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POWITANIE | ZAPROSZENIE
DO PODROZY

Cze$¢, Podrézniku!
Witaj, Wyjatkowa, Pigkna Istoto.

Zaczynam takim przywitaniem, bo kocham ludzi i naprawde
w kazdym widze co$§ wyjatkowego. Wiem z psychologii, a takze
z mojej ukochanej neuronauki, ze kazdy z nas ma swoje zasoby.

IAPAMIETA)!

Warto spakowaé
do Plecaka Zycia:

Zasoby nas wyrézniajq,

ale nie rézniq.

Zatem patrze na Ciebie i si¢ uémiecham, bo wiem, ze t¢ ksigzke
ma w rekach kto$ niezwykle wyjatkowy, z piekna, przejmujaca
wlasna historia. Ciesze sig, ze jeste$ tutaj ze mna. Chce zabraé
Cie w podré6z, w ktérej podlozem bedzie zrozumienie mézgu
w obszarze empatii, akceptacji i samooceny.

Powitanie i zaproszenie do podrézy 15
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/toniej
https://sensus.pl/rt/toniej

Zapraszam Cie¢ w podr6z do boskiego §wiata szacunku i zro-
zumienia. Do krainy, w ktérej nie ma lgku przed oceng, bo
w zamian jest poczucie warto$ci. Zabiore Cie do miejsca, gdzie
nie ma rozczarowan, bo nie ma oczekiwan. Az wreszcie... po-
wedrujemy tam, gdzie panuje wewnetrzna wolno$é, znajomos¢
wlasnych potrzeb i mocno ugruntowany system wartosci. Kie-
dy te elementy sa w Tobie zdefiniowane, uzyskujesz pewnos¢
swoich decyzji i odwage w stawianiu granic.

Nazywam to miejsce, a raczej ten stan:

SZLACHETNE WINitsit NI E

16 Mézg odporny na krytyke
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To taki szczyt, na ktéry warto sie wspina¢, cho¢by miato Ci to
zajac¢ cale zycie. Z kazdym krokiem tej wedréwki stajesz sig
coraz bardziej $wiadomy siebie. Nic tak nie wznosi na wyzyny
Twojej zdrowej asertywno$ci, jak Twoja samo§wiadomo$¢.

Wtedy na Twoje wzniesienie mozesz zaprosi¢ kogo$, kto pod-
cina Ci skrzydta, mozesz zaprosi¢ co$, z czym Ci za cigzko, lub
niewygodne miejsce czy sytuacje. Kiedy spotkacie si¢ na Twoim
wzniesieniu, §mialo wypowiesz swoje granice, ktére beda Cie
chroni¢, ale tez nie uraza ani nie przekrocza granic drugiej stro-
ny. SZLACHETNE wzniesieNIE to stan, w ktérym $wiadome
definicje siebie w réznych obszarach pozwalaja Ci si¢ wznie§¢
na szczyt i w kazdym momencie powiedzie¢ swiatu ,,SZLA-
CHETNENIE”. To wlasnie jest madra asertywno$cia i madrym
zarzadzaniem energia w swoim zyciu. Bedziemy zmierzaé tam
razem, przechodzac kartka po kartce przez t¢ ksigzke.

PLAN PODROZY

Przystanki

Lecimy do celu przez kilka rozdzialéw, ktére nazwatam PRZY-
STANKAMI. Bedziesz je rozpoznawac po tym oznaczeniu gra-
ficznym. Na tych przystankach (rozdzialach) bedziesz spotyka¢
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r6éznych Podréznikéw, ktérzy by¢ moze beda chcieli zepchnaé
Cie z tej drogi (takie Zycie). Nie martw si¢. Idziemy tam po to,
zeby$ nauczyl sie ich rozumie¢ i sobie z nimi radzi¢. Na tych
przystankach bedziesz takze poznawaé Srodowisko tej podré-
Zy, a zatem zatrzymamy sie¢ w miejscach KRYTYKA, HE]T,
OCENA i POCZUCIE WLASNE] WARTOSCI.

Pauzy

Miedzy przystankami bedg PAUZY, poniewaz s3 one potrzeb-
ne podczas kazdej podrézy. To momenty na refleksje, rozmowe
i odrobing rozwoju, inspiracji.

u)
AVTOPAVIA

Ten znak to sygnal na pauze, ktéra bedzie autorefleksja. Dlatego
nazywa si¢ autopauza. Bedziemy co jaki$ czas zatrzymywaé
sie na rozmowie ze soba. Podczas podrézy dobrze jest si¢ wy-
mienia¢ perspektywami i rozwija¢ si¢ poprzez zwigkszanie
wiedzy o sobie, odpowiada¢ na rézne pytania. Miejsca w ksiazce
oznaczone tym znakiem beda lista waznych zadan — a najcze-
$ciej pytan do Ciebie — z miejscem na zapisanie odpowiedzi.
Chcialabym, aby$ miat poczucie, ze wraz z ta lekturg wykonu-
jesz kawal dobrej roboty mentalnej ze soba. Do tego gléwnie
Cig zapraszam, jesli chcesz zminimalizowa¢ lub wyeliminowaé
lek przed oceng i przestaé baé sie osadzania, hejtu czy krytyki.
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NEUROPAVLA

Neuronauka i psychologia beda oznaczone tg ikona, zebys la-
twiej znalazl odno$niki do badan, na przykladzie ktérych bede
pokazywaé mechanizmy dzialania naszego mézgu podczas
oceniania i krytyki, a takze podczas przyjmowania tych ,niedo-
brodziejstw” na siebie. Pokaze¢ Ci w tych czeSciach ksigzki, co
si¢ dzieje w naszych glowach — niezaleznie od tego, czy jeste$
$wiadomym lub nie§wiadomym hejterem, krytykantem, czy
jeste$ ofiarg tych wymienionych. Te cze$ci pozwola zrozumie¢,
co my sobie naprawde tym ocenianiem robimy. Beda to takze
fragmenty, w ktérych przedstawie¢ prawidla psychologiczne
tlumaczace pewne zachowania z tendencja do krytykowania.
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Bogactwa w podrozy

Jak przystalo na zaciekawionych podr6znikéw, bedziemy po
drodze zbiera¢ wazne informacje, stare przypowiesci i dro-
gowskazy ze wskazéwkami zycia. A wszystko to rozpoznasz
po tych oznaczeniach:

1APAMIETA)!

wazne zdania, ktére warto spakowaé do Plecaka Zycia
i zabra¢ ze soba po lekturze tej ksiazki;

stare przypowiesci z moralem;

20 Mézg odporny na krytyke
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Drogowskazy Zycia, z inspiracjami do wykorzystania;

P W W W W W WV

zapiski z kart terapii.

Wiesz juz, gdzie podrézujemy, z czym w plecaku i jak. Zostaje
nam: z kim?
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Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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JAK PRZESTAC SIE PRZEJMOWAC OCENAMI INNYCH
| ODZYSKAC WEWNETRZNY SPOKOJ?

W swiecie internetu i mediéw spotecznosciowych ludziom tatwo przychodzi
ocenianie, prawda?

Uzytkownicy sieci majg fendencije i nieustanng potrzebe oceniania kazdego, kto znajdzie sie

w orbicie ich zainteresowania. Chetnie krytykujq, wielu wrecz hejtuje innych — za poglady
polityczne, wyglad, wychowanie dzieci, a nawet bycie ofiarq przemocy. Niekiedy tymi ,innymi”
jestedmy my, a czasem fo nam zdarza sie byé tymi, ktérzy osqdzajq. Na szczeicie psychologia
wskazuje dokfadnie, co jest Zrédtem takich zachowar. Neuronauka ftumaczy, co sig dzieje

w mézgu hejtera, a co ocenianego, podpowiada réwniez, co mozna zrobié, aby sobie

z tym radzié.

Skad sie bierze sktonnosé do krytykowania i potrzeba hejtowania? Jak przestaé oceniaé

i krytykowaé? Jak uodpornié sie na osqdy innych? Jak wzmacniaé swoje poczucie wartosci,
aby wierzyé w siebie i ufaé sobie bez wzgledu na to, co méwig inni2 Odpowiedzi na te i inne
pytania znajdziesz w ksigzce Justyny Zejmo. Autorka zaprasza Cie do inspirvjgcej podrézy,
podczas kiérej, korzystajge z najnowszych osiggnieé neuronauki i wiedzy z dziedziny psycho-
logii, odkryjesz, gdzie lezy zrédio tendenciji do oceniania wszystkich i wszystkiego, a takze
jak budowaé poczucie wartosci, niezbedne do radzenia sobie z krytykq. Dowiesz sig, co Cig
moze wesprzeé w reagowaniu na heijt i osqd w zdrowy, korzystny dla Ciebie sposéb. Zdecy-
dowanie, ale z zyczliwosci. Tak by pozostaé w atmosferze szacunku i zrozumienia.

Pamietaj — hejt, z ktérym sie mierzysz, TO NIE JEST HISTORIA O TOBIE!

. JUSTYNA ZEJMO

ﬁ \‘ Psycholozka, terapeutka pracujgca w nurcie TSR, badaczka naukowa, neuro-
trenerka, licencjonowana konsultantka Mental Toughness (programu rozwoju
odpornoéci psychicznej) z ramienia AQR International. Jej specjalnosé i pasja

to psychologia kliniczna, neuropsychologia i psychosomatyka. Wspiera drugiego
czlowieka psychologicznie, rozwojowo i duchowo w budowaniu odpornosci

psychicznej i tworzeniu Zycia lepszej jakosci. Avtorka ksigzki Spokojny

mozg. Neuronaukowe i psychologiczne narzedzia budowania
odpornosci psychicznej (Sensus, 2024). Prowadzi bloga o mézgu i energii —
justinbrain.pl. Jest zatozycielkg pétrocznej Akademii Odpornosci Psychiczne.
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