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Chwila dla Ciebie

Kompleksowy poradnik relaksacyjny

Zatrzymaj sie
i odpocznij

CONSILIA

Centrum Psychoterapii i Szkolen



Drogi Rodzicu!

nie zapominaj o sobie, o swoim komforcie i relaksie.
Zwyklo sie moéwi¢ "Szczesliwy rodzic, szczesliwe
dziecko". Jest to 100% prawda. Pamietaj o sobie i
swoim relaksie. Troche zdrowego egoizmu nikomu nie
zaszkodzi, a co wiecej wspomoze efektywne
funkcjonowanie twojego organizmu, a co za tym idzie i
Twojej rodziny.

Celem tego poradnika jest zwrdcenie Twojej uwagi na
temat relaksu i dobrego samopoczucia, a takze
wsparcie Cie w tej misji. Mam nadzieje, ze zawarte tu
treSci i ¢wiczenia pomoga Ci stworzy¢ okazje do
spotkania sie z samym sobga. Takie spotkania to luksus,
na ktory kazdy z nas powinien sobie pozwoli¢. Jesli nie
codziennie to chociaz jeden raz w tygodniu.

Umow sie sam ze sobg i odpocznij.

Powodzenia!

Agnieszka Polak - psycholog,
psychoterapeuta systemowy w trakcie
certyfikacji, trener umiejetnosci
spolecznych



To trudna chwila.
Trudnosci sg czescia
zycia kazdego z nas.
Obym odpowiedzial na
nie z zyczliwoscia.

Kristin Neff



Amerykanski psychoterapeuta Daniel Siegl opisal
strefy regulacji, ktore reguluja dzialanie naszego
organizmu. Uklad nerwowy decyduje, w ktorej
strefie sie znajdujemy.

Jedna z wazniejszych stref jest :
odpowiedzialna za relaks, odpoczynek, jedzenie,
ruch, sen, przyjemnoscii W tej strefie
powinniSmy spedza¢ 40% naszego czasu, czyli
okolo 10 godzin.

Wiecej o strefach regulacji znajdziesz w ksigzce
autora pt.:" Mozg na tak.”



Sposobow na relaks jest bardzo wiele, kazdy z nas ma
swoj ulubiony. Jednak s3 tez sposoby, ktore wywodzg
sie z psychologii i s3 metodami, ktére przy wlozeniu
niewielkiego wysitku w praktyke przynosza bardzo
dobre rezultaty.
Sa to, m.in.:

e mindfullness, czyli uwaznos$¢

* trening autogenny Schulza

* trening Jacobsona

e medytacja

® joga.

Treningi do wielu z nich mozna znalezé w internecie.
A praktykowanie jest mozliwe we wlasnym domu czy
ogrodzie.



Plan Poniedzialek Wtorek
tygodnia

Zaplanuj czas dla
siebie. To bardzo
wazne! Wpisz gow

plan tygodnia lub
dnia.
Sroda Czwartek Pigtek
Sobota Niedziela Czas dla siebie
Dzien:
Godzina:

Co bede robic:



Moj sposob na relaks:

Dobry
serial Sen

Kapiel

Co sie ze mna dzieje kiedy odpoczywam?
W glowie:

W sercu:

W ciele:



CZY WIESZ, ZE KROTKI SPACER
(0K.20- 45 MIN.):

WYDLUZA ZYCIE

Naukowcy dowiedli, ze codzienny 20 minutowy
spacer wydtuza zycie o 1/3.

IMNIEJSZA RYZYKO DEPRES)I

Regularne spacery o umiarkowanej intensywnosci
zmniejszajg ryzyko depresji nawet o 60%.

WZMACNIA ODPORNOSC

Codzienny 45 - minutowy spacer zmniejsza ryzyko
przeziebienia o 50%.

WSPIERA UKEAD KRAZENIA

Zmniejsza ryzyko chorob serca, redukuje poziom
cholesterolu, obniza cisnienie krwi.

DOTLENIA ORGANIZM

Nie tylko dotlenia, ale dodatkowo poprawia takze
wydolnosc organizmu.

RELAKSUJE

Spacer pozwala oczyscic umyst i odpoczac. Piekno
przyrody korzystnie wptywa na samopoczucie.

@ WYIDZ NA SPACER



BQdﬁ Mindfulness co to takiego?

uwaZHY! To inaczej uwazno$¢é. To skupienie pelnej
uwagi na tu i teraz, bez osadow. To bardzo

Bez wzgledu na to, co . . .
cenne praktyka. Jej celem jest rozwijanie

pojawl sig w Twoim uwaznosci, dzieki ktorej mamy lepszy
umysle, po prostuto  kontakt sami ze sobg i swoimi emocjami.
obserwuj. Pozwala nam tez radzi¢ sobie z emocjami i

Ajahne Chah wyzwaniami.

Co mozna robié

waimie? Praktyczne porady
o ] e 1. Niech to bedzie nawyk. Wpisz to w staly plan.
., 2. Czas - wystarczy od 15 do 45 minut.
* chodzi¢ 3. Stworz przestrzen - niech to bedzie miejsce
e bawié SIQ 7 wygodne i odosobnione.
diecki 4. Znajdz wygodna pozycje.
Zieckliem 5. Odrzu¢ wszelkie osady.
° oddychac' 6. Badz cierpliwy i spokojny.
7. Zapamietaj cel - to Zzrodto motywacji.

® sprzatac...

Cwiczenie
Pierwsze ¢wiczenie wprowadzajace do praktyki uwaznosci to ¢wiczenie z rodzynka.
Potrzebujesz 1 rodzynki i 20 minut.
1. Pot6z rodzynke przed sobg i doktadnie obejrzyj. Tak jakbys widzial jg pierwszy raz w zyciu.
Zwro¢ uwage na ksztatt, kolor, wielkos¢..
2. Dotknij j3. Poczuj jej fakture, szorstkos¢, miekkos¢. Mozesz zamkna¢ oczy.
3. Powgachaj j3. Czy to znajomy zapach? Czy z czyms sie kojarzy?
4. W16z do ust, ale nie rozgryzaj. Poczuj j3 na jezyku. Zauwaz wszystkie doznania.
5. Posmakuj. Rozgryz rodzynke i poczuj jej smak. Zwro¢ uwage na konsystencje. Gryz powoli.
6. Gdy poczujesz, ze masz ochote jg polknaé, zauwaz wszystkie doznania jakie sie pojawiajg i
potknij rodzynke.
W ten sposob mozna jes¢ co tylko masz ochote, a takze pi¢ kawe, wino, sok.



Badz wdzieczny!

Praktyka wdziecznosci jest najskuteczniejsza, gdy odbywa sie regularnie.
Sprébuj poswiecié¢ 5 minut kazdego dnia lub 15 minut na koniec tygodnia,
aby zastanowic sie, za co jeste§ wdzieczny. Jest to bardzo dobry sposdéb na
zadbanie o siebie. Wdziecznos¢ to nie tylko dziekowanie za to co
otrzymujemy, ale uwazne pochylenie sie nad naszymi wartosciami,
rzeczami waznymi dla nas. Ponizej pytania, ktére pomogg Ci w praktyce
wdziecznosci.

Co dobrego mnie dzis spotkalo?
Kto byl dzis dla mnie zyczliwy?
Jaka moja potrzeba zostala dzis zaspokojona?

Co dzis zrobilem dla siebie?

W jaki sposob dzisiaj o siebie zadbatem?



Zrobmy to razem!

A jesli juz naprawde nie mozesz znalez¢ czasu tylko dla siebie,
przedstawiam kilka pomysiow na relaks w zabawie z dzieckiem.

Zabawy nalezaco:
Pol6z sie wygodnie, zamknij oczy i pozwol dziecku sie bawic :)

1.Mumia - daj dziecku rolke papieru toaletowego i pozwdl z siebie
zrobi¢ mumie

2.Lekarz - Chory pacjent musi leze¢, musi stuchac¢ lekarza i
wykonywac jego polecenia. Niech maly czlowiek wytezy gtowe jak
Cie wyleczyc¢.

3.Zabawa w kosmetyczke - daj dziecku stare kosmetyki lub farby to
twarzy i pozwol zrobi¢ sobie makijaz, oczywiscie na lezaco.

4.Zabawa w salon masazu - Ty jestes$ klientem a dziecko masazysta,
ktorego zadaniem jest zrobienie Ci relaksujacego masazu,
mozecie uzy¢ balsamu wtedy zabawa jest jeszcze lepsza, bo Twoje
plecy moga sta¢ sie zywym plétnem dzieciecego dziela sztuki.

5.Zabawa w skakanie przez rodzica - badz jak kloda rzucona pod
nogi, instruuj malucha jak ma przeskakiwac, np.: na jednej nodze, z
jednqg rekg w gorze, Spiewajgc piosenke, machajgc obiema rekami...

6.Zabawa w cienie - zabawa idealna na dlugie, zimowe wieczory.
Poldzcie sie na podlodze, zgascie swiatto, weZcie latarke w dlon i
na suficie stworzcie prawdziwy teatr.



Zrobmy to razem!

Jesli masz ochote na filizanke goracej kawy lub poczytanie ksigzki,
albo inne relaksujace zajecie to zaproponuj dziecku jedna z
ponizszych zabaw, a 15 - 30 minut masz wolne.

Masy plastyczne:
Z bardzo prostych, dostepnych w domu skladnikéw mozesz zrobi¢
wiele wspanialych mas plastycznych, ktére zajma na wiele chwil
dziecko w kazdym wieku, dostarczajac stymulacji wszystkim zmystom.

1. Ciecz nienewtonowska - wystarczy maka ziemniaczana i woda. Do
maki stopniowo dolewa sie wode. Masa powinna by¢ nieco twardsza
od ciastoliny, a jednoczesnie tworzy¢ gladka, lustrzang
powierzchnie. Mozemy tez doda¢ kolorowe barwniki, a dla
mtodszych dzieci zamknaé ciecz w woreczku strunowym.

2. Sztuczny $nieg - zima w Srodku lata? Nic prostszego. Polacz ze sobg
1 pianke do golenia, 8 paczek sody i 2 tyzki maki ziemniaczanej. 20
minut w lodéwece i voila $nieg gotowy!

3.Domowa ciastolina - trzy lyzki oleju, szklanka maki, tyzka proszku
do pieczenia, pot szklanki soli, szklanka cieptej wody, jesli chcesz
pachngca mase to: cukier waniliowy albo aromat do ciasta, jesli
kolorowa to farba, barwnik spozywczy lub atrament. Wszystkie
skladniki mieszamy w garnku, konsystencja powinna by¢ dosé
gesta. Wstawiamy na niewielki ogien i podgrzewamy mieszajac, az
masa bedzie taka, ze lyzka w niej stoi. Przekladamy do miski i
czekamy az ostygnie. Masa dobrej zabawy!

4.Domowy glutek, czyli slime - 100 ml dowolnego napoju (np. wody,
soku czy coli) wymieszaj z 1 lyzka maki ziemniaczanej. Wstaw do
mikrofali na 15 sekund, wyjmij i zamieszaj, ponownie wstaw do
mikrofali. Powtarzaj czynnos¢ az uzyskasz rozciagliwa mase.



Zrobmy to razem!

Wciagajace zabawy:

1.Archeolog - maly przedmiot lub zabawke wltoz do foremki na
muffiny lub pojemnika, ktéry mozna mrozié¢, wiéz do zamrazarki na
kilka godzin. Po zamrozeniu daj dziecku widelec i niech préobuje
"wykopa¢" skarb z lodu. Po 10 minutach ulatw dziecku zadanie i daj
mu miseczke z ciepla wodg oraz lyzeczke. Lodowg skamieline wstaw
do miski i niech dziecko polewa woda, az odmrozi zabawke. Pét
godziny wolnego murowane. Od razu mozesz zamrozi¢ wiecej
"skamielin".

2. Hydrozel - zabawa tymi malymi zelowymi kulkami nie ma konca,
inwestycja niewielka a zabawa na dlugi czas. Mozna zakopaé zabawki
w hydrozelu i zorganizowa¢ poszukiwanie skarbéw lub po prostu daé
dziecku niech Sciska i miesza raczkami. To bardzo relaksujace. Przy
maluchach nalezy uwazaé, aby nie polknely, ale juz roczniaki
doceniajg t3 zabawe.

3.Namiot - zbuduj dziecku namiot z kocy i poduszek, daj do srodka
lampki lub latarke i niech sie bawi.

4.Konkurs - jesli masz wiecej niz jedno dziecko urzadz konkurs, np.
kto zbuduje wieksza wieze z klockow, zabawcie sie w talent show
itp...

5.Domek/samochodd/pociag- zbuduj dziecku z kartonu domek lub
samochod, niech go koloruje i 0zdabia

6. Tor wyscigowy - z deski do prasowania zrdb tor dla samochodéw,
wystarczy deske oprzec¢ o kanape lub fotel i auta mkna w dét jak
szalone przy wtérze dzieciecych okrzykéw.



Musimy ciagle na siebie
patrze¢, aby nauczy¢ sie
kocha¢, odkry¢ to co
trzymalo nasze serca
zamKkniete i co to
znaczy pozwolié
naszym sercom sie
otworzyc¢.

Jack Kornfield



