WNETRZE-ZYCIE

Wzmacniajgce zdania na
wyjatkowe czasy. Talia kart do
samodzielnego wykonania DIY

Przettumaczyta: Maria Mikotajczak

S

Nawet, gdy
musze podejmowac
trudne decyzje,

www.innen-leben.org @

S

Nawet, jesli
czasem brak mi
cierpliwosci,

www.innen-leben.org @

WNETRZE-ZYCIE

Wzmacniajace zdania na wyjatkowe czasy.
Zestaw kart dla personelu medycznego zawierajacy
ponad 1000 dobrych, wzmacniajacych zdan
dodajacych otuchy w codziennym zyciu w szpitalu, w
karetce, w gabinecie, w domu opieki, laboratorium czy
aptece...

To naprawde proste:

Wytnij karty i zacznij je ze soba taczy¢ w sposéb
przypadkowy, baw sie nimi, az znajdziesz ,swoje”
zdanie. Kazde zdanie powinno zawiera¢ jedna karte z
zestawu WNETRZE i jedna karte z zestawu ZYCIE. To
zdanie, ktére utozysz dla siebie, powinno wywotaé
przyjemne odczucia i przemawia¢ prosto z serca.

« Wypowiedz swoje zdanie na gtos. Poczuj, jak na
Ciebie dziata.

« Zapisz sobie te zdania, ktore sa Ci najblizsze.

« Mozesz je nosi¢ ze sobg, przyklei¢ do szafki,
przyczepi¢ do lustra, potozy¢ w samochodzie. ..

« Podziel si¢ tymi zdaniami ze swoim zespotem,
porozmawiaj o nich.

+ Wytéz karty w pomieszczeniu socjalnym, niech
ludzie tworza nowe kombinacje i sie nimi
wzajemnie inspiruja.

Dzigkuje, ze jestes! Badz zdrowa! Badz zdréw!

Karty WNETRZE-ZYCIE (2020) powstaty z inicjatywy dr Sabine Ebers-
berger i dr. med. Michaela Bohne // Informacje na temat korzystania i
rozpowszechniania znajda Panstwo tu:

www.innen-leben.org // www.creativecommons.org
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Nawet, gdy czuje
sie pusty i wypalony,
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Nawet, jesli pracuje
na granicy wtasnej
wytrzymatosSci,
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Nawet, jesli w tym
dziwnym czasie
popetniam btedy,
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Nawet, gdy czuje
sie pozostawiony
sam sobie,

www.innen-leben.org @
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Nawet, jesli musimy
sie przygotowac na
cate tygodnie
niepewnosci,
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Nawet, jesli nie
moge zadbac o
Swoja rodzine tak,
jak bym chciat,

www.innen-leben.org @

S

Nawet, gdy
wkurzam sie
na innych,
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Nawet, jesli nie
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od cierpienia moich
pacjentow,
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zniechecony,
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Nawet, gdy na
zewnatrz musze
byC silny,
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Nawet, gdy tzy
naptywaja mi
do oczu,
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Nawet, kiedy
dochodze do granic
swoich mozliwosci,
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Nawet, gdy mam
smutne mysli,
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Nawet, jesli nie mamy
sprzetu | materiatow
ochronnych
W wystarczajacej
ilosci,
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Nawet, jesli sie boje
katastroficznego
scenariusza,
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Nawet, jesli
codziennos¢
kosztuje mnie
MNOStwo sity,
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Nawet, jesli nie
potrafie sie juz
wytaczyc,
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Nawet, jesli jestem
7ty na niedziafajacy
system,
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Nawet, jesli boje sie
0 wtasne zdrowie,
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Nawet, jesli wiem,
Ze nie mozemy
pomaoc kazdemu

cztowiekowi,
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Nawet, jesli mam
poczucie, ze
dziatam juz tylko
odruchowo,
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Nawet, jesli w

wiadomosciach

pokazuja tylko
Kryzysy | katastrofy,
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Nawet, jesli sie boje,
ze po kryzysie wiele
rzeczy bedzie
wygladac zupetnie
Inaczej niz przedtem,
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Nawet, gdy czuje
sie przyttoczony,
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Nawet, jesli mam
wrazenie, ze ta
sytuacja jest jak

cisza przed burza,
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wszystko naprawde
dziata mi nerwy,

Nawet, jesli czasem
chciatbym pracowac
spokojnie z domu,
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Nawet, jesli sie boje,
7e pozakazam
innych,
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Nawet, jesli nie
moge zadbac o
swoich pacjentow
tak, jak bym chciat,

Nawet, jesli ta
sytuacja jest dla
mnie zupetnie nowa,
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Nawet, jesli nie
moge by¢ w kilku
miejscach
jednoczesnie,
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planuje codziennie
troche czasu tylko
dla siebie.
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robie to,
CO moge.
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wiem, ze moje

mysli i uczucia

przychodzg, a
potem odchodza.
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ufam swoim
kompetencjom |
doswiadczeniu.
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koncentruje sie na
tym, by zachowac
zdolnos¢ do

dziatania tu i teraz.
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moge sie zdac
na moj zespot.
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wiem, ze ten czas
KiedyS minie.

www.innen-leben.org @

jestem | pozostane
cztowiekiem.
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wyobrazam sobie
siebie w roku 2021 i
jak bede wtedy patrzec
wstecz na to, sie
dzieje teraz.
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pozostaje ufny.
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jestem Swiadomy,
ze teraz wszyscy
duzo z siebie daja.
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zwracam sie ku
ludziom, do ktorych
mam zaufanie.
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doceniam |
akceptuje siebie
takiego, jakim
jestem.
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Zwracam uwage na
swoje zasoby i robie
sobie przerwy, by
mieC duzo sity.
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robie wszystko, co w
moje] mocy, aby
czuc sie bezpiecznie
| pozostac zdrowym.
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przypominam sobie,
CO zmotywowato
mnie kiedys do
wyboru tego
zawodu.
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W czasie wolnym
wrzucam na luz.
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staram sie utrzymac
wglad w sytuacje.
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jest dla mnie jasne,
ze ten ciezar
niesiemy wspolnie.
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wiem, ze jestem
czescig wielkiej
wspolnoty
wszystkich zawodow
pomagajacych.
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krok po kroku
wypetniam swoje
zadania.
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pilnuje swoich
granic i czasem
mowie Nie.
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cieszy mnie
aktualna uwaga i
docenienie nasze|
pracy przez
spoteczenstwo.
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to, co robig,
uwazam za
SENSOWNE.
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dbam o to, by
moje wypowiedzi |
postawa byty jasne, i
by doceniac to, co
robig inni.
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podchodze
uczciwie do siebie
| swoich potrzeb.
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probuje wyczuc,
czego mi akurat
potrzeba |
zastanawiam sie , kto
moze mi w tym
pomaoc.
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Znam swoja site i
wiem, co potrafie.
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jestem dumny z
tego, co robie.
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Swiadomie
pozwalam sobie na
chwile wytchnienia,
zeby poczuc siebie,
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to mimo odlegtosci,
ktora nas dzieli,
jestem w duzej
bliskosci z tymi,
ktorych kocham.
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wiem, ze pacjenci
sg mi wdzieczni.
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Even though ...
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zdaje sobie sprawe,
ze nikt nie jest
doskonaty.
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zachowuje poczucie
humoru.
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www.innen-leben.org
www.flaticon.com/authors/good-ware @
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