Radzenie sobie ze
stresem i niepokojem

Zeszyt cwiczen do uspokajania ciafa,
porzadkowania mysli i budowania wiekszego
poczucia bezpieczenstwa

Praktyczny przewodnik do swiadomego pisania,
regulacji napiecia, pracy z niepokojem i tworzenia

codziennych rytuatéw spokoju bez presji perfekcji.




Informacje o korzystaniu z materiatu

O— Przeznaczenie

Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny i rozwojowy
wspierajacy autorefleksje, regulacje emocjonalna, swiadome pisanie, redukcje
codziennego napiecia oraz budowanie wiekszego poczucia spokoju. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego, konsultacji

lekarskiej ani indywidualnej pracy ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz atak paniki, mysli o zrobieniu
sobie krzywdy, poczucie utraty kontroli albo czujesz, ze nie jestes bezpiecznie,
natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalistg

zdrowia psychicznego albo zaufang osobsa.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytacznie do uzytku
osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy, publicznego udostepniania,

rozpowszechniania i modyfikowania tresci bez zgody wtasciciela praw.
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Zanim zaczniesz
uspokajac¢ napiecie

Stres i niepokdj potrafig sprawi¢, ze trudno odpocza¢ nawet wtedy,
gdy nic ztego sie nie dzieje. Ciato jest napiete, mysli przyspieszaja,
oddech staje sie ptytszy, a umyst prébuje przewidzie¢ wszystko,

co moze pojsc zle.

Ten zeszyt nie obiecuje, ze nigdy wiecej nie poczujesz stresu.

Stres jest czescig zycia. Niepokdj réwniez moze pojawiac sie wtedy,
gdy cos jest dla Ciebie wazne, niepewne albo przecigzajace. Celem tej
pracy jest nauczyc sig zauwazac¢ sygnaty wczesniej, odpowiadac sobie
z wiekszg troska i wraca¢ do poczucia bezpieczenstwa krok po kroku.

Nie musisz od razu by¢ spokojna. Mozesz zacza¢ od jednego oddechu,
jednego zdania, jednej obserwacji i jednego matego kroku.

Cwiczenie otwierajace

Dzis przychodze do tego procesu z:
Najczesciej stresuje sie przez:

Maj niepokdj najczesciej] mowi mi, ze:
Chce dac sobie zgode na:
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Modut 01

Zrozumienie stresu
| niepokoju

Zanim zaczniesz uspokajac stres, warto go zrozumiec.
Stres i niepokdj nie s3 dowodem stabosci.
S3 sygnatami, ze ciato i umyst probujg poradzic sobie

z napieciem, niepewnoscig albo przecigzeniem.

ciato | napiecie | mysli l\
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, praktycznej i tagodnej pracy. Mozesz
wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracac do wybranych
cwiczen wtedy, gdy poczujesz napiecie, niepokoj albo przecigzenie.

Nie chodzi o to, aby wykonac wszystko idealnie. Chodzi o to, aby stopniowo

budowac narzedzia, ktére pomogg Ci szybciej zauwazac stres i wracac¢ do wiekszego
poczucia bezpieczenstwa.

Zasady pracy

1.  Czytaj powoli.

2. Wybieraj ¢wiczenia, ktore sg mozliwe w danym momencie.

3. Nie zmuszaj sie do analizowania wszystkiego naraz.

4. Jesli ¢wiczenie nasila napiecie, zrob przerwe.

5. W pierwszej kolejnosci reguluj ciato, dopiero pézniej analizuj mysli.

Regulacja

Regulacja to proces pomagania ciatu i umystowi wrocic z napiecia do wiekszej
stabilnosci. Nie oznacza wytgczenia emocji. Oznacza odzyskiwanie wptywu krok
po kroku.

Madj rytm pracy z zeszytem
Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

Powrot do ¢wiczen w chwilach napiecia

Praca intuicyjna

B0 0 580

Inny rytm:
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Czym jest stres?

Stres to reakcja ciata i umystu na sytuacje, ktéra wydaje sie wymagajaca, trudna,
pilna albo zagrazajgca. Czasem stres pomaga sie¢ zmobilizowac¢. Problem pojawia sie

wtedy, gdy napiecie trwa zbyt dtugo i organizm nie ma czasu wroci¢ do rownowagi.

Stres moze pojawiac sie przez obowiazki, relacje, prace, zdrowie, finanse, przysztosc,

nadmiar decyzji, brak odpoczynku albo poczucie, ze wszystko jest ,za duzo”.

(O)—— Minirozréznienie

Krotki stres moze mobilizowac. Dtugotrwaty stres moze wyczerpywac.

Stres nie oznacza, ze jestes staba. Oznacza, ze Twdj system prébuje poradzic

sobie z obcigzeniem.

(O)—— Najczesciej stresuje sie, gdy:

&, Moj stres probuje mnie zmobilizowac¢ do:

()—— Moj stres staje sie przecigzeniem, kiedy:

() Jedna rzecz, ktéra pomaga mi poczué choé troche ulgi:
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[ ] L] r .7
Czym jest niepokoj:
Niepokdj czesto dotyczy przysztosci. Umyst probuje przewidziec, co moze sie wydarzyc,

co moze pojs¢ zle i jak mozna sie przed tym zabezpieczy¢. Czasem robi to tak
intensywnie, ze zamiast pomagac, zaczyna meczyc.

Niepokdj moze mowic: ,musisz wszystko kontrolowac”, ,,cos ztego sie stanie”,
.hie dasz rady”, ,musisz by¢ gotowa na kazdy scenariusz”. Te mysli moga
brzmiec¢ przekonujaco, ale nie zawsze sg faktami.

Minirozréznienie

()>—— Problem aktualny: co$ dzieje sie teraz » Niepokoj: umyst przewiduje cos,
i wymaga konkretnego kroku. co moze sie wydarzy¢, ale jeszcze
nie jest faktem.

Maéj niepokoj najczesciej dotyczy:
Najczestsze zdanie mojego niepokoju brzmi:
Co jest faktem w tej sytuacji?

Co jest przewidywaniem?

Jedno zdanie, ktore moze mnie uziemic:
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Jak wyglada moj stres dzisiaj?

Zanim zaczniesz zmieniac reakcje na stres, zobacz, jak jest dzisiaj.
Nie po to, aby siebie oceni¢. Po to, aby rozpoznac, z jakiego miejsca zaczynasz.

Dzisiejsza prawda jest mapg startowg, nie wyrokiem.

Jak wysoki jest méj poziom
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Jak napigte jest moje ciato?

Jak bardzo potrzebuje wigcej 1 2 3 4 3 & T & 2 W
spokoju? QO 00 L Qo Q0 0

Najczescie] napiecie pojawia sie u mnie w sytuacji:

Moje ciato najczesciej reaguje przez:

Najbardziej potrzebuje teraz:

08 — Radzenie sobie ze stresem i niepokojem.



Moja intencja spokoju

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnicg, ze od dzis zawsze bedziesz spokojna.
Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wraca¢, gdy pojawi sie napiecie,
niepokgj albo chaos.

Twoja intencja moze byc prosta. Wazne, aby byta prawdziwa i mozliwa do przyjecia.

(O—— W tej pracy chce nauczy¢ sie szybciej zauwaza¢:
)~ Chce przesta¢ walczy¢ ze sobg za to, ze:
(O——  Chce dawa¢ sobie wiecej:

) Chce pamietac, ze spokdj moze zaczynac sie od:

(O—Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Ciato, oddech
| requlacja

Kiedy stres jest wysoki, samo analizowanie mysli

moze nie wystarczyc. Ciato potrzebuje sygnatow

bezpieczenstwa. Ten modut pomoze Ci zauwazyc
napiecie i uspokajac organizm prostymi,

konkretnymi krokami.
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Jak moje ciato pokazuje stres?

Ciato czesto pokazuje stres wczesniej niz mysli. Mozesz czu¢ napiecie w szczece,
brzuchu, karku, ramionach, klatce piersiowej, dtoniach albo gtowie, Mozesz miec
ptytszy oddech, trudnos¢ z odpoczynkiem, rozdraznienie, zmeczenie albo poczucie

CZUjnoSCi.

Ciato nie przeszkadza. Ciato informuje.

Kiedy jestem zestresowana, moje ciato najczesciej:
Pierwszy sygnat napiecia pojawia sie w:

Gdy ignoruje ten sygnat, pdzniej dzieje sie:
Sygnat, ktéry chce zauwazac wezesniej:

Jedna tagodna odpowiedz dla ciata:

Mapa ciata: Miejsce, w ktorym najczesciej czuje stres:
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Oddech jako pierwszy krok regulaciji

Oddech jest jednym z najprostszych sposobdw wystania ciatu sygnatu:
.teraz moge troche zwolni¢”. Nie musisz oddycha¢ idealnie. Nie musisz
natychmiast sie uspokoi¢. Wystarczy kilka spokojniejszych wydechow,

aby zacza¢ wracac do wiekszej stabilnosci.

Cwiczenie oddechu 4-6
Usigdz wygodnie.

Oprzyj stopy o podtoge.

Wez wdech przez 4 sekundy.
Zrob wydech przez 6 sekund.

Powtdrz 5 razy.

o ow e R S

Przed ¢wiczeniem moje napiecie wynosito:

2 3 4 5

1 6
& SN SR & S O

Po éwiczeniu moje napiecie wynosi:

1 2 3 4 5 6
% BN & S S N R -

Co zauwazam w ciele?

Co zauwazam w myslach?

12 — Radzenie sobie ze stresem i niepokojem.

Po ¢wiczeniu zauwaz, co zmienito sie cho¢ troche.

O ~
() =

(s
() =

Ow

Ow

O 3

O s



Uziemienie w chwili obecnej

Niepokdj czesto przenosi Cie do przysztosci. Uziemienie pomaga wrdci¢ do tego,
co dzieje sie teraz. Nie rozwigzuje wszystkich problemdw, ale pomaga odzyskac
kontakt z ciatem, przestrzenig i chwilg obecna.

Cwiczenie 5-4-3-2-1

kS j Zauwaz 5 rzeczy, ktore widzisz:

4 Zauwaz 4 rzeczy, ktore czujesz dotykiem:
O T—

(3 Zauwaz 3 dzwieki, ktore styszysz:

| 2 Zauwaz 2 zapachy lub smaki:

7
'i 1 ) Zauwaz 1 zdanie, ktore mowi: ,,jestem tutaj”:
N

'. @:\] Zdanie uziemiajgce: W tej chwili jestem tutaj. Oddycham. Moge zrobi¢
"/ jeden nastepny krok.
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Rozluznianie napiecia

Stres czesto zostaje w ciele jako napiecie. Mozesz zaciskac szczeke,
unosic¢ ramiona, napinac brzuch albo Sciska¢ dtonie, nawet tego
nie zauwazajac.

Rozluznienie nie musi by¢ petne.

Wystarczy troche mniej napiecia niz przed chwila.

Cwiczenie

1. Zauwaz miejsce najwiekszego napiecia.
2. Napnij je delikatnie na 3 sekundy.

3. Pusc napiecie na wydechu.

4. Powtdrz 3 razy.

5. Zapytaj ciato: ,czego teraz potrzebujesz?”.

Najwieksze napiecie czuje w:

Po rozluznieniu zauwazam:

Moje ciato potrzebuje teraz:

Jedna rzecz, ktéra moge zrobic dla ciata:
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Moj plan uspokojenia ciata

Kiedy napiecie jest wysokie, trudno wymystac rozwigzania. Dlatego warto stworzy¢
plan wczesniej. Niech bedzie prosty i konkretny. Ma pomagac ciatu wrécic
do sygnatéw bezpieczenstwa.

Kiedy zauwaze pierwsze sygnaty stresu, zrobie:
Méj oddech pomocny w napieciu:

Moje cwiczenie uziemienia:

Moja mata rzecz dla ciata:

Moj sygnat, ze potrzebuje przerwy:

Moje zdanie dla ciata:

Lista dziatan

Woda

5 spokojnych wydechow
Spacer

Rozciggniecie karku
Oparcie stdp o podtoge
Przerwa od telefonu

Ciepty napoj

151

Cisza przez kilka minut

15 — Radzenie sobie ze stresem i niepokojem.



Modut 03
Mysli, lek i przecigzenie
mentalne

Niepokdj czesto rosnie w gtowie: przez przewidywania,
katastroficzne scenariusze i poczucie, ze trzeba
rozwiazaé wszystko naraz. Ten modut pomoze Ci
uporzadkowac mysli i odzyskac wiecej jasnosci.
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Fakty czy przewidywania?

Niepokdj czesto brzmi jak pewnosé, ale bywa przewidywaniem. Minisciaga

Mowi: ,,na pewno sie nie uda”, ,na pewno mnie odrzucgy”
Ll ¢ ialEp 4, Fakt: cos, co mozna sprawdzic.

»na pewno wydarzy sie cos ztego”. Te zdania moga by¢

]ntensywne, ale to nie Zﬂaczy, ie Sg faktamL Przewidywanie: COS, CO Umys[
zaktada o przysztosci.

Oddzielenie faktéw od przewidywan pomaga odzyska¢ wptyw.

Interpretacja: znaczenie, ktore
nadaje sytuacji.

Sytuacja, ktéra mnie niepokoi:
Fakty, ktore naprawde znam:
Przewidywania mojego niepokoju:
Dowody, ze moze by¢ inaczej:

Jeden konkretny krok na teraz:
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Spirala mysli

Spirala mysli zaczyna sie czesto od jednego zdania. Potem pojawia sie nastepne,
bardziej niepokojace. | kolejne. W krétkim czasie umyst przechodzi od matego problemu
do najgorszego scenariusza.

Zatrzymanie spirali nie oznacza walki z myslami. Oznacza zauwazenie:

,to jest spirala, a nie cata prawda”.

Pierwsza mysl, ktéra uruchamia spirale:
Nastepna mysl:

Najgorszy scenariusz, do ktérego dochodzi méj umyst:

Co wiem naprawde?

Jak moge przerwac spirale jednym matym krokiem?

Zdanie zatrzymujace: To jest spirala niepokoju. Moge wrocic¢ do faktow,
oddechu i jednego nastepnego kroku.
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Co jest w mojej kontroli?

Stres rosnie, gdy probujesz kontrolowac wszystko: emocje innych ludzi, przysztosé,
opinie, reakcje, tempo zmian, wyniki i scenariusze.

Czesc rzeczy jest poza Twojg kontrola.

To nie oznacza bezradnosci. Oznacza, ze mozesz skierowac energie tam,

gdzie masz realny wptyw.

Sytuacja, ktéra mnie stresuje:

W mojej kontroli jest Poza moja kontrolg jest
1. 1

2 2.

3 3.

M¢j jeden realny krok:

Co moge dzis odpusci¢ choc troche?
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Zamiana katastroficznych mysli

Katastroficzna mysl to taka, ktéra od razu przenosi Cie do najgorszego scenariusza.
Nie musisz jej wySmiewac ani udawac, ze wszystko bedzie dobrze. Mozesz zamienic ja
na zdanie bardziej realistyczne, ktére daje oddech i nastepny krok.

"\M@/] Przyktad

Mysl katastroficzna: ‘Na pewno sobie nie poradze’.

Zdanie realistyczne: ‘To jest trudne, ale moge zrobic jeden krok i poprosic o wsparcie'.

: 1 ) Katastroficzna mysl:

2 Co ta mysl prébuje mnie ochroni¢ przed?

Co jest bardziej realistyczne?

(F5)

4 Co powiedziatabym bliskiej osobie w takiej sytuacji?

5 ) Moje nowe zdanie brzmi:
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Zapisuje, aby odciazy¢ gtowe

Kiedy wszystko zostaje w gtowie, mysli mogg krazy¢ bez korca. Pisanie pomaga
je zobaczyc, oddzieli¢, uporzagdkowac i wybrac nastepny krok. Nie musisz pisac

pieknie. Wystarczy, ze przeniesiesz czes¢ ciezaru z gtowy na papier.

Cwiczenie odciazajace: Co teraz krazy w mojej gtowie?

Z tej listy moge podzieli¢ rzeczy na: Do zrobienia: Do przemyslenia pozniej:
Poza moja kontrola: Do omoéwienia z kims: Do odpuszczenia na dzis:
Mgj jeden nastepny krok:
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Modut 04

Codzienne strategie
Zzmniejszania stresu

Spokdj nie powstaje tylko w chwilach kryzysu.
Buduije sie tez przez codzienne decyzje: granice,
odpoczynek, mniej bodzcow, rytuaty bezpieczenstwa
| prostsze plany. Ten modut pomoze Ci stworzy¢

bardziej wspierajaca codziennosc.

b 8 ((*
Nt >

rano w ciggu dnia wieczorem
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Granice chronigce spokoj

Stres czesto rosnie tam, gdzie brakuje granic. Kiedy bierzesz na siebie za duzo, jeste$
zawsze dostepna, odpowiadasz natychmiast, zgadzasz sie wbrew sobie albo nie dajesz
sobie prawa do odpoczynku, organizm moze zy¢ w ciagtej gotowosci.

Granica nie jest egoizmem. Jest sposobem ochrony energii, czasu i zdrowia.

1. Najbardziej potrzebuje granicy w obszarze:
2. Do tej pory zgadzatam sie na:

3. To kosztowato mnie:

4. Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

5. Najmniejszy krok w strone tej granicy:

44 | Gotowe zdania:

Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.
Nie moge sie tego teraz podjac.
To jest dla mnie za duzo.

Wréce do tego, kiedy bede miata przestrzen.
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Odpoczynek bez poczucia winy

Odpoczynek nie jest nagroda za doprowadzenie si¢ do granic. Jest potrzeba organizmu.
Jesli odpoczywasz dopiero wtedy, gdy nie mozesz juz dalej, ciato uczy sie, ze musi

krzyczec, aby zostac ustyszane.

Odpoczynek pomaga uktadowi nerwowemu wroci¢ do rownowagi. Nie jest lenistwem.

Jest elementem odpowiedzialnosci za siebie.

1. Czuje wine, gdy odpoczywam, poniewaz:
2. Nauczytam sie, ze odpoczynek oznacza:
3. Bardziej prawdziwe zdanie o odpoczynku:
4. Forma odpoczynku, ktérej potrzebuje:

5. Minimalny odpoczynek dostepny dzis:

l\Q_}J/ ) Nie musze zastugiwac na odpoczynek. Odpoczynek jest czescig regulacji.
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Mniej bodzcow, wiecej przestrzeni

Uktad nerwowy moze by¢ przeciazony nie tylko problemami, ale takze iloscig bodzcow:
powiadomieniami, wiadomosciami, ekranami, hatasem, szybkim tempem,
wielozadaniowoscig i ciggta dostepnoscia.

Mniej bodzcdw nie oznacza odciecia sie od zycia. Oznacza tworzenie chwil,
w ktorych organizm moze odpoczaé od ciggtego reagowania.

1. Najbardziej przecigzajg mnie bodzce zwigzane z:

2. Najczesciej siegam po telefon, gdy czuje:

3. Jedna rzecz, ktérag moge ograniczy¢:

4. Jedna przestrzen bez bodzcow, ktérg moge stworzyc:

5. Maty rytuat ciszy lub prostoty:

Lista inspiracji:

10 minut bez telefonu rano
Wytgczenie czesci powiadomien
Jedno zadanie naraz

Cicha przerwa

Wieczorne odtozenie telefonu

CEH RN

Krétki spacer bez stuchawek

25 — Radzenie sobie ze stresem i niepokojem.



Proste rytuaty bezpieczenstwa

Rytuat bezpieczenstwa to mate dziatanie, ktore powtarzasz, aby przypomniec ciatu:
‘mam punkt oparcia’. Nie musi by¢ skomplikowany. Moze by¢ poranng wodg,
wieczornym zapisem, piecioma oddechami, uporzadkowaniem biurka albo chwilg ciszy.

Rytuaty pomagajg wtedy, gdy zycie wydaje sie chaotyczne.
1. MGdj poranny rytuat bezpieczenstwa:
2. Mgj rytuat w ciggu dnia:
3. Moj wieczorny rytuat wyciszenia:

4. Rytuat na moment nagtego napiecia:

5. Zdanie, ktore chce powtarzac w rytuale:

Przyktad: Po umyciu zebdw wypije kilka tykéw wody, opre stopy o podtoge
| wezme trzy spokojne oddechy.
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e 7 ™ ™ ™ ) 7
Co robi¢ w dniu wysokiego napiecia®
W dniu wysokiego napiecia nie potrzebujesz idealnej produktywnosci.
Potrzebujesz uproszczenia. Najpierw ciato, potem mysli.

Najpierw bezpieczenstwo, potem decyzje.
Najpierw maty krok, potem wigkszy plan.

Plan na trudny dzien:

\1/\) Zmniejszam wymagania do minimum.
:,..-2. | Wybieram jedna rzecz najwazniejszg.
\3 ) Robie przerwe dla ciata.

Ograniczam bodzce.

(_.5. | Prosze o wsparcie, jesli go potrzebuije.

ﬁ_ ' 6. )  Przypominam sobie: "to jest dzien wysokiego napigcia, nie dowod mojej porazki”.

Moje minimum na taki dzien:
Jedna rzecz naprawde konieczna:
Jedna rzecz, ktérg moge przetozyc:
Jedna rzecz dla ciata:

Jedno zdanie wsparcia:
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Modut 05

Integracja
| dtugoterminowy
plan wsparcia

Radzenie sobie ze stresem i niepokojem to praktyka powrotu.
Ten modut pomoze Ci zebra¢ najwazniejsze narzedzia
w jedng mape, stworzyc¢ plan na 7 i 30 dni

oraz przygotowac karte wsparcia na trudniejsze chwile.

-0 u\- .. o i

zauwazam T s wybieram krok

reguluje
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Moja mapa stresu i spokoju

Twoja mapa stresu i spokoju pomaga zobaczy¢ caty proces:
co uruchamia napiecie, jak reaguje ciato, jakie mysli sie pojawiaja
i co realnie pomaga wraca¢ do rownowagi.

1 ) Najczestszy wyzwalacz stresu:

'

3 Najczestsza mysl niepokoju:

L 2 Pierwszy sygnat w ciele:

S

moj stres

4 Moja automatyczna reakcja: 5 ) Co pomaga mojemu ciatu:

'/6 1 Co pomaga moim myélom: "/7 ") Osoba, miejsce lub dziatanie
. ' " wspierajace:

i T 4

@ Zdanie integrujace: Kiedy widze te¢ mape, rozumiem, ze mdj stres potrzebuje:
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Plan regulacji na 7 dni

Siedem dni wystarczy, aby zaczac zauwazac napiecie wczesniej i odpowiadac sobie tagodniej.
Nie planuj perfekcyjnej rutyny. Wybierz mate dziatania, ktére naprawde mozesz wykonac.

Dzien 1 — Zauwazam pierwszy sygnat stresu:

Dzieri 2 — Cwicze 5 spokojnych wydechéw:

Dzien 3 — Zapisuje jedna niepokojaca mysl:

Dzien 4 — Oddzielam fakt od przewidywania:

Dzien 5 — Stawiam jedng matg granice:

Dzien 6 — Robie jedng przerwe bez bodzcow:

Dzient 7 — Podsumowuije, co pomaga mi najbardziej:

Co pomoze mi naprawde wykonac ten plan?
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Plan wiekszego spokoju na 30 dni

Wiekszy spokoj nie powstaje zwykle przez jedng wielka decyzje. Powstaje przez powtarzane
sygnaty bezpieczenstwa: zauwazanie napiecia, regulacje oddechu, ograniczanie przeciazenia,
stawianie granic i proszenie o wsparcie.

Tydzien 1 — Zauwazam ciato i pierwsze sygnaty stresu:

Tydziers 2 — Cwicze oddech i uziemienie:

Tydzien 3 — Porzadkuje mysli i ograniczam bodzce:

Tydzienn 4 — Buduje rytuaty, granice i plan wsparcia:

Moj gtowny temat na ten miesigc:
Moja najmniejsza codzienna praktyka:
Najwieksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:
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Karta wsparcia podczas niepokoju

Kiedy niepokdj rosnie, trudno pamietac wszystkie narzedzia.
Ta karta ma byc prosta. Wypetnij ja teraz, aby pdzniej miec¢ gotowe stowa i kroki.

Kiedy czuje niepokdj, chce pamietac, ze:

Nie musze wtedy:

Moge najpierw zrobi¢ dla ciata:

Moge powiedzie¢ do mysli:

Jedna rzecz, ktora jest faktem teraz:

Jedna osoba, miejsce albo dziatanie, ktére mnie wspiera:

Zdanie na moment niepokoju: To jest fala niepokoju. Nie musze rozwigzywac catej przysztosci
teraz. Moge wrocic do oddechu i jednego nastepnego kroku.

Moj jeden nastepny krok:
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Tygodniowy dziennik stresu

Przez tydzien obserwuj stres bez oceniania. Nie chodzi o perfekcyjne panowanie
nad wszystkim. Chodzi o zauwazenie wzorcdw: co Cie uruchamia, jak reagujesz
i co pomaga chot troche.

Dzien Wyzwalacz Sygnat ciata Co pomogto

Dzien 1
Dzien 2
Dzien 3
Dzien 4
Dzien 5
Dzien 6
Dzien 7

Najczestszy wyzwalacz:
Najczestszy sygnat ciata:

Najbardziej pomocne narzedzie:

33 — Radzenie sobie ze stresem i niepokojem.



Rozmowa z niepokojem

Wyobraz sobie, ze niepokdj nie jest wrogiem, tylko czescig Ciebie,
ktdra bardzo chce Cie ochronic.
Czasem robi to zbyt gtosno. Czasem przewiduje zbyt wiele.

Mozesz go wystuchag, ale nie musisz oddawac mu catej kontroli.

Ja pytam Niepokéj odpowiada

Czego sie boisz?

Przed czym prébujesz
mnie ochronié?

Co jest faktem,

a co przewidywaniem?

Czego naprawde

potrzebujesz?

Ja odpowiadam niepokojowi: Dziekuje, ze probujesz mnie chronic. Teraz wybieram:
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Wsparcie, o ktdre moge poprosic

Nie musisz radzi¢ sobie ze stresem i niepokojem catkowicie sama. Wsparcie moze miec
rozne formy: rozmowa, obecnosé, pomoc praktyczna, specjalista, odpoczynek, bezpieczne
miejsce, grupa, lekarz, terapeuta albo zaufana osoba.

Proszenie o wsparcie nie oznacza porazki. Oznacza, ze traktujesz siebie powaznie.

Osoba, do ktorej moge napisac lub zadzwonic:
Rodzaj wsparcia, ktérego moge poprosic:

Miejsce, ktore pomaga mi poczuc si¢ bezpieczniej:
Profesjonalne wsparcie, ktore moge rozwazyc:
Zdanie, ktorym moge poprosi¢ o pomoc:

Gotowe zdania:

“Mam trudniejszy dzien i potrzebuje rozmowy”.

“Czy mozesz by¢ ze mng przez chwile?”.

“Potrzebuje pomocy w uporzadkowaniu jednej sprawy”.

“Nie chce zostac z tym sama”.
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Moje minimum spokoju na trudny czas

Sa etapy, w ktdrych nie masz sity na petne rytuaty, ambitne plany ani duza prace
nad soba. Wtedy potrzebujesz minimum spokoju: najmniejszej wersji dbania o siebie,
ktdra nadal pomaga nie pogtebiac przecigzenia.

Minimum nie jest porazka. Jest madrym uproszczeniem.

Kiedy stres jest bardzo wysoki, moje minimum dla ciata to:
Moje minimum dla mysli to:

Moje minimum dla odpoczynku to:

Moje minimum dla obowigzkéw to:

Moje minimum kontaktu z innymi to:

Moje minimum spokoju brzmi:
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List do siebie w chwili niepokoju

Napisz list do siebie z przysztej chwili niepokoju. Do tej wersji siebie,
ktéra bedzie potrzebowata spokojnych stéw, prostych krokéw
| przypomnienia, ze napiecie moze mingc.

Droga ja, jesli wtasnie czujesz niepokdj, chce, zebys pamigtata:

To, co czujesz, nie musi oznaczac, ze:

Mozesz teraz najpierw zrobic:

Nie musisz rozwigzywac:

Jeden maty krok, ktéry moze Ci pomdc, to:

Z czutoscia, ja z bardziej spokojnego miejsca.

Podpis:
Data:
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Nowa umowa ze soba

Nowa umowa ze sobg nie moéwi: ,,juz nigdy nie bede sie stresowac”.
Méwi: ,kiedy pojawi sie stres, nie bede zostawiac siebie samej”.
Mozesz uczy¢ sie wracac do ciata, oddechu, faktéw, granic i wsparcia.

Od dzi$ nie chce juz reagowac na stres przez:
Chce reagowac przez:

Kiedy pojawi sie niepokdj, obiecuje sobie:

Kiedy ciato pokaze napigcie, przypomne sobie:
Moim nowym sposobem powrotu do siebie bedzie:

Moja umowa:

Od dzis wybieram zauwazac stres wczesniej.

Wybieram nie kara¢ siebie za niepokd;.

Wybieram wraca¢ do oddechu, ciata, faktéw i jednego nastepnego kroku.
Wybieram prosi¢ o wsparcie, kiedy go potrzebuje.

Wybieram regulacje zamiast walki ze soba.

Podpis: Data:
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Deklaracja spokoju i requlacji

Dotartas do korica tego zeszytu, ale praktyka radzenia sobie ze stresem i niepokojem
moze iS¢ z Tobg dalej. Nie musisz od teraz zawsze by¢ spokojna. Nie musisz reagowac

idealnie. Nie musisz rozumie¢ kazdej mysli ani kontrolowaé kazdej emocji.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas budowaé narzedzia. Uczysz sig zauwazac ciato.
Uczysz si¢ oddychac z wiekszg swiadomoscia. Uczysz sie oddzielac fakty od
przewidywan. Uczysz sie wracac do jednego nastepnego kroku.

Deklaracja:

Widze m¢j stres jako sygnat, nie jako dowod stabosci.
Widze moj niepokdj jako czesc, ktéra probuje mnie chronié.
Nie musze wierzy¢ kazdej lekowej mysli.

Mogg wracac do faktow.

Moge wracac¢ do oddechu.

Moge wraca¢ do ciata.

Moge ograniczac¢ bodzce i chroni¢ swojg energie.
Moge stawiac granice, ktére wspierajg moj spokd;.
Moge prosic o wsparcie, kiedy go potrzebuje.

Nie musze rozwigzywac catej przysztosci dzisiaj.
Wybieram jeden nastepny krok.

Wybieram tagodniejszg obecnosé przy sobie.
Wybieram regulacje zamiast walki ze soba.

Cwiczenie koricowe:

Najwazniejsza rzecz, ktérg zrozumiatam o moim stresie:
Najbardziej pomocne narzedzie regulacji:

Jedno zdanie, ktdre chce zapamietac:

Méj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis: Data zakonczenia:
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