1. Sprawdzaj wiadomosci tylko z oficjalnych zrodet maksymalnie
2 razy dziennie. Ciagle sprawdzanie informacji o epidemii nie
pomaga w zachowaniu spokoju.

2. Ogranicz czas spedzany na serwisach spotecznosciowych.

3. Szukaj wsparcia oraz udzielaj go. Spedzaj czas na rozmowach
z domownikami. Zadzwon do babci, dziadka, przyjaciotki. Badz w
kontakcie z innymi. Podziel sie z bliskimi tym, co Cie cieszy i
tym, co Cie niepokoi 1 martwi. Wspolnie latwiej poradzic
sobie z problemami.

4. Ustal staly rytm dnia z uwzglednieniem czasu na nauke,
odpoczynek, rozrywke, czas z rodzina, ¢wiczenia fizyczne.

5. Na koniec kazdego dnia zadaj sobie pytanie: Co dal mi
dzisiejszy dzien? Co dobrego sie dzisiaj wydarzylo?

6. Wprowadz do codziennej aktywnosci ¢wiczenia oddechowe i
relaksacyjne.

Ponizej podaje propozycje takich cwiczen.



Pierwsze éwiczenie:

Cwiczymy uwaznosé 5-4-3-2-1

Uloz sie wygodnie w miejscu, w ktorym jestes. Wez gleboki wdech
i wydech. Skoncentruj sie na swoim oddechu. Wshuchaj sie w
niego...

Sprobuj zauwazyc:

5 rzeczy, ktore mozesz zobaczy¢
W zaleznosci od miejsca, w ktorym sie znajdujesz. To moga byc
drzewa, kwiaty, krzesto, figurka na parapecie....

4 rzeczy, ktore mozesz dotknac

To moze by¢ puszystosc¢ koca, ktorym sie przykrywasz, twarde
oparcie krzesla, na ktorym siedzisz, ciepto promieni stonecznych,
ktore pada na twojq skore, ciepto kubka z herbata. Wyostrz zmyst
dotyku.

3 dzwieki, ktore slyszysz
Swist wiatru, szum samochodoéw, kroki sasiada pietro wyzej.

2 zapachy, ktore czujesz
Zapach zaparzonej herbaty, zapach obiadu... Co czujesz wokot
siebie?

1 smak, ktory czujesz

Smak herbaty, czekolady.... Nawet jezeli niczego nie jesz i nie
pijesz... Zastanow sie. Moze pozostat Ci jakis posmak? Jaki
czujesz smak?



W c¢wiczeniu uwaznosci niezwykle wazne jest zatrzymanie i
ODDECH. Kiedy bedziecie praktykowali ¢wiczenie 5-4-3-2-1,
najpierw: wyrownanie i skupienie sie na oddechu.

Drugie ¢wiczenie:
Stuchanie muzyki ,,nowymi uszami”

Do tego ¢wiczenia wybierz utwor, ktory bardzo Ci sie podoba i
ktorego czesto stuchasz.

Zanim wlaczysz muzyke usiadz wygodnie.

Nastepnie wlacz muzyke i catkowicie skup sie na niej. Nie réb nic
innego.

Nastepnie skoncentruj sie tylko na wokalu.
Potem przenie$s uwage na gitare, klawisze lub inny instrument.
Potem skup sie na rytmie muzyki.

Skupiaj sie na danym aspekcie utworu przez mniej wiecej 30
sekund, potem skoncentruj si¢ na innym.

Powodzenia :)



