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KROTKIE PRZYPOMNIENIE
PODSTAWOWYCH ZASAD STOICYZMU

« Daremnos¢ kontroli
Wiele rzeczy w naszym zyciu nie jest pod naszg kontrolg
— np. srodowisko, inni ludzie
Stoicyzm zacheca nas do skupienia sie na tych, ktérych
kontrolujemy
« Wartosci i cnoty
Zyciowe zasady cnot i warto$ci, ktére zapewniajg
poczucie kierunku i sensu
« Akceptacja i gotowosc
Przyjecie tego, czego nie mozesz kontrolowac, w stuzbie
swoich wartosci/cnot
« Zaangazowanie na rzecz wartosciowego/cnotliwego zycia
Wcielanie wartosci/cnét w zycie i trzymanie sie ich

J Anti-burnout puzzie
; 1', > for academics



Daremnosc¢ kontroli

« Kontrola mysli
Nie mysl o...

« Kontrola emocjonalna
Zakochaj sie w...

i Anti-burnout puzzie
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Daremnosc¢ kontroli

ZwroC uwage na inne rzeczy, na ktore nie masz
wptywu:

Pogoda

Ruch drogowy

Ceny towarow

Co myslg o Tobie inni

Anti-burnout puzzie
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Daremnosc¢ kontroli

ZwrOC uwage na rzeczy, ktore kontrolujesz:
Jak podchodzisz do sytuaciji
Decyzje, ktore podejmujesz
Jak sie prezentujesz

Co robisz

A Anti-burnout puzzie
4 for academics



Daremnosc¢ kontroli

Cwiczenie: W obecnym $rodowisku pracy zastanéw sie, jak duzg masz kontrole

Co zalezy ode mnie? Co nie zalezy ode mnie

Jak siedze na krzesle Krzesto
Jak odnosze sie do moich wspétpracownikow Kim sg moi koledzy
Anti-burnout puzzie
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Wartosci | cnoty

Wybrane kierunki zyciowe

« Co jest wazne w zyciu Ty,
* Nieosiggalne :
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Wartosci | cnoty

Cwiczenie z nagrobka/mowy

pogrzebowe; e

Jak wyglagdato Twoje dotychczasowe \ \ e,

zycie '; \\—" =] 3

Jak chcial(a)bys, aby wygladato Twoje | | — |

zycie w przysztosci ‘l \L S | [

Za co chciat(a)bys by¢ zapamietana/ny ‘ \ _ o u ,;%
Wil | )
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Akceptacja | gotowosc

Cwiczenie z putapka na palce

N Anti-burnout puzzie
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Akceptacja | gotowosc

Metafora wujka Joe
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Akceptacja | gotowosc

Praca domowa:

Prowadz
dziennik Amore
Fati przez
nastepne 30 dni

Anti-burnout puzzie
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Szablon dziennika Amore Fati

Zanotuj dzisiejsza sytuacje, w ktorej przyjetas/ przyjates to, co sig stato, zamiast prébowac sie temu oprze¢
Jaki byt Twoj nastroj?: 1 (bardzo zty)-10 (bardzo dobry)

lle energii czutas/es? 1 (wcale) -10 (najbardziej natadowana/ny)

Jak bardzo czuta$/es$ sie skoncentrowana/ny? 1 (zupetnie nie)-10 (w petni)

Codzienna refleksja: Jak zareagowatam/em na swoj dzisiejszy los



Zaangazowanie na rzecz
wartosciowego/cnotliwego zycia

WORST-CASE SCENARIO

Cwiczenie z
negatywne]
wizualizacji

¥ Anti-burnout puzzie
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Zaangazowanie na rzecz
wartosciowego/cnotliwego zycia

« Zaangazowane dzialanie:

Otwarte zachowanie, ktére stuzy
wykonalnemu programowi
« Stworzenie spdjnego z wartosciami,

zaangazowanego planu dziatania

Okreslenie wartosci dostarczanej
przez dziatanie

Okreslenie konkretnych celéw
(kamieni milowych)

Dobre zdefiniowanie celéw
(szeroki, ograniczony w czasie,
bezwarunkowy)

Swiadomy wybér

Okreslenie, jakie trudne
doswiadczenia beda mialy miejsce

4 Anti-burnout puzzie
, A for academics
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Nie mysl o...

Powiem co$ i chcg, zebyscie o tym nie mysleli po tym, jak to powiem. I mowi¢ powaznie, chce,
zebyscie mysleli o czymkolwiek innym niz to, o czym prositem, zebyScie nie mysleli.

Nie chce, zebyscie mysleli o rozowym stoniu. (odczekaj 2-3 sekundy)
Czy to robicie?

Cokolwiek robicie, po prostu nie myslcie o rézowym stoniu. Mozecie mysle¢ o czymkolwiek
innym, tylko nie o r6zowym stoniu. (daj 5 sekund)

Dobrze, przejdzmy wigc po sali 1 zapytajmy. Czy wyobrazali$cie sobie rézowego stonia? (prosze
pozwoli¢ niektérym osobom si¢ zgodzi¢). Czy trudno byto o nim nie mys$le¢? (prosze poczekaé, az
niektorzy si¢ zgodza). Ci, ktérym udato si¢ wyrzuci¢ z glowy obraz ré6zowego stonia... czy
zauwazyliScie, ze aby wykonac to ¢wiczenie prawidlowo, musieli$cie mys$le¢ przynajmniej o czyms$
w rodzaju ,,Mysle o X, wiec to nie jest rozowy ston”. Nawet jesli nie mieliscie w glowie rézowych
stoni, one tam bytly.

To tylko zabawny sposob doswiadczenia tego, co nazywamy paradoksem kontroli. MyS$limy, ze
mozemy kontrolowa¢ nasze mysli lub wewnetrzne doswiadczenia, po prostu chcac ich lub pragnac,
aby zniknety. A jednak, jak pokazuje Wasze wtasne do$wiadczenie, nawet gdy pragniecie, aby
zniknety... one nadal tam s3. Pomyslcie wiec o wszystkich sytuacjach w pracy 1 zyciu, w ktorych te
niepozadane doswiadczenia pojawiaja si¢ w Waszej §wiadomosci. Zastanowcie si¢, czy proba nie
mys$lenia o nich jest przydatna.

W jakich sytuacjach zdarza si¢ Wam tak postepowac? Zapiszcie je sobie.
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Zakochaj si¢ w...

By¢ moze nie jestescie bardzo dobrzy w odpedzaniu mysli, wspomnien lub pragnien, ale macie
pewnosé, ze odrobina pozytywnego myslenia zalatwi sprawg. By¢ moze uwazacie, ze jesli tylko
zachowacie pozytywne nastawienie, to zneutralizuje ono negatywne rzeczy. Coz, sprawdzmy to.

Czy znajdzie si¢ ochotnik? (Od tej pory z ochotnikiem)

Ok, widzisz to krzesto (prosze wskaza¢ dowolne puste krzesto w pokoju)? Chce, zeby$ sig
zakochat/a w tym krzesle. (Prosz¢ da¢ 2-3 sekundy). Udato si¢? Kiedy méwie ,,zakochaj si¢”’, mam
na mysli prawdziwe zakochanie. Prosze, abys spojrzal/a na to krzesto tak, jakby byto krzestem,
ktorego szukates/as przez cate zycie, jakby zadne inne krzesto na swiecie nie dopetiato Ciebie tak,
jak to krzesto. Chce, aby$ miat/a ochote zabrac¢ to krzesto na kolacje i do kina, a kto wie, moze w
przysztosci mie¢ z nim dziecko. O takg mito$¢ prosze w stosunku do tego krzesta. Czy potrafisz to
zrobic?

(prosze poczekac chwile)

Wtlasnie to mieli na mys$li stoicy, méwigc o problemach kontroli. Sg rzeczy, ktéore mozemy
kontrolowad, takie jak nasze zachowanie, dokonywane wybory, nasze podejscie do probleméw. Ale
nie mozemy kontrolowa¢ samego problemu ani wszystkich zwigzanych z nim wewnetrznych
doswiadczen. Przyjrzyjmy si¢ wigc doktadnie temu, co mozemy kontrolowac, a czego nie.
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Wartosci jako kompas

Czym zatem sg warto$ci? Mozna je traktowac jako kierunki w zyciu, ktére wskazujg Wam to, co
jest najwazniejsze. Czasami ludzie opisujag je w ten sposob: ,,to jest dla mnie wazne”. Wiele osob
ma rézne wartosci 1 to, co jest wazne dla jednej osoby, moze nie mie¢ znaczenia dla innej, 1 to jest
w porzadku, w koncu wszyscy jesteSmy roznymi ludzmi. Jednak warto$ci sg czesto mylone lub
pomylone z celami. Chce wigc poswieci¢ chwile, aby wyjasni¢, co rozumiemy przez wartosci.
Warto$ci majg w sobie co$ nieosiggalnego, nigdy nie sg zakonczone, w przeciwienstwie do celow,
ktore majg okreslony punkt koncowy. Dlatego czasami lubi¢ moéwi¢ o wartosciach jako o
wskazowce kompasu.

Zatézmy, 7e najwazniejsza rzecza w Waszym zyciu jest podr6éz na zachdd. JesteScie osobami
zorientowanymi na zachdd. Jesli podrozujecie z (Nazwa miejsca, w ktoérym si¢ znajdujecie) do
(Nazwa miasta potozonego na zach6d od miejsca, w ktdrym si¢ znajdujecie), to czy podrézujecie
na zachod? (poczekaj, az grupa si¢ zgodzi). Ok, czy mozna wigc powiedzie¢, ze dotarte$ na zachod?
(poczekaj, az grupa odpowie ,,nie”). Doktadnie, zawsze jest jeszcze dalej na zachdd. Jesli podrozuje
do (podaj nazwe innego miejsca nieco dalej na zachod), bede podrézowal na zachod, ale nadal nie
dotr¢ na zachdd. (Kontynuuj podawanie coraz bardziej odleglych miejsc na zachodzie, az
obejdziesz calg kule ziemska, wystarczy 2-3 miejsca, zakoncz w miejscu, w ktorym si¢ znajdujesz).
Teraz wrécitem do punktu wyjscia, czy nadal moge podrézowaé na zachod (poczekaj, az grupa si¢
zgodzi).

Wtlasnie to mamy na mysli, mowiac, ze wartosci sa kierunkiem i sg nieosiggalne — zawsze mozna
zrobi¢ co$ jeszcze, aby podaza¢ w tym kierunku. Cele s3 bardziej podobne do réznych miejsc
docelowych, o ktorych mowiliSmy. Majg one jasno okreslone punkty koncowe i czgsto pomagaja
nam $ledzi¢, czy podazamy we wtasciwym kierunku.

Jednym z moich ulubionych przyktadéw tego, jak ma to zastosowanie w naszym zyciu, jest kontrast
miedzy ,,wzigciem $lubu” a ,,byciem kochajacym”. Jesli chcecie by¢ kochajacy 1 troskliwi, to jest
to warto$¢ — jest to cos cigglego, chcecie zachowywac si¢ w ten sposob przez reszte zycia. W kazdej
chwili macie wybor: mozecie postgpowac zgodnie z tg wartoscig lub ja zaniedbac. Ale jesli chcecie
wzigc $lub, to jest to cel. Jest to co$, co mozna zrealizowac, osiggnac, ,,wykresli¢ z listy”. I mozecie
osiggna¢ cel, jakim jest malzenstwo, nawet jesli catkowicie zaniedbacie swoje warto$ci zwigzane z
byciem kochajacym i troskliwym. (Oczywiscie, Wasze matzenstwo moze nie trwac zbyt dtugo).

Warto$ci dotycza terazniejszosci, cele dotycza przysztosci. Wartosci dotycza ,,ciagltego dziatania”.
Innymi stowy, wartosci dotycza tego, jak chcecie si¢ zachowywac lub dziata¢ w sposob ciagly —
tego, co chcecie stale robi¢ ... Cele dotycza tego, co chcecie osiggnaé, posiadac lub wykonac. Jesli
wigc nie jest to co$, co mozesz robi¢ w sposob ciagtly, nie jest to wartosc.

[] Szcze$cie nie jest warto$cig — nie mozna go wykonywac.

[ Poczucie przynalezno$ci nie jest wartoscig — nie mozna go wykonywac.

1 Bycie kochanym i szanowanym przez innych nie jest warto$cig — nie mozna tego wykonywac.
(] Posiadanie duzego samochodu, duzego domu, §wietnej pracy, wspaniatego partnera lub szczuptej

sylwetki: nie sg to rzeczy, ktére mozna wykonywac — sg to cele, a nie wartosci.

WARTOSCI to stwierdzenia dotyczace tego, jak chcesz si¢ zachowywac, jak pragniesz dziataé, co
jest dla Ciebie wazne i co ma dla Ciebie znaczenie. Nie dotycza one tego, co powiniene$/as robic¢
lub co musisz robi¢. [Czesto rzeczy, ktore powinienes/as robi¢, odzwierciedlajg wartosci innych
ludzi].
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Cwiczenie zwigzane z mowg pogrzebowq

Mowa pogrzebowa to przemowa upamigtniajgca dang osobe, wyglaszana zazwyczaj podczas
pogrzebu. W wiekszosci przypadkow nasze mowy pogrzebowe sg pisane przez innych po naszej
smierci. Odczytujacy je zbierajg historie 1 wspomnienia, a nastgpnie probujg nakresli¢ obraz tego,
jakimi byli$my ludzmi, jakie osiagn¢lismy sukcesy i jak wptywali§my na innych. W ramach tego
¢wiczenia napiszecie wlasng mowg pogrzebowa; co mozna powiedzie¢ o Was do tej pory w
Waszym zyciu i co naprawdg chcecie, aby powiedziano o Was po $mierci. To, co inni zapamigtaja
o Was, bedzie Waszg spuscizng. Napisanie przemowy pogrzebowej nie ma na celu wywotania
ponurego lub smutnego nastroju. Ma to raczej by¢ inspirujace i peine nadziei, dajac Wam wizje
dziedzictwa, ktére chcecie pozostawic po sobie. Co cheecie, aby ludzie mowili, czuli 1 pamigtali o
Was 1 Waszym zyciu po Waszej Smierci?

* Podczas przygotowan pozwolcie sobie na swobodne pisanie. Na poczatku nie zastanawiajcie si¢
zbytnio i nie edytujcie tekstu.

» Jesli to pomoze, wyobraz sobie, ze jestes w potowie swojego zycia i ze przed sobg masz tyle
samo lat, ile masz za sobg. Niezaleznie od wieku, chodzi o to, aby umie$ci¢ si¢ w danym
momencie i zobaczy¢, ze wcigz masz przed sobg dni, w ktérych mozesz zmieni¢ swoje
dziedzictwo.

» Wykonujac ponizsze kroki, badz otwarty/ta i szczery/a wobec siebie w kwestii swojej
przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.

KROK 1:

* Proszg¢ narysuj prosta o$ czasu swojego zycia do tego momentu.
* Narysuj potencjalng 0§ czasu na reszt¢ swojego zycia.

KROK 2:

* Wymien wydarzenia, osoby 1 miejsca, ktore byly dla Ciebie wazne w ciggu calego zycia.
» Wymien wydarzenia, osoby 1 miejsca, ktore Twoim zdaniem beda dla Ciebie wazne w
przysztosci.

KROK 3:

* Opisz wplyw, jaki wywartes/as na osoby z przesztosci.
* Opisz wplyw, jaki masz nadziej¢ wywrze¢ na ludziach w przysztosci.

KROK 4:

* Odpowiedz na pytanie: ,,Za co chcesz by¢ zapamigtany/na?”” w odniesieniu do pierwszej polowy
swojego zycia.

* Odpowiedz na pytanie: ,,Za co chcesz by¢ zapamigtany/na?”” w odniesieniu do drugiej potowy
swojego zycia.

Po przeanalizowaniu swojego Zycia za pomocg tych pytan, jestes gotowy/wa do napisania
przemowy pogrzebowej, aby rozpocza¢ proces opowiadania historii osoby, ktorej zycie
opisale$/as, odpowiadajac na drugie pytanie kazdego kroku. To jeste$ przyszty/a Ty — osoba, ktora
chcesz, aby inni zapamigtali. To jest historia Twojego dziedzictwa.
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Cwiczenie z pulapka na palce
W tym ¢wiczeniu wykorzystuje si¢ prosta pleciong putapke na palce, aby pokaza¢, jak zmaganie
si¢ z niepozadanymi do$§wiadczeniami moze sprawi€, ze osoba utknie w miejscu, podczas gdy

zaakceptowanie doswiadczenia i ,,podazanie w jego kierunku” moze zapewni¢ wolnos¢.

Klamry na palce mozna tatwo kupi¢ na Amazon, Temu, Shein itp.

Materiaty

e Jedna putapka na palce dla kazdego uczestnika (indywidualnie)

Scenariusz

Prowadzgcy warsztaty:

,»Dzisiaj bedziemy uzywac matej zabawki zwanej putapka na palec. Pomoze nam ona zbadac¢, co
si¢ dzieje, gdy walczymy z bolesnymi mys$lami, uczuciami lub wspomnieniami, a takze co si¢
dzieje, gdy odnosimy si¢ do nich w inny sposob”.

,,Prosze wsunaé palce wskazujace do obu koncow rurki, az spotkaja si¢ w srodku. Prosze zwrocié
uwage, jak luzno si¢ teraz czuja”.

Da¢ wszystkim chwilg na wykonanie zadania.

,» Leraz sprobujcie wyciagnac palce, tak jakby Waszym celem bylo jak najszybsze uwolnienie si¢”.
Zrobcie przerwe, podczas gdy uczestnicy beda si¢ z tym zmagac.

,Opiszcie, co zauwazacie’.

(Pozwoli¢ na krotka wymiane zdan: ,, Sciska sie”, ,, Utknglem”, ,, Boli” itp.

,Im mocniej ciagniecie, tym bardziej zaciska si¢ putapka. Jest to naturalna potrzeba ucieczki od
dyskomfortu”.

,Zamiast wyciggac palce, powoli popchnijcie je w kierunku siebie, wchodzac gtebiej w putapke™.
Poczekac, az to zrobia.

,Co sie teraz dzieje?”

(Uczestnicy zgtaszaja poluzowanie putapki).

,Utrzymujac delikatny nacisk do wewnatrz, chwy¢ konce putapki druga rgka i zsun ja. Zwrod
uwagg, jak przesuniecie w kierunku srodka stworzylo przestrzen do uwolnienia”.
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Podsumowanie i powiazanie

Prosz¢ uzywacé pytan otwartych; wybierz te, ktére pasuja do grupy.

1. ,Kiedy si¢ odsuwato, jakie mysli lub uczucia pojawity si¢ w Waszych gtowach?”
,Czy mozecie przypomnie¢ sobie sytuacj¢, w ktorej bardzo staralicie si¢ pozby¢ si¢
niepokoju, smutku lub bolu, a one wydawaly si¢ nasila¢?”

3. ,Jak mogloby wyglada¢ ,,wciskanie” w przypadku tych do§wiadczen?”.
* pozwolenie, aby uczucie byto obecne
* §wiadome nazwanie go
* dostrzeganie mysli jako mysli

4. ,Kiedy putapka si¢ poluzowata, nadal musieli$cie zdecydowac¢ si¢ zdjac ja. Jakie dzialania
moglibyscie podja¢ w swoim zyciu, aby zblizy¢ si¢ do tego, co jest dla Was wazne, nawet
gdy uczucie to jest obecne?”

,Pulapka na palcach pokazuje nam, ze walka czegsto wzmaga dyskomfort, podczas gdy gotowos¢
nan moze go ztagodzi¢. Naszym celem nie jest polubienie bolu, ale stworzenie dla niego
wystarczajaco duzo miejsca, aby$my mogli skierowaé nasze rece — i nasze zycie — w strong tego,
na czym nam zalezy”.

Popros uczestnikow o podzielenie si¢ koncowymi refleksjami, a nastepnie przejdz do nastepnego
punktu programu.
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Cwiczenie negatywnej wizualizacji

Negatywna wizualizacja to praktyka stoicka, ktora zach¢ca do wyobrazenia sobie utraty osob, sytuacji lub
wygdd, ktorymi obecnie si¢ cieszymy. Celem nie jest pesymizm, ale kultywowanie wdzi¢cznosci,
odpornosci i spokojnej akceptacji zmian.

Kiedy stosowaé
Codziennie, na poczatku lub na koncu dnia (5-10 minut)

Przed trudng sytuacjg (2-3 minuty)
Cotygodniowy przeglad (15-20 minut)

Przygotowanie
Znajdzci ciche miejsce, w ktorym nic nie bedzie Wamprzeszkadzaé. Usigdzcie prosto, stopy na podtodze,

rece oparte na udach. Wezcie trzy powolne oddechy, liczac do czterech podczas wdechu i do sze$ciu podczas
wydechu. Przypomnijcie sobie: ,,Wszystko, na czym mi zalezy, jest pozyczone od natury i moze zostaé
odebrane w kazdej chwili”.

Skrypt z przewodnikiem (prosze przeczyta¢ w ciszy lub nagrac i odtworzyc)
Zamknij oczy. Poczuj cigzar swojego ciata na krzesle. Zwro¢ uwage na naturalny rytm swojego oddechu.

Wybierz JEDNA rzecz na dzis:
Relacja (partner, dziecko, przyjaciel). Dobrostan materialny (dom, telefon, zdolnos¢ chodzenia). Plan na
przysztos¢ (wakacje, awans).

Wizualizuj strate
Wyobraz sobie zycie jutro, gdyby ta rzecz nie istniata. Pozwol, aby rozegraty si¢ sceny: jak zaczyna si¢ Twoj
poranek, jak przebiega dzien, jakie emocje si¢ pojawiajg. Uznaj smutek lub strach bez osqdzania.

Obserwuj swoj umyst
Gdzie w Twoim ciele pojawia si¢ opor? Jakie mysli probujq odciggngé Cie od tego obrazu? Nazwij je
delikatnie: ,,mysl”, ,,uczucia”, a nastgpnie wroc¢ do sceny.

Powrot i zmiana perspektywy

Porzuc ten obraz. Wez wdech i zauwaz, zZe przedmiot ten nadal istnieje w Twoim prawdziwym zyciu —
przynajmniej na razie. Powiedz sobie: ,,Mam szczescie, ze mam to w tej chwili. Dzisiaj bede dziataé z
wdziecznosciq i bez przywigzania”.

Dziennik refleksji (2—5 minut)

Po wizualizacji prosze napisa¢ krotkie odpowiedzi: Nad utratq jakiej rzeczy si¢ zastanawiatem/am? Jakie
emocje przezywatem/am? Jak zareagowato moje ciato? Jakie nowe uznanie lub spostrzezenie si¢ pojawito?
Jedno konkretne dzialanie, ktore podejme dzisiaj, aby uhonorowac te rzecz lub osobe.
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Formularz zobowiazania do dzialania
Dzien:_ /__/

Wartoscia, do ktorej daze, jest:

To, co robitem/am, a co jest niezgodne z mojg wartoscia, to:

Kosztowalo mnie to (np. relacje, zdrowie, czas, pienigdze, stres):

Cel, ktory chce osiagnaé, to:

Zobowiazuje¢ si¢ podja¢ nastepujace dziatania w nastepujacych okoliczno$ciach:

Aby wykona¢ moje cenne dziatanie, jestem gotowy/wa zrobi¢ miejsce w moim ciele na
nastgpujace odczucia:

Aby wykona¢ moje cenne dzialanie, jestem gotowy/wa zrobi¢ miejsce dla nastgpujacych mysli
lub obrazow:

Aby wykona¢ moje cenne dzialanie, jestem gotowy/wa zrobi¢ miejsce dla nastgpujacych uczud
lub emoc;ji:

Aby wykona¢ moje cenne dzialanie, jestem gotowy/wa zrobi¢ miejsce dla nastgpujacych
pragnien:
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