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Cze$d, fajnie, ze jestes!

Projekt Biblioteka Dobrostanu powstat, poniewaz wierze, ze biblioteki sq czym$ wiecej niz tylko
miejscem przechowywania ksiqiek. To przestrzenie spotkaﬁ, rozmow, odkryé i ma’(ych
codziennych cudéw. Moja zawodowa droga zaczeta sie whasnie od tej wiary - i od potrzeby
tworzenia miejsc, w ktérych ludzie czujq sie bezpiecznie, swobodnie i po prostu dobrze.

Przez lata pracowatam w kulturze, uczqc sie, jak tqczyé zarzgdzanie instytucja

z uwaznoscig na ludzi i ich potrzeby. Prowadzitam zespoty, wspétpracowatam

z lokalnymi partnerami, orgcmizowa’(am kampanie i projekty, ktére miaty jeden wspdlny cel:
budowad spoteczno$é wokét czytania, sztuki i wspdlnego doswiadczania kultury.

Z czasem odkrytam, ze réwnie wazne jak planowanie i strategia sq rozmowa, empatia i
umiejetnosé stuchania, ze to whasnie one pozwalajqg tworzy¢ biblioteki, ktére naprawde zyja.

Dzi§, jako wiceprezeska stowarzyszenia LABiB, mam szczeécie wspdtpracowad
z bibliotekarzami z catej Polski, wymieniaé doswiadczenia i wspdlnie szukad nowych sposobdw,
by biblioteki byty miejscami otwartymi, nowoczesnymi i bliskimi ludziom.

Jako trenerka uwaznosci wspieram bibliotekarzy w odkrywaniv wtasnych zasobéw i dbaniu o
dobrostan. Wierze, ze troska o siebie jest fundamentem troski o innych, a spokojny, uwazny zespét
potrafi stworzyé atmosfere, ktérq czytelnicy czujq od pierwszego kroku.

To wiaénie ta mieszanka doswiadczenia, wrazliwosci i wiary w ludzi prowadzi mnie dzi¢ do
programu Biblioteka Dobrostanu - miejsca, w ktérym biblioteki mogq stad sie jeszcze bardziej

wspierajqce, ciepte i petne zycia.

Ten projekt realizuje dzieki wsparciu: Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
Stowarzyszenia LABiB oraz Biblioteki Emocji.

Zapraszam Cie do tej wspdlnej podrézy.

JULTA JANDA-WILK

Dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego




JULTA JANDA-WILK

Kulturoznaweczyni, menadzerka kultury, trenerka i coach.

Profesjonalistka z wieloletnim do$wiadczeniem w zarzgdzaniu zespotem i realizacji projektéw
w sektorze bibliotecznym. Skuteczna liderka potrafigca budowag i motywowaé zespoty, a
takze wdrazad strategie zwiekszajace efektywnosé i jakosé ustug. Posiada silne umiejetnosci
negocjacyjne, analityczne oraz doskonate zdolnosci komunikacyjne, ktére pozwalajq
skutecznie wspétpracowad z réznorodnymi grupami odbiorcéw.

Wspiera kadry kultury w budowaniu dobrostanu.

Uczy o profilaktyce wypalenia zawodowego.

Wiceprezeska Stowarzyszenia LABIB.
Trenerka - “Biblioteka Emocji” i “ Dobrze w Kulturze”.

Laureatka wyréznienia w konkursie Mazowiecki Menadzer Kultury 24.




GDZIE JESTES

Jak oceniasz poszczegdlne aspekty swojego zycia zawodowego ?
To narzedzie pomoze Ci zmapowad obszary, ktére wymagaja uwagi.
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CO JUZ MASZ

czyli mapa zasobdw

Co potrafisz? Na czym sie znasz?

Jakie umiejetnosci, talenty posiadasz?
Zadania, ktére wykonujesz z radoscia...
Co lubisz w byciu tym, kim jestes?

Jakie sq Twoje osiagniecia?



CO JEST W SRODKU

czyli twdj osobisty krajobraz wewnetrzny

wyzwania zasoby zewnetrzne

wartosci osiggniecia

wewnetrzne przeszkody




ITWOJE BEZPIEC/ZNE MIEJSCE

czyli jak i gdzie mozesz zbudowad swéj wewnetrzny dom.

Bezpieczne miejsce to technika wyobrazeniowa, ktéra polega na tworzeniu

w umysle przestrzeni dajgcej petne poczucie spokoju, bezpieczerstwa i braku
zagrozenia. To moze byé miejsce realne (las, plaza, pokdj), wspomnienie albo
catkowicie wyobrazony azyl — wazne jest nie to, gdzie ono jest, ale jak sie tam czujesz.

Wyobrazenia angazujq te same obszary mézgu, ktére odpowiadajq za reakeje na
rzeczywiste bodzce. Kiedy kierujesz uwage na szczegdly bezpiecznego miejsca —
kolory, dzwieki, zapachy, temperature, faktury — uktad nerwowy zaczyna odbierag
sygnaly bezpieczerstwa. To prowadzi do obnizenia pobudzenia, uspokojenia oddechu
i zmniejszenia napiecia.

Po te technike mozesz siegac¢ w momentach leku, napiecia, przeciazenia przed trudng
rozmowa, wystgpieniem, spotkaniem w sytuacjach kryzysowych,

podczas pracy terapeutycznej z trudnymi wspomnieniami jako codzienng
mikro-praktyke regulacji.

/NAJDZ SWOJE BEZPIECZNE MIEJSCE

CIALO

Po czym poznaje, ze moje ciato czuje sie bezpiecznie?

Kiedy ostatnio doswiadczyt_m tego stanu?

.....
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RELACJE

Przy kim zawsze moge by¢ sobqg?

Kto daje mi poczucie bycia w petni akceptowaln_7?

Jakie drobne gesty ze strony inych oséb wzmacjniajg mgéj spokdj?

MIEJSCA

Wjakich przestrzeniach czuje sie bezpiecznie'.P

Czy moge wracaé do tych miejsc, nawet jesli tylko w wyobrazni?

CODZIENNOSC

Jakie codzienne rytuaty dajg mi poczucie bezpieczenstwa, komfortu, stabilizacji?

JA

Co w moim sposobie myslenia o sobie sprawia, ze czuje sie bezpiecznie?



MOJE BEZPIEC/ZNE MIEJSCE

medytacja

Usiadz wygodnie.

Jesli chcesz, zamknij oczy albo po prostu skieruj wzrok na co$ nieruchomego.
Wez powolny wdech... i dtugi, miekki wydech.

Pozwdl, zeby cialo zaczeto odpuszczad napiecie, kawatek po kawatku.
Teraz wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie catkowicie bezpiecznie.
To moze by¢ przestrzer z Twojej pamieci, albo miejsce, ktére istnieje tylko w
Twojej wyobrazni.

Nie musi by¢ idealne — wystarczy, ze jest dobre dla Ciebie.

Zacznij od zobaczenia go jak najdoktadnie;.

Jak wyglada®

Jakie kolory tam dominujq?

Czy jest tam $wiatto, czy pétmrok?

Czy slyszysz jakie$ dzwieki — szum drzew, cichy wiatr, wode, a moze zupetng
cisze?

Zwréé uwage na to, co czujesz w ciele, kiedy tam jestes.

Moze migénie lekko sie rozluznigja.

Moze oddech staje sie spokojniejszy.

Moze pojawia sie w Tobie odrobina ulgi.

Pozwd| sobie chwile pobyé¢ w tym miejscu.

To jest przestrzen, do ktérej mozesz wracad zawsze, kiedy potrzebujesz
wyciszenia, ukojenia albo chwili oddechu.

To jest Twoje miejsce — nikt nie ma do niego dostepu poza Toba.

Jesli chcesz, mozesz dodad do niego co$, co daje Ci site: $wiatto, kolor, symbol,
przedmiot.

Cos$, co przypomina Ci, ze masz w sobie zasoby, ktére pomagajq przejéé przez
trudne momenty.

Wez jeszcze jeden spokojny wdech... i dtugi wydech.

A kiedy bedziesz gotéw, powoli wréé do tu i teraz — z poczuciem, ze Twoje

bezpieczne miejsce jest zawsze w zasiegu wyobrazni.

......




10, CO PRZED TOBA

CO CHCIAL _BYS W SOBIE ROZWINAC?

CZEGO CHCIAL _BYS ROBIC WIECEJ?

CZEGO CHCIAL_BYS ROBIC MNIEJ?
JAKA PRACOWNICZKA/ JAKIM PRACOWNIKIEM CHCIAL _BYS BYC?

CO CHCIAE_BYS WNIESC DO SWOJEJ PRACY?
OBECNOSC CZEGO JEST WAZNA W TWOJEJ PRACY?
JAK ODPOCZYWASZ W PRACY?

JAK CHCIAL_BYS SPEDZAC PRZERWY W PRACY?

JAK CHCIAL _BYS SIE CZUC W PRACY?



SIRATEGIA NA STRACH

TAC
N
S,

STRATEGIE

Napisz, z jakich strategi Ty najczesciej korzystasz...

TECHNIKA SWIADOMEJ REAKCII:
Zatrzymaj sie zanim zareagujesz w stresujagcej sytuacji.
Zadaqj sobie pytanie: ,Jaka bedzie najbardziej wspierajaca i konstruktywna reakcja?”



POKONAJ LEK

Decyzja do podjecia:

Najgorszy scenariusz Najlepszy scenariusz

Najbardziej prawdopodobny scenariusz

Jak moge zmniejszyd ryzyko? Co moge zrobié inaczej przysztosci?

Jaki maty, pierwszy krok moge zrobié teraz?



KOLO ZYCIA

Zmierz jak sie ma Twéj dobrostan, tu i teraz.
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UWAZNOSC

Wasze pierwsze skojarzenia...

SLUCHANIE — SKUPIENIE OBSERWACJA

ODDECH  AKCEPTACJA CHWILI MEDYTACIJA
CIERPLIWOSC ~ WSPOLCZUCIE  ZATRZYMANIE

RELACJA /E SOBA

CO DAJE PRAKTYKA UWAZNOSCI?

« obnizenie poziomu stresu
« zdrowszy sen
+ podwyzszenie odpornosci
e rozwdj empatii
« uzyskanie wewnetrznego spokoju i harmonii
« zwiekszenie poczucia szczescia
. ron(adowywanie napiecia
« zwiekszenie swiadomoséci emocji, mysli, odczué z ciata.

JAKIE OBSZARY WSPIERA

« trudnosci w skupianiv uwagi
« problemy z zapamietywaniem informacji i naukg
+ ktopoty dotyczace budowania relacji z ludzmi
brak pewnosci siebie
« nieumiejetnos¢ rozpoznawania emocji WJ(O.SHYCh [ innych ludzi
« wysoka drazliwogé
+ sktonnosé do czestych wybuchéw ztosci
« popadanie w stany lekowe i depresyjne
« dolegliwosci psychosomatyczne tj. problemy z zasypianiem, bezsenno$é, bdle gtowy.

CO Z PEWNOSCIA SPOTKASZ NA POCZATKU
DROGI?

« Uporczywe mysli

+ Rozdraznienie

» Piorytowanie

« Poczucie, ze spodziewat_§ sie czego$ innego



JAK SOBIE PORADZIC Z TYMI TRUDNOSCIAMI?

« Nie skupia¢ na tym szczegélnej uwagi

« potraktowad jako nieodtgczny element kazdej zmiany

« pamietad, ze odnajdywanie réwnowagi to proces, ktéry wymaga czasu, regularnoéci i
cierpliwosci

« znalezé w sobie akceptacje dla oporu/obaw

« praktykuj czesciej a krécej, zacznij od Tmin.

MEDYTACJA W DUCHU UWAZNOSCI

Medytacja w duchu mindfulness opiera sie na uwaznej obserwacji chwili obecnej —
poprzez doswiadczanie tego, co dociera do nas z zewnatrz, oraz tego, co pojawia
sie w naszym wnetrzu.

To praktyka éwiadomego zauwazania otoczenia, sygnatéw z ciata, emocji i mysli, bez
oceniania ich i bez préb natychmiastowej zmiany.

Jej sita tkwi w prostocie: mozna jq praktykowad w kazdym miejscu i o kazdej porze,
bez specjalnych akcesoridw, rytuatéw czy przygotowan. Wystarczy zatrzymaé vwage
na tym, co dzieje sie tu i teraz.

Najtrudniejszym elementem bywa... czas. Zyjemy w $wiecie, ktdry nieustannie
przyspiesza, a chwile zatrzymania stajq sie luksusem. Tymczasem mindfulness
zaprasza do zwolnienia, do krétkiego ,zachwytu nad chwilg”, do powrotu do siebie
— cho¢by na kilka oddechéw.

Medytacja uwaznoséci polega wiec na tym, by zauwazag, zamiast dziatad
automatycznie; by¢, zamiast pedzi¢; doswiadczad, zamiast tylko rejestrowad.
To praktyka, ktéra uczy obecnosci, tagodnosci i kontaktu ze soba.

JAK ZACZAC?

WYBIERZ MIEJSCE

Nie musi to byé zadna specjalnie zaaranzowana przestrzes, nie potrzebujesz do tego
ani $wiec, ani muzyki, ani gorgcej kgpieli z pachnaca piana. Znajdz miejsce, w ktérym
czujesz sie dobrze. | tam wylgduj.

WYLADU]J
Rozciggnij sie. Przyjmij wygodnq pozycje, zamknij oczy i rozluznij ciato. Jedli
spacerujesz, nie zamykaj oczu ale wyprostuj sie, wyrdwnaj tempo, nie spiesz sie.

SKONCENTRUJ UWAGE

Skup sie na oddechu. Wyréwnaj go. Poczuj jak powietrze wypetnia twoje ptuca, mozesz
potozyé dtori na klatce piersiowej i poczudjak unosi sie i opada. Zostan na chwile ze
swoim $wiadomym oddechem.



COD/ZIENNE RUTYNY

w duchu mindfulness

ODDECH/ PODSKOKI LIMFATYCZNE/TANIEC

il

NA ODWROT CO POSZt O AUTOMASAZ
DOBRZE.

2

INACZE ] ARTETERAPIA




WDZIECZNOSC

Dziekuje za...

Co sprawito mi dzisiaj rado$é?

Jakie pozytywne rzeczy sie dzisiaj wydarzyty?

Co dobrego dzisiaj zrobitam dla siebie i innych?

Jedno zdanie, cytat, myél ktére chce zapamietad na dzis:

biblioteka.emocjiegmail.com



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Zatrzymaj sie i zanotu;.

Z czym sobie dzi§ poradzitam /em

Co moge odpuscid Co czuje teraz? Na co czekam?

Co moge zrobié inaczej




PROSTE CWICZENIA NA POCZATEK.

Przez minute skup uwage na przecieciu lini. Znajdz droge..
kiedy poczujesz, ze zaczynasz sie rozpraszad,

powoli sprowadz uwage na whasciwe tory,

skupiajac si na oddechu.

X

TRENING JACOBSONA Napnij by rozluzni¢!
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DLACZEGO TAK C/ZESTO
/APOMINAMY O SOBIE?

 Bo przez lata uczono nas, ze warto$é czlowieka mierzy sie tym, ile daje innym.

e Bo w zawodach pomocowych — takich jak bibliotekarstwo — empatia,
dostepnosé i poswiecenie sq nie tylko oczekiwane, ale wrecz nagradzane.

e Bo kultura pracy czesto premiuje dziatanie, a nie refleksje.

« Bo w codziennym biegu fatwiej zadbad o liste zadan niz o wtasne potrzeby.

Wzrastamy w monokulturach ozy|i w systemach przekonaﬁ, wzorcéw zachowar
charakterystycznych dla danego pokolenia czy srodowiska. Czesto akceptujemy je
i przyjmujemy jako prawde, choé¢ pods$wiadomie czujemy, ze wzorce te nie nalezq
do nas.

Przekonania, ktére towarzyszq nam od wezesnego dziecirstwa, mogg dodawad
skrzydet lub powodowaé psychiczny dyskomfort czy nawet cierpienie. Méwimy wiec
o przekonaniach wspierajgcych i ograniczajgcych, takich jak: ,Cztowiek musi
radzié sobie sam”; ,Mogtam /tem zachowad sie inaczej’; ,Jesli nie bede dawad z
siebie wszystkiego, nic nie osiagne”; ,Emociji sie nie okazuje”; ,On/a powinna to
wiedzied.”; ,Ciagle mi nie wychodzi”; ,Jestem staba/y".

Przesztoéé definiuje naszq tozsamosé, ksztattuje, ubiera w nawyki jednak nie nalezy
traktowad tego jako stalq.

SWIADOMOSC SIEBIE | SWOICH POTRZEB

GLOS WEWNETRZNEGO KRYTYKA, KTORY MOWI:

,Nie robisz wystarczajaco”,
,Inni radzq sobie lepiej”,

“ Znowu zawalit_¢",

,Nie zastugujesz na uznanie”.

MECHANIZM ADAPTACYJNY

Zapominanie o sobie bywa tez formg adaptacji, sposobem na przetrwanie w trudnych
warunkach. Jesli przez d’fugi czas funkcjonujemy W przecigzeniu czy w napieciu , nasz
system psychiczny ,odcina” sygnaly z ciata i emocji, zeby$my mogli dziata¢ dale;.

Ale to krétkoterminowa strategia, ktéra na diuzszg mete prowadzi do wypalenia
zawodowego.



BRAK UMIEJETNOSCI MOWIENIA O SOBIE, DO SIEBIE

Wiele oséb nie nauczylo sie, jak méwié o swoich potrzebach, emocjach, granicach.
Nie dlatego, ze ich nie majg — ale dlatego, ze nikt ich tego nie nauczyt.

NIE MYSLIMY O SOBIE
W KATEGORIACH JAKOSCI,
/A TO SWIETNIE POTRAFIMY WYPUNKTOWAC
WSZYSTKO TO,
CO W NAS NIEDOSKONALE.

Jak budowat pewnos'é siehie? ©
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