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Bezcenna wartos¢ za darmo

Wiezi spoteczne sg tak elementarng sktadowg ludzkiego zycia, ze pozbawieni ich, cierpimy. Brak bliskich relacji
zagraza zdrowiu nie mniej niz natogowe palenie papieroséw, odrzucenie spoteczne powoduje zas w mdzgu reakcje
podobna do tej, ktéra powstaje w wyniku bolesnego uderzenia w palec. Bliskos¢ to czutosé, akceptacja,
bezpieczenstwo, swobodny oddech w byciu soba. Bliskos¢ w relacjach jest jak zakorzenienie sie gteboko w zyciu i
czerpanie z niego zyciodajnych sokéw. Jest jak kosztowanie i delektowanie sie zyciem. Moze dawa¢ nam wiecej niz sie
spodziewamy. Dbajmy wiec o blisko$¢ z ukochang osoba. Utrzymujmy czuta blisko$¢ z naszymi dzie¢mi. Nie pozwélimy
naszym bliskim odchodzi¢ w cien, wycofywac sie z bycia w kontakcie z nami. Dajmy im to, co najcenniejsze - nasza
mitos¢ i czutg obecnos¢. Naukowcey od lat zajmuja sie badaniem relacji miedzyludzkich i ich wptywem na jako$¢
naszego zdrowia i zycia, artykut, ktéry polecamy przytacza na to dowody. Dlatego warto go przeczytac i uswiadomic
sobie jak bardzo jeden cztowiek, drugiemu jest potrzebny.
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Zycie wewnetrzne - miedzy nami, kobietami

Artykut dedykowany kobietom, u ktérych samoistny krytyk wewnetrzny prawie zawsze nie $pi. Myslimy o sobie,
jestem beznadziejng matka, przyjaciétka, lichg kochanka, niewystarczajaco dobrym i wyksztatconym pracownikiem. A
czesto tak jest dlatego, ze wszystko do czego sie zabieramy chcemy zrobi¢ perfekcyjnie. JesteSmy niewystarczajace,
niewtasciwe i mamy duzo do poprawienia u siebie. Same skrajnosci i ekstrema. Mamy wyidealizowane ,ja", do
ktérego zmierzamy, ale ono jest jak fatamorgana - wcigz jest w oddali. Takie podejscie do samej siebie generuje
bardzo duzo napiecia, co niestety sprzyja procesowi stopniowego odchodzenia od samej siebie. Na szczescie
deprecjonowania siebie mozna sie oduczy¢. | wtasnie temu problemowi poswiecony jest ten artykut.
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Praktyki Mindfulness, ktére ksztattuja odpornos¢ psychiczna

Stres, ktérego doswiadczamy prawie codziennie, moze mie¢ dwa Zrédta. Trudne sytuacje osobiste czy zawodowe,
ktopoty naszych bliskich, ktérymi sie martwimy, zadania do wykonania pod presja czasu oraz bodzce, ktére dochodzg
do naszego mdzgu z innych zrédet. Miedzy innymi bodzce wzrokowe z ekranu komputera, telewizji czy smartfona,
bodzce dzwiekowe Swiata, ktéry nas otacza. Gdy jestesmy przebodzcowani to jestesmy sflustrowani, wybuchamy
ztoscia, czujemy napiecie w ciele oraz duze zmeczenie. Wszystkich streséw nie da sie zniwelowad, ale warto siegna¢
po ¢wiczenia uwaznosci, ktére pozwolg uspokoi¢ umyst i ciato. Takie wtasnie propozycje ¢wiczen, do codziennego
stosowania, mozecie panstwo znalez¢ w artykule, ktéry w listopadzie polecamy.

Jak wspiera¢ odpornos¢ psychiczna / Joanna Nogaj // Charaktery, - 2023, nr 11-12, s. 68-70



