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% NIE MARTW SIE NIEPRODUKTYWNIE. 5w
Nie tworz NEGATYWNYCH SCENARIUSZY odpowiedzi na pytanie a co jesli ...

MARTW SIE OWOCNIE - zastan6w sie, co mozesz zrobic, aby poradzic sobie z
problemem,nastepnie zacznij to robic

% 3 2LOTE ZASADY LEKU - PAMIETA) 0 NICH

' 1. LEK JEST NIEPRZYJEMNY, ALE NIE MOZE ZRANIC
NIE MOZE ZROBIC Cl KRZYWDY - Z POWODU LEKU NIE UMRZESZ,
NIE OSZALEJESZ, ANI NIE STRACISZ KONTROLI.

2. LEK MOZNA OBNIZYC, NIE MOZE ON TRWAC W NIESKONCZONOSC,
ZWEASZCZA, JESLI JESTES W STANIE STAWIC CZOtO TRUDNEJ SYTUAC]I.
LEK OPADNIE SAM Z SIEBIE

3 3. TRENING CZYNI MISTRZA.
JESLI BEDZIESZ REGULARNIE POWTARZAL EKSPOZYCJE (TRWANIE W SYTUAC]I)
ACZNIESZ SOBIE RADZIC W PODOBNYCH SYTUACJACH. TZN., ZE

ZA KAZDYM RAZEM W PODOBNE]J SYTUAC])I BEDZIE LtATWIE].

X DOBRY SPOSOB NA USPOKOUVENIE - ZAKOTWICZENIE N
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UAKTYWNI) ZMYSLY: Rozejrzyj sie wokot siebie i znajdz kolejno:
5 rzeczy, ktore widzisz,
4 rzeczy, ktore mozesz dotknac,
3 rzeczy, ktére mozesz styszec,
2 rzeczy, ktére mozesz poczué, powachaé
1 rzecz, ktorg mozesz posmakowac. 2 ’

To pomaga za kazdym razem, kiedy odczuwasz zblizajacy sie strach

U % CWICZENIA ODDECHOWE - 0DDECH LWA

Ukleknij z posladkami na pietach. Dtonie umies¢ na udach, ramiona skieruj
delikatnie do Srodka, wywierajac nacisk dtonmi na uda.W innej wersji, dionie
umieszczone sy miedzy nogami, skierowane do tytu.Wykonaj gteboki wdech
nosem, a nastepnie mocno wypusC powietrze ustami, wykonujac przy
tym gtosne "ha" i prostujgc ramiona, otwierajac klatke piersiowa.



