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Zrozumienie Reakcji Twojego Uktadu Nerwowego




WORKBOOK 01

Prawa autorskie i wazna informacja

Tres$¢ gtéwna:Ten materiat zostat opracowany jako workbook psychoedukacyjny i terapeutyczny
wspierajacy zrozumienie wtasnego uktadu nerwowego. Zawiera aktywnosci, mapy, pytania
refleksyjne i ¢wiczenia, ktére pomagajg rozpoznawac stany pobudzenia, regulacji, zamrozenia,
odciecia, przecigzenia, zasobdw, granic i powrotu do terazniejszosci.

Materiat moze by¢ wykorzystywany do pracy wtasnej, w procesie terapeutycznym, podczas
psychoedukacji, jako zadanie miedzy sesjami lub jako pomoc dla specjalisty prowadzgcego. Nie
jest jednak zamiennikiem diagnozy, psychoterapii, konsultacji medycznej, leczenia
psychiatrycznego, fizjoterapii, interwencji kryzysowej ani superwizji klinicznej.

W przypadku silnych objawdéw psychicznych, mysli samobdjczych, przemocy, powaznych
objawdéw somatycznych, zaburzen neurologicznych, omdlen, bélu w klatce piersiowej, objawdéw
dysocjacyjnych lub zagrozenia zdrowia nalezy skorzysta¢ z pomocy odpowiedniego specjalisty
albo stuzb ratunkowych.

Wszystkie aktywnosci nalezy wykonywad w granicach bezpieczenstwa. Osoba korzystajaca z
materiatu ma prawo przerwac ¢wiczenie, zrobi¢ przerwe, otworzy¢ oczy, wréci¢ do otoczenia,
poprosi¢ o wsparcie lub poming¢ pytanie, ktére jest zbyt trudne.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz lub modyfikowanie
tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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WORKBOOK 03

Jak korzystac z tych aktywnosci

Tres¢:Ten workbook zostat stworzony po to, aby poméc Ci lepiej pozna¢ wtasny uktad nerwowy.
Nie musisz znac trudnych terminéw ani mie¢ wczesniejszego doswiadczenia z praca
somatyczng. Wystarczy ciekawosé, tagodne tempo i gotowos¢ do zauwazania tego, co dzieje sie
w ciele, emocjach, myslach i reakcjach.

Uktad nerwowy wptywa na to, jak reagujesz na stres, blisko$¢, konflikt, zmeczenie, presje,
bezpieczenstwo i odpoczynek. Czasem prowadzi Cie do kontaktu i spokoju. Czasem uruchamia
alarm, napiecie lub potrzebe dziatania. Czasem pomaga przetrwac przez odciecie, zamrozenie
albo wycofanie. Te reakcje nie sg dowodem stabosci. Sg informacja.

Kazda strona tego workbooka zawiera jedng aktywnos¢. Mozesz jg wykonaé samodzielnie, z
terapeuta, w grupie psychoedukacyjnej albo jako zadanie miedzy spotkaniami. Nie musisz robi¢
wszystkiego naraz. Najlepiej pracowac powoli i wraca¢ do tych stron, ktére sa najbardziej
pomocne.

Najwazniejsza zasada: jesli jakas aktywnos¢ jest zbyt intensywna, mozesz jg przerwac. Mozesz
wrécic¢ do stép, rozejrzed sie po pokoju, napic¢ sie wody, zrobi¢ pauze albo poprosi¢ o wsparcie.
Poznawanie uktadu nerwowego powinno zwieksza¢ poczucie wyboru, a nie presje.
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MODUL 01

Poznaj swoj uktad nerwowy

,TWOj uktad nerwowy nie jest Twoim wrogiem. To system, ktéry prébuje Cie
chroni¢, nawet wtedy, gdy jego reakcje sg trudne.”
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KARTA PRACY 05

Aktywnosc¢ 01 — Moja pierwsza mapa
uktadu nerwowego

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ prostg, pierwsza mape wtasnych reakcji uktadu
nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Uktad nerwowy reaguje na to, co odbiera jako bezpieczne, stresujgce, przecigzajgce lub
wspierajgce. Ta aktywnos$¢ pomaga zauwazyd, jakie stany pojawiajg sie najczesciej i jak ciato je
pokazuje.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Zatrzymaj sie na chwile i wez naturalny oddech.
Najczesciej bytam/bytem w stanie:

Pomysl o ostatnim tygodniu.
[] spokoju lub kontaktu

Zaznacz, ktére stany pojawiaty sie najczesciej. [] napiecia lub pobudzenia

Przy kazdym stanie dopisz jeden sygnat ciata. [ zmeczenia lub przeciazenia

Nie oceniaj reakcji. [J odciecia lub zamrozenia

Zauwaz, ktéry stan jest Ci najlepiej znany. [[] stanu mieszanego

Zapisz jeden maty wniosek. Sygnaty mojego ciata:Spokéj/kontakt:
Pobudzenie:

Odciecie/zamrozenie:
Przecigzenie:

,Ktéry stan méj uktad nerwowy zna najlepiej i czego moze prébowaé mnie przez to nauczyé?”
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KARTA PRACY 06

Aktywnos¢ 02 — Co robi mdj uktad
nerwowy?

CEL Wyjasni¢ uzytkownikowi funkcje uktadu nerwowego i pomdéc potaczy¢ je z codziennymi

reakcjami.

WARTO WIEDZIEC

Uktad nerwowy pomaga ciatu reagowad, odpoczywad, mobilizowa¢ sie, wycofywad, orientowad
sie w otoczeniu i szuka¢ bezpieczenstwa. Nie dziata tylko wtedy, gdy jestes spokojna/spokojny.

Dziata caty czas.

Krok po kroku

Przeczytaj liste funkcji uktadu nerwowego.

Zaznacz te, ktére zauwazasz u siebie
najczesciej.

Dopisz przyktad z zycia.

Zauwaz, czy Twoje ciato czesciej mobilizuje sie,
wycofuje czy reguluje.

Zapisz jedno zdanie o tym, co chcesz lepiej
rozumiec.

Wré¢ do stép lub krzesta.

Zakoncz jednym spokojnym wydechem.

Moje odpowiedzi

Méj uktad nerwowy pomaga mi:

[] reagowac na stres

[[] odpoczywac

[[] rozpoznawa¢ bezpieczenstwo
[[1 chroni¢ granice

[[1 mobilizowac energie

[ wycofac sie, gdy jest za duzo
[[1 wraca¢ do kontaktu

[[] zauwazac otoczenie

Przyktad z mojego zycia:

»Ktéra funkcja mojego uktadu nerwowego jest dla mnie najbardziej widoczna w codziennym

zyciu?”
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KARTA PRACY 07
Aktywnosc¢ 03 — Moje sygnaty
bezpieczenstwa

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznaé, co jego ciato odbiera jako bezpieczne, wspierajgce lub
stabilizujgce.

WARTO WIEDZIEC

Sygnaty bezpieczenstwa to wszystko, co pomaga uktadowi nerwowemu poczué cho¢ troche
mniej alarmu i wiecej kontaktu. Mogg pochodzi¢ z ciata, relacji, otoczenia, rytmu dnia, gtosu,
zapachu, Swiatta, przestrzeni lub przewidywalnosci.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Pomysl o miejscach, osobach, przedmiotach i

czynnosciach, ktére dajg Ci cho¢ odrobine Moje sygnaty bezpieczenstwa:

spokoju. [] spokojny gtos
Zaznacz sygnaty, ktére sa dla Ciebie dostepne. [] przewidywalnos¢
Dopisz wiasne przyktady. [ ciepto

Sprawdz, ktére z nich ciato naprawde czuje jako [ stopy na podtodze

wspierajace. [] kontakt z zaufang osobg
Wybierz trzy najwazniejsze sygnaty. [] cisza
Zapisz, gdzie mozesz je wykorzystac. [0 miekkie swiatto

Zakoncz zdaniem: ,Moge budowad [liikoc L tkanina

bezpieczenstwo matymi krokami”. [] woda

[[] porzadek w przestrzeni

»,P0O czym moje ciato poznaje, ze moze poczuc sie choc troche bezpieczniej?”
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KARTA PRACY 08

Aktywnos¢ 04 — Moje sygnaty

zagrozenia

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazyé, jakie sytuacje, bodzce lub relacje moga uruchamiad

alarm uktadu nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Sygnaty zagrozenia nie zawsze oznaczaja realne niebezpieczehstwo. Czasem ciato reaguje
alarmem na ton gtosu, pospiech, konflikt, krytyke, presje, hatas, ttum, chaos, brak wyboru albo
wspomnienie. Rozpoznanie tych sygnatéw pomaga lepiej zadbac o siebie.

Krok po kroku

Przeczytaj liste mozliwych sygnatéw zagrozenia.

Zaznacz te, ktdre czesto uruchamiajg Twdj uktad

nerwowy.
Dopisz sytuacje, w ktérych to sie dzieje.
Zauwaz, jak ciato reaguje najpierw.

Nie oceniaj siebie za te reakcje.

Wybierz jeden sygnat, ktéry chcesz lepiej
obserwowac.

Zapisz jeden bezpieczny krok na takg sytuacje.

Moje odpowiedzi

M6j uktad nerwowy moze reagowad
alarmem na:

[] gtosny ton

O krytyke

[[] presje czasu

[ konflikt

[] chaos

[] brak wyboru

[] zbyt duzo bodzcéw

[[] cisze po napieciu

L BN P ] T4

.Ktéry sygnat zagrozenia warto rozpozna¢ wczesniej, zanim maoj alarm bardzo wzrosnie?”
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Pierwszy sygnat w moim ciele:
Jeden bezpieczny krok:




KARTA PRACY 09

Aktywnosc 05 — Jak ciato moéwi ,,jest
dobrze”?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢ cielesne sygnaty regulacji, bezpieczehstwa, kontaktu i
wystarczajgcej stabilnosci.

WARTO WIEDZIEC

Ciato moze méwic ,jest dobrze” przez spokojniejszy oddech, mieksze ramiona, ciepto w
dtoniach, kontakt ze stopami, dostep do stéw, ciekawosé¢, mozliwos¢ odpoczynku albo tatwiejszy
kontakt z innymi. Nie musi to oznacza¢ petnego spokoju. Czasem , jest dobrze” oznacza po
prostu: ,moge by¢ tutaj”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie moment, kiedy ciato czuto sie o o
choc troche bezpieczniej. Moje ciato mowi ,jest dobrze”, gdy:

Zaznacz sygnaty, ktére wtedy mogty sie pojawic. [J oddycham troche swobodniej

[] czuje stopy

[[1 moge moéwic spokojniej

Dopisz wtasne sygnaty.

Zauwaz, ktére z nich sa bardzo subtelne.

[ mam wiecej miejsca w klatce piersiowej
Wybierz jeden sygnat, ktéry chcesz czesciej , )
i [[] ramiona opadajg
rozpoznawac.

[[] dtonie sa cieplejsze
Zapisz, co moze poméc mu sie pojawic.
[[1 moge odpocza¢

Zakohcz kontaktem ze stopami albo dtoniami. o, }
[] moge spojrzec wokot

[1 mam dostep do ciekawosci

»Jak wyglada méj najmniejszy sygnat reqgulacji?”

09 | Aktywnos$¢ — Zrozum Swdéj Uktad Nerwowy



KARTA PRACY 10

Aktywnosc 06 — Jak ciato mowi ,,jest
za duzo”?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznad pierwsze sygnaty przecigzenia, zanim uktad nerwowy
przejdzie w silny alarm, zamrozenie lub odciecie.

WARTO WIEDZIEC

Ciato czesto pokazuje przecigzenie wczesniej niz umyst zdgzy je nazwad. Moze pojawic sie
napiecie, ptytki oddech, chaos mysli, ciezar, pustka, rozdraznienie, chec ucieczki albo brak stéw.
Te sygnaty nie sg porazkya. Sg informacja: , potrzebuje mniej, wolniej albo bezpiecznigj”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, w ktérej byto

Ci .za duzo”. Moje ciato méwi ,jest za duzo”, gdy:

Zaznacz sygnaty, ktére pojawity sie w ciele. [0 oddech staje sie ptytki

napinajg sie ramiona
Zaznacz sygnaty, ktére pojawity sie w emocjach [ napinaja sie

lub zachowaniu. [] zaciska sie szczeka

Sprawdz, ktéry sygnat pojawia sie najwczesnie;. [J czuje ucisk w klatce piersiowe;

je ciezar | tk
Zapisz, czego ciato mogto wtedy potrzebowac. [ czuje ciezar lub pustke

[0 mam gonitwe mysli
Wybierz jeden prosty krok na przysztos<.
[ trudno mi méwic

Zakoncz kontaktem ze stopami albo .
. . . . [] chce uciec
rozejrzeniem sie po pokoju.

[ chce sie wycofac

,P0 czym moge rozpoznad przecigzenie wczesniej, zanim stanie sie bardzo silne?”

Czego ciato mogto
potrzebowac? Méj
jeden krok na przysztos¢:
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KARTA PRACY 11

Aktywnosc¢ 07 — MJj jezyk ciata

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ wtasny stownik sygnatéw ciata i potgczy¢ odczucia z
mozliwymi potrzebami.

WARTO WIEDZIEC

Kazde ciato ma swéj sposéb komunikowania. Napiecie moze oznaczac alarm, potrzebe granicy
albo zmeczenie. Ciezar moze oznaczad¢ smutek, wytgczenie albo potrzebe odpoczynku. Ciepto
moze by¢ zwigzane ze spokojem, emocja albo energia. Nie chodzi o jedng idealna interpretacje,
ale o ciekawos¢.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Wybierz trzy odczucia, ktére czesto pojawiajg

sie w Twoim ciele. Odczucie 1: Gdzie w

ciele? Kiedy sie pojawia?
Zapisz, gdzie najczesciej je czujesz. Czego moze
potrzebowac ciato?

Zapisz, w jakich sytuacjach sie pojawiaja.

Zapisz, czego ciato moze wtedy potrzebowad. Odczucie 2: Gdzie w
ciele? Kiedy sie pojawia?
Czego moze

Nie traktuj odpowiedzi jako ostatecznej prawdy.

potrzebowac ciato?

Sprawdz, czy ktéres odczucie jest sygnatem

bezpieczenstwa. _ _
Odczucie 3: Gdzie w

Sprawdz, czy ktéres odczucie jest sygnatem ciele? Kiedy sie pojawia?
przecigzenia. Czego moze
potrzebowac ciato?

»Jakie trzy stowa najlepiej opisujg jezyk mojego ciata w tym okresie zycia?”
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MODUL 02

Stany uktadu nerwowego

»Stan uktadu nerwowego wptywa na to, jak myslisz, czujesz, reagujesz,
rozmawiasz, odpoczywasz i podejmujesz decyzje.”
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KARTA PRACY 13

Aktywnosc¢ 08 — MJj stan regulacji

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, jak wyglada jego wiasny stan regulacji, kontaktu i

wzglednego bezpieczenstwa.

WARTO WIEDZIEC

Regulacja nie oznacza perfekcyjnego spokoju. Oznacza, ze masz choc troche dostepu do
oddechu, kontaktu, wyboru, myslenia, relacji, odpoczynku albo ciekawosci. Mozesz nadal czué
emocje, ale nie jestes nimi catkowicie zalana/zalany.

Krok po kroku

Przypomnij sobie moment, w ktérym
czutas/czutes sie chod troche stabilniej.

Zaznacz sygnaty regulacji, ktére pasuja do
Twojego ciata.

Zapisz, gdzie najczesciej pojawia sie regulacja w

ciele.
Zapisz, co jg wspiera.
Zapisz, co jg ostabia.

Wybierz jeden maty sposéb wzmacniania
regulacji.

Zakoncz zdaniem: ,Regulacja moze by¢ mata i
nadal wazna”.

Moje odpowiedzi

W regulacji zauwazam:

[] tatwiejszy oddech

[] wiecej kontaktu ze stopami
[[] spokojniejszy gtos

[] wiecej ciekawosci

[0 mniej napiecia

[ mozliwos¢ odpoczynku

[] tatwiej stucham

[ tatwiej méwie

[C1 moge wybiera¢

[] czuje wiecej przestrzeni

»Jak wyglada méj wtasny, realny stan regulacji — nie idealny, tylko dostepny?”
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Jeden maty krok
wzmachiajgcy regulacje:




KARTA PRACY 14

Aktywnos¢ 09 — Moj stan pobudzenia

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, jak jego ciato, mysli i zachowanie wygladaja w stanie
pobudzenia lub alarmu.

WARTO WIEDZIEC

Pobudzenie to stan, w ktérym uktad nerwowy przygotowuje ciato do dziatania. Moze pojawic sie
lek, napiecie, pospiech, drazliwos¢, potrzeba kontroli, zto$¢, szybki oddech, trudnos¢ z
odpoczynkiem albo gonitwa mysli. To sygnat mobilizacji, nie dowéd , stabosci”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie moment, w ktérym Twoje ciato

byto w alarmie. W pobudzeniu moje ciato:

Zaznacz sygnaty pobudzenia. [ napina ramiona

rzyspiesza oddech
Dopisz swoje indywidualne sygnaty. O przysp

[] zaciska szczeke
Zapisz, co zwykle robi ciato w tym stanie.

[] czuje gorgco

[ drzy
Wybierz jeldna rzecz, ktéra pomaga zmniejszy¢ [] chce dziatac
pobudzenie.

Zapisz, co zwykle robi umyst w tym stanie.

[] chce uciec
Zakoncz jednym spokojnym wydechem albo

kontaktem ze stopami [[] ma trudnos¢ z odpoczynkiem

[ méwi szybciej

»,PO czym poznaje, ze méj uktad nerwowy przechodzi w tryb alarmu?”

pobudzeniu: Moje
zachowanie w pobudzeniu:
Co pomaga mi zejs¢ o

jeden poziom nizej?
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KARTA PRACY 15

Aktywnos¢ 10 — Moj stan zamrozenia

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznad stan zamrozenia jako reakcje ochronng, a nie lenistwo,
brak woli czy porazke.

WARTO WIEDZIEC

Zamrozenie moze pojawic sie wtedy, gdy uktad nerwowy uznaje, ze dziatania jest za duzo albo
nie ma jasnej drogi wyjscia. Ciato moze zastygad, traci¢ energie, mie¢ trudnos¢ z ruchem,
decyzja, stowami lub kontaktem. Zamrozenie czesto méwi: ,,to byto za duzo”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie moment, kiedy trudno byto sie

ruszy¢, odpowiedzie¢ albo zdecydowac. W zamrozeniu zauwazam:

Zaznacz sygnaty zamrozenia. [ bezruch

brak stéw
Dopisz wtasny sygnat. N

[] pustke w gtowie
Zapisz, co zwykle zwieksza zamrozenie.
[] ciezar w ciele

Zapisz, co pomaga wrdéci¢ matym krokiem. o
[] spowolnienie

Wybierz najmniejszy mozliwy ruch. [] trudnoé¢ z decyzja

Zakoncz zdaniem: ,Maty ruch tez jest [J che¢ znikniecia

powrotem”. .,
[ trudnosc z kontaktem wzrokowym

[] napiegcie i bezruch jednoczesnie

»,Czy moge zobaczy¢ zamrozenie jako ochrone, a nie jako wine?”

zamrozenie? Co
pomaga wréci¢ matym krokiem?
Najmniejszy mozliwy

ruch:
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Aktywnosc¢ 11 — Moj stan odciecia

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢ odciecie jako sygnat przecigzenia i potrzebe tagodnego
powrotu do kontaktu.

WARTO WIEDZIEC

Odciecie moze oznacza¢ stabszy kontakt z ciatem, emocjami, myslami, potrzebami lub
otoczeniem. Osoba moze czué pustke, mgte, brak dostepu do stéw, obojetnos¢ albo oddalenie.
Odciecie czesto jest sposobem uktadu nerwowego na zmniejszenie intensywnosci
doswiadczenia.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zaznacz, jak wyglada odciecie u Ciebie.

Moje odciecie wyglgda jak:
Dopisz sytuacje, w ktérych pojawia sie
najczesciej. [ pustka

. Lo L [0 mata
Zapisz, czy odciecie jest bardziej ,pustka”,
,magta”, ,zmeczeniem” czy ,oddaleniem”. [ brak emocji

Zapisz jeden punkt powrotu do terazniejszosci. [ brak ciata

. o . . sennos¢
Nie zmuszaj sie do czucia wszystkiego naraz. b

[] oddalenie
Wybierz jeden delikatny bodziec: wzrok, dZzwiek,

dotyk, temperatura. [] automatyczne dziatanie

, . , : trudnos$¢ z méwieniem
Zakonhcz zdaniem: ,Moge wracac powoli”. O

[ trudnos¢ z pamiecia

»,Co pomaga mi wrdci¢ z odciecia bez presji i bez pospiechu?”

Delikatny bodziec,

ktéry moze pomdc:
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Aktywnos¢ 12 — Stany mieszane

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, ze uktad nerwowy moze doswiadczad kilku stanéw
jednoczesnie, a reakcje nie zawsze s ,czyste” i tatwe do nazwania.

WARTO WIEDZIEC

Czasem ciato jest jednoczesnie pobudzone i zamrozone. Mozesz mie¢ duzo napiecia, ale brak
mozliwosci dziatania. Mozesz sie usmiechad, ale czu¢ odciecie. Mozesz rozmawiad, ale ciato jest
w alarmie. Stany mieszane sa czeste i wazne do zauwazenia.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Sprawdz, czy zdarza Ci sie czu¢ dwa stany

naraz. Moje stany mieszane moga wygladac jak:

Zaznacz przyktady, ktére pasuja. [ napiecie + bezruch

. . [ lek + usmiech
Dopisz wtasny stan mieszany.

[ ztos¢ + odciecie
Zapisz, jak ciato pokazuje te mieszanke.

[ zmeczenie + pospiech
Zapisz, co wtedy jest najbardziej potrzebne:

, , kontakt + czujnos¢
ruch, przerwa, granica, kontakt, podparcie. R J

[] spokdj na zewnatrz + alarm w srodku
Wybierz jeden stan, ktéry jest najsilniejszy.
[] rozmowa + brak czucia ciata

Wybierz jeden maty krok regulacyjny. o .
[] chec bliskosci + potrzeba dystansu

Méj wiasny przyktad stanu mieszanego:

»,Czy moge pozwoli¢, aby méj stan byt ztozony, zamiast zmuszad go do jednej etykiety?”
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Aktywnosc 13 — Drabina mojego
uktadu nerwowego

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ osobistg drabine standéw uktadu nerwowego i zauwazyé,
jak porusza sie miedzy regulacjg, pobudzeniem i odcieciem.

WARTO WIEDZIEC

Drabina uktadu nerwowego to prosta mapa pokazujaca, ze stany mogg sie zmienia¢. Mozesz by¢
wyzej, blizej kontaktu i requlacji. Mozesz zej$¢ do pobudzenia, alarmu lub kontroli. Mozesz zejs¢
nizej do zamrozenia lub odciecia. Najwazniejsze jest poznanie wtasnych sygnatéw na kazdym
poziomie.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Spéjrz na drabine z trzema poziomami.
Goéra drabiny — regulacja:
W gérnym poziomie wpisz, jak wyglada u Ciebie Sygnat ciata:
regulacja.

W srodkowym poziomie wpisz, jak wyglada

bud , Srodek drabiny — pobudzenie:
pobudzenie.

Sygnat ciata:

W dolnym poziomie wpisz, jak wyglada odciecie
lub zamrozenie.

D6t drabiny — odciecie/zamrozenie:
Przy kazdym poziomie dopisz jeden sygnat ciata. Sygnat ciata:

Dopisz jeden krok, ktéry pomaga wréci¢ poziom

wyzej. C T .
Dzisiaj jestem najblizej poziomu:

Zaznacz, na ktérym poziomie jestes dzisiaj. Jeden krok w strone
regulacji:

»,Co pomaga mi wejs¢ chod jeden szczebel wyzej, bez wymuszania spokoju?”
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Aktywnosc 14 — Jak rozpoznaje
zmiane stanu?

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwaza¢ momenty przejsScia miedzy stanami uktadu nerwowego
oraz pierwsze sygnaty zmiany.

WARTO WIEDZIEC

Zmiana stanu rzadko dzieje sie nagle bez zadnego sygnatu. Ciato moze wczesniej pokazad
napiecie, przyspieszenie, ciezar, pustke, zmiane gtosu, oddechu, kontaktu wzrokowego lub
mysli. Rozpoznanie pierwszych sygnatéw pomaga zareagowad wczesniej i tagodnie;j.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej Twoj stan sie

zmienit. Mdj stan przed zmiana:

M4j stan po zmianie:
Zapisz, z jakiego stanu Pierwszy sygnat zmiany:
wychodzitas/wychodzites.

[] oddech
Zapisz, do jakiego stanu przesztas/przeszedtes. [] napiecie
Zaznacz pierwsze sygnaty zmiany. ] gtos
Dopisz, co byto wyzwalaczem. [0 mysli
Zapisz, co mogto pomdéc wczedniej. [ energia

Wybierz jeden sygnat, ktéry chcesz obserwowaé [ kontakt wzrokowy

w najblizszym tygodniu. [[] potrzeba ucieczki

[[] potrzeba wycofania

»,Czy moge zauwazy¢ zmiane stanu wczesniej, zanim stanie sie bardzo intensywna?”

Co uruchomito zmiane?

Co mogto poméc
wczesniej? Sygnat,
ktéry chce obserwowad:

19 | Aktywnos$¢ — Zrozum Swéj Uktad Nerwowy



MODUL 03

Ciato jako mapa

»,Ciato nie zawsze méwi stowami. Czesto méwi przez napiecie, oddech, ciezar,
temperature, ruch albo brak ruchu.”
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Aktywnosc¢ 15 — Mapa napiecia w ciele

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazy¢, gdzie w ciele gromadzi sie napiecie i jak intensywne
jest w danym momencie.

WARTO WIEDZIEC

Napiecie moze by¢ sygnatem stresu, ochrony, gotowosci do dziatania, zmeczenia albo
przekroczenia granic. Nie trzeba go od razu usuwad. Najpierw warto je zauwazy¢ i sprawdzi¢,
czego ciato moze potrzebowad.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Spéjrz na kontur ciata. Zaznacz miejsca, w
ktérych czujesz napiecie. Przy kazdym miejscu
wpisz liczbe od 0 do

Najbardziej napiete miejsce:
Intensywnos¢ napiecia:
|/ 10Rodzaj napiecia:

Zauwaz, czy napiecie jest twarde, pulsujgce,
sciskajace, rozlane czy punktowe. Zapisz, ktére
miejsce jest najbardziej intensywne. Zapytaj: [ Sciskajace
»Czy to miejsce potrzebuje ruchu, odpoczynku,
Ciepta, oddechu, granicy czy podparcia?”.
Wybierz jeden maty krok.

[ twarde

[] pulsujace
[] rozlane
[] punktowe

[ inne: Czego moze potrzebowac to
miejsce? Mdéj jeden
maty krok:

»,Czy moge zauwazy¢ napiecie bez walki z nim i bez oceniania ciata?”
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Aktywnos¢ 16 — Mapa oddechu

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazy¢, jak oddech zmienia sie w réznych stanach uktadu
nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Oddech moze by¢ szybki, wolny, ptytki, gteboki, zatrzymany, nieréwny albo trudny do
zauwazenia. Nie trzeba go od razu poprawiaé¢. Samo zauwazenie oddechu moze poméc
rozpoznac aktualny stan ciata.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

UsigdZ lub stan stabilnie.
Méj oddech teraz jest:

Nie zmieniaj oddechu na site.

[] szybki
Zauwaz, jaki jest oddech teraz.

[ wolny
Zaznacz, gdzie najbardziej go czujesz: nos, [ plytki
gardto, klatka piersiowa, brzuch, plecy albo _
nigdzie wyraznie. O gteboki

t
Zapisz, czy oddech jest tatwy czy trudny do [ zatrzymany

obserwowania. [ nieréwny

Sprawdz, czy oddech zmienia sie po jednym [0 trudny do zauwazenia
spokojnym wydechu. [] spokojny

Zakonhcz kontaktem ze stopami. [ napiety

Naihardziai r711ia AadAdach -

»,Co moj oddech méwi o stanie mojego uktadu nerwowego teraz?”

[ nie
[] trocheCo zmienito sie po jednym
wydechu?
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Aktywnos¢ 17 — Mapa energii

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazy¢ poziom energii w ciele i potaczy¢ go ze stanem uktadu
nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Energia w ciele moze by¢ wysoka, niska, stabilna, chaotyczna, zablokowana albo nieréwna.
Wysoka energia nie zawsze oznacza dobrostan — moze oznaczac alarm. Niska energia nie
zawsze oznacza odpoczynek — moze oznaczac odciecie lub zamrozenie.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zatrzymaj sie i zapytaj: ,lle energii ma moje . . o .

ciato teraz?”. Zaznacz poziom energii na skali 0- Poziom energii teraz: __/ 10Najwiece]
energii czuje w: Najmniej

Zapisz, gdzie energia jest najbardziej energii czuje w: Moja

wyczuwalna. Zapisz, gdzie energii jest najmniej. energia jest:

Sprawdz, czy energia jest spokojna, napieta, )

. . [] spokojna

chaotyczna, ciezka czy zablokowana. Zapisz,

czego potrzebuje ciato: zwolnienia, ruchu, [] napieta

odpoczynku, podparcia czy kontaktu. Wybierz [] chaotyczna

jeden maty krok.
[] ciezka

[] zablokowana

[] nieréwnaMoje ciato potrzebuje:
Méj jeden krok:

»,Czy moja energia jest sygnatem mobilizacji, odpoczynku, przecigzenia czy odciecia?”
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Aktywnos¢ 18 — Mapa ciezaru i
lekkosci

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, gdzie w ciele pojawia sie ciezar, lekkos¢, stabilnosg,
zmeczenie lub wytgczenie.

WARTO WIEDZIEC

Ciezar moze oznaczac¢ zmeczenie, smutek, odciecie, przecigzenie, ale czasem takze podparcie i
stabilno$¢. Lekkos¢ moze oznaczac ulge, przestrzen, regulacje, ale czasem réwniez odtgczenie.
Wazne jest sprawdzenie, jakie znaczenie ma to odczucie dla Ciebie teraz.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zauwaz, czy ciato jest dzi$ bardziej ciezkie,

lekkie czy neutralne. Dzisiaj moje ciato jest bardziej:

Zaznacz na konturze ciata miejsca ciezaru. O cigzkie

o . [ lekkie
Zaznacz miejsca lekkosci.

[ neutralne
Zapisz, czy ciezar jest przyttaczajacy,

stabilizujgcy czy neutralny. [0 mieszaneCigzar czuje w:

Lekkos$¢ czuje w:
Zapisz, czy lekkos¢ jest przyjemna, pusta czy Ciezar jest:
spokojna.

[] stabilizujacy

Sprawdz, czego ciato potrzebuje. [] przyttaczajacy

Zakoncz kontaktem z jednym punktem [] neutralny

podparcia. [ trudnylLekkos¢ jest:

™ nr7vieamna

.Czy ciezar w moim ciele jest bardziej sygnatem zmeczenia, ochrony czy stabilnosci?”

|_| Lrudrndarurikt poapdrcid, ao KLorego imnogeg
wrocic:
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Aktywnosc 19 — Mapa ciepta i zimna

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazy¢ odczucia temperatury w ciele i potaczy¢ je z regulacja,
pobudzeniem, emocjg lub odcieciem.

WARTO WIEDZIEC

Ciepto i zimno sg waznymi sygnatami somatycznymi. Ciepto moze oznaczac ulge, emocje,
pobudzenie albo kontakt. Zimno moze pojawiac sie przy leku, odcieciu, napieciu albo zmeczeniu.
Nie ma jednej interpretacji dla wszystkich. Najwazniejsze jest zauwazenie wtasnego wzorca.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Sprawdz dtonie, stopy, twarz, brzuch i klatke _ _ '
piersiowa. Ciepto czuje w: Zimno
czuje w: Ciepto jest:

Zaznacz miejsca ciepta. )
[] przyjemne

Zaznacz miejsca zimna.
[ neutralne

Zapisz, czy temperatura jest przyjemna, [] intensywne

neutralna czy trudna.
[ trudneZimno jest:

Sprawd?z, czy ciepto lub zimno tgczy sie z

neutralne
emocja. H
[] nieprzyjemne
Zapisz, co moze pomoéc ciatu poczud wiekszy
komfort. ] znane
[] noweCzy temperatura taczy sie z emocjg?

Wybierz jeden tagodny krok: koc, woda, ruch e

dtoni, oddech, przerwa.

»Jak temperatura mojego ciata zmienia sie, gdy jestem w stresie, kontakcie lub odcieciu?”
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Aktywnosc¢ 20 — Mapa impulséw ruchu

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazyé, jakie impulsy ruchu pojawiajg sie w ciele podczas
emocji, stresu, granic lub regulacji.

WARTO WIEDZIEC

Impuls ruchu to mata lub duza potrzeba dziatania: podejs$¢, odejs¢, zatrzymad, odepchnad,
przytuli¢, uciec, potrzgsnad dtoimi, przeciggnac sie albo zastygnaé. Impuls nie zawsze musi by¢
wykonany. Najpierw mozna go zauwazy¢ i sprawdzi¢, czy jest bezpieczny.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra wywotata

emocje. Méj impuls ruchu:

Sprawdz, czy ciato chciato sie poruszy¢. [0 podejsc
Zaznacz impuls ruchu na liscie. [ odejs¢
[ zatrzymac
Zapisz, gdzie w ciele zaczat sie impuls.
[[] odepchnac
Zapisz, czy impuls byt mozliwy, zatrzymany czy

KPVE si
zablokowany. O ukryc sie
[ przytuli¢
Wybierz bezpieczng miniwersje tego ruchu.
[] uciec

Zakoncz sprawdzeniem, co ciato czuje po

L [[] potrzasnac dtormi
zauwazeniu impulsu.

[] przeciagnacd sie

»Jaki ruch moje ciato chciato wykona¢ i czego mogto przez to potrzebowac?”

Impuls byt:

[ mozliwy
[ zatrzymany
[] zablokowany

[[] niejasnyBezpieczna miniwersja ruchu:
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Aktywnosc 21 — Co moje ciato probuje
powiedziec?

CEL Pomdc uzytkownikowi potgczy¢ sygnat ciata z mozliwg potrzeba, granica, emocja lub
krokiem regulacyjnym.

WARTO WIEDZIEC

Ciato nie zawsze daje gotowg odpowiedZ. Moze jednak pokazywac kierunek: , potrzebuje
odpoczynku”, , potrzebuje granicy”, , potrzebuje ruchu”, ,potrzebuje kontaktu”, , potrzebuje
mniej bodzcow"” albo ,potrzebuje czasu”. Ta aktywnos¢ pomaga stuchac ciata z ciekawoscia, nie
Z presja.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Wybierz jeden aktualny sygnat ciata.
Sygnat ciata: Miejsce w
Nazwij go prostym stowem. ciele: Kiedy sie pojawit?
Zapisz, gdzie go czujesz.
Zapisz, kiedy sie pojawit. Mozliwa potrzeba:
Wybierz mozliwg potrzebe z listy. [ odpoczynek
Zapisz jeden maty krok, ktéry szanuje te O ruch
potrzebe. [] woda
SprawdZ, czy po tym kroku sygnat sie zmienia. [ jedzenie
[] granica
[ kontakt

,Czy moge potraktowac sygnat ciata jako informacje, a nie jako problem?”

[] wsparcie
[ czas
[ inna:

Jeden maty krok: Co
zmienito sie po kroku?
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Zasoby i powrot do regulacji

»,Zas6éb nie musi by¢ wielki. Wystarczy, ze pomaga ciatu poczuc cho¢ 1%
wiecej oparcia, bezpieczenstwa lub wyboru.”
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Aktywnosc 22 — Moje zasoby
wewnetrzne

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢ wewnetrzne zasoby, ktére wspierajg regulacje,
odpornos¢, orientacje i powrét po stresie.

WARTO WIEDZIEC

Zasoby wewnetrzne to umiejetnosci, wspomnienia, cechy, doswiadczenia i sposoby regulacji,
ktére sg dostepne w Tobie. Mogg by¢ mate i subtelne: zdolno$¢ zatrzymania sie, poczucie
humoru, ciekawos¢, modlitwa, oddech, wyobrazenie bezpiecznego miejsca, pamiec o
wczesniejszym poradzeniu sobie.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przeczytaj liste zasobdéw.

Moje zasoby wewnetrzne:
Zaznacz te, ktére cho¢ troche pasujg do Ciebie.

[] oddech
Dopisz wtasne zasoby. [] ciekawosé

Wybierz trzy, ktére sg najbardziej dostepne [] pamieé, ze juz cos

teraz.

Zapisz, w jakich sytuacjach mozesz ich uzy¢.

Zauwaz, czy ciato reaguje na ktérys zaséb ulga.

przetrwatam/przetrwatem
[[] poczucie humoru

[] wyobraznia

Zakoncz zdaniem: ,,Mam w sobie punkty [J wiara lub duchowosc

powrotu”. [] zdolnos¢ zatrzymania sie

[] wiedza o sobie

L R s - A

,Ktéry zaséb wewnetrzny jest maty, ale realnie dostepny?”

Moje 3 najwazniejsze zasoby wewnetrzne
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Aktywnosc 23 — Moje zasoby
zewhetrzne

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznac¢ zewnetrzne Zrédta wsparcia, ktére pomagaja uktadowi
nerwowemu wracac¢ do wiekszej stabilnosci.

WARTO WIEDZIEC

Zasoby zewnetrzne to osoby, miejsca, przedmioty, rytuaty, zwierzeta, dzwieki, Swiatto, zapachy,
aktywnosci lub struktury, ktére wspieraja ciato i pomagajg poczué wiecej bezpieczehstwa. Nie
muszg by¢ idealne. Wystarczy, ze sg cho¢ troche pomocne.

Krok po kroku

Przeczytaj liste mozliwych zasobdéw
zewnetrznych.

Zaznacz te, ktére sg dla Ciebie dostepne.
Dopisz wtasne przyktady.

Wybierz trzy zasoby, do ktérych mozesz realnie
wrocic.

Zapisz, w jakiej sytuacji kazdy z nich moze
pomac.

Zauwaz, czy ktérys zasbdb daje ciatu ulge.

Zakoncz zdaniem: ,Nie musze regulowac sie
zawsze sama/sam”.

Moje odpowiedzi

Moje zasoby zewnetrzne:

[] zaufana osoba

[] terapeuta lub specjalista
[ zwierze

[[] spokojne miejsce

[] koc lub tkanina

[ kubek wody lub herbaty
[0 muzyka

[] spacer

[ Swiatto dzienne

[] roslina

.Ktéry zaséb zewnetrzny moje ciato odbiera jako najbardziej wspierajgcy?”
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Aktywnos¢ 24 — Moje trzy punkty
podparcia

CEL Pomdc uzytkownikowi znalez¢ trzy konkretne punkty fizycznego podparcia, ktére moga
wspierac regulacje uktadu nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Podparcie to fizyczne doswiadczenie bycia trzymanym przez cos stabilnego: podtoge, krzesto,
Sciane, tézko, koc, dtonie albo inny przedmiot. Kiedy ciato czuje podparcie, moze otrzymac
sygnat: ,,nie musze wszystkiego utrzymywac¢ sama/sam”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Usigdz, stan lub potéz sie w bezpiecznej pozycji.
Punkt podparcia 1:

Zauwaz pierwszy punkt podparcia. Odczucie:
Zauwaz drugi punkt podparcia. [ tatwe

Zauwaz trzeci punkt podparcia. [ neutralne

Przy kazdym punkcie zapisz, czy jest tatwy, [ trudne

neutralny czy trudny do poczucia. [] niewyczuwalne

W)I/bier,z !'e.den punkt, do ktérego mozesz wracacd il (et e 2
najczesciej.

Odczucie:

Zakoncz zdaniem: ,Mam gdzie wréci¢ w ciele”. ] fatwe

[] neutralne

,Ktéry punkt podparcia pomaga mi poczué, ze nie jestem zawieszona/zawieszony w napieciu?”

Odczucie:

[ tatwe
[] neutralne
[ trudne

[] niewyczuwalne

Méj najtatwiejszy punkt powrotu:
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Aktywnosc¢ 25 — Moj bezpieczny
przedmiot

CEL Pomdc uzytkownikowi wybra¢ przedmiot, ktéry moze stuzy¢ jako kotwica
bezpieczenstwa, orientacji i powrotu do terazniejszosci.

WARTO WIEDZIEC

Bezpieczny przedmiot to cos$ konkretnego, co mozna zobaczy¢, dotknaé, potrzymac lub mie¢
przy sobie. Moze to by¢ kamien, brelok, kubek, notes, tkanina, zdjecie, dtugopis, bizuteria albo
inna rzecz, ktéra pomaga wrécic¢ do ,tu i teraz”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Wybierz jeden przedmiot, ktéry jest dla Ciebie

neutralny lub wspierajacy. M6j bezpieczny przedmiot:

Kolor:
Przyjrzyj sie jego kolorowi, ksztattowi i fakturze. Ksztatt:
.. . Faktura:
Dotknij go przez kilka sekund. 0 i o G G 6
Zapisz, co ciato zauwaza podczas kontaktu z dotykam? Kiedy moge
przedmiotem. go uzy¢? Nazwa lub

funkcja przedmiotu:

Zapisz, w jakich sytuacjach mozesz go uzy¢.
Nadaj mu krétka nazwe lub funkcje.

Zakoncz zdaniem: , Ten przedmiot moze by¢
moja kotwicg”.

,Czy jeden maty przedmiot moze poméc mojemu ciatu wréci¢ do terazniejszosci?”
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Aktywnosc¢ 26 — MJ4j plan powrotu po
stresie

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ prosty, osobisty plan powrotu do regulacji po stresujacej
sytuaciji.

WARTO WIEDZIEC

Po stresie ciato czesto potrzebuje domkniecia. Moze potrzebowad ruchu, ciszy, wody, oddechu,
kontaktu, odpoczynku, zapisu w notesie albo zmniejszenia bodzcéw. Plan powrotu pomaga
unikng¢ pozostawania w alarmie zbyt dtugo.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Wybierz jedng sytuacje stresowa, ktéra czesto _ .
sie powtarza. Sytuacja stresowa: Moja

reakcja po stresie:

Zapisz, jak ciato reaguje po tej sytuacji.
. . Moje 3 kroki powrotu:
Wybierz trzy kroki powrotu.

Ustal, ktéry krok jest najtatwiejszy. Najtatwiejszy krok:

Czego lepiej unikad po
stresie? Moje zdanie
bezpieczenstwa:

Zapisz, czego lepiej unikac od razu po stresie.

Zapisz zdanie bezpieczenstwa.

Sprawdz, czy plan jest realny do wykonania w
mniej niz 10 minut.

»,Co pomaga mojemu ciatu zrozumied, ze stresujgca sytuacja juz sie skonczyta?”
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Aktywnos¢ 27 — Co pomaga mi
zwolnié?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, co skutecznie obniza pospiech, napiecie, alarm i
nadmierng mobilizacje.

WARTO WIEDZIEC

Kiedy ukfad nerwowy jest w pobudzeniu, ciato moze przyspieszad: szybciej méwié, szybciej
oddychad, napina¢ miesnie, dziata¢ automatycznie albo mie¢ trudnos¢ z odpoczynkiem.
Zwolnienie nie oznacza lenistwa. Oznacza danie ciatu sygnatu: ,,nie musze pedzi¢”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zaznacz, jak ciato pokazuje pospiech.

Moje ciato przyspiesza, gdy:
Zaznacz, co zwykle pomaga Ci zwolnic.

[0 méwie szybciej
Dopisz wtasne sposoby.
pisz w P y [[] oddycham ptytko

Wybierz jeden sposdb, ktéry jest mozliwy dzisiaj. [] napinam szczeke

Zapisz, kiedy mozesz go zastosowac. [1 mam gonitwe mysli
Zapisz, co moze przeszkodzic. [] robie kilka rzeczy naraz
Wybierz najprostszy wariant tej praktyki. [ trudno mi usias¢

[] czuje presje czasu

[[] chce wszystko kontrolowac

Co pomaga mi zwolni¢:

»,Co moge zrobi¢ o 1% wolniej, zeby méj uktad nerwowy zauwazyt zmiane?”
[] wolniejsze méwienie
[ krétka przerwa
[] woda
[] spacer
[] cisza

[[1 méj sposdb:

M6j sposéb na dzis:
Najprostszy wariant:
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Aktywnos¢ 28 — Co pomaga mi
odzyskac energie?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢ tagodne sposoby powrotu energii po zmeczeniu,
odcieciu, zamrozeniu lub przecigzeniu.

WARTO WIEDZIEC

Odzyskiwanie energii nie zawsze oznacza mocng aktywnosé. Czasem ciato potrzebuje najpierw
ciepta, wody, swiatta, mikro-ruchu, kontaktu z podparciem albo tagodnej orientacji. Energia
najlepiej wraca wtedy, gdy ciato nie jest zmuszane.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Sprawdz poziom energii od 0 do

Méj poziom energii teraz: /10
Zaznacz, jak wyglada niski poziom energii u
Ciebie. Zaznacz, co tagodnie pomaga Ci wrécic. Niski poziom energii wyglada u mnie jak:
Wybierz jeden maty krok na dzis$. Ustal, ile czasu o
mu dasz. SprawdzZ po praktyce, czy energia O ciezar
zmienita sie cho¢ o 1 punkt. Zapisz, czego ciato [] sennos¢

nie potrzebuje, gdy jest bardzo zmeczone. [] brak motywacji

[] pustka

[J trudnos¢ z ruchem

[ trudnos¢ z méwieniem
[ zimno

[1 odciecie

»Jaki najmniejszy sygnat zycia moze dzis wesprze¢ mdj uktad nerwowy?”

Co moze poméc odzyskac energie:
[ swiatto
[] woda
[] ciepto
[0 mikro-ruch
[0 muzyka
[] spacer
[J kontakt z kim$

[] jedzenie
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Granice, potrzeby i wybor

»,Uktad nerwowy czuje sie bezpieczniej, gdy ma wybér, przestrzen, zgode i
mozliwos¢ powiedzenia: tak, nie albo nie teraz.”
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Aktywnosc¢ 29 — Moje ,tak” w ciele

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznaé, jak ciato pokazuje zgode, gotowosé, ciekawosé,
otwartos¢ lub ched kontaktu.

WARTO WIEDZIEC

.Tak” w ciele moze by¢ subtelne. Moze wygladac jak odrobina przestrzeni, tatwiejszy oddech,
ciepto, ruch do przodu, rozluznienie dtoni, ciekawos$¢ albo poczucie: ,to jest dla mnie w
porzadku”. Nie zawsze musi by¢ mocne i entuzjastyczne.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej ciato méwito
tak”. Moje ,tak” w ciele moze wyglgdac jak:

Zaznacz sygnaty, ktére pasuja. [ tatwiejszy oddech

Ciepto
Dopisz wtasne sygnaty. N s
[ ciekawos¢
Zapisz, gdzie w ciele najczesciej pojawia sie
tak”. [] ruch do przodu

. . mieksze ramiona
Zapisz, jak rézni sie ono od presji lub O mie

dostosowania. [] wiecej przestrzeni
Zapisz, co wzmacnia kontakt z prawdziwym [0 kontakt wzrokowy
»tak”. [] spokojniejsze dtonie
Zakonhcz jednym oddechem i zdaniem: ,,Moge [[] poczucie zgody

stucha¢ mojego tak”. [1 méj sygnat:

»,P0O CZym moje ciato poznaje zgode, a nie tylko przyzwyczajenie do zgadzania sie?”

ustyszec moje ,tak”?¢
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Aktywnos¢ 30 — Moje ,,nie” w ciele

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznaé, jak ciato pokazuje odmowe, granice, brak gotowosci
lub potrzebe zatrzymania.

WARTO WIEDZIEC

»Nie” w ciele moze pojawic sie jako napiecie, cofniecie, scisk, zatrzymanie oddechu, ciezar,
zimno, che¢ oddalenia sie, zacisniecie dtoni albo brak stéw. To nie musi oznacza¢ agresji. Czesto
oznacza ochrone granicy.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej ciato méwito
nie”. Moje ,nie” w ciele moze wygladac jak:

Zaznacz sygnaty, ktére pasuja. [ napiecie w brzuchu

. [] cofniecie ciata
Dopisz wtasne sygnaty.
[0 zatrzymanie oddechu
Zapisz, gdzie w ciele najczesciej pojawia sie
nie”. [] zacisniecie dtoni
[ ciezar

[ zimno

Zapisz, czy tatwo Ci uszanowac ten sygnat.

Wybierz jedno zdanie granicy.
[ ched odejscia
Zakoncz kontaktem ze stopami i zdaniem: ,Moje

nie jest informacja”. [] brak stow

[ sztywnos¢

»,Czy moge traktowad moje »nie« jako ochrone, a nie jako problem?”

uszanowac?

[ tak
[ nie
[[] czasemZdanie granicy, ktére chce

¢wiczyd:
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Aktywnosc 31 — Moje granice w
relacjach

CEL Pomdc uzytkownikowi zauwazyé, jak uktad nerwowy reaguje w relacjach, kiedy granice
Ssg szanowane lub przekraczane.

WARTO WIEDZIEC

Relacje moga by¢ Zrédtem bezpieczenstwa, ale tez aktywacji. Granice pomagajg odréznié
blisko$¢ od przecigzenia, kontakt od presji i wsparcie od przekroczenia. Ciato czesto pokazuje
wczesniej, czy dana sytuacja jest dla nas dostepna.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Wybierz jedna relacje lub typ sytuacji relacyjnej.
Relacja lub sytuacja:

Zapisz, kiedy ciato czuje sie w niej bezpieczniej. Czuje sie bezpieczniej,
dy: Czuj igzenie,
Zapisz, kiedy ciato czuje przecigzenie. gdz 2U)& preecigzente
Zaznacz, jak ciato pokazuje przekroczenie
granicy. Moje ciato pokazuje przekroczenie granicy
przez:
Zapisz jedng granice, ktérej potrzebujesz.
[] napiecie

Zapisz jedno tagodne zdanie granicy. .
[] wycofanie

Wybierz jeden sposéb wsparcia po rozmowie o

. ztos¢
granicach. 0

[] usmiech mimo dyskomfortu

[] brak stow

»W jakiej relacji moje ciato najbardziej potrzebuje wiecej przestrzeni, jasnosci lub wyboru?”

Granica, ktdrej potrzebuje:
Moje zdanie granicy:
Wsparcie po

rozmowie:

39 | Aktywnos$¢ — Zrozum Swdéj Uktad Nerwowy



KARTA PRACY 40

Aktywnosc 32 — Kiedy potrzebuje

przestrzeni?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, kiedy uktad nerwowy potrzebuje dystansu, ciszy,
przerwy, oddalenia lub mniejszej ilosci bodzcéw.

WARTO WIEDZIEC

Potrzeba przestrzeni nie oznacza odrzucenia innych oséb. Czasem oznacza, ze ciato potrzebuje
mniej nacisku, mniej stéw, mniej bliskosci, mniej bodzcéw albo wiecej czasu na powrét do
regulacji. Przestrzefh moze by¢ forma dbania o granice.

Krok po kroku

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej ciato
potrzebowato przestrzeni.

Zaznacz sygnaty, ktére pojawity sie w ciele.

Zapisz, co zwykle dzieje sie, gdy nie dajesz
sobie przestrzeni.

Zapisz, jaka forma przestrzeni jest dla Ciebie
najbardziej pomocna.

Wybierz jedno zdanie, ktérym mozesz poprosic¢ o

przestrzen.

Zapisz, jak mozesz wréci¢ do kontaktu po
przerwie.

Zakohcz zdaniem: ,Przestrzeh moze wspierad
relacje”.

Moje odpowiedzi

Potrzebuje przestrzeni, gdy:
[[] czuje napiecie

[[] zaczynam sie wycofywac
[[] robie sie drazliwa/drazliwy
[J mam za duzo bodzcéw

[ trudno mi myslec

[] potrzebuje ciszy

[ czuje presje

[[] chce przerwac rozmowe
[ ciato chce sie odsunac

[1 méj sygnat:

Moja najlepsza forma przestrzeni:

.,Czy potrafie dac sobie przestrzen, zanim moje ciato przejdzie w przecigzenie?”
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Aktywnosc 33 — Kiedy potrzebuje
kontaktu?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢, kiedy uktad nerwowy potrzebuje wsparcia, obecnosci,
rozmowy, wspétregulacji lub bezpiecznej relacji.

WARTO WIEDZIEC

Kontakt z drugg osobg moze pomagad uktadowi nerwowemu wraca¢ do bezpieczenstwa. Nie
kazdy kontakt jest wspierajgcy, ale bezpieczna obecnosé, spokojny gtos, bycie wystuchanym,
jasnosc i szacunek dla granic mogga dziata¢ regulujgco.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej kontakt z _ .
kimé pomégt Ci wrécié¢ do réwnowagi. Kontakt pomaga mi, gdy potrzebuje:
Zaznacz, jakiego rodzaju kontakt byt pomocny. [0 spokojnego gtosu

. . . . [[] bycia wystuchana/wystuchanym
Zapisz, po czym poznajesz, ze potrzebujesz

wsparcia. [[] obecnosci bez rad

Zapisz, jaki kontakt jest zbyt intensywny. [ krétkiej wiadomosci

telefoni j
Wybierz jedng osobe lub forme wsparcia. [J rozmowy telefoniczne]

[ przytulenia, jesli jest bezpieczne
Zapisz krotka wiadomos¢, ktédrg mozesz wystac.

[[1 wspdlnego spaceru
Zakoncz zdaniem: ,,Moge potrzebowac¢ kontaktu ) )
i nadal mie¢ granice”. [J pomocy w nazwaniu faktow

[ ciszy z kims obok

»Jaki rodzaj kontaktu pomaga mojemu ciatu poczu¢ sie mniej samotnie i bardziej bezpiecznie?”

mnie zbyt intensywny?

Osoba lub forma
wsparcia: Moja krétka
wiadomosc:
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Aktywnosc¢ 34 — MJj sygnat stop

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ wtasny sygnat zatrzymania, ktéry moze by¢ uzywany w
relacji, ¢wiczeniu, sesji lub trudnej sytuacji.

WARTO WIEDZIEC

Sygnat stop pomaga przerwac sytuacje, ktéra jest za szybka, za intensywna, za bliska lub za
trudna. Moze by¢ stowem, gestem, spojrzeniem, ruchem dtoni, kartka lub zdaniem.
Najwazniejsze, aby byt prosty i mozliwy do uzycia wtedy, gdy ciato jest aktywowane.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zastanow sie, w jakich sytuacjach potrzebujesz

sygnatu stop. Potrzebuje sygnatu stop, gdy:

Wybierz forme sygnatu: stowo, gest, zdanie,

karta lub ruch. Méj sygnat stop to:
Zapisz swoj sygnat. [] stowo:
Sprawdz, czy jest krétki i tatwy do uzycia. [ gest:

[ zdanie:

Zapisz, komu warto o nim powiedziec.
[ karta lub znak:

Zapisz, co chcesz, aby stato sie po sygnale stop.
[ inna forma:

Zakonhcz zdaniem: ,Mam prawo zatrzymac to, co

jest za duzo”. Komu chce o nim powiedzie¢?
Co ma sie wydarzy¢ po

»,Czy mdj uktad nerwowy czuje wiecej wyboru, gdy mam jasny sygnat zatrzymania?”
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Aktywnosc¢ 35 — MGj wybor w trudnej
chwili

CEL Pomdc uzytkownikowi znalez¢ mate, realne wybory dostepne nawet wtedy, gdy sytuacja
jest trudna lub uktad nerwowy jest aktywowany.

WARTO WIEDZIEC

W trudnej chwili wybdér moze wydawac sie bardzo maty. Moze dotyczy¢ oddechu, pozycji ciata,
przerwy, stowa, spojrzenia, dystansu, kontaktu, wody albo tego, czy odpowiem teraz czy pdzniej.
Maty wybdér moze poméc uktadowi nerwowemu poczué¢ mniej bezradnosci.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Wybierz jedna trudng sytuacje.
Trudna sytuacja: To jest
Zapisz, co jest poza Twojg kontrolg. poza moja kontrola:

Zapisz, co nadal moze by¢ Twoim matym . p . a
pisz 2€ Dy¢ Twol y Mo6j maty wybdr moze dotyczyd:

wyborem.
. [] oddechu
Zaznacz wybory dostepne dla ciata.
[] przerwy
Wybierz jeden, ktéry mozesz zastosowad
[] dystansu

najblizej realnosci.
odpowiedzi pdzniej
Zapisz zdanie, ktére przypomina o wyborze. O odp . J
[] kontaktu ze stopami

Zakoncz kontaktem z jednym punktem

podparcia. [[] poproszenia o wsparcie

[] powiedzenia ,nie teraz”

»Jaki najmniejszy wybér jest dostepny, nawet jesli nie moge zmienié catej sytuacji?”
bezpieczne

Jeden wybér, ktéry wybieram:
Moje zdanie

przypominajgce:
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Stres, lek i przecigzenie

.Stres i lek nie sg tylko w gtowie. Uktad nerwowy pokazuje je w oddechu,
miesniach, myslach, energii i potrzebie ochrony.”
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Aktywnos¢ 36 — Moja spirala stresu

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznaé, jak rozwija sie u niego spirala stresu od pierwszego
sygnatu do petnego przecigzenia.

WARTO WIEDZIEC

Spirala stresu zwykle ma etapy. Najpierw pojawia sie bodziec. Potem pierwszy sygnat ciata.
Nastepnie mysli, emocje, zachowania i kolejne reakcje mogg wzmacnia¢ aktywacje. Gdy
zobaczysz wtasng spirale, tatwiej wybrac¢ miejsce, w ktérym mozna jg przerwac.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Wybierz jedna typowa sytuacje stresowa.
Sytuacja stresowa: Coja
Zapisz, co jg uruchamia. uruchamia? Pierwszy
Zapisz pierwszy sygnat ciata. sygnat ciata: Mysli, ktore
wzmacniajg spirale: Moje
Zapisz mysli, ktére pojawiajg sie potem. typowe zachowanie:

Miejsce na przerwanie
spirali: Méj maty krok
regulacyjny:

Zapisz zachowanie, ktére zwykle nastepuje.

Zaznacz miejsce, w ktérym mozesz wprowadzic
maty krok regulacyjny.

Zapisz ten krok.

W ktérym miejscu spirali moge zareagowad najwczesniej i najtagodniej?”
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Aktywnosc¢ 37 — Co uruchamia moj

alarm?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpozna¢ wyzwalacze alarmu uktadu nerwowego oraz odréznic
aktualne zagrozenie od przypomnienia wczesniejszych doswiadczen.

WARTO WIEDZIEC

Alarm uktadu nerwowego moze uruchamiad sie przez realne zagrozenie, ale tez przez sygnaty
kojarzone z wczesniejszym stresem: ton gtosu, spojrzenie, cisze, krytyke, pospiech, zapach,
miejsce, brak odpowiedzi lub nagta zmiane. Rozpoznanie wyzwalacza pomaga lepiej zadbac o

reakcje.

Krok po kroku

Przypomnij sobie ostatni moment nagtego
alarmu.

Zapisz, co sie wydarzyto tuz przed reakcja.
Zaznacz mozliwe wyzwalacze.

Zapisz, czy sytuacja byta aktualnym
zagrozeniem, czy przypomnieniem.

Zapisz, jak ciato zareagowato.

Wybierz jeden sposéb powrotu do
terazniejszosci.

Zakoncz zdaniem: ,,M4j alarm prébuje mnie
chronic¢”.

Moje odpowiedzi

Co wydarzyto sie tuz przed alarmem?

Moje wyzwalacze mogg obejmowac:
[] ton gtosu

[ krytyke

[ cisze

[[] pospiech

[ konflikt

[] brak odpowiedzi

[ ttum

[] hatas

»,Czy mdj alarm reaguje na to, co dzieje sie teraz, czy na cos, co ciato zna z wczesniej?”
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Aktywnosc¢ 38 — Moje pierwsze
sygnaty leku

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznad najwczesniejsze sygnaty leku w ciele, myslach,
emocjach i zachowaniu.

WARTO WIEDZIEC

Lek zwykle rosnie stopniowo. Pierwszym sygnatem moze by¢ ptytki oddech, napiecie brzucha,
przyspieszone mysli, ucisk w klatce piersiowej, potrzeba kontroli, sprawdzanie, unikanie albo
trudnos¢ z odpoczynkiem. Im wczes$niej zauwazysz sygnat, tym tatwiej wybra¢ maty krok
regulacyjny.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej lek zaczat

rosnac. Moje pierwsze sygnaty leku:

Zaznacz pierwsze sygnaty leku. [ ptytki oddech

napiecie brzucha
Zapisz, ktéry pojawia sie najwczesnie;j. O napie

[] ucisk w klatce
Zapisz, co zwykle robisz, gdy go ignorujesz.

[ zimne dtonie
Zapisz jeden maty krok, ktéry moze poméc
L, [] goraco
wczesniej.

[] napiete ramiona
Wybierz zdanie bezpieczenstwa.

[ szybkie mysli
Zakoncz jednym punktem podparcia. .

[[] potrzeba kontroli

[] sprawdzanie

»Jaki sygnat leku moge zacza¢ traktowad jak prosbe o wsparcie, a nie jak problem?”

Najwczesniejszy sygnat:

Co sie dzieje, gdy go
ignoruje? M6j maty
krok wczesniej: Moje
zdanie bezpieczenstwa:
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Aktywnos¢ 39 — Co nasila
przeciazenie?

CEL Pomdc uzytkownikowi rozpoznac czynniki, ktére zwiekszajg przecigzenie uktadu
nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Przecigzenie moze rosng¢ przez nadmiar bodZcéw, brak snu, presje, konflikty, brak jedzenia,
zbyt wiele decyzji, posSpiech, samotnos¢, trudne tematy, media spotecznosciowe albo
ignorowanie sygnatéw ciata. Rozpoznanie tych czynniké4w pomaga zmniejszy¢ obcigzenie
wczesniej.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Pomysl o ostatnim tygodniu.

Moje przecigzenie nasila:
Zaznacz czynniki, ktére zwiekszaty przecigzenie.

[] brak snu
Dopisz wtasne czynniki. ] gtéd
Wybierz trzy najsilniejsze. [] poépiech
Zapisz, ktére z nich mozesz chod troche [] hatas
zmniejszyc.

52y [] duzo ekranéw

Zapisz, ktére wymagajg wsparcia z zewnatrz. [ konflikt
Wybierz jeden realny krok na najblizsze 24 [[] presja czasu
godziny.

[] zbyt wiele decyzji
[] brak przerwy

,Ktéry czynnik przecigzenia moge zmniejszy¢ najmniejszym mozliwym krokiem?”

[1 m¢j czynnik:

Trzy najsilniejsze czynniki:

Co moge zmniejszy¢ o 1%?
Co wymaga wsparcia?
M6j krok na 24

godziny:
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Aktywnos¢ 40 — Co zmniejsza
przeciazenie?

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ osobistg liste dziatan, ktére zmniejszajg przecigzenie i
wspierajg regulacje.

WARTO WIEDZIEC

Zmniejszanie przecigzenia nie zawsze oznacza duze zmiany. Czasem pomaga woda, jedzenie,
Swiatto, cisza, przerwa, mniej bodzcow, prostszy plan, kontakt z kims, odtozenie decyzji, spacer
albo powiedzenie ,nie teraz”. Najwazniejsze jest znalezienie dziatan realnych.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zaznacz dziatania, ktére pomagaja Ci

Zmniejszy¢ przeciazenie. Moje przecigzenie zmniejsza:

Dopisz wiasne sposoby. [J woda
‘edzeni
Podziel je na trzy grupy: szybkie, Srednie i [] jedzenie
wymagajgce wsparcia. [ sen
Wybierz jedno dziatanie na dzis. [ cisza

o e
Zapisz, kiedy je wykonasz. [0 mniej swiatta

[0 mniej ekranu
Zapisz, co moze przeszkodzic.
[ krétki spacer
Wybierz wersje najprostsza. o )
[[] rozmowa z kims bezpiecznym

[] zapisanie mysli

»,Co moge zrobi¢, aby méj uktad nerwowy miat dzi$ o 1% mniej obcigzenia?”

[] zdanie ,nie teraz”

[[1 mdj sposéb:

Szybkie dziatania:
Srednie dziatania:
Dziatania ze
wsparciem: Jedno
dziatanie na dzis:

Najprostsza wersja:
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Aktywnosc¢ 41 — Fakty kontra lekowe
mysli

CEL Pomdc uzytkownikowi oddzieli¢ fakty terazniejszosci od lekowych przewidywan,
interpretacji i katastroficznych scenariuszy.

WARTO WIEDZIEC

Lekowe mysli czesto brzmia jak fakty, ale nimi nie sg. Moga przewidywac przysztos¢, oceniad
sytuacje, wzmacnia¢ alarm albo pokazywac¢ najgorszy mozliwy scenariusz. Fakty sg tym, co
mozna sprawdzic¢ teraz. Oddzielenie faktu od mysli pomaga uktadowi nerwowemu otrzymac
wiecej jasnosci.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Zapisz jedng mysl lekowa.
Moja lekowa mysl: Ta
Sprawdz, czy ta mysl jest faktem, mys$l jest bardziej:
przewidywaniem, oceng czy interpretacja.
[ faktem

Zapisz trzy fakty terazniejszosci. [] przewidywaniem

Zapisz, co mowi ciato, gdy wierzy w lekowa [] ocena

mysl.
[ interpretacjg

Zapisz, co méwi ciato, gdy widzi fakty. [] nie wiem

Wybierz jedno zdanie bardziej realistyczne.
Trzy fakty teraZniejszosci:
Zakoncz jednym matym krokiem wspierajgcym
ciato. Gdy wierze w lekowa mysl, ciato czuje:
Gdy widze fakty, ciato

»,Czy moje ciato reaguje inaczej, gdy zamiast scenariusza widzi jeden konkretny fakt?”
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Aktywnosc¢ 42 — Moj plan na dzien z

wiekszym napieciem

CEL Pomdc uzytkownikowi przygotowac prosty plan funkcjonowania w dniu, w ktérym uktad
nerwowy jest bardziej pobudzony, przecigzony lub wrazliwy.

WARTO WIEDZIEC

Nie kazdy dzieh wymaga takiego samego tempa. Gdy napiecie jest wyzsze, uktad nerwowy
moze potrzebowad prostszych decyzji, mniejszej liczby bodzcéw, krétszej listy zadan, wiecej
przerw, jedzenia, wody, kontaktu lub odpoczynku. Plan pomaga nie doktadac pres;ji do juz

aktywowanego ciata.

Krok po kroku

Ocen poziom napiecia od 0 do

Zapisz, jak ciato pokazuje dzisiejsze napiecie.
Wybierz trzy rzeczy, ktére sg naprawde
konieczne. Wybierz trzy rzeczy, ktére mozna
uprosci¢, odtozy¢ lub skrécié¢. Zaplanuj dwa
krétkie momenty regulacji. Zapisz, czego dzis$
nie doktadasz. Wybierz jedno zdanie
prowadzgace na ten dzien.

Moje odpowiedzi

Poziom napiecia dzi$: __ / 10Ciato pokazuje
napiecie przez:

Dzi$ naprawde konieczne jest:
Moge uprosci¢ lub odtozy¢:
Moje dwa momenty regulacji:

Czego dzis$ nie doktadam?
Moje zdanie na dzis:

»Jak wyglada dzien, ktéry uwzglednia mdéj uktad nerwowy zamiast z nim walczy¢?”
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MODUL 07

Integracja i codzienna
praktyka

»Zrozumienie uktadu nerwowego rosnie przez mate obserwacje powtarzane w
codziennym zyciu, nie przez idealne wykonanie wszystkich ¢wiczen.”
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Aktywnosc¢ 43 — Dziennik stanow
uktadu nerwowego

CEL Pomdc uzytkownikowi codziennie obserwowad stan uktadu nerwowego, sygnaty ciata,
wyzwalacze, zasoby i mate kroki powrotu.

WARTO WIEDZIEC

Dziennik nie stuzy do oceniania siebie. Stuzy do zauwazania wzorcéw. Po kilku wpisach mozesz
zobaczy¢, co najczesciej uruchamia alarm, co pomaga wréci¢ do regulacji i jakie sygnaty ciata
pojawiajg sie jako pierwsze.

Krok po kroku Moje odpowiedzi
Wybierz jeden moment dnia.
Data: Moj stan dzis:
Zapisz aktualny stan uktadu nerwowego.
[] regulacja
Zapisz sygnaty ciata. .
pisz Sygnaty ¢ [[] pobudzenie
Zapisz mozliwy wyzwalacz. [] zamrozenie
Zapisz zaséb lub dziatanie wspierajace. [ odciecie
Ocen aktywacje przed i po. [] przecigzenie
Zapisz jeden wniosek bez oceniania siebie. [ stan mieszanySygnaty ciata:

Mozliwy wyzwalacz:
Zasob lub krok

wspierajacy:
Aktywacja przed: __ /
10Aktvwacia po: / 10Méi matv wniosek:

»Jaki wzorzec zaczynam zauwaza¢, gdy patrze na moje reakcje z ciekawoscig?”

53 | Aktywnos$¢ — Zrozum Swdéj Uktad Nerwowy



KARTA PRACY 54

Aktywnosc 44 — Tygodniowa mapa

regulacji

CEL Pomdc uzytkownikowi zobaczy¢, jak zmieniaty sie jego stany uktadu nerwowego w ciggu
tygodnia oraz ktére zasoby byty najbardziej pomocne.

WARTO WIEDZIEC

Tydzieh moze zawierac rézne stany: lepszy kontakt, wiekszy alarm, zmeczenie, odciecie,
napiecie, zasoby i powroty. Mapa tygodnia pomaga zauwazy¢, ze uktad nerwowy nie jest staty.
Zmienia sie w zaleznosci od snu, relacji, bodzcéw, obcigzenia, odpoczynku i wsparcia.

Krok po kroku
Whpisz dni tygodnia w tabeli.

Przy kazdym dniu zaznacz dominujacy stan.
Zapisz jeden sygnat ciata z kazdego dnia.

Zapisz jeden zaséb lub krok, ktéry pomagt.

Zauwaz, ktéry dzien byt najbardziej regulowany.

Zauwaz, ktéry dzien byt najbardziej przecigzony.

Zapisz jeden wniosek na kolejny tydzien.

Moje odpowiedzi

Poniedziatek — stan: sygnat ciata:

zasob: Wtorek — stan:
sygnat ciata: zasobb:
Sroda — stan: sygnat
ciata: zasob: Czwartek
— stan: sygnat ciata:
zasob: Pigtek — stan:
sygnat ciata: zasob:
Sobota — stan: sygnat
ciata: zasob: Niedziela
— stan: sygnat ciata:

zasob:

Najbardziej regulowany dzien:

NAallhAavAsiAl mesAa~iaSAl,

.Co tydzieh pokazuje mi o moim uktadzie nerwowym i jego potrzebach?”
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Aktywnosc¢ 45 — Moje ¢éwiczenia
pierwszej pomocy

CEL Pomdc uzytkownikowi wybra¢ krétkie aktywnosci pierwszej pomocy dla réznych stanéw
uktadu nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Gdy stan jest intensywny, trudno wymyslac rozwigzania. Dlatego warto wczesniej przygotowad
prostg karte pierwszej pomocy: co robie przy pobudzeniu, co robie przy odcieciu, co robie przy
przecigzeniu i co robie, gdy potrzebuje kontaktu.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Sprawdz cztery kategorie stanéw.
Gdy jestem pobudzona/pobudzony, pomaga

W kazdej wybierz jedng aktywnos¢ lub zaséb. mi: Najkrétsza wersja:

Zapisz najkrétszg wersje tej aktywnosci.

Zapisz, kiedy warto jej uzyc. Gdy jestem odcieta/odciety, pomaga mi:
Najkrétsza wersja:

Zapisz, kiedy trzeba poprosi¢ o wsparcie.

Oznacz jedng aktywnos¢ jako najbardziej

dostepna. Gdy jestem przecigzona/przecigzony,

pomaga mi: Najkrétsza
Trzymaj te strone jako karte szybkiego powrotu. wersja:

Gdy potrzebuje kontaktu, pomaga mi:
Najkrétsza wersja:

»Co chce mie¢ gotowe, zanim mdj uktad nerwowy znajdzie sie w silnym stresie?”
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Aktywnosc¢ 46 — Karta powrotu do
terazniejszosci

CEL Stworzy¢ krétkg karte, ktéra pomaga wréci¢ do ,tu i teraz” przez orientacje, ciato,
zmysty i fakty.

WARTO WIEDZIEC

Powrdt do terazniejszosci jest szczegdlnie pomocny przy leku, odcieciu, spirali mysli, zamrozeniu
lub przecigzeniu. Nie chodzi o przekonywanie siebie, ze wszystko jest idealnie. Chodzi o
pokazanie ciatu: ,jestem tutaj, teraz, w tym miejscu”.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Nazwij miejsce, w ktérym jestes.
Jestem teraz w:

Zauwaz trzy rzeczy, ktére widzisz.

Widze:
Zauwaz dwa punkty podparcia. &
Zauwaz jeden dzwiek. Czuje podparcie w:
Zapisz jeden fakt terazniejszosci. Stysze: Jeden fakt
Zapisz jedno zdanie bezpieczenstwa. teraz.niejszosci: ; Moje
zdanie bezpieczenstwa:
Wrdé¢ do najtatwiejszego punktu ciata. M&j punkt ciata:

»,Co najbardziej pomaga mi rozpoznad, ze jestem tutaj, teraz, w aktualnym miejscu?”
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Aktywnosc¢ 47 — Co chce powiedziec

mojemu ciatu?

CEL Pomdc uzytkownikowi stworzy¢ tagodny, wspierajacy komunikat do wtasnego ciata i

uktadu nerwowego.

WARTO WIEDZIEC

Ciato czesto nosi napiecie, alarm, zmeczenie lub odciecie bez stéw. Czasem pomocne jest
zapisanie prostego komunikatu, ktéry nie wymaga idealnego spokoju, ale daje ciatu uznanie,
szacunek i kierunek. Taki komunikat powinien by¢ prawdziwy, a nie sztucznie pozytywny.

Krok po kroku

Zauwaz, jaki stan ma dzi$ Twoje ciato.
Zapisz jedno zdanie uznania dla ciata.

Zapisz jedno zdanie, ktérego ciato nie
potrzebuje juz styszed.

Zapisz jedno zdanie bezpieczenstwa.
Zapisz jedno zdanie granicy.

Zapisz jedno zdanie wsparcia na trudniejszy
dzien.

Wybierz zdanie, ktére ciato moze przyjac
najtatwie;j.

Moje odpowiedzi

Dzi$ moje ciato jest:

Chce powiedziec
mojemu ciatu: Nie chce
juz méwic do ciata: Moje
zdanie bezpieczenstwa:

Moje zdanie granicy:
Moje zdanie wsparcia:
Zdanie, ktore ciato moze

przyjac¢ najtatwiej:

»Jak brzmi zdanie, ktére jest tagodne, ale nadal prawdziwe?”
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Aktywnosc¢ 48 — Moja osobista
instrukcja obstugi

CEL Pomdc uzytkownikowi zebra¢ najwazniejsze informacje o wtasnym uktadzie nerwowym w
jednej praktycznej instrukciji.

WARTO WIEDZIEC

Osobista instrukcja obstugi to krétka mapa: co mnie uruchamia, po czym poznaje alarm, co
pomaga mi wrécié¢, czego potrzebuje od innych i kiedy warto poprosi¢ o wsparcie. Taka
instrukcja moze by¢ uzywana w terapii, relacjach i codziennym dbaniu o siebie.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zapisz trzy najwazniejsze sygnaty Twojego
uktadu nerwowego.

Zapisz trzy najczestsze wyzwalacze.
Zapisz trzy najskuteczniejsze zasoby.
Zapisz, jak inni mogg Ci pomac.
Zapisz, co zwykle nie pomaga.

Zapisz, kiedy potrzebujesz specjalistycznego
wsparcia.

Przeczytaj instrukcje i sprawdz, czy brzmi
realnie.

Moje trzy najwazniejsze sygnaty:
Moje trzy wyzwalacze:
Moje trzy zasoby:

Inni mogg mi poméc przez:
Nie pomaga mi:

Potrzebuje

specjalistycznego wsparcia, gdy:
Jedno zdanie o moim

uktadzie nerwowym:

»,Co chciatabym/chciatbym, aby inni rozumieli o moim uktadzie nerwowym?”

58 | Aktywnos$¢ — Zrozum Swdéj Uktad Nerwowy



KARTA PRACY 59

Aktywnosc¢ 49 — Moj plan rozmowy ze
specjalista

CEL Pomdc uzytkownikowi przygotowad rozmowe z terapeuta, lekarzem, psychologiem,
psychiatra, fizjoterapeutg lub innym specjalista.

WARTO WIEDZIEC

Czasem trudno opisac swoje reakcje podczas wizyty. Wypetnienie tej strony moze poméc
uporzadkowad objawy, sygnaty ciata, wyzwalacze, pytania i oczekiwania. To nie jest diagnoza.
To mapa do rozmowy i lepszego zrozumienia.

Krok po kroku Moje odpowiedzi

Zapisz, z jakim specjalista chcesz porozmawiac. ;
Specjalista, z ktérym chce porozmawiac:
Zapisz gtéwny temat rozmowy. Gtowny temat rozmowy:

Zapisz trzy objawy lub sygnaty, ktére chcesz

opisac. Trzy sygnaty lub objawy:

Zapisz, kiedy sie nasilaja.

Kiedy sie nasilajg? Co
Zapisz, co pomaga, a Co nie pomaga. pomaga? Co nic
. ?
Zapisz pytania, ktére chcesz zadac. pomaga
Zapisz, czego potrzebujesz od tej rozmowy. Moje pytania:

Czego potrzebuje od tej rozmowy?

»Jak moge opisac swoje doswiadczenie tak, aby czué wiecej jasnosci i wsparcia?”
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Stownik prostych pojec

Cel: Wyjasni¢ najwazniejsze pojecia uzywane w workbooku prostym, dostepnym jezykiem, aby
uzytkownik mégt wraca¢ do nich podczas pracy wiasnej lub sesiji.

Krétkie wyjasnienie:Nie trzeba znad specjalistycznego jezyka, aby rozumie¢ swéj uktad nerwowy.
Proste definicje pomagajg nazwaé doswiadczenie bez oceniania siebie i bez poczucia zagubienia.

Tres$¢ gtéwna:Uktad nerwowy: system w ciele, ktéry pomaga odbiera¢ bodzce, reagowac na
stres, rozpoznawad bezpieczenstwo, odpoczywad, mobilizowad sie i chronic.

Regulacja: stan wiekszej stabilnosci, w ktérym osoba ma cho¢ troche dostepu do oddechu,
wyboru, myslenia, kontaktu i ciata.

Pobudzenie: stan mobilizacji, alarmu lub wysokiej energii. Moze pojawic sie napiecie, szybki
oddech, gonitwa mysli, lek, ztos¢ lub potrzeba dziatania.

Zamrozenie: reakcja ochronna, w ktérej ciato moze zastygad, traci¢ dostep do ruchu, stow,
decyzji lub enerqii.

Odciecie: stan, w ktérym osoba czuje mniej kontaktu z ciatem, emocjami, potrzebami,
otoczeniem lub soba.

Przecigzenie: moment, w ktérym bodzZzcéw, emocji, zadan, presji lub napiecia jest za duzo dla
aktualnych zasobéw uktadu nerwowego.

Zasob: cos$, co pomaga ciatu poczuc cho¢ troche wiecej bezpieczehnstwa, podparcia, kontaktu,
ulgi lub wyboru.

Uziemienie: powrét do terazniejszosci przez stopy, ciato, oddech, przedmiot, zmysty lub
otoczenie.
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Strona refleksji koncowej

Cel: Poméc uzytkownikowi podsumowac najwazniejsze odkrycia z workbooka i zauwazy¢, co
zmienito sie w sposobie rozumienia wtasnego uktadu nerwowego.

Krétkie wyjasnienie:Refleksja koncowa nie stuzy sprawdzeniu, czy wszystko zostato wykonane
idealnie. Stuzy zauwazeniu, co stato sie bardziej jasne: sygnaty ciata, stany uktadu nerwowego,
granice, zasoby, potrzeby i mate kroki powrotu.

Instrukcja krok po kroku:

Wré¢ mysla do stron, ktére byty dla Ciebie najwazniejsze.

Zapisz trzy rzeczy, ktére lepiej rozumiesz o swoim uktadzie nerwowym.
Zapisz jeden sygnat ciata, ktéry chcesz dalej obserwowad.

Zapisz jeden zaséb, ktéry okazat sie pomocny.

Zapisz jedng granice lub potrzebe, ktérg chcesz bardziej szanowac.
Zapisz jedno pytanie, z ktérym chcesz zostad.

Zakoncz zdaniem tagodnosci wobec siebie.

Pola HTML do wypetnienia:Trzy rzeczy, ktére lepiej rozumiem:

Sygnat ciata, ktéry chce obserwowac: Zasob, ktéry mi pomaga:
Granica lub potrzeba, ktérg chce szanowad: Pytanie, z
ktérym chce zostacd: Moje zdanie tagodnosci:
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Moja mapa dalszej praktyki

Cel: Poméc uzytkownikowi stworzy¢ prosty plan kontynuowania obserwacji uktadu nerwowego
po zakonczeniu workbooka.

Krétkie wyjasnienie:Zrozumienie uktadu nerwowego pogtebia sie przez powtarzanie matych
obserwacji. Nie trzeba codziennie wykonywac¢ wielu ¢wiczen. Wystarczy wybrac kilka punktéw
praktyki: sygnat do obserwacji, zaséb do wzmacniania, granice do szanowania i sposéb powrotu
do terazniejszosci.

Instrukcja krok po kroku:

Wybierz jeden sygnat ciata do obserwacji w kolejnym tygodniu.

Wybierz jeden zaséb, ktéry chcesz regularnie wzmacniad.

Wybierz jedno ¢wiczenie powrotu do terazniejszosci.

Wybierz jedng granice lub potrzebe do wiekszego szanowania.

Zapisz, kiedy bedziesz robi¢ krétkag praktyke.

Zapisz, co moze poméc Ci pamietac o praktyce.

Zapisz, kiedy warto wréci¢ do tego workbooka.

Pola HTML do wypetnienia:Sygnat ciata do obserwacji: Zasbb do
wzmacniania: Cwiczenie powrotu do terazniejszosci:

Granica lub potrzeba do szanowania: Kiedy bede
praktykowac? Co pomoze mi pamietac? Kiedy wréce do
workbooka?
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WORKBOOK 63

Zamkniecie i dalszy rozwaj

Cel: Zakonhczy¢ workbook w sposdéb wspierajgcy, integrujacy i zachecajacy do dalszej, tagodnej
praktyki poznawania uktadu nerwowego.

Krétkie wyjasnienie:Zakonczenie tego workbooka nie oznacza konca procesu. To poczatek
bardziej Swiadomej relacji z wtasnym ciatem, reakcjami, granicami, zasobami i potrzebami.

Tres¢ gtéwna:Twdj uktad nerwowy nie jest problemem do naprawienia. Jest systemem, ktéry
przez cate zycie uczyt sie chroni¢, reagowad, przewidywad, mobilizowa¢, wycofywad i szukad
bezpieczenstwa. Niektdre reakcje mogg by¢ trudne. Niektére moga wydawac sie przesadne.
Niektére moga by¢ niezrozumiate. Ale kazda z nich moze sta¢ sie informacja.

Ten workbook miat poméc Ci zauwazyd, jak ciato méwi: ,jest dobrze”, ,jest za duzo”,
.potrzebuje przestrzeni”, ,potrzebuje kontaktu”, , potrzebuje ruchu”, , potrzebuje odpoczynku”
albo , potrzebuje wsparcia”. Im lepiej rozumiesz te sygnaty, tym fatwiej wybiera¢ mate kroki
zamiast walczy¢ ze soba.

Nie musisz pamieta¢ wszystkiego. Wystarczy, ze zabierzesz ze sobg kilka rzeczy: jeden sygnat
ciata, jeden zaséb, jedna granice, jedno zdanie bezpieczenstwa i jeden sposéb powrotu do
terazniejszosci.

Zdanie zamykajgce:,,Moge uczy¢ sie mojego uktadu nerwowego powoli, z ciekawoscia i bez
przemocy wobec siebie.”

Pola HTML do wypetnienia:Z tego workbooka zabieram: M6j najwazniejszy
zasob: Moje zdanie bezpieczehstwa: M6j nastepny maty
krok:
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