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O tym, jak wspierac
odpornos¢ emocjonalng




BADZ + AGODNY

Bgdz teraz tagodny wobec siebie.

Czasem prady pod powierzchnig sciskajg
nas za serce, a my, niczego nie zauwazajac,
suniemy do przodu.

Pozwol sobie fagodnie zasigse w objeciach
swoje] madrej babel. By¢ znowu dzieckiern.
Niech przychodzi to, co ma przyjsc.

A kiedy juz to mate dziecko sie wyptacze,
postaw je delikatnie na ziemi i wyslij

7 tagodnoscig z powrotem w Swiat.

A potemn siedz, tak jak to potrafig tylko babcie,
spokojnie i stabilnie, spoglgdajgc madrymi
btyszczgcymi oczami na wzloty

I upadki tego szalonego swiata.

Rachel Holstead
Ttumaczenie: Marta Markocka - Pepol
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Kazda z nas posiada wewnetrzng madrosc¢ i potrafl dbac o siebie i relacje z innymi i Swiatem. Mamy
osobiste zasoby, ktore chronig nas przed przecigzeniem, utratg harmonii oraz dajg mozliwosc widzenia
szersze] perspektywy zyciowe]. Czasami jednak na skutek roznych doswiadczen zyciowych, ktore
przynosza smutek, ztosc, wyczerpanie, strate, rozczarowanie zapominamy o nich lub gubimy do nich droge.
Wazne, aby zrozumie¢ swojg wrazliwosc i uczyc¢ sie rozpoznawac wszystko to, co buduje i wpiera nasze
bezpieczenstwo emocjonalne.
Prezentownik peten czutosci zacheca do tego, ze warto zatrzymac sie | przypomnie¢ sobie 0 sobie
I swoich zasobach. Pokazuje rézne strategie radzenia sobie z zyciowymi doswiadczeniami | przeciwnosciami
losu oraz pozwala wzmocni¢ odpornosce emocjonalng .
/Zapraszamy do spojrzenia na siebie z troskg | czutoscia.
Bez pospiechu, w odpowiednim dla Ciebie rytmie. Jezeli masz ochote rozwingc to, co Cie uszczesliwia
I wzmacnia oraz pozwala odpoczac to jest odpowiednie zaproszenie dla Ciebie.
Praktykowanie z Prezentownikiem mozesz zacza¢ od dowolnej strony | w kazdym momencie. Poznasz
kojgce cwiczenia, ktore pomoga ci zbudowac osobistg apteczke petng sposobow radzenia sobie ze stresem
I rozwijania swojego potencjatu.

Jesli masz ochote dotgez do te] wyprawy. Zapraszamy Cie bardzo serdecznie. Nie bedziesz potrzebowac
bagazu ani paszportu. Wszystko co potrzebne do te] podrozy masz juz w sobie.
Bedzie nam mito podrozowac z Toba.
/ czutoscig,
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PRZYJAZNE OTOC/ENIE

Nasz uktad nerwowy lubi, gdy przebywamy w otoczeniu, w ktorym
czujemy sie spokojnie | bezpiecznie. Kazdego dnia mozesz go
wspieracC robigc dobre dla niego rzeczy. Czasami kilka matych
zabiegow wptywa na to, ze rzeczywistosc stanie sie bardziej nam
przyjazna.

Jezeli masz ochote sprawdz:

Czy migjsca w ktorych przebywasz sg dla Ciebie dobre?
Czy jest tam wystarczajgco cicho, jasno, ciepto?

Czy czegos nie jest za duzo lub za mato?

Czego potrzebujesz, zeby poczuc sie lepigj ?

Co mozesz zmieni¢ dzis, zeby Ci byto przyjemnigj ?




Proste ¢wiczenia moga Ci
poMoc pomnozy¢ doznawanie
szczescia, rozwingc bardziej
optymistyczng postawe oraz
poczuc sie lepiej.

Skakanie wspaniale rozluznia ciato 1 umyst — skakanie z nog
na noge, po schodach, na skakance. Skaka¢ mozna wszedzie.
Samemu, lub z kims. Najlepigj rano.

Latanie przy uzyciu ragk. Podnies je na wysokosc uszu | opusc
tagodnie w dot. Wyobraz sobie, ze Twoje rece to skrzydta pieknego
ptaka. Poruszaj swoimi skrzydtami wolno i bardzo szybko.
Rytmicznie podnos i opuszcza) rece. Mozesz do tego dotgczy¢
podskakiwanie. Sprobuj! Lataj wysoko i zawsze kiedy czujesz, ze
cos Cie przygniata.

Machaj rekami jakbys kogos radosnie witata. Viachaj dtonmi:
najpierw obiema naraz, a potem naprzemiennie, raz jedna raz
drugg. Machaj do dobrych wspomnien, machaj do swojego
odbicia w lustrze, machaj czesto i radosnie. Rozluznienie miesni
prowadzi do rozluznienia mentalnego.

Tancz, biegaj po domu lub w parku, smiej sie duzo | oddychaj
gtosno.



Jezeli masz ochote,

usigdz wygodnie | zacznij
cwiczyc.

Zrob kilka swobodnych wdechow i wydechow. Poczuj swoje
ciato. Nie spiesz sie. Ustysz bicie swojego serca. Niech Twoja gtowa
podgza za ruchem gatek ocznych w prawg strone, nastepnie wraca
do centrum. Odpocznij | po chwili wykonaj to samo c¢wiczenie
w lewg strone. Oddychaj.

Wez wdech i wypusé cate powietrze, nastepnie pochyl sie do przodu
|jeszczeraz postaraj sie wypusc pozostate powietrze. Wyprostuj sie
| zobacz jak naturalnie powietrze ponownie wchodzi do ptuc.
Powtorz x 5.

Wydech przez otwarte usta. /wro¢ uwage na to, aby wydech byt
dtuzszy niz Twoj wdech. Wydychaj powietrze przez otwarte usta tak,
aby dzwiek wydechu byt styszalny dla Twojego ucha. Powtorz x 5.

Wydech z intonowaniem dzwieku Wu. \Wez wdech, kiedy bedziesz
robita wydech intonuj gtosno WUUUUUU. Rozluzniasz w ten
Sposob nerwy czaszkowe, ktore sg potgczone z nerwem btednym.

Wzdychanie. Robimy to czesto bezwiednie. Organizm  sam
podpowiada nam dobre rozwigzanie. Wzdychanie gtosne i dtugie
jest jedng z ulubionych form autoterapii nerwu btednego. Wzdychaj
gtosno i czesto.



PORANEK
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Poranne czynnosci wykonane spokojnie, z myslg
O sobie, stabilizujg rytm i wyciszajg i w pozytywny
SposOb energetyzujg nasz umyst i ciato.

Kiedy zaczniesz zwracacC uwage na swoje potrzeby
| dbac o siebie, to natadujesz swoje baterie na caty
dzien. Wtedy mozesz w spokoju i rownowadze
zaspakajac potrzeby innych.

Zadbaj o siebie | znajdz czas na swoj poranny
rytuat. Tomoze byc¢ np.: przytulanie, poranny masaz
twarzy, mity zapach z dyfuzora, filizanka kawy lub
herbaty, modlitwa, medytacja, ¢wiczenia, czytanie
czy spacer z psem. To Ty decydujesz, co jest dla
ciebie wazne .

Cztowiek w swoim zyciu przecietnie przesypia 30 lat. Wazne jest, by
nasz sen byt dobry iregenerujgcy poniewaz to w jaki sposob zakonczysz
dzien, wptynie na to, jak go rozpoczniesz.

Praktykuj wieczorne rytuaty:

Zrezygnuj z elektroniki, ekrany zaburzajg proces zasypiania, obniza sie
produkcja melatoniny

Stworz przyjemne miejsce do spania

Wprowadz zapach z dyfuzora z ulubionym olejkiern

Wywietrz | zaston okno — mozg potrzebuje tlenu | ciemnosci
Zmniejsz temperature w sypialni, lepigj $pi sie w chtodniejszym
pomieszczeniu

Pij ciepte, wyciszajgce napary ziotowe

Posiedz/potdz sie w ciszy z zawigzanymi oczami, zeby odcige sie
od wrazen z catego dnia

Oddychaj przez nos, to dziata uspakajajgco

Poswiec¢ sobie czas: ciepta kgpiel, czytanie, stuchanie muzyki,
rozmowa, przytulanie, modlitwa, medytacja

Delikatnie masuj punkt ulokowany w centrum, na gorze gtowy,

w ten sposob relaksujesz i regulujesz uktad nerwowy

Pomysl z wdziecznoscig o tym, co dobrego sie dzisiaj wydarzyto,
CO sprawito, ze ten dzien byt udany.

WIECZOR



PORZADKOWANIE MYSLI

Spokdj to nie jest trwaty stan, codziennie kazda z nas potrzebuje
roznych drog, zeby do niego wracac.

Dlatego kazdego dnia uwaznie porzagdkuj swoje mysli. Usigdz
wygodnie | zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze masz zrobi¢ porzgdki
w gtowie i posegregowac mysli do roznych szuflad. Sprobuj ztapac
swoje mysli i umiescic je w odpowiedniej szufladzie. Szuflady moga
zawierac:

wspomnienia, mysli-pomysty,
mysli-marzenia, mysli-leki,
mysli duze, mate, tragiczne,
krytyczne i Smieszne.

Mozesz je zapisac/narysowac.
ZWroc uwage, ktorych mysli masz najwiece.



MASAZ

Jaki dotyk sprawia Ci
przyjemnosc, mocniejszy
czy delikatny?

Jak Twoja gtowa chce byc
dotykana?

Jak jest dla nigj najlepie]
w tym momencie?

Twarz, gtowa | szyja dzielnie Ci stuzg i tesknig
za czutym dotykiem.
Zapraszam, usigdz wygodnie.

Przytoz ciepte dtonie do twarzy | przytrzymaj je
chwile. Przywitaj sie, dotykajac jej czule. Zacznij
centymetr po centymetrze masowac, opukujgc
I ugniatajgc skore opuszkami placow, nastepnie
pogtaszczjgczule piorkiemlub delikatng, naturalng
szczotkg. Poruszaj tez za pormocg dtoni delikatnie
skore na gtowie. W taki sposob jakbys chciata
poprzesuwac skore na kosciach czaszki. Im mnigj
jest ona napieta i tatwiej sie przesuwa w roznych
kierunkach, tym lepiej dla twojego dobrostanu.

Nie spiesz sie.
Oddychaj w swoim rytmie.
Wzdychaj gtosno i swobodnie.

Wybierz sie na spacer do miejsca, ktore lubisz.
Moze to byC park, jezioro, rzeka, ulubiona uliczka
w miescie. To moze byC¢ poranny spacer w stoncu
czy wieczorna przechadzka. Wystarczy pietnascie
minut.

Zatrzymaj sie i zanurz
w tym doswiadczeniu,

korzystaj ze wszystkich zmystow I poczuj, ze to jest
dobry czas dbania o siebie. Jezeli nie mozesz wyjsc,
wystarczy, ze przypomnisz sobie swoje wyprawy,
ciato pamieta przyjemne odczucia, trzeba tylko do
nich wrocic.

Poczuj, dokad chciatabys p6jsc?
Jaki kierunek sprawi Ci przyjemnos¢?
Jakie miejsca dajg Ci spokdj i moc?

SPACER




CO LUBI
NASZ UKEAD
NERWOWY?

Funkcjonowanie nerwu
btednego ma ogromny
wptyw na naszg psychike.

Dobrg wiadomoscig jest to,
ze nerw bredny nie jest
wymagajacy, lubi to
wszystko, co rozluznia
nerwy czaszkowe. Mozemy
mu pomaoc dobrze sie
pPOCZUC poprzez przyjemne
| proste dziatania.

Ziewanie jest jedng z ulubionych zabaw naszego nerwu btednego.
Niekiedy samo myslenie o ziewaniu moze je prowokowac. Ziewa
czesto. Nawet teraz kiedy to czytasz.

Robienie smiesznych min, codziennie kiedy chowasz naczynia
do zmywarki, jestes pod prysznicem albo w czasie zabaw
z dzieckiem.

Spryskiwanie kilka razy dziennie twarzy zimna wodag lub mgietka.
Do wody mozesz dodac kilka kropelek ulubionego olejku.

Spiewanie samemu lub z innymi .
Stuchanie muzyki, ktora dziata kojgco | odprezajgco.
Stuchanie dzwieku ptyngcej wody lub fontanny.

Dobre odzywianie — unikanie cukru, ktory wzmacnia stany
zapalane.

Czeste Smianie sie.




OBECNOSC

Obecnos¢ podobnie jak oddychanie wydaje sie
naturalne, jednak bycie obecnym nie jest takie
oczywiste. Kilka minut praktykowania uwaznosci

Taniec daje nam radosc i relaks, pozwala na kontakt
z drugim cztowiekiemn, wzmacnia  struktury mozgu
odpowiedzialne za uczenie sie, pamiec | orientacje

TANCZ

PO prostu
tancz!

W Ciggu dnia sprzyja zdrowiu, pozwala zmniejszyc w przestrzeni.
stres, wptywa na rownowage emocjonalng
I relacje z innymi. Warto praktykowac strategie:
zauwaz — przytrzymaj — wchiton.
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Wybierz muzyke, ktéra zaprasza

Cie do ruchu. Tancz w pizamie, tancz
w srodku dnia, tancz kiedy tylko
mozesz. Tancz, po prostu tancz!

Y
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Swiadomie koncentruj sie na matych, drobnych
rzeczach, ktore zdarzajg sie w ciggu dnia Dostrze-
Zauwaz } gaj to, co przyjemne np. pieknie swieci stonce, Mo
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fotel jest wygodny, pije dobrg herbate, moje dziec-
ko usmiecha sie do mnie, bytam w lesie.

Celowo przytrzymuj pozytywne doswiadczenia,

Tancz kiedy jestes smutna, kiedy sie cieszysz
lub kiedy jestes roztoszczona, lub kiedy nie wiesz jak
sie masz. Taniec pomiesci wszystkie nasze nastroje

Przytrzymaj } delektuj sie nimi, rob ,stop klatki’, zeby maozg ich | przyjmue nas wkazdym nastroju i stroju

nie przeoczyt, tylko zapamietat z takg moca jak te
negatywne.

Absorbuj pozytywne doznania, wyobrazaj sobie jak
Wochton } wnikajg w ciato, wyobraz sobie, ze zanurzasz sie
w tym przyjemnym odczuciu i otulasz sie nimi jak

, . S
ciephy kocem Stworz swojg muzyczna liste!




RADOSC

Zapraszam Cie do zbierania matych chwil, ktore
pozwolg dofadowac zasoby i zrelaksowac sie.
Poszuka] w swoich wspomnieniach momentow,
w ktorych towarzyszyta Ci sita | radosc.

Co sie wtedy dziato?

Co robitas?

Z kim bytas?

W jakim to byto miejscu?

Stworz liste wspierajgcych wspomnien. Korzystajge
z kredek, flamastrow i kolorowych czasopism stworz
obraz, ktéry oddaje te chwile. Gotowy obraz powies
w widocznym migjscu | spoglgdaj czesto na niego.
Zastanow sie, co mozesz zrobic¢, aby mie¢ wiece)
takich niezwyktych momentow w swoim zyciu.

Kto i1 co Cie wspiera?



PIELEGNOWANIE -
WDZIECZNOSCI

,Wdziecznos¢ otwiera petnie
i obfitos¢ zycia. Przeksztatca to, co
mamy, w jeszcze wiecej. Przeksztatca
zaprzeczenie w akceptacje, chaos
w porzadek, zamieszanie w jasnos¢.

Moze zamienic 2ty positek w éwicto, Nie mozna mowic | stuchac jednoczesnie.

mieszkanie w dom,

nieznajomego w przyjaciela” Za WAYAS Wyb | & FaJ Jed NO Z N |C h :

Melody Beattie.

Plelegnuj wdziecznosc
do siebie i do swiata.
Spontanicznie dokoncz zdanie:
Dzis$ jestem wdzieczna za...
Dzieki temu moje zycie jest...




MANDALA

Usigdz wygodnie. Wykonaj kilka wdechow i wydechow w rytmie najlepszym
dla Ciebie. Stworz obraz, ktdry przedstawia stan umysty, jaki chciatabys
0siggnac. Wypetnij go kolorami, wzorami, symbolami. Maluj tak jak czujesz
i potrafisz. Maluj tak dtugo, az uznasz, ze obraz jest skonczony. Przyjrzyj sie
swojemu dzietu. To twoj umyst w stanie relaksu i spokoju.

Co mogtabys robic, zeby utrzymywac ten stan?

Zaobserwuj towarzyszace Ci teraz mysli | uczucia. Mozesz powiesic obraz
w widocznym migjscu, abys mogta czesto na niego spoglgdac.

Wymien 5 dobrych rzeczy, ktére Cie ostatnio spotkaty?

ZYCZLIWOSC

Pomysl o tym, ile zyczliwosci i dobroci pojawia sie
na Swiecie kazdego dnia. Oddychaj swobodnie.
Przypomnij sobie mate chwile zyczliwosci | dobra,
jakie Cioflarowano badz jakie Ty oflarowates innym.

Sprawdz, jak sie czujesz, kiedy Twoje
mysli podazajg w kierunku dobrych
wspomnien?

Jaki jest Twoj oddech,
jakie s Twoje mysili,
jak ma sie Twoje serce?




OTACZAJ SIE
PIEKNEM

Poszukuj piekna w sobie, w Twojej przestrzeni,
w naturze, w bliskich ci osobach.

Rozejrzyj sie wokot i znajdz 3 tadne przedmioty,
lub rzeczy, ktore ci sie podobajg. Spojrz w gtgb
siebie i powiedz o swoich 3 dobrych cechach czy
tez umiegjetnosciach. Popatrz na swojg rodzine,
wspotpracownikow, przyjaciot, pomysl o 3 dobrych
sytuacjach, ktore wam sie wydarzyty.

Praktykuj regularnie,
minimum jedng minute przez 21 dni
i zobacz co sie wydarzy.

PRZYJEMNOSCI

Zauwazaj przyjemnosci: usmiech dziecka na twarzy, gdy znajdziesz 100 ztotych
W ptaszczu z zeszte) zimy, albo gdy budzisz sie rano | okazuje sie, ze masz jeszcze
kilka godzin snu. Rozgaszczaj sie w nich, kolekcjonuj i czesto do nich wraca).

Piekny kwiat w wazonie.

Ulubiona piosenka.

Goraca czekolada/ciepta kawa/dobra herbata.

Dobra rozmowa.

Kapiel z bgbelkami.

Masaz pachnacymi olejkami.

Rados¢ twojego psa, gdy wchodzisz do domu.

Wschody i zachody stonca.

Czytanie ksigzek, stuchanie audiobookéw, ogladanie filmow.
Lezenie w t6zku i stuchanie padajacego za oknem deszczu.
Spacery/ ¢wiczenia/ bieganie.
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