢ ukryte lub niejasne. W efekcie
latwiej bedzie Ci rozpoznaé wzorce myslenia i zachowania, ktére by¢ moze nie

shuza Twojemu zdrowiu psychicznemu.
Dzisiejsze zadanie
1. Znajdz spokojne miejsce — poswiet kilka minut na to, by usiag$¢ w
ciszy. Jesli chcesz, mozesz wlaczy¢ spokojna muzyke lub zapali¢ Swiece,
by stworzy¢ przyjemna atmosfere.
2. Skup sie na swoim oddechu - zamknij oczy i wez kilka glebokich

oddechéw. Poczuj, jak powietrze wpltywa do phuc i jak je opuszcza. Powoli

wycisz umysl, aby skupi¢ sie na swoim wnetrzu.
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3. Rozpoznaj swoje emocje — zastandw sie, jakie uczucia towarzysza Ci
teraz. Czy jest to smutek, niepokoj, zlos¢, a moze rado$¢? Moze czujesz
co$, co trudno Ci nazwac? Zapisz swoje emocje w dzienniku lub na kartce
papieru, nawet jesli wydaja sie by¢ chaotyczne lub trudne do okreélenia.
Sprobuj opisaé, jak te emocje wplywaja na Twoje cialo: moze czujesz

napiecie w ramionach, ucisk w zotadku lub przyspieszone bicie serca?

4. Zadaj sobie pytania — dlaczego czujesz sie w ten spos6b? Co moglo
przyczynic sie do tych emocji? Jesli nie masz pewnoSci, sprobuj zapytac
siebie, jak dlugo te uczucia Ci towarzysza i w jakich sytuacjach sie

pojawiaja. By¢ moze zauwazysz pewne wzorce.

5. Zaakceptuj swoje emocje — pamietaj, ze wszystkie emocje sa
normalne i majg swoje miejsce. Staraj sie nie osadzaé siebie za to, co
czujesz. Nie ma ,,dobrych” ani ,,zltych” emocji — sa po prostu emocje, ktore
Swiadcza o tym, jak reagujesz na Swiat wokét Ciebie.

Dziennik refleksji

Na zakonczenie tego ¢wiczenia zapisz kilka zdan w swoim dzienniku:

Jakie emocje udalo Ci sie zidentyfikowac?

Czy jakie$ emocje Cie zaskoczyly?

Co odkryles$ o sobie, rozwazajac swoje emocje?

Jak sie czujesz po wykonaniu tego ¢wiczenia?
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Przypomnienie na zakonczenie dnia

To tylko poczatek, a Swiadomos$¢é wlasnych emocji moze by¢ wymagajaca i
wywolywacé rézne reakcje. Daj sobie czas i przestrzen na poznanie siebie. To, ze
jestes$ gotow podjaé ten pierwszy krok, to juz ogromny sukces. Pamietaj, ze droga
ku zdrowiu psychicznemu to proces, i kazdy maty krok przybliza Cie do pelni

zycia.

Gratuluje Ci rozpoczecia tej podrézy — ciesze sie, ze tu jestes!
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Dzien 2: Ustawianie malych, osiagalnych celéw

Weczoraj rozpoczale$ swoja podroz ku lepszemu samopoznaniu. Dzi$ czas na
kolejny krok, ktory pomoze Ci zyskaé poczucie kontroli i skuteczno$ci w
codziennym zyciu: nauczymy sie, jak ustawia¢ male, osiggalne cele. Gdy
mierzymy sie z depresja, wieksze zadania i cele moga wydawacé sie
przytlaczajace. Ustalanie drobnych, tatwych do zrealizowania zadan na kazdy

dzien pozwala stopniowo odzyskiwaé pewnos¢ siebie i poczucie sprawczosci.

Dlaczego to wazne?

Realizowanie malych celéw daje poczucie spelnienia i przywraca wiare w
swoje mozliwos$ci. Kazdy maly sukces — bez wzgledu na to, jak niewielki moze
sie wydawac — jest krokiem do przodu i sygnalem, ze jeste$ zdolny do dzialania.
Nawet drobne zadania, jak przygotowanie zdrowego positku lub krotkie
¢wiczenie, pomagaja w ksztaltowaniu nawykow i budowaniu sily. Kiedy robimy

co$, co mozemy ukonczy¢, zamiast koncentrowaé¢ sie na odlegltych, duzych

celach, doswiadczamy pozytywnych efektéw natychmiast, co dodatkowo
motywuje.

Dzisiejsze zadanie

1. Wybierz trzy male cele na dzis — zadania powinny by¢ proste, takie

jak:
o Umycie naczyn po positku.
o Wyjscie na spacer na 10 minut.

o Przeczytanie kilku stron ksigzki.
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o Wypicie odpowiedniej iloSci wody.

Wybierz te czynnoSci, ktére sg dla Ciebie wykonalne i ktore wniosg odrobine
pozytywu w Twoj dzien. Mozesz tez wybra¢ zadania, ktore od jakiego$ czasu

chciale$ zrealizowad, ale ktore nie wymagaja duzego wysitku.

2. Zapisz swoje cele — zanotuj wybrane cele w dzienniku lub na kartce.
Mozesz tez stworzy¢ liste zadan na telefonie. W ten spos6b zobaczysz, co

planujesz i bedziesz mie¢ okazje, by odhaczy¢ kazde ukonczone zadanie.

3. Przypomnij sobie o swoich zasobach - jesdli zadania wydaja sie
trudne, zastanéw sie, jakie masz zasoby, ktére moga poméc Ci w ich
realizacji. Moze masz bliska osobe, ktora pomoze, albo srodowisko, ktére
mozesz dostosowaé (np. wlaczy¢ ulubiona muzyke, by latwiej bytlo Ci

wykonywa¢ dane czynnosci).

4. Realizuj zadania — wykonuj kazdy z zaplanowanych celow i po
ukonczeniu kazdego odznacz go na swojej liscie. Ciesz sie z kazdego
wykonanego kroku — nawet najmniejszy cel zasluguje na uznanie.

5. Refleksja na zakonczenie — wieczorem zastandw sie, jak sie czujesz po
zrealizowaniu tych malych celéw. Czy daly Ci one poczucie osiggniecia?
Czy pomogly w zwiekszeniu Twojej motywacji? Jak mozesz to uczucie
przenie$¢ na kolejne dni?

Dziennik refleksji

Pod koniec dnia zanotuj:

« Jakie cele udalo Ci sie zrealizowac?
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« Jakie emocje towarzyszyly Ci podczas realizacji tych zadan?
o Czy zauwazyles, ze wykonywanie tych zadan wplynelo na Twoj nastré;j?
Przypomnienie na zakonczenie dnia
Pamietaj, ze nie liczy sie wielko$¢ celu, ale Twoje zaangazowanie. Kazde
ukonczone zadanie, nawet jesli wydaje sie drobne, przybliza Cie do peliejszego,
szczeSliwszego zycia. Ustalanie malych, osiggalnych celow daje poczucie
speienia i pokazuje, ze jeste$ zdolny do dzialania — dzien po dniu. Pozwol sobie

cieszy¢ sie kazdym krokiem, jaki podejmujesz w swojej drodze ku zdrowiu.

Swietna praca — do jutra!
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