CWICZENIE: PRACA Z LEKIEM

Pomysli
Terapia poznawczo-behawioralna zwykle nie
skupiania sig na czynniku wyzwalajgcym lub

samej sytuacji, poniewaz chcemy skupi¢ sie na .

tym, co mozemy kontrolowac i zmieniaé, czyli

nasze mysli i zachowanie. &
To wiasnie one podtrzymujg nasze cykle ztego

nastroju i/lub niepokoju w odpowiedzi na czynnik

wyzwalajgey lub sytuacje.

Zanotuj przyktady obaw zwigzanych z swoim zdrowiem/ pieniedzmi/ zwigzkiem/ pracg.
Kazdg obawe ujmij w sposéb ,,Nie mam pewnosci czy jestem X si¢ stanie”, na przyktad: ,,Nie
mam pewnosci, czy jestem chora na raka”. Pozwol sobie na te wszystkie mysli. Lek nie ro$nie
w nieskonczonos¢, zacznie si¢ samoistnie obnizac.

Wypehij wskazang tabele:

OBAWA Pewnosé, ze ta obawa sie¢ | Odczuwany lek w skali od
spelni (w %) 1do 10
Przyktad: Nie mam 80% 8

pewnosci czy jestem chora
na raka
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Techniki relaksacyjne warto zastosowaé jezeli:

* odczuwasz zmeczenie

» jeste$ rozdrazniony, tatwo wyprowadzié Cie
z réwnowagi,

* masz trudnoéci w panowaniu nad emocjami,

+ do¢wiadezasz trudnoéci ze snem - nie mozesz
zasngé, wybudzasz  sie, baqgdZ odczuwasz

zwiekszong potrzebe snu,

* zauwazasz zmniejszony apetyt,
« zmniejszyla sie Twoja chedé do dziatania. N
I
Al __.__/

<

Cwiczenia oddechowe

Byé moze zauwazytas/zauwazytes kiedys, ze w sytuacjach
stresujgcych Twéj oddech staje sie szybszy, ptytszy. Przywrécenie
spokojnego tempa oddychania pozwala na zmniejszenie wptywu
trudnej sytuacji na funkcjonowanie organizmu, umozliwia osiagniecie

stanu wyciszenia i spokoju.

Poczgtkowo moze byé trudno Ci utrzymad
uwage na procesie oddychania. Jezeli
Twoje myséli odptyng od samego éwiczenia,
postaraé sie ponownie skupié¢ na liczeniu.
Sprébuj powtarzad to dwiczenie
codziennie.

Zaobserwuj - czy czas éwiczed wydtuza

sie? Jak sie czujesz? Czy czujesz sie

mniej zestresowany /zestresowana?
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INSTRUKCJA I:

1. Wez 1 do 3 wdechow (oddychaj tak, jak nauczyles si¢ w trakcie treningu).

2. Kontynuuj miarowe oddychanie i przy kazdym wydechu pomysl: ,.relaks™ lub
,.odpr¢zenie”.

3. Przeszukaj swoje cialo 1 sprawdz czy nic ma w nim jakichs napigtych partii. Jesli tak,
sprobuj rozluznic te migsnic twego ciala, ktore dotychczas nie zostaly w petni
zrelaksowane.

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

INSTRUKCJA II:

Wez | do 3 wdechow (oddychaj tak, jak nauczyles si¢ w trakcie treningu).
Kontynuujgc miarowe oddychanie, odczuwaj cieplo lub ocigzalos¢ twojej prawej reki.
Przeszukaj swoje cialo i sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj
rozluzni¢ migsnie twego ciala.

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

W=

INSTRUKCJA III:

1. Wez 1 do 3 wdechéw (oddychaj w taki sposob, w jaki nauczyles si¢ w trakcie
treningu).

2. Przeszukaj swoje cialo 1 sprawdz czy nie ma w nim oznak napigcia. Jesli tak, sprobuj
rozluzni¢ migsnie twego ciala.

3. Przywolaj zapamigtane wyobrazenie, ktorego doswiadczyles jako szczegdlnie
przyjemne np. w trakcie treningu (czas relaksacji moze si¢ wydhuzy¢, cho¢ dla
nicktorych osob jest to tatwiejszy sposob osiggania odprezenia).

4. Kontynuuj miarowe oddychanie.

4 Zuftehss N
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Joga
Jestes osobq, ktdra niespecju|nie czerpie radoéé z ganiania po

parku czy lesie? A moze po prostu przebywasz obecnie na
kwarantannie. Mys’lisz, ze pozostaje Ci t~_.r||<o operowanie p'||otem,
jedzenie chipséw og|qc|c1jqc tv... nic bardziej my|negc-! Ideﬂ|nym
rozwigzaniem moze byé jega. Kanaly na Youtube oferujq nam peJrny
wahlarz roznego typu cwiczen.

Ko.idy zno.jdzie co$ dla siebie! Wystarczy mata
albo przynajmniej w miareg mi@kki dywan (nie
po|ecum jegi na zimnych i {liskich p*ytko.ch:l,
troche miejsca. Twoje poczqtki moga byé
trudne. Joga to czysta natura,umiejetnosc
wychzenia sie¢ na otaczajgecy nas swiat, na

milion bodicéw plyngcych =z telewizoréw,

smartfonéw, laptopdw i innych urzadzen.
To umiejgtnosé skupienia uwagi, kontroli w*usnego ciala a dopiero
poéiniej rozciaganie i sita mieséni. Laczynajac pro.l(tyki byé mozie
quziesz sieg przewracac¢ a nieumiejetne przejscie w pozycje zwyk*ej
krowiej mordki (swojgq drogq urocza nazwa) czy syrenki (a wierzcie mi,
ze to juz jest wyzszy level) sprawi, ze bedziecie chcieli cisngé waszqg
matg w najb|iiszy kat i zakopaé sig z powrotem pod kocykiem sgczgc

drinka. Ale z dnia na dziern bedziesz w tym lepszy!

kontakt: kupryjaniukanna@gmail.com

www.anna-kupryjaniuk.pl
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SYTUACJA -
Opisz sytuacje szkolng w ktdrej doswiadczasz silnych reakeji lekowych

AKTYWOWANE ZALOZENIA -
Np. na pewno mi sie nie uda

ZACHOWANIA ZABEZPIECZAJACE
Co rohisz , zeby temu zapobiec
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Czy to lek, czy po prostu cos, co mi sie nie podoba?

Niepokoj moze uniemozliwic nam prowadzenie takiego zycia, jakiego pragniemy. Ale to uczucie
moze réwniez powstac, gdy jestesmy zmuszeni, lub gdy czujemy. ze powinnismy cos zrobic. Ta
roznica nie zawsze jest oczywista.

Pomys$l o sytuacjach lub wydarzeniach, ktore wiesz, ze wywolujg u Ciebie niepokdj. Czy
emocjonalna nagroda jest warta cierpienia? Skorzystaj z ponizszego dziennika, aby dowiedziec
sie, ktorych sytuacji mozesz unikngc i ktore sytuacje chcesz zastosowac w zyciu.

Dziatanie lub zdarzenie, ktére wywotuje Czy pomoze mi zy¢ zyciem, jakiego pragne?
niepokoj

Ruftete N\
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a) Zbieraj pozytywne dodwiadczenia.
Co dobrego dzieje sie, nawet w obecnej, trudnej sytuacji?

b) Wzbogacaj je: pozostawaj z nimi, odczuwaj je w petni.
c) Absorbuj je: zatrzymuj je w sobie.
Swiadomie wracaj do tych lepszych chwil, z przeszioici, z terazniejszosci...

d) tacz je (opcjonalnie): wykorzystuj je do fagodzenia i zastepowania bolesnego,
szkodliwego materiatu psychicznego.

Zadaj sobie pytania:
a) co by mi naprawde pomogto, gdyby bylo wyrazniej obecne w moich myslach w ostatnich
i obecnych dniach?

b) jakie sity wewnetrzne pomoglyby mi pozostad w trybie spokoju i poczucia bezpieczenstwa
w czasie, gdy zmagam sie z ta trudnoscia?

¢) gdyby ta trudnosc pojawita sie w przesztosci, to jakie dodwiadczenie bytoby wtedy
naprawde pomocne?

kontakt: kupryjaniukanna@gmail.com

www.anna-kupryjaniuk.pl
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