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| techniki resetu

Strefa mamy -
mikroprzyjemnosci i techniki
resetu

Masz prawo mie¢ chwile tylko
dla siebie

By¢ moze dawno nie miatas
dnia wolhego. Moze nawet
godziny. Moze wszystko, co
robisz, jest podporzagdkowane
innym — i cho¢ kochasz swoje
dziecko, to masz wrazenie, ze
w Srodku Ciebie coraz mniej.

Ten rozdziat jest wtasnie po to, by
pokazac Ci, ze mozesz zaczgC od
matych krokéw. Od 5 minut. Od
jednej mysli, ze jestes wazna. Nie
musisz jechac do spa ani zaszy¢
sie na weekend bez dzieci.
Czasem wystarczy kilka chwil,
ktére sg tylko Twoje.
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Mikroprzyjemnosci: 5, 10 i 15 minut tylko
dla Ciebie

Nie kazdy dzieri pozwala na luksus
relaksu. Ale mozesz wybrac cos, co
naprawde Cie taduje — nawet na kilka
minut. Ponizej znajdziesz pomysty, ktére
sa:

krotkie,

realne (z dzieckiem obok lub w
czasie drzemki),

dostepne bez wychodzenia z domu.



Jeslimasz
MINUL

zamknij oczy i wez 10 gtebokich,
powolnych oddechdw;

wypij herbate lub kawe nie na
stojgco, tylko siedzgc i patrzgc w okno;

umyj twarz chtodng woda, natéz
ulubiony krem i powiedz do siebie:
,Jestem wazna’;

pus¢ piosenke, ktdrg kochatas
przed urodzeniem dziecka i po prostu jg
postuchaj;

wyjmij telefon, ale tylko po to, by
zapisac¢ 3 rzeczy, za ktére dzis jestes
wdzieczna - chocéby ,dziecko dzis
zasneto szybciej”.

Jesli masz 10 minut:
przeczytaj fragment ksigzki lub
czasopisma, ktdére nie sg o dzieciach;

napisz SMS do osoby, z ktdrag
czujesz sie dobrze - bez potrzeby
ttumaczenia sie;

pomaluj paznokcie lub natéz
maseczke (i chodzZ z nig po domu - to

tez reset!);

zréb porzgdek w jednej szufladzie -
tylko jednej, ale swojej.
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Jeslimasz 15

Minut

potdz sie z ulubionym
podcastem i nie réb nic wiecej;

wez prysznic z zapachem, ktoéry
lubisz — wolno, bez pos$piechu;

idZ na krotki spacer (nawet
wokot bloku) — z wtgczona muzyka
albo w ciszy;

wtagcz joge lub rozcigganie z
YouTube i po prostu rozciggnij
napiecie z barkéw;

zacznij ,,rytuat herbaty” -
wybierz filizanke, usigdz, pij jakbys$
miata na to catg godzine (cho¢ masz
15 minut).

Mindfulness dla zmeczonej
gtowy - 2 ¢wiczenia

Nie musisz medytowacd
godzinami. Czasem wystarczy kilka
chwil uwaznosci, zeby wrdéci¢ do
siebie.
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Cwiczenie 1: Zatrzymaj sie na zmystach
Zamknij oczy i odpowiedz sobie w gtowie:

Co teraz widze (lub widziatam przed zamknieciem oczu)?
Co stysze (bliskiego i dalekiego)?

Co czuje fizycznie — pod stopami, na twarzy, na skdrze?
Jaki zapach jest wokdt mnie?

Co teraz smakuje?

To ¢éwiczenie trwa 1-2 minuty i pozwala wyjs¢ z chaosu mysli do ,tu |
teraz”.

Cwiczenie 2: Oddychaj w rytmie ,,4-6”
UsigdZz wygodnie, zamknij oczy (lub skup wzrok na jednym punkcie).

Wdech nosem przez 4 sekundy.

Wydech ustami przez 6 sekund.

Powtdrz 5 razy.

Ten oddech uspokaja uktad nerwowy. Mozesz go robic¢, stojgc w kuchni

albo siedzgc przy dziecku. To nie medytacja - to ratunek dla
przecigzonego mozgu.
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Toniesa
Jolerdoty”. 1o
panie O siebie.

Wiele mam czuje, ze robienie czegos dla siebie to egoizm. Ale prawda jest
inna:

Jesli sama sie nie dotadujesz, nie masz z czego dawac innym.

Oto lista rzeczy, ktére NIE sg stratg czasu — sg inwestycjg w Twoje
zdrowie psychiczne i emocjonalne:

drzemka w $rodku dnia;

rozmowa z przyjaciotkg przez telefon;

obejrzenie serialu dla dorostych (nie tylko bajek);

zakupy online, ktére Cie cieszg;

spacer bez wozka;

prowadzenie dziennika;

marzenie o czymkolwiek (nawet, jesli teraz to nierealne);

Smianie sie z memow;
Podsumowanie rozdziatu
Ten rozdziat pokazuje, ze kazda mama ma prawo do chwili tylko dla siebie
- nawet jesli to tylko 5 minut. Proponuje proste mikroprzyjemnosci i
techniki resetu, ktére mozna wykona¢ w domu, nawet z dzieckiem obok.

Zacheca do uwaznosci, oddechu i drobnych gestdéw troski o siebie. To nie
egoizm - to niezbedna inwestycja w wtasne zdrowie psychiczne.
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