POWROT DO TU I TERAZ

KROTKIE CWICZENIA WSPIERAJACE
¥ STRESUJACYCH MOMENTACH

AGNIESZKA KALBARA

MATERIAL EDUKACYJNY I ROZWOJOWY.
NIE STANOWI TERAPII ANT OPIEKI PSYCHOLOGICZNE]J.




POWROT DO, TU I TERAZ”

Gdy czujesz, ze napiecie Ci¢ zalewa, umyst
czesto ucieka w przysztosé.
To ¢wiczenie pomoze Ci wrécié do tego,
co jest tu i teraz, do chwili, ktéra jest
bezpieczna.

.Zauwaz 5 rzeczy, ktére widzisz (np.
lampa, okno, Twoje dlonie)

.Poczuj 4 rzeczy, ktérych dotykasz (np.
material ubrania, krzesto, blat)

.Ustysz 3 dzwieki (np. oddech, dzwiek w
tle, cisze)

.Poczuj 2 zapachy (lub po prostu zwrdé
uwage na powietrze)

.Zauwaz 1 smak (tyk wody, herbata,
mieta)
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DETEKTYW MYSLI

CZASEM TO NIE SAMA SYTUACJA JEST
TRUDNA, ALE MYSLI, KTORE SIE W NAS
POJAWIAJA.

(CWICZENIE REFLEKSY]JNE)

Uzupelnij spokojnie:

1.Sytuacja
Co si¢ wydarzyto?
(np. Zostalam/em zaproszona/y na rozmowe w

pracy)

2.Mysl
Co pojawilo si¢ w mojej glowie?
(np. Na pewno stato si¢ co$ zlego)
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Detektyw Mysli

Uzupetlnij spokojnie:

3.Emocje
Co czuje¢ i jak mocno (0-100%)?
(np. napiecie 80%, niepokdj 70%)

4.Reakcja ciata
Co zauwazam w ciele?
(np. $cisk w brzuchu, napiecie barkéw)

5.Inne spojrzenie
Czy istnieje jeszcze jedna, bardziej neutralna
mozliwo§é?
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MAPA MOJE]J SILY
KAZDY Z NAS MA W SOBIE ZASOBY,
KTORE POMAGAJA RADZIC SOBIE W
TRUDNIEJSZYCH MOMENTACH.
CZASEM TRZEBA SIE NA CHWILE
ZATRZYMAC, ZEBY JE ZAUWAZYC.

ZATRZYMA]J SIE I ODPOWIEDZ:

1.0dwaga

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej musiatas/es
podja¢ trudng decyzje.

Co wtedy pomogto Ci zrobi¢ pierwszy krok?

2.Codzienne radzenie sobie
W jakich codziennych sytuacjach radzisz sobie
lepiej, niz Ci si¢ wydaje?
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MAPA MOJE] SILY

ZATRZYMA] SIE I ODPOWIEDZ:

3. Moja bezpieczna przestrzen
Co daje Ci poczucie stabilnosci lub spokoju, gdy
jest trudno?

4.Nowe umiejetnosci
Czego nauczylas/es$ si¢ o sobie w ostatnim czasie?
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Czes¢,
Ciesze sig, ze siegnelas/e§ po te materialy.

To maly zestaw ¢éwiczenn do samodzielnej refleksji,

bez presji i w Twoim tempie.
Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.
Jesli po czasie poczujesz, ze chcesz porozmawiaé i
przyjrzeé si¢ swojej sytuacji glebiej, mozesz
skontaktowad si¢ ze mng ponizej:

Uméw bezptatne spotkanie
zapoznawcze (15 min)

Dbaj o siebie,
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https://www.agnieszka-kalbara.se/
https://cal.com/agnieszka-kalbara/bezp%C5%82atne-spotkanie-zapoznawcze-15-min?overlayCalendar=true
https://cal.com/agnieszka-kalbara/bezp%C5%82atne-spotkanie-zapoznawcze-15-min?overlayCalendar=true
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