UPROSZCZONA OFERTA REALIZACJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytacznie w biatych pustych polach, zgodme z mstrukqaml umleszczonyml przy poszczegdlnych polach

oraz w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np.: ,pobieranie*/niepobieranie*” oznacza e nalezy skreshc mew{ascan c}dpowuedzA pqzostawiajqc '

prawidtowa. Przyktad: ,pebieranie*/niepobieranie*”. twiot tj LT wn 't)b\ | DN
i~ . ey
I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie 5 po— ikal 1 1‘4 \){ ,ZA/{ Li A
1. Organ administraciji publicznej,
do ktérego adresowana jest oferta BURMISTRZA BRZEGU

2. Tryb, w ktérym zlozono oferte

Art. 19a ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 . 0 dz;atalnosa pﬁﬁkﬁﬁ
publicznego i o wolontariacie

3. Rodzaj zadania puhlk:zruega1J

ZADANIE Z ZAKRESU OCHRONY I PROMOCJI

ZDROWIA
4. Tytut zadania publicznego BAZENRERTIMIE
5. Termin realizacji zadania pubiicmegoz) Dotd T {001 Data‘ S 12/12/ 2008
; rozpoczecia zakonczenia

Il. Dane oferenta (-6w)

1. Nazwa oferenta (-6w), forma prawna, numer Krajowego Rejestru Sadowego lub innej ewidencii, adres siedziby oraz
- adres do korespondenciji {jezeli jest inny od adresu siedziby)

BRZESKIE STOWARZYSZENIE CHORYCH NA SM
UL. 1 MAJA 2

49-300 BRZEG

KRS : 0000058563

2. Inne dodatkowe dane kontaktowe, w
tym dane os6b upowaznionych do
sktadania wyjasnien dotyczacych oferty (np.
numer telefonu, adres poczty elektronicznej,
ntmer faksu, adres strony internetowe;j)

Osoba do kontaktéw roboczych - Magdalena Ktoda — 785 110 374
www.wtz-bssm-brzeg.pl

Osoby upowaznione do pospisywania umow:
Prezes BSSM — Robert Hejman
Skarbnik BSSM — Edyta Koztowska

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Opis zadania publicznego proponowanego do realizacji wraz ze wskazaniem, w szczegélnoici celu, miejsca jego
realizacji, grup odbiorcow zadania oraz przewi‘dywan_ego do wykorzystania wkiadu osobowego lub rzeczowego

Ilo$¢ osob 300
Miejsce realizacji zadania BRZEG —
- Sala I1 LO Brzeg — prelekcje
- Teren BSSM Brzeg
Cel gléwny Profilaktyka i promocja zdrowia. Nauka radzenia sobie ze stresem wérod dzieci i

dorostych, poprzez spotkania i prelekcje polaczone z zajgciami. Promocja
aktywnego spedzania czasu wolnego. Integracja réznych $rodowisk. Aktywizacja
i socjalizacja lokalnej spotecznosci.

Potrzeby i tematy prelekcji i spotkan oparli$my na diagnozie. Diagnoza powstata na zglaszanych problemach ludzi, ktérzy
przychodzg do nas po pomoc oraz na diugoletnim do§wiadczeniu i pracy z osobami potrzebujacymi pomocy w tym 0séb

L) Rodzaj zadania zawiera si¢ w zakresie zadari okredlonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnoéci pozytku

publicznego i o wolontariacie.

'Termin realizacji zadania nie moze by¢ diuzszy niz 90 dni.




H)e}nosprawnych. Dodatkowo realizacja wielu zadan zleconych i wspolpraca z roznymi Srodowiskamj wzakzuje na ogromng
potrzebe dziatan w tych zakresach.

Zadanie z zakresu profilaktyki i promocji zdrowia, Stawiamy na dobra zabawe, profilaktyke i bezpieczeristwo. Propagowanie
aktywnego stylu Zycia, szerzenie profilaktyki i promocje zdrowia. Zadanie Przeznaczona dla 300 0s6b w tym osoby
niepemosprawne oraz lokalna spotecznogé naszej Gminy.

BSSM posiada kadre, ktéra sprawowac bedzie opiekg i bogate doswiadczenie w organizowaniu podobnych zadag.

Zwickszenie $wiadomogc; calej spolecznosci bioracej udzial w zadaniu do potrzeby dzialalnoscj PROFILAKTYK] i
PROZDROWOTNEMU ZACHOWANIU realizacja zadania Przyczyni si¢ réwniez do promocji aktywnego zycia, zdrowie j
bedzie to czas spotkan, wymiana dos$wiadczen, pogladéw i nawiazanie nowych Znajomosci, Integracja réznych $rodowisk]
Przyczyni si¢ do poprawy funkcjonowania i socjalizacji oséb wykluczonych i stabyc
Zorganizowane Zostang 3 spotkania.

L= spotkanie o tematyce samotnosci — miejsce spotkania IT LO Brzeg - lokalna Spotecznosé w tym osoby potrzebujace
pomocy i niepelnosprawne.
Czas trwania spotkania od 16.00 do 20.00 —listopada 2018
Warsztaty na temat Samotnosci — poprowadzi doswiadczony koordynator prac wolontarystycznych oraz specjalista w

zakresie organizacji czasu i przeciwdziatanie monotonii. Na spotkaniuy bedzie poczestunek Jjak réwniez rozdane

wykluczeniu spotecznemuy, — miejsce spotkania II L,O Brzeg- lokalna spotecznosé w tym osoby potrzebujace pomocy]
i niepemosprawne, Na spotkaniu bedzie boczestunek jak réwniez rozdane materiaty biurowe i wydruki,

Czas trwania spotkania od 16.00 do 19.00 —grudnia 2018

Warsztaty poprowadzi specjalista komunikacji i trener szkoleniowiec posiadajacy  wieloletnje doswiadczeniem wi
szkoleniach grup oséb wykluczonych i niepehlosprawnych. Pani Agnieszka

Spotkanie zakoficzone ankietg ewaluacyjna.

3. Podsumowujace spotkanie — integracja i wymiana do$wiadczer; i Spostrzezefi. Wspélne podsumowujace spotkanie ma
na celu aktywizacje réznych srodowisk i grup spotecznych.
Miejsce —sala ITLO Brzeg
Spotkanie poprowadzi animator oraz terapeuci zajeciowi na co dziep pracujacy z osobami niepeinosprawnymi .
Zadanie bedzie rozpowszechnione na naszych stronach internetowych jak réwniez naszych fanpagach oraz w
lokalnych mediach. W taki $poséb mieszkaricy Brzegu dowiedzg sie o realizowanym zadaniju, Wydrukujemy réwniez
lakaty i ulotki informacie.

2, Zaktadane rezultaty realizacji zadania publicznego

1. Mozliwosé zwiekszenia $wiadomosci, i wiedzy na temat wykluczenia spolecznego

2. Mozliwo$é¢ udziatu w spotkaniach i zdobyciu wiedzy na temat stresy j radzenia sobie z nim — v aspekcie
zdrowotnym

Mozliwos¢ udziaty w integracji, wymiany do$wiadczer spostrzezen

Mozliwogé zdobycia umiejetnosci eliminowania zachowar wywolujacych stres

Mozliwosé Ostrzegania siebie jako osob jini j

3
4.
J.

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztéw realizacji zadania publicznego (w Przypadku wigkszej liczby kosztéw
istnieje mozliwoé¢ dodania kolejnych wierszy)

‘ ' R g s doponiesienta
Rodraj kosztu i A -Km.e;i]kamw 2wnioskowane] dotacii Pochodzacych 2 innyeh &6,
| | : (= ‘whiadu asobowego jub

Promocja zadania 100,00

2000,00

IS BT, ey

) Wartos$¢ kosztéw ogoétem do poniesienia z dotacji nie moze przekroczyé 10 000 zt.
¢ )W przypadku wsparcia realizacji zadania publicznego.

Gastronomia

Sprzet nagtasniajacy oraz obstuga
Animatorzy / Prelegenci

| Upominki dla uczestnikéw Zadania

| Materiaty do prelekcji - warsztaty

Koszty ogotem:

3



Oswiadczam(-y), ze:

1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wylgcznie w zakresie dziatalnosci poiytku publicznego oferenta;

2) wramach sktadanej oferty przewidujemy 96bierame#niepobieranie* Swiadczeri pienieznych od adresatéw zadania;

3)  wszystkie podane w ofercie oraz zafgcznikach informacje s zgodne z aktualnym stanem prawnym
i faktycznym;

4) oferent*/oferenci* sktadajacy niniejsza oferte nie zalega (-ja}i/-!a-lega-(—jq)* z optacaniem naleznoéci z tytutu zobowiazan
podatkowych;

5) oferent*/oferenci* sktadajacy niniejsza oferte nie zalega (-jq)*/iale-ga—(—}q}i 2 opfacaniem naleznoéci z tytutu sktadek na
ubezpieczenia spoteczne.
BRZESKIF R’f()WARZYﬁ?,ENIE
----------------------------- C\II(JI{H’(ﬁI-f \-‘\ q'\q

RYCH NA'SM ul. 1-go Maja 2, 49-30¢ Brzeg
: tel. 77 333 05 69
s A MP:747-16-19-530, Regon: 531576625

/ S
fpadpls osobyfipo nionej
lub podpisy gséb Upowaznionych
do skfadania oswiadczer woli w imieniu

oferenta) KARB NIK ‘
| ‘Aw 05 PAZ 2018
i L
ZIOWS
Zatacznik:

W przypadku gdy oferent nie jest zarejestrowany w Krajowym Rejestrze Sadowym — potwierdzona za zgodnoé¢
Z oryginatem kopia aktualnego WYyCciaggu z innego rejestru lub ewidencji.

........ sorsoens.: BRZESKIE
S TOWARZYS AEME b
Jotere




CZYM JEST STRES?

STRES to reakcja obronna organizmu, ktéry poddany jest obcigzeniom
fizycznym lub psychicznym.

szybko zmobilizowa¢ sig, by walczy¢ badZ tei uciekaé. Dlatego te serie
biochemicznych zmian organizmu nazywamy reakcja walki lub ucieczki.

Wspétczulny uktad herwowy wydziela adrenaline i noradrenaling, ktére
podnoszg aktywnogé organizmu, mobilizujg do dziatania. Stad podwyzszone
tetno, rozszerzone Zrenice, odptyw krwi do miesni itd.

Jesli sytuacja stresujgca trwa dtuzej, o$ podwzgérze-przysadka-nadnercza
zaczyna uwalnia¢ kortyzol — hormon stresu.



Pojecie stresu do uzycia wprowadzit lekarz Hans Selye, zapozyczajac jez
fizyki. W badaniach materiatowych méwi sie o stresie wtedy, gdy co$ ulega
zniszczeniu pod wptywem nadmiernego obciazenia.

ﬁ

Podobnie dzieje sie z cztowiekiem, narazonym na dtugotrwate przecigzenia,
ktorym nie jest w stanie sprostac.

STRES to dynamiczna reakcja adaptacyjna organizmu, ktéra jest wynikiem
réznic pomiedzy naszymi mozliwoéciami a wymogami sytuacji.

Pojawia sie wéweczas, kiedy mamy trudnos¢ w poradzeniu sobie z dang
sytuacja.

= Skfania nas, by podja¢ dziatania
zaradcze, ktére pozwolg na poradzenie
sobie z problemem i przywrdcy stan
réwnowagi i spokoju.

= Stres jest normalng reakcja Zwigzang z
procesami zycia. Mobilizuje organizm do
dziatania.

Kazdy z nas w odmienny sposéb reaguje na takg sama sytuacje. To, co
dla jednego jest tatwe, dla innego moze stanowi¢ duzy problem i wywotywadé
napigcie. Innymi stowy, reakcja na dang sytuacje oraz sposéb radzenia sobie
ze stresem zwigzane sg z indywidualnymi mozliwoéciami cztowieka
(ktére mozna rozwija¢!)




STRES MOBILIZUJACY | DESTRUKCYJNY

~Catkowita wolnosé od stresu to émierc” — H. Selye

Stres jest nam niezbedny do tego, abysmy w ogdle mogli podjgé
dziatanie. Kiedy nas mobilizuje, okreélamy g0 mianem eustresu. Gdy jest zbyt
silny, przekracza optymalny poziom i zaczyna nam szkodzié mowimy o dystresie.

Eustres — stres dobry, mobilizujacy; odczuwamy go wtedy, gdy czujemy, ze
potrafimy sprosta¢ stojacym przed nami zadaniom; gdy trudnoécé Spostrzegamy
nie jako kryzys, lecz jako wyzwanie do podjecia.

Dystres — stres szkodliwy, demobilizujgcy; odczuwamy go, jeéli spostrzegamy
[akie$ zadanie jako obcigzenie, co¢ co nas przerasta. Przy dtugotrwatym

dystresie organizm wyczerpuje swoje zasoby energii co powoduje permanentne
zmeczenie.

optimum

(prog)

dzialanie

WYCZERPANIE

STRES STRES
KORZYSTNY |SZKODLIWY
i
eustres | dystres

pobudmnie




Stres dziata destrukcyjnie na organizm nie tylko wtedy, gdy jest zbyt
intensywny, ale takze wtedy, gdy wystepuje dtugotrwale. W krdtkim czasie
nawet silny stres moze oddziatywa¢ mobilizujaco, jednak po dtuiszym czasie
prowadzi do Wyczerpania organizmu.

Badacze wyodrebnili trzy fazy reakc;ji organizmu na stres - faze
mobilizacji, adaptacji i destrukgji.

1. FAZA MOBILIZAC)I (REAKCIA ALARMOWA)

W tej fazie organizm reaguje na dziatanje stresujgcego czynnika.
Odpowiedzig $3 zmiany biochemiczne. Wystepuje  petna mobilizacja i
wykorzystanie mozliwosci, jakimi dysponuje cztowiek. Zazwyczaj tej fazie
towarzyszy szybka mobilizacja. Emocje rosna, a ich podwyzszony poziom
Sprawia, ze Twoje dziatanie staje sie dynamiczne, a sprawnos¢ dziatania
istotnie wzrasta. Organizm i umyst przygotowuja sie do waznego wydarzenia —
wzrasta wrazliwoéé na bodice, koncentracja uwagi, pamieé, szybkos¢é
dokonywania skojarzen.

2. FAZA ADAPTACI (STADIUM ODPORNOSCI)

Jezeli sytuacja wywotujgca stres przedtuza sie, organizm dazy do
wytworzenia odpornosci na szkodliwy czynnik, a procesy fizjologiczne

3. FAZA DESTRUKCJI (STADIUM WYCZERPANIA)

lezeli sytuacja trwa nadal, a emocje rosng na skutek zbyt intensywnego
i dtugiego oddziatywania szkodliwego czynnika, zostaje osiggniety punkt, w

samokontroli, a czasem w ogdle do dziatania. Gdy taki stan przedtuza
si¢, dochodzi do Wyczerpania organizmu, czego konsekwencja moga by¢
choroby, a nawet émier¢.



OBJAWY STRESU

Reakcje fizyczne organizmu na stres:

« bol glowy

s drzenie rak

* Zimne rece

* nadmierne pocenie sie
» bdle w klatce piersiowej
» brak apetytu

« bdl brzucha

» hudnosci

« zaburzenie trawienia

* podwyzszone ciénienje
» hadwrazliwosé na bodsce
» szczekoscisk

» Wysypka

« blady odcier skory

e dreszcze

* Napigcie i bdle mieéni

* problemy ze snem

* trudnoéci w oddychaniu

Symptomy w sprawnoéci intelektualne;j:

« ostabienie pamieci

» obnizenie efektywnosci pracy intelektualnej
« obnizenie tempa pracy intelektualnej

* czgste pomytki

* uczucie pustki w gtowie

« trudnosci w koncentracji




Przejawy stresu w emocjach i mysleniu:

« chwiejnoé¢ emocjonalna
* Niepokdj

o lek

e ghiew

* nieracjonalnog¢ mysli

* nieufnoéé

* uczucie zmeczenia

* niecierpliwo$¢

&
» drazliwos¢ :
. ; o

« brak tolerancji wobec innych . =
* ,8onitwa” myéli -

« obnizona samoocena

* poczucie bezsilnosci i braku kontrolj nad dziataniami
* Pesymizm

Symptomatyczne zachowania:

» wybuchy ptaczu

* stosowanie uzywek

« objadanie sie

» szybkie tempo mdéwienia

» unikanie kontaktéw z lud#mi
» nerwowe tiki

* spowolnienie reakgji

* Nnerwowosc¢ ruchdéw

* agresja, prowokowanie konfliktéw R e

Warunkiem radzenia sobie ze stresem jest umiejetnosé szybkiego
rozpoznawania niepokojgcych symptoméw, rozumienia ich Zmieniania tego,
€O zagrazajgce.

Jesli bedziesz lepiej rozpoznawac przyczyny i skutki stresu, tatwiej bedzie Ci sie
nauczy¢ kontrolowania stresujacych sytuacji i szybszego roztadowywania
napiecia.



ZRODLA STRESU — STRESORY

Kazdego dnia w zewnegtrznym swiecie i w nas samych spotykamy sie z
czynnikami wywotujgcymi stres, czyli stresorami. Bardzo wazna jest umiejetnos¢
ich rozpoznawania, dzigki czemu mozemy takze nauczyc sie lepiej radzi¢ sobie z
nasza reakcja na stresory.

B o< T
O & 0 \' i,

Zrédta stresu mozna podzieli¢ na:

« Srodowisko, w ktérym zyjemy
Wptywaja na nas czynniki takie, jak: pogoda, pory roku, Swiatto, diwieki,
zanieczyszczenia itp.

» Spoteczne czynniki stresu

Stres generowaé moga nasze relacje z innymi ludzmi, sytuacja zawodowa,
finansowa, wyznaczane nam terminy realizacji zadan itp.

« Styl Zycia
O tym, jak nasz organizm odczuwa stres decyduje to, jak o niego dbamy: czy sie

wysypiamy, czy prawidtowo sie odzywamy, gimnastykujemy, a takze to, czy
jestedSmy zdrowi.

* Spos6b myslenia, indywidualne nastawienie
Bardzo waznym Zrédtem stresu $3 nasze mysli, postawy, sposéb interpretowania
rzeczywistosci.

Nierealistyczne oczekiwania, brak poczucia sprawowania kontroli czy
przynaleznosci, przesady, kompleksy, nieodpowiednie nawyki.



Skala Powtérnego Przystosowania Spotecznego

W roku 1967, dwaj psychiatrzy z Washington University w Seattle, tj.
Thomas Holmes oraz Richard Rahe opracowali skale 43 wydarzen zyciowych,
ktéra wolontariusze uszeregowali wedtug tego, jak wielkiego przystosowania
wymaga kazde wydarzenie.

Badacze zastanawiali sie jak okreéli¢ wzgledng site stresujacych wydarzen.
Jednak po wreczeniu badanym listy réznych zdarzen wraz z prosbg o utozenie je
Wg potencjalnej zdolnoéci wywotywania stresu okazato sie, ze badani
postrzegaja wiele sytuacji w sposéb podobny. W ten sposéb powstat popularny
kwestionariusz Skala Powtdrnego Przystosowania Spotecznego.

Poniisza tabela zawiera niektére takie sytuacje. Przydzielano im umowne
wartosci punktowe od "0" - brak stresu do "100" — maksymalny stres.

Smieré wspétmatzonka (100)

Rozwdd (73)

Separacja matzenska (65)

Pobyt w wigzieniu (63)

Smier¢ bliskiego cztonka rodziny (63)

Zranienie ciafa lub choroba (53)

Zawarcie matzenstwa (50)

Zwolnienie z pracy (47)

Pogodzenie sig ze sktéconym wspotmatzonkiem (45)

. Przejscie na rente lub emeryture (45)

. Choroba w rodzinie (44)

. Cigza (40)

. Ktopoty w pozyciu seksualnym (39)

Powigkszenie sie rodziny (39)

. Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

Zmiany w dochodach finansowych (38)

. Smier¢ bliskiego przyjaciela (37)

. Zmiana zawodu (36)

. Wzrost konfliktdw matzenskich (35)

. Hipoteka ponad 10000 dolaréw (31)

. Wiadomo$é o koniecznoéci zwrotu wigkszego dtugu lub pozyczki (30)
. Zmiana stopnia odpowiedzialnodci w zyciu zawodowym (29)
. Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)

. Kidtnie i starcia z krewnymi wspétmationka (29)

. Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiegos zadania (28)

. Poczatek lub zakoriczenie pracy zawodowej wspdtmationka (26)
. Rozpoczecie lub zakoriczenie nauki szkolnej (26)
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28. Zmiany standardu, poziomu zycia (25)

29. Zmiany osobistych nawykéw i przyzwyczajer; (24)

30. Starcia z szefem (23)

31. Zmiany warunkéw pracy lub najblizszego otoczenia (20)
32. Zmiana mieszkania (20)

33. Zmiana szkoty (20)

34. Zmiany w spedzaniu wolnego czasu (19)

35. Zmiany w praktykach religijnych (19)

36. Zmiany w nawykach zycia towarzyskiego (18)

37. Hipoteka lub zaciggnigcie dtugu ponizej 10000 dolaréw (17)
38. Zmiana nawykéw snu (16)

39. Zmiany czestosci spotkar; rodzinnych (15)

40. Zmiany nawykéw Zywieniowych (15)

41. Urlop (13)

42. Swieta Bozego Narodzenia (12)

43. Mate naruszenie przepiséw prawnych (11)

Kwestionariusz Holmesa i Rahe’a aplikowano ludziom przywiezionym na
ostry dyzur oraz osobom towarzyszacym. Okazato sig, ze osoby chore
doswiadczyty znacznie wigcej stresujacych wydarzed w przeciggu roku
poprzedzajgcego chorobe, niz osoby towarzyszgce. Udowodniono wdwczas
statystyczny zwigzek pomigdzy stresorami, a chorobg.

Zaleznos¢  statystyczna pomigdzy stresorami, a prawdopodobierstwem
zapadniecia na powazng chorobe somatyczng w ciggu kolejnych 2 lat:

150 - 199 jednostek stresu = 37% prawdopodobieristwo
200 - 299 jednostek stresu = 51% prawdopodobieristwo
ponad 300 jednostek stresu = 79% prawdopodobierstwo



STRES CHRONICZNY, A STRES OSTRY

W pracy funkcjonariusze Stuzby Wieziennej mogy doswiadczaé¢ dwdch

rodzajow stresu: chronicznego i ostrego.

Stres chroniczny wywotany jest codziennymi lub
Czgsto powtarzajacymi sie trudnosciami, ktopotami,
dolegliwosciami, ktérych w pracy jest zwykle bardzo
duzo i ktére wywotujg stan napiecia w organizmie nie
powodujacy po jednorazowym wystapieniu, wyraznych
negatywnych skutkéw zd rowotnych.

Stres ostry wywotany jest nagtymi, wyjatkowo
stresujacymi i zagrazajacymi zdarzeniami, ktére
przekraczajg mozliwoéci radzenia sobie ze stresem i
zasoby psychiczne, jakimi dysponuje cztowiek. Objawy
ostrego stresu sg krétkotrwate: uzewnetrzniajg sie w
ciggu kilku minut do godziny od zadziatania stresora czy
traumatycznego wydarzenia i zanikajg zwykle w ciagu 1-
2 dni (czesto nawet w ciggu kilku godzin).

Objawy ostrej reakcji na stres moga obejmowacé:

zawezenie pola $wiadomoéci — bardzo silne skupienie na jednym
elemencie otoczenia lub wtasnej sytuacji potaczone z catkowitym
ighorowaniem wszystkiego, co nie jest z nim bezposrednio Zwigzane;
dezorientacja

rozpacz i gniew;

lek i stany depresyjne;

bardzo silne pobudzenie lub catkowite wytgczenie sie — chtéd
emocjonalny, brak reakcji na otoczenie, catkowity spokdj;

objawy somatyczne: pobudzenie uktadu wspétczulnego: przyspieszenie
akeji serca, pocenie, drzenie, dygotanie, suchoé¢ w ustach; utrudnione
oddychanie, dtawienie, bdl, kiucie w klatce piersiowej, nudnosci,
dyskomfort w jamie brzusznej; uderzenia gorgca, zimne dreszcze,
dretwienie, swedzenie, poczucie przeszkody w gardle



WYPALENIE ZAWODOWE

fRATEE

Praca funkcjonariuszy Stuzby Wiegziennej stawia ich niejednokrotnie w
bardzo trudnych sytuacjach, majacych stresorodny charakter, przez co mogg
doprowadzi¢ do wielu negatywnych konsekwencji, ktére daja sie zaobserwowa¢
u pewnej grupy funkcjonariuszy o dtuzszym stazu. Naleza do nich m. in,
wypalenie zawodowe, reakcje psychosomatyczne i nerwicowe, zagrozenia
uzaleznieniem, ostabienie lub zanik identyfikacji zawodowe;j.

Syndrom wypalenia zawodowego - stopniowa utrata energii, motywacji
| zaangazowania w pracy, wspotwystepujaca z obecnoscig wielu symptoméw
psychosomatycznych, zanikiem uczuciowosci, negatywnym sposobem
spostrzegania $Swiata.

Na omawiane zjawisko sktadajg sie trzy gidwne elementy: wyczerpanie
emocjonalne, depersonalizacja kontaktéw miedzyludzkich oraz obnizenie
potrzeby osobistych osiagnieé i poczucie braku kompetencji.

e Wyczerpanie emocjonalne manifestuje sie poczuciem braku satysfakcji z
wykonywanej pracy, mimo odnoszonych sukcesdw. Towarzyszg temu liczne
zaburzenia psychosomatyczne takie jak: chroniczne zmeczenie, bdle gtowy,
bezsennos¢, zaburzenia gastryczne. Jednoczeénie osobie wyczerpane;j
emocjonalnie brak naturalnej energii, zapatu i checi do dziatania, dobrego
nastroju i radosci zycia.

* Depersonalizacja dotyczy stosunku pracownika do odbiorcéw swojej pracy.
Stosunek ten przeobraza sie w chtodng i bezosobowg relacje, polegajaca na
przedmiotowym traktowaniu. Wypalony funkcjonariusz stopniowo unika
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nawigzywania jakiegokolwiek kontakty psychicznego z osadzonymi,
demonstruje brak wspotczucia, obwinia osadzonych za swoje problemy i ma
pretensje, ze musi sie nimi zajmowaé, ma takze pretensje i zale do

kierownictwa. Ten rodzaj reakcji jest préba psychicznego odizolowania sie od
Zrddta stresu.

Obnizenie potrzeby osobistych osiggnie¢ i poczucie braku kompetencji
wigze sie z utratg wiary we wtiasne sity, utratg satysfakcji, obnizeniem
zaangazowania zawodowego. Obserwuje sie ciagte obnizanie jakosci pracy,
mimo wktadanego nieproporcjonalnie duzego wysitku. Pracownik moze
réwniez uchyla¢ sie od obowigzkdw i unika¢ efektywnej pracy.

Praca Dom

Przyczyny wyplenia zawodowego funkcjonariuszy Sw

Konieczno$¢ nawigzywania bezposrednich, podmiotowych kontaktéw z
osadzonymi, spedzanie z nimi wiele Czasu, angazowanie sie w ich osobiste
problemy, wywotujace na 0got silne negatywne stany emocjonalne

Zbyt duza liczba osadzonych przypadajgcych na jednego funkcjonariusza, co
powoduje state poczucie nienadazania za zadaniami do wykonania

Stale wzrastajgca ilogé obowigzkéw pozostajg do wykonania w zbyt krétkim
czasie

Praca wymagajaca duzego zaangazowania i poswiecenia, co nie jest w petni
rekompensowanie odpowiednim prestizem, statusem spotecznym, ani
wysokoscig zarobkow

Obcigzenie odpowiedzialnoécig za wykonywania prace

Jednoczesna bardzo silna kontrola wewnatrzzaktadowa (kierownictwo) oraz
zewnetrzna (opinia publiczna)

Nieumiejetnosé zdystansowania sig¢ od emocjonalnych sytuacji w pracy
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STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Skoncentrowany na zadaniu

~ Osoby u ktdrych dominuje ten styl majg

\ tendencje w sytuacjach stresowych do
podejmowania wysitkéw zZmierzajagcych do
rozwigzania problemu, poprzez poznawcze
przeksztatcenie Iub préby zmiany sytuacji.
Gtéwny nacisk potozony jest na zadanie lub
planowanie rozwigzania problemu.

Skoncentrowany na emocjach

Styl ten charakterystyczny jest dla osdb, ktére
W sytuacjach stresowych majg tendencje
 do koncentracji na sobie, na wtasnych
przezyciach emocjonalnych, takich jak:
ztos¢, poczucie winy, napiecie. Osoby te
maja takze tendencje do myslenia
zyczeniowego i fantazjowania. Czasami moze
to prowadzi¢ do wzrosty poczucia stresu,
napigcia lub przygnebienia.

~~~~~ Skoncentrowany na unikaniu
Osoby charakteryzujace sie tym stylem w
sytuacjach stresowych wykazuja tendencje

»do wystrzegania sie myslenia, przezywania i
doswiadczania tych sytuacji. Wymyslaja
rézne czynnosci zastepcze, pozwalajgce im
zapomniec o stresie, np. ogladanie telewizji,

objadanie sie, myslenie o sprawach
« przyjemnych, upijanie sie, spotykanie sie z
ludZmi.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Miej czas tylko dla siebie - zréb sobie przyjemnos¢ -
tak jak lubisz. Wytacz telefon, usigd? wygodnie w
fotelu lub idZ na spacer

Utrzymuj kontakt z naturg - pachnacy swiezoscia las
i Spiew ptakéw moze dostarczy¢ ci energii, ktorej
nie maja w sobie betonowe osiedla

Uprawiaj sport - ¢wiczenia fizyczne sg
niewatpliwie lepszym sposobem na okietznanie
stresu niz obsesyjne myslenie o tym co moze sie
wydarzy¢ i zamartwianie sie

Stosuj techniki relaksacyjne - moze to by¢ joga,
medytacja czy proste kontrolowanie oddechu.

Sprawig, Ze poczujesz sie wyciszony i spokojny

(ale musisz by¢ systematyczny)

Porozmawiaj z kims kto naprawde ma ochote
ci¢ wystucha¢ - nie udawaj kogos$ kto nie moze
sig mylic ani okazywaé stabosci. Pozwdl sobie
pomac.

o

Zdrowo sig odiywiaj - pamietaj, ze istnieje zwigzek

"‘f,eﬂ .

; : d ) d i -’.‘ﬂ‘
miedzy fizyczng i psychiczng strong cztowieka. Unikaj ,-...9 -“
uzywek; papieroséw, kawy, alkoholu. Przecies tylko w Fwﬂ%éVegéfa 2

L T

"zdrowym ciele - zdrowy duch"
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Postuchaj muzyke, ktérg lubisz; Poczytaj
ciekawg
ksigzke.

Wei relaksujacy kapiel; ﬁ
Spraw sobie masaz. ;

Zajmij sig swoim hobby - obojetnie czy
to majsterkowanie, wedkarstwo czy
praca w ogrodku, znajdz coé na co$, co
sprawia ci frajde i pozwala oderwa¢ sie
od problemodw.

Pozwél sobie na bliskoéé - nie izoluj sie, nie uciekaj od
towarzystwa tych, ktérych kochasz. Méw o swoich

uczuciach. Przytulaj sie — to wyzwala hormony szczeécia.
Podobnie jak uprawianie seksu!

Rozwijaj w sobie poczucie humoru - stare przystowie
mowi, ze $miech to zdrowie. Jest w tym duzo ragji.

Nie mieszaj zycia zawodowego i prywatnego — po
pracy staraj sig nie mysle¢ o rzeczach, ktére mogtes
zrobi¢ zle lub musisz zrobi¢ jutro. Jesli chcesz
naprawde wypoczywac, oddzielaj te dwie sfery zycia.
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Naucz sig lepiej gospodarowaé czasem -
sporzadzaj plan dnia, a nawet tygodnia, spis rzeczy, ktore y
masz do zatatwienia bardzo pilnie i takich, ktére moga
jeszcze zaczekad. Zorganizuj dobrze miejsce pracy

Nie staraj sie by¢ perfekcjonista - kazdy popetnia
btedy. Nie musisz wszystkiego robi¢ bezbtednie.
Badz dla siebie tolerancyjny.

Mysl pozytywnie - iycie to w duzej mierze
samospetniajgca sie przepowiednia.

Optymistycznym nastawieniem masz wigksze szanse
przyciggnac do siebie pozytywne zdarzenia!

Nie troszcz sig o rzeczy na ktére nie masz wptywu - nie jestes w stanie
wptynac na pogode, ani na zaprzestanie wojen na $wiecie. Pozwdl by zycie
toczyto sie samo, a ty koncentruj sie tylko na tym nad czym masz witadze.

CZY MASZ PROBLEMY? —m—_> NIE

WIEC NIE MARTW SIE!

~ /N
TAK
NIE
.
v
CZY MOZESZ COS Z NIMI ZROBIC? . ) TAK




ABY ZMNIEJSZYC PRZEZYWANY STRES - ZMIEN SPOSOB MYSLENIA!

Nasza psychika moze by¢ naszym orezem, ktére jest w stanie zapewnié
nam zdrowe, satysfakcjonujgce Zycie, jesli tylko potrafimy z niego
skorzystaé.

Bardzo wazne jest aby w swoim sposobie myslenia ograniczyé¢ do minimum
nieracjonalne mysli i Zamartwianie sie. Czesto stresujemy sie na wiasne
zyczenie, myslac w Spos6b  nieracjonalny, nielogiczny, wyolbrzymiajac,
wyciggajac fatszywe wnioski.

~> Poréwnywanie sie z innymi

Gdybym zarabiat tyle co Kowalski, moje zycie wyglgdatoby zupetnie inaczej!
- Bycie ofiarg

Zawsze wszystko ja musze robic, a na koricu majg do mnie pretensje

-» Nadmierna potrzeba akceptac;ji

Musze wszystko zrobi¢ jak najlepiej, niech inni zobaczq, ze na mnie zawsze
mozna liczy¢.

- Wyiszos¢ i sprawowanie kontroli

Jezeli sam czegos nie zrobie, to nie bedzie zrobione dobrze.

=> Nierealistyczne przekonania dotyczace przeszioéci

Kiedys byto lepiej, teraz po prostu nie da sie wytrzymacé w tej pracy.
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= Nierealistyczne przekonania dotyczace przysztoéci
Zycie kazdemu jeszcze dokopie.
- Myslenie ,wszystko albo nic”

Jak mogtem nie zrobi¢ na czas czegos tak prostego? Jestem beznadziejny,
Jestem kompletnym nieudacznikiem!

-> Nadmierne uogélnianie

Znowu pomineli mnie przy awansach. Juz NIGDY nie dostane tego stanowiska!
-> Czytanie w myslach

Ta osoba prawie w ogdle sie do mnie nie odzywa. Na pewno mnie nie lubi.

- Przepowiadanie przysztosci

Nie pojde na to przyjecie, i tak nikt mnie nie polubi i zmarnuje swdj czas.

=> Obwinianie

Kierownik jest dzisiaj wsciekty. Co takiego zrobitem, ze go tak rozztoscitem?

Jak sobie z tym radzi¢?

Jedli nierealistyczne przekonania nie sg Ci obce, postaraj sie z nimi
walczy€. Kiedy pojawiaja sig w Twojej gtowie, powiedz swoim myslom: , STOP”,
Staraj sig tez zastepowad je myélami budujgcymi.
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Mysli, ktére mMogq poméc, kiedy spotykasz sie ze stresujgcymi sytuacjami w
twoim zyciu, ktére moga zakoriczyé sie poraika.

Przed

* To moze by¢ trudne Wyzwanie. Wezme gteboki oddech i sprébuje zrobig,
CO W mojej mocy.

* Jesli zachowam spokdj i zrobie, co w mojej mocy, to jest Szansa, ze mi sie
uda.

* Bezwzgledu na to, co sig stanie, wcigz bede wartosciowg osoba.

¢ Nikt nie jest doskonaty. Odpreze sie i zrobie, co moge.

* To jest okazja, zeby zyskaé¢ nowe doswiadczenie, Potraktuje to jako

* Nie boje sie zaryzykowa¢ i przegrac, bo wiem, ze moja wartosé¢ pochodzi
ze srodka, a nie z tego, coi jak robije.

* Fajnie bedzie, jedli sig uda. Jesli nie, to $wiat sie nie zawali.

* Zyskam pozyteczne doswiadczenie, nawet jesli nie uda mi sie osiggnac
zatozonego celu.

* Skupie sie na tym, by robi¢, co potrafig, a nie na martwieniy sie tym, co
sie stanie.

* Postaram sie wykona¢ SWoja prace jak najlepiej, ale nie bede stara¢ sie
by¢ doskonaty(a).

¢ Mam takie samo Prawo, jak kazdy inny, by tego sprébowac.

* Spokojnie ocenie sytuacje i postaram sie poradzi¢ z nig najlepiej jak
umiem. Nie mozna od nikogo zgda¢ wiece;.

W trakcie

* Staram sie zachowa¢ spokdj i skupi¢ na zadaniu,
* Powoli, krok po kroczku.
* To naturalne, 7e odczuwam lek, napiecie i frustracje. Wszystko co czuje,
jest w porzadku.
* Szkoda, ze nie idzie mi lepiej, ale to jeszcze nie katastrofa.
* Czasem tak sie zdarza. Ale trzeba i$¢ do przodu.
* Przyznaje, ze to trudna sytuacja. Ale sprawy nie muszg sie toczyé idealnie.
* Musze pamietaé o spokoju i $miechu. Moze nie jestem idealny(a), ale to nic
nie szkodzi.
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Po

To byto dla mnie nowe wyzwanie. Nastepnym razem sprébuje to zrobi¢
inaczej.

To byto naprawde trudne.

To juz przesztoéé.

Kazdy popetnia btedy.

Zamiast rozpamigtywa¢ swoje btedy, postaram sie wyciagnac z tego nauke,
aby w przysztoéci radzi¢ sobie lepigj.

W koricu dojde do tego, jak sobie z tym poradzié.

Mimo, ze jestem rozczarowany(a), wcigz jestem wartosciowym cztowiekiem.
Postaram sie wyciggnac z tego lekcje i sprobowad jeszcze raz.

Mimo, ze zabrakto mi umiejetnosci, zeby poradzi¢ sobie z tg sprawg, jestem
wartosciowym cztowiekiem.,

To byto trudne, ale zdobytem nowe dodwiadczenie i jestem teraz
madrzejszy(a), bogatszy(a) o te wiedze.

No i co teraz? Co teraz moge zrobié?

Przynajmniej mam satysfakcje, ze sprébowatem(am) i zrobitem(am
wszystko, co w mojej mocy.

Nawet jesli inni oceniajg mnie surowo, mysle, ze nie poszto mi tak zle.

To byto potkniecie, ale mozna iS¢ dalej.

Dopdki cztowiek zyje, dopéty jest nadzieja.

Czy za kilka lat rzeczywiscie bedzie to miato jakies znaczenie?
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METODY RELAKSACJI
Wizualizacja cytryny

Usiqdz wygodnie w fotelu i zrelaksuj sie. Swiadomie relaksuj poszczegdine
czesci swojego ciata od dotu do gory, rytmicznie i wolno przy tym oddychajqc.
Nastepnie wyobra? sobie wielkq cytryne, ktéra lata wokét Twojej glowy.
Prébujesz jq ztapa¢ rekq, ale ta caty czas Ci umyka. Wreszcie za ktéryms razem
udaje Ci sie jq ztapaé. Obracasz cytryne w dtoniach. Wyczuwasz wszelkie
zgrubienia na powierzchni, Przystawiasz cytryne do nosa — wyczuwasz
charakterystyczny zapach. Zachwycasz sie - ¢6z to za piekna cytryna. Nabierasz
na niq coraz wiekszej ochoty, wiec drugq rekq bierzesz néz i rozcinasz /@ na paot.
Widzisz jak wielki krople soku sciekajq z niej, kapiq i sciekajq po twej rece.
Cytryna jest naprawde soczysta - tapiesz jq silniej dwoma rekami, przyciqgasz jq
do swych ust i ...2agfebiasz sie w niq zebami - Wsysasz sie w niq, pijesz jej cierpki
sok, az ci po brodzie kapie :-).Sciskasz Jq jeszcze bardziej az sok pryska dookota,
wlewasz w swe usta prawdziwe strumienie cytrynowego soku...... Zlizujesz
Jezykiem sok cytrynowy ze swoich dtoni. Nastepnie obdzierasz zebami cytryne z
Jej skory i Sciskasz jg mocno, a wyciekajqgcy z jej sok wlewasz prosto do gardfta.
Przerwij to wszystko. Niech obraz cytryny zniknie z Twojego umystu. Co czujesz
W ustach? Czyzby autentyczng sline? Jak nie wierzysz, ze tak jest, to zréb to
cwiczenie ponownie — tym razem zgodnie z instrukcjq. Skqd bierze sie ta slina?
Slina to reakcja Twojego mézgu na Twoje cytrynowe wyobrazenia. Oto masz
dowdd, jak potezny jest wplyw i oddziatywanie wyobrazni na prace umystu.

Koncentracja na oddechu

UsiqdZ? wygodnie na krzesle i oprzyj plecy o oparcie.
Niech twoje stopy catg swojq powierzchnig opierajq sie o podtfoge (nie zaktadaj
nogi na noge ani nie krzyzuj nég w kostkach). Przez chwile poeksperymentu; z tg
pozycjq i znajd? taki uktad, ktéry wydaje ci sie najwygodniejszy. Zamknij oczy i
sprobuj sie wstuchac w naturalny rytm swojego oddechu (ok. 1 minuty).

A teraz sprébuj oddychaé nieco gfebiej niz to masz w Zwyczaju.
Potéz prawgq dtori na brzuchu w okolicy pepka i wyobra# sobie, ze pod Twojq
rekq z kazdym wdechem roénie zielony balonik, a z kazdym wydechem
powolutku uchodzi z niego powietrze.

Wdech i dtugi powolny wydech. Wdech... Wydech
Staraj sie skoncentrowac na rytmie swojego oddechu. Wyobra sobie, jak z
kazdym kolejnym wdechem ubywa napiecia w Twoim ciele.
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Relaksacja Jacobsona

Relaksacja Jacobsona to bardzo proste Cwiczenie. Polega ono na napinaniu
na kilka sekund konkretnych mieéni w ciele a nastgpnie ich rozluznianiu. W ten
Sposéb masz za zadanie »Przerobic” kazda grupe migsni w ciele. Za kazdym
razem gdy bedziesz rozluzniat napigcie daj sobie kilka sekund aby zwrdci¢

uwage jak niezwykle przyjemne jest to uczucie, gdy do Twojego ciata wkrada sie
stan relaksu i odprezenia.

Zanim dostaniesz konkretne instrukcje jak ma przebiega¢ éwiczenie krok
po kroku, kilka wskazéwek:

~Cwiczenie powinno trwaé okoto 20 minut. Staraj sie ¢wiczyé raz dziennie. Jedli
nie masz takiej mozliwosci, éwicz co drugi dzien. Zawsze mozesz po prostu
wstac troche wezesnie;j, aby mie¢ czas na relaksacje.

—Cwicz systematycznie, dzieki temu po Pewnym czasie relaksacja stanie sie
Twoim nawykiem.

~Zadbaj o to aby nikt Ci nie przeszkadzat. Jesli mimo to s3 w Twoim otoczeniu
jakies hatasy, wiacz spokojng muzyke lub zaopatrz sie w stopery.

—Znajdi wygodne miejsce. Mozesz sie potozy¢ na tézku lub usigs¢ na wygodnym
fotelu. Utéz sie tak, aby Twoje ciato mogto sie catkowicie rozluznic. Jesli jestes
Zmeczony, raczej nie kfadZz sie na tézku, poniewaz mozesz zasngc.
Najprzyjemniejsze jest $wiadome doswiadczanie uczucia gtebokiego relaksu,
bez zasypiania.

-Nie martw sie oto czy Ci wychodzi czy nie. Po prostu sie relaksuj. Odpusé
jakiekolwiek mysli i oczekiwania odnosnie tejtechniki. Nie probuj sie
zrelaksowac na site, nie walcz ze swoimi myslami, po prostu odpus¢ i odprez sie.

-Jedli podczas éwiczenia Twoje mysli Ci gdzies uciekna, nic sie nie stato.
Spokojnie wréé do wykonywanego éwiczenia. Zobaczysz, 7e wraz z praktyka
bedzie Ci to wychodzi¢ coraz lepiej. Bedziesz osiggaé coraz glebsze stany
odprezenia w coraz krétszym czasie.
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A oto jak ma przebiegaé ¢wiczenie. Przeczytaj ponizsze instrukcje dwa lub trzy
razy i do dzieta.

1. Na poczatku we? dwa gtebokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zacisnij
teraz pigsci obu rak. Poczuj napiecie, przytrzymaj na okoto 5 sekund... i odpusé.
Daj sobie chwile aby zwrdci¢ uwage na przyjemne uczucie odprezenia w tym
miejscu.

2. Napnij wszystkie migsnie obu rak przyciskajac przedramie do swoich barkdw.
Przytrzymaj... i odpugé.

3. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napiecie... i rozluznij je.

4. Podnies swoje brwi i zmarszcz czofo. Przytrzymaj... i odpusé.

5. Zacisnij powieki i napnij wszystkie migsnie wokét oczu. Napinaj je przez
chwile... i odpuséé.

6. Zacisnij mocno zeby jednoczeénie przyciskajac silnie jezyk do podniebienia.
Przytrzymaj... i zrelaksuj je.

7. Skieruj gtowe do tytu i napnij tylne mieénie swojej szyi. Poczekaj chwile...
i odpusc. Ten punkt wykonaj dwukrotnie, poniewaz migénie szyi zwykle s3
najbardziej napiete.

8. Napnij mieénie swoich plecow. Przytrzymaij... i odpusé.

9. Wez gteboki wdech, Przytrzymaj powietrze i napnij miesnie klatki piersiowe;j.
Przytrzymaj, i razem z wydychanym powietrzem rozluznij te mieénie.

10. Napnij mieénie Swojego brzucha. Przytrzymaij... i odpugé.

11. Napnij mieénie swoich posladkow. Przytrzymaj... i rozluznij je.

12. Zacisnij mie$nie Twoich nog. Najpierw ud, nastepnie tydek. Przytrzymaij...
i odpusé.

13. Napnij migsnie stdp kierujgc palce w kierunku Twojej twarzy. Przytrzymai...
i zrelaksuj je.

14. Skurcz palce u stop, silnie napinajagc miesnie tam sig  znajdujace.
Przytrzymaj... i odpusé.

15. Odczuj $wiadomie stan w jakim znajduje sie Twoje ciato. Poczuj gtebokie
odprezenie, w ktérym sie znajdujesz. Jesli jeszcze jakié migsien jest cho¢ troche
napiety- zacisnij go mocno i odpusé.

16. Ciesz sie tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizujac sobie,

ze jestes na plazy, w lesie lub na tace. Skup sie teraz na tej wizualizacjj,
widzac, styszac i czujac  to wyobrazenie. Po kilku minutach wes gteboki oddech
i wstan, koriczac to éwiczenie.

&



TRENING AUTOGENNY SCHULTZA

1. Odczuwanie masy ciata, Prowadzgce do rozluznienia j odprezenia miesni szkieletowych
Wrazenie ciezkosci Wywotywane jest za Pomocy formuty: »Moja ... jest ciezka". W miejsce
kropek wstawiamy po kolei wszystkie czesci ciata, Zaczynajac od rak i od strony dominujqcej
(czyli np. u osoby praworecznej bedzie to najpierw prawa reka, a nastepnie lewa reka, obie
'gCe, prawa noga, lewa Noga, obie nogi, plecy, kark, gfowa). DIa kazdej czesdci ciata
Powtarzamy te formute okoto 5-6 razy, pPomiedzy nimij stosujac zwroty: »jestem spokojny"
lub ,oddycham lekko, réwno i spokojnie".

2. Odczuwanie Ciepta, Prowadzace do rozluznienia miesni

gtadkich i rozszerzenia naczyn krwionos’nych

Poczucie Ciepta Wywotywane jest Przez powtarzanije formuty: »MOja ... jest Ciepta". Czedci
ciata wymieniamy i Powtarzamy jak wyzej, pomiedzy nimi Wwstawiamy Zwroty: ,jestem
spokojny", #C2Uj€ spokdj" »0ddycham spokojnie i réwno".

3. Odczuwanie ciepta w okolicy splotu stonecznego, stuzgce
Zniesieniu napiecia w narzadach jamy brzusznej

Wywotujemy uczucie ciepta postugujac sie Zwrotami: ,okolica splotu stonecznego jest
przyjemnie ciepta", »Maj splot stoneczny jest przyjemnie ciepty”, ,ze sploty stonecznego
ptynie strumien ciepta". Powtarzamy te zZwroty okoto
5-6razy, ana koniec jeden raz: jestem spokojny".

5. Opanowanie €zynnosci ptuc - regulacja oddychania

W stanie spokoju i rozluznienia koncentrujemy uwage na rytmie oddychania j powtarzamy w
mysli: ,oddycham spokojnie i regularnie, cate moje ciato oddycha réwno i gteboko, czuje
oddech w catym ciele, w kazdym ruchu" |ub »MOj oddech jest spokojny, unosi sie i opada,
jak okret na spokojnym morzu".

6. Uczucie chtodu na czole — pomaga w odprezeniu umystu

Uzyskuje sie je przez sformutowania takie, jak: »Moje czoto jest chfodne" lub ,,moje czoto
jest przyjemnie chtodne, tak jakby muskat je delikatny, Przyjemny wietrzyk",

Zyczymy wspaniatych efektéw! :)



