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Chciatabym, aby ten workbook byt inspiracjq do stworzenia osobistej
przestrzeni, ktéra pozwala czu¢ sie sobq. Mozesz wykorzystaé wszystkie
wskazéwki lub tylko te, ktore szczegdlnie przypadng Ci do gustu. Mozesz rowniez
stwierdziC, ze to nie dla Ciebie - decyzja jest Twoja.

Traktuj ten workbook luzno, jak pozytywnego towarzysza popotudniowej kawy.
Podrzucam w nim narzedzia, ktére przeniosq Cie z chaosu codziennosci do
Swiata petnego "tu i teraz'. Razem zbudujemy przestrzen, gdzie Twoje intencje

wptyng na samopoczucie, a wewnegtrzna réwnowaga stanie sie nowg
codziennoSsciqg. Jesli tego chcesz!

SPIS TRESCI

¢ * Rozdziatl: Analiza aktualnej sytuacii -

Refleksja nad obecnq jakosciq zycia i czynnikami wptywajgcymi
na samopoczucie. OkreSlenie obszardw, ktére wymagajq uwagi i poprawy
(3 éwiczenia).

= str. 4

Rozdziat 2: Tworzenie przestrzeni domowej -

Organizacja domu w sposoéb sprzyjajgcy relaksowi. Dobor koloréw, dodatkéw
i aranzacji przestrzeni w celu zwiekszenia komfortu i zmniejszenia napiecia.

- str. 8

Rozdziat 3: Rozwijanie codziennych rytuatow -

Pomysty na 15-minutowe rytuaty. Integracja dobrych praktyk do
rutyny przed i po pracy.

= str. 11
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Rozdziat 4: Zadbaj o siebie

Wyznaczanie czasu dla siebie w codziennym harmonogramie. P.opozycje
dziatan wspierajgcych kondycje psychicznq i fizyczng.

=». 'St
Rozdziat 5: Tworzenie przestrzeni relaksu

Wskazdéwki dotyczgce aranzacji kqcika relaksacyjnego w domu. Tworzenie
miejsca na 15-minutowe rytuaty z rozdziatu 3.

< str.
Rozdziat 6: Odkrywanie nowych zainteresowan

Jak odkry¢ i rozwija¢ zainteresowania, ktére prowadzq do pozytywnych zmian
W ZycCiu.

*) St
Rozdziat 7: Przywracanie rownowagi w zyciu codziennym

Strategie radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Wprowadzenie rownowagi
pomigdzy pracq a zyciem osobistym.

- str.
Rozdziat 8: Ocena postepow

Jak monitorowaé postepy i wybieraC wtasSciwe cele. Planowdcnie przysztych
krokéw zmiany.

= str.

info@znajdz-flow.pl www.znajdz-flow.pl



workbook [FLOWY

Czy pamietasz, jak czuta$ sie wczoraj? To proste pytanie, a odpowiedz moze
by¢ trudniejsza, niz znalezienie jednorozca na ulicy. Czasem myslimy, ze znamy
swoje emocje jak witasng kieszen, ale prawda jest taka, ze zycie potrafi nas
zaskoczy€. | jak tu nie zagubi€ sig w tym emocjonalnym labiryncie?

W tym rozdziale poznasz 3 proste ¢wiczeniq, ktére pokazq Ci, jak wydoby¢
z ggszcza zdarzeh sytuacje, ktore wywrocity Twoj nastréj do goéry nogami.

1. Zbierz realne dane dotyczqce Twojego samopoczucia

/ miesigc: \

(=]

(10 - petna harmonia 0 - niska harmonia)
o - M W B w (2] ~ [+-] o

samopoczucie w skali 0-10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3

K dzien miesigca /

Spdjrz na pole przygotowane do zrobienia wykresu. O§ zakohczona strzatkg

w gore oznacza Twoje samopoczucie. 10 - petna harmonia 0 - niska harmonia.
O§ zakonczona strzatkg w prawo oznacza dzieh miesigca. Zastandw sieg, jak
czuta$ sie wczoraj? Postaw kropke w miejscach styku obu wartosci. Wkrétce
stworzysz wykres, ktory jasno pokaze, na jakim etapie harmonizacji swojego
zycia sie znajdujesz.

Mozesz zaczql od teraz, nie czekaj az rozpocznie sie kolejny miesigc. Kazda

informacja jest dla Ciebie wazna. Potrzebujesz jej, aby z tatwosciq zadbac
o wysokq jako$§¢ codziennoSci.

4
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Przyktadowo uzupetniony wykres podczas wykonywania ¢wiczeh z workbooka:

(o mese D )

4

10

(10 - petna harmonia 0 - niska harmonia)

9
8
7
6
5 p
4
3
2
1
0

samopoczucie w skali 0-10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3

dzien miesigea /

-

Pusty wykres do wydrukowania $ciggnij stqgd & [TUTAJ]
2. Zbierz informacje dotyczqce Twoich uczu¢ i emociji

Uzupetnimy teraz informacje, ktére tworzysz na wykresie. Na nim okreslitas
poziom harmonii (od 1 do 10), jaki towarzyszy Ci kazdego dnia. Teraz pora na
bardziej szczegbtowe informacje. Ponizej znajdziesz wachlarz emociji, ktére
mozesz odczuwaé w trakcie dnia. Wybierz 5 z nich i wpisz w ramki.

Moje 5 emociji:

/ uczucie : uczucie 2: \

uczucie 3:

uczucie 4: uczucie 5:

-— N Iy
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Przyktadowo uzupetniona tabelka podczas wykonywania Ewiczen z workbooka:

/ uczucie I: uczucie 2: \

uczucie 3:

uczucie 4: uczucie 5:

Pustq tabelke do wydrukowania §ciggnij stgd < [TUTAJ]

3. Znajdz zdarzenie, ktore wptyneto na Twojg wewnetrzng harmonie

Niech odpowiedZ bedzie szczera. Zachowaj jg. Pamigtaj, ze wykonujesz
¢wiczenia dla siebie, wigc kazda odpowiedz jest prawidiowqg odpowiedziq.
Przypomnij sobie zdarzenie, ktére mogto zachwiaé Twojg wewnetrzng
rbwnowage. Pytania, ktére mogq okazaé sie pomocne, to:

Co doktadnie sie wydarzyto?

Dlaczego to zdarzenie okazato sie dla mnie wazne?

Jakie emocje pojawity sie we mnie w tamtym momencie?
Jak to na mnie wptyneto (co spowodowaty te emocije)?
Jak moge te wiedze wykorzysta¢ w przysztosci?

Wymien jedno zdarzenie, ktére zaburzyto twéj spokéj i rbwnowage dzisiaj:

6
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Pustq rubryke do wydrukowania $ciggnij stad = [TUTAJ]

Przedstawione w rozdziale 1 éwiczenia pochodzq z ksigzki “Pozytywno$¢”, autorstwa dr. Barbary
L. Fredrickson lub zostaty nimi zainspirowane.
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Zanurzymy sie w tajniki tworzenia osobistej przestrzeni w domu. Odkryjemy, jak
stworzy¢ harmonijng atmosferg, ktéra wspiera redukcje stresu, przybliza do
natury, przypomina o byciu "tu i teraz’, buduje wewnetrzng rownowage

i pomaga wzmachnia¢ pozytywne intencje.

1. Odkrywanie potencjatu Twojego domu

W ramach poszukiwania réwnowagi i harmonii w domu, kluczowqg role
odgrywa.. wysprzgtanie przestrzeni zyciowej. Brzmi prozaicznie? Tzw.
decluttering zyskat popularno$¢ w mediach spoteczno$ciowych, co oznacza ze
wiele 0s6b jest mocno zainteresowanych tym tematem.

CzystoS¢ i minimalizm nie tylko eliminujg chaos, ale dziatajg jak katalizator
stresu, tworzqc atmosferg, w ktoérej odnajdujemy blizsze potgczenie z samq
sobag.

Wyobraz sobie, jak wielkie efekty moze przynieS¢ tak prosta czynnosc!
2. Kolorowe inspiracje, ktore dodajg energii

Poprzez eksperymentowanie z paletg barw, stworzysz harmonijng przestrzen,
wspierajgcq codzienne dosSwiadczenia. Nie od dzi§ wiadomo, ze psychologia
kolorbw ma na nas ogromny wptyw. Mozesz dzigki niej regulowaé swoje
samopoczucie.

Piaskowe, bezowe, kremowe tony uspokajajg nas. Jednak nie zawsze neutralne
barwy sg odpowiednie. By moze potrzebujesz zmiany w postaci wydobycia

z siebie kreatywnej energii? Woéwczas kolory, ktére powinny Ci towarzyszy€ to
intensywne pomarafncze, a nawet czerwien!

Wybor palety kolorystycznej, ktéra bedzie Cie otaczaé zalezy od celu zmiany, do
ktérej dgzysz.

8

info@znajdz-flow.pl www.znajdz-flow.pl



workbook [FLOWY

Pobierz przygotowane przeze mnie zestawienia kolorystyczne ;

a dodatkowo przyjrzyj sie liScie psychologicznego ujecia barw . Jakiego
koloru potrzebujesz w swojej przestrzeni? Czego brakuje Ci najbardziej w ciggu
dnia?

3. Minimalizm dla spokoju ducha

Zastosuj zasady minimalizmu, aby stworzy¢ pokdj peten przestrzeni.
Usunigcie  zbednych  przedmiotéw, ograniczenie iloSci elementdw
dekoracyjnych przynoszq estetyczne korzysci i gteboki spokd;.

Minimalizm to nie tylko estetyka. To przede wszystkim funkcjonalnosg.
Mieszkanie z matq iloScig przedmiotdw na pétkach i duzq przestrzenig do
magazynowania sprzqta sie tatwiej i szybciej. To samo dzieje sie z dekoracjami
- wybieraj tylko te, na ktérych nie osiada kurz (np. obrazy, grafiki, zdjecia
wiszgce pod kgtem 90° na Scianie).

4. Rosliny, ktore oddychajg z Tobqg

W poszukiwaniu harmonii i odkrywaniu potencjatu Twojego domu, rosliny stajq
sie nieocenionym Zrédtem energetycznej réwnowagi. Ozdabiajg naszg
przestrzeh zyciowq i wnoszq do niej pozytywnq energig oraz SwiezoS¢. Rosliny
oczyszczajq powietrze, przypominajg nam o sile natury i mozesz wybrac te,
ktére sq tatwe w utrzymaniu.

Uwierz, nie musisz mie€ “reki do roslin”, aby wprowadzi¢ nutke zycia do swojej
przestrzeni. Zwyczajnie wybierz gatunki, o ktérych mowi sig, ze “rosng same”.

Liste pobierz
5. Sztuka jak balsam

Wybieraj dzieta sztuki, ktére inspirujg do rozwoju. Dekoracje artystyczne mogg
by¢ narzedziem wyrazania duchowego wzrostu, nabierania réwnowagi,
budowania pewnosci siebie.
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Sztuka w przestrzeni domowej to réwniez muzyka, ktéra zainspiruje Cie do
zmian. Czy taka muzyka relaksacyjna kojarzy Ci sie wytgcznie z gongami czy
naturalnymi dzwiekami natury? Jesli nie czujesz tego typu wibracji, nie warto
sie forsowac.

Mozesz Smiato wigczy¢ muzyke, jakiej aktualnie stuchasz, potrzebujesz i lubisz.
6. Codzienne rytuaty, ktére uczg utrzymania harmonii

Dom to Twoja bezpieczna przestrzeh, w ktdrej poczatek ma przemiana. Przejdz
do rozdziatu 3, aby poznac¢ inspiracje na 15-minutowe rytuaty, ktére przyspieszqg
nadchodzgce zmiany w Twoim zyciu!

| MRy
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Wybdr domowych rytuatdw znaczgco przyspiesza wprowadzanie wigkszych
zmian. Dzigki matym rytuatom skupisz sie na sobie i nauczysz dba¢ o wiasne
granice.

Redukcja stresu, przyblizenie do natury, przypomnienie o byciu “tu i teraz”
(uwaznosé), budowanie wewnetrznej rownowagi, tworzenie osobistej
przestrzeni, wzmacnianie intencji i inspiracja do rozwoju duchowego to filozofia,
ktéra stanie sie integralng czescig Twojego dnia.

Przygotowatam dla Ciebie kilka inspiracji dla stworzenia Twoich wtasnych
rytuatdbw. Pamietaj, aby na tym etapie zaden z nich nie trwat wiecej, niz 15
minut. Wazne jest rowniez to, aby uprzedzic domownikéw, ze te 15 minut jest
tylko dla Ciebie.

Poranek w promieniach stoica

Rozpocznij dzieh od chwili spokoju. Niech w salonie znajdg sie estetyczne
dekoracije, ktére budujg harmonijng atmosferg i majq dla Ciebie wazny przekaz.
To wzmocni pozytywny nastréj przed drogq do pracy.

Estetyczna grafika, tapacz promieni stonca, fontanna dymna lub nawilzacz
powietrza z olejkami eterycznymi to pomysty na dekoracje, ktére mozesz wzigé
pod uwage i ktoére pieknie bawiq sie z promieniami porannego stofica.

Chwile blisko natury

Znajdz 10 minut na zatrzymanie sie w ogrodzie lub parku, aby po¢wiczy€ bycie
“tu i teraz” oraz przyblizy¢€ sie do natury. Jesli nie masz na to czasu, wykorzystaj
rytuat “Poranek w promieniach stofca” i stwdrz swoje miejsce w domu, petne
roslin doniczkowych i estetycznych grafik z motywem botanicznym.
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Przerwa na uwaznosé

Wprowadz krétkie przerwy na uwazno$€ w ciggu dnia. To mogq by¢ proste
¢wiczeniqg, ktére na chwile pozwolg Ci nie mysle€ o obowigzkach lub pracy.
Jednym z takich éwiczen jest szukanie niebieskich elementéw w przestrzeni (z
wytgczeniem nieba). Dlaczego? To moze zabrzmi dziwnie, ale niebieski nie jest
popularnym kolorem w mieScie. Jesli nie zgadzasz sig z tym stwierdzeniem,
sama sprawdz!

Inspirujgcy czas rozwoju duchowego

Wybierz jeden obszar, ktory bedzie wspierat Twojqg droge przemiany. Czego
potrzebujesz teraz w zyciu:

redukcji stresu, bliskoSci natury, uwaznoSci, wewnetrznej réwnowagi,
uzdrawiajgcej przestrzeni, manifestaciji intencji?

Przeznacz 15 minut na skoncentrowaniu sie na jednym z tych aspektéw, aby
wesprze€ swoj rozwodj duchowy. Jaki dialog wewnetrzny redukuje méj stres? Jak
by¢ blizej natury? Czy zrobitam dzi$ rytuat uwaznosci? Jakq przestrzeh domowq
dla siebie stworzytam? Jaka intencja towarzyszyta mi w trakcie dnia?

Wieczér relaksu

Zbuduj takg przestrzen, aby zakonczy¢ dzien chwilg relaksu. Niech w salonie
znajdq sie estetyczne dekoracije, ktére budujg harmonijng atmosfere i majqg dla
Ciebie wazny przekaz. To przygotuje Cie do zdrowego snu. W trakcie tych 15
minut wyciszenia mozesz wykona¢ joge twarzy lub wypetni¢ Ewiczenia

z tego ebooka.

Uwazne gotowanie i spozywanie positkow

Podczas gotowania skoncentruj sie na procesie i ciesz sie jego kazdym krokiem.
Powtarzalne czynnosci, tj. krojenie czy mieszanie uspokajajg organizm po dniu
petnym nieprzewidzianych sytuaciji. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze,
doceniajgc smak i dobrodziejstwa, jakie przynoszg Twojemu ciatu.
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Odpoczynek z uczuciem sity intencji

Przed snem, zastosuj krotki rytuat zwigzany z intencjami. Skoncentruj sie na
jednej intencji, ktéra towarzyszyta Ci w trakcie dnia i zadbaj o jej wzmocnienie.
Sen jest regeneracjg umystu, dlatego warto zanurzy€ sie w pozytywne mysli.
Wyobraz sobie, jak Twoja intencja rozwija sie i przynosi owocne rezultaty w
niedalekiej przysztosci!
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