Czescll

Rodzicu, co zrobié¢, by zachowaé¢ rownowage psychiczng?

Przedtuzajacy sie czas izolacji domowej, podczas ktorej jestesmy skazani na
ciggte przebywanie w domu, na ograniczonej przestrzeni i w towarzystwie
cztonkdéw najblizszej rodziny moze wywotywac:

stres, frustracje, drazliwosé, lek i niepokdj

Jest to catkowicie normalna reakcja naszego organizmu na sytuacje kryzysowg
oraz nowe wyzwania i obowigzki, z ktdrymi trzeba sobie poradzié.

Dlatego, drogi Rodzicu, zachecam Cie
bys w tym ,,szczegdlnym" czasie zadbat przede wszystkim o siebie.
Pamietaj, ze aby z satysfakcjg wykonywac swoje obowigzki, spetniac sie w roli
rodzica, meza/zony, przyjaciela sam musisz by¢ w dobrej kondycji.

Jak zadbac o swéj dobrostan?
Praktykuj uwaznos¢

Codziennie poswie¢ przynajmniej 5 min. na praktykowanie uwaznosci, a
wkrétce doswiadczysz jej zbawiennego wptywu na swoje samopoczucie, lepsze
rozumienie swoich emocji i docenianie dobrych chwil.

Technika 1 - uwaznos¢ oddechu

To podstawowa technika wszelkich praktyk medytacyjnych polegajgca na
skupieniu sie na wtasnym oddechu.

Usigdz wygodnie, zadbaj o spokojne otoczenie (bez rozpraszaczy takich jak tv,
telefon), mozesz zamkngc oczy. Wstuchaj sie w swoje ciato i poczuj gdzie
najbardziej czujesz swoj oddech? Czy jest to nos?, gardfo?, klatka piersiowa?
Kieruj swoje mysli jedynie ku swiadomosci kazdego wdechu i wydechu,
Obserwuj oddychanie jak przyptywy i odptywy fal na morzu.
Zachowaj state, naturalne tempo oddychania, nie przyspieszaj i nie spowalniaj.
Zauwazajqc swiadomie swoj oddech jestes na ,tu i teraz" - przezywaj przez
chwile kazdy swdj wdech i wydech.

Technika 2 - skanowanie ciata

Zanim rozpoczniesz to éwiczenie poswiec chwile, aby sie wyciszyé, odsung¢ od
siebie wszystkie mysli, uczucia i doznania fizyczne, ktérych doswiadczasz.
Poczuj swdj spokojny oddech i rozpocznij skanowanie ciata.
To wedrowka przez cate ciato, ktora rozpoczyna sie od stop a koriczy na czubku



gtowy. Wedrujqgc przez poszczegdlne czesci ciata zauwazaj wszelkie doznania,
ktdre sie pojawiajq oraz miejsca, w ktorych gromadzi sie napiecie. Jesli mozesz
poswiecic chwile na ich rozluznienie - zrob to. Poczuj swiadomie kazdq czesc
ciata i przenos uwage na kolejnq. Rozpocznij od wybranej stopy i kieruj sie ku
gorze, od palcow stop, przez kostki, tydki itd. Na zakoriczenie ponownie skieruj
uwage na oddech i poczuj swoje ciato jako jeden, catosciowy organizm, ktory
unosi sie przy wdechu i kurczy przy wydechu.

Technika 3 - uwazne jedzenie
Czynnos¢ jedzenia to Swietna okazja do praktykowania uwaznosci.

Wybierz positek, podczas ktorego bedziesz mdgt poswiecic catq swojg uwage
procesowi jedzenia. Zachowuj sie jak badacz, ktory obserwuje positek z
zaciekawieniem. Nie spiesz sie, odbieraj jedzenie wszystkimi zmystami. Przyjrzyj
sie temu, co masz na talerzu, zauwaz fakture i ksztatft potrawy. Powgchaj
positek, zapamietaj te zapachy, pozwdl sobie na skojarzenia. Powoli smakuj
jedzenie, kazdy smak, jaki sie z niego wydobywa, poczuj jego konsystencje i
temperature. Przetykaj powoli, delektuj sie, swiadomie smakuj kazdy kes
i czerp radosc z positku.

Praktykowanie uwaznosci w ciggu dnia moze sie objawiac rowniez wieksza
koncentracjg na codziennych sytuacjach, w ktérych sie znajdujesz
oraz docenianiu ich.

Na poczqtek wykonaj proste ¢wiczenie - codziennie wieczorem odpowiedz sobie
na pytanie - jaki moment dnia byt dla mnie szczegdlnie przyjemny?, dobry?,
wart docenienia? | przywotaj w myslach to doswiadczenie, ponownie poczuj

zwigzane z nim emocje i jesli chcesz, podziel sie tym z innymi, np. opowiedz o
tym domownikom, by¢ moze byli czescig tego zdarzenia i mozesz im za cos
podziekowac.

Na koniec podziekuj i pogratuluj sobie, ze przeznaczyte$ czas dla siebie na
praktykowanie uwaznosci!



