SPOKOJ DUCHA

Ponizej znajdziesz liste roznych metod, ktére mozesz wyprobowac w celu osiggniecia
wewnetrznego spokoju. Zaznacz kazdg metode, ktorg przetestujesz, i zanotuj swoje
odczucia oraz obserwacje. Nie wszystkie techniki dziatajg tak samo na kazdego, dlatego
wazne jest, abys znalazt/a te, ktore najlepiej odpowiadajg Twoim potrzebom.

e Znajdz i wyprobuj co najmniej dwa rozne sposoby relaksu, ktore mozesz wykonac
codziennie (np. czytanie ksigzki, krotka drzemka, hobby artystyczne).

e Sprobuj medytacji prowadzone] za pomoca aplikacji lub obejrzyj online poradnik
medytacyjny i poswiec na nig 20 minut.

e Podczas jedzenia wytgcz wszystkie urzgdzenia elektroniczne (nie ogladaj t trakcie
filmu, nie korzystaj z telefonu) i skup sie wytacznie na smakach i doznaniach
zwigzanych z positkiem.

e Przez tydzien codziennie spedz 5 minut na zapisywaniu swoich mysli i uczuc¢ w
dzienniku.

* Wybierz sie na co najmniej 30-minutowy spacer do parku lub lasu, staraj sie byc
sSwiadomy/a otaczajgcych Cie dzwiekow, zapachow i widokow.

* Wykonaj lekki trening, joge lub ¢wiczenia rozciggajgce. Mozesz skorzystac z filmow
online, lub wybrac sie na pobliska sitownie/do klubu fitness.

e Znajdz czas na zabawe lub spacer z domowym zwierzeciem, lub jesli go nie masz,
odwiedz schronisko lub inne migjsce, gdzie mozesz z nimi przebywac.

» \Wykonaj jakas forme dziatalnosci artystycznej - malowanie, rysowanie, tworzenie
muzyki, lub rekodzieto.

e PoswiecC czas na nauke czegos nowego, co Cie interesuje — moze to byc krotki kurs
online lub nowa ksigzka.

e Zapisz sie na krotkg akcje wolontariacka lub wykonaj dobry uczynek dla sgsiada, lub
Znajomego.

Przyktady sg bardzo uniwersalne, mozesz je doprecyzowac pod swoje potrzeby. Po
wyprobowaniu roznych form zapisz swoje przemyslenia i pomysl nad rzeczami, ktore
chcesz wdrozy¢ w swojg codziennosc.
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