Cwiczenia na kazdy dzien
tygodnia dotyczace radzenia
sobie ze ztoscig/ gniewem
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Cel: Rozpoznawanie w sobie emocji ztosci.
Zwrod¢ uwage na sygnaty, ktore pojawiaja sie w
Twoim ciele - moga by¢ cennymi wskazoéwkami o
tym, co przezywasz. Bol gtowy, brzucha? Drzace
dtonie, ucisk w gardle lub zotadku, zaczerwieniona
twarz, a moze zacisniete piesci? Przyjrzyj sie, jak
Twoje ciato pokazuje ztos¢, kazdy reaguje w inny
sposob.

Cel: Konstruktywne wyrazanie emocji ztosci.

W dniu dzisiejszym zatrzymaj sie chwile na tym,
co czujesz. Naucz sie mowic: “Jestem
zdenerwowany/ zty/ rozztoszczony/
rozgniewany”. Nie udawaj, ze nic nie czujesz, nie
dus w sobie emocji - zacznij o nich méwic i
zobacz, jakie przyniesie Ci to korzysci.

Cel: Cwiczenie uspokajania sie poprzez powolne
oddychanie.

Gteboko oddychaj. Bardzo powoli rob wdech i
powoli wydech. Niech wciggane powietrze dociera
az do Twojego brzucha - powinien sie unosic i
opadac, podobnie jak klatka piersiowa. Sprobuj
wykonac ¢wiczenie za kazdym razem, kiedy sie
zdenerwujesz. Napiecie powoli opada? O to
chodzi, tak trzymaj!

Cel: Cwiczenie uspokajania sie poprzez liczenie.
Licz w myslach od 10 do 0. Mozesz rowniez
utrudnic sobie zadanie np. liczy¢ parzyscie od 100
do 0 (100, 98, 96... itd.). Im bardziej zaangazujesz
swoja uwage w te czynnosé, tym lepszy bedzie
efekt, bo oprocz emocji do gtosu zacznie w
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wiekszym stopniu dochodzi¢ rowniez rozum.

Cel: Cwiczenie uspokajania sie poprzez
myslenie o czyms$ przyjemnym.

Pomysl o czym$ mitym. Przypomnij sytuacje, gdy
czutas/ czutes sie bezpiecznie, spokojnie, bytas/
bytes zrelaksowana/ zrelaksowany, szczesliwa/
szczesliwy. Moze to by¢ np. wspomnienie z
wakacji, mity moment z kims bliskim - co$, co juz
sie wydarzyto lub jest marzeniem. Niech ta
“ciepta mysl” oprdocz obrazow, ma dzwieki,
zapachy, kolory - przywotuj ja w trudnych
chwilach, pomoze Ci odzyskac spokdj.

Cel: Cwiczenie uspokajania poprzez napinanie i
rozluznianie miesni.

Zacisnij mocno piesci, aby zgromadzito sie w nich
cate Twoje napiecie, a potem mocno je strzepnij,
tak jakbys strzepywat z siebie cata nagromadzona
ztosc. Dziata? No pewnie!

Cel: Cwiczenie uspokajania poprzez pozytywny,
uspokajajacy dialog wewnetrzny.

Kieruj do siebie w myslach uspokajajace
komunikaty. Przyktady:

“spokojnie”, “uspokodj sie”, “dam rade”,
“spokojnie - wez trzy gtebokie wdechy”, “opanuj
sie - pomysl o wakacjach nad morzem”,
“zachowam spokdj, przeciez on nie robi mi tego
na ztos¢”, “opanuj sie, na pewno nie miat niczego
ztego na mysli”.

BRAWO! Kontynuuj ¢wiczenia przez
nastepny tydzien! Jesli codziennie udaje
Ci sie przeznaczyc¢ kilka chwil na
wykonanie ¢wiczenia na dany dzien,
jestes coraz blizej osiggniecia sukcesu :)

GRATULACJE




