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Cwiczenie 1 :

A teraz postaraj sie wybrac¢ jaki$ jeden obszar swojego zycia i wypisz, czego robisz w nim
za duzo, a czego za mato. Uwazaj na swoje interpretacje i oceny. Sprawdz to, co napisates/tas
ze swoim madrym umystem.

Robie za duzo Robie za mato

Kolejno zadecyduj jakie kroki podejmiesz, aby bardziej zrbwnowazy¢ ten obszar zycia. Czego w
takim razie bedziesz stara¢ sie robi¢ mniej, a czego wiecej?

Czego moge robi¢ mniej? Czego moge robi¢ wiecej?

Cwiczenie 2:

Przez tydzien staraj sie zauwazaé kiedy wpadasz w jedng ze skrajnosci albo zaczynasz
przesuwaé sie w strone skrajnosci. By¢ moze widzisz obecnie wewnetrzng walke miedzy
doswiadczanymi skrajnosciami.

Teraz pomysl o jednym dziataniu, ktére mozesz podjac, aby odej$¢ od tej skrajnosci? Co mozesz
zrobi¢ troche inaczej, przeciwnie do impulsu czy tego, co sie akurat wydaje? Moze warto zrobié
czegos wiecej albo mniej?

Dzien W jakag skrajno$¢ wpadam? Jedno dziatanie, ktére moge
(Konkretne zachowanie) podjaé, aby odej$¢ od skrajnosci
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Cwiczenie uwaznosci:

Przypominajki (w telefonie, na karteczkach itp) - ,badz uwazny”, ,tu i teraz”, ,a co dzieje sie
teraz?”

Wybierz jedng rutynowg aktywnos$c¢ i podejmij wysitek, aby wykonywacé jg przez tydzien bardziej
Swiadomie

Gdy czujesz sie przyttoczony powiedz sobie ,wystarczy skupi¢ sie tylko na tym jednym
zadaniu, tylko to jedna zadanie sig liczy”

Staraj sie zauwazac¢ drobiazgi w zyciu codziennym jak np powiew wiatru

Sprawdzaj z sobg kilka razy dziennie ,Jak jest mi teraz? Jak czuje sie moje ciato?
Czego potrzebuje?”

Rob to, co trzeba, zachowuj $wiadomos¢ rzeczy do zrobienia (lub réb listy jesli to pomocne)
i jednoczesnie pozwdl sobie na odpoczynek po catym dniu pracy lub trudnym zadaniu.
Pozwalaj sobie na przerwy jesli czujesz sie zmeczony lub przyttoczony.

Staraj sie wkreca¢ w wykonywane zadania, zanurzajgc sie w zadanie

Cwicz gotowo$é robienie tego, co trzeba zrobié lub dlatego, ze kto$ nas prosi
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