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Konliecznie CWaZneD

przeczytaj ten wstep

Zanim zaczniesz korzysta¢ 2z porad
pamietaj, ze stresu nie da sie catkowicie

usunagcé. Jest on naturalnag czescia zycia.

Mozesz jednak wyeliminowacC go z czesci sytuacji
zyciowych oraz ograniczyC jego intensywnosc w
roznych trudnych chwilach. Tak, aby w koncu
przestat on negatywnie wptywac na Twoje

codzienne funkcjonowanie i pozwolit Ci zycC.

Pamietaj tez, ze skutecznos¢é¢ technik
zalezy od tego, jak dokiadnie, regularnie

i dlugo bedziesz sie do nich stosowadé.
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Cwiczenia

oddechowe

,Oddech to tagcznik pomiedzy

Twoim umystem, a ciatem”

Spis tresci {lj
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Technika pomocna, gdy:

stres powoduje u Ciebie mocne, intensywne

objawy fizyczne,

* masz do czynienia z ciaggtym napieciem

psychicznym.

Jak dziata?

zmniejsza nieprzyjemne fizyczne objawy stresu,

pozwala na odprezenie catego ciala.
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Jak to byto u Pana X?

Techniki oddechowe okazaly sie szczegolnie
pomocne u Pana X. Taty jednej z moich
podopiecznych. Mial wymagajgca prace, Kktora
wymagata duzej elastycznosci oraz nakitadata

ciggta presje czasu.

Pomimo tego, wykonywane obowigzki sprawiaty
mu satysfakcje. Z rozmowy wynikato, ze stres,
jaki pojawia sie w czasie pracy motywuje go do

dziatania.

Chociaz miat do czynienia z motywujgcym
pobudzeniem, to wystgpity u niego typowe
objawy nadmiernego napiecia. Mowa O
przyspieszonym biciu serca, nieprzyjemnym

napieciu miesniowym oraz o nierownym oddechu.

\'I
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Probowat pi¢ ziota na uspokojenie, jednak nie
dawaty one zadowalajgcego efektu. X
potrzebowatl sposobu, ktory pomoze mu w
pewnym stopniu poradzi¢ sobie z fizycznymi

objawami napiecia.

Z tego powodu zaproponowatam mu, aby
wprowadzit do swojego codziennego planu dnia
techniki oddechowe oraz po konsultacji z

lekarzem, Trening Jacobsona.

Juz po miesigcu X. zauwazyt poprawe.
Zmniejszyto sie u niego napiecie miesSniowe oraz
niespokojny oddech. Wedtug niego duza zaletg
cwiczen oddechowych jest to, ze moze wykonac
je nawet w pracy, chwile przed stresujgcymi
wydarzeniami. Pozwalajga mu skupi¢ sie na

dziataniu zamiast na nieprzyjemnych objawach.

\'I
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Technika oddechowa

Oddychanie przeponowe



Jak wykonac oddychanie przeponowe

Usigdz w wygodnej pozycji, wyprostuj plecy.

Potoz dton na klatce piersiowej, a druga na brzuchu.

Zacznij wdychac powietrze przez nos.

Dlon potozona na brzuchu powinna unosic sie, dion na

klatce piersiowej powinna ledwo sie poruszac.

Wypusc¢ powietrze ustami, policz powoli do trzech

podczas wydechu lub pomysl stowo "spokoj".

Cwicz 5 minut skupiajac sie na oddechu.
Modyfikacja ' ) )

Jesli odczuwasz dyskomfort przy takim oddychaniu siedzac,
potoz sie na podtodze. Potdz na brzuchu ksigzke i oddychaj
tak, aby ksigzka przy wdechu unosita sie do gory. Przy

wydechu powinna opadac.

o) BB
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Technika oddechowa

Relaksacyjne
westchnienia



Relaksacyjne westchnienia

Westchnienia czesto pojawiajg sie w momentach
niepowodzenia lub  zawiedzenia, jednak dobrze

wykorzystane pozwolg Ci ograniczy¢ napiecie. Dlatego:

Usiadz wygodnie i wyprostuj plecy.

Nabierz gteboko powietrza w ptuca.

Westchnij gteboko przy wydechu.

Powtdrz catg czynnosc okoto 8 razy.

Po wielokrotnym wykonaniu czynnosci powinno pojawic sie

uczucie zmniejszania napiecia.

\'I
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Technika oddechowa

Liczenie oddechow



Liczenie oddechdéw

* Usigdz wygodnie i wyprostuj plecy.
* Zrob wdech.

* WSstrzymaj na chwile powietrze w ptucach, po czym

powoli je wypusc.

* Licz kazdy oddech, po doliczeniu do 5- zacznij od

nowa.

* Po okoto 10 minutach oddech powinien stac sie

rownomierny, a Twoje ciato zrelaksowane.

\'I
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Trening Jacobsona

,Niespokojny umyst nie moze
Istniec w zrelaksowanym ciele”
(Jacobson)

Spis tresci {lj
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Wptywa na:

* polepszenie jakosci Twojego snu,
* zmniejszenie ilosci stanow lekowych,

* zmniejszenie odczuwania napiecia

miesniowego,
* zmniejszenie nadcisSnienia samoistnego,

* daje pozytywne rezultaty u osoéb

zmagajacych sie z nadmiernym stresem.

AZN
Jesli zmagasz sie z zaburzeniami ukiadu
kostno-szkieletowego, oddechowego czy tez
uktadu kragzenia, powinnas/es przed
rozpoczeciem treningu Jacobsona skonsultowac

stosowanie relaksacii Z lekarzem lub

fizjoterapeuta.

12
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Jak trenowac?

1.Filmy instruktazowe
Mozesz trenowac Z pomoca filmow
instruktazowych, ktore znajdziesz na YouTube.

Wystarczy wpisac fraze ,Trening Jacobsona”. &j

n Yﬂ“TUhE Trening Jacohsana ———

2. Skorzystaj z pisemnej instrukcji
Jezeli nie chcesz stuchaC¢ YouTuba, ponizej
znajdziesz rozbudowang instrukcje, ktora krok

po kroku przeprowadzi Cie przez caty trening.

Po kilku sesjach z nagraniem lub
instrukcjg mozesz przeprowadzic
trening z pamieci!

\'I
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Jak trenowac - wersja pisemna

* Potdz sie wygodnie z rekami utozonymi

wzdtuz ciata. Jesli wolisz, mozesz usigsc.

* Zamknij oczy i zacznij spokojnie oddychac

przez nos.

* Podwin palce stop do siebie, az poczujesz

napiecie.

* Caty czas podwijajac palce policz do 5, a

nastepnie rozluznij palce.

* Teraz wypchnij piety. Zrob to przyciagajgac
palce stop do siebie. Poczujesz napiecie w
tydkach.

* Ponownie policz do 5 i rozluznij miesnie.

* Napnij miesnie ud. Policz do 5 i rozluznij.

\'I
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Jak trenowac - kontynuacja

* Napnij posladki. Policz do 5 i rozluznij.

* Caty czas lezac prosto delikatnie oderwij
dolng czesc plecow od podioza. Policz do 5 |
rozluznij.

* Wciggnij brzuch i napnij miesnie. Policz do 5
| rozluznij.

* Wez gteboki wdech mocno unoszac klatke

piersiowg. Policz do 5 i powoli wypusc

powietrze.

* Przyciagnij barki w strone gtowy (jak przy

wzruszaniu ramionami) policz do 5 i rozluznij.

* Przyciagnij do siebie topatki. Poczuj napiecie

| policz do 5. Po tym czasie rozluznij miesSnie.

\'I
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Jak trenowac - kontynuacja

* Wyprostuj mocno rece. Ponownie policz do 5 |

rozluznij.

* Przyciagnij do siebie topatki. Poczuj napiecie i

policz do 5. Po tym czasie rozluznij miesnie.

* Przyciggnij barki w strone gtowy (jak przy

wzruszaniu ramionami) policz do 5 i rozluznij.

* Wyprostuj mocno rece. Ponownie policz do 5 |
rozluznij.

e Zacisnij dtonie w piesci. Policz do 5 i rozluznij.

* Przyciggnij gtowe w strone mostka. Policz do 5
| rozluznij.

* Czubkiem jezyka nacisnij gorne podniebienie.

Policz do 5 i rozluznij.

\'I
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Jak trenowac - kontynuacja

 Zacisnij zeby i rozciggnij usta w szerokim

usmiechu. Policz do 5 i rozluznij.
e Zacisnij powieki. Policz do 5 i rozluznij.

* UnieS wysoko brwi w gesScie zdziwienia.

Policz do 5 i rozluznij.

* Teraz zrob kilka gtebokich wdechow i

delikatnie poruszaj palcami dtoni i stop.

* Dalej lezgc ugnij powoli kolana i obroc sie na

prawy bok.

* Otworz oczy i powoli wstan.

\'I
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Planowanie

.Im wiecej czasu spedzasz na rozmyslaniu
0 tym, co powinienes byt zrobic... tracisz
cenny czas na planowanie tego, co
mozesz i co zrobisz”

\ll
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Technika pomaga m.in. gdy:

* stresujesz sie przebiegiem jakiegos wydarzenia,

ktore ma nastgpic w przysztosci,

* stres pojawia sie w odpowiedzi na ilos¢ zadan

jakie czekajg na ciebie.

Kluczowe zalety planowania

* wyrobi u Ciebie poczucie kontroli nad

zawodowymi | codziennymi obowigzkami,

* fatwiej poradzisz sobie z niespodziewanymi

wydarzenia | zmianami w Twoim zyciu,

* bedziesz skuteczniej zarzadza¢ czasem i zyskasz

wiecej wolnych chwil dla siebie.

\'I
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Planowanie

Gdy stresujesz sie
przysztym wydarzeniem



Wprowadzenie

Normalnym jest odczuwanie stresu przed konkretnymi
wydarzeniami, ktdére nas czekajg. Co wiece], wcale nie
musza to byC negatywne sytuacje. Czasem jest to cos$

pozytywnego jak np. slub, spotkanie rodzinne po latach itp.

Jesli przyszie wydarzenia (negatywne lub pozytywne) sa
zrodlem Twojego stresu, dobrym pomystem jest
przygotowanie planu. Dzieki temu bedziesz mieC
Swiadomosc, ze w razie wystgpienia konkretnej sytuacii,

masz przygotowane rozwigzanie.

Ponizej znajdziesz zestaw pytan, na podstawie ktorych
przygotujesz swoj wiasny plan radzenia sobie w przysziej |

trudnej dla Ciebie chwili. Jesli odczuwasz takg potrzebe, to

zabierz plan ze soba. Tak, abys mogt/mogta w kazdej chwili
-

rzuci¢ okiem na plan dziatania.

\'I
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Zestaw pytan

Przed zabraniem sie za przygotowywanie rozwigzan
najpierw zastanow sie i zapisz:

1. Co dokfadnie stresuje Cie w przysztej sytuacji?

2. W skali 1 do 10 jakie jest prawdopodobienstwo, ze

stresujacy Cie czynnik sie pojawi?
3. W jaki sposdb mozesz sie przygotowac?
4. Co mozesz zrobic¢, gdy wystapi stresujacy Cie czynnik?

5. Czy beda osoby, ktére mogag Ci pomaoc?

-~

- -, Moje rozwigzania to:

4 | .

M Spis tresci &j
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Planowanie

Stres pojawia sie w
odpowiedzi na ilosS¢ zadan,
Jakie czekajg na Ciebie



Wprowadzenie

Stres moze sie pojawic w momencie, gdy
uswiadomisz sobie ile czeka na Ciebie
zalegtych i przysztych czynnosci do wykonania.
Moze to motywowa¢ do dziatania, pod

warunkiem, ze nie zdarza sie bardzo czesto.

Jezeli jest Iinaczej pomocny bedzie tzw. Bullet
Journal, czyli osobisty organizera zadan, ktory

taczy zalety kalendarza oraz planera.

Skitada sie on z dwoch czesci:

* kalendarza miesiecznego - rozpiszesz w nim

najwazniejsze wydarzenia w miesiacu,

* kalendarza dziennego - umieszczaj] w nim

kluczowe wydarzenia w ciggu dnia.
Spis tresci {j
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Przygotowanie dziennika

Na grafice widzisz spis przykiadowych
symboli/oznaczen, Ktorymi mozesz sie
postugiwac tworzac dziennik. Ich wykorzystanie
pozwoli Ci odnalez¢ sie w nattoku obowigzkow.
Pamietaj, ze mozesz modyfikowac¢ oznaczenia i

dostosowywac je do wtasnych potrzeb.

* Swieto/
uroczystosc

Przeniesione
na inny dzien

—%

E==1
E--3
oW
Zadanie L ==
it
i § B ' Wazne
/ Zrobione i | el
E_-3
E--3
——nicaktramre,  Egys @ Spotkanie
S ==
E--3
B4
a3
e
E_- 3
Rl
E A
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Kalaendarz miesieczny

Pierwszym krokiem do stworzenia Bullet Journal jest
przygotowanie kalendarza miesiecznego. Tak, jak widac na
grafice ponizej nalezy podzieli¢ go na 2 czesci.

Z jednej strony rozpisz kluczowe wydarzenia dzien po
dniu. Swieta, urodziny, spotkania, projekty itp.

Z drugiej strony stworz liste najwazniejszych zadan na
dany miesigc. Mogg zawieraC sie w niej m.in. postawione
sobie cele np. aktywnos¢ fizyczna 2 razy w tygodniu! :)

Czerwiec

1.06 Dzieh Dziecka

2.06

3.06

4.06

5.06

6.06

7.06 Urodziny mamy Q?
8.06

9.06

10.06

ii
—
Bl
-
Rl
*.—
RN
-,

Zadania na
czerwiec

* Pomalowa¢ pokdj

* Wizyta u laryngologa

* Posprzatac w piwnicy

* Przeczytac 2 ksigzki

* Posadzi¢ kwiaty w ogrédku
» Spotkac sie z ciocig

* Odwiedzi¢ mame

» Wystac skonczong prace

mailem

Spis tresci &j
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Kalendarz dzienny

Gdy masz juz kalendarz miesieczny nadszedt czas
na rozpisane dzien po dniu zadan do wykonania.
Rozpiske mozesz tworzyC na caty tydzien.

Wieczorami sprawdzaj, czy kazde zadanie z danego
dnia zostato zrealizowane. Jesli tak oznacz je v

Jesli nie wykonatas zadania, ale zamierzasz je zrobic
w innym terminie zaznacz —>

Jesli nie wykonatas zadania i nie bedziesz go juz
robita skresl je. —

04.05.2021

| ] Urodziny Gabriela

] Odebraé Zosie z dworca
Wypraé posciel

"] Cwiczenia rozciggajace

05.05.2021
%]Wystep Julki w szkole
Sprawozdanie do wystaniaE

| Cwiczenia rozciagajace
Optacic¢ rachunek za prad

[ | Wypraé posciel

| i.- | | ) | ) )

1 | ) 1 | | [
B R R RREREEEEERREEERER
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Kotwica

Tu | Teraz”




Technika pomocna, gdy:

* masz tendencje do zadreczania sie negatywnymi

myslami,
* gdy niechciane mysli pojawiajg sie bez przyczyny,

* stresujgce przemyslenia uniemozliwiajg ci relaks.

Jak dziata?

* pomoze Ci ograniczy¢ skionnos¢ do nawykowych

negatywnych mysili,

* sposob ten pozwoli Ci znalez¢ czas, w ktorym

bedziesz wolna od przyttaczajgcych Cie kwestii,

* pozwoli spojrze¢ na stresujgca sytuacje ze
Swiezszej perspektywy (nie  stresowej i

emocjonalnej).

\'I
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Jak to byto u Pani Z7?

Technika ,Tu i Teraz” byta pomocna w przypadku
Pani Z., ktéra pojawita sie u mnie z obnizonym
nastrojem, problemami ze snem oraz z ,natrethnym

rozmyslaniem”

W momencie pojawienia sie problemu Z rozmyslata
o0 nim od rana do wieczora. Bez ustanku przerabia
wszystkie mozliwe scenariusze. Z rozmowy
wynikato, ze nawet proby zrelaksowania nie
dziataty, gdyz wtedy takze pojawiaty sie niechciane

mysli!

Co wiecej: powracajgce przemyslenia nie dotyczyty
wytgcznie przysztych wydarzen. Czesto zdarzato sie,
ze wracaty do niej przeszte sytuacje. Z zaczynata

wtedy szukac rozwigzan rowniez dla nich!

\'I
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Przyktadowo co mogtaby zrobic¢ inaczej, co wtedy by

sie stato...

Poza gtédwnymi dziataniami, w ramach terapii
psychologiczne), zaproponowata\m jej 2 proste
metody. W ramach pierwszej techniki, inspirowane;
Mindfulness, Pani Z. miata wybrac jedng czynnos¢,
podczas ktorej bedzie sie skupia¢ jedynie na

odczuwaniu co czuje w danym momencie.

Zwro¢ uwage, ze nie chodzito o skupianie sie
na myslach, ale o skoncentrowanie sie na
samej czynnosci i towarzyszacym jej
wrazeniom. Mowa o dotyku, dzwiekach, czy

tez zapachach.

Druga technika polegata na znalezieniu w ciggu
dnia chwili, podczas ktérej swobodnie bedzie

rozmyslata o stresujgcych jg rzeczach.
Spis tresci &j
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Techniki te wspomagaty Z do czasu, az witasciwa
terapia zaczeta dziatal. Pozwalaty na chwile
wytchnienia. Z czasem powiedziata, ze technike
,Kotwica...” mogta stosowal przez kilka godzin
nieprzerwanie. Zwtaszcza w czasie wycieczek w
gory.

\'I
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Przed rozpoczeciem ¢wiczen

Po pierwsze zastanow sie nad czynnoscia,
podczas ktorej mogtabys/mogtbys ¢wiczy¢ bycie ,tu

| teraz”. Mozliwosci jest naprawde wiele!

Moze to byC¢ zarowno picie Kkawy, uwazne
chodzenie, jak i zmywanie naczyn lub gotowanie.
Mozliwosci jest mnostwo. Jesli nie masz pomystu
zajrzy] do ,Scigga czynnosci” i znajdz dla siebie

odpowiednie zajecie.

Po drugie znajdz w ciggu dnia konkretny okres, w
ktorym masz zamiar wyprobowac ten sposob.
Regularne C¢wiczenie o0 tej same] porze dnia

zwiekszy szanse, ze nie zapomnisz o treningu.

\'I
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Jak przeprowadzac ¢wiczenie?

* Poczatkowo wyznacz krotki czas, ok. 5 minut.
* Rozpocznij wykonywanie danej czynnosci.

* Przez wyznaczone minuty skupiaj sie jedynie na
tej czynnosci. JeSli zdecydowaltes/as sie na to
cwiczenie w czasie spaceru, skup sie na
odczuwaniu promieni stonecznych, wiatru, na
pracy miesni podczas ruchu. Jesli pijesz kawe na
tarasie, skup sie na je] temperaturze, zapachu,

smaku, na promieniach stonecznych itp.

* JesSli pojawig sie negatywne mysli powiedz sobie
,2feraz jestem tu i teraz. Na martwienie sie bedzie

Inny czas”.

\'I

Spis tresci &j

34


http://joannaskwara.pl/

Czas dla stresu

*W potgczeniu z Kotwicg ,Tu |
Teraz"




Technika pomocna, gdy:

* zmagasz sie z pesymistycznymi myslami,

* nawracajagce mysli nie pozwalajg Ci sie

odprezyc,

negatywne przemyslenia pojawiajg sie nagle.

Jak dziata?

Pozwala Ci coraz lepiej kontrolowac¢ czas w
jakim pojawiajg sie stresujgce mysli.

(Wazne)

Decydujac sie sprobowac tego sposobu
zastanow sie nad potgczeniem go z
"KOTWICA TU | TERAZ"

\'I
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Jak wykonac ¢wiczenie?

v UmoOw sie ze soba na konkretng godzine, podczas ktorej

bedziesz sie stresowac.

v’ Jesli w ciggu dnia pojawia sie stresujace mysli, zauwaz je

| powiedz sobie: ,Pomysle o tym o godzinie 16:00".

v Gdy nadejdzie wyznaczona godzina mozesz powrocic do
tych mysli i zajgc sie nimi przez wyznaczony okres. Po
rozmyslaniu zdecydowanie zastosuj technike

Kotwica , Tu | Teraz".

\'I
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Alternatywne

rozwigzanie




Technika ogranicza m.in.:

* odruchowe decyzje podjete w stresie, ktore
same w sobie prowadzg do jeszcze wiekszego

stresu.

Jak dziata?

* zobaczysz czy rozwigzania problemow, jakie
podejmujesz nie sa zrodiem wiekszego

napiecia,

* pomoze Ci zmieni¢ dotychczasowy sposob

dziatania, ktory przynosi negatywne efekty.

\'I
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Zastanow sie nad tym

1. Jakie wydarzenia, z ktorymi masz do
czynienia od czasu do czasu wywotuja u

Ciebie stres?

2. Jakie czynnosci zwigzane z tymi
wydarzeniami sg dla Ciebie najbardziej

stresujgace?

3. Pomysl czy masz mozliwos¢ zachowac sie w
tych sytuacjach inaczej niz zazwyczaj? Czy

jestes w stanie co$ zmienic?

4. JESLI TAK, ZROB TO.

\.I
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Jak to byto u mnie?

Czasami zdarza sie, ze gtdbwnym zrdodiem stresu
jest nie sam problem, a czynnosSci, jakie

podejmujemy w jego wyniku.

W czasie studiow wynajmowatam wraz z
kolezankg mieszkanie. Raz w miesigcu zjawiata
sie  witascicielka po czynsz. Niby  nic
stresujacego. Warto jednak dodacC, ze nigdy nie
wiedziatysmy, w ktory dzien sie zjawi, nawet po

umowieniu sie z nig na konkretng date.

Dodatkowo wizyty potrafity trwa¢ naprawde
dtugo. Dochodzito do sytuacji, ze zjawiata sie w
dniach wyjazdu do domu Ilub tuz przed
kolokwium. W rezultacie przed egzaminami
skupiatam uwage nie na nauce, a na napieciu,

ktdre odczuwatam. A
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41


http://joannaskwara.pl/

Pojawiato sie ono w wyniku niepewnosci co do
planu dnia. Po paru miesigcach takiego
funkcjonowania dosztySmy do wniosku, ze

nalezy cos z tym zrobic.

Postanowilismy wiec siegnagC po alternatywne
rozwigzanie. Zaproponowatysmy witascicielce, ze
od nastepnego miesigca mozemy umawiacC Sie z

nig w kawiarni obok jej aktualnego miejsca.

Przystata na taka propozycje, zadowolona, ze
nie bedzie musiata juz traci¢ czasu na dojazd do
naszego mieszkania. Co kluczowe nie mogta tez
mOowiC, ze przyjedzie i tego nie robic, jak miato

to miejsce w przypadku spotkan w domu.

Ostatecznie zyskalysmy pewnosC¢ co do planu

dnia i co wiecej mogtysmy cieszy¢ sie z mito

spedzonego popotudnia!
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Przyktad

Stresujaca sytuacja

Oczekiwanie na wtasSciciela

Jakie czynnosci sa stresujace

Umawianie sie na spotkanie, ktore zwykle nie

dochodzi do skutku.

Jak zazwyczaj reaquje? Co robie?

Porzadki, przygotowuje poczestunek, :
zastanawiam sie nad czasem trwania rozmowy, czy

zdgze zresztg obowigzkow itp.

Czy to rozwigzanie zmniejsza Twoj stres?
NIE.

Co mozna zmienié¢ nastepnym razem?

Umowic sie w miejscu, do ktdérego witasciciel na
pewno przyjdzie. Umowi¢ sie tak, aby witasciciel

nie mogt zapomnieC o spotkaniu bez konsekwencji.

W !
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Pozycja

Supermana




Technika pomocna, gdy:

* chcesz zmniejszyC odczuwanie stresu przed
waznymi wydarzeniami np. rozmowag o
prace, egzaminem, wystagpieniem

publicznym,

* potrzebujesz poczucia pewnosci siebie.

Jak dziata?

* przyjecie pozycji wtadzy np. Supermana
pozwoli Ci poczuC pewnos¢ siebie oraz
poczuc kontrole nad sobg w stresujace;j

sytuacji.

* zmotywuje Cie do podjecia natychmiastowego

dziatania.

\'I
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Jak to byto u K?

Z K. pracowalismy od dwoch miesiecy, gtownie nad
radzeniem sobie z negatywnymi emocjami | niskim
poczuciem wartosci. Jednak po drodze pojawialy sie
Inne wazne dla chitopca problemy. Jednym z nich

okazat sie strach przed wystepem szkolnym.

K. kilka tygodni wczesniej miat inne wystgpienie, ktore
nie poszio po jego mysli. Dlatego tego zblizajgcego sie,
przed rowiesnikami w szkole, bat sie podwadjnie.

Wspolnie zastanowilismy sie nad tym, czego doktadnie

sie obawia i jak temu zaradzic.

Dodatkowo przywotalismy z przeszioSci wszystkie
pozytywnie zakonczone wystepy, tak aby chtopiec na

nich sie skupit, myslgc o nadchodzgcym wydarzeniu.

\'I
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Po zapytaniu K jak mysli co jeszcze by mu pomogto,
stwierdzit, ze najlepiej bytoby, jakby miat zbroje

jak Iron Man. Wtedy czutby sie bezpiecznie.

Wtedy przypomniatam sobie, ze zapoznawatam sie z
badaniami na temat ,pozycji wtadzy”. Psycholog
A. Cudy przeprowadzita badania, ktére dowiodty,
ze pozostawanie w niej przez ok. 2 minut podnosi

poziom testosteronu i obniza poziom kortyzolu.

Powiedziatam K., ze nie stworzymy zbroi, ale moge
pomdc mu poczuC sie jak superbohater.
Nastepnie nauczylismy sie jak wykonac¢ te

technike.

Dowiedziatam sie takze, ze sam zaproponowat |a
swojemu tacie w pracy. Mam nadzieje, ze
pomaga. Tak, jak K oraz mi. Sama zaczetam j3a

stosowac przed stresujgcymi wydarzeniami.
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Jak przyja¢ pozycje Supermana?

* znajdz wygodne miejsce,

 stan w niewielkim rozkroku tak, aby nogi mocno

dotykaty ziemi,

wyprostuj plecy,

oprzyj dtonie na biodrach,

wypnij klatke piersiowg do przodu,

unies podbrodek,

patrz prosto przed siebie,

* pozostan w tej pozycji,

minimum 2 minuty.
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Zatgczniki




SCIAGA CZYNNOSCI

* uwazne jedzenie,

* uwazne gotowanie,

* odkurzanie,

* chodzenie do tytu,

* cwiczenia oddechowe,
* rozcigganie,

* kgpiel/prysznic,

* sktadanie ubran,

gtaskanie kota/psa,

* drobne rekodzieto,

\'I
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SCIAGA CZYNNOSCI

kolorowanki antystresowe,

kapiel,

* spacer,

pitki antystresowe,

picie melisy,

relaksujgca muzyka,
* rysowanie mandali,

* Joga,

czytanie ksigzek,

* film,

* jazda samochodem,

* znalezienie 15 rzeczy zaczynajacych sie na

litere "F".

\'I
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' Najwazniejsze wydarzenia na miesiac:
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Najwazniejsze wydarzenia na miesigc:
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Lista zadan i celéw na miesiac
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Lista zadan i celéw na miesiac
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Lista zadan i celéw na miesiac
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Lista zadan i celéw na miesiac
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Codzienne planowanie
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