Nie znamy swojej przysztosci subiektywnej i nie znamy przysztosci obiektywnej.
Nieznana przysztosc ktora tkwi w cztowieku, i nieznana przysztos¢ swiata, ktory
go otacza stwarzajg atmosfere niepokoju i napiecia. Atmosfera ta jest ttem
koniecznym do podjecia wysitku zycia. Trzeba przemoc wtasny niepokdj i wyjsc
na spotkanie przysztosci.”

Antoni KepinsKki

Ludzie odczuwajg potrzebe ksztattowania siebie i panowania nad wtasnym zyciem, staraja sie
realizowac rézne zadania i probujg radzi¢ sobie ze stresem.

Zapraszam do samopomocy @)

1. Cwiczenie

WYPISZ WSZYTSKIE SYTUACJE KTORE MIMO, ZE BYLY TRUDNE TY SOBIE PORADZILES.
Wypisz jak tego dokonates, kto Ci pomdgt.

2. Cwiczenie
Przypomnij sobie, czy kiedys wydarzyta sie jakas$ sytuacja, ktérg w pierwszej chwili
uwazate$ wilasnie za porazke, a po jakim$ czasie okazato sie, ze wtasciwie wyszedtes
dzieki niej na plus i to co sie wtedy wydarzyto, wbrew pozorom doprowadzito do
czegos lepszego? Opisz j3.

3. Cwiczenie
Przypomnij sobie, sytuacje do ktérej kto$ Cie zmuszat, nakazat i na poczatku
buntowates sie przeciw niemu lecz po jakims czasie okazato sie, ze w gruncie rzeczy
sprawia Ci ono przyjemnosc.

4. Cwiczenie
Zadbaj o nastréj, on ma znaczenie!, wazne aby uzyskaé stan Neutralny. W tym
momencie nie dazymy do emocji przyjemnych ani nieprzyjemnych, ale szukamy
neutralny stan. Mozna je osiggnac¢ np. poprzez poznanie i nauke metod relaksacji oraz
metod kontroli oddechu.

Np.: Wykonaj przyktadowe ¢éwiczenie oddechowe:

1. ZnajdZ wygodne miejsce. Utz sie w pozycji lezgcej bgdZ siedzgcej.

2. Skup sie na swoich wdechach i wydechach. Zwro¢ uwage na rytm swojego oddechu.
Staraj sie skupi¢ uwage na powietrzu przeptywajgcym przez twoje nozdrza, krtan,
ptuca i podnoszgcym przepone. Koncentruj sie na nim. Zwrd¢ uwage na uczucia, ktore
towarzyszq Ci podczas oddychania: uczucie chfodu podczas wdychania powietrza i
ciepta podczas wydychania. Koncentruj sie na rytmie swojego oddechu tak dtugo, az
stanie sie on regularny.



3. Kontynuuj oddychanie, pozwdl sie ogarngc¢ uczuciu spokoju i opanowania. Wyobraz
sobie, Ze to uczucie coraz bardziej Cie wypetnia i przenika. Zauwaz zaleznosc: spokdj
wptywa na Twdj oddech, regulujgc go a dzieki oddechowi mozesz sie uspokoic, jesli
sprawisz, Ze stanie sie regularny.

Albo

Wykaz ¢wiczen relaksacyjnych

1. Kontrola oddechu: oddychanie przeponowe, wydech krotkimi, rownymi wydechami -
pogtebienie oddechu przez ¢wiczenie.

2. Kontrola napiecia miesniowego: c¢wiczenia rozluZniajgce, ¢wiczenia wyciszajgce - stuzg
koncentracji.

3. Wpatrywanie sie w jeden punkt.

4. Uruchamianie bodzcow stuchowych: uruchamiamy tylko bodzce stuchowe (1-3 min) -
ograniczenie bodzcow wzrokowych.

5. Wstuchiwanie sie w siebie: zmykamy oczy, zatykamy uszy, wstuchujemy sie w siebie (2-3
min).

6. Pozycja sowy: dtugie siedzenie, chwytamy dtoniq ramie przeciwlegte, robimy gteboki
wdech, gtowe skrecamy do tego ramienia, ktdre trzymamy, i wydychamy powietrze krotkimi
wydechami (préba pidrka).

7. Pozycja dorozkarska: nabrac¢ powietrza w ptuca, prostujgc plecy, a potem, powoli
wypuszczajgc powietrze, pozwoli¢ ,opasc¢" klatce piersiowej, stopniowo pochylajgc sie,
najpierw kolana przywrze¢ mocno do siebie, a potem rozluzniajgc miesnie, rozstawic
swobodhnie, rece luZno opuscic¢ na kolana, pokotysac sie jakby w rytm jazdy.

8. Trening autogenny Schultza: odczuwanie ciezaru ciafa odczuwanie ciepta - rozluznienie
miesni.

5. Cwiczenie

Bilans zyskow i strat. TO ma znaczenie

Zastanow sie teraz, jakie koszty zwigzane ze swoim lekiem ponosisz. Wypisz co zyskujesz a co tracisz jak
koncentrujesz sie na leku. Lek to uczucie, jak kazde minie, pozwdl mu przeptynaé przez ciebie.

6. Cwiczenie
»Ja w przysztosci"

Wez kartke, jak z albumu, i nie Zatujgc czasu i koloréw namaluj siebie w przysztosci. Jak
chcesz aby wyglgdato twoje zycie, jakg osobg bedziesz.

7. Cwiczenie

Obraz siebie

Wykonaj ¢wiczenie:



e Zastandw sie, jak opisatbys siebie nieznajomej osobie, aby mogta Cie rozpoznac widzgc po raz
pierwszy?

e Zastandw sie, co w sobie samym najbardziej lubisz?

e Pomysl ,jaka jest Twoja najlepsza cecha?

8. Cwiczenie
»Moje sposoby radzenia sobie ze stresem" stwérz liste wiasnych, skutecznych sposobdéw
radzenia sobie ze stresem. Zdecyduj o ich hierarchii.

9. Cwiczenie
»Moje mysli"

Niektére mysli sg stresujgce. Wypisz swoje mysli pozytywne i mysli negatywne z zaistniata
sytuacja stresowa. Mysli pozytywne nie s fantazja, ale s MYSLAMI REALNYMI, my$lami o
rzeczach na ktére masz wptyw. Mysl pozytywna to droga do zdrowia psychicznego, mysl
negatywna to droga do smutku, zwatpienia. Mozesz wybraé droge@
Wypisz rzeczy na ktére masz wplyw.

10. Cwiczenie
»Wiasciwe gospodarowanie czasem” —
Problem z czasem, zbyt duzo, za mato, zastandéw sie nad: iloscig czasu przeznaczong na
codzienne czynnosci, ustaleniem hierarchii tych czynnosci, strategia, ktdra umozliwitaby
lepsze wykorzystanie czasu.

Pamietaj zajmij sie matymi sprawami, postaw sobie mate codzienne cele. Na koniec pracy
pochwal siebie za jednq rzecz ktdrq zrobites dla siebie albo dla kogos.
Nie ttum uczuc, pamietaj one sq prawdziwe. Nazwij, wyraZ i kontroluj uczucia.

| to wszystko POWODZENIA, nie jestes SAM,
Psycholog mgr Marta Zwierzanska



