na_dzien dobry
(fiszka poranna)

Patrze sobie w oczy, i |
usmiecham sie¢ do Siebie.
Widze, jak rozjasnia mi sie
twarz.

JESTEM. Tak dobrze jest
byé tutaj i rozpoczynac
nowy dziei! Ciekawe co
dzisiaj wspaniatego mi sie
przydarzy?



na dzien dobry
(fiszka poranna)

Wszystko, czego dzisiaj
doswiadczamjest dobre.

Kocham siebie, kocham
Swiat, kocham ludzi ( kazdg
iywag istote. Swiat mnie

Jestem silny,
Jestem maqg r Y,
dobrze pracu g
Jestem przys ojny/piekna,
estem wazny
szyscy Jestesmg réwnie
Waznl.

Dzigkuje za to, ze jestem.



na_dziei dobry
(fiszka poranna)

USmiecham sie. Rozluzniam
kolejne partie miesni od
szezeki, szyi, karku przez
ramiona, rece, tutow, biodra
do nog. Robie gteboki wdech
czujgc, jak wraz powietrzem
wdycham RELAKS.

Robie wydech, ponownie
rozluzniajgc wszystkie
czesci ciata [ czujge jak fala
STRESU opuszcza mnie.
Powtarzam cwiczenie trzy
razy. Na_ koniec pozostaje
przez minute w ciszy.



na dzien dobry
(fiszka poranna)

Woda

Napetnij butelke wodg i
nos jg przez caty dzieA. Do
wieczora wypij wszystko
[ub napetnij ponownie.
Zredukuj kawe i herbate.
Brak wody podwyzsza
poziom stresu. Pij nim
poczujesz pragnienie.

l[dZ na 15 minutowy spacer
kazdego ranka i wieczora,
vez wzgledu na pogode.



na_dziei dobry
(fiszka poranna)

Pétminutowy relaks

(wykonuj kilka razy
ziennie, a bedziesz
tryskat energiq do
pozZnego wietzora) ,
Uswiadom sobie, ze jestes
spigty. Powiedz sobie:
»Ucisz ciato, wyostrz,
umyst’? Usmiechnij sie,
rozjasni wewnetrznie,
Rozluzni k/o(e%me partie,
miesni. Zrob trzykrotnie
gteboki wdech | wydech.



na dobranoc
(fiszka wieczorna)

Patrze sobie w oczy, i |
usmiecham si¢ do Siebie.
Widze, jak rozjasnia mi sie
twarz.

JESTEM. Tak dobrze jest
%}«jc,tut,aj [ ktas¢ sie spac.
wielbiam to. Ciekawe co
pieknego/ciekawego mi sie
przysni? Kiedy rano sie
obudze bede wypoczety i
zrelaksowany.



na dobranoc
(fiszka wieczorna)

Wszystko, czego dzisiaj
doswiadczamjest dobre.
Kocham siebie, kocham
Swiat, kocham ludzi i kazdqg
zywgq istote.

Swiat mnie kocha.

Jestem silny, mgdry, dobrze
pracuje, jestem przystojny/
6\1/@ na, jestem wazny.

szyscy Jestesmy rowmie
wazmnl.

Dzigkuje za to, ze jestem.



na dobranoc
(fiszka wieczorna)

Usmiecham sie.
Rozluzniam miesnie.
Wdycham RELAKS,
wydycham STRES.

Gteboko, powtarzam kilka
razy.

Na koniec pozostaje przez
minute w ciszy.



na dobranoc

Wszechswiat

UsigdZ po turecku, rece (uzno
lezg na’ kolanach, otwart mi

Atoimi do géry riz vqu—
Snie. Wyo(omz soble, twoje
ciato pozbywa SIQ wa I Teraz
f robuj ujrzec sze fe a anec:e

emi z erspe ktywy o legte -
ﬁo satel lty krazgcego gdzies w

osmosie.”Rozejrzyj si¢ takze
po, reszcie Galaktgki 1 zobacz
miliardy gwiazd i planet. Te-
raz skup 3ie na oddechu, Zo-
bacz, jak z wdechem sptywa na
Ciebie.z kosmosu ztoty deszcz
energit: od czubka gtowy, przez
nogi; wraca do rgk | przez
otwarte dfonie wydostaje sie z
powrotem, niebieskim strumie -
niem, w kosmos, Poczuj sie jed -
noscig z wszechSwiatem.



wazne wydarzenie

gawun, rozmowa o prace,
sla Erezentaqa autorskiego
projektu w pracy)

Patrze sobie w oczy, i
usmiecham si¢ do s:eble
Widze, jak rozjasnia mi sig
twarz.

JESTEM, Tak dobrze jest
by¢ tutaj i doswiadczac tych
roznych sytuacji i emocji.
Przez chwile poczutem s

(... wstaw jak sie, poczu{'es
zestresowatem si¢. Ale kiedy
skoicze moje éwiczenie, |
zmkme to uczucie i pojawi sie
spokoj, pewnosc siebie”i dobry
Rumor.



wazne
wydarzenie

(egzamin, rozmowa o
prace, slub, prezentacja
autorskiego projektu w

pracy)

Jestem silny. Radze sobie
w trudnyci sytuacjach.

Zasf'ug%ujq na wszystko,

co najlepsze. Wszyscy

zast u uJ@VV\g na wszystko,
co naﬂepsze

Jestem wazny. Jestem
rownie wazng jak inni bez
wzgledu na to; co mam,
kim jestem amgakl jestem.
Jestem wazny vo jestem.



wazne
wydarzenie

Jestem uczciwy. Wykonuje
swoja pmci/uczq sie
najlepiej jak potrafie,
ludzie vminie szanuja.

Ufam, ze Swiat jest dobry,
a ludzie ktérzy mnie
otaczajq majq dobre )
intencje. Wierze w dobro |
mitosc.

Jestem bezpieczny, wolny
[ szezesliwy tu gdzie zyje:
Dzigkuje za to, ze jestem.



wazne wydarzenie

szybkie roztadowanie
negatywngch emocji

Zastosuj to éwiczenie gdy
jestes zty, wsciek
podminowany (ub” czujesz
panike przedégzaminacyjng.

Potgcz kciuki obu dtoni z
przedostatnimi (serdecznymi)
palcami. Umiesé palce
Srodkowe [ wskazujgce na
czole, tuz powyzej brwi,
Najlepiej gtosno, ale jesli
si¢’nie da;, to w myslach,
powtarzaj: ,destem bezpieczny,
Jestem spokoj mg Jedmoczesme
wyobraz sob:e o+ o | wodz
oczami po_jego obwodzie.
Powtarzajto éwiczenie tak
dfugo, az uspokoisz sie.



drobne
stresogenne
sytuacje

w pracy/szkole zwigzane
z poczuciem wartosci

Patrze sobie w oczy, i
usmiecham si¢ do Siebie.
Widze, jak rozjasnia mi sig
twarz. JESTEM, Tak dobrze
Jest tu byé i doswiadczaé tych
rozmgf;cl/\ sytuacji | emocji. Przez
chwile potzuteim sie zagrozony,
ze nie dam rade (... powiedz,
czego sie przestmszxfes?( 1
zestresowatem sie. Ale kiedy
skoAcze moje éwiczenie, |
zniknie to uczucie | pojawi,

sig spokdj, pewnosc siebie |
poczucie rownowagi.



drobne
stresogenne
sytuacje

Wszystko, czego dzisiaj
doswiadczamjest dobre.

Jestem wazny, jestem
réwnie wazng jak inni.

Jestem uczeiwy. Wykonuje

swojg pmci/uczq sie )

najlepiej jak potrafie, ludzie
minie sZanujg.



drobne
stresogenne
sytuacje

Potrafie wspétpracowad.

gﬂczq W\OIW\ kolegom

cesow [ dostajg to samo
o nich. Ocenianie innych
to strata czasu. Patrzg pod .
swole n Zgl [ szukam wtasnej
sc:ez : ajmuje sie tym, co
jest. dla winie wazne."Ufam
sobie, jestem silny.

Wierze w dobro | mitosé.

Jestewx bez leczmg, wolny i
szezesliwy tu gdzie zyje.

Dzigkuje za to, ze jestem.



drobne
stresogenne
sytuacje

Relaks fizyczny

Aktywizacja meej
i lewej Lg
koncentracja:

lewq reke potéz na brzuch
[ zatocz nig kilka okregow.
meq rgkq kilka razy
;rgo lep sie po gtowie.
owtorz 0 le czyvmosc:
Jednoczesnie z tg samaq
pr@dkosc:q Powinienes
ocierac brzuch jednoczesnie
klepigc sie po gtowie.



drobne
stresogenne
sytuacje

Relaks fizyczny

- pisanie [ub rysowanie
tych samych trescei obu
rekami jednoczesnie -
leniwe osemki (rysuj
przez minute symbol
nieskoAczonosci” obu
rekam jednoczesnie
- miniwakacje: wyobraz
sobie, ze jestes w miejscu,
gdzie spedzasz swoje
wymarzone wakacje,
ustysz to, poczuj.



drobne
stresogenne
sytuacje

Kolory (uwolnienie od
stresujacych mysli, przyptyw
energin)

Zobacz siedem koloréw: czerwony,
pomaraiczowy, zétty, zielony,
Jasno niebieski, ciemnoniebieski

[ fioletowy. Oglgdaj je po kolei

na ekranie swojego umystu.
Zawsze zaczynaj od niewielkiego
kétka w danym kolorze, ktére
rosnie w rytm twojego wdechu.
Wstrzymaj na chwile oddech,
gdy kolor zaleje juz caty ekran i
vozpocznij wydychanie powietrza,
obserwujgc jak wybrany kolor
zaczyna sie kurczyé.



niemity kolega/
przetozony/
nauczycie

Patrze sobie w oczy, i, .
usmiecham si¢ do siebie.
Widze, jak rozjasnia mi sig
twarz.

JESTEM. Tak dobrze jest
by¢ tutaj i doswiadczaé tych
roznych’sytuacji i emocji.

Przez chwile poczutem sie
(... wstaw jak sie poczutes) i
zestresowatem si¢. Ale kiedy
skoAcze moje éwiczenie, |,
zniknie to uczucie | pojawi sie
spokoj, pewnos¢ siebie’i dobry
humor.



niemity kolega/
przetozony/
nauczycie

Jestem wazny, jestem
réwnie wazng jak inni.
Ufam, ze sSwiat jest dobry,
a ludzie ktérzy mnie
otaczaja wajq dobre
intencje.

Wierze w dobro [ mitosé.
Ludzie mnie szanujq.

Potrafie wspétpracowad.



niemity kolega/
przetozony/
nauczycie

chzq W\OlW\ kolegom
cesow | OStaJQ to
saW\o od nich. Ocenianie
innych to strata czasu,
Jestem od tego wolny.

Zajmuje sie tym, co jest
dla mnie wazine.

Jestem silny, bezpieczny,
wolny i szczesliwy tu

gdzie zyje.
Dzigkuje za to, ze jestem.



niemity kolega/
przetozony/
nauczycie

metoda szklanego klosza

Kiedy stresujaca Cig osoba zbliza

sig, wyobraz sobie, ze powoli opada
na Ciebie wielki, szklanz klosz. Ze
Srodka klosza mozesz obserwowaé
zachowania tej osoby. Mozesz sig
przystuchaé uwagom i komentarzom.
Szklany klosz chroni Cie przed utratq
energii | mozesz doktadnie przyjrzeé
sie sytuacji. PéZniej bedziesz w stanie
przypomniel sobie doktadnie jej
przebieg i obejrzeé jak nagrany film.
Bedziesz mégt wyregulowaé jasnosé

[ gtosnosé, a takze wytqczyé ekran i
patrzeé jak sytuacja zmniejsza sie, az
staje sie matym punkcikiem.



rodzina

trudna rozmowa,
kfotnia, wasnhie rodzinne,
zal migdzypokoleniowy)

Patrze sobie w oczy, i .
usmiecham sie¢ do Siebie.
Widze, jak rozjasnia mi sig
twarz.

JESTEM. Tak dobrze jest

¢ tutaj | doswiadczadé tych
roznych’sytuacji i emocji.
Przez chwile (.. wstaw Jjak
sie poczutes) | zestresowatem
sie..Ale kiedy skoicze moje
¢wiczenie, ziniknie to uczucie
[ pojaw] sie ulga, spokoj i
pewnosc siebie.



rodzina

trudna rozmowa,
kfotnia, wasnie rodzinne,
zal miegdzypokoleniowy)

Wszystko, czego dzisiaj
doswiadczamjest dobre.
Kocham siebie, kocham
Swiat, kocham ludzi i kazdg
zywaq istote. Swiat mnie
kocha.

Jestem wazny, jestem
réownie wazng jak inni.
Ufam, ze swiat jest dobry,
a ludzie ktérzy wnie
otaczaja, wmajg dobre
intencje.



rodzina

f( trudna rozmowa,
tétnia, wasnie rodzinne,

zal migdzypokoleniowy)

Jestem wolny od ciezaru
krzywdy, zalu, winy i
nienawisci. Wybaczam.
Odpuszczam. tgczhw:e
W\gs(q o moich bliskich

Czuje ulge. Jestemwolny
od tigzaru wspomnieA. Zyje
tym, co jest dzisiaj. Buduje
mojg przysztosé.



rodzina

f(tr,udsg\a rozmowa,
totnia, wasnie
rodzinne, .

za wuqa?zgpokolemowg)

Kocham moich bliskich
catym sercem [ oni tez nie
koc aj% Ocenianie innych
to strata czasu, |estem

od tego wolny. Zajmuje,
sig tym, co jest dla mnie
wazne. Jestem silny,
decyduje o sobie, o tym co
robie | czuje. Ja dokonuje
wyboréw, ja wybieram
kim chce byc.

Jestem bezpieczny, wolny
[ szezesliwy tu gdzie zyje.
Dzigkuje za to, ze jestem.



rodzina

Szybkie roztadowanie
negatywnych emocji

Po’rqcz kciuki obu
omz rzedostatmm:
{jer eczngwu ) palcami.
miesé palce srodkowe |
wsk azujqce na czole, tuz
powyzej brwi. Najlepiej
?fosmo, ale | esh sie nie'da,
o w my s ac , powtarzayj:
) esteW\ erleczm , Jestem
spokojny” Jednoczesnie
wyo(omz sobie kotfo i wodz
oczami po, jego obwodzie.
PowtarzaJ to éwiczenie |
k dtugo, az zupetnie sie
uspoko:sz [ poczujesz sie
zrelaksowany.



stres '
cywilizacyjny

(telewizja, zanieczyszczenie

srodowjska, mezdrowa

2ywnosé, ruch uliczny, stres
emograficzny)

Patrze sobie w oczy, i
usmiecham si¢_do s:eb:e
Widze, jak rozjasnia mi sig
twarz.

JESTEM. Tak dobrze _jest
tu byl i zyé na tym swiecie.
Codziennie zachwyca mnie
Jego piekno. OtacZa mnie
ur;qcez cie. Jestem
prom:emew\
sfomca I W\rowkq
stopami, Jestem uwazng,
szanuje kazdy przejaw zycia.



stres '
cywilizacyjny

Jestem uczeiwy wobec
siebie. Kocham™swoje
ciato [ dostarczam mu
zdrowezo pozywienia,
zdrowy | miat
emerglq do zycia.

Kocb\aW\ Matke Ziemie.
Wg luczam z mojego
to

flsu [ VV\OJegO gc:a

wszys ko, co jej szko



stres '
cywilizacyjny

Jestem odpowiedzialny
za siebie, tworze moje
zycie [ sam podejmuje

ecyzje. Uwalniam sie
od Wptywy medidw i
reklam?” Ufam sobie,
Jestem silny.

Wierze w dobro | mitosé.

Jestem bezpieczny,
wolny i szczesliwg tu

gdzie zyje.
Dzigkuje za to, ze jestem.



stres cywilizacyjny

Unikanie negatywizmoéw

Unikaj negatywnych 7
przekazow | prob manipulacii
twoja. osoba, jakie ptyng z
telewizji i reklam. Lejaca
sie strumieniami krew,
wojny, zabdjstwa, oszustwa,
olitgczna vetoryka kfamstwa,
skazénie Srodowiska | zywnosci
— to wszystko odbiera Ci
radosé zgcia. Mozna to odcigé
Jednym ruchem wytaczajac na
zawsze telewizor.

Spaceruj w deszczu i w
wietrznej pogodzie. Znajdz
czas na hobby.



stres cywilizacyjny

Unikanie negatywizmoéw

ZnajdZ czas na .
zainteresowania, ktére
pozwolg na kontakt fizyczny,
stymulacje dotykowaq,
czy skomiplikoywane prace
reczne. Pomysl o masazu,
ywaniu, wWspinaczce |
skatkowej, ogrodnictwie,
zeglowaniu, majsterkowaniu,
robieniu na drutach,
sportach druzynowych,
czy kontaktowych. Co bys
powiedziat na malowanie,
tkanie, modelarstwo,

ceramike czy taniec?



smutek, niepokoj,
przygnebienie

Wszystko, czego dzisiaj
doswiadczamJest dobre.
Kocham siebie, kocham
Swiat, kocham ludzi i kazdg
zywaq Istote. Swiat mnie

kocha..

Jestem wazny, Jjestem
réownie wazny jak inni.
Jestem odpowiedzialny za
siebie, tworzeg moje zycie,
podejmuje decyzje. Mam
prawo mysleé,"to co mysle.
Mam prawo czué, to co
czujg. Mam prawo byc sobag.



smutek, niepokoj,
przygnebienie

Jestem bezf«'eczmy, wolny i
szczesliwy tu gdzie zyje.

Jestem dobry dla siebie i dla
innych. Ludzie sg dobrzy dla
mnie.

Jestem uczciwy. ngonquq o
Swojg prace/ucze sie najlepiej
Jak potrafie, ludzie mnie
szanujgq.

Dzickuje za to, ze jestem.



smutek, niepokoj,
przygnebienie

Uspokojenie | przywrécenie
wewngtrzne] rownowagi

Etap 1: potéz lewg noge na prawej
tak, alby kostka spoczywata na
kolanie. Nastepnie obejmij prawg
dtoniqg lewq kostke. Lewqg dtor utéz
wzdtuz lewej stopy. W tej pozycji
oddychaj gteboko mniej wigcej przez
minute. Mozesz zamkngé oczy i
rozluini¢ wszystkie miesnie. To samo
éwiczenie wykonaj przy odwrotnej
konfiguracji rgk i nég.

Etap 2: usigdZ w normalnej pozycji,
pamietaj o prostych plecach (to
bardzo wazne aby utrzymaé
niezaktécony rytm oddechu). Przez
minute trzymaj dtonie ztgczone
opuszkami palcéw, gteboko odychajgc.



relaks

JESTEM. Tak dobrze jest

tu byé i daé sobie t¢ chwileg
relaksu. Nareszcie. Uwielbiam
to. Kiedy skoicze (... rodzaj
czynnoscr) bede wypoczety |
zrelaksowany.

Kocham s:eb:e, kocham Swiat,
kocham ludzi i kazdg zywq
istote. Swiat mnie kocha..

Jestem dobry dla siebie.

Kocham swoje ciato, kazdy
jego fragment [ dostarczam
mu zdrowego pozywienia,
bym byt zdrowy i miat
energie do zycia.



relaks

Kocham Matke Ziemie.
Wykluczam z mojego
Jadtospisu [ mojego zycia
wszystko, co jej szkodzi.

Teraz odpoczywam.
Zastuguje na
wypoczynek.

Dbam o siebie: Spie
wystarczajgco, zdrowo sie
odzywiam | mam czas na
to, co dla mnie wazne.

Dziekuje za to, ze jestem.



relaks

Masaz

Rano usigdZ na brzegu tézka

(ub na krzesle, oprzyj gtowe na
dfoniach, palce wtéz miedzy
wtosy. Pozwél powoli opasé
brodzie na klatke piersiowg,
dfoimi naciggaj skére, a palcami
przeczesuj wtosy. W ciggu dnia
czesz wtosy jak najczescie).
UsigdZ wyprostowany i utéz
czubki palcéw pod uszami.
Znowy pozwél gtowie swobodnie
opasé az na koniuszki palacow,
ktére przesui az na czubek
gtowy. Podobnie zréb uktadajgc
palce po kazdej stronie nosa i
przesuwaj palcami az do tylnej
czesei gtowy.



Niech te afirmacje buduja
Cie, dodajqg Ci sity,
odwagi. Wierz w siebie,
bgdz dla siebie dobry.

| wierz w to, co moéwisz.
KASIA KOPACZEWSKA
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