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Twoja droga do wiekszego spokoju,
réwnowagi i kontroli nad codziennym napieciem

\\ W/g 30 kart z mikronawykami o
" wspierajacymi regulacje emocjonalng
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Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat jest przeznaczony wytacznie do uzytku
osobistego. Zabrania sie kopiowania, rozpowszechniania,
odsprzedawania, publikowania lub udostepniania catosci
albo czesci produktu bez wczesniejszej pisemnej zgody
wiasciciela praw autorskich.

Materiat ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie zastepuje
diagnozy, psychoterapii, leczenia medycznego ani
indywidualnej konsultacji ze specjalista zdrowia psychicznego.

Jezeli lek jest bardzo intensywny, utrudnia codzienne
funkcjonowanie, powoduje silne ataki paniki albo wigze sie
z zagrozeniem zdrowia lub zycia, nalezy skorzystaé z
odpowiedniej profesjonalnej pomocy.

Q? Wszystkie ¢wiczenia wykonuj w granicach wtasnego komfortu.
i&\ ﬁ Mozesz skrocic praktyke, zmienic jg albo przerwaé w
dowolnym momencie.
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Y, Twoje 30 dni
. ‘tdo wigkszego spokoju

To wyzwanie zostato stworzone, aby pomac Ci codziennie wykonywac jeden maty

krok w strone wiekszego spokoju, éwiadomosci i regulacji emocjonalnej.
Kazdego dnia otrzymasz jedng krotka karte z mikronawykiem. Wigkszos¢ praktyk

zajmuje od jednej do pieciu minut.

Nie musisz wykonywac¢ ich idealnie.
Nie musisz natychmiast przestac odczuwac leku.

Twoim zadaniem jest zauwazac, prébowa¢ i sprawdzac, co rzeczywiscie Ci pomaga.

Jak korzystac: 7)) Przed kazda praktyka:

Sprawdz swoj poziom leku:

o Wykonuj jedna karte dziennie. 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Przeczytaj krétka instrukcje.

Wykonaj praktyke w granicach wiasnego komfortu. bk leku rajzfinierszy) ok

Odpowiedz na jedno pytanie refleksyjne. 7 A
@ Po kazdej praktyce:

Zaznacz wykonanie dnia.
Zauwaz, czy zmienito sie cho¢ jedno

© 060000

Po trudniejszym dniu mozesz powtdrzyé z ponizszych:

wczesniejsza karte. () napiecie (] oddech

Jezeli opuscisz dzien, po prostu wréé [[) tempo mysli [[] poczucie wyboru
do kolejnej praktyki. (] kontakt z ciatem

Nie oczekuj natychmiastowego spokoju.
Szukaj nawet najmniejszej zmiany.

W » (01):(02)(03 )~ 04) 0506 07)-(08 )~ 08 (10 -
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ZATRZYMAJ SIE

| ROZPOZNAJ LEK

DNI 1-10

Pierwszym krokiem nie jest walka z lgkiem.
Pierwszym krokiem jest zauwazenie,
jak lek pojawia sie w ciele, myslach i zachowaniu.
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CEL:
Przerwac automatyczne tempo
i zauwazyc¢ aktualny stan.

INSTRUKCJA:

Ustaw minute. Przez ten czas niczego
nie naprawiaj. Zauwaz:

— gdzie jestes,

— jak siedzi lub stoi Twoje ciato,

— co czujesz,

— jakie myéli sa obecne.

REFLEKSJA:
Najbardziej zauwazam:

%
. [J wykonano %

5 )

CED y
Nazwij swoj
lek

&

CEL:
Oddzieli¢ doswiadczenie leku
od wiasnej tozsamosci.

INSTRUKCJA:

Dokoncz zdanie: ,Zauwazam lek
zwigzany z...".

Nie pisz: ,, Jestem lekiem".
Napisz: ,Zauwazam, ze lek jest
teraz obecny”.

REFLEKSJA:
Méj lek dotyczy:

(] wykoNnaNo

e X,
4 e
 DZIEN 3 = | DZIEN 4
e j A\ - P = QY
Znajdz lek x\k %)ﬁ Ocen )
. L= | | \ . y 5
w ciele )\ & intensywnos¢ ¢ o 1
- | L)
g CEL: " . | CEL:
%35 Rozpoznac fizyczne sygnaty leku. Zauwazac¢ zmiany poziomu leku
‘ bez oceniania siebie.
INSTRUKCJA: |
E Zauwaz, gdzie ciato reaguje najmocniej. INSTRUKCJA:
Moze to by¢: ‘ Oce aktualny poziom leku:
[J klatka piersiowa (] dtonie 01234567 8910
(J brzuch U gtowa I Po jednej minucie spokojnej obserwacji
(] gardto () inne miejsce | ocen go ponownie.
(J szczeka |
>
of, REFLEKSJA: | REITRAEIA
“ Czuje lek jako: Przed: /10
Po: /10 =
1
/Je}
S
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Dzien o

pierwsza mysl
&)

# Cel:
© Zauwazyé automatyczng mysl
towarzyszaca lekowi.

l‘% Instrukcja:

.~ Przypomnij sobie ostatni moment lgku.
Jaka mys$l pojawita sig jako pierwsza?
Nie analizuj jej. Po prostu ja zapisz.

/ Refleksja:

Moja automatyczna mysl:

] Wykonano

Dzien o

Zauwaz
impuls

i# Cel:
Rozpozna¢, do jakiego dziatania
lek automatycznie zacheca.

“"  Instrukcja:
E Gdy pojawia sie lek, mam ochote:

O uciec

[ walczyé

[ zamarznaé

[J sprawdza¢

[ kontrolowaé

[ prosi¢ o zapewnienie
O unikaé

"g Refleksja:
Méj najczestszy impuls:

Lie
] Wykonano
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Rozpoznaj swojq : '
gik“:)/!‘g’

Dzien o |

Fakt czy 'I.I Wanije '
przewidywanie? | &b -

\'!gv Cel:
77 QOdrézni¢ aktualny fakt od scenariusza
tworzonego przez lek.

* Instrukcja:
.— | Whybierz jedna lekowa mysl. Zaznacz:
[J To jest aktualny fakt.
[ To jest przewidywanie.
[ To jest interpretacja.
[ Nie potrafig jeszcze okreslic.

g Refleksja:

Bardziej wywazone zdanie:

Lo

] Wykonano

Dzier o . . 3&
NV

Zauwaz -\? Wymwalacz | —p (S Z

wyzwalacz <\

}/ Cel:
" Rozpoznaé sytuacje, bodziec lub mysél
uruchamiajaca reakcje.

-—fl*] Instrukcja:
= Przypomnij sobie ostatni moment wzrostu
—!  napigcia. Co wydarzyto si¢ bezposrednio
wezesniej? Mogt to by¢:
— dzwiek,
— rozmowa,
— wiadomosé,
— wspomnienie,
— odczucie w ciele,
— zmiana planu.

7 Refleksja:
Moj czesty wyzwalacz:

] Wykonano
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ZAUWAZ CZYNNIK STWORZ SWOJ SYGNAL
PODATNOSCI OSTRZEGAWCZY

CEL: Rozpozna¢, co zwigksza
podatnoé¢ na silniejszy lek.

CEL: Pofaczy¢ pierwsze oznaki
z prostym dziataniem regulacyjnym.

INSTRUKCJA:

Sprawdz, czy przed wzrostem leku wystgpito: INSTRUKCJA:

[J mato snu Dokoricz zdanie:

g gg::d ,Gdy zauwazam

O pespiech to znak, ze potrzebuje
[ konflikt

[J nadmiar bodzcow
[J brak odpoczynku

REFLEKSJA:
REFLEKSJA: Méj pierwszy krok:
Méj najczestszy czynnik: ;/.
[] Wykonano [] wykonano
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-l | Rozpoznanie reakgji nie jest porazkg.
ol Jest poczgtkiem wyboru.




MODUL 2

REGULUJ
CIALO | UWAGE '

DNI 11-20
Nie musisz przekonywac leku, aby zniknat.

Mozesz poméc ciatu odzyskac kontakt z terazniejszoscia,
podparciem, oddechem i ruchem.
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ZAUWAZ TRZY RZECZY

\9’ Cel: Skierowaé uwage z lekowych
Ve scenariuszy na aktualne otoczenie.

INSTRUKCJA:

Rozejrzyj sie powoli. Nazwij:

— trzy rzeczy, ktére widzisz,
— dwa dzwieki, ktore styszysz,
— jeden punkt podparcia.

L G@

REFLEKSJA:

Najbardziej neutralny element:

Wz
() wykonano /é_‘ﬁ'

ozicia 2
ODDECH BEZ POPRAWIANIA

f Cel: Obserwowa¢ oddech bez presji
wykonywania gtebokich wdechéw.

INSTRUKCJA:

Przez pie¢ naturalnych oddechéw zauwaz:
— gdzie czujesz ruch,

— czy oddech jest szybki czy wolny,

— czy jest plytki czy glebszy.

9

Nie zmieniaj go na site.

Q- W

P -

REFLEKSJA:
Méj oddech wydaje sie:

@ &
() wykonano ‘éﬁ.
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() f.

POCZUJ STOPY

‘ﬁﬂ Cel: Wzmocnié kontakt z podiozem

i terazniejszoscia.

INSTRUKCJA:
Potdz obie stopy na podiodze. Zauwaz:
— piety,

— érodstopie,
— palce,

— nacisk,

— temperature.

Nie prébuj niczego
zmieniac.

REFLEKSJA:

Kontakt ze stopami jest:

O wyrazny [ delikatny [ trudny do zauwazenia.

‘ @ 73

e
D Wykonano ./15‘»-

-
WYDLUZ WYDECH ODROBINE

S Cel: Eksperymentowacé z tagodnym,
niewymuszonym wydltuzeniem wydechu.

INSTRUKCJA:

Zrob naturalny wdech.

Pozwol wydechowi trwac odrobing dtuzej.
Nie licz na site.

Powtérz trzy razy i zatrzymaj sie

przed dyskomfortem.

’_“\‘\n—-‘/ w
— —_—
REFLEKSJA:
Po ¢wiczeniu napiecie wynosi: /10
’ g
)24
D Wykonano j‘



%{ Strona 10 — Karty dni 15-18 )4&

Rozluznij jezyk i szczeke

Cel:

Zauwazyc napiecie gromadzace sie
w jamie ustnej i zmniejszy¢ nacisk
bez forsowania.

Instrukcja:

Sprawdz, czy:

— zaciskasz zeby,

— jezyk naciska na podniebienie,
— usta sg mocno zamknigte.

Jezeli jest to komfortowe, lekko

rozsun zeby i pozwdl jezykowi
opasé szerzej.
Refleksja:
Napiecie przed: /10
Napiecie po: /10
[] Wykonano

e

N

Wykonaj bezpieczny ruch

Cel:
Pomoc ciatu wykorzystac nadmiar energii

lekowej w kontrolowany sposob.

Instrukcja:

Wybierz jeden ruch:

[0 spokojny marsz przez minute,
[0 nacisk dtoni na sciang,

[0 potrzgsanie dtorimi,

[ rozciagniecie ramion.

Wykonuj ruch bez bélu i bez podpiechu.

Po ruchu czu;g

[J mniej napiecia,

[ wigcej energii,

[J wigkszy kontakt,

[J brak wyraznej zmiany.

[] Wykonano
N
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Cel:

Wykorzystac tagodng wibracje gtosu
jako punkt skupienia i sygnat obecnosci.

Instrukcja: o
Na naturalnym wydechu wydaj

cichy dZwiek:

Jmmm®.

Powtérz go od dwoch do trzech razy.
Nie zwigkszaj gtosnosci i zatrzymaj sie,
jezeli pojawi sie dyskomfort.

Refleksja:
Wibracje czuje w:

(] Wykonano

Sprobuj mikroruchu

Cel:
Odzyskac odrobine sprawczosci w stanie
zamrozenia, odtgczenia lub bardzo niskiej energii. \

L
ﬁ

Instrukcja:

Wybierz najmniejszy mozliwy ruch:

[0 porusz jednym palcem,

[0 docisnij keiuk do palca wskazujacego,
[ przesun stope o kilka centymetréw,
[ unies$ i opusc¢ jeden bark.

Zatrzymaj sie po kazdym ruchu
i sprawdz efekt.

Refleksja:
Najtatwiejszy mikroruch:

[] Wykonano




¥

«.~4s Strona 11 — Karty dni 19-20 ,}
| DZIEN 19 | DZIEN 20

| Wybierz jeden Stworz sekwencje
wspierajacy bodziec awaryjna
@) cet: @) cet:
Rozpoznac neutralny lub przyjemny bodziec Potaczyc kilka krétkich dziatar w prosty plan
sensoryczny pomagajacy wrocic do terazniejszosci. na moment wzrostu leku.

g Instrukcja: \g Instrukeja:
. \E )

Wybierz jeden zmyst: . Wybierz trzy kroki:

0O wazrok, '

[ stuch, 9 P -\\M‘Jf o o o
[ dotyk, =

O wech, / v ,' == s

0 smak. : ' = —

Nastepnie znajdz jeden bodziec, ktéry jest

spokojny, znajomy albo neutralny.
Mozesz wybrac: >
)LL Przyktady: — orientacje,
= il e — kontakt ze stopami, ] )
— cichy déwigk, g — naturalny oddech, % -
— kubek cieplego napoju, = ] g )
— spokojny kolor, = NUenie; : =
— Swieze powietrze. — wspierajacy bodziec.
D) Refleksja: 2 Refleksja:
Moj wspierajacy bodziec: Moja sekwencja zaczyna si¢ od:
[J Wykonano [J Wykonano
S ' \
# # Co pomaga mojemu ciatu? =+ =
Najbardziej pomocna praktyka: Zmiana, ktorg zauwazam najczesciej:
[J mniej napiecia,
Najbardziej neutralny bodziec: O wigcej energii,
@ [ wiekszy kontakt z ciatem,
[J wiekszy kontakt z otoczeniem,
4 O Praktyka, ktérej nie chce uzywac: B welilejizamydl
V, T
[ brak wyraznej zmiany.

\G

‘% * Nie kazda praktyka musi dziata¢. Wystarczy znalezé kilka,
E 3 ktore s3 mozliwe i bezpieczne dla Ciebie.
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A (D 44

BUDUJ SPOKOJ
| ODPORNOSC EMOCJONALNA

Odpornos¢ nie oznacza braku leku.
Oznacza coraz wczesniejsze rozpoznawanie
sygnatow, korzystanie z zasobéw
i tagodniejszy powrdt do réwnowagi.

Yo w1
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Strona 13 — Karty dni 21-24

Nazwij swojg potrzebe

Cel: Potaczyé lek z konkretna potrzebg
zamiast reagowac wytacznie na napigcie.

Instrukeja:
ODPOCZYNEK

Zatrzymaj sie i dokoricz zdanie:

W tej chwili potrzebuje...”

Moze to by¢:
bezpieczeristwo,

INFORMACJA

OBECNDSC : £

22

l]=1=

GRANICA

fitt

JEDZEMIE
LUE WODA

W é

odpoczynek,
informacja,

O

m]

a

[J przestrzen,
0 obecnosé,
[ granica,
O ruch,

0

jedzenie lub woda.

Refleksja:

Moja najwazniejsza potrzeba:

[] Wykonano

X J
(o CEE R

Popros o konkretng pomoc

Cel: Przeksztatci¢ ogélne poczucie przecigzenia
w jedna mozliwa do spetnienia prosbe.

Instrukcja:
Uzyj schematu:
LJestem teraz

Potrzebuje
Czy mozesz i
JESTEM TERAZ POTRZEBUJE . CZY MOZESZ?
TSI F’ &
Przyktad:

Jestem teraz bardzo napiety lub napieta.
Potrzebuje mniej bodzcéw.

Czy mozemy porozmawiac pozZniej?”
Refleksja:

Moja prosba:

o CEEES

Postaw matg granice

Cel: Cwiczyé ochrone wtasnych zasobéw
poprzez jedno jasne i krotkie zdanie.

Instrukeja:

Wybierz jedno zdanie:

— ,Potrzebuje przerwy".

— ,Nie moge odpowiedziec teraz”.

— .Prosze, méw wolniej”.
— ,Nie chce teraz dotyku". .
— .Wrdce do tego pdiniej”.

Refleksja:
Moje zdanie granicy:

] Wykonano

N

o CEEES

Zauwaz bezpieczng osobe

Cel: Rozpoznat relacje lub forme kontaktu,

Instrukcja:
Pomysl o osobie, przy ktérej mozesz:
— mowié wolniej,

— milczet,

— poprosic o przestrzen,
— zmienic¢ zdanie,

— nie udawaé spokoju.

Refleksja:
Bezpieczna osoba lub miejsce:

ktora wspiera wigkszy spokoj i poczucie wyboru.

[J Wykonano
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[J Wykonano

A

N




Ogranicz jeden bodziec

Cel:
Zmniejszy¢ obcigzenie uktadu nerwowego
poprzez jedna prosta zmiane w otoczeniu.

Instrukcja:
Wybierz jedng rzecz:

[0 wycisz powiadomienia, ﬂ
[0 zmniejsz $wiatto, 7
[ wyjdz z hatasliwego miejsca, w \lf
[ odtoz ekran,
),

[ ogranicz liczbe rozmow,
[0 zréb pigé minut przerwy.

Refleksja:
Bodziec, ktory ograniczam:

[J Wykonano

‘ Zapisz trzy rzeczy,
* ktore pomogty
Cel:
Wzmacnia¢ pamiec o skutecznych zasobach

zamiast koncentrowaé uwage
wytacznie na trudnosciach.

Instrukcja:

Przypomnij sobie ostatni trudniejszy moment.
Zapisz trzy rzeczy, ktére pomogty choé troche.
Nie musiaty usunaé leku catkowicie.

AR AR ¢

Wt W 4o

Refleksja:
i1
2,
3.

[J wykonano
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Strona 14 — Karty dni 25-28

-3 Zadbaj o podstawowa
potrzebe

Cel:
Zauwazy¢, ze gldd, odwodnienie, zmeczenie
i brak ruchu moga zwiekszac podatnosc na lek.

Instrukcja:

Sprawdz: - N
[0 Czy pitem lub pitam wode? \ j)
O Cazy jadtem lub jadtam? N’

/
[0 Cazy potrzebuje odpoczynku?

[0 Czy moje ciato potrzebuje ruchu? 6 Y
[ Cazy potrzebuje mniej bodzcéw? N
Wybierz jedna potrzebe L : .

i odpowiedz na nia.

Refleksja:
Dzi$ dbam o:

[(J wykonano

nzuzﬂ 28

Zaplanuj spokojniejszy
wieczor
Cel:

Wprowadzic jeden powtarzalny sygnat przejscia
z aktywnoséci do odpoczynku.

Instrukcja:
Wybierz jedna czynnosé na wieczor:
zmniejszenie Swiatta,
aodtozenie telefonu,
spokojna lektura,
tagodny ruch,

zapisanie mysli,

cichy diwigk lub muzyka.

o

Refleksja:

Moj wieczorny sygnat:

[ wykonano



STRONA 15 — KARTY DNI 29-30 | ZAKONCZENIE WYZWANIA

(  CEES

Stworz plan
na trudny moment

CEL: Zebrac najwazniejsze zasoby w krotka
sekwencje mozliwa do zastosowania
podczas wzrostu leku.

INSTRUKCJA: Dokoricz plan:

Gdy zauwazam:

‘ najpierw:
:

nastepnie:

jezeli potrzebuje wsparcia,
kontaktuje sie z:

DZIEN 30

Wybierz nawyk
na kolejne 30 dni

CEL: Zakonczy¢ wyzwanie konkretng decyzja
o kontynuowaniu jednej najbardziej
pomocnej praktyki.

INSTRUKCJA: Wybierz jedng praktyke,
ktérg cheesz kontynuowad:

| orientacja,
| kontakt ze stopami,
obserwacja oddechu,
ruch,
nucenie,
& ograniczanie bodzcow,
| proszenie o wsparcie,

| wieczorna regulacja.

REFLEKSJA: Méj najwazniejszy
pierwszy krok:

REFLEKSJA: M&j wybrany nawyk:

Bede go wykonywac:

(] Wykonano

<, Moja droga przez 30 dni /2~

Méj najwezesniejszy sygnat leku:

Najcze my$l lek -

MNajbardzie] pomocna praktyka dla ciata:  —
MNajbardzie] pomocna praktyka dla uwagi: -
MNajwazniejsza granica:

Osoba lub forma wsparcia:

ZAKONCZENIE:

Ukoriczenie tego wyzwania nie oznacza, ze lek nigdy sie nie pojawi.
Oznacza, ze masz wigcej informacji, wiecej narzedzi i wiecej mozliwosci wyboru.

Wracaj do kart, ktére s3 najbardziej pomocne.
Powtarzaj mikronawyki bez presji perfekciji.

Kazde zauwazZenie, kazda przerwa i kazdy swiadomy wybér s3 czedcig regulacji.

i --- @z
21 --- 22

(] wykonano

MOJE TRZY NAJWAZNIEJSZE ZASOBY:

1. Przez kolejne 30 dni chee:

2

3. -
YWee I ) -
b ooty Moja realistyczna czestotliwosc:

CO SIE ZMIENILO?

weczeéniej zauwaZam napiecie,
lepiej rozpoznaje wyzwalacze,
tatwiej wybieram praktyke,
czeiciej prosze o wsparcie,

1000

PLAN DALSZEJ PRAKTYKI:

Co przypomni mi o praktyce:

szybciej ograniczam bodzcie,
lepiej rozpoznaje wiasne potrzeby,
[l potrzebuje wiecej czasu i dalszej praktyki.

i o

-

3)--@---@--@-- 7 8 9
13)---@4) - @s)--- @6 - () --- (18 --- (@9

@60 & & &

Postep nie oznacza braku leku.
Oznacza wigkszg zdolno$¢ zauwazania,

wybierania i wracania do réwnowagi.

¥  Nie musze opanowa¢ wszystkiego naraz. Moge regulowaé lek jeden maty krok po drugim.

Podpis lub symbol zakoriczenia:

B2

ﬁ% Data ukonczenia:
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