21.Trzeba wzig¢ stoik lub pudetko a nastgpnie wrzuci¢ do niego motywujace
fragmenty lub zdania po to aby czyta¢ je w chwilach zwatpienia 1 zamartwiania
Sig.

22.Pudetko smutku - czyli masz pudetko na swoje smutki 1 wtedy robisz tak, ze
podchodzisz do tego pudetka - zapisujesz na kolorowej kartce to co Ci¢ smuci
teraz a nastgpnie wrzucasz do pudetka smutku.

23. Spokojne oddychanie 1 koncentracja na klatce piersiowej i brzuchu.

24. Zrobi¢ sobie analiz¢ pluséw i minusOw zamartwiania si¢ 1 mie¢ jg zawsze przy
sobie aby przeczyta¢ w trudnych chwilach.

25. Wizualizacja bezpiecznego miejsca - przyjemne wyobrazenia.

26.Czytanie ksigzki lub artykulu w gazecie po to aby odciggna¢ swoja uwage od
negatywnych mysli.

27.Przegladanie alliexpress lub allegro w celu skupienia si¢ na poszukiwaniu
ciekawych rzeczy do kupienia.

28. Przerabianie ubran poprzez naszywki lub kolorowe nici w celu stworzenia
wiasnych niepowtarzalnych ubran.

29. Rysowanie lub malowanie w celu odwrocenia uwagi.

30. Zaangazowanie si¢ W czynnosci zastgpcze typu rozwigzywanie testow, sprzatanie
pokoju lub porzadki w domu.

31.Przejazdzka rowerem, skuterem, motorem lub samochodem z glo$ng muzyka w
tle.

32. Shuchanie piosenki z ulubionego serialu lub filmu lub ogladanie kreskowek w
sieci np. Typu kapitan bomba, Wiadcy Much itp...Blok Ekipa.

33.Rozmowa ze znajomym na discordzie - przebywanie ze znajomymi na tej
aplikacji medialne;j.

34. Powtarzanie ulubionej modlitwy na glos - modlenie sig.

35.Zapisanie swoich negatywnych mysli na kartce 1 zastanowienie si¢ czy one
faktycznie sg prawdziwe. Poszukiwanie dowodow potwierdzajacych te mysli oraz
dowodow, ktore im zaprzeczaja. Dzigki temu mozna zapisa¢ bardziej zdrowe
alternatywne mysli.

36.Granie na instrumencie lub $piewanie ulubionych piosenek w celu zatrzymania
negatywnych mysli. Nucenie sobie w glowie lub na glos ulubionej piosenki.

37.Zabawa z czlonkiem rodziny (np. dzieckiem) lub zabawa z zwierzakiem w celu
odwrocenia uwagi.



