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Ulotka informacyjna

Cwiczenie odprezajace

Niniejsza ulotka informacyjna opisuje, jak korzystaé¢ z sity wyobrazni. Nauczenie sie tego pomoze Ci przy
uczuciu dusznosci. Zasiegnij porady od swojego lekarza rodzinnego (GP), jesli uczucie dusznosci
jest dla Ciebie nowoscig lub jesli masz coraz wieksze problemy z oddychaniem.

Przygotuj sie
- Znajdz komfortowg pozycje, w fotelu lub lezgc na tozku.
* Przekaz innym, aby Ci nie przeszkadzano. Odtoz telefon.

Odprez sie

- Zamknij oczy.

- Jesli trudno jest Ci trzymac¢ oczy zamkniete, znajdz przed sobg punkt na $cianie lub na podiodze.
Miej oczy skupione na tym punkcie.

- W myslach sprawdz kazdg czes¢ swojego ciata, aby odszukaé czesci, ktére sg spiete. Sprawdz, czy
marszczysz brwi lub, czy masz zgarbione ramiona. Postaraj sie delikatnie zrelaksowac te miesnie.

Pomysl o miejscu
Wybierz szczegdlne miejsce, ktére sprawia, ze czujesz sie szczesliwie i bezpiecznie. Moze ono by¢

wewnatrz lub na zewnatrz. Kiedy odnajdziesz to miejsce w myslach, uzyj swoich pieciu zmystéw, aby

stato sie ono dla Ciebie bardziej realne.
Wyobraz sobie drobne szczegoty.
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- Najpierw, co widzisz? Pomysl o ksztattach i kolorach.

- Nastepnie, co styszysz i jaki zapach czujesz?

- Wyobraz sobie podnoszenie matego przedmiotu. Jaki jest w dotyku? Jakiego jest ksztattu? Jest szorstki
czy gtadki?

- Teraz pomysl o zmysle smaku. Moze masz cos do zjedzenia. Moze mozesz posmakowac Swiezego
powietrza.

Pamietaj, jak przyjemnie i szczesliwie czujesz sie w tym szczegolnym miejscu. Kiedy czujesz sie

zrelaksowany i nadszedt czas na koniec, odejdz od swojego miejsca w myslach.



Po zakonczeniu

- Po gtebokim, odprezonym stanie Twoje ciato potrzebuje czasu, aby sie dostosowaé. Ciesz sie tym
uczuciem.

- Wstanh powoli. Nie spiesz sie od razu.

Wskazowki

Im czesciej bedziesz praktykowac to cwiczenie, tym stanie sie tatwiejsze. Dzigki praktyce powinienes méc
dostroi¢ sie do niego, kiedy tego potrzebujesz.

- Zaczynaj powoli — prébuj przez 10 minut, dwa razy dziennie.

- Zapisuj swoje wiasne podpowiedzi na telefonie lub popros kogos o pomoc. Korzystanie z zapisanych
podpowiedzi moze powstrzymac¢ Twoje mysli od ,uciekania” i pomoc Ci sie skupié.

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support
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