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STYCZEŃ
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Współczesne życie zawodowe, zwłaszcza praca w biurze z klawiaturą wiąże się z okresami intensywnej 
pracy dłoni i nadgarstków. Gimnastyka relaksacyjna to prosty sposób na zapewnienie
prawidłowej pracy dłoni i nadgarstków.

1. 

3. 

4. 

2. 

Unieś ramiona zgięte w łokciach przed sobą, aż dłonie znajdą się tuż pod klatką piersiową. Przedramiona powinny być 
ułożone pod kątem 90 stopni do brzucha.

Zacznij wykonywać okrężne ruchy dłońmi. Dłonie powinny okrążać się nawzajem, na tyle szybko, abyś
poczuł powiew powietrza pod luźnymi palcami.

Wykonując te okrężne ruchy nadgarstkami, rozsuń dłonie na boki ciała, a następnie
z powrotem przed klatkę piersiową.

Zmień kierunek okrężnych ruchów dłoni i powtórz ćwiczenie, aby zapewnić sobie dobrą ruchomość nadgarstków.
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Wszyscy jesteśmy narażeni na stresujące doświadczenia, które czasami pozostają w pamięci. 
Następujące ćwiczenia mają na celu natychmiastową ulgę, uspokojenie lub ponowne skierowanie 
uwagi na tu i teraz.

3. 

5.

6. 

4. 

1.

2. 

Stań, usiądź lub połóż się z otwartymi oczami. Znajdź pięć rzeczy w najbliższym otoczeniu, które możesz zobaczyć. 

Powiedz na głos, co to jest i użyj konkretnych słów, aby opisać to, co widzisz.

Znajdź cztery dźwięki w najbliższym otoczeniu, które możesz usłyszeć. Powiedz na głos, co to jest i użyj konkretnych słów, 

aby opisać te dźwięki.

Znajdź trzy rzeczy w najbliższym otoczeniu, których możesz dotknąć/dotykasz. Powiedz na głos, co to jest, używając 

konkretnych słów, opisując dotyk.

Znajdź dwie rzeczy w najbliższym otoczeniu, których zapach możesz poczuć. Powiedz na głos, co to jest.

Znajdź jedną rzecz w swoim otoczeniu, którą możesz posmakować. Powiedz na głos, co to jest.
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MARZEC

2026
Są chwile, kiedy musimy na nowo się skupić, odejść od codziennych trosk i spojrzeć na sprawy 
z szerszej perspektywy.

1. 

4. 

2. 

3. 

Rozpocznij ćwiczenie od narysowania siedmiopłatkowego kwiatu, zwanego Kwiatem Dobrostanu. Pokoloruj płatki kwiatu 
swoim ulubionym kolorem (kolorami).

Opisz każdy płatek następującymi siedmioma słowami: Materialny, Społeczny, Duchowy, Kulturowy, Umysłowy, 
Emocjonalny i Biologiczny.

Płatki kwiatu reprezentują obszary dobrostanu. Reprezentują one aspekty naszego życia, które są
ważne dla naszego zdrowia i zadowolenia.

Zastanów się i zapisz przykłady rzeczy, osób lub czynności w każdym z siedmiu obszarów, które dają ci
pozytywne poczucie dobrostanu. To jest twój własny Kwiat Dobrostanu.
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8

Międzynarodowy 
Dzień Kobiet



KWIECIEŃ

2026
Gniew jest powszechną, naturalną, ale silną emocją, która może brać górę nad rozsądkiem i innymi
uczuciami, uniemożliwiając dobry sen.

1. 

2. 

Kiedy nie śpisz i ogarnia cię gniew, ważne jest, aby zdać sobie sprawę, że to uczucie minie. Otwórz dłonie, pozwól 
ramionom swobodnie zwisać wzdłuż ciała tak, aby wnętrza dłoni były widoczne i kontroluj oddech.

Wiele osób ma zły nawyk zaciskania dłoni w pięści przed zasypianiem. To sprawia, że rano ciało jest napięte i zmęczone. 
Zasypiając, upewnij się, że twoje dłonie są otwarte. To pomoże twoim dłoniom, ramionom i barkom zrelaksować się, 
zapewniając ci zdrowszy i spokojniejszy sen.
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MAJ

2026
Woda jest niezbędna do naszego fizycznego przetrwania i dobrego samopoczucia, ale także pomaga
nam odnaleźć lub odzyskać równowagę psychiczną i emocjonalną.

1. 

2. 

Pomysły na aktywności dla dzieci: przelewanie wody w dłoniach lub z kubka do kubka, skakanie po kałużach. 

Pomysły dla dorosłych: wypicie szklanki wody z uważnością, słuchanie medytacji z odgłosami oceanu 
lub spacer wzdłuż brzegu oceanu, jeziora lub rzeki, jeśli macie do niej dostęp.
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 Światowy Dzień 
Czerwonego Krzyża
i Czerwonego Półksiężyca



CZERWIEC
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Dobry sen jest niezbędny, aby poradzić sobie ze stresem i emocjonalnym zamętem. Zmęczone oczy, 
kark i ramiona utrudniają relaks, co jest niezbędne, gdy chcemy zasnąć. Możesz rozluźnić napięcia 
w górnej części ciała, wykonując „rysunki” tyłem głowy.

1. 

3.

4. 

2. 

Połóż się na plecach na łóżku, rozkładając wygodnie. Twoja twarz powinna być skierowana w stronę sufitu.    
Jeśli kark jest napięty, możesz potrzebować go lekko rozciągnąć.

Zamknij delikatnie oczy i rozluźnij szczękę. Następnie powoli i chaotycznie poruszaj tyłem głowy, tak jak podczas 
rysowywania rysunków na kartce papieru.

Wytrwaj w tym przez kilka minut, rysując losowo małe i duże rysunki, nie poruszając zbytnio głową. 

Zakończ ruchy głową i połóż się na chwilę, zwracając uwagę na to, jak teraz czują się ramiona, szyja i twarz.

1

Dzień Dziecka



LIPIEC

2026
Wdzięczność to niezwykle silne uczucie, które pomaga nam radzić sobie z wyzwaniami i trudnościami. 
W tym ćwiczeniu skupisz się na pozytywnych rzeczach, za które jesteś wdzięczny w swoim życiu, 
niezależnie od tego, jak duże lub małe by one nie były. To ćwiczenie można również wykonać z dziećmi.

1. 

2. 

Poświęć chwilę na zastanowienie się nad trzema rzeczami, które napełniają Twoje serce wdzięcznością. Za co jesteś 
wdzięczny w tej chwili? Może to być cokolwiek, co przyjdzie Ci do głowy – pogoda, Twoje ciało, przyjaźnie lub Twoje 
mocne strony.

Wykonuj to ćwiczenie kilka razy w tygodniu i zauważ, jak, jeśli w ogóle, wpływa ono na Twój nastrój i Twoje 
doświadczenie z odczuwaniem wdzięczności.
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Światowy Dzień
Humanitaryzmu

SIERPIEŃ

2026
 Od czasu do czasu warto zastanowić się nad swoimi zasobami. To ćwiczenie jest dla tych, którzy

odczuwają mentalne wzmocnienie i przypomina im, co motywuje ich w codziennym życiu.

1.

2.

3.

4.

5.

6. 

Rozłóż szeroko dłoń i palce. Połóż dłoń na kartce papieru i obrysuj palce i dłoń.

Napisz „MAM” na jednym palcu i wypisz imiona, osoby, obrazy, miejsca lub zwierzęta, na których możesz polegać. 

Napisz „JESTEM” na drugim palcu i wypisz rzeczy, z których jesteś dumny.

Napisz „MOGĘ” na następnym palcu i wypisz umiejętności, zdolności i aktywności, w które się angażujesz.     

Napisz „BĘDĘ” na kolejnym palcu i wypisz rzeczy, które zrobisz, aby poczuć się lepiej w trudnych chwilach.

Na koniec ćwiczenia daj sobie kciuk w górę.



WRZESIEŃ

2026
Nasz oddech jest nie tylko wskaźnikiem tego, jak się czujemy, ale także narzędziem do kontrolowania     
i równoważenia emocji. Jednym ze sposobów na poprawę samopoczucia jest dbanie o optymalny oddech.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7. 

Stań stabilnie na obu nogach.

Wyciągnij prawą rękę do góry, kierując dłoń do góry.

Połóż lewą dłoń na prawym boku tuż pod linią żeber.

Weź głęboki oddech, a podczas wydechu wykonaj skłon boczny w lewo.

Odsuń prawą dłoń od ciała, jednocześnie używając lewej dłoni, aby delikatnie „wycisnąć” powietrze z płuc.  

Weź wdech, wracając do pozycji wyprostowanej.

Powtórz ćwiczenie na drugą stronę.
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Światowy Dzień
Zapobiegania
Samobójstwom



PAŹDZIERNIK

2026
To ćwiczenie uwalnia oksytocynę – hormon i neuroprzekaźnik poprawiający nastrój, który pomaga nam 
zachować spokój i opanowanie. Uwalnianie oksytocyny sprawia również, że czujemy się bardziej 
związani z innymi. Ćwiczenie stymuluje skórę, bogatą w receptory czuciowe.

1. 

2. 

Weź drewniany ołówek lub cienki bambusowy patyczek. Trzymaj go w jednej ręce i powoli obrysuj kontur drugiej 
dłoni. Przesuń go po palcach, wnętrzu dłoni, wokół całej ręki i nadgarstka.

Po kilku minutach zwróć uwagę na to, jak czuje się twoja dłoń. Następnie powtórz ćwiczenie na drugiej ręce. 
Możesz poczuć  mrowienie w dłoni. Zauważ, jak Twoje ramiona się opuszczają i stają się bardziej rozluźnione.
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 Światowy Dzień
Zdrowia Psychicznego



LISTOPAD

2026
Okresy  intensywnego stresu często powodują napięcie w szyi i ramionach, co prowadzi do bólu fizycznego 
i wpływa na nasze samopoczucie psychiczne. To ćwiczenie rozluźni napięcie w ramionach i szyi.

1.

2.

3.

4.

5. 

Usiądź prosto, opierając dłonie na kolanach.

Powoli unieś ramiona, wdychając powietrze.

Wydychaj powoli, delikatnie rozluźniając ramiona.

Powtarzaj tyle razy, ile masz ochotę.

Rozluźnij ramiona i szyję, delikatnie nimi potrząsając i poruszając.
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GRUDZIEŃ

2026
 To ćwiczenie aktywuje układ przywspółczulny, ważny układ w organizmie odpowiedzialny za

odpoczynek. Czasami trzeba będzie powtórzyć tę krótką aktywność kilka razy w ciągu różnych
nocy, zanim zacznie przynosić efekty.

1. 

5. 

3.

4. 

2. 

Przygotuj się do snu, wykonując swoją zwykłą rutynę. W łóżku połóż się na plecach bez poduszki. Twoja twarz powinna 
być skierowana w stronę sufitu. Oczy powinny być otwarte.

Trzymając głowę w tej pozycji, skieruj wzrok jak najdalej na lewo. Policz do 60, patrząc jednocześnie w lewo. Podczas liczenia 
w tej pozycji, Twoje ciało prawdopodobnie automatycznie wykona jedną z 3 czynności: przełknie ślinę, ziewnie lub westchnie.

Spójrz ponownie w sufit i policz do 10.

Skieruj wzrok jak najdalej na prawo. Policz do 60, patrząc jednocześnie w prawo. Ponownie, podczas liczenia, Twoje ciało 
prawdopodobnie automatycznie przełknie ślinę, ziewnie lub westchnie.

Jeśli wykonasz te czynności (przełkniesz ślinę, ziewniesz lub westchniesz), oznacza to, że Twój układ przywspółczulny  
został pomyślnie aktywowany.
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Międzynarodowy Dzień
Wolontariusza


