Cwiczenie: UNZ - Uznaj, Nawigz kontakt, Zaangazuj sie.

Opracowanie wlasne na podstawie:
Harris, R. (2022). Zderzenie z rzeczywisto$cig. Jak przetrwaé bolesne ciosy od zycia i si¢ po

nich podnies$¢. Gdansk: GWP.

Rekomendowane jest wykonanie ponizszych trzech krokow trzy, cztery raz pod rzad. Czas
realizacji mozesz dostosowa¢ do swoich potrzeb i mozliwosci. Czasem bedzie to 15 sekund, a

czasem 10 minut. Ty decydujesz.

KROK 1: U - Uznaj swoje mysli i emocje

Z przyjacielska, zyczliwg postawag zaakceptuj obecne 1 pojawiajace si¢ w Tobie mysli,
odczucia, emocje, doznania, wspomnienia czy pragnienia. Przyjmij postawe ciekawego
obserwatora, ktory przyglada si¢ im jakby nigdy wcze$niej ich nie widziat ani nie doswiadczat.
Mozesz pomoc sobie opisujac obserwacje w formie zdan rozpoczynajac si¢ od ,,Mam w
sobie...”; ,,Obserwuje...”; ,,Zauwazam...” np. ,,Mam w sobie mysl, ze nie dam rady” lub
,Obserwuje w sobie duzo zto$ci” itp.

Celem tego procesu jest zauwazenie 1 przyjecie wewngtrznych stanow bez proby kontrolowania

czy pozbycia si¢ ich.

KROK 2: N — Nawiaz kontakt z cialem

Powoli wciskaj stopy w podtoge.
Powoli wyprostuj plecy i kregostup.
Powoli naciskaj opuszkami palcow jednej dtoni na opuszki palcow drugiej dioni.

Powoli rozciaggnij ramiona lub kark albo wzruszaj ramionami.

Jesli powyzsze nie jest mozliwe ze wzgledow zdrowotnych skorzystaj z alternatywy:

Powoli, delikatnie wdychaj i wydychaj powietrze.
Powoli, delikatnie popraw si¢ w fotelu, przybierajac wygodniejsza pozycje.
Powoli, delikatnie przeno$ wzrok od lewej strony do prawej, a nastgpnie od prawej do lewej

strony.



Powoli, delikatnie uno$ i opuszczaj brwi.

Ten krok pomaga zwigkszy¢ kontrolg nad wtasnymi zachowaniami.

KROK 3: Z — Zaangazuj si¢ w to, co robisz

Zorientuj si¢, gdzie jestes, 1 skieruj swojg uwage na to, co robisz.

Rozejrzyj si¢ wokot 1 przyjrzyj sie pigciu rzeczom w zasiegu wzroku.
Zauwaz trzy, cztery rzeczy, ktore mozesz uslysze¢.

Skieruj uwage na to, jaki wyczuwasz zapach.

Skieruj uwage na to, jaki wyczuwasz smak w ustach.

Zwro¢ uwage na to, co robisz.

Zakoncz ¢wiczenie, skupiajac si¢ w peini na tym, co robisz.



