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Kilka slow od autora

Kazdego dnia pracy poznaje przynajmniej jedna osobe. tatwo
sobie wyobrazic¢ z jak duza iloscig ludzi rozmawiatam w swoim
zyciu zawodowym majac obecnie trzydziesci trzy lata.

Mozna by pomyslec, ze kazdy jest inny | mierzy sie z wiasciwymi
dla siebie, indywidualnymi problemami. Jednak zycie wielu
Z nas nie jest tak skomplikowane | rozne od siebie jak mogtoby
sie wydawac.

Planujac mojego pierwszego e-book'a zastanawiatam sie nad
tym jakie pytanie lub zdanie stysze od Was najczesciej. Jaki
problem jest najbardziej powszechny i co sama w swoim zyciu
kilka lat temu uznatam za cos tak trudnego, ze bez pomocy
innych osob nie databym sobie rady.

W ten o to sposob powstat poradnik o organizacji
I systematyzacji codziennego zycia. Pragne w nim pokazac jak
zaplanowac swoj dzien, aby wies¢ harmonijne, petne i szczesliwe
zycie. Miec to wszystko o czym marzysz.

Aleksandra Strugalska

autorka bloga untold.com.pl




Wiekszosc z nas, w zgietku codziennosci, nie ma pojecia jak zy¢
I co wiasciwie chce robic ze swoim zyciem. Ditugie przebywanie
w takim stanie prowadzi do poczucia beznadziei, bezsensu
i momentu w ktorym kwestionujemy swoje zycie w ogole jako
potrzebne i zasadne. Czujemy sie bezwartosciowi. Pograzamy
sie w uczuciu zalu i smutku, majac mysl z tytu gtowy, ze inni
potrafia "ogarnac" swoje zycie. Wnioskujemy, ze skoro inni
potrafia, w takim razie ze mnag musi by "cos nie tak".

Pamietam jak sama ok. 5 lat temu pod ciezarem “tego
wszystkiego” przy jednoczesnym braku wartosci oraz sensu
pragnetam, aby "to" sie po prostu skonczyto. Uznatam, ze smierc
bytaby momentem kiedy w koncu nie musiatabym zy¢ takim
zyciem jakie mam, nie musiatabym walczyc¢ kazdego dnia sama
ze soba o usmiech czy chec¢ do zycia, walczy¢ z zyciem i o zycie,
ktore do niczego nie prowadzi. Osiggnetam wiele, a tak
naprawde nie miatam nic. Czutam, Zze moja ciezka praca
i starania bez wzgledu na ich intensyfikacje prowadza mnie do
niczego.

Mato kto przyznaje sie do tego, ze przynajmniej raz w swoim
Zyciu kwestionowat jego wartosc czy sens. Jeszcze mniej osob
przyzna sie do tego, ze nie wie co wiasciwie robi ze swoim zyciem
i nie ma pojecia dokad zmierza, Tylko nieliczni opowiedza
0 swoich myslach samobojczych lub myslach o smierci, jako
czyms najlepszym co mogtoby ich spotkac, bo nie musieliby juz
zyC W taki sposob.



Podczas rozmow z ludzmi bardzo czesto stysze ponizsze
stwierdzenia. Bez wzgledu na ptec, zawod jaki wykonujg, branze
W jakiej pracuja, wiek, sytuacje rodzinng czy finansowa. Jak sie
okazuje kazdy z nas ma to samo wyzwanie, tylko inaczej je
nazywa. Na palcach u jednej reki jestem w stanie policzy¢ osoby
od ktorych tego nie ustyszatam.

Wszystko to jest bez sensu,

o jak zwykle mi nie wyszifo,

e miatam/miatern inne plany, ale wyszto jak zawsze,
e sama wiesz jak jest,

e plany - planami, a zycie - zyciem,

e bardzo bym chciata, ale ..,

e kiedys misie chciato, a teraz jest mi to juz obojetne,
e nie mam juz sity,

e nie wszyscy maja tak fatwo,

e nie wiem czego chce od zycia,

e tego jest za duzo, nie wiem od czego zaczac,

e jak Ty to robisz?

e Ty masz zawsze wszystko zorganizowane, ja tak nie umiem.

Jesli tez zadajesz te pytania innym, badz sobie w gtowie to ten
poradnik jest wtasnie dla Ciebie. Jesli chcesz wiedziec jak ja "to"
robie - zapraszam Cie do lektury. Przeprowadze Cie krok po
kroku przez caty proces, jak rowniez pokaze realne przyktady
Z mojego zycia i putapki w jakie wpadatam po drodze.

Trzymam za Ciebie kciuki!



Jak wyglada rzeczywistosc

Z depresjg na Swiecie zmaga sie ponad 350 milionow 0sob,
aw samej Polsce ponad 1,5 miliona, czyli mniej wiece] tyle osob ile
mieszka w naszej stolicy. Najczescie] jest ona diagnozowana
W przedziale wiekowym 20-40 lat | dwukrotnie czesciej u kobiet,
niz U mezczyzn. Statystyki te dotycza tylko 0sob
zdiagnozowanych.

A co z tymi, ktorzy sa niezdiagnozowani i nieleczeni? Sa to
miliony. Mowimy tutaj tylko o samej depresji, nie wspominajac
O innych stanach zaburzen, ktore bezposrednio depresjg nie sg,
ale w znaczacy sposob odciskajg pietno Nna naszym codziennym
funkcjonowaniu. Kiedy mowie o tym, ze kazdy powinien byc¢ na
terapii to doktadnie to mam na mysli i nie jest to poetyckie
wyolbrzymianie problemu. Kazdy z nas ma swoje problemy do
przepracowania i uleczenia.

Nieleczona depresja jest przyczyna tysiecy prob samobojczych
I samobojstw, rozpadu rodzin, ciezkich schorzen psychicznych
i somatycznych, problemow ekonomicznych i spotecznych.
Depresja jest nowym nowotworem pozerajacym ludzkosc
i zostata uznana za najgrozniejsza z chorob cywilizacyjnych XX
wieku.

Pomimo nasze] swiadomosci problemu, liczby zamiast malec¢
rosng W zastraszajacym tempie | dotykajg coraz mitodsze
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pokolenia. Szacuje sie, ze w Polsce odsetek 0sob
niezdiagnozowanych i nieleczonych to ponad 70% wszystkich
chorych. Uwaza sie, ze dojdziemy do takiego momentu
cywilizacyjnego, ze co druga osoba na swiecie, bedzie odczuwac
zaburzenia psychiczne w tym chorowac na depresje.

Co jest przyczyna takiego stanu rzeczy? Wedtug mnie przyczyn
zaburzen depresyjnych i innych chorob psychicznych jest wiele,
rozpoczynajac od tych najprostszych, czyli genetycznych. Jednak
Z moich doswiadczen i obserwacji wynika, ze tempo w jakim
zyjemy, sposob w jaki jestesmy wychowywani i zbyt szybki rozwdj
cywilizacyjny jest tego bezposrednia przyczyna.

Nasze ambicje wynikajgce z ego, a nie naszego wnetrza i wiasnej
wartosci oraz brak ich realizacji przez zbyt wygodrowane progi
I niemozliwe do osiaggniecia cele codziennie nas pograzaja. Brak
poczucia wiasne] wartosci  spowodowany  przez traumy
i zranienia w dziecinstwie i pogtebiane przez szukanie wiasnej
wartosci | bezpieczenstwa na zewnatrz, a nie wewnatrz dobijaja
nas kazdego dnia. Szukanie aprobaty i zrozumienia u innych,
perfekcjonizm | potrzeba kontroli obnizajg juz niski nastrdj, bo
nigdy nie jestesmy dostatecznie dobrzy, piekni, bogaci,
wyksztatceni.

Kazdego dnia sami kopiemy sobie grob, powielajac schematy,
niewfasciwe przekonania i gonimy jak pies za wiasnym ogonem.
Wartosci nadrzedne, ktore sa wiasciwe z punktu widzenia
naszego zdrowego | szczesliwego zycia, zostaty catkowicie
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wyparte lub odwrocone. Nastepnie w sprincie po wartosci, ktore
tak naprawde wcale wartosciami nie sa, nie mamy czasu
zatrzymac sie, dotrze¢ w gtab siebie i zastanowi¢ sie co ja
wiasciwie chce robi¢ ze swoim zyciem? Jaki jest moj cel, pasja,
przeznaczenie? Jakie mam talenty i jak moge je spozytkowac?
Co jest dla mnie najwaznigjsze? Kim jestem? Tak w ogromnym
telegraficznym skrocie wyglada przyczyna zaburzen i standw
depresyjnych.

*Nie jestem psychoterapeuta, ani psychiatra, ani zadnym
lekarzem, wiec moja wiedza na ten temat wynika wytgcznie
Z obserwacji otoczenia, wiasnych doswiadczen i jest pogtebiona
o literature naukowa w tym zakresie.

Zabija nas to, ze nie mamy wiasnych wartosci wedtug, ktorych
chcemy przezy¢ dane nam zycie. Nie posiadamy wyznaczonego
celu, ktory chcemy zrealizowac, ani planu jak zamierzamy tego
dokonac. Nie wiemy co mamy robic. llu ekspertow na Youtube
bysmy nie obejrzeli, tyle niezrealizowanych pomystow na zycie
dochodzi do naszej "listy wstydu", ze nic nie robimy.

Widzimy tylko fakt, ze innym sie udaje, a nam nie. Zatem
zaczynamy biec razem z pozostatymi, tylko nie wiemy gdzie | po
Co.

Ponad dwa lata temu cata ludzkosc na kilka chwil zatrzymata sie

przez pandemie COVID. Byt to czas w ktorym nasz ped za blizej
nieokreslonym czyms zostat niespodziewanie | przymusowo
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przerwany. Dla czesci z Was byt to czas przemyslen i swoistego
osSwiecenia w odpowiedzi na pytanie "czy tak ma wygladac moje
zycie" lub "co ja wiasciwie robie ze swoim zyciem'". Ci szczesliwey
wykorzystali ten moment do dokonania radykalnych zmian
W SWOIM ZycCiu | wiasnego rozwoju.

Niestety nie wszyscy z Was mieli sprzyjajace ku temu warunki lub
pandemia zaskoczyta Was w juz dostatecznie ciemnym
i trudnym okresie Waszego zycia. Dlatego tez depresja czy inne
zaburzenia jeszcze bardziej pogtebity sie i przybraty na sile. Czesc
7z Was zostata "uwieziona" w domu z sobg samym lub z toksyczng
rodzing/partnerem bez pomocy i wsparcia. Zostaliscie samotni
W swoim nieszczesciu 1z bataganem  gromadzonym
I niesprzatanym przez lata. Sam na sam 7z Swoimi
najczarniejszymi myslami i trudnymi emocjami. Ogrom tego
wszystkiego zwiekszyt ilos¢ prob samobojczych i rzesze osob
pograzonych w bezradnosci i niecheci do zycia. Pandemia
"ponoc" przemineta, ale problemy zostaty. Nie wspominajac juz
o nowym globalnym zachwianiu jakim jest obecnie wojna na
Ukrainie. Oba te wydarzenia odcisnety na nas jako ludzkosci
pietno bolu, strachu, niepewnosci, ale przyniosty rowniez inne
realne negatywne skutki jak smierc | zatoba po bliskich, utrata
stabilnosci finansowej oraz bezpieczenstwa.

Moje mysli z przesztosci o smierci | ogolne przygnebienie oraz
niechec do zycia nie zostaty zdiagnozowane jako depresja.
Trudno mi sobie wrecz wyobrazi¢ co czujg osoby chore na
depresje. Kiedy wspominam swoje najczarniejsze dni, ciezko jest
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mi to przeskalowac w cos jeszcze bardziej intensywnego, poza
podjeciem proby samobojczej lub catkowitym odretwieniem,
swoistym paralizem emocjonalnym, duchowym i fizycznym.

Depresja nie jest juz tematem tabu, nie powinna byc uznawana
Jjako cos wstydliwego. Nalezy miec swiadomosc powagi sytuaci,
czyli tego, ze jest to choroba smiertelna, bo nieleczona prowadzi
do smierci!

Zatem jesli rozpoznajesz u siebie takie symptomy jak zaburzenia
nastroju (niezalezne od okolicznosci), rozdraznienie, wrogosc,
apatia, obnizone poczucie wiasnej wartosci, samokrytycyzm,
syndrom ofiary, chroniczne zmeczenie i utrate energii, problemy
7z koncentracja, zapamietywaniem, uczeniem sie, zaburzenia
funkcji seksualnych, zaburzenia faknienia lub nadmierny apetyt,
bezsennosc lub nadmierna sennosc, wycofanie spoteczne,
zaniedbywanie obowigzkow, a w szczegolnosci mysli samobojcze
to jest to najwyzsza pora, aby zgtosic sie do specjalisty!

Zaden ebook czy stuchanie motywacyjnych filmikéw na Youtube,
a nawet najmadrzejszy artykut w tej sprawie nie jest w stanie Cie
wyleczy¢, moze byC¢ to tylko bodziec do rozpoczecia zmiany
W SWOIm zyciu.

Na koncu poradnika znajdziesz namiary do specjalistow, ktorzy
pomogg Ci rozpoczaC proces leczenia. Najczescie] w leczeniu
depresji faczy sie farmakoterapie z psychoterapig i jest to
Najskuteczniejsza forma.
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Jesli zastanawiasz sie, czy jest sens podjecia leczenia pozwol mi
przytoczyc tylko kilka z wielu skutkow nieleczone] depresji: state
nawracanie nasilonych epizoddw depresyjnych, rozwoj zaburzen
lekowych, zmiany osobowosci, proby samobodjcze, bulimia,
anoreksja, nadwaga, cukrzyca, miazdzyca, zawaty | udary,
migreny, bodle brzucha | Kklatki piersiowe lub inne
psychosomatyczne schorzenia wystepujace bez uzasadnionej
przyczyny, pogorszenie wynikow w nauce i w pracy, alienacja
spoteczna i samotnose, skrocony czas zycia, smierc.

Mogfabym napisaCc na ten temat cata ksiazke, a moze nawet
kilka, ale nie temu ma stuzy¢ ten poradnik. Nie potrzebujemy
jako spoteczenstwo kolejnego dowodu na to w jakiej trudnej
sytuacji sie znalezlismy. Potrzebujemy rozwiazan i mam nadzieje,
ze 1o co sprawdzito sie u mnie | dla Ciebie bedzie nowym
poczatkiem, furtka, ktora wspodlnie otworzymy, a przez ktorg
dzieki Twojej pracy i checi do zmiany przejdziesz sam.

GCteboko wierze w to, ze wszystko co nas spotyka jest po cos. Nic
nie dzieje sie przypadkiem. Jesli trafites na ten poradnik, to tak
wiasnie miato byc¢. Zastandw sie jaka lekcje masz z tego
Wyciggnac, co przerobic w swoim zyciu.
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Od czego zaczac

Po pierwsze nalezatoby zrozumiec kim jestes. Jednak bolesna
prawda jest taka, ze 99% z nas na tym poczatkowym etapie nie
ma mozliwosci odpowiedzie¢ sobie prawdziwie na to pytanie.

Niektorym moze wydawacC sie, ze znajg odpowiedz, ale
najprawdopodobniej bedzie to jedna z masek, ktorg sobie
natozyli nie majagca potaczenia z prawdziwym "Ja" ze swoim
wnetrzem, ktore zostato zaburzone | ukryte na jakims etapie
Nnaszego zycia.

Zatem od czego zaczac? Od postawienia pierwszego kroku na
drodze, ktora pozwoli Ci poprzez Twoje doswiadczenia oraz
proby i btedy zblizy¢ sie do siebie samego | odpowiedzi na to
pytanie "Kim jestes".

Czesto jestesmy wpychani na jakis tor zycia i sposob
postepowania przez przekonania | sposob wychowania i nie
mamy mozliwosci empirycznie doswiadczy¢ tego co "nam
w duszy gra".

e Zatem skad mamy wiedziec¢, ze lubimy cos robi¢ jesli nigdy tego nie
sprobowalismy?

e Jak mamy poznac¢ otaczajacy nas swiat i mozliwosci jakie sa przed nami
jesli ktos za nas utozyt nasze zycie i nie dat nam mozliwosci samodzielnego
doznania, poczucia oraz zobaczenia Swiata naszymi oczami?
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Jesli chcesz dowiedziec sie wiece]

KUP PELNA WERSJE EBOOK'A NA STRONIE



Znajdziesz mnie

untold.com.pl
facebook.com/untold.ast

instagram.com/untold.ast

youtube.com/emocjonalne

Aleksandra Strugalska - autorka bloga Untold, wspotwiasciciel
Viral Code software house (agencja programistyczna, branza IT),
dyrektor regionalny miedzynarodowej organizacji biznesowej
BNI.

Blog Untold - znajdziesz tam tresci zmuszajgce do refleksji,
wywotujace zmiane, Kkontrowersyjne w swojej prawdzie
i prostocie, bez wymagane] poprawnosci XXI wieku, rzeczy
O ktorych "nie powinno" sie mowic, ale wielu z nas mysli. Jesli
przez cate zycie szukasz odpowiedzi i chcesz cos zmienic, ale nie
wiesz jak - zacznij od zmiany perspektywy z jaka patrzysz na
Swiat | tresci jakimi karmisz sie na co dzien. Untold stuzy
Twojemu rozwojowi osobistemu | biznesowemu. Zmusza do
przemyslen i powoduje zmiany w zyciu czytelnikow, jesli tylko sg
dostatecznie odwazni by ich dokonac.
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