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ktore w krytycznych sytuacjach
pomogq Ci poradzic sobie z Twoimi

uczuciami i reakcjami
krokéw

W sytuacjach krytycznych i stresujgcych masz przyspieszony rytm serca? Twéj oddech
staje sie przyspieszony i ptytki? Twoje ciato zaczyna drzec? Jestes zdezorientowany,
przestraszony, niespokojny, spanikowany lub bezradny? To naturalne reakcje na stres,
ktéore mozna zmieni¢ stosujqc nastepujqce kroki:

© 6 ® @

0 1 e S 6 7 8 9 10
Ocen w skali O do 10 poziom stresu jakiego teraz oswiadczasz.
Jesli jest wiekszy niz B, postepuj wedtug wszystkich mienionych ponizej krokow.
Jesli jest mniejszy niz 6, przejdz od razu do kroku 4.

8 Uscisk motyla: Skrzyzuj rece i potéz dionie na ramionach. Poklep 25 razy
naprzemiennie otwartymi dtoimi ramiona, a poczujesz sie spokojniej. Zréb
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przerwe, wez kilka oddechéw i powtérz ¢wiczenie.

Podstawowe uziemienie: Postaw stopy mocno na ziemi, poczuj ws2parcie
podtoza. Rozejrzyj sie¢ wokoto i policz 10 réznych przedmiotéw tego samego
koloru, potem 10 przedmiotéw o réznej fakturze lub ksztaicie.

To ¢wiczenie przywraca Twojg zdolnosé orientacji i funkcje poznawcze kory
moézgowej.

Samoukojenie i regulacja: Potéz jednqg dion na klatce piersiowej a drugq na
brzuchu. Zaobserwuj swéj oddech. To ¢wiczenie ustabilizuje Twéj oddech i
przyniesie komfort.
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Roztadowanie: Skup sie na doznaniach z ciata i skoncentruj na jednym z nich.
Obserwuj z ciekawosciq, bez oceniania tego co odczuwasz. Ulga pojawi sie
spontanicznie jako gteboki oddech, ziewanie, mrowienie, ciepto, pot, gesia skérka,
Smiech lub ptacz.

wzmachia lub uspokaja. To moze by¢ przyjaciel, cos co kochasz, jakies miejsce,
wyobrazenie albo istota duchowa. Zwré¢ uwage na relaksujgcy wptyw tego
zasobu.

/—\ 0 Zasoby: Aby wzmocnié¢ poczucie spokoju, pomysl o czyms mitym, o czyms co Cie
N

Pamietaj, stres, ktéry odczuwamy wptywa réwniez na osoby wokdt nas. Zanim zaczniesz

pomagac innym, najpierw sam skorzystaj z tego narzedzia. Wzmocni to Twojq zdolnosé

zarzqdzania sytuacjami kryzysowymi oraz umiejetnosc¢ zapobiegania lekowym i stresowym

reakcjom tancuchowym. Znajgc skutecznos¢ tych pieciu krokéw, bedziesz w stanie

\ samodzielnie zdecydowad, czy aby sie okoic¢ zastosujesz je wszystkie czy tylko czesc. /
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