STYCZEN W OCZACH PSYCHOLOGA

Postawmy przed soba nowe cele, poszukajmy nowych drdg, skierujmy wzrok gdzies indziej niz do tej
pory.

Moze to idealny czas na odkrycia, kilka odwaznych ruchow, na mniej kompromisow lub wrecz
przeciwnie - na dtugo wyczekiwane kompromisy? Styczen sam w sobie jest obietnica. Zacheca do

podsumowan, wyciagniecia lekcji i stawiania przed soba planéw, ktdre by¢ moze wreszcie doczekaja
sie realizacji.



STYCZEN

w oczach psychologa ;)

Styczen jest miesigcem
rozwijania hobby.
Ale zacznijmy od tego,
co to takiego jest hobby.
Hobby to nic innego,
jak  zamilowanie do  czegos,
czynnos¢ wykonywana dla relaksu
w czasie wolnym od obowiazkow.
Moze laczy¢ si¢ ze zdobywaniem
wiedzy w danej dziedzinie,
doskonaleniem swoich

umiejetnosci w pewnym
okreslonym zakresie. Glownym
celem pozostaje jednak przyjemno$¢ pltynaca z uprawiania hobby.

Zarowno lekarze, psycholodzy, jak rowniez inni eksperci od spraw zdrowotnych zgodnie
oswiadczajg, ze posiadanie jakiego§ hobby przyczynia si¢ do lepszego stanu zdrowia.
Dowiedziono, ze wplywa stabilizujgco na stan zdrowia fizycznego i emocjonalnego.
Oto niektore z najwazniejszych korzysci oddawania si¢ hobby:

e Pozwala ono rozwija¢ zdolno$ci 1 wrodzone talenty, a ponadto poznawac¢ nowe

mozliwosci.

e Bierze udziatl w procesie “odlaczania” nas od rutyny codziennego zycia i innych zajec

narazajacych nas czgsto na stres.

o Wplywa na rozwoj kreatywno$ci 1 poprawia zdolno$ci zwigzane z samodyscypling.

o Pozwala ulepszac kontakty spoteczne.

o Podwyzsza nasilenie motywacji do stawiania czota trudnosciom, jakich dostarcza nam

codzienne zycie.

o Podwyzsza poczucie witasnej warto$ci, sprawia, ze z latwoscia wyznaczamy sobie

nowe cele i stale co$ ulepszamy w naszym zyciu..

Co najwazniejsze, nasze ulubione hobby pomaga nam umiesci¢ siebie samych
w najlepszym dla naszej osoby miejscu. Tutaj wladnie odnajdujemy si¢ takimi, jacy naprawde
jestesmy. Nie odczuwamy presji na osiagniecie jakiego$ celu, spelnienie normy czy czyichs$
oczekiwan. Niczego tez nie musimy nikomu udowadniac.

11 stycznia kazdego roku wypada Dzien
Tworzenia Mapy Marzen. Mapa marzen to jedno
z najbardziej kreatywnych i najprzyjemniejszych
w tworzeniu oraz uzytkowaniu narzedzi rozwojowych.




Jest to $wietna technika stosowana w manifestacji swoich marzen. Angielska nazwa czyli
“vision board” (tablica wizji) trochg¢ lepiej oddaje fizyczne wiasciwosci mapy marzen.
Jest to zwykle tablica lub inna powierzchnia, na ktoérej tworzymy kolaz zlozony
ze zdjgé, cytatdw czy pojedynczych stow. Calosé uklada si¢ w obraz symbolizujacy to,
co chcemy do siebie przyciagna¢. Polska nazwa idealnie natomiast oddaje cel tego narzedzia.
Na mapie marzen powinny znalez¢é si¢ takie elementy, ktore kojarza si¢ pozytywnie z czyms,
co chcieliby$émy osiagngé. Mapa marzen przypomina nam o tym, jakie sg nasze cele kazdego
dnia. To pomaga w motywacjii ma pozytywny wplyw na wizualizacj¢. Natomiast samo
tworzenie mapy to proces pozwalajacy glebiej zastanowi¢ si¢ nad naszymi celami i
pragnieniami.

Mifte gesty i stowa poprawiaja nastrdj, a takze sprawiaja,
ze dzien staje si¢ lepszy. Jezeli chcesz sprawi¢ przyjemnosc
drugiej osobie, to mozesz skorzysta¢ z okazji nadarzajacej
si¢ 13 stycznia, poniewaz to wlasnie wtedy obchodzimy
Dzien Komplementowania. Kilka komplementow z pewnoscia
pozytywnie wplynie na wzajemne relacje 1 sprawi,
ze beda one mocniejsze niz dotychczas. To nietypowe swieto
swo] poczatek ma w czasach I $wiatowej, kiedy to chciano
odwroci¢ uwage od otaczajacej ludzi przemocy, walki 1 widoku
krwi.

Adorowa¢ mozna =zarowno wyglad drugiej osoby,
jak i jej umiejetnosci, cechy charakteru oraz poczynania. To zachowanie moze przybierac
formg stow uznania, czynow, gestow, a takze prezentow. Warto okazywaé swoje dobre
intencje nie tylko od S$wieta, ale takie na co dzien - w Kkohcu
nic tak nie umila dnia, jak przyjazne slowa wypowiedziane z ust lubianej, kochanej
osoby.

Miedzynarodowy Dzien Przytulania M/'Qﬂzgm"mdowg DZlen
wypada zawsze21 stycznia. Dzieki przytulaniu 5 ;

mozemy pokaza¢, ze nam na kim$ zalezy,
obja¢ ramieniem, rodzenstwo, rodzicow,
przyjaciot.
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Przytulanie  jest bardzo  potrzebne
na kazdym etapie zycia czlowieka.
Z badan wynika, ze dzieci, ktore sa pozbawione ciepla i kontaktu fizycznego rozwijaja
si¢ znacznie gorzej niz te, ktorych potrzeba bliskosci =zostaje zaspokojona.
Przytulajac drugiego czlowieka wydziela si¢ hormon zwany oksytocyng — hormon
przywiazania. Przytulanie si¢ zbliza wigc nas do siebie i sprawia, ze darzymy si¢ wieksza
sympatig.
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