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Wiekszos¢ mtodych ludzi, takich jak Ty, ma duzo na gtowie.
Mozesz czesto mysle¢, ze masz tak wiele rzeczy do zrobie-
nia! Moze masz tez zmartwienia lub problemy. To wszyst-
ko moze by¢ bardzo stresujgce. Kiedy tak sie czujesz i my-
$lisz, mozesz miec¢ problemy ze skupieniem, spieszy¢ sie
z wykonywaniem codziennych obowigzkéw, by¢ niecier-
pliwym i czerpa¢ mniej przyjemnosci z zycia. Stres, ktory
temu towarzyszy, moze by¢ czasem trudny do zniesienia.

Bycie uwaznym oznacza skupienie sie na tym, co robisz.
To przeciwienstwo pospiechu lub robienia zbyt wielu rze-
czy na raz. Aby by¢ uwaznym, musisz zwolni¢ i starac sie
koncentrowaé na okreslonej czynnosci, wykonujac jg spo-
kojnie i w skupieniu.

Poswiecenie kilku minut na zatrzymanie sie, oddychanie
i bycie uwaznym obniza stres. Uspokaja umyst i ciato.

W notesie tym znajduje sie kilka prostych sposobéw, ktére
moga pomac Ci obnizy¢ stres i przywrocic spoko;.

Mitej zabawy!




Balonowy oddech

1. Wyobraz sobie, ze Twoj brzuch jest balonem.

2. Usigdz wygodnie lub pot6z sie w komfortowej pozycji.

3. Pot6z dton na swoim brzuchu, tak aby czu¢, kiedy
podnosi sie i opada.

4. Wez gteboki oddech przez nos, tak jakbys chciat
wypetni¢ swoj balon.

5. Wstrzymaj oddech przez dwie sekundy.

6. Wypus¢ powoli powietrze przez usta, poczuj, jak
z balonu stopniowo uchodzi powietrze.

7. Powtorz ¢wiczenie piec razy.




Sledz swéj oddech

. Wyobraz sobie tréjkat (lub skorzystaj z tego,
ktéry widzisz obok).
. Rozpocznij od lewego dolnego rogu
(czerwona kropka).
. Wez gteboki oddech przez nos, liczac do trzech
i przesuwajac sie do gory, wzdtuz boku trojkata
(jesli korzystasz z tréjkata obok, mozesz przesuwac
po nim palec).
. Wstrzymaj oddech na trzy sekundy, przesuwajac sie
po prawym boku figury.
. Przez trzy sekundy wydychaj spokojnie powietrze
ustami, przesuwajac sie wzdtuz podstawy trojkata
(az do miejsca rozpoczecia
¢wiczenia).




Moje ciato jak makaron

Czy gotowates$/as kiedys spaghetti? Kiedy makaron jest
surowy, jest twardy, sztywny i tamie sie pod naciskiem.
Wraz z gotowaniem staje sie miekki, elastyczny i gietki.
Czasem nawet trudno nabra¢ go na widelec!

1. Usigdz wygodnie i potdz sie w komfortowe]j pozycji.
2. Wyobraz sobie surowy makaron. Pomysl, ze Twoje
miesnie to spaghetti - sg sztywne i napiete.
3. Teraz zacznij gotowac makaron. Wyobraz sobie,
ze Twoje miesnie stopniowo i powoli miekna,
tak jak makaron umieszczony w gorace;j
wodzie. Stajg sie mniej napiete ¢ e
i zrelaksowane.
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. Uwolnij napiecie. Gdy spaghetti jest juz w petni
ugotowane i miekkie, wyobraz sobie, ze Twoje
miesnie sg teraz w petni rozluznione. Pozwdl sobie
poczuc gtebokie rozluznienie i pobadz w nim przez
chwile.




Co czyni mnie wyjatkowym?

Jestem wyjatkowy, bo:

e Kazdy z nas jest wyjatkowy. Ty tez. Czasem trudno
nam o tym pamietac.
Zastanéw sie nad tym, co czyni Cie wyjatkowym.
Pamietaj - nie ma dobrych odpowiedzi. Moze to
by¢ to, co umiesz robi¢ dobrze, mity uczynek, cos
Co zwigzane jest z wyglagdem czy charakterem.
Nie musisz szuka¢ wielkich rzeczy - to drobne sprawy
Czynig nas wyjatkowymi.

e Jesli zadanie sprawia Ci trudno$¢, zapytaj o to kogos
bliskiego (rodzica, przyjaciela). Czasem inni widzg
W nas rzeczy, ktére trudno nam samym dostrzec.
Powodzenial!
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Blisko natury

e Kiedy tylko masz czas i mozliwos¢, spedzaj czas blisko
natury.

e Zaplanuj obserwacje przyrody na podwérku koto
domu, w lokalnym parku lub na wycieczce.

* Rozgladaj sie uwaznie i szukaj sladéw zwierzat. Jesli
jakie$ zauwazysz, poswieé czas na obserwowanie
jego zachowania.

e Jesli masz lornetke, wez jg ze soba.




Codzienna praktyka

e Co mozesz zrobi¢ codziennie, zeby sie zrelaksowac?
e Oto kilka dobrych nawykéw, o ktérych zapominamy:

BadZ aktywny/a
(ulubiony sport, spacer,
jazda na rowerze)

Poczytaj ksﬁqike
pod drzewem
(lub na trawe, kocy,

Dojrzyj zamiast patrzec

(chmury, liscie,
kwiaty, owady)

(po trawie, piasky,
wodzie)




Widze, stysze, czuje

e Kazdego dnia dociera do nas wiele bodzcow,
ktére nasz umyst uznaje za nieistotne.
Cho¢ taka jest natura naszego umystu i ma ona
wartos¢ w zyciu codziennym, czasem warto
zatrzymac sie i sprébowac skupic¢ sie na tych
bodzcach (dzwiekach, zapachach, smakach),
na ktére zwykle, bedgc w pospiechu, nie zwracamy
uwagi.
Poswiecenie im cho¢ kilku sekund moze nie tylko
poma&c nam sie uspokoié, ale takze wprawi¢ w lepszy
nastro;.

postuchaj dzwigkow
deszczu, ktéry uderza
w okno lub spada

na Twoéj parasol.
W stoneczny dzien

z‘atrzymaj sie na chwile
I pozwdl sobie poczug,
jak promienie stonca
dotykajg Twojej skéry.

postuchaj w cisz.y :
dzwiekow wokot siebie

($piewu ptakow, szelestu lisci).

D’e’lektuj si¢ ulubionym nNapojem/potraw.
Zwro6é t{wage na teksture i smak jedzenia i pqi;:ia
Wez kawatek jedzenia i delektuj sie nim .

Skup sie na tym, jak smakuje j pachnie..

Wiacz ulubion3g
muzyke, ktoéra zwykle.
Cie uspokaja i ws.%u.chaj

sie W nia uwaznie.




Badz uwazny na innych

Relacje zinnymi ludzmi sg bardzo wazne - pozwalajg nam
czu¢ sie kochanym, akceptowanym i potrzebnym. Warto
starac sie by¢ uwaznym na innych.
Oto jak zastosowac to w praktyce.

. Zapytaj bliskg osobe, czy ma czas na rozmowe
z Toba. Powiedz jej, ze nie mozesz sie doczeka,
aby ustysze¢, jak minat jej tydzien, albo jakie wazne
sprawy dziejg sie w jej zyciu.

. Wybierz spokojne miejsce, ktére obojgu z Wam
sprawi przyjemnos¢ (kawiarnia, koc na trawie, park).

. Podczas rozmowy sprébuijcie ograniczy¢ rzeczy
i sprawy, ktére Was rozpraszajg (wyciszcie telefony,
zadbajcie o to, zeby inne sprawy nie zaprzataty
Waszej gtowy, nie spieszcie sie do innych zajec).

. Podczas rozmowy postaraj sie stucha¢ uwaznie, co

bliska osoba ma do powiedzenia. Pomysl| o tym,
jak wazne jest to, aby stucha¢ innych i zosta¢
wystuchanym.

. Jezeli takie spotkania sg dla Ciebie przyjemne,
powtarzaj je jak najczesciej!




Pozwdl sobie odczué emocije

Jak sig czuje?

Moze to by¢ Swietne ¢wiczenie uwaznosci pod koniec dnia,
ktére pomoze Ci bardziej zrozumie¢ i zaakceptowac siebie
i swoje potrzeby.

Zadanie jest bardzo proste!

. Po prostu zadaj sobie pytanie: ,Jak sie teraz czuje?”

i jesli mozesz, daj sobie kilka minut, aby naprawde
zaobserwowac swoje emocje i stworzy¢ przestrzen do
ich doswiadczania. Mozesz wykorzysta¢ strone obok.

. UsigdZz w cichym miejscu i skieruj swojg uwage do
wewnatrz. Sprébuj poczu, jak naprawde czujesz
sie w danym momencie. Zwr6¢ uwage na to, jak sie
czujesz fizycznie. Zastanéw sie nad wydarzeniami,
ktére rozegraty sie w ciggu dnia. Obserwuj swoje
emocje i ich przyczyny.

. Nastepnie przestan mysle¢ o powodach swoich emogji.
Jesli myslisz: ,Czuje sie zirytowany, bo w moim pokoju
panuje batagan, a rodzice ciggle co$ ode mnie chca”,
skup sie na samej emocji (,Czuje sie zirytowany").
Zauwaz, jak to jest by¢ zirytowanym, nie oceniajac
siebie ani innych za to, ze tak sie czujesz.

. Pozwdl sobie w petni poczuc te emocje, a moze
nawet zauwazysz, ze staje sie ona coraz mniej
intensywna.
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