Robmy Swiadomie i czesto to, co nas relaksuje

Zrébmy liste rzeczy, ktére w ramach dnia codziennego
pomagaja nam poprawi¢ nasz nastrdj i zapewniajg wypetnienie
naszych podstawowych potrzeb. Wiekszos¢ ludzi ma pewne
rytuaty, ktére dajg im poczucie spokoju i pewnosci, np. poranny
kubek kawy, smak herbaty w pokoju nauczycielskim, muzyka
stuchana w drodze do pracy, pdjscie na ryby w weekend, czy
wyjscie z psem na spacer po pracy. Wiedzac, ktére z tych
czynnosci sg dla nas cenne i pomocne, mozemy sie zastanowic,
jak je zastosowa¢ w momentach, kiedy ,sytuacja nas przerasta” i
~wszystko sie wali". Jesli ruch (przebiezka, spacer) sg naszymi
dobroczynnymi  momentami, zaplanujmy sobie, ze w
konfrontacji z trudng sytuacja w szkole znajdziemy moment,
zeby przej$¢ sie po boisku. Jezeli naszym dobroczynnym
momentem jest cisza i ogladanie zdje¢ z wakacji na telefonie,

USmiechanie sie i ziewanie

Ziewanie, bez wzgledu na to czy autentyczne, czy udawane, ge-

neruje odruchy relaksacyjne w naszym ciele i obniza nasze na-
piecie. Podobnie dziata usmiechanie sie. Nawet jesli nie mamy
powodu do usmiechu, odtworzenie radosnej mimiki twarzy uak-
tywnia te same miesnie co szczery usmiech i wysyta sygnaty
do naszego uktadu nerwowego, ze stato sie co$ pozytywnego,
regulujgc tym samym nasz oddech, aktywnos¢ serca i w efekcie
réwniez poziom napigcia.

Uziemienie

Usigdz i wez gteboki wdech. Rozejrzyj sie wokoto.
Poszukaj i wymien (jesli to mozliwe na glos):
* 5 rzeczy, ktére widzisz

* 4 rzeczy, ktore dotykasz/mozesz dotkngc
* 3rzeczy, ktére styszysz

* 2 rzeczy, ktérych zapachy czujesz

* 1 rzecz, ktérej smak czujesz

Wizualizacja: bezpieczne miejsce

Usigdz wygodnie. Wyprostuj sie. Jezeli siedzisz na krzesle, po-
16z stopy ptasko na podtodze. Jedli czujesz sie z tym
komfortowo, zamknij oczy. Postaraj sie uspokoi¢ swoj oddech.
Oddychaj gteboko i powoli. Pomysl teraz o miejscu, w ktérym
czujesz sie bezpiecznie. Wyobraz sobie to miejsce ze
szczegbtami. Rozejrzyj sie dookota tego miejsca. Co widzisz?
Przyjrzyj sie ksztaltom poszczegblnych przedmiotéw, ich
konturom, teksturze. Przyjrzyj sie temu, jak pada na nie
Swiatto. Jakie kolory widzisz w tej przestrzeni? Spéjrz w lewo i
obejrzyj doktadnie przestrzen. Spojrz tez w prawo. Jakie
zapachy czujesz? Skad pochodza? Czy styszysz jakie$ dzwieki?
Daj sobie chwile, zeby poprzebywac¢ w tym miejscu. Rozejrzyj
sie jeszcze raz. Sprawdz kolory, zapachy, Swiatto. Kiedy
bedziesz gotowy(-a) otworz oczy.

sprébujmy swiadomie zastosowac te czynno$¢ w chwili smutku
czy frustracji. Jesli chetnie gramy na instrumencie muzycznym,
robimy na drutach, czytamy gazete czy rozwigzujemy krzyzowki,
te czynnosci beda w naszym moézgu kojarzy¢ sie ze stanem
zrelaksowania i wypoczynku, a zastosowanie ich w sytuadji
stresu moze poméc powréci¢ do stanu neutralnych emocji i
zwiekszenia  poczucia  wiasnej  sprawczosci.  Ponizej
prezentujemy kilka dedykowanych technik relaksacyjnych, ktére
pomagaja przywroci¢ nasze ciato, mysli i emocje do stanu
rbwnowagi, dzieki czemu mozemy lepiej mierzy¢ sie z
trudnosciami.

Wdziecznos¢ i chwalenie siebie

Bardzo wazne jest, by na co dzier doceniac to, co mamy. Zaréw-
no to, co dostajemy od Swiata, jak i od siebie samych. Chwalmy
siebie! Opowiedz komus, za co jestes sobie wdzieczny(-a) w tym
tygodniu. Co udato Ci sie osiggng¢? Gratuluj sobie i swoim bli-
skim za trudnosci, ktére udaje sie Wam pokonywa¢ oraz za to,
jak czesto dajecie sobie rade mimo niesprzyjajgcych okolicznosci
i pietrzacych sie przeciwnosci losu.

Moja mapa sieci wsparcia

Moja mapa sieci wsparcia to przyktad budowania wokot
siebie wspdlnoty ludzi. O ile bowiem w niektérych sytuacjach
mozemy zatroszczy¢ sie o nas samych i tym sposobem
wzmocni¢ sie, o tyle rownie wazne jest wiedzie¢, ze nasza
spoteczno$¢ ma zasoby i sposoby, by nam pomoc i chetnie to
zrobi. Czesto stawiamy sobie za punkt honoru radzi¢ sobie z
problemami samemu i postrzegamy zwrécenie sie do kogo$
o wsparcie jako objaw stabosci, niekompetencji lub
obarczania innych swoimi problemami. To moze prowadzi¢
do toksycznego heroizmu, nieproduktywnych dziatan i
marnowania wiasnego cennego czasu i energii. Pielegnujmy
w sobie i w swoim otoczeniu zasade, ktéra gtosi, ze proszenie
0 pomoc i przyjmowanie jej jest pozytywng i cenng
umiejetnoscig, ktéra buduje w ludziach poczucie wspélnoty i
ich dowartosciowuje, a takze to, ze czestg reakcja ludzi na
czyj$ problem jest ,mam doktadnie taki sam”, co tworzy
szanse na wspélne rozwigzanie.
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