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S-tygodniowy domowy program VR

1 sesja tygodniowo

Zalozenia ogolne:

. Sesje: 1 raz w tygodniu (np. piatek lub sobota).

. Czas trwania sesji: 10 minut.

. Sprzet: gogle VR (np. Meta Quest 2/3) z dostepem do Internetu, stuchawki.

. Zalecane materialy: https://www.youtube.com/watch?v=8DulhrPrV38

. Dodatkowo: dzienniczek samopoczucia, w ktorym uzytkownik notuje nastrdj przed
1 po sesji (np. skala 1-10) oraz miejsce na refleksje.

. Uwagi: zadbaj, aby przestrzen, w ktorej si¢ znajdujesz dawata mozliwos¢ relaksu.
Najlepiej, zeby to byto spokojne przewietrzone pomieszczenie, w ktorym znajduje si¢ fotel,

krzesto, kanapa itp. Ze wzgledow bezpieczenstwa nie zalecamy, wykonywania relaksacji

na stojaco! Taka pozycja moze sprzyja¢ wypadkom i zawrotom glowy. Warto posiada¢ cienki

koc w swoim poblizu, gdyby w trakcie relaksacji zmienity si¢ odczucia temperaturowe.

Tydzien 1 — Wejscie do $wiata relaksacji VR

Temat: Oswajanie z przestrzenia VR i wprowadzenie do stanu relaksu.

. Aktywnos$¢ VR: Uswiadomienie sobie, ze jesteSmy w kontrolowanym i bezpiecznym
otoczeniu. Wez kilka glebokich oddechow przed zatozeniem zestawu VR — np. 4 sekundy
wdech, 6 sekund wydech, kontynuuj $wiadome oddychanie w trakcie relaksacji. Ogladajac
material VR pamietaj o rozluznieniu migéni szyi, ramion i karku. Rob to powoli i pamigtaj,
7ze mozesz zawsze $ciggnaé okulary w dowolnym momencie. Staraj si¢ korzysta¢ z nich
w wygodnej 1 bezpiecznej pozycji, najlepiej siedzacej lub lezace;.

. Cwiczenie: Oddychanie 4-4—6 (wdech 4 sekundy, wstrzymanie 4, wydech 6).

. Intencja sesji: ,,Pozwalam sobie na odpoczynek”.

. Zadanie po sesji: Ocen swoj poziom stresu przed i po sesji (w skali 1-10).

Zapisz refleksje: ,,Co moje ciato mowi mi po tej sesji?”

Tydzien 2 — Relaksacja mig$ni i oddechu

Temat: Puszczanie napiecia z ciala.
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. Aktywnos$¢ VR: Wiacz proponowany film VR i zacznij swoja relaksacj¢. Wirtualna

przestrzen jest taka sama jak w pierwszej sesji. Uwaznie obserwuj swoje cialo i jego reakcje.
Ogladajac material VR pamigtaj o napinaniu i rozluznianiu wybranej partii migsnie. Mozesz
zaciska¢ dlonie przez caly czas lub powoli wedrowaé rzez migénie w wybranym przez siebie
kierunku. Rob to powoli i pamigtaj, ze mozesz zawsze $ciggna¢ okulary w dowolnym

momencie. Staraj si¢ korzysta¢ z nich w wygodnej 1 bezpiecznej pozycji, najlepiej siedzacej

lub lezacej.

. Cwiczenie: Napinanie i rozluznianie grup miesni (stopy, uda, donie, ramiona, twarz).
. Intencja sesji: ,,Moje cialo rozluznia si¢ z kazdym oddechem”.

. Zadanie po sesji: Ocen swoj poziom stresu przed i po sesji (w skali 1-10).

Zapisz, ktére czesci ciata byty najbardziej napigte 1 jak si¢ teraz czuja.

Tydzien 3 — Emocjonalna rownowaga i spokoj

Temat: Uspokajanie umyshu, oswajanie emocji.

. Aktywnos$¢ VR: Wiacz proponowany film VR i zacznij swoja relaksacj¢. Wirtualna
przestrzen jest taka sama jak w pierwszej 1 drugiej sesji. Uwaznie obserwuj swoje mysli.
Ogladajac materiat VR pamigtaj o obserwowaniu tego, co ,,przebiega przez twoja glowe. Nie
oceniaj, obserwuj. W dowolnym momencie sesji, mozesz zacza¢ powtarzaé wybrang przez
siebie afirmacje¢ np.: ,,jestem tu i teraz”. Rob to powoli i pamigtaj, ze mozesz zawsze $ciagnac
okulary w dowolnym momencie. Staraj si¢ korzysta¢ z nich w wygodnej 1 bezpiecznej

pozycji, najlepiej siedzacej lub lezace;.

. Przykladowe afirmacje: ,,Jestem spokojem”, ,,W moim wnetrzu jest harmonia”.
. Cwiczenie: Obserwacja emocji bez oceniania — zauwaz, ale nie reaguj.

. Intencja sesji: ,,Zatrzymuje si¢, by by¢ obecny/a”.

. Zadanie po sesji: Ocen swoj poziom stresu przed i po sesji (w skali 1-10).

Whpisz, jakie emocje byly na poczatku, a jakie po medytacji.

Tydzien 4 — Bezpieczna przestrzen wewngtrzna

Temat: Tworzenie wewnetrznego azylu.
. Aktywnos$¢ VR: Wiacz proponowany film VR i zacznij swoja relaksacj¢. Wirtualna

przestrzen jest taka sama jak w poprzednich sesjach. Ogladajac material zacznij przywotywaé
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wspomnienia lub zacznij marzy¢ o miejscu, w ktérym towarzyszy Ci absolutny spokoj i

bezpieczenstwo. Nie zamykaj oczu, staraj si¢ pusci¢ wodze fantazji, a przyjemne doznania
czu¢ gléwnie w ciele. Rob to powoli 1 pamigtaj, ze mozesz zawsze S$ciggnaé okulary w
dowolnym momencie. Staraj si¢ korzysta¢ z nich w wygodnej i bezpiecznej pozycji, najlepiej

siedzacej lub lezace;j.

. Cwiczenie: Umiejscowienie w wyobrazni miejsca, do ktorego mozesz wracaé w
trudnych chwilach.

. Intencja sesji: ,,Zawsze moge wroci¢ do mojego miejsca spokoju”.

. Zadanie po sesji: Ocen swoj poziom stresu przed i po sesji (w skali 1-10).

Narysuj lub opisz swoje bezpieczne miejsce. Jak pachnie, jak brzmi, jak si¢ tam czujesz?

Tydzien 5 — Integracja i zakonczenie cyklu

Temat: Samodzielna praktyka i wdziecznos¢.

. Aktywnos¢ VR: Wiacz proponowany film VR 1 zacznij swojg relaksacje. Wirtualna
przestrzen jest taka sama jak w poprzednich sesjach. Ogladajac material zacznij przypominaé
sobie dobre, przyjemne lub potrzebna sytuacje z dnia. Nie zamykaj oczu badz obecny i
swiadomy w tym zadaniu. Pamigtaj, ze wdziecznos¢ jest indywidualng kwestig, ale warto ja
przekierowa¢ na mate, codzienne i1 niedoceniane obszary takie jak: dobra kawa, stoneczna
pogoda lub autobus, ktory przyjechal na czas. Rob to powoli i pamigtaj, ze mozesz zawsze
$ciggna¢ okulary w dowolnym momencie. Staraj si¢ korzysta¢ z nich w wygodnej i

bezpiecznej pozycji, najlepiej siedzacej lub lezace;.

. Cwiczenie: Medytacja wdziecznosci — skup sie na 3 rzeczach, za ktore jestes dzis
wdzigczny/a.

. Intencja sesji: ,,Doceniam siebie i ten moment spokoju”.

. Zadanie po sesji: Ocen swoj poziom stresu przed i po sesji (w skali 1-10).

Napisz krotkie podsumowanie: ,,Co mi dat ten program? Czego si¢ nauczytem/am o sobie?”
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