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[image: ]Witamy z powrotem w Inside Weekly, gazetce wydawanej co tydzień na czas kiedy, wszyscy tkwimy za murami.



Na te siedem dni  znajdziesz tu zajęcia, które pomoga Ci podtrzymać aktywność ciała i umysłu.A za tydzień omówimy nowy temat  “Sukces”.  
Physical




HMPPS USŁUGI PSYCHOLOGÓW
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10-15 minut


Wiadomość kluczowa: 
Ważna jest świadomość ciała i samopoczucia. Twoje ciało odzwierciedla twój umysł, a twój umysł odzwierciedla twoje ciało. Większość z nas zwraca uwagę tylko wtedy, gdy coś idzie nie tak, jak na przykład,  kiedy czujemy ból, ból pleców, ból szyi, a nawet zauważamy, że chcemy iść do toalety! Większość z nas rzadko zatrzymuje się i odpowiednio troszczy się o siebie, dopóki nasze ciało nie krzyczy na nas w jakiś sposób. Uważna świadomość pozwala nam być bardziej świadomym sygnału naszego ciała i podejmować działania wystarczająco wcześnie, aby zapobiec wystąpieniu niektórych problemów, a jednocześnie zachować dobre samopoczucie. Jeśli jesteśmy świadomi naszego ciała, prawdopodobnie osiągniemy szczyt w zakresie wydajności i wydajności 



What to do:
· Możesz zacząć od zauważenia stóp, poruszając palcami u stóp i uzyskując prawdziwe wyczucie stóp. Zauważając, jak sie czują.  
· Skieuj uwage na kostki, a następnie następnie na kolana i uda, wbyś mógł zeskanować cała nogę. 
· Zwróć uwagę na biodra i dolna część pleców.  
· Przejdź dalej zwracając uwagę na górną część ppleców i ramiona.
· Przejdź dalej zwracając uwage na czubki ramion, sięgając łokci, następnie nadgarstków, a potem dłoni i palców.
· Na koniec zwróć uwage na piersi i brzuch. Ta część ciała jest bardzo ekspresyjna i dlatego może wydawać się ciężka i niespokojna itd. Zapytaj siebie, czy odczuwasz ciężar, niepokój lub zmartwienie, a następnie wypuść to z siebie wydychając powietrze.  

[image: ]Zapytaj siebie:
Czy masz płytki oddech? 
Połóż jedną rękę na brzuchu, drugą na piersi. Obserwuj, jak ręce wznoszą się i opadają z każdym oddechem. Zauważ, kiedy oddychasz w pełni lub kiedy „zapominasz” o oddychaniu 

SUDUKO
Łamigłówka 1.
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Łamigłówka 2.
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Wnapisz wiersz - akrostych 
Zastanów się, o czym ma być twój wiersz (może to być dowolny temat - wiosna, twoje imię, ulubione miejsce, Wielkanoc).
Napisz słowo pionowo w dół strony (po angielsku, SPRING -  WIOSNA):
S
P
R
I
N
G

Pomyśl o słowach lub zdaniach, które kojarzą ci się z wiosną (ang. spring).  Takich jak spokojny, słońca promyki , słoneczny i umieść je obok pierwszej litery ‘’s’’. Kontynuuj z pozostałymi liiterami, znajdując słowa lub zdania zaczynające się od P, R, I, N i G taj jak tutaj :
S: Słoneczny czas wiosny sprawia, że wszyscy jestemy szczęśliwi 
P: Pełno ludzi na spacerze w parku patrzy na wiosenne kwiatki 
R: Rozkłada się na trawie z piknikami  
I: I pałaszuje  lody, knapki i czipsy  
N: Nie ma już śniegu i zimnych poranków
G: Gotowi na lato, które czeka tuż tuż za rogiem. 
Nie musisz pisać zdań! Zamiast tego możesz napisać jedno słowo zaczynające się od tej litery. Poniżej znajduje się kilka innych przykładów:
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Karta do ćwiczenia uważności
(Blue) - Połóż dłoń na brzuchu. Weź 10 głębokich oddechów i zauważ, jak twoja ręka porusza się w górę i w dół podczas oddychania.
(Orange) - Usiądź bardzo spokojnie i zauważ jedną rzecz, którą możesz zobaczyć, usłyszeć, poczuć, posmakować i powąchać.
(Purple) - Zamknij oczy i spędź minutę, zastanawiając się nad najszczęśliwszym dniem swojego życia. Staraj się zapamiętać jak najwięcej o tym dniu.
(Yellow) - Zamknij oczy i zastanów się, jak się czujesz. Szczęśliwy? Smutny? Szalony? Przestraszony? Podekscytowany? Jeszcze incaczej? Pomyśl o tym, jak się czujesz w ten sposób.
(Green) - Zamknij oczy i usiądź spokojnie. Zwróć uwagę na to, jak twoje ciało odczuwa na sobie twoje ubranie. Zwróć uwagę na koszulę, spodnie i buty. Czy zauważyłeś coś, czego wcześniej nie dostrzegłeś?
(Red) - Usiądź spokojnie i umieść mały przedmiot w dłoni. Ołówek, gumkę lub coś jeszcze. Zauważ, jak ciężki jest ten obiekt. Pomyśl o tym, jak to jest w twojej dłoni. Zwróć uwagę na jedną nową rzecz dotyczącą tego przedmiotu. 
THE MAZE
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THE PRISON PHOENIX TRUST 								  	            P.O. Box 328, Oxford OX2 7HF  						                                        Zarejestrowany numer fundacji charytatywnej 1163558 


Nie możesz spać Czujesz niepokój i napięcie? Czasami nasze umysły są tak pełne niepokoju i gniewu, że trudno jest odpuścić sobie i zasnąć. A potem brak snu sprawia, że ​​czujemy się jeszcze bardziej niespokojni, i tak w kółko, aż do wczesnych godzin porannych.
Ale istnieje wyjście, proszę bardzo:
Jeśli jesteś w łóżku i próbujesz zasnąć, zacznij to ćwiczenie od leżenia na plecach. Niech twoje dłonie spoczną na brzuchu, palce rozluźnione. (Jeśli odczuwasz ból dolnej części pleców, połóż się w pozycji ze zgiętymi kolanami  trzymając podeszwy stóp na materacu).
Teraz skup się na oddechu i dostrój się do oddechu. Pozwól oddechowi wejść i wypełnić brzuch, aby się rozszerzył. Oddychaj i pozwól brzuchowi opróżnić się. Zrób to kilka razy, po prostu wdychając brzuch - to świetny sposób na relaks. (Nie wymuszaj oddychania).
Teraz zacznij wydłużać oddech, wdychając do brzucha, następnie środkowej część klatki piersiowej, a na koniec wypełniając górną część płuc – tak, że nabierasz pełny, wolny oddech.
Gdy zaciągnąłeś się w pełni powietrzem, teraz powoli wydychasz je, wypuszczając je, aż płuca będą puste.
Kontynuuj w ten sposób przez dziesięć oddechów, wdychaj, napełniając brzuch, dolne płuca, a następnie górne płuca, powoli i równomiernie… a następnie wypuszczając powietrze z górnych płuc, dolnych płuca, brzucha - aż płuca będą puste. Ciało i umysł będą czuć się najbardziej spokojnie pod koniec wydechu.
Teraz przestań tak głęboko oddychać i po prostu wróć do normalnego, wygodnego oddychania, pamiętając o oddychaniu brzuchem.
Najlepiej, jak możesz, utrzymuj uwagę na oddechu - jak brzmi, jak się czuje. Po prostu bądź w teraźniejszości, po prostu oddychaj, wypuszczając przeszłość, wypuszczając przyszłość. I słodkich snów!

JOGA NA ŁÓŻKU W CELI 

1.Przyciśnij kolano do klatki piersiowej i spróbuj wyprostować drugą nogę.
2. Będziesz zaskoczony mocą nóg i stóp, gdy podnosisz biodra wysoko.
3. Poluzuj stawy nadgarstka i kostki nóg, obracając dłonie i stopy przez pięć powolnych oddechów.
4. Połóż się na płasko na materacu i unieś górną część ciała, trzymając ramiona z dala od uszu (nie jest to łatwe!)
5. Jeśli możesz dosięgnąć kostek! podnieś pięty, głowę, kolana i klatkę piersiową. Jeśli nie, trzymaj mankiety nogawek.
6. Uklęknij i opuść się w dół na piętach, a głowę polóż  na materacu..
JOGA NA ŁÓŻKU W CELI 
Niektórzy z was twierdzą, że w celi są duże przeszkody w uprawianiu jogi i medytacji…
Pokój jest za mały!
Masz niskie łóżko piętrowe!
Miszkasz z trzema osobami w celi!
Oto rozwiązanie: zrób to na łóżku. Wypróbuj tę sekwencję, ćwiczoną w pojedynczej celi  w HMP Spring Hill, która rozciąga twoje ciało i podnosi na duchu. To świetny sposób na złagodzenie zmęczonych pleców po zbyt długim leżeniu na zapadajacym się materacu. Przytrzymaj każdą pozę przez co najmniej pięć oddechów. Wdychaj głęboko i naturalnie przez nos i wydychaj głęboko i naturalnie przez nos  za każdym razem. Wszystko, co robisz z jednej strony, powtórz z drugiej. Można to zrobić z łóżkiem piętrowym nad sobą. Ciesz się i poczuj, ile przestrzeni jest w twoim ciele, gdy otworzysz stawy… Namaste! *
7. Uklęknij na piętach, poszerz kolana, rozciągnij się do przodu i opuść ie w dół. Oddychaj.
8. Na czworakach wsuń kość ogonową, zassaj brzuch i przyłóż brodę do klatki piersiowej podczas wydechu. Następnie zrób to samo odwrotnie, podczas wdechu, opuść plecy (opuszczając brzuch) i podnosząc wzrok.
9. Rozciągnij ścięgno uda z jednym zgiętym kolanem i jedną nogą prostą. Następnie spróbuj z prostymi obiema nogami.
10. Polóż się na boku z kolanami zgiętymi do ściany. Aby skręcić górny kręgosłup, przypnij oba ramiona i wyciągnij przeciwne ramię.
11. Aby otworzyć łopatki, owiń sobie przedramiona i unieś łokcie.
12. Zwolnij w ten sposób napięte ramiona! Nie zapomnij przy tym oddychać.
13. Użyj poduszki, aby rozluźnić bolące ramiona, umieszczając ją na długości, tak aby pasowała między szyję i biodra. Umieść kolejne podparcie pod głową.
14. Po jodze usiądź na skraju łóżka, pochyl się i zrelaksuj całkowicie (oddychając!)
… Usiądź na książkach i poduszceprzez 5 to 20 minut ciesząc się ciszą z oddechem.

*Namaste: To, co świete we mnie pochyla się przed tym, co święte w tobie. 
Aby uzyskać informacje na temat jogi i medytacji, napisz do: 
The Prison Phoenix Trust P.O. Box 328, Oxford OX2 7HF   
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(| Mindfulness Activity N« Mindfulness Activity
Card Card

Place your hand on your belly
Take 10 deep breaths and
notice your hand moving up
and down as you breathe

ing that you can see, hear,
feel, Taste and smell.

[ )
f| Mindfulness Activity H[{ Mindfulness Activity
Card Card

w Close your eyes and think
Gloseiour, syes:end spend.ons aboyf how yau are fesling.
e Thmkpg abour e ) Happy? Sad? Mad? Scared?
‘ Fappisey diy ol [,!fe' Try “ Excited? Something else?
f0 remember as much about l" Think about how you know you
that day as you can (] are feeling this way.

(| Mindfulness Activity ) Mindfulness Activi
Card Card

Sirq et

object in your hand. A pencil,

eraser, or something else
) (| Notice how heavy the dbject is. )
(] Think about what it feels like (
) in your hand. Natice one new )

‘thing about this object.

Close your eyes and sit
quietly. Nofice the way that
your clothes feel on your body
Notice your shirt, pants and
shoes. Do you notice anything
you didn’f notice before?
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