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Dzien1
Oddech pudetkowy

Oddech pudetkowy (ang. box breathing) to prosta technika
oddechowa, ktora pomaga uspokoic¢ ciato i umyst. Polega na
oddychaniu wedtug czterech rownych faz — jak cztery boki
pudetka — po 4 sekundy kazda:

zatrzymanie
(4 sek.)

wdech
(4 sek))

zatrzymanie
(4 sek.)

Dlaczego warto?
/ Obniza poziom stresu i leku — aktywuje uktad
przywspotczulny, ktory uspokaja ciato

/ Poprawia koncentracje i uwaznos$é — pomaga skupic sie
na ,tu i teraz”

/ Reguluje oddech - idealne ¢wiczenie przy nerwowosci,

bezsennosci czy napieciu
V tatwy i dostepny — mozna go wykonaé wszedzie: w
pracy, w domu,
w kolejce

To technika wykorzystywana m.in. przez sportowcow, osoby
praktykujgce joge oraz... zotnierzy Navy SEALs — wtasnie po
to, by zachowac spokoj w trudnych sytuacjach. Wystarczy

kilka minut dziennie, by odczuc korzysci.



Dzien 2
Mikroruch, czyli przerwa dla ciata 1 [}

Zrob sobie przerwe na mikroruch (ktory nie jest treningiem)

() Wwstan i przeciagnij sie $wiadomie, skup sie na odczuciach

~/ Czujesz ulge? dostrzegasz spiete miejsca?

(J Idac do kuchni lub tazienki skup sie na swoich krokach, a
takze na podtozu, po ktérym stgpasz

~/  Powierzchnia jest $liska, miekka czy twarda? styszysz
stukot lub skrzypienie?




Dzien 3
Czute stowo do siebie @

Zacznij dzien od kontaktu ze soba.

Potoz reke na sercu i powiedz sobie:
“Dzis robie najlepiegj, jak potrafie”.

W trakcie dnia zanotuj jedna negatywnag rzecz o sobie, ktora
przyszta Ci do gtowy, i przekuj ja na pozytywna, wspierajaca

~ np. “WNie zrobitem wszystkieqo” = “Zrobitew tyle, ile dzi mogtem. | to wystarczy”




Dzien 4
Oddech przez stopy

Usigdz wygodnie, zamknij oczy i przez
1 minute wyobrazaj sobie, ze z kazdym wdechem energia
wptywa przez Twoje stopy do ciata.

Brzmi dziwnie, ale genialnie ugruntowuje
I wycisza.

~ Jakie odczucia przyniosta mi ta praktyka?




Dzien g
Cwiczenie brain dump -

prosty reset dla glowy

Masz metlik w gtowie? Czujesz napiecie, ktérego nie
umiesz nazwac? To cwiczenie dziata jak detoks mentalny.
Wystarczy kartka i dtugopis — i 5 minut tylko dla siebie.

Na czym polega?

Po prostu pisz. Wszystko, co Ci przychodzi do gtowy — mysli,
emocje, zadania, leki, pretensje, marzenia. Bez oceniania, bez
redagowania, bez cenzury. Nie musi miec¢ sensu ani formy.
Twoim celem jest wyrzucic z gtowy batagan na papier.

Jak to zrobic?
v/ Wez kartke i dtugopis (moze by¢ tez notes do
,wWyrzutek?”).
V/ Ustaw timer na 5-10 minut.
v/ Zapisuj wszystko, co Ci chodzi po gtowie -
nawet jesli to: ,Nie wiem, co napisac”.

v/ Gdy skonczysz, nie musisz tego czytac. Mozesz

podrzec kartke, zostawic, wrocic za kilka dni.

Dlaczego dziata?
Oproznia umyst z nattoku mysli
“2 Uspokaja system nerwowy
Pomaga nazwac i oswoi¢ emocje
) Daje klarownosc, co naprawde Cie meczy

WO
ook



Dzien 6
Technika 5-4-3-2-1 -

wroc do tui teraz

Ta prosta technika uziemiania pomoze Ci wrocic do chwili
obecnej, zatrzymac spirale stresu i odzyskac¢ spokoj
w ciele.

Na czym polega?
To ¢cwiczenie uruchamia zmysty i przekierowuje uwage
z gtowy do rzeczywistosci — tu, gdzie jest bezpiecznie]
niz w rozbieganych myslach.

Jak to zrobic?
Skup sie na otoczeniu i wymien:

Nz,

O S Ny

5 rzeczy, ktore 4 rzeczy, ktore 3 rzeczy, ktoérych
WIDZISZ SLYSZYSZ DOTYKASZ

4
2 zapachy, ktore 1 rzecz, ktorga mozesz
CZUJESZ POSMAKOWAC

To idealne ¢wiczenie, gdy...
— odczuwasz lek lub panike,
— masz nattok zadan i chaos w gtowie,
— nie mozesz zasnac z przetadowania.



Dzien 7
Mate domkniecie - duza ulga

Technika “matego domkniecia”

(] Zakoncz mate zadanie, ktorego ciggle nie konczysz
(np. wyrzuc stare gazety, ktorych juz nie czytasz,
wykonaj telefon, ktory od dawna odktadasz).

Mate domkniecia dajg mozgowi satysfakcje i mentalng

przestrzen. Pomagaja naszemu mozgowi ,zamknac petle”
i zyskac poczucie ulgi, porzadku lub sprawczosci.

~/ Co dzi$ udato mi sie domknac? Jak sie z tym czuje?




