Fizjologiczne
westchnienie

Reka na sercu

Potéz reke na sercu. Skup uwage

Wez gteboki wdech nosem, nie na biciu serca.

wypuszczaj powietrza. Sprébuj nabraé
jeszcze wiecej powietrza przez nos.

Nastepnie zréb spokojny wydech.

Pomysl z wdziecznoéciq, ze Twoje
serce bije miarowo dla Ciebie.

Cwiczenie to pomaga poczuc spokdj,

Westchnienie pomaga rozluzni¢ miesnie
przywroci¢ rownowage emocjonalng.

twarzy i spietg szczeke, co moze
zapobiegad bélom gtowy.
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Odczucia z ciata

Wedrujqce oczy

Skup sie na jednym odczuciu lub doznaniu
z Twojego ciata, np. na Twoim oddechu,
biciu serca, burczeniu w brzuchu, dotyku

stép na podtodze. Nie musi by¢ ono
przyjemne.

Poruszaj oczami w linii poziomej od
prawej do lewej i z powrotem.
Powtarzaj to éwiczenie kilkukrotnie,
powoli, bez pospiechu.

Skup uwage na wedréwce oczu,

il NN 3 Przyjrzyj sie bez oceniania
staraj sie nie mysle¢ o niczym innym.

i bez pospiechu temu, co czujesz.
Oddychaj swobodnie.

Cwiczenie pozwala zredukowaé niepokdj,
stres i napiecie. Celem ¢wiczenia jest zatrzymanie sie,

rozluznienie.
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Ugruntowanie

Usiadz i oprzyj sie wygodnie tak, aby
stopy dotykaty podtogi. Docisnij piety
mocniej do podtogi i poruszaj palcami.

Zwréé uwage na krzesto,
na ktérym siedzisz. Jakg ma teksture,
kolor, z czego jest zrobione?

Rozejrzyj sie wokét siebie i uwaznie
przypatrz sie 10 ré6znym przedmiotom.

Ugruntowanie pomaga odwréci¢ uwage
od uporczywych mysli.

¥

Liczenie od tytu

Rozluznij ramiona i szyje, zacznij powoli
liczyé w myslach od 100 do O.

Zwizualizuj sobie kazdq liczbe.
Wyobraz sobie jg w postaci duzych,
wyraznych znakéw powyzej oczu.
Poruszaj gatkami ocznymi od dotu do géry.

Jesli uda Ci sie osiggngé wyciszenie szybciej,
mozesz sprobowaé zaczqé odliczanie od 50,
20 albo 10.

Cwiczenie pomaga uspokoic emocje
i gonitwe mysli.
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Uwazno$é¢ na zmysty

Przyjmij wygodng pozycje.
Oddychaj spokojnie.

Skoncentruj sie na swoich zmystach
i tym, co odczuwasz tu i teraz.

Dostrzez, ustysz i poczuj:
5 rzeczy, ktére widzisz,
4 dzwieki, ktére styszysz,
3 doznania, ktére czujesz na skérze,
2 zapachy, ktére czujesz wechem,
1 smak, ktéry czujesz w ustach.

Cwiczenie zmniejsza stres, pozwala
opanowad lek, uspokoid sie.

Ulga dla oczu

Energicznie potrzyj dtorimi o siebie,
aby staly sie ciepte, a nastepnie
przyt6z je do zamknietych oczu.

Trzymaj dtonie na oczach i pozostan
przez chwile w kojgcej ciemnosci.

Technika pozwala na szybkie odprezenie
i odpoczynek dla oczu.




Masaz gtowy

Palcami wskazujgcymi delikatnie wymasuj
szczyt czaszki.

Opuszkami palcéw masuj delikatnie skére
gtowy.

Mozesz tez pomasowac skronie.
Jesli chcesz, delikatnie pomasuj réwniez
inne czesci twarzy.

Masaz przynosi ulge przy bolu gtowy, pozwala
sie odprezy¢ i daé sobie chwile relaksu.

¥

Samoprzytulanie

Potéz prawq dton na lewym ramieniu,
Lewq dton potéz na prawym ramieniu.

Gtowe oprzyj na ramieniu lub delikatnie
pochyl do przodu. Zamknij oczy.

Mozesz sie objgé¢ ramionami, delikatnie
masowacd swoje przedramiona, ramiona

i barki. Skup sie na cieple swoich dtoni.

Przytulanie poprawia nastréj, uspokaja.

------------------------------------------------><

Przytulanie

Zapytaj bliskiej osoby, czy mozesz jq
przytuli¢. Obejmijcie sie wzajemnie.
Skup uwage na oddechu.

Zsynchronizujcie Wasze oddechy albo
pozwdlcie na to, by stato sie to samoistnie.

W pierwszej chwili moze pojawic sie dyskomfort,
zwigzany z duzq bliskoscig. Sprébujcie przeczekad
ten moment, ale jesli uczucie jest nie do zniesienia,

przerwijcie ¢wiczenie.

Przytulanie poprawia nastroj, uspokaja.

' 4
Smiech bez $miechu

Sprébuj zasmiaé sie gtosno, ale tak, aby
twoja mimika nie wyrazata zadnych
emocji. Nie usmiechaj sie, tylko wydaj
z siebie gtosny dzwiek $miechu.

Prawdopodobnie po chwili
wybuchniesz prawdziwym $émiechem.

Poprzez smiech aktywuje sie nerw btedny,
ktéry reguluje m.in. czestotliwosé bicia serca
i w rezultacie pomaga rozluzni¢ napiete
miesnie.




Zaciskanie i otwieranie dtoni

Rysowanie po czole

Zacisnij piesé¢ i wez gteboki wdech.
Powoli rozluzniaj piesci i otwieraj dtonie,
jednoczeénie wypuszczajqc powietrze.

Rysuj palcem na czole znak nieskoiczonosci
w poziomie (tzw. ,leniwa ésemka”).

Zwolnij swéj oddech i skup sie na tym,

co czujesz tu i teraz. Przy kolejnym oddechu otwieraj dtonie
jeszcze bardziej, rozciqgajqc palce tak
Cwiczenie réb tak diugo, jak potrzebujesz. mocno, jak jeste$ w stanie.
Nie spiesz sie.

Powtarzaj to kilkukrotnie.

Rysowanie dsemek na czole pozwala sie

\ < \ Zaciskanie i rozluznianie dtoni pozwala zmniejszy¢
skoncentrowad na byciu tu i teraz.

napiecie i stres nagromadzony w ciele.
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Gimnastyka rozluzniajgca Strzgsanie napiecia
Wyciggnij obie rece do géry, sple¢ dtonie nad
gtowq i przeciggnij sie. Wyciqgaj ciato w rézne
strony. Sple¢ dionie z tylu swojego ciata
i wyciggnij je w lewo oraz w prawo.

Stan prosto z opuszczonymi rekami.
Zacisnij piesci, podnie$ barki i ramiona,
weciggnij nosem powietrze. Zatrzymaj
powietrze na krétkq chwile.

Sple¢ dtonie przed sobqg. Wyciggnij rece do

jednoczesénie rozluzniajgc piesci
i wydychajgc gtosno powietrze ustami.

oraz przy zaokrgglonych plecach.
Rozple¢ dtonie.

Powtérz to kilkakrotnie do czasu, az

Wykonaj kilka tagodnych okrgzen gtowa, \ NS : -
poczujesz rozluznienie miegsni.

pokiwaj niq w przéd i w tyl oraz na boki.

Cwiczenie pomaga rozluzni¢ napiecie
zgromadzone w ciele.

Cwiczenie pozwala rozluznié napiecie
w miesniach, odprezyc sie.
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Drzenie jak galareta

Potrzgsaj najpierw nogami.
Potem zacznij trzaéé rekoma.

Stopniowo staraj sie wprowadzi¢
w drzenie kolejne czesci ciata,
wytrzgsajqc z nich napiecie.

Cwiczenie pozwala uwolnié napiecie
nagromadzone w ciele, rozluznic¢ rézne partie
migsni, wejs¢ w stan odprezenia i relaksu.

¥

Pustka w glowie

Sprébuj zatrzymaé gonitwe mysli, ktéra
dzieje sie w Twojej gtowie.

Powtarzaj w myslach jak mantre:

»Nie mysle”.

Pozostan przez chwile w tej relaksujgce;j
pustce i nie mysl o niczym konkretnym.

Takie zatrzymanie gonitwy myséli pomaga sie
uspokoi¢ i wyciszy¢, utatwia zasypianie.

------------------------------------------------><
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Relaksacja miesniowa

Potéz sie wygodnie i zamknij oczy.
Wez gteboki wdech i wypuszczaj powoli
powietrze. Jednoczesnie rozluznij migsnie
nég, tutowia, rak i po kolei catego ciata.

Poszukaj miejsc, gdzie jeszcze czujesz
napiecie. Wraz z kazdym oddechem
rozluzniaj kolejne spiete miejsca.

Powtarzanie tej techniki sprawi, ze Twoje ciato
bedzie rozluznione i swobodne.

Mantra

Jezeli jeste$ osobq wierzqcq, powtarzaj
w myslach vlubiong modlitwe lub cytat
z Pisma Swietego.

Jesli nie jestes$ osobq religijng, powtarzaj
ulubiony fragment wiersza, piosenki,
cytat lub afirmacje.

Recytacja powtarzalnych stéw stabilizuje
oddech, wycisza.




Przyjemna wizualizacja

Czerwona linia

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy. Oddychaqj
] ) \ spokojnie. Wyobraz sobie przyjemne miejsce,
Wyobraz sobie wyrainqg, czerwonq np. piaszczystqg plaze lub polane w lesie.

linig, ktérej nie chcesz przekroczyé.
¢ J P 4 Przenies sie tam w mysélach i sprébuj poczué to
miejsce wszystkimi zmystami.
Narysuj jg w wyobrazni, przed sobgqg,
iy A\ N\ PN Poczuj piasek pod stopami, ciepto i strukture, to jak
w miejscu, gdzie sie znajdujesz. ol | NG \
przyjemnie masuje Ci stopy. Poczuj zapach morza
albo lasu lub kwiatéw. Poczuj podmuch wiatru na

Twojej twarzy. Ustysz szum fal, krzyk mew, a moze

Takie wyobrazenie sprawi, ze Twoj mézg
aktywuje obszar odpowiedzialny za racjonalne
myslenie i rozwigzywanie problemdéw, co moze

pomac w odzyskaniu poczucia kontroli.

¥

Liczenie schodow

Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie
stromych kamiennych schodéw.

Zaczynasz schodzi¢ w dét,
liczgc kazdy stopierh od 1do 10.

Z kazdym krokiem odczuwasz coraz
wiekszy spokéj.

Cwiczenie przynosi odprezenie i ulge,
pomaga sie uspokoic i poradzic sobie
z gwattownymi emocjami.
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szelest lici i $piew ptakéw...

Poczuj sie dobrze i spokojnie.

Wizualizacja pomaga poczud sprawczosd,
zmniejszy¢ lek i napiecie,

Ruchome schody

Usigdz wygodnie, zamknij oczy.
Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie
ruchomych schodéw, a obok sq Twoje
nieprzyjemne odczucia: gniew, lek, stres,
zmartwienie.
Zjezdzasz w dét, a Twoje odczucia zostajq
na gérze, stajgc sie
coraz stabsze i odleglejsze.
Na dole juz ich nie widzisz. Uwierz, ze sq
tak daleko, ze nie stanowiq przeszkody.
Powtarzaj to éwiczenie, az poczujesz sie
lepiej.

Ta wizualizacja pomaga uwolnic sie od
nieprzyjemnych emocji, rozdraznienia,
zdenerwowania i stresu.




Odprezajgca tecza

Zamknij oczy. Wez gleboki wdech. Wyobrazaj sobie
sekwencje koloréw.

Najpierw wyobraz sobie kolor czerwony w postaci
wielkiej jaskrawej plamy przed Twoimi oczami.
Przytrzymaj ten obraz w myslach przez 30 sekund.

Nastepnie wyobraz sobie, jak czerwona plama
zmienia sie w pomaranczowq. Po 30 sekundach
wyobraz sobie, ze pomararicz zmienia sie w zétty.
Stopniowo przejdz do wyobrazenia sobie koloru
zielonego, niebieskiego i fioletowego.

Wizualizacja koloréw pomaga
w pozbywaniu sie natretnych myéli.

¥

Strumien swiadomosci

Jezeli odczuwasz nieprzyjemne uczucie,
ktére utrzymuje sie i nie mija - zapisz to, co
myslisz i czujesz. Opisz sytuacje, ktéra
doprowadzita Cie do stanu, w ktérym sie
znajdujesz.

Zapisuj wszystko, co przychodzi Ci do glowy:
co Cie zeztoscito lub wywotato inne trudne
emocje, z czym Ci si¢ to kojarzy.

Pozwél swoim myslom plyngé,
bez modelowania i cenzurowania.

Zapisywanie pozwala uporzgdkowaé myslii emocje,
zmniejsza napiecie, utatwia wglad w siebie.
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Moje bezpieczne miejsce w ciele

Wyobraz sobie, ze jestes matym ludzikiem
i spacerujesz sobie po wlasnym ciele. Rozejrzyj sie
i zastanéw, w ktérym miejscu w Twoim ciele mozesz
poczu¢ sie jak w bezpiecznym schronieniu.

Wyobraz sobie, ze idziesz tam i chowasz sie przed
wszystkim, co jest na zewnatrz. Czujesz sie tam
spokojnie, ciepto i bezpiecznie. Oddychasz
swobodnie, a z kazdym wdechem ogarnia cie coraz
wieksze odprezenie.

Czujesz spokdj, uwolnienie od trosk
i zmartwien. Odpoczywasz.

Wizualizacja zwieksza poczucie
bezpieczenstwa, utatwia relaks i odprezenie.

Technika kontroli oddechu

Potéz jednq reke na klatce piersiowej, a drugq
reke na brzuchu. Wez gteboki, powolny wdech
przez nos, po czym powoli wypuszczaj powietrze
przez lekko uchylone usta.

Przez caty czas obserwuj swoje dionie.
Najlepiej jest, gdy dton potozona na brzuchu
porusza sie wraz z oddechem, a dton na klatce
piersiowej pozostaje nieruchoma.

Powtérz éwiczenie kilka razy.

Swiadomy, spokojny. gteboki oddech pomaga
osiggng¢ stan relaksu, uspokoid tetno, zatrzymad
gonitwe mysli i opanowaé emocje.




Oddychanie przeponowe
technika 3-3-6

Wydtuzanie oddechu
technika 4-7-8

UsiqdZ wygodnie. Zamknij oczy. Skup sie
wylgcznie na oddechu. Zacznij od szybkiego
wydechu przez usta, aby opréznié z powietrza
ptuca i brzuch.

Usigdz wygodnie. Wez wdech nosem
przez 3 sekundy, wprowadz powietrze do
przepony. Wstrzymaj oddech przez

3 sekundy.
Wykonaj gteboki wdech przez nos i odliczaj do 4. Y
Wstrzymaj powietrze i odliczaj do 7.
iR e Zréb diugi, gteboki wydech przez 6 sekund.
Powoli wypuszczaj powietrze przez lekko otwarte

SRR e Powtérz kilka razy, az do poczucia

Powtarzaj sekwencje kilka razy. odprezenia.

Ta technika pomaga wydtuzyc¢ oddech. Rozluznia cate

) ; NS _ \ = Oddychanie przeponowe obniza stres i napiecie,
ciato, wyrdwnuje ci$nienie krwi, sprzyja regulacji snu.

wywotuje odprezenie, utatwia zasypianie.
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Poranny rytuat

Wyijscie z rutyny

Raz w tygodniu sprébuj zrobi¢ co$

Po wstaniu z té6zka wyjdz na balkon, R aeza-

A W IR |Riez okno. Zmien trase, ktérq zazwyczaj idziesz

do pracy czy na spacer. Péjdz drugq
stronq ulicy. Zréb wieczorem co$, co
zwykle robisz rano.

Przez co najmniej 10 minut przyglgdaj
sie otoczeniu w naturalnym swietle
stonecznym.

Wyprébuj rézne drobne zmiany
i zobacz, jak na Ciebie dziatajq.

Taki poranny rytuat poprawia nastréj i dodaje
energii na caty dzien.

Zmiana rutyny zapobiega poczuciu monotonii,
znuzenia, stagnacji.
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Zimny prysznic

Kagpiele lesne

Idz do lasu i sprébuj sie w nim zanurzyé.
Skup sie na doznaniach z Twoich zmystéw.
Zauwaz drzewa wokét Ciebie, krzewy,
trawy, runo leéne. Przyjrzyj sie barwom lasu,
odcieniom zieleni. Wstuchaj sie w dzwieki
natury: w szum drzew, szelest liici, $piew
ptakéw, brzeczenie owadéw.

Wejdz pod prysznic. Pusé letnig wode,
stopniowo zmniejszaj temperature.

Jesli nie mozesz wziqé prysznica,
sprobuj schlodzi¢ twarz zimnq wodg.
Poczuj zapach lasu, kwiatéw, wiatru.
Dotykaj gatezi, pni drzew - zwré¢ uwage na
ich fakture i temperature. Mozesz powoli
spacerowac albo usigs¢ na trawie.

Obnizenie temperatury ciata pomaga ochtongé

z intensywnych emocji. Spedzanie czasu w przyrodzie w sposob

swiadomy i uwazny odpreza, poprawia nastroj,
wycisza.
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Przyjemne wspomnienia

Przed snem lub w wolnej chwili zapisuj
prznajmiej 3 przyjemne zdarzenia, ktére
Cie spotkaty.

drobne radosci, takie jak czyj$ usmiech,
pierwsze wiosenne kwiaty, czy
wirowanie lisci na wietrze.

Wytapywanie drobnych momentéw radosci
¢wiczy uwaznosé, pozwala byé tu i teraz.
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