N

o
-
o

O A A Y
o e v

1

a
Iska

M
e




A A A A A

Ad A A A




ZADANIA NA KAZDY ETAP
ZYCIA

Zamiast samotnosSci- uczestnictwo w zyciu towarzyskim z
blizsza 1 dalsza rodzina, przyjacidoimai.

Zamiast nudy- uczestnictwo w biezacym zyciu spoleczno-
kulturalnym.

Zamiast zdystansowania - otwieranie sie na kontakty z ludzmi
mlodymi oraz przyswajanie innowacji techniczno-cywilizacyjnych.

Zamiast poczucia straty i bycia niepotrzebnym -
bezinteresowna pomoc osobom spoza rodziny, ktore takiej
wymagajg czy znajduja, sie w osamotnieniu, sg zagubione, brak
jest 1im kontaktow z innymi ludzmi czy poczucia zainteresowania
nimi.



WARUNKI OBNIZENIA POZIOMU
FRUSTRACJI |

1. TRANSGRESJA

Dziatania transgresyjne — ekspansywne 1 tworcze
— polegaja na intencjonalnym wychodzeniu poza
to, czym jestesmy 1 co posiadamy.

Transgresja, to taki rodzaj dzialania, dzieki
ktoremu cztowiek przekracza dotychczasowe
granice swolch osiagniec 1 tworzy nowe wartosci.

Dzieki nim rozszerza sie prywatne terytorium,
wzbogaca nasze doswiadczenie, zwieksza zakres
kontroli.

Osiaganie kolejnych celow transgresyjnych nie
tylko nie redukuje motywacji do podejmowania
dalszych dzialan, ale wrecz zwieksza ja.



WARUNKI OBNIZENIA POZIOMU

FRUSTRACJI :
RODZAJE DZIALAN TRANSGRESYJNYCH

Dzialania praktyczne skierowane na swiat
fizyczny czyli transgresja "ku rzeczom,,.

Dzialania skierowane na ludzi czyl
transgresja "ku mnym'.

Dzialania symboliczne ("ku symbolom")
@ zwane transgresjami indywidualnymi. Sa to
= akty tworcze, dzieki ktorym cziowiek wzbogaca
FERE wicdze o §wiecie, zdobywa nowe informacje,
¥ powstaje nauka, sztuka.
" Dzialania autokreacyjne zwane
samorozwojem lub tworzeniem siebie wedlug
wlasnego projektu ("ku sobie").
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2. OPTYMIZM CZYLI RACJONALNE PODEJSCIE DO
ZYCIA.

OptymiSclt w swoim zyciu maja tyle samo porazek,
niepowodzen, tragedii co pesymisci. Tak samo otrzymujg
oceny niedostateczne, traca prace, rozstaja sie z
partnerami, umierajg im bliscy, choruja, traca swoj
majatek. Jaka wiec roznica miedzy jednymi a drugimi?
Zasadnicza - optymisci lepiej sobie radza

z tymi stratami, tatwiej pokonuja kryzysy 1 szybciej z nich
wychodza.

Zachowaj rozowe okulary na czarnag godzine.
Tomasz Rybak



3. AFIRMACJE CZYLI MOC POZYTYWNEGO
MYSLENIA

Afirmacje to pozytywne zdania powtarzane w
dowolnej formie w celu wytworzenia wlasciwych
nawykow funkcjonowania naszego umystu.

Najskuteczniejsze sa afirmacje pisane, ale rowniez
powtarzanie ich w myslach, czy tez na glos, albo
nawet Spiewanie ich, daje dobry efekt.

Afirmacje powinny dotyczy¢ nas samych, zmieniac
nasze wyobrazenia na temat siebie 1 S$wiata.
Afirmacje musza byc¢ uzywane w czasie terazniejszym
tak jakby to, co afirmujesz, juz miato miejsce w
Twoim zyciu.
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4. TWORCZE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

o Uswiadom sobie, ze zycie to szkola, a Twoim zadaniem jest sie
uczyc.

g slabnau ale lekeJe ktore przeroblsz przydadza sng na cale ; zy01e

9 Przeszkody sa zrodlem sily, sa wyzwaniem do wiekszego wysiltku.

Dia przeciwwagi wielu ucigzliwosct zycia, niebo ofiarowato
cztowiekowi trzy rzeczy: nadzieje, sen 1 smiech.

Immanuel Kant
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5. OSWOJONA PRZESZLOSC

Pozytywny stosunek do przesziosci.

Przeszloscl w zaden sposob nie mozemy
zmienic.

To, co nas spotkalo, juz minelo 1 nie mamy
na to zadnego wplywu, poza tym jednym
malym szczegolem.

Mozemy z uSmiechem na to spojrzec.

Mozemy podzigkowac, ze udato nam sie
przezyc, jesli to byla jakas tragedia.

Mozemy podziekowac za zdobyte
doswiadczenia.
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6. POZYTYWNE NASTAWIENIE DO LUDZI ...
I DO SAMEGO SIEBIE W SZCZEGOLNOSCI

Pozytywne nastawienie do ludzi sprzyja
utrzymywaniu starych znajomosci oraz
nawlgzywaniu nowych.

Pozytywne nastawienie do siebie, to
najtrudniejsza 1 jednoczesnie najwazniejsza
umiejetnosc. Jesli ja siebie nie lubie, nie szanuje,
nie cenie, to, jakim cudem ktos inny mialby to
Zrobic? TR







SYSTEM ODREAGOWANIA NAPIEC

Odrzué nonsensowne liczby.

W to wliczamy wiek, wage 1 wzrost. Niech sie o
to martwig lekarze. Za to 1im placimy.

Miej tylko radosnych przyjaciol.
Marudy wpedza, cie w depresje.

Ciesz sie z najdrobniejszych rzeczy.

e




SYSTEM ODREAGOWANIA NAPIEC

Nie przestawaj sie uczyc.

Dowiedz sie wiecej o przyrodzie, zajmij sie
sportem, malowaniem obrazow, czymkolwiek...
Nigdy nie pozwol umystowl na nude 1
bezczynnosce.

Nie traktuj siebie zbyt powaznie. Innitez
tego mnie czynia.
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