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CENTRUM EDUKACII

Z Krainy Stresu el
do Krainy Spokoju

Kurs Nawigacji
na Otwartym Morzu Zycia
w wieku 9-12 lat

Dziennik Poktadowy

DZIEN 1: . o
Poczuj swoja Site Codziennie:
Ahoj! Rozpocznij Z nami podroz... |Zapraszamy Cie w rejs:
i iny Spokoju!
2 Krainy Stresu do Krainy - .
i i otowac! Pierwszym etap .

¢ na petne morze musimy si¢ przygotow ctapem
Abg:gz pjgendaz(;e roZmowa o stresujacych sy.tuaqach i naszyctr;‘;iil;c:ﬁ\icjak .
rI)Dcz)wier»;\y sie, jak mozemy lepiej radzi¢ sobie w trudnych mo

i |
zrelaksowac. | ztapiemy wiatr w zagle! Gotowi? Zaczynamy-:

Stres - jak Burza

Kazdy z nas w zyciu spotyka sie z chwilami petnymi stresu i napiecia. Sg jak burza, ktéra
przetacza sie przez naszg gtowe i ciato z réznych powodow. Moze to by¢ nieoczekiwany test,
zmiana szkoty, konflikt z kolega, rozstanie rodzicow, albo samo wspomnienie tak trudnych
doswiadczen jak powddz, czy wojna. Czasem stres przychodzi zupetnie niespodziewanie,
jak silny wiatr. Czasem jest jak mata chmurka, ktorg ledwo zauwazamy. Niezaleznie od tego,
w jaki sposdb pojawia sie w naszym zyciu, warto wiedzieé¢, ze mamy sposoby na to, by ztapa¢
oddech i znowu poczuc spokdj.
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Kiedy czujemy sie zagrozeni, ciato reaguje, jakby przygotowywato sie do walki lub uciecz-
ki. To alarm poktadowy naszego ciata, ktéry pomaga nam przetrwac niebezpieczng sytuacje
i utrzymac nasz statek na powierzchni wzburzonego morza.

Oddech
staje sie
ptytki

Serce
bije
szybciej

Miesnie sie
napinaja

Ktéz z nas nie zna tej Krainy Stresu? Wszyscy mamy takie chwile! Stres to naturalna reakcja
naszego ciata na trudne sytuacje. Moze pojawic sie, gdy czujemy sie zagrozeni, przestraszeni
lub niepewni.

Niewielki stres moze zmobilizowac¢ nas do dziatania. Duzy moze zZle wptyna¢ na naszg kon-
centracje i zdolno$¢ uczenia sie. Czesto pojawia sie w sytuacjach, ktore nie zagrazajag nam
bezposrednio, ale nasz umyst nie potrafi tego rozpozna¢ i wtacza alarm poktadowy. Mozemy
jednak mu w tym pomoéc - do tego stuzy ten Dziennik Poktadowy!

Krok 1. Poznaj siebie!

Choc¢ w Twojej gtowie moze by¢ burza, ciato potrafi sie uspokoic i wyciszy¢ alarm poktadowy,
jeslimuw tym pomozesz. Na poczatek warto zdawac sobie sprawe jak sie w danym momencie
czujesz! Jak rozpozna¢ co dzieje sie w ciele i umysle? Czasem trudno nam to okresli¢. Wtedy
Z pomoca mogg przyjs¢ nam... Koty i Kotki Poktadowe, ktére mieszkajg na naszym statku :-)



Sprawdz Jakim Jeste$ Kotem albo Kotka. Odpowiedz na pytanie: ,Jak sie teraz czuje?”.
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Krok 2. Poznaj sposoby na uspokojenie!

W radzeniu sobie ze stresem pomaga relaks. Jesli czujesz przygnebienie jak Smetek, albo
ztosc¢ lub lek jak Pazur - wykonaj ¢wiczenia, ktére pomogg ci sie odprezy¢. Mozesz je sto-
sowac rowniez wtedy, gdy czujesz nadmiar energii jak z6tty Super Miau-Miau gotowy do
zabawy i psot, albo gdy czujesz spokdj i rozluznienie jak zielony Mruczek odpoczywajacy
w kajucie! Kazdy moment jest dobry, by zadbac¢ o siebie!

Wyprébuj te proste sposoby zrelaksowania umystu i ciata:

- wez gteboki wdech przez nos, zatrzymaj chwile powietrze,

a potem powoli je wypusc.
- tancz, Spiewaj, skacz - to Swietny sposob na rozluznianie napiecia.
- przeciagnij sie, napinaj i rozluzniaj miesnie karku
i ramion.
- mozesz wzig¢ kartke i uwolni¢ swoje emocje na papierze.
- idz na spacer lub po prostu odpocznij.

Poznaj takze ulubione kotkéw poktadowych, ktére pomoga Ci sie uspokoic
i wroci¢ do rownowagi jak Pazur, ktéry trenuje Oddychanie przeponowe i Napinanie i roz-
luznianie lub Smetek, ktory w trudnych chwila korzysta z Bezpiecznego miejsca.

Ztap fale i ptyn
do Krainy Spokoju!:




Krok 3. Praktyka czyni mistrza!

Wiesz juz co robi¢, aby sie uspokoic i poczu¢ lepiej! Teraz pozostaje ci tylko trenowac te umie-
jetnosci na co dzien, aby jak najlepiej zadziataty, kiedy alarm poktadowy ponownie sie wtgczy.
To wymaga czasu, ale z kazdym dniem mozesz poczuc¢ coraz wiekszy spokdj i pewnos¢ siebie!

Mdj ,eliksir spokoju” na pochmurny dzien - co pomaga mi sie uspokoic?

W szkole:

W domu:

Pamietaj! Za chmurami zawsze Swieci stonce!

Stres jest jak chmura na niebie - czasami zastania stonce, ale nigdy nie zabiera go na zawsze.
A Ty masz moc, by wréci¢ do stanu rownowagi!

Mam nadzieje, ze ten dziennik pomoze Ci zrozumie(, jak reagujesz na stres i jak sobie z nim
radzi¢. Bedziesz jak zeglarz na spokojnym morzu, nawet gdy nadchodzi burza!



Dziennik Poktadowy

DZIEN 2:
,Moja Bezpieczna Przystan”

Hej ho! Jaka dzi$ pogoda? Niezaleznie czy jest stonecznie, czy szaleje burza,
gdzies$ na horyzoncie zawsze czeka na nas bezpieczny lad. Podczas naszej
przygody bedziemy pracowac nad czym$ wyjatkowym. Nauczymy si€¢
wyobrazac sobie Bezpieczne Miejsce. Bedzie to przystan, ktora powstanie

w Twojej wyobrazni, ale pomoze Ci uspokoi¢ Twoje ciato i mysli, gdy doséwiad-
czasz smutku, zmeczenia, ztoéci lub gniewu.

Wyobraznia ma potezna moc - to od nas zalezy, jakiego rodzaju obrazy
tworzymy w myélach i jak one wptywaja na to, jak sie czujemy.

Dzi$ zapraszamy Cie do wizualizacji Morskiej Przygody - wykorzystaj Moce
swojej Wyobrazni i wyptyn bezpiecznie na szerokie i gtebokie wody!

Wyobraz sobie, 7e jeste$ kapita-
nem wiasnego statku, ktory ptynie
przez bezkresne morze. To podroz
po $wiecie roznych emociji i Twojej
wyobrazni. Czasem towarzysza

Ci burze i wysokie fale - to stres,
zmartwienia lub niepokdj, ktore
pojawiaja sie W Twoim zyciu. Ale
nie martw sig! Twoj statek jest
solidny, a Ty jako kapitan z kazdym
dniem uczysz sig coraz lepiej nawi-
gowac po niespokojnych wodach.

& Krok 1. Uruchom moc wyobrazni!

Twéj statek - symbol Twojego bezpieczenstwa

Jesli chcesz: z i 2 P
amknij oczy. Wyobraz sobie, ze stoisz na poktadzie swojego statku. Jest
: on so-

lidny i stabilny - niezalezni
eznie od tego, jak mocne f j Z
we wtosach albo promienie stoinca na twarzy. 2le uderzaja o burte. Mozesz poczuc wiatr



Twoj statek moze wygladad doktadnie tak, jak chcesz - moze to by¢ duzy zaglowiec z ogrom-
nymi biatymi zaglami, elegancki jacht albo mata, przytulna tédz ratunkowa, ktéra zawsze za-
bierze Cie w bezpieczne miejsce. Czujesz sie tu pewnie, poniewaz - to Ty jestes kapitanem.
Wszystko, co na nim sie dzieje, zalezy od Ciebie. Jesli poczujesz, ze cos Cie przyttacza, mozesz
zmieni¢ kurs. Twoj kompas wyznacza kierunek i pozwala Ci bezpiecznie ptyna¢ do celu. Ty
decydujesz kiedy i jak ustawiasz zagle na kurs spokoju, ale tez wiesz jakie wiatry sprzyjaja, aby
Twoj statek ptynat naprzad.

~at

Morze, przez ktére ptyniesz, moze by¢ czasem wzburzone. W takich momentach fale staja
sie wieksze, wiatr mocniejszy - to emocje, ktére pojawiajg sie, gdy czujesz strach, smutek,
niepokdj. Na chwile wszystko staje sie trudniejsze i bardziej intensywne.

Ale pamietaj, ze Twdj statek jest wyposazony w silny ster. On pozwala Ci kontrolowac kurs.
Kiedy fale stajg sie za wysokie, kiedy burza zaczyna huczeé, mozesz zawrdcic kurs i poptyngé
w strone spokojniejszych wéd. WyobrazZ sobie, jak Twoje dtonie trzymaja ster, Twoje serce
bije spokojnie, a Ty decydujesz, w ktérg strone poptyniesz.

Kiedy Twoja podréz po wzburzonym morzu staje sie trudna, wiesz, ze zawsze mozesz wrocic
do spokojnego portu. To Twoja bezpieczna przestrzen, gdzie mozesz odpoczaé przed kolejna
wyprawa, zrelaksowac sie i poczué, ze nic Ci nie grozi.

Na Twojej mapie na samym srodku oceanu, mozesz
znalez¢ takze Wyspe Szczescia - jest tam ciepto
i spokojnie. Mozesz to poczué. Wyobraz sobie pia-
sek pod stopami i zapach swiezego powietrza wo-
kot Ciebie albo piaszczyste wydmy, lazurowe morze
i palmy. Mozesz tez wyobrazi¢ sobie ukryty zaka-
tek z pieknym, cichym lasem lub dzikim ogrodem,
w ktérym rosng Twoje ulubione kwiaty. W odda-
li dostrzegasz zachodzace stonce, a w tle styszysz
spokojny szum fal. Czujesz relaks i zadowolenie.

Na tej wyspie wszystko jest takie, jak chcesz. Mozesz znalez¢ wszystko, czego potrzebujesz, by
poczuc sie dobrze: kojgce dzwieki, przyjemny piasek, bliskos¢ kogos lub czegos, co przynosi Ci
spokdj, smak ulubionych owocéw, ktére rosng tylko tam. W tym miejscu czujesz petnie energii
i gotowos$¢ do nowych wyzwan, bo wiesz, ze masz w sobie site, by stawié czota kazdej burzy.



Krok 2. Zauwaz, Ze nie jestes sam/sama!

W swojej podrézy nie jestes sam/sama. Na statku towarzyszy Ci zatoga - osoby, ktére
wspierajg Cie w trudnych chwilach. Moga to by¢ przyjaciele, kto$ z rodziny, Twoi bliscy,
lub ulubiona posta¢ z bajki, a nawet bohaterowie filmu albo komiksu, ktérzy dajg Ci poczu-
cie bezpieczenstwa. Kazdy z cztonkdéw zatogi ma swoja role - niektérzy dbajg o zagle, inni
o kierunek, a jeszcze inni sg tu po to, by Cie pocieszyc.

W trudnych momentach wyobraz sobie, ze dotaczajg do Ciebie na poktad osoby, ktére Cie
wspieraja. Moze to by¢ nawet Twéj ukochany zwierzak. Ich obecnos$¢ przypomina Ci, ze nie
musisz samodzielnie stawiaé czota burzy. Zawsze masz kogos, kto Ci pomoze!

Pamietaj! To Ty jestes kapitanem w swojej podrézy i mozesz utrzymac kontrole nad kursem.
Fale, ktére napotykasz czy chmury na niebie - to tylko emocje, ktére sg naturalng czescia
zycia. Gdy poczujesz, ze zaczynajg Cie przyttaczaé, przypomnij sobie, ze masz

Przystan lub Wyspe Szczescia - swoje miejsce spokoju, do ktérego mozesz wroci¢ w kazdej
chwili. Na szlaku kazdej podrézy, nawet tej najtrudniejszej bedziesz mégt sie tam zregenero-
wac sie i na nowo natadowad dobrg energia.

W wyobrazeniu sobie Bezpiecznej przystani pomoze Ci nagranie
¢wiczenia Bezpieczne miejsce. Podazaj za instrukcjami lektorki
i obserwuj jak reaguje Twoje ciato.

Krok 3. Narysuj swoje bezpieczne miejsce!

Czy pamietasz, co zobaczytas/zobaczytes podczas morskiej wyprawy? Jesli chcesz narysuj
na ostatniej stronie swoj statek, Bezpieczng Przystan lub Wyspe Szczescia. Jak wyglada Twoje
bezpieczne miejsce? Mozesz narysowac catg morska podréz, statek, wyspe, port... albo tylko
fragmenty, ktore szczegdlnie dobrze pamietasz - na przyktad mieniaca sie wode, stoneczne
promienie, ISnigce zagle, wspierajaca zatoge - cos, co sprawito, ze poczutas/poczutes sie na-
prawde dobrze.

Narysowanie swojego miejsca pomoze Ci zapamietac je lepiej. Im czesciej bedziesz o nim
myslec i wraca¢ do niego w wyobrazni, tym tatwiej bedzie Ci sie do niego przenie$¢, gdy po-
czujesz stres.

Krok 4. Praktyka czyni mistrza!

Woyobraznia jest Twoim supermocnym narzedziem! Dlatego trenuj rysowanie w wyobrazni
swojego bezpiecznego miejsca. Obserwuj jak przy kolejnych treningach reaguje na nie Twoje
ciato i jaki ma wptyw na Twoje mysli. Zastanow sie, czy z kazdym treningiem tatwiej sie uspo-
kajasz? Czy Twoje ciato staje sie lzejsze i bardziej zrelaksowane, kiedy wyobrazasz sobie to
miejsce? W chwilach leku lub stresu, wré¢ do swojego bezpiecznego miejsca, jakbys wracat/a
do portu po burzy!



Miejsce na rysunek Twojego bezpiecznego miejsca




Dziennik Poktadowy

DZIEN 3:

”> O L] L] '
Jednosé ciatai umystu” czyli Podréz w gtab siebie!

Witaj na poktadzie!

is oY siebie, by 0 ol
e WYFUS: Yﬁz\;'r\‘/\; pl(jg\ry?sz’f\ilvcig;’?: podobnie jak zatoga na pok%’a-due* i sbta;te::CZ-
e ’$Oba I?O :l C’ Ka .itanem - musza Wspé’fpracowac’, aby podroz .bY a em[i)eé
ktO.regO J_eS eS; V\z\rto poznad, jak dziata ta wspotpraca, aby.leplej rozuSk
:ﬁellog?;gedrziré s.obie z emocjami, stresem czy lekiem. Gotowi na te morska

wyprawe? Zaczynamy!

dkry¢, jak nasze ciato i umyst sa

Jednos¢ ciata i umystu - Jak to Dziata?

Wyobraz sobie, ze statek to Twoje ciato, ktore porusza sie po oceanie, a zatoga - to Twdj
umyst, ktory kieruje statkiem. Kiedy jeden z tych elementow nie dziata sprawnie, caty ,statek”
zaczyna traci¢ réwnowage i moze zboczy¢ z kursu. Jako kapitan wcigz uczysz sie dowodzi¢
zatoga. Nie zawsze jest to tatwe. Kiedy pogoda sie zmienia lub rozpoczynasz zupetnie nowg
trase moze pojawic sie u Ciebie lek, niepewnosc i mniej przyjemne emocje. Jednak doswiad-
czenie i praktyka czyni mistrza !
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Ciato - Twéj ,Statek”

Ciato to ,statek”, ktéry ptywa po oceanie zycia. Kiedy jest napiete, zmeczone lub zestre-
sowane, trudno o spokdj. Podobnie jak na statku, gdzie silnik pracuje na petnych obrotach
i w koncu ma zadyszke, a wszystkie mechanizmy trzeszczg - nie mozemy moéwié o rejsie
wypoczynkowym. Trudno wtedy o skupienie i korzystanie z urokéw podrézy.




Zatoga to Twoj umyst. Pilnuje, zeby statek byt sprawny i dziatat jak trzeba.

Kiedy co$ trudnego lub niepokojacego dzieje sie w Twoim zyciu, moze pojawic sie stres, nie-
pokdj lub lek - umyst wigcza Alarm Poktadowy. Wtedy reaguje ciato: szybciej bije serce,
oddech staje sie ptytki, a miesnie napinaja sie, jakby szykowaty sie do walki albo ucieczki.
To naturalna reakcja na zagrozenie, ale czasami... alarm wtacza sie z powodéw, ktére moga
komus$ wydawac sie btahe: jak zniszczenie ulubionej zabawki, telefonu, czy otrzymanie ztej
oceny. W takich sytuacjach zatoga Twojego statku widzi z daleka delfina, myslac, ze to rekin
i wiacza fatszywy alarm, ktéry wptywa na Twoje ciato tak samo jak ten prawdziwy i utrudnia
Ci funkcjonowanie.

Postuchaj nagran, aby lepiej zrozumieé, na czym polega potaczenie ciata i umystu.

Potgczenie ciata i umystu
- na czym to polega?

Potgczenie ciata i umystu
- ¢wiczenie

Nie musisz czekaé, az burza minie. Mozesz przejgé kontrole nad statkiem i uspokoié¢ zatoge.
Jak to zrobié¢? Na przyktad:

- kiedy czujesz, ze Twéj umyst jest peten niepokoju, powiedz sobie w my-
$lach lub na gtos: ,Jestem teraz bezpieczny/a! Wszystko jest w porzadku: ciato spokojne,
umyst jasny, oddech lekki. Alarm jest niepotrzebny - Wytacz go!!”

w czasie sztormu wyprébuj techniki gtebokiego oddychania - wdech
przez nos, a potem powolny, dtugi wydech przez usta. Poczuj przyptyw dobrej energii.

to jak odwrdcenie kursu na spokojniejsze wody. Napnij miesnie ciata
przez kilka sekund, a potem rozluznij je. Powtérz to ¢wiczenie kilka razy. Poczujesz, jak
napiecie odptywa, a spokdj powoli rozlewa sie po catym Twoim ciele.

, ze masz takze pod reka ¢wiczenia kotkéw poktadowych. Jak dziata na Ciebie Oddy-
chanie przeponowe? Jak Napinanie i rozluznianie? Czy prébowates$/prébowatas juz Oddechu
naprzemiennego nosem? Wybierz swoje ulubione, trenuj regularnie i obserwuj jak reaguje na
nie Twoje ciato i umyst. Regularny trening sprawi, ze ¢wiczenie Ci pomoze w sytuacji silnego
stresu lub napiecia.
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Nasze emocje mogg pojawiac sie niespodziewanie, jak nieoczekiwane burze na morzu. Ale
kiedy bedziesz Swiadomy/$wiadoma jak objawiajag sie w Twoim ciele, tatwiej bedzie Ci pora-
dzi¢ sobie z nimi i opanowac sytuacje, kiedy nagle zaczna zalewac Twoj statek.

Jakie to emocje?

Spéjrz na rysunki 4 postaci. Zastanow sie jakie
emocje moga im towarzyszyc¢ jesli czujg napiecie
w zaznaczonych punktach na ciele? Czerwony
kolor oznacza zwiekszony poziom energii w da-
nym punkcie, niebieski obnizenie tego poziomu.
Napisz odpowiednig nazwe emocji obok kazdego
rysunku.
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Jak Twoje ciato reaguje na emocje?

Zastanow sie, w jaki sposob Twoje ciato reaguje na cztery opisane wyzej emocje. Jak mozesz
je rozpoznad, kiedy zaczynasz odczuwac konkretne uczucia.

Obok postaci cztowieka zapisz nazwe emocji, ktorg odczuwatas/es w ostatnim czasie. Przy-
pomnij sobie, jak reagowato na nig Twoje ciato. Opisz co wtedy czutas/es w réznych jego
czesciach. Zapisz to jako ,kod emocji”, ktory pomoze Ci lepiej rozumied, co sie z Tobg dzieje,
kiedy doswiadczasz tej emoc;ji.

Jesli chcesz, mozesz zapisa¢ podobne kody dla innych emocji.

Czasem morze jest wzburzone, a fale z impetem uderzaja o burte, ale Ty mozesz byc kapita-
nem, ktory potrafi przejac¢ kontrole w takiej sytuacji. Emocje sg integralng czescig podrozy,
a Ty uczysz sie zarzadzac nimi jak zatoga na statku. Chodzi o to, zeby pomagaty Ci podczas
rejsu. Moga ostrzegac Cie przed niebezpieczenstwem, kiedy zbliza sie prawdziwa burza, ale
tez pomagac wytaczy¢ fatszywy alarm. W kazdej chwili mozesz porozmawiac ze swoim umy-
stem i zastanowic sie, czy Alarm Poktadowy jest w danym momencie potrzebny. Znasz juz
sposoby, aby zacheci¢ go, by go wytaczyt.

Trenuj systematycznie uspokajanie ciata i umystu, aby byty w réwnowadze. To jak nauka sztuki
zeglugi, ktéra wymaga umiejetnosci wspotpracy z zatoga. Regularny trening sprawi, ze podroz
ma szanse by¢ harmonijna, bezpieczna i radosna, Twdj statek bedzie przygotowany nawet na
gorsze warunki pogodowe, a Ty bedziesz mie¢ szanse wyptyna¢ na gtebokie wody bez obaw!
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Dziennik Poktadowy

DZIEN 4: .
Zatrzymywanie Spirali Negatywny

ch Mysli
j C si mywac
Witaj na poktadzie! Dzisiaj wyptywamy W r€js, ab’y.naus:zyc s;‘ez izea::flraz:y ;; wac
l’ JI Negatywnych Mysli, ktéra moze nas zalac ja}k niespodzi¢ e
gfgzau?niesf jak dziata Twoj umyst, kiedy wplatuje si¢ W taka spirale 1)
wptywa na Twoje funkcjonowanie.

iebi ¢li. wytaczy€ je przez
i i 7€, j ¢ od siebie negatywne mysli, wy
Doviess e o o Odsunaf(urs swojego statku na spokojne wody! Aby to

i " i nic’ J 7
rowanie reczne’ | zmié urs . . ol
”it)ebi(: musisz najpierw nauczyc sie takie destrukcyjne mysli rozp
4 )

Czym jest Spirala Negatywnych Mysli?

Nasze mysli sg wewnetrznym gtosem, ktéry mowi jak sie czujemy. Zazwyczaj sg mite, pozy-
tywne - wtedy wptywaja na nas dobrze. Niekiedy s3g przygnebiajace, grozne i moga wywoty-
wac zte samopoczucie, ktére rodzi nowe, nieprzyjemne mysli. One jeszcze bardziej nas przy-
ttaczaja. Tak powstaje spirala negatywnych mysli, ktérych czesto stuchamy bez zastanawiania
sie, czy mowig prawde o nas i o tym, co sie z nami dzieje.

Spirala Negatywnych Mysli jest jak wodny wir - mata, niepozorna mysl moze zamienic sie
w wielka, grozng otchtan. Taki wir moze wciaggac Cie coraz gtebiej, jesli w pore go nie zatrzy-
masz. Jesli czesto myslisz: ,Nigdy nie bede miat/a dobrych wynikéw w szkole”, zaczynasz
wierzyé, ze tak bedzie i wywotujesz nastepne nieprzyjemne wyobrazenia: ,Jestem bezna-
dziejny/a. Niczego nie osiggne”. To sprawia, ze czujesz sie coraz gorzej, przestajesz sie starac¢
w szkole, izolujesz sie od przyjaciot lub tracisz ochote na jakgkolwiek aktywnos$é. W koncu

maty niepokdj przeradza sie w lek, a ten w przerazenie a nawet gniew, ktére czasami nie daja
Ci zasnac.

/‘\N\/\/\/\/\/W\/\
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Przygladaj sie swoim myslom. Jesli zauwazysz, ze s negatywne, nazwij je (np. powiedz
,Mam mysl, Zze nie dam rady”, ,Mam mysl, Zze nie jestem w tym dobra/y” i unikaj méwienia
,Nie dam rady”, “Nie jestem w tym dobra/y”). Stowa majg znaczenie.

Pamietaj, ze to Ty jestes kapitanem statku. Mozesz zmieni¢ kurs, aby zatrzymac Spirale
Negatywnych Mysli. Siegnij do swojego zeglarskiego przybornika po skuteczne narzedzie
- ,Technike odwracania uwagi od niechcianych mysli i nieprzyjemnych wspomnien”. Skup
sie na czym$ pozytywnym, aby jakas zta mysl nie wciggneta Cie w wodny wir. Mozesz
siegna¢ do swojego Bezpiecznego Miejsca, a jesli jeszcze nie potrafisz go sobie wyobrazi¢,
wystuchaj nagrania ¢wiczenia.

Nagranie ¢wiczenia Bezpieczne miejsce

Kiedy czujesz przygnebienie lub co$ nie idzie po Twojej mysli, zrob zwrot i skieruj swoj
statek w bezpieczng strone. Moze Ci w tym pomoc:

° - wejdz w rytm muzyki i poczuj sie jak na przyjemnej fali.

° - wyobraz sobie, ze to Twoja mapa skarbéw, ktora prowadzi Cie do
nowych, pozytywnych doswiadczen.

° - bieganie, gra w pitke nozng, czy inny sport sg jak przychylny wiatr

w zaglach Twojego statku. Podobnie spacer w parku lub lesie. Skupienie swojej uwagi na
obserwowaniu przyrody - jej kolorach i zapachu, moze poméc wyciszy¢ niespokojne mysli.

° - wspolne chwile to jak pomocna zatoga na poktadzie,
ktéra daje Ci wsparcie, gdy morze jest wzburzone.

Gdy niechciane mysli odbierajg Ci energie, wyobraz sobie, ze siedzisz na poktadzie statku
w stoneczny dzien z kubkiem goracej czekolady. Poczuj jej aromat - zréb gteboki, spokojny
wdech nosem. Jak pachnie? Przyjemnie? Czekolada jest goraca, wiec ostudz ja dmuchajac
kilka razy dtugo i powoli, az uznasz, ze nadaje sie do wypicia. Ten sposéb, podobnie jak wyobra-
zenie bezpiecznego miejsce moze pomac, kiedy natretne mysli nie pozwalajg Ci zasnac.

Zatrzymaj sie na chwile i porozmawiaj ze soba. Tak jak kapitan statku rozmawia z zatogg,
Ty mozesz rozmawiacé ze swoimi myslami:

e To tylko mysl. Ja mam kontrole.”

e ,To minie, moge sie uspokoic.”’

Jesli na ten moment taka rozmowa z myslami jest dla Ciebie trudna, zastandw sie, co bys

poradzit/a bliskiej Ci osobie w takiej sytuacji. Uzytby$/uzytabys powyzszych stéw, czy
innych? Jesli chcesz, zapisz je tutaj:
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Aby madc lepiej radzic¢ sobie z negatywnymi myslami, warto miec przy sobie Walizke Podrézna
Z 5 narzedziami, ktoére jak koto ratunkowe mogg pomaéc Ci w trudnych chwilach:

- w trudnych chwilach staraj sie przypomniec sobie jakie miejsca i jakie
osoby daja Ci wsparcie lub pomagaja Ci sie wyciszy¢.

- trenuj regularnie techniki uspokojenia swojego umystu i ciata (np. oddy-
chanieprzeponowe,rozpraszaniemysli),rowniezwtedykiedymorzejestspokojne. Takitrening
pomoze Ci znalezc¢ je w Twojej walizce nawet podczas burzy i silnego wiatru. Jesli opanujesz
umiejetnos¢ samoregulacji, zobaczysz, ze mozesz mie¢ wptywa na swoje samopoczucie.

- staraj sie otwierac na relacje, rozmawiaj z przyjaciétmi, rodzing, nauczycielami
lub inng zaufang osoba. Niewypowiedziane negatywne mysli potrafig pogtebia¢ Spirale
Negatywnych Mysli i wciggac Cie coraz gtebiej. Popros o pomoc i pamietaj tez, ze Ty tez
czasami mozesz by¢ wsparciem dla innych!

Jesli uwazasz, ze nie masz nikogo, z kim mozesz porozmawiac¢ o swoich problemach czy
negatywnych myslach, zastanéw sie, czy przypadkiem w Twoim otoczeniu (np. w szkole)
nie ma kogos$ takiego. Pamietaj, ze nie musisz ptynac sam/a! Istnieje tez wiele organizacji,
od lat wspieraja dzieci i mtodziez w trudnych chwilach i moga Ci pomdc w nawigowaniu
podczas burzy i odzyskiwaniu rownowagi. Fundacja Dajemy Dzieciom Site prowadzi tele-
fon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Mozesz zadzwoni¢ tam réwniez anonimowo i poprosic¢
o wsparcie i wystuchanie. Informacje o mozliwym wsparciu: https:/116111.pl/

telefon zaufania FDDS 116 111

- czasem moze Ci brakowac energii i checi do dziatania. Pamietaj, ze
masz mozliwos¢ zmiany swoich mysli i site, by pozytywnie wptywac na przebieg stresujacej
sytuacji. Nawet jesli wydaje Ci sie to trudne w danym momencie, pamietaj, ze jako mtody
kapitan statku uczysz sie jeszcze zmieniac kurs na spokojne wody, a praktyka czyni mistrza!

- wprowadzajac w zycie wskazéwki z dziennika poktadowego, mozesz pielegnowac
pozytywne nastawienie i poczucie wtasne;j sity - czy stonce czy deszcz! Trenuj radzenie sobie
Zz emocjami i negatywnymi myslami z troska i wyrozumiatoscia dla siebie! To pomoze zwiek-
szy¢ Twoj wptyw! Poszukuj sposobdw na wzmocnienie sie i z nadziejg patrz na horyzont!

Trzymaj te walizke zawsze w swojej kajucie i uzywaj jak swojego wewnetrznego kompasu,
aby znalez¢ spokdj i pewnos¢ siebie! Pamietaj, ze w tej walizce znajdziesz wiele sposobéw
do regulacji napiecia i emocji. Wracaj do tych, ktére dziataja na Ciebie dobrze i nie boj sie
wyprébowywaé nowych.

Cwiczenia
Z programu BLP2

Cwiczenia
Z programu BLP1
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Na koniec naszej wspodlnej wyprawy zastandw sie, ktéra z poznanych technik uspokajania sie
jest teraz Twoja ulubiong?

Oddychanie przeponowe

Napinanie i rozluZnianie

Bezpieczne miejsce

1.

Pamietaj!

Systematyczny trening poznanych technik pozwoli Ci zadba¢ o codzienne samopoczucie,
a w razie burz - powraca¢ do rdwnowagi i wraca¢ na spokojne wody.

Teraz doptywamy do Bezpiecznej Przystani - z nadzieja, ze podréz Ci sie podobata i otworzyta
Cie na nowa wiedze i doswiadczenia. Trzymamy kciuki za kolejne podréze! Mate i duze!

Na koniec naszej wspélnej podrdzy, przyjrzyj sie jeszcze raz Kotom Poktadowym. Czy dzi$
czujesz sie inaczej niz na poczatku naszej wspdélnej wyprawy? Ktérym Kotem lub Kotka czu-
jesz sie dzisiaj? Poréwnaj swojg ocene z pierwszego dnia rejsu.
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Materiat dodatkowy do projektéw Centrum Edukacji Obywatelskiej opartych na metodzie Better Learning Pro-
gramme (BLP) przeznaczony dla uczniéw i uczennic. Tresci nagran ¢wiczen wykorzystanych w materiale pocho-
dza z podrecznikéw Better Learning Programme i Better Learning Programme 2.

BLP to autorski program przygotowany przez organizacje humanitarng - Norwegian Refugee Council, wdrazany
w Polsce przez Centrum Edukacji Obywatelskiej. W ramach wspoétpracy z NRC, CEO przettumaczyto i zaada-
ptowato do potrzeb szkét w Polsce podreczniki Better Learning Programme 1 i Better Learning Programme 2.
W oparciu o podreczniki i dodatkowe autorskie metody i materiaty, CEO przy wsparciu przygotowanej przez
obydwie organizacje siatki trenerskiej, szkoli nauczycieli, a takze pedagogdéw i psychologéw i wspiera ich we
wdrazaniu programu w szkotach w Polsce. Wsparcie szkoleniowe jest realizowane poprzez bezptatne projekty
wsparcia O redukgji stresu (BLP1), Redukcja stresu dla lepszego uczenia sie (BLP2) oraz O redukcji stresu w szkole (BLP1).

Wiecej informacji

https://ceo.org.pl/programy/
redukcjastresu@ceo.org.pl

Autorka: Anna Gérka, Katedra Socjologii, Uniwersytet Ekonomiczny w Krakowie
Redakcja merytoryczna: Matgorzata Ostrowska, Sylwia Domagata
Opracowanie graficzne: Ewa Brejnakowska-Jonczyk

Materiat jest dostepny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe. Pewne prawa
zastrzezone na rzecz Fundacji Centrum Edukacji Obywatelskiej. Utwor powstat w ramach wspoétpracy z Norwe-
gian Refugee Council w 2024 roku. Zezwala sie na dowolne wykorzystanie utworu, pod warunkiem zachowania
ww. informacji, w tym informacji o stosowanej licencji i posiadaczach praw.

Materiat powstat w ramach projektu wspieranego przez Norad i Norwegian Refugee Council
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