W tym bloku Programu psychoedukacyjnego popgd3stwa o wykonanie pewnych

éwiczen i o okrelenie, na skali (przed niektéryméwiczeniami) poziomu swojego

samopoczucia.

1. wlasne BHP- podnoszenie poziomu naszej energii i witéno

ogkwnNE

a) Zrob list co najmniej sz&iu aktywndci, przyjemndci, po zrobieniu ktérych
czujesz si lepiej niz przed. Wane zeby byly to proste czynsoi, ktére przynosz
Tobie radéc¢ i spokdj umystu.

Przy sporzdzaniu listy wane jest, aby uszanowawoje ograniczenia, skugiaic na
tym co jest z nami w poadku (a nie na tym co jest z nami nie w palizu), dizy¢ do
rownowagi i mi€é na uwadze swoje zdrowie.

(np. objadanie sistodyczami, chociaprzyjemne nie koniecznie jest dla nas zdrowe;
nagradzanie sitylko zakupami mge prowadzi do zakupoholizmu i pogorszenia
naszej sytuacji finansowej; spotkania ze znajomyroga znaleé¢ si¢ na tej lécie, ale
pod warunkiemze to my je inicjujemy)

b) Codziennie zrdb z tej listy co najmniej jadaktywnac.
c) Przed i po zrobieniu tej aktywnéci zaznacz na skali poziom swojego

1samopoczucia;
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bardzo zte zle srednie bardzo dobre  rewelacyjne

d) Pamgtaj, ze lisk caly czas mzesz uzupetnia
Czestos¢ i jakosé z jaka angazujesz sg w te czynndci zwigkszaja
Twoja energie do zycia tu i teraz!
Ponizej przedstawiam propozycje zebrane odng@h oséb, ktdére magsta sic

inspirach do tworzenia wiasnej listy:

wez goracy prysznic

zréb sobie kpiel z duzg iloscia piany
popatrz w gwiazdy

kup sobie kwiaty

idZ na spacer i podziwiaj ghno przyrody
,P0Szuraj” butami w jesiennychstiach
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14.

15.
16.
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23

33

zrob sobie manicure lub/i pedicure

zatrzymaj s i podziwiaj rosmce raliny, kwiaty
obejrzyj wschdéd lub/i zachéd sica

postuchaj swojej ulubionej muzyki

zataicz do niegj

zjedz$niadanie w téku

wez sobie wolny dzi#é dla ,zdrowia psychicznego”
przygotuj specjalpkolacg tylko dla siebie lub dla siebie i twoich bliskichjedz j przy
swiecach

kup sobie nowe ubranie

kup sobie céspecjalnego, na coecsta

idz do teatru lub do kina

wypozycz smieszny film na wideo

zadzwa do przyjaciela

pomedytuj

idz do parku i nakarm kaczki

wybierz s¢ do muzeum lub w inne inspigge miejsce

. szperaj w ksigarni lub sklepie z ptytami, jak diugo chcesz
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

rozwiazuj ulubione famigtowki

pooghdaj ulubione zdjcia

przeczytaj inspirujca ksiazke

napisz list do starego przyjaciela

upiecz lub ugotuj cospecjalnego

idZ pooghdaj wystawy sklepowe

idZ do sklepu zoologicznego i pobaw ge zwierztami
posmaruj cate ciato aromatycznym olejkiem
pocwicz

.w specjalnym dzienniku napisz o swoichagsiieciach
34.

daj sobie wicej czasu, i potrzebujesz, na wykonanie jakiggmdania (pozwdl sobie na
guzdranie )

Aby lepiej st pozna zastanow sinad swoimi potrzebami.
lle spardd tych potrzeb rzeczywgie w obecnej chwili zaspokajasz?

W jakich dziedzinach nie do koa ci s¢ to udaje?
a) Potrzeby fizyczne
- potrzeba jedzenia (zdrowego, adekwatnego do wiskaniu zdrowia)
potrzeba odpoczynku
- potrzeba przyjemnych dozfxamystowych
- potrzeby seksualne
- fizyczny dotyk (dotykanie i bycie dotykanym)
b) Potrzeby bezpiecastwa
- potrzeba zalenosci
potrzeba opieki i oparcia
potrzeba brakugku
finansowego
- potrzeba tadu
c) Potrzeby mitgci i przynalenaosci
- przyjani
- bezwarunkowej mit€ci
- zainteresowanie ze strony innych oséb



- bycie stuchanym
- poczucie przynalaosci
- lojalnos¢ i zaufanie
- poczucie wspoétuczestnictwa
- intymngci
d) Potrzeby szacunku i uznania
- potrzeba wolngci
- OShkgniecia
- potrzeba respektu i uznania innych
- wyrazenie i komunikowanie emocji
- potrzeba dobrego statusu spotecznego
- potrzeba stawy
- poczucie kompetencji lub biegla w jakieg dziedzinie
- potrzeba wyczynu
- potrzeba szacunku
- potrzeba pagi
e) Potrzeby samorealizacji
- dazenie do rozwoju mdiwosci
- poczucie swobody, niezéaleosci
- tworcza¢
- duchowd¢ — facznaci¢ z ,,Sita Wyzszy”
- zabawa
- dazenie do realizacji celu.

W tabeli zaplanuj konkretne dziatania, ktore podegn w ciagu najblizszego miegica w
celu lepszego zaspokojenia co najmniegii sparod swoich potrzeb:

Potrzeba Konkretne dziatania, ktore podejme w
celu zaspokojenia tej potrzeby

3. Powtdérz na gtos postanowienie (sam do siebieltuimnej osoby) nagbujace zdanie:
.Postanawiam, ze zrobig wszystko, co rozumienze mam do zrobienia, aby wspieré&

proces wzmachniania zdrowia” .



