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Bonus 1:

Koto Regulacji

Uktadu Nerwowego

Zaufapje

eipeydadiy

Odkryj, czego potrzebuje Twéj uktad nerwowy,
aby tagodnie wréci¢ do spokoju w zaleznosci
od Twoich emocji i sygnatow z ciata.
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Wazna informacja

© 2026 Bonus 1: Koto Regulacji Uktadu Nerwowego.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i stuzy wspieraniu
samoobserwacji oraz codziennych praktyk regulacyjnych.

Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, leczenia medycznego
ani zamiennika indywidualnej pomocy specjalisty.

Cwiczenia wykonuj tagodnie i bez zmuszania sie.

Mozesz przerwac kazda praktyke, ktora zwieksza dyskomfort,
wywotuje zawroty gtowy, nasila panike lub sprawia,

ze czujesz sie¢ mniej bezpiecznie.

W przypadku silnego lub utrzymujacego sie cierpienia,
objawow traumy, mysli o zrobieniu sobie krzywdy albo
nagtego zagrozenia zdrowia skontaktuj sie z odpowiednim
specjalistg lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.

W

v

Twoje bezpieczenstwo
jest wazniejsze niz wykonanie
¢wiczenia do konca
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Z.acznij od zauwazenia,
nie od naprawiania

4/ ,-.i{”; Twoj uktad nerwowy przez caty czas sprawdza, czy jestes
e\ %{i'? bezpiecznie. Czasami pobudza Cie do dziatania, czasami

pomaga odpoczag, a czasami ogranicza energig, aby Cie chronic.

Zaden z tych stanéw nie oznacza, ze coé jest z Toba nie tak.

Sa to naturalne reakcje organizmu. _()D Q%
e
To koto pomoze Ci zatrzymac sie i zada¢ sobie trzy proste pytania:
1. Co teraz czuje?
2. Co zauwazam w swoim ciele?

3. Czego moge potrzebowaé w tej chwili?

Nie musisz od razu osiggac petnego spokoju. Czasami sukcesem
bedzie zmniejszenie napiecia tylko o jeden poziom. Innym razem
bedzie nim zauwazenie, ze potrzebujesz przerwy, ruchu, kontaktu
z kims bezpiecznym albo profesjonalnego wsparcia.

- Th ,el-’|
Przechodz przez materiat we wtasnym tempie. Nie oceniaj swoich == k\ (;/

odpowiedzi. Obserwuj je z ciekawoscia i zyczliwoscia.

8
Zanim przejdziesz dalej, ocen swoj obecny poziom napiecia od 0 do 10.
0 — czuje sie spokojnie i bezpiecznie
10 — czuje skrajne napigcie lub przecigzenie
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Moj poziom teraz:
N 7

Nie musze¢ zmieniac¢ wszystkiego naraz.
Moge zacza¢ od jednego malego kroku. &
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MO'[\)VUL 1
Jak korzysta¢
z Kola Regulacji
Ukladu Nerwowego

Najpierw zauwaz. Nastepnie nazwij. Dopiero potem wybierz dziatanie.

1. ZAUWAZ 2. NAZWI]J
g P =3 Ty
o fae)

| P
1/,';:
3. WYBIERZ

O ‘%o
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Regulacja nie oznacza
cigglego spokoju

Uktad nerwowy pomaga Twojemu organizmowi reagowac na to, co dzieje sie
wewnatrz Ciebie i wokét Ciebie. Wptywa miedzy innymi na oddech, napiecie
miesni, rytm serca, poziom energii, uwage oraz gotowosé do dziatania.

<

s

r
i
X

Regulacja oznacza, ze potrafisz przechodzi¢ miedzy aktywnoscia, odpoczynkiem
i kontaktem z innymi bez dtugotrwatego utkniecia w skrajnym pobudzeniu
albo odfgczeniu.

Nie chodzi o to, aby nigdy nie czuc stresu. Stres moze byc potrzebny, gdy musisz
szybko zareagowad, wykonaé zadanie lub ochroni¢ siebie.

Trudno$é pojawia sie wtedy, gdy reakcja alarmowa utrzymuje sie mimo braku
bezposredniego zagrozenia albo gdy organizm zbyt dtugo pozostaje bez energii
i kontaktu.

.@ Regulacja — proces, w ktérym organizm dostosowuje

poziom pobudzenia do aktualnej sytuacji.

S
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ZA MALO ENERGII WYSTARCZAJACO ENERGII ZA DUZO ENERGII
Moge czu¢ odretwienie, Moge myslec, czuc, dziatac Moge czuc napiecie, niepokdj,
ciezkos¢ lub odtaczenie. i pozostawaé w kontakcie. ztos¢ lub silnag potrzebe dziatania.

o Sytuacja: Otrzymujesz niepokojacg wiadomosc.

o Reakcja automatyczna: Serce przyspiesza, ciato sie napina,
mys$li biegna bardzo szybko.

@ Regulacja: Zauwazasz reakcje, opierasz stopy o podioge,

rozgladasz sie po pomieszczeniu i wybierasz jeden spokojny
wydech dtuzszy niz wdech.
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Pie¢ krokow
korzystania z kola

£

KROK 1 — ZATRZYMA] SIE

Zrob krotka pauze. Nie zmuszaj sie do
zamykania oczu. Mozesz patrze¢ na spokojny,
neutralny punkt przed soba.

KROK 2 — ZAUWAZ CIALO

Sprawdz oddech, napiecie miesni, temperature,
poziom energii, bicie serca i potrzebe ruchu.
Nie musisz analizowac¢ wszystkiego. Wybierz
jeden najbardziej wyrazny sygnat.

KROK 3 — NAZWIJ STAN

— spokdj i potgczenie,
— mobilizacja i alarm,
— zamrozenie i odtgczenie.

KROK 4 — ROZPOZNA]J POTRZEBE

Zapytaj: Czy potrzebuje uspokojenia, bezpiecznego
ruchu, odpoczynku, orientacji w otoczeniu, kontaktu
z druga osobg czy profesjonalnego wsparcia?

KROK 5 — WYBIERZ JEDNA PRAKTYKE

Wybierz najtagodniejsze dziatanie, ktére wydaje sie
mozliwe. Wykonaj je przez 30-90 sekund. Nastepnie
ponownie sprawdz swoj stan.

2 ~

| ¥ Czy napiecie zmienito sie cho¢ troche? :
¥ Czy czuje wigcej kontaktu z ciatem? |
¥ Czy tatwiej mi zauwazy¢ otoczenie?

| ¥ Czy potrzebuje innego rodzaju wsparcia? .

~ SN

o WL&K&W&&Z&WWMWMW&&W i
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Twoje cialo
ma prawo powiedziec¢ ,,stop”

r = v -
A Uwazaj na sygnaty swojego ciata. One wiedzg,
kiedy jest bezpiecznie, a kiedy potrzebujesz sie zatrzymac.

ZIELONE SWIATLO — MOGE KONTYNUOWAC

— Cwiczenie jest neutralne lub lekko wspierajace.
— Nadal zauwazam otoczenie.
— Moge swobodnie przerwac.

— Napiecie pozostaje podobne lub powoli sie zmniejsza.

ZOLTE SWIATLO — ZWALNIAM I MODYFIKUJE

-

~
— Czuje rosnacy dyskomfort.

4 | — Trudniej mi skupi¢ wzrok lub mysli. =

— QOddech staje si¢ nienaturalnie wymuszony. ' @
— Czuje presje, aby wykonac ¢wiczenie idealnie. "\. i/
Co moge zrobic: Otworzyé oczy, skrécié praktyke,

-

S

zmniejszy¢ intensywnosc, zmienic pozycje
lub spojrze¢ na neutralny przedmiot.

CZERWONE SWIATLO — PRZERYWAM

— Pojawia sie silna panika, zawroty gtowy lub poczucie utraty kontroli.
— Czuje nagte odtaczenie od otoczenia.

— Wracaja intensywne obrazy lub wspomnienia.

— Czuje sie mniej bezpiecznie niz przed ¢wiczeniem.

Co moge zrobic: Przerwaé praktyke, rozejrzeé sie,

nazwac pie¢ przedmiotow w otoczeniu, oprzec stopy
o stabilne podtoze i skontaktowa¢ sie z zaufang

osobq lub specjalistg.

Nigdy nie musisz zamykac¢ oczu, poglebia¢ oddechu
ani pozostawac¢ w niewygodnej pozycji.

Q\ (ﬂ Regulacja opiera si¢ na wyborze, nie na przymusie.

4
*\¥? Moj sygnal, ze warto zwolnié¢ lub przerwac:
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MODUL 2
Rozpoznawanie

/' swojego aktualnego
stanu
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W ktorej strefie
jestem teraz?

O O

1. STREFA SPOKOJU
[ POLACZENIA

O

Mogg czuc sig wystarczajaco bezpiecznie,
aby mysle¢, rozmawiac, odpoczywac,
uczy¢ sie | podejmowac decyzje.

— swobodniejszy oddech,

— elastyczna uwaga,

— dostep do réznych emocji,

— mozliwos¢ kontaktu z innymi,

— stabilny lub naturalnie zmienny
poziom energii.

o

Koto ma poméc Ci znalez¢ najbardziej dominujaca
potrzebe, a nie przypisac¢ Ci sztywna etykiete.

Mozesz jednoczesnie czuc¢ pobudzenie | odigczenie,
na przyklad mie¢ szybkie myéli, ale ciezkie ciato.

2. STREFA MOBILIZACJI
I ALARMU

0

Organizm przygotowuje sie¢ do dziatania,
walki, ucieczki albo szybkiego rozwigzania
problemu.

— szybsze bicie serca,

— napiete miesnie,

— niepokdj, ztosé lub drazliwosé,
— gonitwa mysli,

— trudnosé w zatrzymaniu sie,

— silna potrzeba dziatania lub ucieczki.

y
K

!

1. STREFA 2. STREFA
SPOKOJU MOBILIZACJI
I POLACZENIA I ALARMU
Zauwaz .
bez
oceniania !;
0 N
3. STREFA m\;y
ZAMROZENIA
1 ODLACZENIA

3. STREFA ZAMROZENIA
[ ODLACZENIA

Organizm ogranicza energie albo kontakt

z doswiadczeniem, gdy sytuacja wydaje

sig zbyt trudna, przytlaczajaca lub
niemozliwa do rozwiazania.

ciezko$é lub brak energii,
odretwienie, pustka lub dystans,
spowolnienie mysli,

trudnos¢ w rozpoczeciu dziatania,
cheé ukrycia sie lub wycofania,
poczucie, ze wszystko jest

zbyt odlegte.

Najbardziej rozpoznaj¢ teraz:

(] spokéj i potaczenie
() mobilizacje i alarm

(] zamrozenie i odtaczenie

[ potaczenie kilku stref

(] jeszcze nie wiem
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EMOCJA
To odczuwana reakcja,
na przyklad strach, zlosé,
smutek, rados¢, wstyd

MYSL

lub bezradnosé. sie w umysle.

Przyklad 1 — Mobilizacja
Sytuacja:

Ktos dlugo nie odpowiada
na wazng wiadomosc.

Emocja:
Niepokdj.

Q) @)

Mysl:
Na pewno wydarzyto sie
cos zlego.

R0

Sygnat z ciata:
Napieta klatka piersiowa
i szybkie bicie serca.

> ©

=)o

Zachowanie:
Wielokrotne sprawdzanie
telefonu.

MOJA SYTUACJA

Nl

Co sie wydarzyto?

Jaka emocje rozpoznaje?

Jaka mysl si¢ pojawila?

Co zauwazam w ciele?

Co zrobitem lub zrobitam?

Jeden stan moze pojawiac si¢
na kilka sposobéw

Aby lepiej si¢ regulowaé, warto rozroznia¢ emocje, mysl, sygnat z ciata i zachowanie.

To zdanie, obraz,
przewidywanie albo
interpretacja pojawiajaca

Przyktad 2 — Zamrozenie

Sytuacja:

Otrzymujesz wiele
zadan naraz.

Emocja:

Bezradnosé.

Mysl:

Nie dam rady zaczaé.

Sygnat z ciata:
Ciezkoé¢ w ramionach
i brak energii.

Zachowanie:
Unikanie otwarcia

listy zadan.
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SYGNAL Z CIALA

To fizyczne odczucie, takie
jak napigcie, gorgco, drzenie,
cigzkos¢ albo przyspieszone
bicie serca.

ZACHOWANIE
To dziatanie, ktore
podejmujesz lub
ktorego unikasz.

Przyktad 3 — Regulacja

Sytuacja:
Czujesz napiecie
przed rozmowa.

s

A %
: E g} |
- J

b

o) (0) (B)

/s

Emocja:
Strach.

Mysl:
Ta rozmowa moze
by¢ trudna.

Sygnal z ciala:
gciénit;ty brzuch.

s

Zachowanie wspierajace:
Opierasz stopy o podioge,
przygotowujesz pierwsze zdanie
i prosisz o krétka przerwe,

gdy jej potrzebujesz.

Mysl
" il
Sytuacja
& N

Emocja

-

@)
15
_ Cialo /

5

Zachowanie

Mysl nie zawsze jest faktem.
Emocja jest prawdziwym doswiadczeniem,
ale nie zawsze dokladnie opisuje
aktualne zagrozenie.




Kiedy organizm
przygotowuje si¢ do dzialania

W tej strefie organizm zachowuje si¢ tak, jakby trzeba byto
natychmiast co$ zrobic.

Reakcja moze pojawic¢ si¢ w odpowiedzi na realne zagrozenie, konflikt,
presje, nadmiar bodzcéw, niepewnosé, trudne wspomnienie albo mysl
o tym, co moze si¢ wydarzyc.

A 00:

SYGNALY W CIELE EMOCJE MYSLI ZACHOWANIA
+ szybkie lub mocne » niepokdj, strach, ztosé, + ,Musze zrobié co$ + szybkie mowienie,
bicie serca irytacja, niecierpliwosd, natychmiast.” podnoszenie gtosu,
« phytki, przyspieszony pcni!-fa. poczucie Tora wydcrzy <le przerywanie innym
albe zatrzymywany oddech Presji. cos zlego.” + kompulsywne
= T ; ; sprawdzanie
napiecie szczeki, barkow, Hile b raily> P

brzucha lub dioni

» uczucie gorqca, drzenie
albo potliwosé

« trudnosé w pozostaniu

«MNikt mnie nie rozumie.”

wMusze odzyskad
kontrole.”

+ chodzenie w kétko,
uciekanie od sytuacji

« nadmierne analizowanie

» impulsywne dziatanie

bez ruchu + ,Nie moge popetnié

+ zawezony wzrok i skupienie btedu.”

na potencjalnym zagrozeniu

WALKA UCIECZKA

¢ | Mobilizacja — zwigkszenie energii
r | organizmu w celu przygotowania sig
do dziatania ochronnego.

Mozesz odczuwac ztosé,
zaciskac dtonie,
podnosic glos albo silnie
broni¢ swojego stanowiska.

Mozesz czu¢ potrzebe
opuszczenia miejsca,
zakonczenia rozmowy,
unikniecia zadania albo
cigglego pozostawania
w ruchu.

ZATRZYMA] SIE 1 ZAUWAZ
Czy moja energia chce teraz bardziej walczyd, uciekad, przyspieszy¢ czy
odzyskaé kontrole?

,\;
-

A v

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Twoja reakcja nie jest Twoim charakterem.
Jest prébg ochrony podjeta przez organizm.
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| Kiedy organizm ogranicza energi¢,
- aby Cie chroni¢

W tej strefie organizm moze zmniejszac energig, kontlakt Y

z emocjami lub zdolnos¢ do dziatania.

Mozesz jednoczesnie wiedzied, co nalezy zrobic, i nie by¢ w stanie rozpoczac. il
Mozesz réwniez wykonywa¢ codzienne czynnosci automatycznie,

ale czuc sie nieobecnie.

SYGNALY W CIELE EMOCJE MYSLI ZACHOWANIA
» ciezkos¢ koniczyn * pustka « _To nie ma sensu.” = wycofanie z kontaktu
+ bardzo malo energii = bezradnosé + ,Nie mam sity.” » odkladanie prostych
e plytki lub ledwo e smutek + ,Nic nie czuje.” czynnosci .
zauwazalny oddech e * pozostawanie dtugo
_ , * wstyd + ,Chce zniknaé w jednej pozyciji
* zimne dionie i albo schowaé sie.”
albo stopy ¢ eeyEnacs ¢ » mechaniczne
+ odretwienie lub brak + odtaczenie * ,Wszystko Jf.:st wykonywanie zadan
wyraznych doznan od emociji zbyt trudne. * trudno$é w odpowiadaniu
+ spowolnienie ruchéw * poczucie % shie Wism,; . | * nadmierne spanie
osamotnienia od czego zaczat. lub bezwladne lezenie

+ poczucie oddalenia

od wiasnego ciata * unikanie podejmowania

decyzji

Zamrozenie — reakcja ochronna,

w ktérej dziaian'ie zostaje b Odpoczynek zwykle stopniowo
zah:a}mo_:)wane B ol?ec:nosm \  przywraca energie¢. Odlaczenie
napigcia lub zagrozenia.

czegsto wigze sie Z poczuciem

Odtaczenie — zmniejszenie /- pustki, bezsilnosci lub braku
kontaktu z cialem, emocjami, kontaktu, a samo dluzsze
otoczeniem albo poczuciem lezenie nie zawsze przynosi ulge.

wiasnej obecnosci.

MINI-CHECKLISTA

Czuje ciezar w ciele. : : ; _ i,
Trudne mi rozpoczgé dziatanie. Ep - ' @
Czuje sie daleko od siebie lub otoczenia. el G |

Potrzebuje bardzo lagodnego ruchu albo kontaktu z czym$ konkretnym. 4 ' : \ -

I 1

Nie rozpoznaje tego stanu.

Nie musisz zmuszac¢ si¢ do duzego dzialania.
W tej strefie najbezpieczniejszy moze by¢ bardzo maty krok.
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Ciato czesto zauwaza zmiane
jako pierwsze

Sygnaly z ciala moga poméc Ci rozpoznac stan ukladu nerwowego,
zanim emocja stanie si¢ bardzo intensywna.

Nie musisz czu¢ wszystkich wymienionych sygnatow.
Kazdy organizm reaguje inaczej.

GLOWA I TWARZ .
(. GARDLOIGLOS [ |

+ napigte czoto

* zaciskanie szczeki * ucisk w gardle
» suchos$¢ w ustach * trudnoéé w méwieniu
+ zawroty glowy + szybki albo podniesiony glos

* uczucie mgly * bardzo cichy glos

¢ trudnosé w skupieniu wzroku * czeste przetvkanie
k. )
KLATKA PIERSIOWA [ |
1 ODDECH RAMIONA I DLONIE [ |
¢+ szybkic bicie serca * zacisnicte pigsci
2 B
* cigZar na klatce piersiowej A * drienie
+ plytki eddech ‘_// + zimne dlonie
/ : ;
+ zatrzymywanic oddechu // * napigte barki
* potrzeba czgstego wzdychania ] + potrzeba Sciskania
przedmiotu
rars, . ==
| BRZUCH ()
o * deiskanie NOGI I STOPY D
* mdlosci - * drzenie
* uczucie pustki - + cigzkodd
* napigcie * niepokoj w nogach
* nagla potrzeba skorzystania * potrzeba chodzenia
z toalety e brak stabilnosci
* ucrucie odretwienia
; yr
A V¥ . : ' : » Gdz EE e e
*‘,t : Nie ])}"mj Ud razu: Df(i(:i’é‘gﬂ tak sig CZH_]?? Gdzie zauwazam ndJ:.lh'llt‘:JS;.*_}f hj.glml_
= oL . * Cazy jest to napigcie, cigzkosé, cieplo, zimno, ruch czy brak czucia?
[ Najpierw zapytaj: : g e
'-." - * Czy sygnal pozostaje taki sam, czy si¢ zmienia?

7, ™, Moj najbardziej wyrazny sygnatl teraz:

/ \
f 5
| 74 | Miejsce w ciele:

Y
N\__  Rodzaj odczucia: T";/‘ _
_II/'

Natezenie od 0 do 10:

y <" Obserwacja nie wymaga zmiany. Mozesz najpierw tylko zauwazy¢.

e
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Kiedy czuje wystarczajaco
duzo bezpieczenstwa

W tej strefie mozesz odczuwad spokdj, ciekawosé, radoséé, smutek, zlosé lub
zmeczenie, ale emocje nie przejmuja catkowicie kontroli nad Twoim dziataniem. B
Twdéj organizm nie musi by¢ idealnie rozluzniony. Mozesz odczuwad lekkie / ID \
napiecie i nadal pozostawac w kontakcie ze sobg oraz otoczeniem. \ = /
S
R T o
SYGNALY W CIELE swobodny
oddech
;l l( s oddech plynie swobaodnie lub naturalnie sig zmienia e \ P
* miesnie moga sie napinac i rozluiniad / 3 / \
|

! 1
s wzrok obejmuje wieksza czesé otoczenia @ | ( (( |
\

L
» glos jest dostepny i stosunkowo stahilny \ /J

s temperatura ciata jest komfortowa N N ‘J—/
s mozesz zauwaiyé giéd, pragnienie, zmeczenie otwarty \ dostgpny

lub potrzebe ruchu wzrok glos
EMOCJE

@ e spokdj

o ciekawosic /’*\

e wdziecznoid / \
¢ lagodna radosé )
» zdrowy smutek \ _ /
o zlos, ktora mozna wyrazic bez utraty kontroli S b S
stabilne elastyczne
stopy dtonie
@ MYSLI
N s Moge zastanowié sie przed reakcja. —
* Widze wigcej niz jedno mozliwe rozwigzanie. / i "\_
» Potrafie odrézni¢ fakt od obawy. ( @ |
* Moge zmieni¢ zdanie po otrzymaniu nowych informacii. '\\ _,f
spokojne
00 ZACHOWANIA e
I‘ x i] s proszenie o pomoc
e stawianie granic
¢ odpoczywanie bez silnego poczucia winy o e
® uczenie sie | planowanie . o “‘i - -
» prowadzenie rozmowy
+ podejmowanie malych decyzji Regulacja nie oznacza braku emocji.
Strefa spokoju i potaczenia jest czasem nazywana Oznacza mozliwos¢ Pﬂzmmmﬂ przy S(}blﬁ’

strefy tolerancji. Jest to zakres pobudzenia,
w ktorym mozesz doswiadczac emocji

i jednoczeénie zachowaé wystarczajacy dostep
do myslenia, wyboru i kontaktu.

rowniez wtedy, gdy emocje sig pojawiajq.

Pomysl o chwili, w ktérej czules lub czutas sie wystarczajaco bezpiecznie.

Co wtedy zauwazalo Twoje cialo? Co pomagalo Ci pozostaé w kontakcie ze sobg?
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JAKI JEST
MOJ POZIOM
ENERGII?

[[] Bardzo niski
[] Miski

] Umiarkowany
[] wysoki

|:| Bardzo wysoki

Zatrzymaj sie¢ i sprawdz,

czego potrzebujesz

2

JAK ODCZUWAM
SWOIJE CIALO?

[] Stabilnie i
wystarczajaco
swobodnie

] Napiete, gorgce
lub gotowe do
dziatania

[] Ciezkie, odretwiate
albo odlegte

[] Jednoczesnie
napiete i odlaczone

[] Trudno mito
rozpoznac

3

JAK DZIALA
TERAZ MOJ
UMYSLE?

[] Moge mysle¢
elastycznie

[ Myéli sa szybkie
i powtarzalne

[] Trudno mi mysle¢
lub podejmowac
decyzje

D Skupiam sie
wylacznie na
zagrozeniu

[] Czuje pustke
albo mgte

4

JAKI MAM
KONTAKT Z
OTOCZENIEM?

(] Widze i stysze
otoczenie bez
wiekszej trudnosci

[ ] Szukam zagrozenia
albo trudno mi
oderwac uwage

(] Czuje sie daleko
od miejsca, w ktorym
jestem

(] Chee natychmiast
wyjsé lub sie ukryé

D Nie wiem

JAK INTERPRETOWAC WYNIKI?

5

JAKA POTRZEBA
JEST
NAJSILNIEJSZA?

[ Utrzymanie
obecnego spokoju

L] Zmn iejszenie
nadmiaru energii

U tagodny powrédt do
kontaktu i energii

[] Bezpieczny ruch
[ ] Odpoczynek

[] Kontakt z zaufana
osoba

(] Profesjonalne
wsparcie

D Jeszcze nie wiem

Najwiecej odpowiedzi zwiazanych ze stabilnoscia: Prawdopodobnie znajdujesz sie w strefie
spokoju i potaczenia. Mozesz wybrac praktyke, ktéra pomoze Ci utrzymac ten stan.

Najwigcej odpowiedzi zwigzanych z napieciem, pospiechem lub alarmem:
Prawdopodobnie dominuje mobilizacja. Potrzebujesz praktyki, ktéra zmniejsza nadmiar
energii bez wymuszania bezruchu.

Najwigcej odpowiedzi zwigzanych z cigzkoscia, pustka lub odigczeniem:
Prawdopodobnie dominuje zamrozenie albo odtgczenie. Potrzebujesz tagodnej orientacji,
kontaktu z otoczeniem lub niewielkiej dawki bezpiecznego ruchu.

ktora jest teraz najbardziej wyrazna.

STREFA SPOKQJU
[ POLACZENIA

Méj dominujacy stan teraz:

\

STREFA MOBILIZACIJI

[ ALARMU

Odpowiedzi mieszane: Twoj stan moze zawiera¢ elementy kilku stref. Wybierz potrzebe,

\’

STREFA ZAMROZENIA
I ODLACZENIA

Jedna potrzeba, ktéra wybieram:

4

-
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Ten test nie nadaje etykiety. Pomaga wybrac kolejny bezpieczny krok.



MODUL 3

“" Gléwne Koto Regulacii

Rozpoznaj stan. Odkryj potrzebe. Wybierz wspierajace dziatanie.

Co MOge Zropjs
Co ZBUWAZAM Cle/,

Co czuje

Mé’] Sta h

JA

i Nie szukaj idealnej odpowiedzi.
)= Wybierz te, ktéra jest najblizsza Twojemu doswiadczeniu.
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=
p—
”

|

zapisac, co mi pomaga

@

CZEGO POTRZEBUJE

,* Moje Koto Regulacji

“% CO MOGE ZROBIC

oprzec stopy o podtoge
rozejrzec sie

odpoczad
o e mocno odepchngé sciane
s o BT CO ZAUWAZAM W CIELE WS yC My
bez forsowania
swobodniejszy oddech szybkie serce
stabilne stopy napiete miesnie
elastyczne miesnie goraco lub drzenie
dostepny gtos Q? potrzeba ruchu
CO CZUJE
STREFA MOBILIZACH
STREFA SPOKOJU
¥y 1 POLACZENIA MOJ STAN 1 ALARMU
spokd 2 ii
. e j‘ - jestem obecnie &1 dt.uj:bne'gn. ach e
ciekawosé Wi ml::mﬁ;eﬁ P:il:d niepokéj
radoéé éleni e é¢
3 mam dostep du_ myslenia ZATRZYMAJ SIE. aib0 oyl kontrole ztosc
smutek mozliwy moge wybierac Co dzieje sie ze mng irytacja
do przezycia wtaénie teraz? aiilka
wdzigcznosc s
STREFA ZAMROZENIA
1 ODEACZENIA

mam bardzo mate energii
czuje ciezkosc lub pustke
trudno mi dziataé albo czué kontakt

bezradnosé
pustka
wstyd

rezygnacja

odretwienie

tagodnego pobudzenia
kontaktu z czyms konkretnym
ciepla
bezpiecznej obecnosci

tiezkosé
rogzeyeczanbudzenia
wdrezo faGiut ewergiu
zimno
skmniejszenia bodZcow
poruszyc palcami
nazwac pie¢ przedmiotéw
napic sie cieptego napoju
skontaktowac sie z bezpieczng osobg

-
T e

Zacznij od srodka. Przesuwaj wzrok od wewnetrznego piericienia na zewnatrz.
W kazdej warstwie wybierz jedno okreslenie, ktére najlepiej pasuje do tej chwili.
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Od srodka do bezpiecznego dziatania
Jak czytac koto regulécji w pieciu warstwach.

v 1% WARSTWA 1 — MOJ STAN T
1 - O : ¢ Czy mam za duzo energii? Q\;}/

@ ® Czy mam bardzo mato energii?

¢ Czy czuje wystarczajgco duzo stabilnosci?

Zauwazam

WARSTWA 2 — CO CZUJE

Wybierz emocje, ktdra jest najbardziej zauwazalna.
® cos podobnego do niepokoju

® co$ migedzy zloscia a strachem
® pustka albo brak wyrainej emocji

3 WARSTWA 3 — CO ZAUWAZAM W CIELE
Znajdz jeden konkretny sygnat fizyczny.

) oi \ Zamiast ,Czuje sig zle” wybierz

,Czuje napiecie w szczece i goraco w twarzy”.

WARSTWA 4 — CZEGO POTRZEBUJE

Potrzeba nie jest tym samym co natychmiastowy impuls.

Mozliwa potrzeba: Potrzebuje odpoczynku, bezpieczenstwa
albo bardzo tagodnego pobudzenia.

= = 3

WARSTWA 5 — CO MOGE ZROBIC

5 /\/i Woybierz dziatanie, ktore jest:

i

4 ® Impuls: Chece wystac serie wiadomosci.
Mozliwa potrzeba: Chce odzyskac poczucie kontaktu i pewnosci.
® Impuls: Chee zostac caly dzien pod koldra.
N @
.7

® | 9

mozliwa do wystarczajaco krotka tatwa do dopasowana do Dzia_}am
wykonania bezpieczna przerwania poziomu energii

-

I PRZYKLAD ODCZYTU KOLA

| CAY WaNE

b
Méoj stan: Mobilizacja i alarm. 3
Emocja: Niepokgj.

Sygnat z ciata: Napigta klatka piersiowa
i szybki oddech.

Nie wybieraj automatycznie gtebokiego
oddychania dla kazdego stanu.
Dla niektérych oséb skupienie na oddechu

Potrzeba: Wiecej orientacji i mniej bodzcow.

Dziatanie: Odkiadam telefon ekranem w dét, , | '

patrze na piec stabilnych przedmiotéw A 1/

i opieram stopy o podioge. /1/: =

moze zwigksza¢ dyskomfort.

W takim przypadku wybierz wzrok, dotyk,
ruch albo kontakt z otoczeniem.

Najpierw rozpoznaj stan. Dopiero potem wybierz praktyke.
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* swobodniejszy oddech

¢ rozluiniona twarz

e stabilne stopy ..
* otwarta postawa

* przyjemne ciepto

SPOKOJ
* brak wyrainych I CIEKAWOSC
doznan @

Co czuje i gdzie
zauwazam to w ciele?

9 7

o ciezkosé o

e chitéd PUSTKA

* poczucie oddalenia I ODRETWIENIE

» bardzo mato energii

;

spuszczony wzrak WSTYD
zapadnieta postawa I BEZRADNOSC
goraco lub zimno

w twarzy

» trudnosé w moéwieniu
potrzeba ukrycia sie

s ciezar w klatce piersiowej ,
s izy oo
* opadniete ramiona
s wolniejsze ruchy
» potrzeba wycofania

lub bliskosci

Wybierz emocje albo grupe emocji
najblizsza Twojemu do$wiadczeniu.

Sprawdz, czy rozpoznajesz ktorys
z wymienionych sygnatow.

Dodaj wiasny sygnal, ktérego nie
ma na kole.

Ocen intensywnos$¢ od 0 do 10.

1 wiecej energii
lekkosé w klatce

piersiowej
@ spontaniczny uémiech
potrzeba ruchu
2

Zywszy gtos

RADOSC
I OZYWIENIE

szybkie serce
CO TERAZ 3 ol dig
CZUJE? 3 plytki oddech

STRACH zimne dtonie
I NIEPOKOJ czujny wzrok

ZLOSC * napieta szczeka
SMUTEK » goraco w twarzy
I ZAL tRac * zacisniete dtonie
g Jresel mocny gtos
5 » energia skierowana

do dziatania

Moja emocja:

Miejsce w ciele:

Méj wlasny sygnal:

Intensywnos¢: /10
: Ta sama emocja moze by¢ odczuwana inaczej przez rozne osoby.
f; Koto nie méwi, co powinienes lub powinna$ czuc.

Pomaga znalez¢ stowa dla whasnego doswiadczenia.
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=" B
Czego potrzebuje méj uktad - 2.
Nnerwowy? .

Zrozum swoje emocje ( sygnaly 2 ciata, aby odkry¢ prawdziwg polrzebe.

1. BEZPIECZENSTWO

Moﬂ potrzebowal: vy
@ — stabilnego miejsca,
— wigkszej odleglosed od

Zrddla napigeia,
g 2 2. ORIENTACJA
9. PROFESJONALNE AT oge pebesbicins
WSPARCIE S s e 0
] — A 2 teraz pomieszczeni,
Ma_q; Fufrzebmr.’.‘ J‘ste""‘ t,‘f‘y o T u.w"kfd
— rozmoiy ze s,vagaldq i stabilnych przedmiotéu,
@ =Py ":432"9: S abaley Gy
S APRLE TSR a0 = l mfz'::;eh rzeszlodel
= beqpiﬁzﬂ ; ld“’“‘ ﬁmtmfm'sjszofc(’, o S0
: da!szega iafania. — ogranic2enia chassic
8. WYRAZENIE oy
, Emoci CZEGO 3. RUCH
oge polrzebowac: Moge potrzebowat:
- plmn POTRZEBUJE il
— zapisania mysli, — potrzasnigeia diodmi
; ; potrzasnic ;
= :‘m:f:tw - W T EJ — przeciagnigcia sie,
i 9 — odepchnicia sciany,
g z&:::gpdzin&u'n. CHWILI . — rytmicznego ruchu.
7. LAGODNE K= 4
. ODPOCZYNEK
AL/ POBUDZENIE AR

< Mage potrzebowa:

: = = cff.frh, - Przernfcg, o !
T Swiatla dziennego, % = zil‘:mgszenm i:czb_y zadait,
— ciszy,
— prostego ruchu, I I § 1 :3‘

— konkretnego bodZea - ,.
ethousge, 6. GRANICE 5. KONTAKT ‘Ef:‘;;{._”“‘ﬁ“ Q

& mkt:ﬁo %mh o Mage potrzebowac: A Moge potrzebowad:
i = iedzensa ,nie , — obecnoscr zaufane) osoby,
— edsunigcia sig, — rozmowy,
— zakonczenia rozmowsy, - Spnkcjm':ga 3&5;1,
- Mﬂkm&o czasu, — kontaktu mzmkomgo,
- vchmn‘y swﬁj — pocaucia, e nie_jcstem
praestrzent. sam lub sama. P
________ P
RN b VNSO —=\[
S s i . i o g\
Wazne wyjasénienie: ; Cwiczenie: >\
Impuls to pierwsza automatyczna cheé dziatania. I* quﬂ emocja: ‘Il
Potrazeba to glebszy kierunek, ktiry moie pomsc i o . E
organizmowi odzj;skac' wigcej bezpieczedistwa i Mfy m}jﬁimﬁjsz_’j S‘lfjﬂﬁf z clata: E
{ réwnowagqi. | ro s i
+ :' Mé;j pierwszy impuls: i
Przyklad: | Potrzeba ukryta pod tym impulsem moze brzmiec: i
. y e i j’ 1
Impuls: Cheg natychmiast zakofczy kaidg rozmows. i :r
Mozliwa potrzeba: Patrzsbttjg granicy, przerwy i !
albo wigcej czasu na odpowieds. : I.'
» : B
N Nie kazda potrzeba moze zosta¢ spetniona natychmiast. N
: v,frf Mozesz jednak wybraé najmniejszy mozliwy krok w jej kierunku. 17§/ il
- A,

- \J
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Nz

Wybierz dzmlame

dopasowane do swojego stanu -

Kﬂfﬂ bBZFIBCZﬂJjCh dzaaﬁan regulachgch.

STREFA SPOKOJU
I POLACZENIA —
DZIALANIA
PODTRZYMUJACE

STREFA MOBILIZAC]I
I ALARMU — DZIALANIA
ZMNIEJSZAJACE NADMIAR

13
£

— zmniejsz
swiatlo, hatas
albo liczbe

ekranow

=
3

T
——

— zapisz trzy rzeczy, ktore

opryj obie stopy
macno o podloge

— rozluznij | pomagajg Ci czué stabilnosé
szczeke bez

i cans = wykonaj spokojny ruch

lub krétki spacer

= popchnij cian¢ przez

10 sekund i zwolnij
JAKI JEST f&
NAJMNIE]JSZY @ ';‘:::'J e reeczy
BEZPIECZNY
KROK?

- pozwol, aby
wydech byl
odrobine

zjedz positek albo
napij sie wody

przejdz kilka krokéw
w spokojnym rytmie

Je
a¥

dluzszy niz
wdech skontaktuj sie z kims,
przy kim czujesz

— powiedz na swobode
glos: ,Nie
musze

reagowac

natychmiast”.

STREFA ZAMROZENIA
I ODLACZENIA — DZIALANIA
PRZYWRACAJACE LAGODNY
KONTAKT

STAN MIESZANY —
DZIALANIA
NEUTRALNE

(~) - otul ramiona

kocem [ub

poruszaj palcami
dloni lub stép

. otwdrz oczy i zauwaz

2
o
b

ubraniem

- wykonaj jeden
bardzo maty

Co
— wlqez spokojne it

swiatlo Q
— wyslij krotkg

wiadomosc do |

zaufanej osoby J

xlz-

Wybierz tylko jedng praktyke.

Wykonuj jg od 30 do 90 sekund.

Przerwij, jezeli pojawia si¢ wiekszy dyskomfort.

Po zakoriczeniu oceri zmiane.

dotknij przedmiotu
o wyrainej fakturze

ruch 090, rozejrzyj sie i nazwif

trzy kolory

pomieszczenie

sprawdz kontakt stop
z podlozem

nazwij dzien tygodnia,
date | miejsce

napij sie cieplego lub

bierz jeden neutraln
chiodnego napoju i .

przedmiot i opisz jego ksztalt

Napigcie przed praktyka:

Wybrana praktyka:

40
2o

<

— poruszaj
palcami dioni
lub stép

— dotknij
przedmiotu
o wyraingj
fakturze

- rozejrzyj si¢
i nazwij trzy
kolory

- napij sig
cieplego lub
chlodnego
napoju

— zmniejsz
intensywnosécé
wszystkich
bodzcow

- odloz
wazng
decyzje, jezeli

nie jest pilna

-

Napigcie po praktyce:

Co zauwazam teraz?

Celem nie jest natychmiastowy idealny spokdj,

= Celem jest cho¢ odrobina wigkszego kontaktu, wyboru lub stabilnosci.

| Bonus 1: Koto Regulacji Ukladu Nerwowego
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G | > 4 i»?\

| il el - ./' ”-'_\ q
>, - MODUL4 - e
v . i i
v/ gy
V. 4

~ Praktyki dopasowane
do stanu

Nie kazda pmkfyka pomaga. w ka.z'dej chwilt.
Na:jpierw spmwdi stan, pote,m wybierz dziatanie.

N5
Sl
ENERGIA
W NIEDOBORZE
A 7 i N
A o
ENERGIA P B
W NADMIARZE /[ N NAPIECIE
: o I PRZECIAZENIE
® ,'.I ._ J _" 5 [ | lf
A TS :
_‘N 1, P
: . Stan wskazuje /@
—— % _ - .//
e l_<.1eruneI< £ \
Sl : '_;_,_______,... If 4 \ | / g \
|
\C.'\.'.')o.'_. - \, w0 {_ﬂ)’ /
= - _
KIERUNEK: KIERUNEK:
STABILIZACJA ORIENTACJA
PRZEZ CIALO I LAGODNY WYDECH
KIERUNEK:
DELIKATNY
RUCH
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Gdy ciato ma za duzo energii

ra \
" Najpierw sprawdz:

[ Serce bije szybko. & O Mysli sq bardzo szybkie.

O Czuje napigcie lub gorgeo. (0 Trudno mi pozostaé w miejscu.

O Chee uciec, wa.':cz_t;é albo natychmia.st dziataé.

Jezeli rozpoznajesz kilka z tych sygnaléw, wybierz jedna z ponizszych praktyk.

PRAKTYKA 1 — STABILNE STOPY PRAKTYKA 2 — ODPYCHANIE SCIANY
& 800, O

=Y O o -2
G ile 2 1 D o

. Usigdz lub stan w wygodnej pozycji.
- Docisnij stopy do podtoza.

1 L Stai w stabilnej odleglosci od iciany.

2 2. Oprzyj na niej obie dionie.

3. Zauwaz pigty, $rdstopie i palce. 3. Pchaj Sciang z umiarkowang sitq przez 5-10 sekund.
4. Nie probuj sig natychmiast rozluzniac. 4, Zauwas napigcie ramion, plecéw i ndg,

3 B

5. Utrzymaj nacisk przez 10 sekund, a nastgpnie zwolnij. Powoli zmniejsz nacisk.

Powtdrz trzy razy. Powtérz dwa lub trzy razy.
PRAKTYKA 3 — ORIENTACJA W OTOCZENIU PRAKTYKA 4 — WYDECH BEZ FORSOWANIA
= L\ e > |:p~a—> %f\d%g‘,_.aﬁa@\
@ &\ - g % D (}Q P -...\ "
=
L. Otwérz oczy. L Nie zmieniaj gwattownie oddechu.
2. Powoli poruszaj glows. 2. Pozwél, aby wdech Pozosfaf nal‘.uminy,
3. Znajdz pigé nieruchomych przedmiotiw. 3. Wypuszczaj powietrze odrobing wolniej.
4. Nazwij ich kolor i ksztatt. 4. Przerwij, jezeli pojawia sie zawrét glowy lub wigksze napigcie.
5. Zauwaz jedno miejsce, ktdre wydaje sig neutralne lub spokojne. Wykonaj maksymalnie pigé spokojnych cykli.
PRAKTYKA 5 — RYTMICZNY RUCH
0 @] iz Spaceruj po pomieszczeniu.

Dostosuj tempo do ilosci energii.
Stopniowo zwalniaj, zamiast zatrzymywac sig nagle.
Zauwaz kontakt kazdej stopy z podtozem.

=7
l
)
i
2
=P
J
a»

C -k s P v g v e e e e e g e e N 'Lv
zego unikad: : , _ ~X
— zmuszania sig do catkowitego bezruchu, E P mktﬂf kﬂ., ktﬂr@ wb' b‘emm: t\]’
— wielokrotnego bardzo gtebokiego wdechu, E 3 A . : !
- poliiiopasxacbriiidocyth wsreydh pibaiins Méj poziom pobudzenia przed: /10 .
y ) — intensywnego analizowania prayczyny | M) poziom pobudzenia po: /10 i
j P przed odzyskaniem czgsci stabilnodei. ] ;
Najpierw pomoéz energii znalez¢ bezpieczne ujscie. >

pok()] moze pojawic si¢ pozniej.
e

—
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! fa | _ N0z :
... Gdy cialo ma bardzo malo energii

Najpierw sprawdz: ~s02-

: [0 Czujg cigzkos¢ lub odretwienie. _ ] _ Dy
[0 Trudno mi rozpoczaé dziatanie Jezeli rozpoznajesz kilka z tych sygnalow, g

[J Czuje si¢ daleko od otoczenia nie zmuszaj si¢ do duzego wysitku.
B M B ek eneegi Wybierz najmniejszy mozliwy krok.

+
[J Moj umyst jest pusty albo zamglony.
. ) == p
PRAKTYKA 1— PRAKTYKA 2 — PRAKTYKA 3 —
RUCH JEDNEGO PALCA KONTAKT Z FAKTURA TRZY KOLORY
1. Zauwai jedng dlon. 1. Wybierz przedmiot o wyrainej 1. Otwérz oczy.
2. Porusz jednym palcem. p 1]’:;’“:(“_3“:}1“" . 2. Znajdz jeden kolor w otoczeniu.
3. Zatrzymaj ruch. i mJ 0. opuE L patc: 3. Znajdz drugi i trzeci kolor.
. 3. Nazwij trzy cechy, N, y
4. Porusz dwoma palcami. na przyklad: gladki, 4. Powiedz ich nazwy w myslach
5. Sprawdz, czy mozesz chtodny, twardy. lub na glos.
delikatnie otworzyé 4. Nie analizuj emocji. 5. Zauwaz, ktory kolor jest
i zamkngé dlon. Zostai przy konkretnym najlatwiejszy do ogladania.
doznaniu.
T -: P
eBD® # .-
PRAKTYKA 4 — PRAKTYKA 5 —
CIEPLO 1 OTULENIE JEDEN MALY KROK —
1. Okryj ramiona kocem, szalem O usm@fﬁ, | !
lub ubraniem. U wstfm, , ; i i
2. Zauwai ciezar materialu. O napié sn;' wody, =N
s . L] otworzy¢ okno,
3. ]ez&.:l? D yjeng, O wljezyé $wiatlo,
poléz dlonie na ramionach. ‘ O wyshit jecig wiadomodé,
4. Pozostai tak przez kilka chwil [ 5 O umyé twarz,
bez presji na zmiang stanu. [ przejs¢ do innego pomieszczenia.

—sllz— sz~

————
’
=
-
e,

s Y
=

W stanie odiaczenia intensywna medytacja, \ Najmniejszy krok, ktdry jest teraz mozliwy:

dlugie zamykanie oczu albo silne skupienie
na wnetrzu ciala moze nie by¢ pomocne.

N Co zauwazam po jego wykonaniu?
L. V/ Bezpieczniejszy moze by¢ kontakt wzrokowy

- . : 5
z otoczeniem, prosty ruch i konkretne bodice.

A e e A o e B L et 1 Ly ey e e e M el i o b e il e

Nie musisz od razu poczué duzo energii. R A0
Wystarczy jeden sygnat wigkszej obecnosci. 'ﬁ;{\eq
4 <2 £
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Napigcie ¢ niepokdj mogq pojawil sig przed rozmows, zadaniem, podrézq, & ?
badaniem, oczekiwaniem na wiadomosé albo w syfmcjf. n.f.epewnos'ci. /.%/
F
Nie musisz catkowicie usunaé m'aepokoju. Maozesz pomdc organizmowt 4
poczu,é, ze ma w@ay Lnforma,cji, czasu ¢ mozliwosct wy&or&.
N 1. PRAKTYKA 1 — 2. PRAKTYKA 2 — 3. PRAKTYKA 3 —
FAKT, OBAWA, @ PLAN NA PIEC PUNKTOW
DZIALANIE NAJBLIZSZE OPARCIA
Podziel kartke na trzy czgsci. ey ZLauwaz pigé miejsc kontaktu
FAKT: W ciggu najblizszych 10 minut: ciata z otoczeniem:
o wiem na pewno?
¢ P (- Zmbig:
OBAWA:
szﬁo stg obawiam lub co Przawiiu_.j{,? 2. Odtozg na poiniej:
DZIALANIE:
aki ji ro w : teraz? 3. Nie musze teraz rozwigzywac:
Jok joders kack moge wgkonid ts sk e e Prayklady: stopy na podiodze,
Fiacy na krzesle, dfonie na wdach.
4. PRAKTYKA 4 — 5. PRAKTYKA 5 —
Q} ZDANIE PRZYWRACAJACE WYBOR [E OGRANICZENIE BODZCOW
| M{’g% ol Jednq, e Spmwdé, co mozesz zmn.f.g.jszyé przez pf.g.r: minut:
] Nie muszg znat cale] odpowiedzi teraz. 0 diwiek,
[] Moge poprosié o wiecej czasu L) swiasty,
IR . J. .. . O liczbe otwart&-::h ekrandw,
O Mogg przerwal i wrécid poznie). O liczbg rozméw,
O Te u,czu.ci,ajest intensywne, ale nie must O iloéé btformc‘ji,
kierowaé kaidym. moim dziafaniem. O tempo w‘gkon.ywmia calikia)
el W E g PN T R e B T X 1 \
| % Y Méj niepoksj przed praktyka: /10 : Czy mam teraz wigcej wyboru! lt
: ﬁ,-t’-” Pmkt_gka,, ktorg, w_gkpmfem lub wgkamfmn: ] O Tak |
L\ o + (] Troche I
v \P, 4 _ r
lF “‘% V., O Nee |
|'| o ﬂ}_ﬁ #.‘ M'ﬂ:f "LLGPG-""-OJ po P"ﬁ-ktfj‘:?—: /10 : O Patrzebnjg tnnego wsparcia i
Nl T o T W N e M B N I R S TS e s e S e L, /
i "
| !\ v,/ Niepokdj czesto chce rozwigzaé wszystko naraz. o
\ \v/’ Regulacja pomaga wréci¢ do jednego nastepnego kroku. - ,7%
N : ; o =
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Gdy trudno si¢ zatrzymac¢, — @
ale nadal mozesz wybiera¢ =<



, 20z~ - ; ?,.
,INie wiem” rowniez
jest wazng informacja

/ -~
% ; Czasami mozesz czué kilka emocji jednoczeénf,e, nie odczuwaé wymz’nych
e sygnafdw albo nie wiedzieé, czy Fotrzebngesz usPokcjenia, ruchu czy océooczynku.

Nie musisz znalezé ideatngj odpowiea',zi. Zaczny od neutminych Fyta.r't.

( Nie wiem, co czuj¢ j

|
: ,. y

(2 = B E
KROK 1 — SPRAWDZ ENERGIE: KROK 2 — SPRAWDZ KONTAKT:
[] bardzo mato energii, bl e [] kontakt z ciatem i otoczeniem,
] trm:h@ energii, ] wigcej kontaktu z m_yélami niz z ciatem, [
[J duzo energi, [[] oddalenie od siebie lub otoczenia, P
[ zmienny poziom energii, [] silne skupienie na zagrozeniu, ( p |
[l nie wiem. [ nie wiem.
— i A Ly
] J
) ¥
KROK 3 — WYBIERZ NEUTRALNA PRAKTYKE:
® | & 3
PRAKTYKA A — PRAKTYKA B — PRAKTYKA C — PRAKTYKA D —
OPIS PRZEDMIOTU KONTAKT STOP AKTUALNE FAKTY MALY WYBOR
Wyﬁ:’erz J'eden Przedmiof Zauwaz, gdzie stopy Powiedz: Wybierz jedng z dwoch mozliwosci:
i nazwij: dotykaja podfoza. M dvace ) O r.csiq's"c' -'.f-zb stad, '
— kolor, Nie musisz ich mocno B [0 napic sie wody lub zostad
— ksztatt, dociskaé. — Uzisjest . bez napoju,
— rozmiar, — Jestem w 2 (] fo:ostaé w :[ym miejscu
e i ] ub przejic do innego,
eterieh, T ands | byé w ciszy lub whgezyc
.\ — temperature. SFokajny dzwigk.
T L . . J
Y
KROK 4 — SPRAWDZ REAKCJE:
& [ troche wigcej obecnosci,
b c [ troche mniej napigcia,
' L] troche wigcej energii,
/ﬁ
N 7 7, # [ bez zmian.y, .l S
///—'" (] wigkszy dyskomfort. )
-
e U Jezeli pojawia si¢ wigkszy dyskamfort, przerwij.
Wrréé do orientacji wzrokowej, stabilnego podtoza albo skontaktuj si¢ z bezpieczng osobg.

Najbardziej neutralna rzecz, ktérq zauwazam teraz:

.+ Nie musisz rozumie¢ wszystkiego, aby zrobi¢ jeden bezpieczny krok.

7
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Nz

MODUL 5

Osobisty plan regulacp '

Najlepsze narzgdzr,e to takie, ktire pasuje
do Twcy‘ego ciata, Twoich j'm.m:c

{ ngig' codziennoéci.

EMOCJA

&

POTRZEBA

DZIALANIE
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: = . : ,‘? ) |
Co pomaga wlasnie mnie? = .

Twoja osobista mapa sygnatéw, potrzeb i wsparcia. / P
STREFA SPOKOJU MOBILIZACJ A "
I POLACZENIA I ALARM
Y\ MOJE
\ STANY
I SYGNALY
ZAMROZENIE

LUB ODLACZENIE

( \ € a = =)
1. PO CZYM ROZPOZNAJE /’_\\ 2. PO CZYM 3. PO CZYM
@ STREFE SPOKOJU . ® J ROZPOZNAJE % ROZPOZNAJE
I POLACZENIA? \ 4 MOBILIZACJE ZAMROZENIE LUB
[ 1 ALARM? ODLACZENIE?
M(y‘e sygnaty z ciata: Mﬂjé pierwsze sygnaty Meoje pierwsze sygnaty:
ostrzegawcze:

‘ i Co dzieje sig z mojg energig?
Moje typowe mysl:: Mojhypamie. ntocle:

. ) I Czego Mfedy unikam lub ‘
Moje zachowania: Moje automatyczne impulsy: | co staje sig trudne? |

Co pomaga mi utrzymaé Co zwykle pomaga bezpiecznie Co pomaga mi wrécic

ten stan? zmniejszy¢ nadmiar energii? ‘ do lagodnego kontaktu?
. P % L L4
g —-,/-"_'- s, f/ i “'\\

/"~ #4. MOJE CZESTE 5. MOJE 6. MOJ PLAN

\ @ | WYZWALACZE NAJWAZNIE]JSZE NA TRUDNA

\__ ___.,/'H Wyzwalacz to sytuacje, bodziec, POTRZEBY CH“F'[LE

) wspomnienie lub relacja, ktéra moze : )
uruchomié reakcje ochronng. 0O bezpteczeristwo, Gdy zauwazg pierwsze sggmfy,

Najczgécie zauwazam: g ::;‘;;zymk‘ zrobig:

] presje czasu, [] brak odpowtedzi, [] granice, Praﬂyka, ktdrg chee wylprdbawacf:

[ ] konflikt, O niepewnosé, ) kontakt,

] Przewfdywafnos'é.

(] krytyke, [] zmeczenie, O« Osoba, z ktrg moge
ClLszZa . -
i ; stg skontaktowac:
(] hatas, O gtod, 1 wyrazenie emocji,
ttum, [] trudne wspomnienie, ; :
O thum. E - P rofegomine i Zdanie, kidre chee sobie przypomniec:
(] inne: [] inne:

J N N o

Twoja mapa moze si¢ zmieniac.
“\/Z=  Aktualizuj ja, gdy poznajesz nowe sygnaty i nowe sposoby wsparcia.
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7 -l ||

~ Zatrzymaj sie. Sprawdz. - %
Wybierz jeden krok. '

g =

Gdy nie wiem:

e
— nazywam miejsce i date,
— wybieram neutralny krok.

1. ZATRZYMA] SIE 2. SPRAWDZ ENERGIE 3. ZAUWAZ JEDEN SYGNAL
Nie musze reagowac [J Mam za duzo energii. W ciele zauwazam:
natychmiast. [0 Mam bardzo mato energii.
[J Czuje wzeledna stabilnosc.
[] Nie wiem.
0 & ¥
R~/
4. NAZWI] POTRZEBE 5. WYBIERZ JEDEN KROK 6. SPRAWDZ PONOWNIE
Najbardziej potrzebuje: [ opre stopy o podioge, Méj poziom napf@cf'a:
[J bezpieczenstwa, [ rozejrze sie i nazwe pie¢ przedmiotéw,
O ruchuy, [0 porusze palcami lub przejde kilka krokéw, y
[0 odpoczynku, [ zmniejsze liczbe bodzcéw, Przed: /10
O kontakty, O napije sie wody,
O granicy, [J skontaktuje sie z bezpieczng osoba, Po: N
O orientacji, [J odtoie waing decyzje,
[ profesjonalnego wsparcia. [0 wybiore inng praktyke:

Q; . Nie musze osiagnaé peiilego spokoju: ' ,,;:f )
V¥ Szukam jednego matego sygnalu wigkszego bezpieczenstwa,
b obecnosci lub wyboru.

}<, --------------------------------- KARTA KIESZONKOWA (dwustronna) ================m=—mm—— e e e
| STRONA 1 — PRZOD ’ STRONA 2 — TYL
i | Gdy mam za duzo energii:
! Nz i — stopy,
| 1 — $ciana,
! | — orientacja,
| MOJE 3 KROKI ! — il o b
| 4, : Gdy mam za malo energii:
W4 ; — palce,
| N 1. Zauwazam stan. /A D — fee
| /t R — trzy kolory,
! ."I b — maty ruch. Vi,
i '\I,. 2. Rozpoznaje potrzebe.
i
I
i
I
|
I
I

I
I
:
. . & g i | ? — otwieram oczy,
V‘, 3. Wybieram jedno dziatanie. | — sprawdzam podioze,
|
I
I

i e e Tl s i i i el e i e ot s o o sl i e s e e
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