10 rzeczy
KTORE MOZESZ

zrobié dla siebie w 10 minut



JAKA JEST TWOJA INTENCJA?

Co moze Ci przynies¢ spedzenie ze sobg 10 minut dziennie?
Co by sie zmienito w Twoim zyciu codziennym?
Jakie wyzwania mogg Cie czeka¢ po drodze?
Jak sobie z nimi poradzisz?

Jak chcesz sie czué po tych 10 minutach?



JAK JEST DZISIAJ?

Zakre$l lub napisz pod spodem wyrazy, ktére

najlepiej opisuja Twoje dzisiejsze samopoczucie.
nuda, zapat, smutek, odwaga,
nadzieja, sceptycyzm, zadowolenie,
niepewnos¢, zmeczenie, inspiracja,
samotnos¢, dyskomfort, ciekawosc,

otepienie, zdenerwowanie, dystans,

spokdj, bezbronnosc¢
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Wybierz kilka emocji i napisz, dlaczego je

odczuwasz.




Narysuj swoje emocje



3 JAK MA SIE DZISIA] MOJE CIALO?

Wszystkie nasze emocje znajdujg swoje
odzwierciedlenie w ciele.

Kazde uczucie wptywa na nasz uktad
nerwowy, hormonalny, na funkcjonowanie
naszych organdw, napiecie miesniowe,
oddech, postawe ciata, poziom energii oraz
sen.

Kiedy zaczynamy zwracac uwage na sygnaty
wysytane przez nasze ciato, mozemy
szybciej zauwazy¢, jak oddziatuje na nas
dana sytuacja. Nasze ciato jako pierwsze
zareaguje na to, co dzieje sie wokot nas.

Praktyka znana jako skanowanie ciata
pomaga poznac swoje ciato i rozpoznawac
kumulujgce sie w nim emocje. Polega ona

na skupieniu sie na poszczegdlnych
czesciach ciata i obserwowaniu wrazen,
jakie tam wystepuija.




Zapraszam Cie na 10- minutowe

skanowanie ciata



https://www.youtube.com/watch?v=1e1Hv1kDt4g
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CZEGO POTRZEBUJE TU I TERAZ?

ABRAHAM MASLOW

Amerykanski psycholog Abraham Maslow opisat hierarchie
ludzkich potrzeb, wptywajgcych na nasz rozwéj i zachowanie.
Maslow przedstawit je w formie piramidy, gdzie u podstawy
znajdujg sie potrzeby najbardziej podstawowe, a na szczycie-
potrzeby wyzszego rzedu.

potrzeby samorealizacji
potrzeby szacunku

potrzeby przynaleznosci
i mitosci

potrzeby bezpieczenstwa
potrzeby fizjologiczne




Przyjrzyj si¢ ponizszej liScie potrzeb
i zaznacz te, ktore odczuwasz tu i teraz

ruchu, odpoczynku, snu, pozywienia, wody, dotyku, bezpieczenstwa,

autentycznosci, wyzwan, kreatywnosci, samorozwoju, jasnosci,
szacunku dla siebie, poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie,

sensu, prywatnosci, samoakceptacji, spdjnosci, zaufania, celu, piekna,

harmonii, kontaktu z przyrodga, spokoju, wybierania wtasnych
plandw, celdbw, marzen, wolnosci, przestrzeni, niezaleznosci,

spontanicznosci, przynaleznosci, bliskosci, towarzystwa, wiezi,
zabawy, humoru, radosci, réznorodnosci, przygody, inspiracji,

dobrostanu fizycznego/emocjonalnego, komfortu, nadziei, szczerosci,

empatii, szacunku, zrozumienia, mitosci, wzajemnosci

Wybierz 3 najwainiejsze 1 Zaznacz

stopien ich zaspokojenia na skali
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Jaki maly krok mozesz zrobié, aby je zaspokoié?



Czy pozwalam sobie zwolnic?
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Zycie rodzica, czy opiekuna osoby z niepetnosprawnoscig to
codzienny slalom pomiedzy przeszkodami. Tempo biegu narzuca
choroba podopiecznego, jego potrzeby i wymagania. Codziennie
realizujemy mnostwo zadan, wcielamy sie w rézne role.

Boimy sie, ze jesli zwolnimy, to bezpowrotnie stracimy pewne
szanse, co$ zaniedbany, co$ odpuscimy. Tymczasem, oddech,
odpoczynek i regeneracja sg wazne dla kazdego. Nie da sie jechad
dalej, nie tadujgc akumulatorow, nie tankujgc paliwa.

W spowolnieniu bardzo pomagajg techniki oddechowe.



Oddech kwadratowy

W tym ¢wiczeniu oddechowym wyobraz sobie, ze
Sciany kwadratu to 4 etapy, przez ktore bedziemy
kolejno przechodzic.
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1.Przez 4s nabierz powietrza.

2.Na 4s zatrzymaj powietrze w ptucach.
3.Przez 4s wypuszczaj powietrze.
4.Przez 4s wstrzymaj oddech.



ROBIE WYDECH...

DOKONCZ NASTEPUJACE ZDANIA:

Ro

nie wydec

N i odpuszczam...

Ro

bie wydec

N i pozwalam sobie na...

Ro

pie wydec

N i czuje...

Ro

nie wydec

N i mysle...




COJEST DLA MNIE WAZNE DZISIAJ?

ambicja sprawczos¢ zyczliwosé
ciekawos¢ intuicja wspotczucie
dobrostan duma wytrwatosé
duchowos¢ wspéblnota patriotyzm
cierpliwosé zaangazowanie czas wolny

czas rodzina autorytet
empatia réwnoscé bezpieczeristwo
etyka tradycja uznanie
harmonia zdrowie pomaganie innym
madrosé szacunek rodzicielstwo
lojalnos¢ uznanie podréze
kreatywnos¢ przyjazn rozwaoj osobisty
mitos¢ prawda przyjazn
przyroda moc pokaj

radosé nauka porzadek

wiara nadzieja sita

wiez odpowiedzialnos¢ zasady
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Postaw kropke¢ obok kazdej z powyzszych

wartosci, ktéra zwraca Twoja uwage.

Zakresl 5, ktoére sa dla Ciebie najwazniejsze.

Wartosci

Przymiotnik

Rzeczownik

wolnos¢

=

ciepty,(bezkresny,
zimny; 511,

cichy, jasny,
ciemny, gesty,

ciezki, ogromny,
spokojny, cenny,
waski, sprezysty,

gteboki, cierpliwy,
miekki, znajomy,
otwarty, czuty,

zaciekty, tagodny,
Swietlisty,
dynamiczny,

gtodny, dziki

droga, pociag,
gora, drzwi, lew,
kotwica,
stonecznik,
biblioteka,
morze, dom,
autostrada,
ogrod,
btyskawica,
rzeka, uscisk,
przyjaciel,
podroéznik,
kompas, stonce,
niebo, nauczyciel

Metafory wartosci

Wypisz wartosci i polacz z przymiotnikiem
i rzeczownikiem, tworzac metaforg, np. wolnosé

to bezkresna droga.



CO WYWORUJE U MNIE
POZYTYWNE EMOC]JE?

Dokonicz zdania:

Najlepiej czuje sie, gdy...
Przyjemnosc sprawia mi...
Uspokaja mnie...

Jestem z siebie dumna, gdy...
USmiecham sie, gdy...

Stworz playliste, ktéra bedzie Ci przypominac o radosnych
chwilach. Przez najblizszy tydzien nastaw budzik codziennie
na tg sama godzine i wiacz sobie jedna piosenke.



JAKIE PYTANIE WYLOSUJESZ DZIS?

Zeskanuj ponizszy kod qr, aby wylosowac¢ pytanie



https://tiny.pl/xr1qc14k

ZA CO CZUJE DZIS WDZIECZNOSC?

"Ludzie myslq, Zze wdziecznosc jest na szczesliwe
czasy. Czekajq, az bedq mieli za co byc wdzieczni.
Wdziecznosc dziata inaczej.

Jedngq z najpiekniejszych cech wdziecznosci jest to,

i wtasnie tym rdzni sie od szczescia, ze wdziecznosc
daje poczucie kontroli. (...) Jesli potrafimy (...) znalez¢
maty promyk nadziei, promieri storica, w sytuacji,
ktora bez watpienia jest wyjgtkowo trudna, pozwala
nam to iS¢ dalej i dziatac. Trudno jest dziatac,

gdy czujemy sie smutni i pokonani.

Ale gdy znajdziemy promien nadziei i powdd do
wdziecznosci, jestesmy w stanie is¢ dalej i probowac
cos zmienic",

Janice Kaplan “Dzienniki wdziecznosci”

Stworz stoiczek wdziecznosci. Kazdego dnia
zapisuj na osobnych, matych karteczkach
za co jestes wdzieczny danego dnia i wrzucaj
karteczki do stoiczka. W trudnych chwilach
wyciggnij jedna z nich, przeczytaj i docen
to, co masz.




A za co sobie teraz podzigkuje?

N > 3 . —

Mozesz by¢ sobie wdzieczna/ wdzieczny za to, ze znalazte$ 10 minut

dla siebie przez 10 kolejnych dni. A moze stworzysz z tego wtasny
rytuat? Dopiszesz nastepne strony tego workbooka lub stworzysz
wiasne sposoby na sprawienie sobie matych przyjemnosci
kazdego dnia?

Sprawdzaj, co jest dla Ciebie wspierajgce, co Cie relaksuje,
uspokaja.

Pamietaj o sobie.
Dzis.

Jutro.
Zawsze.



"Musisz wiedzied
rowniez, ge to ty i tylko
ty jestes odpowiedzialny
za swoje zycte. 1 za to,
gebys wtasnie nie byt
gtodny, gty, sa motny

ant ZWZ?CZO%)I

MALGORZATA
HALBER



CHECKLIST

JAKA JEST TWOJA INTENCJA?

JAK JEST DZISIAJ?

JAK MA SIE DZISIA] MOJE CIALO?

CZEGO POTRZEBUJE TU I TERAZ?

CZY POZWALAM SOBIE ZWOLNIC?

COJEST DLA MNIE WAZNE DZISIAJ?

CO WYWORLUJE U MNIE POZYTYWNE EMOC]JE?
JAKIE PYTANIE WYLOSUJESZ DZIS?

ZA CO CZUJE DZIS WDZIECZNOSC?

A ZA CO SOBIE TERAZ PODZIEKUJE?



Dam Ci zrozumienie.

Pokaz¢ Ci normalizacje.
Otul¢ Ci¢ wsparciem.

Naucze Ci¢ ukojenia.
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@@ bezinstrukcjipl

Znajdziesz mnie:

B3 Blogosobisty
bezinstrukcjipl

o Podcast Bez Instrukcji

A Ciebie? Czym potrzebujesz, aby Cig otoczyc?


https://www.youtube.com/@EdytaSkolasi%C5%84ska
https://www.youtube.com/@EdytaSkolasi%C5%84ska
https://www.facebook.com/share/18GQyucjMC/
https://www.instagram.com/bezinstrukcjipl/
https://bezinstrukcji.pl/

PAMIETA]

ZEJESTES WAZNA/WAZNY

ZE JESTES POTRZEBN/POTRZEBNY
ZE TWOJA OBECNOSC ZMIENIA SWIAT NA LEPSZE

ZE MOZESZ WIECE], NIZ MYSLISZ



