Drogi Rodzicu,

Czy wiesz komu nalezy zatozy¢ maske tlenowg w pierwszej kolejnosci,
gdy lecisz samolotem z dzieckiem i nastgpi awaria?

Najpierw sobie!

Dlaczego?

Poniewaz, aby pomadc dziecku musisz mie¢ na to site i zdrowie.

Dzisiaj proponuje, abys zatrzymat/a sie i zadbat/a o siebie.

Wiele instytucji i osdb wtgcza sie w pomoc i wspieranie oséb, przecigzonych
obecng sytuacja.

Uniwersytet Jagiellonski ma dla Ciebie ciekawg akcje , List do Kwarantanny”.

UNIWERSYTET
JAGIELLON SKI
W KRAKOWIE

Porady i wskazéwki z Instytutu Psychologii UJ

Jak zy¢ i pracowac w czasie epidemii?

Jak radzi¢ sobie z wywotanym izolacjg stresem?

Odpowiedzi na te pytania udzielajg eksperci i ekspertki Instytutu Psychologii UJ.
Dzieki ich pomystowi mozna takze napisac "List do Kwarantanny".

Pracownicy Instytutu Psychologii UJ zainicjowali réznorakie dziatania, ktére
majg na celu wsparcie oséb borykajgcych sie z problemami zawodowymi
i prywatnymi w czasie pandemii koronawirusa.

Pod adresem psychologia.uj.edu.pl/zdalnenauczanie (zaktadka "Jak to robig

inni?") znalez¢ mozna nieodptatne kursy online z zakreu psychologii, ktore
udostepnity uniwersytety amerykanskie: Brown, Harvard, Cornell, Princeton,
Dartmouth, Yale i Columbia oraz University of Pennsylvania.

Dla niektdrych spoteczna kwarantanna to wyjgtkowo trudne doswiadczenie.
Kwarantanna jest paradoksem: dla zachowania zycia, rezygnuje sie z pewnych
jego aspektéw. Zamkniecie w czterech scianach kwarantanny mozna poréwnac
do zycia w gabinecie luster; gdzie nie spojrzysz - tam Ty.

Dla niektorych moze by¢ to trudne doswiadczenie. Nasze mieszkania i domy
nagle stajg sie bezludnymi wyspami posrdéd oceanu samotnosci.


https://psychologia.uj.edu.pl/zdalnenauczanie

Kwarantanna jest szczegdlnie trudna dla uciekajgcych na co dzied od siebie;
podczas kwarantanny tez bedg préobowaé ucieczki. Niektérzy beda chcieli
przebi¢ gtowa mur. Opisanie swoich przezyé, zebranie mysli pomdc moze
w uporzgdkowaniu tego doswiadczenia.

Dlatego Instytut Psychologii UJ przygotowat akcje zatytutowang

"Listy do Kwarantanny", ktéra skierowana jest do szerokiego grona odbiorcéw.

Listy mozna stac przez anonimowy formularz online.

Czytat je bedzie zespot psycholozek i psychologdw pod kierownictwem

prof. Matgorzaty Opoczynskiej-Morasiewicz.

Na wybrane watki i mysli odpowiedzi bedg udzielane w listach, ktére w
poniedziatki i pigtki publikowane bedg na stronie "Listow do Kwarantanny".

Ograniczenie kontaktow z bliskimi, praca zdalna, a niekiedy takze przymusowa
kwarantanna to bez watpienia trudne doswiadczenie.
Dlatego na stronie Instytutu znalez¢ mozna informacje:

o gdzie szuka¢ pomocy?

o jak radzi¢ sobie ze stresem?

o propozycje zajec dla dzieci w warunkach domowych.
Instytut Psychologii UJ zaprasza takze do zapoznania sie ze specjalnym
wydaniem cyklu "Science Frist", ktére poswiecone jest spotecznej

kwarantannie. Do odstuchania w formie podcastu na stronie projektu.

Wkrotce ukaze sie réwniez podcast poswiecony zaburzeniom lekowym

w trakcie pandemii.

Informacje o biezgcych dziataniach i nowych inicjatywach Instytutu Psychologii
UJ publikowane sg na stronie Instytutu, fanpage'u FB oraz twitterze.

Zrédto: https://www.uj.edu.pl/

Takze Wielkopolskie Towarzystwo terapii Systemowej z Poznania udziela
bezptatnie wsparcia on-line.

Szczegdlnie zwrdcita moja uwage ciekawa propozycja pracy z kartami
»WNETRZE-ZYCIE”, ktére mozna pobra¢ bezptatnie, klikajac na podany link.


https://psychologia.uj.edu.pl/kwarantanna/listy-do-kwarantanny
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=6yYO676_0keekOvSQm286xl6vMp7tTdJlcFzwqTWo9VUMDNSSEpEVEkxOFRURkI4QVFSUjlJVFc1Qy4u&fbclid=IwAR0Y-8cpbUQGdJVG2FTHJFFwfqJQUHy_CcCIKpGSHXpiVyCdBy93yAUCS8I
https://psychologia.uj.edu.pl/kwarantanna/listy-do-kwarantanny
https://psychologia.uj.edu.pl/kwarantanna/nie-jestes-sam-a
http://lux.psychologia.uj.edu.pl/sciencefirst/
http://lux.psychologia.uj.edu.pl/sciencefirst/2/#entry-32
https://psychologia.uj.edu.pl/
https://www.facebook.com/instytut.Psychologii.UJ
https://twitter.com/psychologyUJ
https://www.uj.edu.pl/

Wielkopolskie Towarzystwo Terapii Systemowej

Pandemia koronawirusa postawifa nas wszystkich w zupetnie nowej sytuacji
osobistej, spotecznej i ekonomiczne;.

Dla wiekszosci oséb moze sie to wigzaé z duzym stresem.

Niepokdj czy lek mogg nam towarzyszy¢ z wiekszym natezeniem - zaréwno
dorostym jak i dzieciom. W tym czasie warto pamietac o tym, jak zadbad

o siebie i swdj dobrostan psychiczny.

Pamietajmy o tym, ze:

Kazdy reaguje na stres inaczej.

W tym szczegblnym czasie na wiekszy stres narazone sg osoby, ktore:
Pracujg w zawodach zwigzanych z ochrong zdrowia,

Pracujg w zawodach zwigzanych z ustugami i czestymi kontaktami z ludzmi
(sprzedawcy w sklepach spozywczych, pracownicy poczty, pracownic itd),
Osoby doswiadczajgce wczesniej probleméw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym, w tym z uzaleznieniami,

Osoby starsze i nalezgce do grupy zwiekszonego ryzyka ciezkim przebiegiem
choroby wywotanej przez koronawirus COVID-19.

Odczuwany przez nas stres moze wptywac na nas w rézny sposob.

Oto czeste, mozliwe objawy stresu:

Lek, niepokdj i zamartwianie sie zwigzane ze zdrowiem swoim oraz najblizszych
a takze o skutki ekonomiczne i spoteczne pandemii,

Trudnosci zwigzane z koncentracjg uwagi,

Zmiany lub trudnosci z zasypianiem i/lub dtugoscig snu,


https://www.facebook.com/WielkopolskieTowarzystwoTerapiiSystemowej/photos/a.281951968867282/988977771498028/?type=3&eid=ARDtV9EbgCrIb6Fk2a3blMAEm9uPdexxpGCGUDuHNxWmXaARvtMn9D-XfPfYsLqlpwbMqHMeoaVGJnD5&__xts__[0]=68.ARAFiEOBVf2ukgpn2n470xk9FK1YAg5axeuxLC5mGxoyaFKCGmMEHRJ7MC8uxIkNm1vtZxmKOfodBHUYE534_JiOIDViD0ZiSiedW3VByBkwogjFR4RdV6bpRnUNSipQiETKlqHhlQkEgyNVptpIn4ex3wAToQSzupFzfmgJjjMj-yYpd8xi9eLmNjaCcsjX_lNOLOg8tKWvkHe_s6aHh6BocQijOFS2Hc2AG6Uy3FWAdobnhFBWW6ruKdN9uPOQpFXEdkgK6qkXFQNKCJzhiizi1m9qXHOMUeQ8GYXSt73VCjPJtPd4ypOWSQp08l1_OkpLlNDsZneZV0xsUUoBDUU&__tn__=EHH-R

Trudnosci zwigzane z przyjmowaniem pokarmoéw,

Pogtebienie objawéw choréb chronicznych,

Zwiekszone spozywanie substancji, np. alkoholu, substancji psychoaktywnych
czy innych uzywek,

Napiecie odczuwane w ciele, bol gtowy, rozstréj zotadka,

Obnizony nastrodj, drazliwos¢,

Odczuwanie samotnosci, izolacji, bezradnosci.

To wazne:

jesli przed ogtoszeniem pandemii doswiadczatas/es zaburzen psychicznych,
nie przerywaj dotychczasowego leczenia i w razie potrzeby badZ w kontakcie
ze swoim psychoterapeutg i/lub psychiatra.

Pamietaj rowniez, ze to specyficzny czas i z dbatoscig o siebie bgdz uwazna/y
na swoje nowe lub wzmozone objawy.

Jak zatem mozemy zadbac o siebie i swoich bliskich? Oto kilka sposobow.
Ogranicz czytanie i oglgdanie wiadomosci o koronawirusie i skutkach pandemii:
Korzystaj tylko ze sprawdzonych Zzrédet, najlepiej o okreslonych porach i przez
krotki czas. Pamietaj rowniez, ze informacje w mediach spotecznosciowych
przekazywane sg przez innych ludzi, takich ja Ty - sg wiec zabarwione ich
emocjami i interpretacjami. To moze potegowac Twoje emocje i pogtebiaé
stres.

Zadbaj o swoje ciato. W miare mozliwosci: wysypiaj sie, jedz regularne positki,
stosuj éwiczenia rozciggajgce czy oddechowe, unikaj stosowania alkoholu czy
narkotykéw.

Znajdz czas na relaks: rob rzeczy, ktore sprawiaja ci przyjemnosc.

Badz w kontakcie z innymi ludZzmi, ktorych darzysz zaufaniem: rozmawiaj z nimi
przez telefon czy video-konferencje.

Rozmawiaj o swoich uczuciach i obawach.

Jesli przebywasz w dtuzszym odosobnieniu, stworz wtasng rutyne dnia:
utrzymuj podobne pory wstawania i ktadzenia sie spa¢, jedzenia positkow,
pracy i cwiczen.

Korzystaj z dostepnego wsparcia! Powstato wiele inicjatyw majgcych na celu

udzielanie nieodptatnego wsparcia emocjonalnego.
Przygotowane na podstawie materiatéw Center for Disease Control and Prevention
(przygotowanie: Justyna Jowik) : https://www.cdc.gov/.../.../prepare/managing-stress-

anxiety.html



https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html?fbclid=IwAR3kY4Q4p-ZQhlyLxQzoOLXgYzec0OYvvmqjm-ZkfrBQK2SuV1LN454r_JM
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html?fbclid=IwAR3kY4Q4p-ZQhlyLxQzoOLXgYzec0OYvvmqjm-ZkfrBQK2SuV1LN454r_JM

W zwigzku z trudng sytuacjg wynikajgca z pandemii COVID-19,
WTTS wigcza sie w dziatania pomocowe dla oséb zaangazowanych

w szeroko pojete dziatania pomocowe, jak i 0séb dotknietych posrednio
badz bezposrednio skutkami pandemii.

Cztonkowie WTTS oferujg indywidualne, dorazne konsultacje pro bono

za posrednictwem sieci teleinformatycznej (telefon, Skype, Hangouts itp.)
w przedmiocie zwigzanym z szeroko rozumianymi skutkami pandemii.

https://www.wtts.edu.pl/pomoc-w-czasie-pandemii-koronawirusa-covid19/

»Witajcie,

z przyjemnoscia przesytamy Wam "Do it yourself" - talie kart "Wnetrze-Zycie",
ktéra w czasie kryzysu, moze sta¢ sie Pomocnikiem dla Was, dla Waszych
bliskich i 0séb, z ktérymi pracujecie.

Tworcy tej szczegdlnej talii kart jest Michael Bohne (niemiecki psychiatra
i psychoterapeuta) i jego kolezanka Sabine Ebersberger.

Poruszajgce jest to, ze w/w Tworcy tych kart przettumaczyli je na 10 réznych
jezykdéw i poprosili m.in uczestnikdw swoich szkolen, by rozestali je do ludzi,
z réznych zakatkéw Swiata, z nadzieja, ze moga one przydaé, jak napisali,
chod troche sensu, pomocy i optymizmu.

Osobg, ktéra przestata nam Wnetrze -Zycie , jest pani Cornelia Gétz-Kiihne ,
ktérej za to dziekujemy.

Ka rty do pobrania w linku:

https://www.innen-leben.org/.../INSIDE-LIFE card-set Polish.p...
Pozdrawiam

W imieniu WTTS

Maria Kasprowicz”

Zrodto: https://www.wtts.edu.pl/



https://www.wtts.edu.pl/pomoc-w-czasie-pandemii-koronawirusa-covid19/
https://www.innen-leben.org/wp-content/uploads/2020/04/INSIDE-LIFE_card-set_Polish.pdf?fbclid=IwAR2KPbz6nZdQ6_GRdKDRrLywFOB5EiQ9yW0weMyZkR_1AK8m7N27XaJgonI
https://www.wtts.edu.pl/
https://www.facebook.com/WielkopolskieTowarzystwoTerapiiSystemowej/photos/a.281951968867282/988855061510299/?type=3&eid=ARCASDGVAVZVN4HAYkw6F-I3uy5hXKDcM4YlLamUlPUDc2v648GkrQpgy-fhSw1bL8-_TscWZQDQqqFP&__xts__[0]=68.ARCFwXO4_llbo6rltSCQXMzh7y1jvAGwhjayTbqXG5iw4uxrfLC05KkNfBxInx5aUmwfoE7IEGSn0azmPLgtzhTEKe7-ASaxbzIELHF2fiMqfh9Kiuuy5Cx6XvKhhKod4AlQ6Wv7aj_lxQpGcr2g-HNduJG2lXVwhsV-h_HCO_MYX6-LVKENQoQ2xz8uOnenUKGJtNLwGTbZfSLCp_XWhJ5daXFfOBy0gmDcYL59VBQwPbLwgyDrRnleX3AOYKaWAAibJ9YN_t-Rx0b2y_j_1gbenv5E6SJNPl0vM4d6-XcBDS1BsiiGfnw_EDZbOnFIRDk_mGqXn898n4fFPvHI9ks&__tn__=EHH-R

Zachecam do korzystania z porad Fundacji Dajemy Dzieciom Site
https://fdds.pl/, https://www.facebook.com/DajemyDzieciomSile/
- dzisiaj proponuje wartosciowy Poradnik dla rodzicéw:

,Potrafie sie zatrzymac... ale jak to zrobié?!”

DAJEMY
DZIECIOM

SILE

Fundacja Dajemy Dzieciom Site (dawniej Fundacja Dzieci Niczyje) dziata od 1991 roku.
Misja Fundacji:
Fundacja Dajemy Dzieciom Site dazy do tego, by wszystkie dzieci miaty bezpieczne
dziecinstwo i byty traktowane z poszanowaniem ich godnosci i podmiotowosci.
Chronimy dzieci przed krzywdzeniem i pomagamy tym, ktore doswiadczyty przemocy,
by znaly swoje prawa, wierzyty w siebie i cieszyly sie zyciem.
Dziatania Fundacji koncentrujg sie na ochronie najmtodszych przed krzywdzeniem, a takze
na zminimalizowaniu konsekwencji, jakie niesie ze sobg doswiadczenie przemocy.
Duzg uwage przywigzuje do wspierania rodzicow — aby dzieci mogty od nich dostac jak
najlepsza opieke i wychowanie.
Realizujgc naszg misje:
e Oferujemy krzywdzonym dzieciom i ich opiekunom pomoc psychologiczng i prawna.
e Uczymy dzieci, jak mogg unikngé przemocy i wykorzystywania.
e Uczymy dorostych, jak traktowac dzieci/co mogg zrobié, zeby nie byty krzywdzone.
e Informujemy dorostych, jak reagowaé, gdy podejrzewajg, ze dziecku dzieje sie
krzywda.
¢ Wptywamy na polskie prawo, by jak najlepiej chronito interes dziecka.



https://fdds.pl/
https://www.facebook.com/DajemyDzieciomSile/

Rodzicielstwo w czasach #zostanwdomu.
Poradnik dla rodzicow: ,,Potrafie si¢
zatrzymac... ale jak to zrobic?!”

Od kilku tygodni dziatamy na najwyzszych obrotach, z wtgczong reakcja
stresowg, ktdra uruchamia sie w odpowiedzi na trudng, kryzysowa sytuacje
i powinna sie zakonczy¢ wraz z pokonaniem kryzysu.

Tylko, ze kryzys nie mija...?

Dzieci majg prawo nie rozumie¢ tej sytuacji, a ich reakcjg moze by¢ znuzenie,
niezadowolenie, wieksza niz zazwyczaj trudnosé¢ w regulowaniu swoich emocji.
Wielu rodzicdw w takich sytuacjach traci cierpliwos¢, mimo ze na ogdt odnoszg
sie do swoich dzieci z mitoscig i wyrozumiatoscig. Pamietajmy, ze tak, jak ztosé
dziecka moze ,zarazi¢” rodzica i wprawi¢ w ruch btedne koto emocji, tak spokdj
opiekundw pomaga dziecku w regulowaniu swoich uczuc.

https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-
to-zrobic/?fbclid=lwAR2HI1zG942gE sYi8llud63oqSVaHq -E40z2pXIYvnyAHgvkHsJEQjHWco



https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-zrobic/?fbclid=IwAR2HIzG942gE_sYi8lIud63oqSVaHq_-E4Oz2pXIYvnyAHgvkHsJEQjHWco
https://rodzice.fdds.pl/2018/09/18/poradnik-dla-rodzicow-potrafie-sie-zatrzymac-ale-jak-to-zrobic/?fbclid=IwAR2HIzG942gE_sYi8lIud63oqSVaHq_-E4Oz2pXIYvnyAHgvkHsJEQjHWco

Mozesz skorzystaé takze z wielu propozycji internetowych kurséw i szkolen
o charakterze wsparcia, jak rowniez rozwijajacych kompetencje rodzicielskie.

Jednym z takich kurséw jest ,, Zrelaksowana mama” na platformie

https://positivelife.pl/

Dla wszystkich Mam, ktdre bardzo kochajg swoje dzieci, ale czasem czujg sie
sfrustrowane, zmeczone lub bezsilne i majg ich zwyczajnie dos¢.

o Jak poradzi¢ sobie z buntem dwulatka lub nastolatka?

« Jak naktonié dzieci do przestrzegania domowych regut?

o Corobi¢, kiedy sie ktéca?

o Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i zbudowa¢ szczesliwg rodzine?

o Skad brac¢ niewyczerpane pokfady sit i cierpliwosci, ktérych wymagaja
dzieci?

https://positivelife.pl/index/zrelaksowana-mama



https://positivelife.pl/
https://positivelife.pl/index/zrelaksowana-mama

Polecam réwniez korzystanie z szerokiej oferty porad Pozytywnej Dyscypliny,
jednej z najlepszych metod wychowawczych jakie znam.

https://pozytywnadyscyplina.pl/ , https://www.facebook.com/PozytywnaDyscyplina
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https://pozytywnadyscyplina.pl/
https://www.facebook.com/PozytywnaDyscyplina/

Jak zwykle mozesz liczy¢ na Dorote Zawadzkg, czyli Supernianie, ktéra na swoim

funpage’u na Facebooku umieszcza ciekawe posty, jak rowniez proponuje inne
dziatania np. webinary i filmiki z poradami na Youtube

\furn
Dziccko

P E’%NIA

https://youtu.be/ppv81b8is8g

SUPERNIANIA PORADY . SUPERNIANIA PORADY
- SZCZESLIWA 4 A - MARSZ DO LEKCJI
MAMA ' o CZYLI ZMORA
— ﬁfsez WYRZUTOW yRac
. DOMOWYCH
SUMIENTAY CZY POTRZEBNE?
JAK POMAGAC?

https://www.youtube.com/results?search query=superniania+porady



https://www.facebook.com/DorotaZawadzkaPsycholog/
https://youtu.be/ppv81b8is8g
https://www.youtube.com/results?search_query=superniania+porady

TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

Trening Autogenny Schultza to klasyczna metoda relaksacji, oparta na poczuciu
ciezkosci ciata. Nazwa ,,autogenny” pochodzi z jezyka greckiego: autos — sam,
genesis — poczatek i oznacza wykonywanie treningu samemu — sam jestes dla
siebie trenerem. W tego typu technikach stosowana jest autosugestia, ktéra
ma na celu wzbudzenie w ciele uczucia ciezkosci np. ramion, w potaczeniu
ze Swiadomym oddechem. Jesli siedzisz lub lezysz, wypowiedzenie sugestii:
,Moje ciato jest ciezkie” powoduje natychmiastowy efekt ciezkosci,
tzn. zaczynasz mie¢ wrazenie, ze ciato staje sie przyjemnie ciezkie.
Taki stan pogtebia rozluznienie miesni oraz relaks umystu. Powoduje
jednoczesne odczuwanie ciezaru w catym ciele, ciepta w okolicy splotu
stonecznego, przyjemnego chtodu na czole, a takie wyréwnanie oddechu
i rytmu serca.

Systematycznie wykonywany trening przynosi korzystne efekty, ,uczy” ciato
i umyst relaksowania sie na samg mysl o tym.

Autogenny Trening Schultza to samoodprezenie, pozwala na lepsze radzenie
sobie z problemami dnia codziennego. Wspomaga leczenie wielu dolegliwosci
psychosomatycznych, nerwic, nadpobudliwosci, zaburzen hormonalnych,
foniatrycznych czy neurologicznych. Trening ten zmienia fale mézgowe z Beta
na Alfa i prowadzi do uzyskania koherencji serca i umystu. Trening nakierowany
na maksymalne zrelaksowanie ¢wiczgcego, zapobiega stanom chorobowym
wynikajgcym z silnych napie¢ nerwowych i miesniowych i redukuje stres.

Sprébuj, podaruj sobie troche czasu!!!

Potrzebujesz sity, aby wszystko ,,ogarnac”.



Ponizej umieszczam dwie przyktadowe wersje tej relaksac;ji.
W internecie zajdziesz wiele innych propozycji, mozesz poszukac takiej, ktéra
najbardziej Tobie odpowiada.

Relaks prowadzony przez kobiete:

!
-,
\

https://www.youtube.com/watch?v=Vr_glxpA6A4

Moze wolisz gtos meski:

https://www.youtube.com/watch?v=BpUEXGuM88¢c



https://www.youtube.com/watch?v=Vr_qIxpA6A4
https://www.youtube.com/watch?v=BpUEXGuM88c

Ponizej znajdziesz tekst relaksacji do samodzielnego czytania samemu sobie
lub drugiej osobie:

Usigdz wygodnie na krzesle, stopy ustaw rownolegle, ptasko na podfodze.

Rece niech beda lekko zgiete w tokciach, dtonie lekko ugiete oprzyj na udach.
Zwré¢ uwage na palce dtoni, powinny by¢ swobodnie ,puszczone”.

Wyprostuj kregostup.

Celem relaksu jest uzyskanie fizycznego rozluznienia i psychicznego

odprezenia oraz osiggniecie zwigzanego z nimi poczucia spokoju.

Czeé¢ | - Cwiczenie odczuwania ciezaru ciata

Siedze wygodnie. Jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a. Zamykam oczy.
Oddycham spokojnie. Obserwuje swdj oddech. Odczuwam spokdj, btogi spokd;j.
Oddycham lekko i spokojnie. Rozluzniam miesnie wokot oczu.

Moje oczy sq pasywne, zwrécone do wewnatrz, rozluzniam nos, policzki i uszy.
Odprezam mie$nie wokoft ust.

Moja dolna szczeka lekko opada, moja szyja nieco sie wydtuza.

Rozluzniam skore na gtowie w kierunku karku, rozluzniam kark i barki.
Rozluzniam miesnie prawej reki. Prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka, nie
moge jej podnies¢.

Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokd;j.

Rozluzniam miesnie lewej reki. Lewa reka jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge
jej podniesc.

Moje obie rece: prawa i lewa sg bardzo ciezkie, przylegajg do podtogi.
Rozluzniam przdd ciata.

Moje piersi, pas brzuch i podbrzusze sg ciezkie, bardzo ciezkie, nie moge ich
podnie$¢. Ciezar z przodu ciata sptywa na podtoze.

Rozluzniam tyt ciata, miesnie wzdtuz kregostupa, pas miednice i posladki.

Tyt ciata jest ciezki, bardzo ciezki nie moge go podnies¢.

Rozluzniam miesnie prawej nogi. Prawa noga jest ciezka, bardzo ciezka, nie
moge jej podniesc.

Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokdj. Rozluzniam miesnie lewej nogi.
Lewa noga jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podniesé.

Moje obie nogi: prawa i lewa s3 bardzo ciezkie, przylegajag do podiogi.
Oddycham lekko i spokoijnie.



Cate moje ciato jest rozluznione. Czuje ciezar catego ciata. Odczuwam gteboki,
wewnetrzny spokdj.

Cate moje ciato wypoczywa i powraca do harmonii.

Wrazenie ciezkosci w miare praktyki coraz tatwiej rozprzestrzenia sie na cate
ciato.

W stanie gtebokiego rozluznienia pozostan piec do dziesieciu minut.

Nastepnie podaj autosugestie — ,,uczucie ciezkosci ustepuje, poruszam rekami i
nogami, cate ciato odzyskuje zdolnos¢ ruchu”.

Policz w myslach do pieciu i otworz oczy.

Kiedy opanujesz umiejetnos¢ odczuwania ciezaru ciata, przystgp do ¢wiczenia
wyzwalania ciepta w organizmie.

Czeéé Il — Cwiczenie odczuwania ciepta

Leze wygodnie, bardzo wygodnie, jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a.
Zamykam oczy. Odprezam wszystkie miesnie ciata.

Czuje, jak napiecie miesni ustepuje. Ustepuje powoli i catkowicie.

Oddycham lekko i spokojnie.

Odczuwam spokdj, btogi, kojacy spoko;j.

Ciepto przeptywa przez mojg lewg reke, ptynie od ramienia w kierunku dtoni.
Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej.

Lewa reka jest coraz cieplejsza.

Oddycham lekko i spokoijnie.

Ciepto teraz przeptywa przez mojg prawg reke, ptynie od ramienia w kierunku
dtoni.

Z kazda chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej.

Prawa reka jest coraz cieplejsza.

Oddycham lekko i spokojnie.

Ciepto zaczyna przeptywac przez moja lewa noge, ptynie od pachwin do stopy.
Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej.

Moja lewa noga jest coraz cieplejsza.

Oddycham lekko i spokojnie.

Ciepto zaczyna przeptywac przez mojg prawg noge, ptynie od pachwin do stopy.
Z kazda chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej.

Moja prawa noga jest coraz cieplejsza.

Oddycham lekko i spokoijnie.



Z rak ciepto promieniuje na klatke piersiowg, z ndg przesuwa sie w kierunku
brzucha.

Czuje szczegdlne ciepto w splocie stonecznym (miejscu miedzy koicem mostka

i pepkiem).

Moj splot stoneczny jest bardzo ciepty.

Ze splotu stfonecznego ptynie strumien ciepta.

Ciepto ogarnia cate moje ciato.

Moje ciato jest ciepte tak, jakbym zanurzat/a sie w ciepta kapiel.

Jedynie moje czoto pozostaje chtodne. Czoto zawsze jest chtodne.

Jestem catkowicie odprezony/a i ciepty/a.

Jedynie moje czoto pozostaje chtodne.

Pozostan w tym stanie co najmniej pie¢ minut.

Nastepnie policz w myslach od jednego do pieciu i spokojnie otwdrz oczy.
Polez jeszcze chwile z otwartymi oczami, obserwuj uczucie gtebokiego spokoju,
ktorego doswiadczasz.

Zatrzymaj je w sobie.

Uczucie ciepta powoli odptywa od Ciebie i cieptota ciata powraca do stanu
normalnego.

Kiedy nauczysz sie w praktyce odczuwac ciezar i ciepto swojego ciata, potacz
dwa oddzielne ¢wiczenia.

Najpierw odczuwaj ciezar ciata, a nastepnie jego ciepfto.

Zrédto: www.sieciwsparcia.pl

Duzo spokoju i troski o siebie,

Sylwia tagoda



