
Słabszy dzień przychodzi najczęściej nie wtedy, gdy masz czas się zatrzymać. Raczej wtedy, gdy wszystko układa
się w ciasny węzeł: sen niedobry, głowa ciężka, ciało jakby trzymało w rękach za dużo rzeczy naraz. I w takich
momentach zaczyna się najgorsza część, ta cicha rozmowa w środku, która brzmi jak wyrok: „Nie wyrabiasz.
Znowu. Po co w ogóle próbować”.

Właśnie wtedy afirmacje mogą być jak balsam. Nie magiczną miksturą, która rozprasza chmury w sekundę, tylko
delikatnym dotykiem, który przypomina: jesteś człowiekiem, masz prawo do spadku, a twoja wartość nie topnieje
wraz z nastrojem. Tylko jedna rzecz bywa trudna: w dniu słabszym człowiek często nie wierzy w to, co mówi. I to
jest normalne. Afirmacje nie mają od razu zamienić ciemności w słońce. One mają sprawić, że nawet jeśli jeszcze
nie umiesz czuć ulgi, będziesz umiał wytrwać przy sobie.

Poniżej zbiorę praktykę, doświadczenie i kilka rozróżnień, które robią różnicę, gdy dzień faktycznie nie
współpracuje.

Dlaczego afirmacje działają, nawet gdy „nie czujesz”
Wielu osobom wydaje się, że afirmacja ma działać jak zaklęcie. Mówisz zdanie i nagle jest lżej, a w środku gra
muzyka jak w filmie. Rzeczywistość jest bardziej przyziemna, i dobrze.

Moja obserwacja jest taka: w dni słabsze działa nie tyle „treść afirmacji”, ile to, że przerywasz automatyczny
strumień myśli. Umysł, gdy ma za mało zasobów, lubi wracać do znanych torów. Te tory prowadzą często do
oceny: porównania, winy, przewidywania porażki. Afirmacja jest jak krótki hamulec. Nawet jeśli w danej chwili nie
ufasz zdaniu, to samo zatrzymanie potrafi dać ci pół kroku więcej przestrzeni.

Na przykład: masz dzień, w którym nie możesz się skupić. Czujesz irytację, wstyd, napięcie. Wtedy łatwo
powiedzieć sobie: „Jestem do niczego”. Tę myśl zna większość z nas, nawet jeśli w innej formie. Afirmacja może
zabrzmieć inaczej, mniej jak sąd, bardziej jak opieka: „Dziś robię małe kroki. To wystarczy”. Nie musisz w to
wierzyć w 100 procentach. Wystarczy, że te słowa nie dokładają paliwa do ognia.

Jest jeszcze druga warstwa. Afirmacje często budują nawyk mówienia do siebie tonem, jaki wybrałbyś dla kogoś,
na kim ci zależy. Jeśli dziś nie potrafisz być wobec siebie ciepły, możesz spróbować być neutralny. Neutralność
bywa mostem do życzliwości. A kiedy w dzień słabszy dostęp do emocji jest ograniczony, neutralny ton też jest
sukcesem.

Kiedy afirmacje są wsparciem, a kiedy stają się presją
Są dni słabsze, w których afirmacje pomagają od razu, bo przywracają poczucie bezpieczeństwa. Ale są też
momenty, kiedy afirmacje potrafią brzmieć jak kolejny obowiązek.

Wyobraź sobie scenę: budzisz się i czujesz, że „w ogóle nie masz zasobów”. Siadasz do porannej rutyny i
próbujesz na siłę powtarzać: „Jestem produktywny, jestem radosny, wszystko idzie świetnie”. Jeśli w środku nie
ma ani trochę radości, to szybko pojawi się zgrzyt. A zgrzyt robi presję. Presja natomiast w dni słabsze potrafi
pogorszyć sprawę.

Dlatego warto rozróżnić dwie kategorie afirmacji:

afirmacje, które są o łagodnym działaniu mimo trudności, i to są te, które zwykle lepiej znoszą niepewność,

afirmacje, które wymagają natychmiastowej zmiany emocji, i to bywa trudniejsze do przełknięcia w kryzysie.



Dla mnie bezpieczniejsza jest ta pierwsza kategoria. Zamiast walczyć z tym, co czujesz, afirmacja podpowiada
sposób bycia w tym, co czujesz.

Na przykład: „Dziś nie muszę być sobą w pełnej wersji. Wystarczy moja wersja z tego dnia”. To zdanie nie udaje,
że wszystko jest w porządku. Ono uznaje realia. Takie afirmacje są jak miękki koc: nie zmieniają pogody, ale
zmniejszają drżenie.

Jak dobrać afirmacje do konkretnego typu „słabszego dnia”
„Dzień słabszy” nie jest jednym zjawiskiem. Może być wyczerpanie, może być przeciążenie zadaniami, może być
samotność, może być spadek motywacji po dłuższym wysiłku. Każdy z tych stanów reaguje na inne słowa.

Jeśli nie wiesz, od czego zacząć, zacznij od obserwacji ciała. To bywa szybsze niż analiza emocji.

Są dni, kiedy najbardziej dokucza napięcie: szczęka, barki, płytki oddech. Wtedy afirmacje powinny mieszać się z
rozluźnieniem. Są takie krótkie zdania, które jakby „opuszczają” język w ustach: „Oddycham spokojniej. Jestem tu i
teraz”. Brzmi prosto, ale w praktyce pomaga przerwać spiralę.

Są też dni, kiedy dominuje ciężar myśli: gonitwa, wyrzuty, oskarżenia. Wtedy afirmacja ma mieć charakter stacji
ratunkowej, nie racjonalizacji. Coś w stylu: „Nie muszę rozwiązywać wszystkiego dziś. Mogę wrócić do małego
zadania”.

A jeśli słabszy dzień ma smak samotności, to warto sięgać po afirmacje, które przywracają relację, nawet jeśli
jeszcze nie ma idealnych kontaktów: „Potrzebuję wsparcia i mogę po nie sięgnąć”. Taki komunikat często działa
lepiej niż samodzielne udawanie, że „jakoś to będzie”.

Żeby ułatwić dobór, pomogą krótkie sygnały. Nie musisz ich rozpoznawać perfekcyjnie, wystarczy przybliżenie.

jeśli pojawia się wstyd lub poczucie winy, szukaj afirmacji o łagodności i odpuszczaniu oceny

jeśli dominuje zmęczenie, wybieraj zdania o małych krokach i wystarczalności „na dziś”

jeśli czujesz przeciążenie i chaos, formułuj afirmacje o prostocie i wybieraniu jednego działania naraz

jeśli pojawia się lęk przed przyszłością, używaj afirmacji o bezpieczeństwie tu i teraz

jeśli czujesz pustkę i brak napędu, wybieraj afirmacje o tym, że odpoczynek jest częścią drogi, nie przeszkodą

To nie jest system testowy. To raczej kompas, który pozwala szybciej trafić w ton.

Afirmacje na dni słabsze, które nie wymagają „wiary od razu”
Poniżej kilka zdań, które lubię polecać, bo są uczciwe. Nie obiecują cudów, nie robią z ciebie mentora od razu.
Możesz je traktować jak propozycje do dopasowania języka. Jeśli jakieś brzmią sztucznie, zmień słowa, zachowaj
sens.

„Dziś wystarczy mi troska, nie perfekcja.”

„Mogę zrobić najmniejszy możliwy krok i to jest działanie.”

„Moje uczucia są prawdziwe. Nie muszę ich zwalczać.”

„Oddycham wolniej. Wracam do siebie.”

„Nie muszę zasługiwać na spokój, mogę go wybrać.”

Te afirmacje są w praktyce używalne także wtedy, gdy wewnątrz jest opór. Czasem opór oznacza tylko to, że
potrzebujesz czasu, a nie przekonywania siebie na siłę.



Jeśli wolisz bardziej „przepisowe” zdania, możesz też tworzyć afirmacje oparte na konkretach dnia. Na przykład,
gdy utknąłeś z porankiem: „Wstaję i robię tylko jedną rzecz, potem wrócę do kolejnej”. To brzmi mniej duchowo,
ale działa, bo jest jasne.

Jak je powtarzać, żeby to miało sens (i nie zamieniało się w irytujący
rytuał)
Najczęstszy błąd, jaki widzę u siebie i u innych, to kopiowanie schematu: rano powtarzam afirmacje, a potem
mam poczuć ulgę. Kiedy ulgi nie ma, pojawia się rozczarowanie, a ono dokłada ciężaru. W dni słabsze ten
mechanizm może szybko zamienić wsparcie w kolejną rzecz do ogarnięcia.

Z mojej perspektywy najlepiej działają krótsze formy i częstsze powroty, zamiast jednorazowego „zrobienia
medytacji w głowie”.

Spróbuj podejścia, które jest realistyczne:

powtarzaj afirmację wtedy, gdy złapiesz automatyczną krytykę, nie tylko rano

ustaw czas krótko, na przykład jedna lub dwie minuty, a nie długie sesje

czytaj na głos, jeśli w środku masz opór, głos często „wyprzedza” wstyd

traktuj afirmację jak zdanie, które ma ciebie ustawić, a nie jak argument do dyskusji

Warto też wiedzieć, że w dni słabsze mózg potrafi się upierać. Czasem, gdy powtarzasz: „Jestem wystarczający”,
czujesz złość, bo w danej chwili nie jesteś „dostateczny” do czyichś oczekiwań. Jeśli to się dzieje, nie walcz z
emocją. Zmień zdanie. Może brzmi: „Dziś prawdziwy-sukces.pl staram się najlepiej, jak potrafię, w tym tempie”.

To jest subtelna zmiana. „Jestem wystarczający” brzmi jak ocena. „Działam najlepiej, jak potrafię” brzmi jak proces.
Proces łatwiej utrzymać w trudnym dniu.

Afirmacje a granice: co mówić sobie, gdy chcesz odpocząć, ale nie
możesz przestać
Słabsze dni często mają w tle temat granic. Nie zawsze chodzi o to, że nie masz siły. Czasem chodzi o to, że nie
potrafisz odmówić. Albo że w głowie siedzi głos, który każe ci produkować wartość nawet wtedy, gdy organizm
prosi o pauzę.

W takich momentach afirmacje powinny mieć wsparcie dla granic, bo same w sobie „miłe zdania” mogą nie
wystarczyć, jeśli system wewnętrznych zasad jest twardy.

Tu pomocne bywają zdania o pozwoleniu, nie o zasługiwaniu. Na przykład: „Odpoczynek nie unieważnia moich
obowiązków, tylko pozwala je wykonywać sensownie.”

„Dziś wybieram priorytet: moje zdrowie.” „Mogę powiedzieć nie bez uzasadniania całego życia.”

To brzmi stanowczo, i dobrze. W dni słabsze miękka życzliwość bywa za mało, jeśli w tle siedzi perfekcjonizm.
Asertywność też może być formą troski.

Jeśli czujesz, że masz problem z rozładowaniem napięcia, możesz użyć afirmacji jak kotwicy. Nie chodzi o to, byś
od razu poczuł spokój. Chodzi o to, byś nie oddawał sterów automatycznej presji.

Krótka opowieść z życia, czyli kiedy afirmacja zadziałała, ale nie w
sposób, którego się spodziewałem

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/


Pewien dzień pamiętam bardzo wyraźnie. Miałam wrażenie, że wszystko we mnie jest „za małe”. Nie w sensie
kompetencji, raczej w sensie energii. Wstałam, a potem przestałam wierzyć, że da się dzień przejść z godnością.
Zrobiłam listę zadań w głowie i każda pozycja brzmiała jak dowód, że się nie wywiązuję.

W pewnym momencie złapałam się na myśli, że chcę wyłączyć się emocjonalnie, żeby nie czuć wstydu. Problem w
tym, że wyłączenie emocjonalne zwykle przechodzi w wyłączenie działania. To była pętla.

Wtedy nie powiedziałam sobie „będzie dobrze”. To zdanie było zbyt daleko. Zamiast tego powtarzałam: „Jestem
w trudnym momencie. Mogę zrobić jedno, małe działanie”. Zrobiłam filiżankę herbaty, potem otworzyłam
dokument i napisałam tylko pierwszy akapit, bez poprawiania stylu. To był mały krok, ale zauważyłam coś
ważnego. Po pierwszym akapicie myśli zaczęły tracić tempo. Wstyd nie zniknął, ale przestał prowadzić autobus.

Wieczorem pomyślałam, że afirmacja nie zmieniła od razu świata. Zmieniła relację z wewnętrznym krytykiem. Ten
krytyk nadal był, tylko przestał mieć rolę dyrektora.

To dlatego w dni słabsze stawiam na zdania o działaniu i łagodności, nie na obietnice. Jeśli dzień jest ciężki,
obietnice często brzmią jak fałsz. A afirmacje oparte na „tu i teraz” są bardziej prawdziwe.

Jak stworzyć swoje afirmacje na bazie tego, co naprawdę cię wspiera
Możesz oczywiście korzystać z gotowców, ale największa siła zwykle pojawia się, gdy zdania są twoje. Zrobisz to
prosto.

Zacznij od jednego pytania: „Co chciał(a)bym usłyszeć w najgorszej części dnia?” Nie w sensie idealnych słów,
tylko w sensie tonu. Czy potrzebujesz ciepła? Strażnika granic? Krótkiej instrukcji? Uznania cierpienia?

Następnie dopasuj zdanie do faktów, które są prawdziwe nawet w trudnych godzinach. Prawda w dni słabsze
brzmi zwykle skromnie:

mogę oddychać

mogę usiąść

mogę wykonać jeden krok

mogę poprosić o pomoc

mogę zrobić mniej, ale nie mniej byle jak

Jeśli twoje afirmacje brzmią jak „zmuszanie się”, najpewniej są za daleko. Gdy dzień jest trudny, zdanie musi być
wystarczająco blisko, żeby mogło wejść do twojej rzeczywistości bez buntu.



Możesz też testować afirmacje przez reakcję ciała. Jeśli powtarzając zdanie, czujesz w brzuchu ścisk, spróbuj innej
wersji. Czasem zmiana jednego słowa przynosi ulgę, bo zmienia ciężar zdania. Zamiast „jestem bezwartościowy”,
wybierasz „dziś potrzebuję wsparcia”. To brzmi podobnie, ale jest odwróceniem kierunku.

Kiedy afirmacji nie wystarcza i warto dołożyć inne formy wsparcia
Dobrze powiedzieć to wprost, bo w empatycznym podejściu chodzi też o uczciwość. Afirmacje nie zastąpią snu,
leczenia, terapii ani rozmowy, jeśli trudność ma większy rozmiar. Jeśli masz nawracające epizody przygnębienia,
lęku, spadku funkcjonowania, które nie puszczają, nie traktuj afirmacji jako jedynego narzędzia.

Czasem afirmacje działają najlepiej jako część szerszego zestawu: regulacja ciała, małe działania, kontakt z kimś
życzliwym, ograniczenie bodźców. W dni słabsze twoja praca nie polega na tym, żeby „myśleć dobrze”. Twoja
praca polega na tym, żeby dbać o stabilność.

Z mojej praktyki wynika, że szczególnie brakuje ludziom jeszcze jednego elementu: planu minimum. Afirmacje
mówią „jesteś w porządku”, ale plan minimum mówi „masz konkret, nawet gdy jest ciężko”. A wtedy łatwiej wstać
z łóżka bez poczucia, że wszystko runie.

Jeśli chcesz, możesz potraktować afirmacje jako sygnał: „Jestem w trybie minimum, nie w trybie maksimum”.

Prosta rutyna na dni słabsze, bez udawania heroizmu
W dni, które nie mają w sobie siły, sens ma to, co krótkie i powtarzalne. Tego nie trzeba robić idealnie. Wystarczy,
że zrobisz to wystarczająco często.

Zwykle pomaga mi schemat: złap myśl krytyczną, odpowiedz afirmacją, wykonaj minimalne zadanie ciała lub
otoczenia. W praktyce „minimalne” może oznaczać umycie twarzy, otwarcie okna, wypicie wody, jeden mały
fragment pracy. Nie chodzi o spektakl. Chodzi o to, żeby znowu poczuć sprawczość, choćby na chwilę.

Jeśli wiesz, że masz typowy spadek w godzinach popołudniowych, przygotuj afirmację wcześniej i trzymaj ją pod
ręką, nawet w telefonie notatki. Gdy przychodzi słabszy moment, nie szukaj słów na siłę. Weź to, co gotowe i
działa ci w tonie troski.

Afirmacja jest wtedy jak podanie ręki. Nie wyrwie cię od razu z nurtu, ale przypomni, że nie musisz się topić
samotnie.

Co powiedzieć sobie w trakcie trudnej rozmowy, gdy w środku rośnie
napięcie
Słabsze dni często zbiegają się z sytuacjami społecznymi: kontakt z kimś trudnym, rozmowa z szefem, wizyta u
rodziny, dyskusja, która ma potencjał uruchomić stare rany. Wtedy afirmacja ma jeszcze jedną rolę, działa jak
hamulec języka.

Zamiast reagować w panice, możesz powiedzieć sobie w myślach: „Mogę mówić spokojnie. Nie muszę
udowadniać wartości”. Albo: „Robię krok po kroku. Najpierw oddycham, potem odpowiadam”. Takie zdania nie
rozwiązują problemu za ciebie, ale zmniejszają ryzyko, że w emocjach powiesz coś, czego później nie zbudujesz
od nowa.

Jeśli pojawia się lęk przed oceną, działa też proste: „Mój spokój ma prawo istnieć”. To zdanie brzmi mało
„psychologicznie”, a właśnie dlatego bywa skuteczne. Jest w nim prawo i oddech.



Finalnie, w dni słabsze chodzi o jedno: być po swojej stronie
Afirmacje nie są próbą przekonania świata. Są próbą przekonania ciebie, że nawet gdy dziś nie masz mocy, nadal
należysz do siebie. I że twoja wartość nie jest testem dziennej wydajności.

Jeśli masz ochotę, wróć do jednej afirmacji, która jest ci bliska. Nie pięciu, nie dziesięciu. Jedna wystarczy, żeby
stała się kotwicą. Powtarzaj ją w momentach, gdy czujesz spadek, i pozwól sobie na to, że ulga może przyjść
wolniej niż byś chciał(a).

Słabszy dzień nie musi być porażką. Może być sygnałem, że twoje zasoby potrzebują opieki. A afirmacje to
właśnie ta opieka w formie słów, które trzymają cię za rękę, gdy reszta świata wydaje się ciężka.


