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Kierujemy ten poradnik do
studentow, doktorantow,
pracownikow i wszystkich tych,
ktorzy czuja potrzebe wzmocnienia
swojego zdrowia psychicznego.

Mamy nadzieje, ze pozwoli on
zwiekszyc¢ zasoby osobiste, z takze
poprawi komfort zycia jego
czytelnikom.

Jak czytac poradnik?

1.

Jesli czujesz zagubienie, pustke i
niepewnosc swojego miejsca rozpocznij
od czesci | > OD CZEGO ZACZNE
SAMOPOMOC

Jesli szukasz rozwigzan, ktore pozwolg na
poprawe Twojego codziennego zycia |
poprawe samopoczucia poprzez mate
rzeczy, rozpocznij od czesci || > DOBRE
PRAKTYKI DNIA CODZIENNEGO

Jesli czujesz uporczywy stres, jestes w
trudnej sytuacji i nie potrafisz go
opanowac, odzyskac¢ kontroli nad sobag
rozpocznij od ¢wiczen w czesci lll =
ZASOBY

Pamietaj, aby zapisac¢ poradnik w podrecznym
miejscu | wracac¢ do niego zgodnie z potrzebami!



Od czego zaczne Dobre praktyki Zasoby
samopomoc? dnia codziennego
Od siebie!



Co zrobi¢ mam, gdy Zle sie
czuje, gdy trace orientacje |
trudno jest cos zrobic, brakuje
mi checi | energii na dziatanie?

M

Jesli odpowiem, ze: ,nie wiem”, to jest

to dobry poczatek, aby zaczac szukac i

siegaC po wiedze jakie] mi brakuje.

Brakuje mi wiedzy na moj temat, wiedzy
o mnie jako zywym cztowieku. Zyjac w
kazdym dniu, dwadziescia cztery

godziny na dobe doswiadczam,
doswiadczam i doswiadczam...




W doswiadczaniu pomagaja mi wszystkie
moje zmysty, ciato, emocje, uczucia, umyst,
moj duch, Swiadomosc | intuicja. To sg moje
narzedzia, wszystkie sg ze sobg potagczone |
wspotdziatajg ze sobg dla mojego dobra.
Bezustannie wysytaja mi sygnaty, a ja
odbieram je jako stan odczuwania, czucia sie.

| choc¢ nie zawsze wszystko rozumiem, to
doswiadczam tego, co jest we mnie i na
zewnatrz - w moim otoczeniu.




Gdy jestesmy matymi dzieé¢mi, nasi p
rodzice, opiekunowie probujg odczytac

te sygnaty i starajg sie zadbac o nas, o

nasze teraz i nasze jutro.

Gdy jestesmy starsi,
petnoletni, zauwazamy
SWO0J3a nature,
indywidualnosc,
niepowtarzalnosc¢, lecz
bywa tak, ze jg odrzucamy pod presjg
otoczenia i zyjemy bez kontaktu ze
sobg samym, ze swoim wnetrzem.

D N

Uswiadamiam sobie, ze brak mi wiedzy o tym, w jaki sposob moge te
sygnaty dobrze odczytac, nie wiem, jak funkcjonujg moje narzedzia i jak nimi
moge sie postugiwac, aby byc w dobrostanie i harmonii z samym soba.



Obszar zewnetrzny jakim jest naturalne otoczenie, a
zatem natura, cata przyroda jest zawsze w harmonii
I ma swoj naturalny rytm zycia.

Jestem czescig natury |
Z Nig trzeba mi sie
synchronizowac.

Im wiecej jestem w
otoczeniu przyrody, tym
bardziej nasycam siebie je]
harmonig, nastepuje we mnie
naturalna samoregulacja.

Lecz jesli sie od tej przyrody oddalam,
izoluje w murach, egzystuje w
szkodliwym srodowisku, (powietrze,
spotecznosé), zyje w pospiechu
| chaosie, bez uszanowania
wtasnej natury, wtedy
oddalam sie tez od
siebie samego, Zle sie
czuje, doswiadczam
zagubienia, przecigzenia,
brakuje mi poczucia
sensu, doswiadczam
przygnebienia lub
choroby fizycznej.




W zyciu kazdego cztowieka nastepujg okresy,
kiedy wszystkie jego organy, sity, energia
wykazuja pewng ociezatosc, stepienie. Spetnia
sie wtedy w nas pewien proces przemiany.
Natura wzieta sie do dzieta.

Jezeli poddamy sie temu procesowi w
przeciggu kilku tygodni, miesiecy, wyjdziemy z
takich okresow zupetnie odrodzeni na duchu |
na ciele. Natura nie wymaga od nas niczego
wiecej, jak tylko abysmy trwali w spokoju w
czasach je| przeksztatcajacej roboty.

Prentice Mulford “Przeciw $mierci”

Patrze na siebie jak najlepsza
matka i ojciec, petnia
Zrozumienia, czutosci i mitosci.

W ten sposob zaczynam
uruchamiac milczaca site woli,

ktora nadaje pragnieniom
postac i ksztatt.

Kazda z moich mysli jest
realnoscig, jest sitg, jest cegtg w
tworzonym przeze mnie losie
dobrym czy ztym.
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/ Od czego zaczne

SAMOpPOMOC?
Od siebie!

.
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/Zatrzymam sie | dam sobie czas
na kontakt tylko ze sobg
(w mieszkaniu lub na tonie natury)

/robie to w czasie, gdy mam troche wiecej energii w ciggu dnia
Wytacze telefon i inne media

Zadbam o to, aby nikt nie wchodzit do mojego pokoju
(powiadomie domownikdw, aby mi nie przeszkadzali, moze
zamkne drzwi na klucz i wywiesze kartke z napisem: np.
,Odpoczywam, okazuje wdziecznos¢ za uszanowanie ciszy bez
pukania”)

Przygotuje smaczna herbatke lub zwykta wode oraz cos do
pisania (najlepiej papierowy notes)

W koncentracji na sobie pomaga czasem harmonijna muzyka
klasyczna, obecno$¢ ognia (Swieca, kominek lub ognisko),
strumyk na tonie natury



/adam sobie pytania

Jak sie czuje teraz moje ciato?

(odczucia wszelkie od stop do gtowy, napiecia, skurcze, bdl,
temperatura itp.)

Skojarzenie najsilniejszego odczucia z ciata z dominujaca mysla.
Gdzie ta mysl jest, w jakim czasie i co wyswietla?

Ktora z tych mysli jest najbardziej intensywna? Jesli wiem, to
zajmuje sie nig? Co czuje wtedy w ciele, gdy o tym mysle?

Co sie dzieje w moich emocjach, gdy ta mysl dominuje?




Jesli ta mysl wywotuje we mnie np. strach, to wypowiadam gtosno
lub zapisuje to czego sie boje (np. ze strace kolezanke, ze bede
samotna, ze nikt mnie nie zrozumie, ze z niczym sobie nie
poradze, ze bede zrozpaczona i bede ptakac... itp.).

Uswiadamiam sobie, ze emocja determinuje kazdg moja relacje z
ludzmi w moim otoczeniu. Zabarwiam te relacje tym, co jest we
mnie (i prawie zawsze zwigzane jest to z moim nieuswiadomionym
traumatycznym doswiadczeniem z przesztosci). To, co mnie
przygnebia lub drazni u cztowieka, ktory jest w kontakcie ze mng,
jest czasem tylko odzwierciedleniem czastki tego, co rezonuje we
mnie. Dominujgca we mnie emocja zabarwia wszystko, co
spostrzegam w Swiecie zewnetrznym. Gdy jestem w spokoju i
pozytywnych myslach, w catym Swiecie dostrzegam tez pozytywy,
odnajduje to co mi sprzyja i jest dobre. Jesli umiem kontrolowac
swoje emocje, to wchodze najpierw w spokdj i z poziomu mojego
wewnetrznego spokoju wchodze w relacje z ludzmi. Spokoj
pomaga mi by¢ w relacji z innymi na zasadzie rowny z réwnym.
Nikt nie jest pierwszy ani drugi, nikt nie jest lepszy albo gorszy (to
zasada relacji i patrzenia na drugiego cztowieka).

Jesli jednak w relacji nie udaje sie uzyskac porozumienia, to
nalezy wycofac sie z niej na pewien czas, przeanalizowac jg

I potem podja¢ dziatania z poziomu intuicji, serca i umystu...

Nigdy sie nie gigc¢, nigdy nie czuc¢ sie upokorzonym w
towarzystwie jakiegokolwiek badz cztowieka!... Kto czyni

to, wprowadza do swego serca myslowy prad niewolniczej
zaleznosci, otwiera drzwi przez ktore podobny prad moze
sie dosta¢ nawet wprost z btahych, niegodnych powodow

— Prentice Mulford



Swiadomie przejde do
zaspokojenia aktualnej potrzeby

Po wypowiedzeniu (lub wypisaniu)
wszystkich obaw zapytam siebie:

Czego na tu i teraz najbardziej potrzebuje?

Uswiadomienie sobie aktualnej pierwszej
potrzeby zakotwicza mnie w odczuwaniu
siebie w terazniejszosci, a nie w myslach.

W odnalezieniu aktualnej potrzeby pomocne
Jest ¢wiczenie uwaznoscl.

Cwiczenie mojej uwaznosci w kierowaniu jej
na tu i teraz, aby rezygnowac z walki,
potgczyc sie ze spokojem wtasnej energii.

Swiadoma uwaznos¢ odcina mnie od iluzji |
kotowrotka mysli - gdybania o..., od bycia
tylko w gtowie, zakotwicza mnie w
odczuwaniu siebie.

Moge przygotowac sie do bycia
obserwatorem i zrobie kilkuminutowe
¢wiczenie polegajace na powtarzaniu
liczenia wdechow i wydechéw od 1 do 10.

Robie wdech, odliczam w mysli 1, robie
wydech, odliczam w mysli 2, robie wdech -
3, wydech - 4, wdech - 5, wydech - 6,
wdech - 7, wydech - 8, wdech - 9, wydech
- 10, wdech - 1, wydech - 2, wdech - 3...itd.




Oddech jest tym co przecina krecgca sie w
kotko tasme mysli. Kotowrotek przestaje
dziatac, bez utozsamiania sie z jakgkolwiek
mysla, jestem tylko ich obserwatorem.

Potem juz bez liczenia obserwuje przez chwile swoje mysli w
ten sposob jak ptyngce w oddali obtoki na niebie, bez
wchodzenia w nie. Pozwalam, aby wszystkie przeptywaty...
Wchodze w role spokojnego obserwatora mojego umystu.
Cwiczac sie w byciu obserwatorem siebie i otoczenia,
Swiadomie potrafie z pomocg moich narzedzi dokonywac
wyboru, planowac elastycznie i dziata¢. Moja uwaznosc
pomaga mi opanowac umyst (ja decyduje, ktérg myslg lub
wyobrazeniem chce sie zajmowac).

Teraz zapytam siebie: czego tu i teraz, w tym miejscu
najbardziej potrzebuje? Moze potrzebuje teraz zjesc¢
Sniadanie, moze potrzebuje sie wyspac, zrobi¢ mate
zakupy, zadzwoni¢ do kogos z rodziny lub i5¢ na
spacer i przede wszystkim zajac sie odpoczynkiem.

Gdy zaspokoje najbardziej zywa potrzebe
bez presji (ze sobg i z kimkolwiek) korzystajac
z tego, co jest dostepne, to doswiadcze
pewnej zmiany na lepsze w odczuwaniu
energii ciata i nastroju.

Wtedy w uspokojonym umysle zrobi sie przestrzen - jakby
pustka - przestrzen, ktéra umozliwia zrobienie nawet
najprostszego ruchu fizycznego (dziatania), i jest pomocna w
zrobieniu nastepnego kroku do zaspokojenia potrzeby.

Zaspokajam aktualng potrzebe i jednoczesnie daje wyraz
akceptacji siebie samego i tego, co jest w danej sytuacji.
Pomagam sobie doswiadczy¢ wewnetrznej realnej
(odczuwalnej) zmiany i dostrzezenia mozliwosci zrobienia z

pewnosciag kolejnego kroku w danym dniu.

Swiadomie akceptuije to, co jest i odczuwam tu i teraz,
skupiam catg mojg energie, wewnetrznie odczuwam stan
zrownowazenia. Zakotwiczam w sobie stan spokoju i jestem
obserwatorem zewnetrznego otoczenia i swoich mysli.

Moge by¢ jak mocne drzewo, zakotwiczone w ziemi (w
materii) i siegajace w gore w przestrzen Ducha, ktore
jest odporne na zewnetrzne warunki pogody i gtosny
szelest wtasnych lisci. Moja energia zawsze
podaza za uwagg i to na czym sie skupiam rosnie
(staje sie wieksze, wzmocnione, dominujace).
Koncentruje sie na tym co byto w przesztosci
pozytywne, daje uwage tylko pozytywnym
myslom i wyobrazeniom.

Cwicze sie w te] uwaznosci dotad, az stanie
sie mojg dominujaca natura.




Robie krotkoterminowe
| elastyczne plany

W sprzyjajacych warunkach, w spokoju, skupiam uwage na
odczuwaniu siebie w swoim sercu. Stan tego odczucia jest
najwazniejszy w planie na najblizszy czas (dzien, tydzien). Jesli
w sercu odczuwam niepokoj, smutek, bol, to okreslam
stowem to, co chce wewnetrznie odczuwac zamiast trudnych
tych stanow, co potrzebuje? potrzebuje spokoju, radosci,
ulgi?). Jesli to juz wiem, to zaplanuje w dziataniu najpierw to,
co mnie uspokoi, co sprawi mi radosc, co ztagodzi bol. Moze
ucieszy mnie dobra muzyka, przygotowanie positku, telefon
do bliskie] osoby lub spacer. W drugiej kolejnosci zaplanuje
to, co powigzane ze Swiatem zewnetrznym (np. wystanie
waznego listu, podlanie kwiatow, zaopiekowanie sie moim
zwierzatkiem, przygotowanie sie na jutro do pracy, do szkoty,
zakupy, itp.) W obserwacji moich mysli zachowam uwaznos¢,
aby kierowac¢ mysli do terazniejszosci albo do przysztosci.




Wyznaczam dtugoterminowe
| elastyczne cele i marzenia « . |

AW IIN]|F-

Trzeba mie¢ marzenia, lecz bez koniecznosci
posiadania doktadnego sposobu ich realizacji. W
wyobrazni tworze obraz a nawet catg sytuacje
marzenia. Przywotuje marzenie w kazdej wolne]
chwili, moge budzi¢ sie z nim i zasypiac. Moge dla
siebie namalowac jego obraz lub zapisac w swoim
osobistym notatniku. Zachowam spokoj i uwaznosc,
a sposoby pojawig sie same na drodze mojego zycia.
Poszukam literatury na temat marzen, aby
dowiedziec sie o tym jak inni ludzie je spetniali.




U IESNIERIDE =

Amerykanski pisarz Prentice Mulford
w swej ksigzce Przeciw smierci pisze:

Marzyciele spetniajg wiece] czyndw niz Swiat
przypuszcza. Cztowiek zagtebiony w sny na jawie,
oderwany od otaczajgcego gwaru, jest sitg, ktora
dokonuje czyndw w poteznym, niewidocznym |
mato znanym panstwie.... Kazde wyobrazenie jest
niewidoczng rzeczywistosciag i im dtuzej, im mocnigj
trzymamy sie tego wyobrazenia, tym wiecej osadza
sie z niego na tej formie bytu, ktora daje sie
odczuwac, widzie¢, dotykac¢, stowem postrzegac
zewnetrznymi  zmystami. Dlatego marzmy jak
najwiecej! Na jawie - w dzienh - marzymy o sile |
zdrowiu, a wtedy mysl pojdzie | w nocy w te same
strony i pomoze urzeczywistni¢ sie czynowi. Lecz
jesli za dnia marzymy o smutku i niedoli, istnieje
wszelkie prawdopodobienstwo, ze ten smutny

zakres mysli przyciggnie we snie zewszad podobne
prady | rano obudzimy sie podwojnie biedni i
nieszczesliwi... Powinnismy sie chwyci¢c mysli o
szczesciu i zdrowiu wszystkimi wtoknami naszej
istoty, i tydzien za tygodniem, miesigc za
miesigcem, rok za rokiem wmarzac¢ sie we witasny
obraz “wolny od wszelkiego zta”, poki to marzenie
nie stanie sie trwatg idea, druga naturg, ktora
nieswiadomie bedzie dalej sama dziatata... Cwicz
sie w sztuce oczekiwania powodzenia. Spokojne
oczekiwanie powodzenia jest w ogole najlepszym,
najptodniejszym sposobem uzycia swej myslowej
sity, jaki tylko istnieje na Swiecie.... Nosi¢ odwage
zawsze przed sobg jak pochodnie. Niczego sie nie
ba¢ | nic nie nazywac¢ niemozliwym. Do kazdego
cztowieka nie pata¢ nienawiscig tylko btedow jego
unikac.  Wszystkich kocha¢ - ale zaufaniem
obdarzac przezornie | madrze!




.

Praktyki dnia
codziennego




Odpowiednia dieta:

Jedz zdrowo!




Na podstawie:

Na temat zdrowego odzywiania powstato wiele naukowych
ksigzek, poradnikow i wpisow na forach internetowych.

Czesto bagatelizujemy te wskazowki i zalecenia, a
otaczajacy nas swiat, pospiech czy dotychczasowe nawyKi
nie pomagaja w zmianie zachowan | wypracowaniu
podejscia prawidtowego dbania o siebie.

Zapominamy, ze skupienie sie na wtasciwym i zdrowym
odzywianiu konieczne jest do prawidtowego wzrastania
oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia. Odpowiednia dieta
I prawidtowe nawyki pozwalajg uniknac wielu choréb, takze
W przysztosci.

Niewtasciwe odzywianie moze rowniez prowadzi¢ do
bardziej prozaicznych problemow, jak ostabienie
koncentracji uwagi, przewlekte zmeczenie, problemy z
odpoczynkiem | snem czy ograniczenie mozliwosci
przyswajania nowych informacji/wiedzy.

Dlatego warto:

Stosowac roznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac i piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek


https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/63609,zasady-zdrowego-zywienia
https://gorzkoislodko.pl/10-zasad-zdrowego-odzywiania

Dlatego warto:

‘ Stosowac réznorodny jadtospis
Jesc regularnie
Pamietac o wodzie
Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec
Ograniczac cukier i sol
Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

Do prawidtowego funkcjonowania organizmu potrzebujesz
substancji odzywczych, witamin oraz mikro- i makroelementow.
Gwarantuje nam to roznorodna i zbilansowana dieta, a zadne
suplementy dietetyczne nie mogg jej zastapic.

Istnieje powszechna zgoda wsrod naukowcow, ze wieksze
korzysci ptyng ze spozywania owocow i warzyw obfituja-
cych w witaminy antyoksydacyjne niz z suplementacji tych
witamin. Dlatego daz do tego, aby gtownym zrodtem
witamin byty produkty zywnosciowe. Ewentualng mozliwosc
suplementacji rozwaz w razie podejrzenia niedoborow lub
stosowania diet ubogokalorycznych.

Koniecznos$¢ uwzglednienia warzyw i owocow w diecie jest obecnie
wiedza powszechna, dlatego nie zapominaj o nich. Warzywa i owoce
to bardzo dobre zrodto licznych witamin i sktadnikdw mineralnych.
/wtaszcza warzywa, z uwagi na duzg zawartosc¢ btonnika
pokarmowego, powinny znalez¢ sie w trzech gtownych positkach.

Btonnik obecny jest takze w owocach, ktére zawierajg rowniez cukry
proste, dlatego w przypadku oséb z nadwaga i otytosciag nie powinno
sie ich spozywac wiecej niz 300 g dziennie.



Dlatego warto:

Stosowac roznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

Spozywaj przynajmniej 3 podstawowe,
wieksze positki dziennie: Sniadanie,
obiad, kolacje.

Jeszcze zdrowiej bedzie, gdy wprowadzisz rowniez
dwie mniejsze przekaski: Il sSniadanie i podwieczorek.

Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz
3-4 godziny. Postaraj sie, aby godziny spozywania
positkow byty regularne.

Dlaczego tak postepujemy?

Regularne spozywanie positkow gwarantuje nam staty
doptyw glukozy do organizmu i zabezpiecza nas przed
nagtym i nieprzyjemnym uczuciem gtodu. Bronimy sie
w ten sposob przed spozywaniem duzych, nadmiernie
kalorycznych positkow, ktorych nie potrzebujemy.



Dlatego warto:

Stosowac réznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

Woda jest bardzo waznym
sktadnikiem naszego
organizmu, poniewaz
stanowi ok. 70% masy ciata
dorostego cztowieka.

Woda pomaga usunac z organizmu
szkodliwe produkty przemiany materii
oraz przyczynia sie do utrzymania statej
temperatury ciata. Transportuje rowniez
sktadniki odzywcze do komorek naszego
ciata oraz wspomaga proces wchtaniania
substancji odzywczych.

Nie dopuszczaj do sytuacji, ze chce ci sie
pi¢; moze to byc¢ sygnat o czesciowym
odwodnieniu. Wode nalezy spozywac
czesto, niewielkimi porcjami. Picie jej od
czasu do czasu w duzych ilosciach moze
wyptukac sole mineralne z organizmu.



Dlatego warto:

Stosowac réznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac réwniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

»Nie kazdy ttuszcz jest zty!”

Powinnismy o tym pamietac i zmieni¢ nasze podejscie
do uwzgledniania ttuszczy w diecie. Powszechnie utarto sie
bowiem przekonanie, ze to ttuszcz jest tym ztym, ktory sprawia,
ze przybieramy na wadze, a nasz stan zdrowia pogarsza sie.
Jednak ttuszcz ttuszczowi nierowny.

Dlatego uwzglednij w swojej diecie dobre ttuszcze w postaci olejow
roslinnych (rzepakowy, Iniany), oliwy z oliwek czy ttustych ryb, a
zdecydowanie unikaj ttuszczy trans (wystepujacych obficie w
produktach typu fast food, w margarynach twardych i ttuszczach
piekarniczych), utwardzonych, uwodorowionych.

Dobry ttuszcz odpowiada za prawidtowg synteze hormonow w
organizmie oraz za przyswajanie witamin z pozywienia. | jak
najprosciej to osiggnac? Zamien ttuste miesa i wedliny na ttuste ryby
morskie (Sledz, makrela, szprotka, tosos), smalec i masto na oleje
roslinne lub miekkie margaryny, a Smietane na odttuszczony jogurt.



Dlatego warto:

Stosowac réznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamieta¢ o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac i piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek




Dlatego warto:

Stosowac roznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

Nie bez przyczyny cukier i sél sg okreslane jako ,biata Smier¢”. Spozywanie
cukru i soli w nadmiernej ilosci znaczaco zwieksza ryzyko chorob
cywilizacyjnych, takich jak nadwaga, choroby nowotworowe, cukrzyca czy
choroby uktadu krazenia. Zarowno cukier jak i sol znajduje sie w
kupowanych przez ciebie produktach. Ciastka, stodkie napoje, stodkie
jogurty, stodycze, chipsy, wedliny, parowki, ptatki sniadaniowe - wszystkie
te produkty cechuje wysoka zawartosc cukru i soli, czego nie zawsze
jestesmy swiadomi. A zgodnie z zaleceniami WHO spozycie soli nie powinno
przekraczac¢ 5 g dziennie, czyli jednej ptaskiej tyzeczki.

Jak ograniczy¢ ilos¢ soli w diecie? A jak ograniczy¢ cukier w diecie?
Usun solniczke ze stotu Zastagp go miodem
Nie dosalaj produktow Wyprobuj ksylitol, erytrol czy stewie

zywnosciowych - przyzwyczajenie sie
do mniej stonego smaku to tylko
kwestia czasu

Wykorzystaj inne przyprawy zamiast
soli, np. swieze i suszone ziota | D"Zede _
Unikaj mieszanek przyprawowych, wszystkim czytaj
poniewaz zawierajg bardzo duzo soli etykiety wybierajac te
Wybieraj Swieze, nieprzetworzone
produkty

A jesli juz koniecznie musisz je]
uzywac: skorzystaj z soli sodowo-
potasowej, zawierajacej mniej sodu

produkty, ktore
zawierajg mate ilosci
soli | cukru; lub tylko te
naturalne.




Dlatego warto:

Stosowac roznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybiera¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

Bardzo czestym btedem, ktory popetniamy
Jest zbyt mata ilos¢ biatka w diecie.

Nasze positki uwzgledniajg przede
wszystkim weglowodany, a to przeciez
biatko jest budulcem naszych tkanek.

3

Najlepszym zrédtem petnowartosciowego biatka s3a:

jajka, sery, mieso, ryby, orzechy, nasiona roslin
strgczkowych czy wysokobiatkowe kasze.

Dodatkowym atutem wiekszej ilosci biatka w diecie
Jjest dtuzsze uczucie sytosci po positku.



Dlatego warto:

Stosowac roznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamietac o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac I piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac¢ petnowartosciowe biatko
Ograniczac uzywki

Zachowac zdrowy rozsadek

/drowa dieta to rowniez rezygnacja z
uzywek, takich jak papierosy czy alkohol.

Dziatanie tych produktow jest w dtuzszej perspektywie
destrukcyjne i nie tylko wptywa na kondycje fizycznag, ale
takze psychiczna. Alkohol, wbrew pozorom, nasila stres |
stany lekowe oraz utrudnia mozgowi regeneracje.

U o0sdb spozywajgcych wieksze ilosci alkoholu obserwuje sie
liczne powiktania ze strony uktadu sercowo-naczyniowego,
miedzy innymi dlatego, ze przewlekte naduzywanie alkoholu
zaburza gospodarke lipidowa i weglowodanowa w organizmie,
oraz wptywa niekorzystnie na naczynia krwionosne.

Pamietaj rowniez o dobrych nawykach takich jak odpowiednia
llos¢ ruchu i codzienna aktywnosc¢ fizyczna oraz sen i
odpoczynek, o czym bedzie mowa w dalsze] czesci poradnika.



Dlatego warto:

Stosowac réznorodny jadtospis

Jesc regularnie

Pamieta¢ o wodzie

Uwzgledniac¢ rowniez ttuszcz w diecie
Gotowac i piec

Ograniczac cukier i sol

Wybierac petnowartosciowe biatko

Ograniczac uzywki

‘ Zachowac zdrowy rozsadek

Pamietaj, ze zmiany naszych nawykow
zaczynaja sie w gtowie, a kazda zmiana
powinna by¢ wprowadzana stopniowo. |
nawet jesli zdarzy ci sie nagig¢ zasady to nie
ma powodu, aby bardzo sie tym przejmowac.

Niektorzy proponujg ztotg zasade: proporcja
80/20, czyli 80% zdrowego jedzenia i
dobrych nawykow oraz 20% matych
grzeszkow, na ktore mozemy sobie pozwolic.




o

Wypoczynek:
wyspij sie 1 odpoczywaj
na tonie natury

Sen jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka. Jest procesem
niezbednym do prawidtowego funkcjonowania mozgu, poniewaz
niedospanie zwieksza emocjonalng reaktywnosc. W dzisiejszych czasach
bardzo czesto zaniedbujemy sen i odpoczynek. Pospiech, nadmiar pracy i
obowigzkow, takze praca zmianowa, powoduje, ze z reguty w pierwsze;
kolejnosci spimy krocej, rozregulowujac nasz biologiczny zegar.
Niezaleznie od naszego chronotypu, najlepszy jest regularny sen w
przedziale godzinowym 22.00 - 06.00, poniewaz w najwiekszym zakresie
ogranicza ryzyko chorob cywilizacyjnych, w tym depresji. Sen pozwala
nam na regeneracje, redukcje napiecia i stresu, poprawia samopoczucie

oraz umozliwia utrwalanie nabytych w ciggu dnia informacji.

Zalecana liczba godzin snu na dobe
dla nastolatkow i oséb dorostych to:

nastolatki (14.-17. rz.) 8-10
mtodzi dorosli (18.-25.rz.) 7-9
dorosli (26.-65.rz.) 7-9

starsi dorosli (>65.rz.) 7-8



Jak w zwigzku z tym zadbac o sen,
jego jakosc 1 efektywny wypoczynek?

N\ Z

N R\ Z

9
9

Spij zalecana liczbe godzin

Zasypiaj i wstawaj rano o tej samej porze niezaleznie od dnia tygodnia,
Jesli lubisz drzemki w ciggu dnia, zadbaj, aby ich czas nie przekraczat
30-45 min

Dbajac o zdrowa diete, ostatni positek zjadaj 3 godziny przed snem,
Unikaj uzywek (o czym byta mowa powyzej)

Jesli podejmujesz wysitek fizyczny, zaplanuj go péznym popotudniem,
nigdy bezposrednio przed snem

Odizoluj sypialnie od rozpraszajacych dzwiekow i zastosuj maksymalne
zaciemnienie

Zadbaj o chwile relaksu przed snem, wykonujac np. Wyciszajace,
relaksujace czynnosci

Koniecznie zrezygnuj z uzywania urzadzen elektronicznych minimum
godzine przed snem

Dopilnuj, aby temperatura w sypialni nie przekraczata 18-21 st. C
Zadbaj o swojg wygode podczas snu i sprawdz wyposazenie sypialni

Na podstawie:
https://www.lubimed.pl/blog/kiedy-sen-nie-daje-odpoczynku-180915175

https://www.profilaktykawmalopolsce.pl/ciekawe-artykuly-kardiologia/816-czy-sen-i-odpoczynek-maja-wplyw-na-nasze-zdrowie
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ludzieistyle/2139296,1 jak-spac-zeby-sie-dobrze-wyspac.read
https://lionfitness.pl/artykuly,18,co-sen-ma-wspolnego-z-kondycja,1410.chtm



https://www.lubimed.pl/blog/kiedy-sen-nie-daje-odpoczynku-180915175
https://www.profilaktykawmalopolsce.pl/ciekawe-artykuly-kardiologia/816-czy-sen-i-odpoczynek-maja-wplyw-na-nasze-zdrowie
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/ludzieistyle/2139296,1,jak-spac-zeby-sie-dobrze-wyspac.read
https://lionfitness.pl/artykuly,18,co-sen-ma-wspolnego-z-kondycja,1410.chtm
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AKLywnoscC
F1ZyCzZNa

,Ruch moze zastgpic

wszystkie lekarstwa, ale
zadne lekarstwo nie jest
w stanie zastqgpic ruchu”

Samuel Auguste Tissot

Aktywnosc fizyczna jest jednym z czynnikow, ktore
znaczaco wptywa na nasze zdrowie. Podczas
wykonywania roznych ¢wiczen (nawet drobnych
takich jak spacery) nasz organizm pozwala zachowac w
nas rownowage ciata i umystu. Regularna aktywnosc
wzmacnia naszg odpornosc, chroni przed chorobami, a
takze znaczaco wptywa na wptywa na nasze zdrowie
psychiczne poprzez m.in. roztadowanie emocji,
poprawie nastroju, czy tez nauke dazenia do celu.

Podczas wykonywania nawet najdrobniejszych
cwiczen np. skakanie na skakance w naszym
organizmie rozpoczyna sie produkcja tzw. hormonow
szczescia (endorfin), ktére odpowiadajg za nasz
nastroj. Dzieki temu jestesmy szczesliwi, nasz stres
sie obniza, a takze poprawiamy nasza pamiec.



Pierwszym krokiem do poprawy/zadbania o nasze
zdrowie psychiczne jest wybor aktywnosci.
Najwazniejsze jest, abys robit/robita to, co sprawia
Ci przyjemnosc.

Mamy do wyboru mnostwo, roznych rodzajow
ruchu m.in.: spacery, gra w koszykowke, jogging,
ptywanie, wycieczki gorskie. Kolejng kwestig jest
odpowiednie nastawienie. Pamietaj, nie musisz stac
sie najlepszy w tym co robisz i by¢ zawodowym
sportowcem. Chodzi o to, aby wykonywac to dla
siebie | czut sie z tym dobrze.

Badania pokazuja, ze juz 30 min dowolnej
aktywnosci w ciggu dnia pozytywnie wptywa na
nasze zdrowie psychiczne i fizyczne.



Jak zaczac dziatac?

Warto rozpoczac¢ od matych krokéw: np. poruszanie sie
komunikacjg zamien na rower, krotkie dystanse pokonuj pieszo,
zamien winde na schody. Dodatkowa korzyscig bedzie
uprawianie aktywnosci na tonie natury. Dzieki temu ztapiesz
kontakt ze soba.

Kolejng dobrg praktyka jest regularnosé. Gdy regularnie
wykonujemy ¢wiczenia, po pewnym czasie (kilka tygodni) stajg
sie one naszym zdrowym nawykiem. Dzieki temu uczymy sie, ze
mozemy iS¢ na spacer nawet w deszczowy dzien. Kazdy ruch
przynosi ulge naszemu umystowi. Czujemy sie oczyszczeni, Co
przektada sie na nasze dalsze dziatanie w ciggu dnia.

Wazne jest rowniez, abysmy uwazniej wstuchali sie w siebie. To
znaczy, jesli czujemy sie zle, nie musimy wykonywac aktywnosci
fizycznej. Warto jednak przekonac¢ samego siebie (trening
wytrzymatosci), nawet kiedy nam sie bardzo nie chce nic robic.
Witasnie takie momenty uczg nas wytrwatosci w dziataniu, co
skutkuje wieksza motywacja, wiarg w siebie i checig do dziatania.

Na podstawie:


https://togethermagazyn.pl/sport-moc-korzysci-dzien/
https://zwierciadlo.pl/lifestyle/112508,1,jak-zaczac-regularnie-uprawiac-sport--porady-trenera.read

,Mozesz mie¢ wszystko.
Po prostu nie mozesz
miec wszystkiego naraz”

Oprah Winfrey

A

Rownowaga pomiedzy praca, a zyciem osobistym to
kolejny czynnik, ktéry mocno wptywa na nasze zdrowie
psychiczne. Praca jest jedng z naszych aktywnosci
zyciowych. Kazdy z nas ma rozne podejscie do
wykonywania pracy, dla niektérych osob jest to caty sens
zycia, a dla innych: zajmuje dane miejsce na liscie
priorytetow zyciowych. Wspotczesny ped zycia wymaga od
nas nieustannego doskonalenia sie, podwyzszania
poprzeczki i zdobywania jak najlepszych wynikow. Przez to
nieswiadomie wpadamy w wir pracy, co bardzo negatywnie
odbija sie na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.

Koncepcja work life balance zaktada zachowanie
rownowagi pomiedzy praca, a zyciem. Dzieki temu
mozemy byc¢ pewni, ze nasze zdrowie psychiczne bedzie
w jak najlepszej kondycji. Cztowiek jest istota spoteczna,
ktora do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje
utrzymywania relacji zarowno z samym sobg jak i innymi
jednostkami/grupami (np. ze swojg rodzing). Aby dobrze
wywigzywac sie z roznych rol spotecznych potrzebny
jest na to czas. Dlatego tez najwazniejszg przestanka
koncepcji jest zachowanie umiaru, tak, aby nie czuc sie
przyttoczonym obowigzkami zawodowymi i rodzinnymi.



Jak zaczac€ dziatac?

1. Uswiadom to sobie
2. Planuj

3. Wykonaj

Najwazniejszym krokiem, aby utrzymywac
work life balance jest uswiadomienie sobie
faktu, ze jest on wazny w naszym zyciu.

Dlatego na poczatku sprobuj napisac plan
najblizszego tygodnia. Plan mozesz
podzieli¢ na czes¢ zawodows i rodzinna.
Dzieki temu zobaczysz i dostrzezesz, ile
spraw musisz zatatwi¢ w ciggu najblizszych
dni. Odpowiedni plan dnia/tygodnia
zmniejsza uczucie stresu i zaktopotania.
Warto pamietac rowniez o tym, ze w
trakcie realizacji naszych dziatan mogg
pojawic sie niespodziewane okolicznosci,
ktore trzeba brac¢ pod uwage. Zatem nie
trzymaj sie sztywno planu badz elastyczny.

Zrodto:
Dziesie¢ przykazan work-life balance, dostep elektroniczny,
http://csr-d.pl/10-przykazan-work-life-balance

Kodeks WILB

We wszystkim co robie zachowuje umiar
i rozsadek

Szanuje i stucham odczuc moich bliskich

Rozmawiam o pracy w domu
Dotrzymuje obietnic ztozonych bliskim

Dom i bliscy sg dla mnie wazni takze w
godzinach pracy

Poswiecam pracy tyle czasu, ile
akceptuja moi bliscy

Wyjazdy stuzbowe sg elementem mojej
pracy

W domu prowadze tylko rozmowy
stuzbowe tego warte

W pracy prowadze rozmowy prywatne, z
zachowaniem umiaru

. Poswiecam czas w dni wolne na prace,

gdy wymaga tego sytuacja

Zadbaj o przerwy podczas pracy.
Moze to by¢ wyjscie na obiad,
kilkuminutowy spacer po korytarzu
czy tez rozmowa z innym
pracownikiem lub kims$ z rodziny
(telefoniczna).

Badania pokazuja, ze cztowiek jest w
stanie efektywnie pracowac przez 4h
bez przerwy.

Jesli masz mozliwosc¢ uczestnictwa w
roznych aktywnoscig organizowanych
w Twoim miejscu pracy, wykorzystaj
to. Moga to byc¢ np. doptaty do karty
multisport, uczestnictwo w piknikach,
spotkania z pracownikami w czasie i
po pracy. Dzieki temu praca nie bedzie
kojarzyta sie tylko z obowigzkami
zawodowymi, a to wptynie na nasze
samopoczucie.

Na podstawie:
http://csr-d.pl/10-przykazan-work-life-balance
https: snijwsile.pl/work-life-ba e-j

e-jak-osiagnac-maksymalna

rownowage-miedzy-zyciem-zawodowym-a-prywatnym



http://csr-d.pl/10-przykazan-work-life-balance/
http://csr-d.pl/10-przykazan-work-life-balance/
https://rosnijwsile.pl/work-life-balance-jak-osiagnac-maksymalna-rownowage-miedzy-zyciem-zawodowym-a-prywatnym/
https://rosnijwsile.pl/work-life-balance-jak-osiagnac-maksymalna-rownowage-miedzy-zyciem-zawodowym-a-prywatnym/

W kazdej apteczce
plerwszej pomocy powinno
byC poczucie humoru

Urszula Dudziak

Poczucie
humoru




Whbhrew pozorom poczucie humoru jest waznym elementem
zachowania rownowagi w zyciu. Pomimo, ze nauka dystansu do
sieble | Swiata nie jest tatwa, moze przyniesc wiele korzysci.

Wspotczesnie kazdy z nas zyje bardzo intensywnie. W
wiekszosci przypadku wigze sie to z poczuciem stresu, chaosu,
powagi i komplikacji niektorych spraw. Witasnie w takim
momencie dobrze jest zatrzymac sie na chwile i spojrzec na to
nieco z innej strony.

Jakie]? Od strony usmiechu, poczucia humoru i dystansu do
siebie i Swiata.



Powaga i odpowiedzialnosc jak najbardzie] moze is¢ w parze z
poczuciem humoru. Jak wynika z badan przeprowadzonych w roku
2022, w ktorych wzieto udziat 1,5 min ludzi dzieki dystansowi do
siebie i swiata, odczuwamy o wiele mniej stresu. Skutkuje to lepszym
podejmowaniem decyzji, wiekszym spokojem, a takze poprawg uktadu
odpornosciowego. Dzieki temu jestesmy bardziej kreatywni, otwarci
na nowe wyzwania i pozytywnie nastawieni do zadan. Bezposrednio z
tym taczy sie fakt, ze pomaga to w walce z depresjg lub tagodzi jej
skutki, a tym samym pozytywnie wptywa na nasze zdrowie psychiczne.

Jedng z metod wdrozenia poczucia humoru w nasze zycie moze byc¢
podziat na sytuacje, na ktore mamy wptyw oraz nie mamy wptywu.
Dzieki temu bedzie nam nieco tatwiej w podejsciu do niektorych
spraw. Teraz czas na analize pierwszej kategorii: mamy na cos$ wptyw.
Nalezy sprobowac popatrzec na sytuacje z réznych stron, z pewnym
dystansem i pozytywnie.

Na podstawie:

https://zwierciadlo.pl/psychologia/529166,1,kto-sie-smieje-ten-zyje-co-nam-daje-poczucie-humoru.read
https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/2022/07/humor-a-psychologia/
https://swps.pl/nauka-i-badania/nasze-dzialania/badania-i-wdrozenia/33832-humor-powazna-bron-w-walce-z-depresja



https://zwierciadlo.pl/psychologia/529166,1,kto-sie-smieje-ten-zyje-co-nam-daje-poczucie-humoru.read
https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/2022/07/humor-a-psychologia/
https://swps.pl/nauka-i-badania/nasze-dzialania/badania-i-wdrozenia/33832-humor-powazna-bron-w-walce-z-depresja

,Gdy potrafisz oddac sie pracy,
ktora tgczy sie z potrzebg
twoim talentem i pasjq,
uwolniona zostaje sita ”

autor nieznany

Pasja/hobby

(&




Kazdy z nas ma swoje zainteresowania.

Dla niektorych osob bedzie to kolekcjonowanie pocztowek,
a dla innych: podrozowanie, a dla kolejnych uprawianie
sportu, czy tez czytanie ksigzek.

Roznorodnosc pasji | zainteresowan jest obszerna.
Jednak najwazniejsze jest, aby zdawac sobie sprawe, z tego,
ze kazda nasza pasja jest wazna i coS wnosi W nasze zycie.

Jesli czujemy, ze to co robimy w wolnej chwili przynosi nam
przyjemnosc - nalezy to kontynuowac.



Posiadanie swojego hobby umozliwia nam

przede wszystkim stworzenie Swiata poza obowigzkami
zawodowymi. Czesto jest tak, ze obowigzki dnia codziennego,
w tym praca przynoszg nam mnostwo stresu.

Pasja/hobby pomaga przeciwdziatac
depresji, a osobom, ktére chorujg na
o o o B . , nig, moga nawet nieco tagodzic je

Dzieki odda,mH sig swojej pasji, mozemy Z.r,edukovvac orzebieg. Uprawianie swojego
stres, rozluznic sie oraz przyjemnie spedzi¢ czas wolny. hobby w czasie wolnym poprawia

A tym samym natadowac nasze akumulatory nastroj, wyzwala pozytywne emocie
do dalszego dziatania. Jesli cztowiek 4w kor,wsekvvencji Ve EseE ’
jest zrelaksowany, lepiej] podejmuje sobie 7 przeciwnogciami.

wazne decyzje, dobrze zarzadza tez

swoimi obowigzkami. Dzieki temu, ze posiadamy
zainteresowania i realizujemy je,
uczymy sie cierpliwosci i dazenia do
celu. A to z kolei rozwija nas jako
cztowieka. Nasze zdrowie
psychiczne jak i fizyczne (jesli to
pasja zwigzana ze sportem) jest w
lepszej kondycji. Po prostu stajemy
sie silniejsi | bardziej wytrwali.

Na podstawie:

https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/2022/07/humor-a-psychologia/
https://zwierciadlo.pl/psychologia/529166,1 kto-sie-smieje-ten-zyje-co-nam-daje-poczucie-humoru.read
https://swps.pl/nauka-i-badania/nasze-dzialania/badania-i-wdrozenia/33832-humor-powazna-bron-w-walce-z-depresja



https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/2022/07/humor-a-psychologia/
https://zwierciadlo.pl/psychologia/529166,1,kto-sie-smieje-ten-zyje-co-nam-daje-poczucie-humoru.read
https://swps.pl/nauka-i-badania/nasze-dzialania/badania-i-wdrozenia/33832-humor-powazna-bron-w-walce-z-depresja
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Szybkie techniki na redukcje stresu i
napiecia (wystarczy kilka minut)

Nic nie réb przez 2 minuty

Uwalnianie sie od trudnych mysli

Zmien perspektywe

Oryginalne techniki dostepne
na stronach zrédtowych

Techniki relaksacyjne, ktére warto powtarzaé

Oddychanie po kwadracie

Technika oddechowa pozwalajaca na
opanowanie stresu w trudnej sytuacji.

Medytacja uwaznosci

Przytomno$¢ umystu, rozwijana przez
szczegdlnego rodzaju skupienie uwagi:
skupiamy jg celowo na tym, co jest w
terazniejszosci, bez osadzania czegokolwiek."
Jest to swiadome bycie tu i teraz oraz
Swiadome skupianie sie na tym, co jest tu i
teraz.

Trening autogenny Shultza

Trening powstat w oparciu o praktyki zen,
joge oraz wiedze medyczng. Nazwa
"autogenny" sugeruje, ze mozemy go
wykonywac samodzielnie. Obejmuje on 5
obszaréw: odczucie ciezaru, odczucie
ciepta w réznych miejscach ciata, oddech,
praca serca i odczucie chtodu na czole.

Trening Jacobsona
Metoda polegajaca na naprzemiennym

napinaniu i rozluznianiu miesni przy
jednoczesnej kontroli oddechu.

Medytacja z wizualizacja

Metoda pozwala na zrelaksowanie sie i
wyciszenie.

Drzemka w cieniu drzewa

Technika relaksacyjna.


http://www.donothingfor2minutes.com/
https://www.pixelthoughts.co/
https://www.window-swap.com/
https://youtu.be/jSNNBY0M9RE
https://www.youtube.com/watch?v=dG32hhe30wY
https://www.youtube.com/watch?v=eZttj0gfJPo
https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU
https://www.youtube.com/watch?v=3tIt-IzIvfQ
https://youtu.be/G2a1hIeLoLU

Cwiczenie 1

Bardzo czesto zwraca sie uwage na
prace z oddechem w sytuacjach
stresowych, jednak najwazniejsze jest
poczucie wtasnego ciata.

Pierwsze ¢wiczenie polega na
poklepaniu sie po ciele. Poklepywanie
powinno by¢ dos¢ mocne, ale nie
bolesne i tym bardziej nie szkodliwe.

Zaczynamy poklepywac sie od ramion do
ud (od gory w dot) i na odwrot.
Powtarzamy w ciggu 3 - 5 minut

J. Konczanin, Sposoby na stres, Poradnik dla
pracownika, Panistwowa Inspekcja Pracy, Warszawa
2016.

Cwiczenie 2

Polega na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu miesni. Podnies palce stop
do gory, nie odrywajac piet od podtoza.
Po 3 sekundach podnies piety do gory,
nie odrywajac palcow od ziemi. Podnies
nogi do gory, wyprostuj nogi w kolanach
I utrzymaj 3 sekundy. Wré¢ do prostego
siedzenia i skup sie na wciskaniu piet w
podtoze przez 3 sekundy. Sciénij mocno
posladki, a przy rozluznieniu kotysz sie
delikatnie na boki. Zacisnij pies¢,
przytrzymaj. Potem rozsun palce jak
najdalej potrafisz. Podnies barki do uszu,
przytrzymaj 3 sekundy. Mocno zacisnij
powieki na 3 sekundy. Zréb dziobek
ustami i przytrzymaj przez kilka sekund

J. Konczanin, Sposoby na stres, Poradnik dla
pracownika, Panistwowa Inspekcja Pracy, Warszawa
2016.

Cwiczenie 3

Wdychaj powietrze nosem, wydychaj
ustami. Podczas wdechu wypychaj
okolice brzucha (uzywajac miesni
brzucha i przepony), spychajac
powietrze do nizszej czesci ptuc.
Zatrzymaj oddech i policz do pieciu.
Potem wolno wydychaj, rozluzniajac
barki, tutow i brzuch.

Oddychaj swobodnie, gteboko

J. Konczanin, Sposoby na stres, Poradnik dla
pracownika, Panstwowa Inspekcja Pracy, Warszawa
2016.




Ksigzki pozwalajace na lepsze zrozumienie siebie i Swiata: Wartosciowe i pouczajace filmy o zasadach

zyciowych w stosunku do siebie i innych ludzi:
« Aaker J., Bagdonas N. (2022), Koniec zartu. Mozna sie $miac. Jak y y y

poczucie humoru moze ci pomoc w zyciu, Wydawnictwo Laurum. « Karate Kid, cze$¢ I, 11, 111§ IV - historia o sile ducha,

faniu i t : cilL
* Bruce P.D. Oprah W. (2022), Co ci sie przydarzyto? Rozmowy o HEISIELIE LA 9 Beriie by 2pEiC

traumie, odpornosci psychicznej i zdrowieniu, Wydawnictwo Agora. «  Stowarzyszenie Umartych Poetéw (1989) - historia

. ) , niezwyktego nauczyciela, ktéry swoja pasja i
Ecker' B., Hulley L., Ticic R.. (20.17), O.dbl.okovvame mozgu R EeEIET WEhaE 1A Jezlem
emocjonalnego. Rekonsolidacja pamieci w psychoterapii, Instytut

Psychologii Zdrowia PTP. «  Wszystko za zycie (2007) - historia mtodego

towieka, ktc biera zycie blisko natury.
« Hawkins D. R. (2016), Technika Uwalniania podrecznik rozwijania CAUGHHIERE), MHBny Wy Pl 2yiEle BIERE TEEHRy

swiadomosci, Wydawnictwo Virgo. «  Zrédto (2006) - historia o zyciu i przemijaniu.

» Kozyra B. (2019), Komunikacja bez barier. Jak rozumie¢ i by¢
rozumianym, Wydawnictwo MT Biznes.

« Mulford P. (2011), Dzieta zebrane, Wydawnictwo Centrum.

« Padesky Ch. A., Greenberger D. (2017), Umyst ponad nastrojem.
Zmien nastroj poprzez zmiane sposobu myslenia, Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

« Shanker S., Barker T. (2016), Self Reg metoda samoregulacii,
Wydawnictwo Mamania.

«  Wolynn M. (2022), Nie zaczeto sie od ciebie, Wydawnictwo Czarna
Oweca.



VW Codziennym poépiechu, nattoky ObOWiaZkCl)W Jednoczesnie, jesli czujesz, ze nie potrafisz
samodzielnie poradzi¢ sobie z problemami,

| ogromnym szumie informacyjnym w ktorym ktére rozerywaja sie w Twojej gtowie,

przyszto nam funkcjonowac bardzo prosto jest siegnij po profesjonalng pomoc
psychologa, psychoterapeuty, psychiatry

czy interwenta kryzysowego. Kazdy z tych
specjalistow jest po to by pomagac innym
w trudniejszych chwilach zyciowych.

zapomniec¢ o autorefleksji I uwaznosci.

Poradnik ma pozwoli¢, aby na chwilke sie
zatrzymac | zrobi¢ cos dla swojego ciata i

ducha. to zaden wstyd, a odpowiedzialnosc za
siebie | swoje otoczenie.
Mamy nadzieje, ze udato Si@ Nam pOkazaé Jak Do Twojej dyspozycji sg rowniez telefony

dzieki prostym praktykom mozna zwiekszyc
komfort swojego zycia. .

Centrum Wsparcia Psychologicznego UEK
mail: cwp@uek.krakow.pl

tel. 12293 51 17 lub 12 293 51 20

116 123 - Kryzysowy Telefon
Zaufania (bezptatnie, catg dobe, 7 dni

w tygodniu),

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i

Mtodziezy (bezptatnie, catg dobe, 7
dni w tygodniu).

Pamietaj przy tym, ze proszenie 0 pomoc

pod ktorymi mozesz uzyska¢ pomoc:
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Mulford P. (2022), Przeciw Smierci, Wydawnictwo Swiat Ksiazki.

Konczanin J. (2016), Sposoby na stres, Poradnik dla pracownika, Panstwowa Inspekcja Pracy.
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