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Cwiczenie 1

Znajdz w sobie pozytywne cechy, napisz pie¢ przyktadow:

Np.: Jestem dobry z matematyki albo umiem dobrze gotowac
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Cwiczenie 2
Jak reagujesz na stres?
Opisz, co dzieje si¢ z toba, kiedy czujesz, ze jestes ,,w stresie”? Co si¢ dzieje z twoim ciatem?

Cwiczenie 3

Wymien 3 osoby, ktore pomogty ci w trudnych chwilach.

Cwiczenie 4
Pomysl przynajmniej o kim$ jednym, kto sprawit, ze poczutes si¢ kim§ wyjatkowym. Napisz kto to byt
i kiedy tak sie poczutes.
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Cwiczenie 5

Napisz na karteczce samoprzylepnej, za co cenisz pozostale osoby w grupie, co uwazasz za ich mocne
strony, w czym dana osoba jest wedlug ciebie dobra. Chodzi o to, by skoncentrowa¢ si¢ na samych
pozytywach.

Nastepnie kazdy indywidualnie podchodzi i przykleja osobie odpowiednig karteczke do plecow, ktora
zawiera opisy na temat tej osoby.

Cwiczenie 6
Wymien:
1. dwie cechy wlasnego wygladu, ktdre ci si¢ najbardziej podobaja;


http://portal.abczdrowie.pl/relacje-z-przyjaciolmi
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Cwiczenie 7
Jesli znasz osoby, na widok ktorych stresujesz si¢ (np. nauczyciel, nieprzyjazny kolega, sprzedawca
w sklepie) — nalezy to zmienié! Jest na to skuteczny i zabawny sposéb, ktory raz na zawsze pozwoli

Tobie pozby¢ si¢ stresu w takiej sytuaciji.

Krok 1. Przywotaj obraz osoby, wywolujacej stres. Okresl wielkos¢ obrazu i odlegtos¢ (w cm, m).
Przypomnij sobie glos tej osoby. Najlepiej jak méwi cos, co wywotuje stres.

Krok 2. Wyobraz sobie, ze osoba zaczyna zmienia¢ si¢ w clowna z cyrku. Przyjrzyj si¢ czerwonej kulce
na nosie, wysmarowanej na biato twarzy z narysowanym szminka u$§miechem, lysinie i wielkich uszach.
Ustysz jak mowi gtosem myszki miki swoje teksty.

Krok 3. Teraz zobacz, jak ta osoba zaczyna si¢ kurczy¢. Robi si¢ coraz mniejsza i po chwili jest juz
wielkosci skrzata, biegajac obok kostek u Twoich ndg. Jeszcze ciefiszym glosikiem piszczy.

Przerwa (zlamanie stanu): pomysl o czyms zupelnie innym, np. wykonaj proste obliczenie matematyczne.

Krok 4. Pomysl o osobie wywolujacej negatywny stan emocjonalny. Jak zmienity si¢ odczucia?

Cwiczenie 8

Gdy tylko czujesz, ze co$ zaczyna ci dokucza¢: gwattownie wypus¢ powietrze z ptuc. Ten wydech musi
by¢ mocny 1 glo$ny, chodzi o to by usungé powietrze z samego dna ptuc. Zacznij powtarza¢ w mysli sowo:
,»Spokd]” 1 powoli nabierz gleboko powietrza i zndéw wypus¢ je dlugim powolnym wydechem — ze
styszalnym ,,uff” na koncu. Opus$¢ ramiona. Powtorz kilka razy. Natychmiast poczujesz si¢ spokojnie;j.
Ciato powrdci do rownowagi.

To éwiczenie pozwala w kazdej sytuacji wyzwolic si¢ z blednego kola stresu.
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Cwiczenie 9

Kazdy z nas ma takie miejsce w swojej przestrzeni zyciowej, gdzie czuje si¢ wyjatkowo dobrze. Moze

to by¢ ulubiony fotel, kawalek kanapy czy biurko. Wyobraz sobie jak by to bylo, gdyby$ mégl zawsze

miec¢ takie miejsce przy sobie... Jak bardzo byloby to uzyteczne, gdyby$ mogl poczué si¢ naprawde

komfortowo w kazdym miejscu i sytuacji.

Cokolwiek co do tej pory wywotywato u Ciebie stres, niech¢é czy jakiekolwiek negatywne emocje.

Takie mozliwosci daje jedna z technik, zwana ,kregiem doskonalosci”. Pozwala ona stworzy¢

pewnego rodzaju przeno$na przestrzen, bedac w ktorej czujesz sie tak jak tego pragniesz.

Krag ten mozesz zaprogramowac w taki sposob, aby$ czut nie tylko pelen komfort 1 swobode, ale takze

potrzebne Tobie stany emocjonalne i energie. Moga to by¢: pasja, motywacja, pewnos$¢ siebie, luz,

spokdj, opanowanie, energia do dzialania,

1.

Zastanow si¢ nad tym, co w okreslonym kontekscie oznacza dla Ciebie doskonatos¢. Czego
potrzebujesz, jakich stanéw emocjonalnych chcesz uzyé, aby w osiggna¢ doskonalos¢ w danym
kontekscie? Nazwij je.

Wyobraz sobie przed soba, na podlodze krag. Do tego kregu powktadaj po kolei wszystkie stany
emocjonalne, ktorych potrzebujesz. Zobacz kolor, poczuj temperaturg, zapach a nawet smak kazdego
ze stanéw (im wigcej odczuc/obrazow tym lepiej dla Ciebie). Moze to by¢ wspomniana pewnos¢ siebie,
motywacja, energia do wystgpowania, luz i opanowanie. Zobacz teraz, jak to wszystko miesza si¢ w
jedng catos¢. Jak wyglada teraz krag?

Teraz spokojnie wejdz w ten krag i pozwol, aby te wszystkie stany i energie wypekity Ciebie.

Zatoz teraz kotwice: $cis$nij konkretny palec u reki (bedziesz go za kazdym razem dotykat, aby
ponownie wywolac stan).

Teraz wyjdz z kregu, pozostawiajac w nim stan doskonatosci 1 przelam stan (tzn. pomys$l o czyms$
zupelnie innym, np. o numerze swojego telefonu lub policz Zzarowki w pokoju).

Odpal kotwice ($ci$nij palec, ten sam co poprzednio i w taki sam sposéb), aby wyprobowac
doskonatos¢.

Wykorzystaj krqg doskonatosci:

Teraz znajdz problem, w jakim chciatby$ uzy¢ kregu doskonatosci. Wejdz do kregu i odpal kotwice,
myslac 1 przezywajac sytuacje (w wyobrazni) ktora ma nastapi¢ w przysziosci. Przezyj ja doktadnie,
pamigtajac o zasobach jakie Ciebie wypelniajg. Pamigtaj o obrazach, abys byt z nimi w asocjacji (Ty
w roli gtownej, a nie jako obserwator), aby byty kolorowe, wielkie, aby$ styszal dzwigki, czut glosy,
zapachy, nawet smak.

Wyjdz z kregu i ztam stan emocjonalny.

Przetestuj siebie, myslac o sytuacji ktéra powodowala wczesniej stres. Jak wiele si¢ zmienito?
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Kilka dobrych rad:
Mozna relaksowaé si¢ na wiele innych sposobow, w zalezno$ci od mozliwosci czasowych 1 swoich
wewnetrznych potrzeb. Oto kilka sugestii:

e Medytacja, cisza, refleksja, modlitwa

e Medytacyjna koncentracja na oddechu

e Pisanie dialogu ze sobg samym

e Rozmowa z oddanym przyjacielem

e Patrzenie ,,medytacyjne” w ptomien §wiecy czy w ogien siedzac przy ognisku lub przed kominkiem
e Plywanie, bieganie, taniec, rozcigganie, ¢wiczenia jogi

e Przeczytanie i weryfikacja swojej wizji na dany rok

o Kontemplacja na fragmencie wiersza

e Spacer

e Glaskanie swojego ulubionego zwierzaka

e Przytulenie si¢ do drzewa (najlepiej brzozy)

e Smiech i poczucie humoru!



