Cwiczenia somatyczn
wspierajace regulacje
uktadu nerwowego

Codzienna uwaga na ciato i otoczenie

Autorski materiat edukacyjny dla dorostych

._-#__

Mozliwos¢ wyboru, nie obowigzek wykonania

Krotkie propozycje zauwazania codziennych doswiadczen,
korzystania z dostepnego podparcia i robienia przerw od
obcigzenia. Mozesz wybierac¢, pomijac i przerywac.

Bez obietnicy okreslonego efektu

Materiat nie gwarantuje uspokojenia ani zmiany dziatania
uktadu nerwowego. Nie stuzy do rozpoznawania chorob, leczenia
ani samodzielnego przepracowywania traumy.

Zanim zaczniesz

Przeczytaj ,Zakres i bezpieczeristwo” oraz ,Wybor i mozliwosé
przerwania”. Przy kazdej propozycji uwzglednij wszystkie
ostrzezenia i wtasne zalecenia medyczne.

Nie musisz konczy¢ ¢wiczenia,

, ” L] L [ ] L ]
- | abyuznag, ze ci nie odpowiada.




Zakres i bezpieczenstwo

Ten zestaw proponuje proste sposoby
zauwazania otoczenia i wygodnego
podparcia ciata. Mozesz sprawdzié, czy ktorys
pomaga ci wrdéci¢ do biezacej czynnosci.

\ Ty wybierasz
Kazdy krok jest dobrowolny. Mozesz go zmienic,

pomingc¢ lub przerwac. Nie musisz zamykac oczu,
zmienia¢ oddechu ani skupiac sie na wnetrzu ciata.

y
Bez wymuszania

Nie ¢wicz przez bol. Nie zatrzymuj oddechu.

Nie przywotuj trudnych wspomnien. Nie wykonuj
¢wiczen podczas prowadzenia pojazdu ani
obstugi urzadzen.

Kiedy przerwac

Zakoncz proébe, jesli narasta niepokoj, pojawiaja sie
zawroty gtowy, bél lub wieksze poczucie odtaczenia.
Wybierz znang czynnosc albo kontakt z zaufang osoba.

Kiedy szuka¢ pomocy

Jesli trudnosci wracaja lub utrudniaja
codzienne zycie, porozmawiaj ze specjalista.
Nagte lub silne objawy wymagaja oceny
medycznej, nie kolejnego ¢wiczenia.

Granice materiatu

To materiat edukacyjny, nie diagnoza ani leczenie.

Nie stuzy samodzielnemu przetwarzaniu traumy.
Brak poprawy nie oznacza btedu ani porazki.




Wybor i mozliwosé przerwania

Jak korzystac « bez obowigzkowej kolejnosci

\I, Najpierw przeczytaj granice

Zacznij od strony ,Zakres i bezpieczenstwo". Przy kazdej
wybranej aktywnosci przeczytaj catos¢, takze warunki pominigcia
i ostrzezenia. Sam tytut nie wystarcza.

Wybierz wedtug mozliwosci

Nie musisz wykonywac wszystkiego ani zaczynac od pierwszej
propozycji. Wybierz tylko co$ dostepnego i dobrowolnego teraz.
To nie program stopniowego zwiekszania trudnosci.

RAzne rodzaje propozycji
Niektore dotyczg uwagi na otoczenie lub znanej czynnosci. Inne

proponujg przerwy od obcigzenia, np. patrzenia w ekran. Nie s3
zamienne z leczeniem i nie pasujg do kazdej sytuacji.

Dostosuj bez wymuszania

Mozesz pomingc¢ krok wymagajgcy niedostepnego ruchu, dotyku
o =—— lub skupienia. Zachowaj pomoce i zalecenia. Jesli nie da sig skorzystac
a bezpiecznie, wybierz pominiecie, nie forsowanie.

Po jednej probie

Nie musisz przechodzi¢ do nastepnej. Mozesz wréci¢ do zwyktej
czynnosci. Strona ,,Co zauwazasz po probie” jest opcjonalnym
wsparciem, nie testem ani obowigzkowym zapisem.

A\ Przerwanie jest wyborem

Nie czekaj na koniec strony, jesli narasta dyskomfort.

Brak odpowiedniej propozycji nie jest twojg porazka.

Przy objawach alarmowych pierwszeristwo ma pomoc
medyczna.

_A

Zrédto zasad ostroznosci: NHS, Mindfulness. =€i >
Autorska instrukcja korzystania, nie dobor leczenia.
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Rozejrzyj sie po otoczeniu

Cwiczenie uwagi * wybierasz zakres

m Przed prébga

Aby zauwazy¢ kilka szczegotow Wybierz spokojne, bezpieczne miejsce.
otoczenia i wybraé, co zrobisz dalej. Usiagdz wygodnie lub pozostan w pozycji,
Uspokojenie nie jest warunkiem ktora ci stuzy. Nie wykonuj ¢wiczenia
wykonania ¢wiczenia. podczas prowadzenia pojazdu.

o Zobacz

Z otwartymi oczami wybierz jeden
zwyczajny przedmiot. Nazwij jego

kolor i ksztatt. Nie szukaj ukrytego
znaczenia.

Wybierz drugi szczegot

Jesli chcesz, zauwaz cichy dZzwiek albo
podparcie dtoni na podfokietniku. Nie naciskaj.
Mozesz pozostaé wytgcznie przy patrzeniu.

e Wré¢ do czynnosci

Zapytaj: ,Co teraz wybieram?”. Moze to byc¢
odtozenie notesu albo powrdét do czytania.
Nie zmieniaj celowo oddechu.

HE Co udato sie zauwazyc? Czy ten sposob jest dla ciebie
Po probie ‘ ; LW, RSPl X

odpowiedni? Brak zmiany samopoczucia jest dopuszczalny.

Przerwij, jesli jest gorzej
& Zakoncz przy narastajgcym niepokoju, bélu, zawrotach glowy lub wigkszym
poczuciu odtgczenia. Nie prébuj przezwyciezac objawow kolejnymi powtdrzeniami.

Zrédto koncepcji: WHO, éwiczenia kierowania uwagi na otoczenie. Autorskie opracowanie
edukacyjne, nie protokét WHO.



Wybierz wygodniejsza pozycje

©
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Przerwa na podparcie » bez wymuszania

Cel

Sprawdz, czy dostepne oparcie
pozwala siedzie¢ wygodniej. Nie chodzi
o idealng postawe ani o zmiane emogcji
na polecenie.

Najpierw bezpieczenstwo
Wybierz stabilne siedzisko. Jesli masz

indywidualne zalecenia dotyczace pozycji
lub sprzetu, zachowaj je. Nie wykonuj préby —
podczas prowadzenia pojazdu.

Zatrzymaj zadanie

Odtéz przedmiot, ktory trzymasz.
Pozostaw oczy otwarte. Oddychaj
zwyczajnie; nie wstrzymuj oddechu.

Wybierz jedno podparcie
Jesli mozesz zrobic¢ to swobodnie,
oprzyj plecy o oparcie. Nie dociskaj sie,
nie wyginaj i nie prostuj na site.

Ocen wybor

Czy jest wygodniej, podobnie czy mniegj :
wygodnie? Mozesz zostac, wroci¢ do =
poprzedniej pozycji lub zakoriczy¢ prébe.

Nie trzeba odczuwac rozluznienia.

P\g Mozesz poming¢ ruch

Jesli zmiana pozycji wymaga pomocy, nie prébuj samodzielnego przesiadania
ani regulowania sprzetu. Popros o wsparcie lub pomin ¢wiczenie.

Przerwij
Zakoncz przy bdlu, zawrotach gtowy, narastajgcym niepokoju lub odtgczeniu.

Nagte lub silne objawy wymagajg oceny medycznej.

Zrédto wskazéwek o podparciu: HSE. Opracowanie edukacyjne, nie leczenie bélu ani protokét regulacji uktadu nerwowego.



Daj dtoniom odpoczayé

Przerwa od klawiatury i myszy

Cel
@ Na chwile zakoncz prace palcéw przy komputerze. Sprawdz, czy mozesz
odpoczaé bez dalszego trzymania myszy lub unoszenia dtoni nad klawiszami.

Najpierw wybor
0 Zatrzymaj zadanie w bezpiecznym momencie. Nie wykonuj tej proby

podczas prowadzenia pojazdu ani obstugi urzagdzen wymagajacych
ciggtej kontroli.

Przestan wpisywac

Zdejmij dtonie z klawiatury lub myszy,
jesli mozesz zrobic to swobodnie.
Nie zaciskaj ani nie rozciggaj palcow.

a Pozwol rekom odpoczaé

Wybierz wygodne podparcie przedramion,
bez ucisku krawedzi blatu. Nie wymuszaj
ustawienia nadgarstkow. Nie dodawaj
masazu ani ¢wiczen sitowych.

Zauwaz roznice

Czy odpoczynek jest wygodny? Brak zmiany
samopoczucia jest dopuszczalny. Mozesz
zakonczyc prébe lub wybrac inng spokojng
czynnosc.

Dostosuj albo pomin

Zachowaj indywidualne zalecenia dotyczace reki i uzywanego sprzetu. Jesli
potrzebujesz pomocy, popros o nig. Nie zmieniaj samodzielnie ustawien sprzetu
wspomagajacego.

Przerwij

Zakoncz przy bdlu, dretwieniu, zawrotach gtowy lub narastajgcym niepokoju.
Nowe albo nasilajgce sie objawy skonsultuj z lekarzem.

Zrodta wskazéwek ergonomicznych: HSE; Chelsea and Westminster Hospital NHS.
Opracowanie edukacyjne, nie rehabilitacja ani leczenie napiecia.




Zauwaz rytm zwyktego spaceru

Uwaga w ruchu - bez celu wydolnosciowego

Cel 5

Przez krétki odcinek zauwaz zwykty rytm swoich
krokéw. Nie trzeba i$¢ wolniej, dalej ani osiggnac
spokoju.

Najpierw bezpieczenstwo

Wybierz znang, rowng droge bez przeszkéd
i ruchu pojazdéw. Zachowaj zwykte pomoce
do chodzenia oraz indywidualne zalecenia.

1. Idz jak zwykle

Jesli mozesz bezpiecznie chodzié, rusz w wygodnym
dla siebie tempie. Oczy pozostajg otwarte; patrz na droge,
nie w telefon.

Przez kilka krokow zauwaz kontakt stop z podtozem. Nie zmieniaj
sposobu stawiania stép ani oddechu. Bezpieczenstwo drogi jest
wazniejsze od skupienia na odczuciach.

3. Wybierz dalej

Mozesz wroéci¢ do zwyktego spaceru lub zakonczyc¢ probe. Brak zmiany
samopoczucia nie oznacza niepowodzenia.

Mozesz pominac
Jesli chodzenie wymaga wsparcia lub uwaga skierowana na kroki pogarsza
rownowage, pomin cwiczenie. Nie traktuj go jako treningu chodu.

Przy bélu, zawrotach gtowy, niestabilnosci lub narastajgcym niepokoju przerwij
i zadbaj o bezpieczne podparcie. Nowe lub silne objawy wymagajg oceny medycznej.

Zrodto koncepcji: Tees, Esk and Wear Valleys NHS. Opracowanie edukacyijne, nie rehabilitacja ani leczenie.



Zauwaz napiecie szczeki

bez wymuszania

Krétka obserwacja ¢ bez rozciggania

Cel

Zauwaz, czy w tej chwili zaciskasz zeby. Nie oceniaj na tej
podstawie swojego zdrowia ani poziomu stresu.

Najpierw wybor

Sprobuj tylko w spokojnej, bezpiecznej chwili, gdy nie jesz
ani nie mowisz. Mozesz pomingc te probe, zwtaszcza jesli
skupianie uwagi na ciele nasila niepokd;.

1. Zauwaz bez testowania

Nie zaciskaj mocniej ,dla poréwnania”. Nie otwieraj szeroko
ust, nie masuj ani nie przesuwaj zuchwy.

2. Bez nacisku

Jesli zauwazasz zaciskanie, mozesz przestac dociskac zeby,
bez wymuszania pozycji. Nie ustalaj odlegtosci miedzy zebami
ani utozenia jezyka. Zachowaj indywidualne zalecenia dentysty.

3. Zakoncz obserwacje

Wrdé¢ do zwyktej czynnosci. Nie musisz stale kontrolowac szczeki
ani uzyskac ulgi.

~
=

Granice i pomoc

Przy bélu lub dyskomforcie przerwij; nie prébuj samodzielnie
odblokowa¢ zuchwy. Bél, uszkodzenie zebéw lub nawracajace
zaciskanie oméw z dentystg. Zablokowanie zuchwy albo niemoznos¢
jedzenia lub picia wymaga pilnej pomocy medyczne,;.

~
L

To nie leczenie bruksizmu, ¢wiczenie stawu ani metoda regulacji fizjologicznej.

Zrédta: Leeds Teaching Hospitals NHS; NHS, Teeth grinding.



Wroé do znanej czynnosci

Maty krok e bez testu sprawnosci

Cel

Wybierz jeden prosty ruch nalezgcy do znanej czynnosci. Celem jest
wybdr dziatania, nie usuniecie emocji.

Najpierw bezpieczenstwo

Sprobuj w bezpiecznym miejscu, bez prowadzenia pojazdu,
goracych przedmiotéw i narzedzi. Wybierz czynnos$¢ dostepna
bez bélu, nadmiernego wysitku lub utraty rownowagi.

1. Wybierz maty fragment

Moze to by¢ ztozenie jednej lekkiej serwetki

na stole. Przygotuj ja w wygodnym zasiegu.
Nie musisz porzgdkowac catego miejsca.

2. Zrob po swojemu
Jesli chcesz, zt6z serwetke zwyktym

sposobem. Nie poprawiaj jej dla idealnego 1/
efektu. Nie zmieniaj celowo oddechu
ani tempa ruchu.

3. Zdecyduj, co dalej

Mozesz skonczy¢, odpoczac lub przejsc
do kolejnej czynnosci. Nastroj nie musi sie
zmienic, aby zakonczyc probe.

Mozesz poming¢

Jesli ruch dtoni jest trudny, potrzebujesz pomocy albo nie chcesz tej czynnosci,
pomin jg. Nie jest to trening reki ani obowigzek produktywnosci.

Przerwij

Zakoncz przy bélu, zawrotach gtowy, nasileniu niepokoju lub poczucia
odtgczenia. Nagte lub silne objawy wymagajg oceny medycznej.

Y 4 Zrédto koncepcji: WHO, powrét do codziennych aktywnosci matymi krokami.
\ )~ Autorskie opracowanie edukacyjne, nie protokot leczenia.



Zrob przerwe miedzy zadaniami

Mniej dzwiekdow w tle « bez obowigzku ciszy

Cel
<O/ , ‘ Sprawdz, czy chcesz na chwile ograniczy¢ jeden zbedny dzwiek.

Nie musisz uczyc¢ sie znosi¢ hatasu ani osiggngc¢ spokoju.

urzadzen. Zachowaj styszalnos$¢ alarmoéw, waznych komunikatow

Najpierw warunki
@ Wybierz bezpieczng chwile poza prowadzeniem pojazdu i obstuga
i 0s6b potrzebujacych twojej uwagi.

1. Wybierz jedna zmiane
Jesli masz na to wptyw, mozesz
$ciszy¢ witasne radio grajace w tle.
W przestrzeni wspolnej najpierw
uzgodnij zmiane. Nie wytgczaj
urzgdzen bezpieczenstwa.

2. Zostaw sobie wybor
Przez krotka chwile nie dodawaj
kolejnego zrodta dzwieku.

Nie nastuchuj kazdego odgtosu

i nie szukaj zupetnej ciszy.
Mozesz zakonczy¢ probe od razu.

3. Ocen wygode

Czy takie otoczenie ci odpowiada? Jesli nie, wybierz zwykte, komfortowe warunki.
Nie trzeba zwiekszac ciszy ani powtarzac préby.

Granice
To nie terapia dzwiekiem ani zalecenie statego unikania hatasu.
Nie zmieniaj aparatéw stuchowych lub zaleconej ochrony stuchu.

Przerwij i szukaj pomocy

Przerwij przy nasileniu niepokoju lub dyskomfortu. Jesli zwykte dzwieki
sg bolesne albo nadmiernie gtosne, skonsultuj sie z lekarzem.

Zrodta koncepcji: Norfolk and Suffolk NHS; NHS, Noise sensitivity.




Pozwdl oddechowi ptynaé¢ swobodnie

Zrodta: NHS,

Krotka uwaga e bez sterowania oddechem

Cel

Przez chwile zauwaz, ze oddychasz, bez proby poprawiania
oddechu. Nie trzeba sie uspokoi¢ ani uzyskac okreslonego odczucia.

Najpierw wybor

Sprébuj tylko w bezpiecznej, spokojnej chwili. Pozostan w wygodnej
pozycji, z otwartymi oczami. Nie prébuj podczas prowadzenia pojazdu
ani wysitku.

Niczego nie wymuszaj

Nie pogtebiaj, nie przyspieszaj ani nie
spowalniaj oddechu. Nie licz sekund,

nie zatrzymuj powietrza i nie narzucaj
oddychania przez nos lub usta.

Krotko zauwaz

Jesli to komfortowe, zauwaz jeden zwykty
wdech i wydech. Nie oceniaj ich dtugosci
ani jakosci. Nie przyktadaj dtoni ani nie
uciskaj brzucha.

Zakoncz

Wrdéc uwaga do zwyktej czynnosci. Nie musisz
powtarzac proby ani sledzi¢ kolejnych oddechdw.

Mozesz pomingc¢
Jesli skupienie na oddechu nasila niepokdj lub potrzebe kontroli, pomin
¢wiczenie. Zachowaj indywidualne zalecenia medyczne.

Bezpieczenstwo
Przerwij przy dyskomforcie lub zawrotach gtowy. Dusznosci nie traktuj

jako zadania do przecwiczenia. Nowe trudnosci z oddychaniem wymagaja
konsultacji; silna dusznosc¢ lub ciezar w klatce piersiowej wymaga
natychmiastowej pomocy medycznej.

Breathing exercises for stress; Shortness of breath. Opracowanie edukacyjne, nie leczenie.



Zauwaz komfort cieplny

Krotka obserwacja ¢ bez hartowania ~ ——__~

Cel

O/ Zauwaz zwykty dyskomfort zwigzany z temperaturg i wybierz
bezpieczng odpowiedz. Nie trzeba wywotywac nowych doznan
ani uzyska¢ uspokojenia.

Najpierw wybor
ﬁ Sprébuj tylko w bezpiecznym pomieszczeniu, poza prowadzeniem

pojazdu i obstuga urzadzen. Mozesz pomingc¢ probe. Nie testuj odpornosci
na zimno lub goraco.

( o Zauwaz E

Bez dotykania powierzchni grzewczych
@ zapytaj siebie: ,Czy jest mi terax wygodnie,

za ciepto czy za chtodno?”. Nie potrzebujesz
doktadnej oceny ani skanowania catego ciata.

P .
Wybierz
Jesli chcesz i mozesz bezpiecznie, zatéz

lub zdejmij zwykty sweter. Mozesz tez
niczego nie zmieniac albo poprosi¢ o pomoc.
Nie zdejmuj wymaganej odziezy ochronnej
ani sprzetu medycznego.

-

Zakoncz

.'./J- a -
e Wréé do zwyktej czynnosci. Nie musisz
‘ ponawiac oceny ani osiggac idealnego
komfortu.

Nie reguluj wspdlnych urzadzen bez uzgodnienia. Zachowaj indywidualne
zalecenia medyczne.

Granice
® Nie uzywaj lodu, gorgcych oktadéw ani gwattownych zmian temperatury.

Bezpieczenstwo

Przerwij przy pogorszeniu samopoczucia. Niebezpieczne warunki wymagaja

bezpiecznego opuszczenia miejsca lub pomocy, nie dalszej obserwacji.
Nowe lub utrzymujace sie nietypowe odczucia wymagaja konsultacji.

[:I:l | Zrédta: HSE, Thermal comfort; NHS, Mindfulness. Opracowanie edukacyjne, nie leczenie.



Opisz neutralny przedmiot

Krotki kontakt dotykowy « bez testowania czucia

Cel

@ Zauwaz jedng ceche przedmiotu pod palcami. Nie musisz sie
uspokoi¢ ani sprawdzac sprawnosci dtoni.

Najpierw wybor

I W bezpiecznym miejscu wybierz “
N1/ o |
wiasny, czysty i nieuszkodzony ’

przedmiot, ktéry tolerujesz, na przyktad
gtadka drewniang podktadke. Pozostaw

go na stabilnym stole, w wygodnym J
a

zasiegu. Nie probuj podczas prowadzeni
pojazdu ani obstugi urzgdzen.

o Krotki kontakt

Jesli chcesz, lekko dotknij
powierzchni opuszkami. Nie

= podnos przedmiotu, nie $ciskaj
go ani nie pocieraj skory.
Pozostaw oczy otwarte.

9 Wiasne stowo e | _
Nazwij jedna zauwazong ceche, T e—— T
na przyktad ,gtadka”. Brak wrazenia
tez jest mozliwy. Nie szukaj
silniejszego bodzca. Mozesz pomlnqé
Nie zmuszaj si¢ do dotyku. Przy bolu,
e Zakoncz podraznieniu skéry, ograniczeniach
Odsun dtor i wré¢ do zwyklej czynnosci. czucia |”l':’ ruchu p.omir'\ probe.
Nie ma wymaganego wyniku ani Zachowaj zalecenia medyczne.
obowiagzku powtarzania.

Bezpieczenstwo

Nie uzywaj ostrych, gorgcych, zimnych ani draznigcych przedmiotow.

Przerwij przy dyskomforcie lub nasileniu niepokoju. Nowych zaburzen czucia
nie prébuj wyjasniac tym ¢wiczeniem; wymagajg oceny medycznej.

Zrédta: WHO, Doing What Matters in Times of Stress; NHS, Mindfulness.
Opracowanie edukacyjne, nie leczenie.



Przerwa od patrzenia w ekran

Zmiana czynnosci « bez gimnastyki oczu

Przerwij patrzenie w ekran. Nie testuj wzroku ani nie
Cel oczekuj natychmiastowej ulgi.

S

Najpierw bezpieczenstwo

Wybierz bezpieczny moment. Nie odwracaj uwagi od
prowadzenia pojazdu, urzadzen ani nadzoru wymagajgcego
statego obserwowania ekranu.

Zatrzymaj zadanie

Zakoncz biezacy krok i odtéz czytanie
lub ogladanie. Nie zamieniaj komputera
na telefon.

Pozwol spojrzeniu odpoczaé
Jesli to wygodne, spdjrz poza ekran,

w strone pokoju. Nie wpatruj sie w szczegoty.
Nie musisz obracac gtowy, zamykac oczu
ani liczy¢ sekund.

9 Wybierz dalszg czynnos¢

Mozesz pozostac bez zadania wzrokowego.
Przerwe dopasuj do sytuacji i zalecen. .
Nie zastepuje ona regularnych przerw w pracy. -

Mozesz ‘ Przy dyskomforcie przerwij. Zachowaj okulary, pomoce
. - wzrokowe i indywidualne zalecenia. Nie patrz w storice ani
pomingc jasna lampe; nie uciskaj oczu.
[ R
Qg Nawracajgcy dyskomfort wymaga sprawdzenia warunkoéw
pracy i konsultacji. Nowe zaburzenia widzenia lub bol oka
POITI.OC wymagaja pilnej oceny. Nagta utrata widzenia albo nagty
;amlast_ silny bol oka wymagajg natychmiastowej pomocy medyczne;j.
\ cwiczenia J

Zrodta: HSE, Work routine and breaks; Eyes and eyesight testing; NHS, Vision loss.
Materiat edukacyjny, nie leczenie.



Co zauwazasz po probie

Krotka refleksja « bez punktow i ocen

Nie musisz sprawdzac wszystkiego

% Mozesz zakonczyc bez notatki. Jesli chcesz, odpowiedz
krétko na jedno pytanie. Nie skanuj ciata w poszukiwaniu
zmiany.

.. Cobyto dostepne?
Ktory krok wybrates lub wybratas? Co zostato
pominiete? Pominiecie nie jest btedem.

Jak byto z komfortem?

Mozesz uzy¢ wiasnych stéw: ,, wygodnie”,
,bez zmiany”, ,nie odpowiadato mi” albo ,nie wiem”.

Nie poréwnuj odpowiedzi z innymi osobami.

Co wybierasz teraz?

Mozesz wréci¢ do zwyktej czynnosci, odpoczac albo
skontaktowac sie z zaufang osobg. Nie musisz
wykonywac nastepnego ¢wiczenia.

Jesli byto gorzej

Nie powtarzaj préby po to, zeby uzyskac lepszy wynik. Zakoricz j3.

Przy nawracajgcych trudnosciach porozmawiaj ze specjalista. Nagte
lub silne objawy wymagaja oceny medycznej zgodnie z ostrzezeniami
przy danej aktywnosci.

Granice wnioskow

Jedna préba nie pokazuje stanu uktadu nerwowego ani skutecznosci leczenia.
Przyjemne odczucie nie dowodzi, ze metoda jest bezpieczna w kazdej sytuacji.
Brak ulgi nie oznacza porazki.

A R \/,

Jesli zapisujesz

_—? Wystarczy krotkie zdanie bez prywatnych danych innych oséb. Nie ma obowigzku
prowadzenia dziennika ani pokazywania notatki.

L

Zrédto: NHS, Mindfulness. Autorska strona refleksji, nie skala kliniczna.




Nie zwiekszaj wysitku na site

Brak poprawy nie oznacza, ze wykonujesz za mato. Nie przedfuzaj
proby ani nie doktadaj kolejnych aktywnosci, zeby wymusic efekt.
Jesli samopoczucie sie pogarsza, przerwij.

Mozesz odtozy¢ materiat

Nie musisz szukac nastepnej propozycji. Mozesz wrocic do
bezpiecznej, zwyktej czynnosci albo poprosic¢ zaufang osobe

o towarzystwo. Nie trzeba opowiadac jej wszystkiego ani zgadzac
sie na dotyk.

Nazwij potrzebe wsparcia

Mozesz powiedziec: ,Ta préba mi nie pomaga. Potrzebuje teraz
rozmowy albo pomocy w znalezieniu konsultacji”. To tylko przyktad.

Kiedy szukac konsultacji

Jesli trudno radzic¢ sobie z napieciem, trudnosci utrzymuija sie,
zaktécajg codzienne zycie lub samodzielne préby nie pomagaja,
porozmawiaj z lekarzem albo odpowiednio wykwalifikowanym
specjalistg zdrowia psychicznego. Nie musisz wypréobowac
wszystkiego.

Gdy potrzebna jest pilna pomoc

Nie ttumacz automatycznie nowych lub niepokojacych objawéw
stresem. Przy nagtym zagrozeniu zdrowia lub zycia skorzystaj
z pomocy ratunkowej. Nie odktadaj jej, aby dokoriczy¢ éwiczenie.

Granica materiatu

Materiat nie ustala przyczyny objawdw ani nie zastepuje leczenia.
Nie zmieniaj zaleconego postepowania na podstawie tej strony.

Zrédta zasad ostroznosci: NHS, Mindfulness; Stress. Autorska strona wsparcia.



Zrédta i granice wykorzystania

Czesc 1 » ostroznosc i szukanie wsparcia

NHS — Mindfulness

Informacje o uwadze na codzienne doswiadczenia oraz
zastrzezenie, ze takie praktyki nie stuzg wszystkim i moga
pogarszac¢ samopoczucie.

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/
mindfulness/

NHS — Stress

Informacje o szukaniu wsparcia, gdy trudno radzic¢ sobie

z napieciem lub samodzielne préby nie pomagaja. Pilna pomoc
ma pierwszenstwo przed cwiczeniem.

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/
feelings-and-symptoms/stress/

Jak wykorzystano te zrodta

Wspierajg zasady ostroznosci i decyzje o konsultacji. Nie stanowig badania
skutecznosci ¢wiczen opracowanych w tym materiale. Nie przenosimy wynikow
terapii mindfulness na pojedynczg autorskg propozycje.

/\ Czego bibliografia nie oznacza

Wymienione instytucje nie zatwierdzity tego materiatu. Odwotanie do zrédta
nie zastepuje indywidualnych zalecen ani oceny nowych objawéw. Brytyjskie
numery i zasady dostepu do ustug nie s3 instrukcjg korzystania z pomocy

w Polsce.
\ Y,

Dostep do zrodet: 7 listopada 2026 r.
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Zrédta: podparcie i przerwy

Czesc¢ 2 « ergonomia, nie leczenie I

HSE — Good posture when using display screen
equipment

Informacje o podparciu plecéw przez oparcie krzesta. W materiale
wykorzystano jedynie ogélng zasade dostepnego podparcia, bez
narzucania pozycji.

https://www.hse.gov.uk/msd/dse/good-posture.htm

HSE — Working with display screen equipment (DSE)

Broszura INDG36(rev4), kwiecien 2013. Informacje o odpoczynku dtoni
podczas przerwy od pisania oraz o podparciu przedramienia przy |
korzystaniu z myszy. Nie jest to program rehabilitacji dtoni. '

https://www.hse.gov.uk/pubns/indg36.pdf

HSE — Work routine and breaks

Informacje o przerwach lub zmianie czynnosci podczas pracy z ekranem.
Rodzaj pracy ma znaczenie; nie przenosimy przyktadowych czasow
na obowigzkowy harmonogram ¢wiczen.

https://www.hse.gov.uk/msd/dse/work-routine.htm

To zrédta dotyczgce warunkdéw pracy.
Nie dowodzg wptywu naszych propozycji na emocje ani uktad nerwowy.

Nie zastepujg indywidualnej oceny stanowiska, zalecen medycznych lub potrzeb
Zwigzanych z niepetnosprawnoscia.

Nie zalecamy samodzielnego przestawiania sprzetu wspomagajgcego.

Brytyjskie przepisy przywotane w zrodtach nie sg opisem polskiego prawa pracy.

Dostep do zrodet: 7 listopada 2026 r.
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Zrédta: chodzenie i okolica szczeki v,

Czesc 3 « zakres wykorzystania !/i

Tees, Esk and Wear Valleys NHS Foundation
Trust — Mindful Walking

Zrodto ogodlnej zasady naturalnego, wygodnego tempa
chodzenia. Nasza propozycja zachowuje zwykty chéd, bez
zmiany oddechu, rozgladania sie kosztem obserwowania
trasy lub fotografowania w ruchu.

https://www.tewv.nhs.uk/mental-health-awareness-week/

Leeds Teaching Hospitals NHS Trust —
Clenching and grinding your teeth (bruxism)

Informacje o zaciskaniu zebéw w ciggu dnia. Wykorzystano
rozréznienie zauwazenia zacisku i leczenia stomatologicznego,
bez programu zmiany nawyku, alarméw czy narzucania
ustawienia szczeki.

https://www.leedsth.nhs.uk/patients/resources/
clenching-and-grinding-your-teeth-bruxism/

NHS — Teeth grinding (bruxism)

Zrodto informacji o konsultacji stomatologicznej przy bélu,
uszkodzeniu lub nadwrazliwosci zebdéw. Nie zalecamy na tej
podstawie lekow, oktadéw ani samodzielnego dobierania szyny.

https://www.nhs.uk/symptoms/teeth-grinding/

/\\ Granice wykorzystania

To nie jest trening chodu ani leczenie bruksizmu. Nie nalezy przypisywac bélu
wytacznie stresowi. Nasze propozycje nie zastepujg indywidualnych zalecen

i nie dowodzg zmiany dziatania uktadu nerwowego. Chodzenie mozna pomingg;
potrzebne pomoce pozostajg w uzyciu.

.
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Zrodta: dzwieki i ich
ograniczanie

Czes¢ 4 - kontekst i ostroznosé

Norfolk and Suffolk NHS Foundation Trust — Auditory sensory processing

Strona wskazuje mozliwos¢ ograniczania konkurujgcych dzwiekoéw
i rozpraszajacego hatasu. Jest powigzana z serwisem dla mtodziezy
w spektrum autyzmu. Nie przenosimy jej zalecen klinicznych

na wszystkich dorostych.

https://www.nsft.nhs.uk/auditory-sensory-processing

W naszej propozycji chodzi wytgcznie o opcjonalne Sciszenie wtasnego,
zbednego zrodta dZzwieku. Nie jest to terapia nadwrazliwosci ani sposob
rozpoznawania autyzmu.

\ 7
NHS — Noise sensitivity (hyperacusis)

Zrédto informacji o potrzebie konsultacji, gdy codzienne dzwieki wydaja sie
zbyt gtosne lub bolesne. Strona przestrzega przed catkowitym unikaniem
dzwiekow i statym uzywaniem ochronnikéw stuchu.

https://www.nhs.uk/conditions/hyperacusis/

-
\

/\ Granice wykorzystania

Nie proponujemy ekspozycji na hatas, biatego szumu ani treningu
stuchowego. Nie zmieniaj zaleconych aparatow lub ochronnikéw ani nie
wytaczaj alarmow i potrzebnych sygnatéw. Wspadlna przestrzen wymaga
uzgodnienia z innymi. B4l nie jest zadaniem do wytrzymania. Watpliwosci
dotyczace stuchu omow ze specjalista.

Zrodta nie dowodza, ze nasza QO '
propozycja zmienia dziatanie
uktadu nerwowego.

( Dostep do zrodet: 7 listopada 2026 r.)
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Zrédta: oddech i bezpieczeristwo \0

Czesc 5 « obserwacja nie jest leczeniem 0

NHS — Breathing exercises for stress

Z tej strony wykorzystano wytacznie zasade niewymuszania
oddechu. Opisuje ona inny sposob ¢wiczenia niz nasza krotka
obserwacja zwyktego oddechu.

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-
and-activities/breathing-exercises-for-stress/

Nie przenosimy wskazowek o pogtebianiu oddechu, drodze
wdechu i wydechu, liczeniu ani czasie ¢wiczenia. Nie narzucamy

pozycji ciata i nie obiecujemy uspokojenia.

NHS — Shortness of breath

Zrodto informacji o koniecznosci oceny medycznej dusznosci
oraz o objawach wymagajacych natychmiastowej pomocy.
Dusznos$¢ moze miec rézne przyczyny; nie nalezy samodzielnie
przypisywac jej stresowi.

https://www.nhs.uk/symptoms/shortness-of-breath/

Nasza propozycja nie stuzy sprawdzaniu wydolnosci oddechowej

ani leczeniu dusznosci. Nie pogtebiaj, nie licz i nie zatrzymuj oddechu.
Jesli obserwacja zwieksza dyskomfort, przerwij j3; mozna jg catkowicie
pomingc.

Przy nasilonej trudnosci w oddychaniu lub ucisku w klatce
piersiowej szukaj natychmiastowej pomocy medycznej.

o W innych niepokojacych trudnosciach oddechowych skontaktuj
sie z lekarzem zamiast ¢wiczyc.

| Dostep do zrédet: 7 listopada 2026 r.
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Zrédto: komfort cieplny

Czesc 6 » codzienna wygoda, nie terapia temperaturg

Health and Safety Executive —
Thermal comfort

Zrédto dotyczy warunkéw pracy. Komfort cieplny zalezy
od otoczenia, wykonywanej pracy i czynnikdw osobistych.
Sama temperatura powietrza nie opisuje catej sytuacji.

https://www.hse.gov.uk/temperature/thermal/
[I] index.htm

Co wykorzystano

® Ogdlng informacje, ze zwykta odziez wptywa na odczuwanie ciepta i chtodu. HSE
omawia mozliwos¢ dostosowania warstw ubrania, uwzgledniajgc wymagang odziez
roboczg i sSrodki ochrony.

® Nasza propozycja ogranicza sie do opcjonalnej, bezpiecznej zmiany wtasnej zwyktej
odziezy. Nie zalecamy zdejmowania wymaganych zabezpieczen ani modyfikowania
sprzetu wspomagajacego.

Czego zroédto nie uzasadnia

@ Nie jest podstawg obietnicy wptywu naszych propozycji na emocje lub uktad nerwowy.

® Nie przenosimy brytyjskich zasad prawnych ani podanych temperatur na polskie
obowiazki pracownicze.

& | Granice wykorzystania

® Nie proponujemy lodu, gorgcych oktaddw, kapieli ani celowego narazania sie
na zimno lub goraco.

® Nie traktuj ztego samopoczucia jako zadania do wytrzymania.

® Warunki niebezpieczne wymagaja zadbania o bezpieczenstwo, a nie kontynuowania
cwiczenia.

@ Zmiany we wspolnym otoczeniu uzgodnij z innymi.

e ‘ Dostep do zrédta: 7 listopada 2026 r.
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Czes¢ 7 - wymagania wzrokowe i granice bezpieczeﬁ-st#va o

HSE — Eyes and eyesight testing

Dtuzsza praca z ekranem moze wigzac sie ze zmeczeniem
oczu i dyskomfortem. HSE wskazuje przerwy od ekranu
oraz odpowiednie ustawienie stanowiska i oswietlenie.

https://www.hse.gov.uk/msd/dse/eye-tests.htm

Wykorzystujemy ogdélng zasade przerwy od wymagajgcego
zadania wzrokowego. Nasza propozycja nie jest ¢wiczeniem
miesni oczu, leczeniem wzroku ani dowodem wptywu na uktfad
nerwowy. Nie przenosimy brytyjskich obowigzkéw pracodawcow
na polskie prawo.

/\ Granice wykorzystania

@ Nie zdejmuj potrzebnych okularéw ani nie zmieniaj pomocy
wzrokowych na potrzeby propozycji.

® Nie wymuszaj skupiania wzroku, ruchéw oczu lub patrzenia
w jasne swiatto.

® Przerwa nie zastepuje badania ani zalecen specjalisty.
® Nie diagnozujemy przyczyny objawow.

NHS — Vision loss

Zrédto pomaga wyznaczy¢ granice miedzy zwykig przerwa
a potrzebga pomocy medycznej.

https://www.nhs.uk/conditions/vision-loss/

Zmiany widzenia, btyski, przesuwajacy sie cien lub bél oka
wymagaja pilnej oceny medycznej. Nagta utrata widzenia
lub nagty silny bol oka wymagaja natychmiastowej pomocy
medycznej. Nie czekaj, az ¢wiczenie zadziata.

/_.

Dostep do zrddet: 7 listopada 2026 r.
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Zrodta: uwaga i codzienna czynnosé

Czesc¢ 8 « ogolne pojecia, autorskie propozycje

World Health Organization — Doing What
Matters in Times of Stress

Poradnik z 2020 roku omawia radzenie sobie ze stresem,
kontakt z otoczeniem i angazowanie uwagi w biezgce dziatanie.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

.

WHO EMRO — Dealing with stress

Materiat przedstawia miedzy innymi zwracanie uwagi
na otoczenie oraz wykonywang czynnosc.

https://www.emro.who.int/mhps/dealing with_stress.html

Co wykorzystano Granice wykorzystania
Wytgcznie ogblng idee zauwazania Nie przejmujemy instrukcji pogtebiania,
otoczenia i uczestniczenia w zwykte;j, spowalniania lub zatrzymywania oddechu,
bezpiecznej czynnosci. Nasze krotkie napinania miesni, rozciggania ani
propozycje majg wtasny tekst, przyktady, obowiazkowego liczenia bodzcéw.
ilustracje i ograniczenia. Nie sg Nie wymagamy zamykania oczu.

ttumaczeniem poradnika ani odtworzeniem
jego sekwencji ¢wiczen.

Mozesz pomina¢ propozycje lub jg przerwac. Zachowaj
potrzebne pomoce i uwage na bezpieczenstwo otoczenia.
Nie kontynuuj mimo bélu, narastajgcego dyskomfortu

lub trudnosci z orientacjg; poszukaj odpowiedniej pomocy.

Wazne

Przywotanie WHO nie oznacza zatwierdzenia tego materiatu. Nie dowodzi
dziatania naszych propozycji na uktad nerwowy ani nie zastepuje
indywidualnej pomocy specjalisty.

Dostep do zrodet: 7 listopada 2026 r.
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Zrédta uzupetniajace
L[]

Czesc¢ 9 « odpoczynek dtoni i pomoc przy objawach

Chelsea and Westminster
Hospital NHS Foundation
Trust — Desk health typing tips

Zrédto rozréznia pisanie | przerwe: podparcie
przedramion dotyczy czasu, gdy nie piszemy.

https://www.chelwest.nhs.uk/your-visit/
patient-leaflets/hand-therapy/desk-health-

typing-tips

Wykorzystano tylko te wskazéwke i potrzebe
przerw. Nasza propozycja nie wymaga unoszenia
dtoni nad klawiaturg podczas odpoczynku.

Nie przejmujemy ¢wiczen ruchowych, rozciggania,
harmonogramu ani narzuconego ustawienia
palcéw i nadgarstkow.

NHS — Temporomandibular
disorder (TMD)

Zrodto ostrzezenia: zablokowanie zuchwy
lub niemoznos¢ jedzenia czy picia wymaga
pilnej pomocy medycznej. Nie zalecamy
samodzielnego odblokowywania zuchwy.

https://www.nhs.uk/conditions/

temporomandibular-disorder-tmd/

To odwotanie do zasad ostroznosci, nie rozpoznanie
TMD ani zalecenie lekow, oktadéw lub masazu.
Strona wskazuje przeglad z 20 czerwca 2023 r.;
podany termin kolejnego przegladu minat.

® Zachowaj indywidualne

@ Nie przestawiaj samodzielnie
sprzetu wspomagajacego.

® Przy boélu lub dyskomforcie
pomin prébe; nowe lub
utrzymujace sie dolegliwosci
wymagajg oceny.

@ Zrédta nie dowodza wptywu

ani uktad nerwowy.

zalecenia i potrzebne pomoce.

naszych propozycji na emocje

2
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