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Nie znamy swojej przyszłości subiektywnej i nie znamy przyszłości obiektywnej. 
Nieznana przyszłość która tkwi w człowieku, i nieznana przyszłość świata, który 

go otacza stwarzają atmosferę niepokoju i napięcia. Atmosfera ta jest tłem 
koniecznym do podjęcia wysiłku życia. Trzeba przemóc własny niepokój  i wyjść 

na spotkanie przyszłości.” 

Antoni Kępiński 

Ludzie odczuwają potrzebę kształtowania siebie i panowania nad własnym życiem, starają się 
realizować różne zadania i próbują radzić sobie ze stresem.  

Zapraszam do samopomocy       

 

1.  Ćwiczenie   

WYPISZ WSZYTSKIE SYTUACJE KTÓRE MIMO, ŻE BYŁY TRUDNE TY SOBIE PORADZIŁĘŚ. 
Wypisz jak tego dokonałeś, kto Ci pomógł. 

2. Ćwiczenie  
Przypomnij sobie, czy kiedyś wydarzyła się jakaś sytuacja, którą w pierwszej chwili 

uważałeś właśnie za porażkę, a po jakimś czasie okazało się, że właściwie wyszedłeś 
dzięki niej na plus i to co się wtedy wydarzyło, wbrew pozorom doprowadziło do 
czegoś lepszego? Opisz ją. 
 

3. Ćwiczenie 
 Przypomnij sobie, sytuację do której ktoś Cię zmuszał, nakazał i na początku 
buntowałeś się przeciw niemu lecz po jakimś czasie okazało się, że w gruncie rzeczy 
sprawia Ci ono przyjemność. 

 

4. Ćwiczenie 

Zadbaj o nastrój,  on ma znaczenie!, ważne aby uzyskać stan Neutralny. W tym 
momencie  nie dążymy do emocji przyjemnych ani nieprzyjemnych, ale szukamy  
neutralny stan. Można je osiągnąć np. poprzez poznanie i naukę metod relaksacji oraz 
metod kontroli oddechu. 

Np.: Wykonaj przykładowe ćwiczenie oddechowe: 

1. Znajdź wygodne miejsce. Ułóż się w pozycji leżącej bądź siedzącej. 
2. Skup się na swoich wdechach i wydechach. Zwróć uwagę na rytm swojego oddechu. 

Staraj się skupić uwagę na powietrzu przepływającym przez twoje nozdrza, krtań, 
płuca i podnoszącym przeponę. Koncentruj się na nim. Zwróć uwagę na uczucia, które 

towarzyszą Ci podczas oddychania: uczucie chłodu podczas wdychania powietrza i 
ciepła podczas wydychania. Koncentruj się na rytmie swojego oddechu tak długo, aż 
stanie się on regularny. 
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3. Kontynuuj oddychanie, pozwól się ogarnąć uczuciu spokoju i opanowania. Wyobraź 
sobie, że to uczucie coraz bardziej Cię wypełnia i przenika. Zauważ zależność: spokój 
wpływa na Twój oddech, regulując go a dzięki oddechowi możesz się uspokoić, jeśli 
sprawisz, że stanie się regularny. 

Albo 

Wykaz ćwiczeń relaksacyjnych  
1. Kontrola oddechu: oddychanie przeponowe, wydech krótkimi, równymi wydechami - 
pogłębienie oddechu przez ćwiczenie.  
2. Kontrola napięcia mięśniowego: ćwiczenia rozluźniające, ćwiczenia wyciszające - służą 
koncentracji.  
3. Wpatrywanie się w jeden punkt. 
4. Uruchamianie bodźców słuchowych: uruchamiamy tylko bodźce słuchowe (1-3 min) - 
ograniczenie bodźców wzrokowych.  
5. Wsłuchiwanie się w siebie: zmykamy oczy, zatykamy uszy, wsłuchujemy się w siebie (2-3 
min).  
6. Pozycja sowy: długie siedzenie, chwytamy dłonią ramie przeciwległe, robimy głęboki 
wdech, głowę skręcamy do tego ramienia, które trzymamy, i wydychamy powietrze krótkimi 
wydechami (próba piórka).   
7. Pozycja dorożkarska: nabrać powietrza w płuca, prostując plecy, a potem, powoli 
wypuszczając powietrze, pozwolić „opaść" klatce piersiowej, stopniowo pochylając się, 
najpierw kolana przywrzeć mocno do siebie, a potem rozluźniając mięśnie, rozstawić 
swobodnie, ręce luźno opuścić na kolana, pokołysać się jakby w rytm jazdy.  
8. Trening autogenny Schultza: odczuwanie ciężaru ciała odczuwanie ciepła - rozluźnienie 
mięśni. 
 
 

5. Ćwiczenie 

Bilans zysków i strat. TO ma znaczenie 

Zastanów się teraz, jakie koszty związane ze swoim lękiem ponosisz. Wypisz co zyskujesz a co tracisz jak 

koncentrujesz się na lęku. Lęk to uczucie, jak każde minie, pozwól mu przepłynąć przez ciebie.  

 
6. Ćwiczenie  

„Ja w przyszłości" 
 
Weź kartkę, jak z albumu, i nie żałując czasu i kolorów namaluj siebie w przyszłości. Jak 
chcesz aby wyglądało twoje życie, jaką osobą będziesz. 

7.  Ćwiczenie 

Obraz siebie  
Wykonaj ćwiczenie: 
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• Zastanów się, jak opisałbyś siebie nieznajomej osobie, aby mogła Cię rozpoznać widząc po raz 

pierwszy? 

• Zastanów się, co w sobie samym najbardziej lubisz? 

• Pomyśl ,jaka jest Twoja najlepsza cecha? 

8. Ćwiczenie 
„Moje sposoby radzenia sobie ze stresem" stwórz listę własnych, skutecznych sposobów 
radzenia sobie ze stresem. Zdecyduj o ich hierarchii.  
  
9. Ćwiczenie 

„Moje myśli"  
 Niektóre myśli są stresujące. Wypisz swoje myśli pozytywne i myśli negatywne z zaistniałą 
sytuacją stresową. Myśli pozytywne nie są fantazją, ale są MYŚLAMI REALNYMI, myślami o 
rzeczach na które masz wpływ. Myśl pozytywna to droga do zdrowia psychicznego, myśl 

negatywna to droga  do smutku, zwątpienia. Możesz wybrać drogę       
Wypisz rzeczy na które masz wpływ. 
  
10. Ćwiczenie 

„Właściwe gospodarowanie czasem” –  
Problem z czasem, zbyt dużo, za mało, zastanów się nad: ilością czasu przeznaczoną na 
codzienne czynności, ustaleniem hierarchii tych czynności, strategią, która umożliwiłaby 
lepsze wykorzystanie czasu.  
 
Pamiętaj zajmij się małymi sprawami, postaw sobie małe codzienne cele. Na koniec pracy 
pochwal siebie za jedną rzecz którą zrobiłeś dla siebie albo dla kogoś. 
Nie tłum uczuć, pamiętaj one są prawdziwe. Nazwij, wyraź i kontroluj  uczucia. 
  

                                                                                     I to wszystko POWODZENIA, nie jesteś SAM, 

                                                                                               Psycholog mgr Marta Zwierzańska 

 


