Karty Uziemienia

Ponad 40 kart groundingowych
na arkuszach A4 — 4 karty na strone

Techniki groundingowe do szybkiego powrotu
do ciata, oddechu, zmystow i terazniejszosci.



Prawa autorskie i wazna informacja

Ten materiat zostat opracowany jako zestaw kart edukacyjnych,
terapeutycznych i regulacyjnych wspierajacych prace z lekiem,
pobudzeniem, przecigzeniem oraz ostrg aktywacja uktadu
nerwowego.

Techniki uziemienia, nazywane takze technikami groundingowymi,
pomagaja osobie wrocic do kontaktu z terazniejszoscia poprzez ciato,
zmysty, oddech, otoczenie i proste dziatania stabilizujace. Celem kart
nie jest ttumienie emocji ani ignorowanie problemu, lecz stworzenie

wiekszego poczucia bezpieczenstwa w danym momencie.

Ten materiat nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, leczenia
psychiatrycznego, konsultacji medycznej ani indywidualnego planu
terapeutycznego. W przypadku silnego kryzysu psychicznego, mysili
samobodjczych, przemocy, paniki, objawow dysocjacyjnych, utraty
kontaktu z rzeczywistoscia lub powaznych trudnosci zdrowotnych
nalezy skorzysta¢ z pomocy odpowiedniego specjalisty lub

stuzb ratunkowych.

Wszystkie praktyki powinny by¢ wykonywane tagodnie, w tempie
bezpiecznym dla danej osoby. Jesli dana technika zwieksza lek,
napiecie, dezorientacje albo poczucie zagrozenia, nalezy ja przerwac

i wybrac prostszg forme wsparcia: kontakt z podtozem, otwarcie oczu,
rozejrzenie sie po pomieszczeniu, wode albo obecnos¢ zaufanej osoby.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie,

odsprzedaz lub modyfikowanie tego materiatu bez zgody wtasciciela
praw jest zabronione.
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Spis tresci

Strona 03 — Jak korzystac z kart i jak drukowad arkusze A4

Strona 04 — Arkusz 01: Karta 01 — Nazwij miejsce, w ktérym jestes;
Karta 02 — Piec rzeczy, ktére widze; Karta 03 — Stopy na podtodze;
Karta 04 — Dtugi wydech

Strona 05 — Arkusz 02: Karta 05 — Dotknij czegos stabilnego;

Karta 06 — Rozejrzyj sie powoli; Karta 07 — Jedno zdanie bezpieczenstwa;
Karta 08 — Docisnij dlonie

Strona 06 — Arkusz 03: Karta 09 — Oparcie plecéw; Karta 10 — Cigzar ciala;
Karta 11 — Rozluznij szczeke; Karta 12 — Otwdarz i zamknij dionie

Strona 07 — Arkusz 04: Karta 13 — Powolne przeciagniecie;
Karta 14 — Granice ciata; Karta 15 — Zobacz kolory; Karta 16 — Ustysz trzy dzwieki

Strona 08 — Arkusz 05: Karta 17 — Poczuj fakture; Karta 18 — Lyk wody;
Karta 19 — Zapach, ktory pomaga; Karta 20 — Temperatura tu i teraz

Strona 09 — Arkusz 06: Karta 21 — Jeden przedmiot, pie¢ szczegdtow;
Karta 22 — Przerwij spirale leku; Karta 23 — Policz od 10 do 1;
Karta 24 — Nazwij fakty

Strona 10 — Arkusz 07: Karta 25 — Bezpieczna pozycja; Karta 26 — Zmniejsz bodzce;
Karta 27 — Powiedz: to jest aktywacja; Karta 28 — Mikroprzerwa

Strona 11 — Arkusz 08: Karta 29 — Nazwij emocje; Karta 30 — Skala napiecia;
Karta 31 — Pton na sercu; Karta 32 — Emeocja ma fale

Strona 12 — Arkusz 09: Karta 33 — Co jest teraz potrzebne?;
Karta 34 — Jedno tagodne zdanie; Karta 35 — Powrdt po ptaczu lub ztodci;
Karta 36 — Mogj zestaw szybkiego uziemienia

Strona 13 — Arkusz 10: Karta 37 — Grounding przed sesja;
Karta 38 — Grounding po trudnej rozmowie; Karta 39 — Plan na atak lekuy;
Karta 40 — Karta dla terapeuty

Strona 14 — Arkusz 11: Karta 41 — Karta dla pacjenta do domu;
Karta 42 — Grounding 3 minuty; Karta 43 — Dziennik uziemienia;
Karta 44 — Zamkniecie i powrot do dnia



Jak korzystac z tych kart

Ten zestaw kart zostat stworzony po to, aby pomagac w chwilach leku, niepokoju,
pobudzenia, napiecia i ostrej aktywacji uktadu nerwowego. Kazda karta zawiera
jednga prosta technike uziemienia, ktérg mozna zastosowac w gabinecie, w domu,
w szkole, w pracy albo w dowolnym bezpiecznym miejscu.

Uziemienie oznacza powrdt do kontaktu z tym, co dzieje sie tutaj i teraz. Kiedy lek
rosnie, ciato moze reagowac tak, jakby zagrozenie byto wieksze niz aktualna sytuacia.
Grounding pomaga skierowac uwage do stép, dioni, oddechu, otoczenia, zmystow
i prostych faktow. Dzieki temu uktad nerwowy moze dostac sygnat: ,Jestem teraz.
Widze otoczenie, Mam ciato. Moge zrobic jeden maty krok”.

Nie trzeba korzystac z kart po kolei. W momencie silnego pobudzenia najlepiej
wybrac¢ karte najprostsza: stopy na podiodze, diugi wydech, rozejrzenie sig,
dotkniecie stabilnego przedmiotu albo nazwanie faktow. W pracy terapeutycznej
mozna dobrac karte do aktualnego stanu pacjenta i wykonywac praktyke powaoli,
bez presji.

Najwazniejsza zasada: technika ma pornagad, a nie wymuszac. Jesli dana praktyka
jest zbyt trudna, nalezy jg uprosci¢. Nawet jeden wydech, jedno spojrzenie na pokdj
albo jedno poczucie stép moze byc poczatkiem powrotu do wiekszej stabilnosci.

Poniewaz karty sa rozmieszczone po cztery na stronie A4, mozna uzywac catego
arkusza jako planszy groundingowej lub wyciac pojedyncze karty wzdtuz delikatnych
linii cigcia. Kazda karta powinna zachowac czytelny tytul, numer, krotki cel, instrukcje
oraz jedno pytanie terapeutyczne.

Instrukcja druku: Drukowac w formacie A4, najlepiej jednostronnie, bez skalowania
lub z opcja ,dopasuj do strony”, jesdli drukarka tego wymaga. Po wydruku przeciaé
strone na cztery rowne czesci. Najlepiej zachowac biate marginesy i nie zmniejszaé
tekstu ponizej poziomu komfortowej czytelnosci.

Najwazniejsza zasada: bezpieczenstwo i prostota. W chwili ostrej aktywacji nie
wybiera¢ skomplikowanej karty. Zacza¢ od stép na podiodze, diugiego wydechu,
rozejrzenia sie, dotkniecia stabiinego przedmiotu albo nazwania faktéw.
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(0] ] Modut 01 — Natychmiastowy 02 Modut 01 — Natychmiastowy
powrdt do teraZzniejszosci powrdt do terazniejszosci

Nazwij miejsce, Piec¢ rzeczy,
w ktérym jestes ktore widze

P |
: | jestem tutaj |
’ |

Cel: Przywrécié kontakt z aktualnym otoczeniern Cel: Skierowad uwage na widzialne elementy
i zmniejszyé poczucie dezorientacii. terazniejszosci.

@ Kiedy uZyé: Przy naglym leku, panice, przeciazeniu, ® Kiedy uzyé: Przy leku, nattoku mysli, pobudzeniu,
dereaiizacji, poczuciu odigczenia, natloku mysli. albo poczuciu nierealnosci, panice, napigciu przed rozmowa
wtedy, gdy pacjent mowi: «Nie czuje sie tutaj». albo w trakcie przecigzenia.

i— Instrukcja: :— Instrukcja:

1. Otworz oczy, jesli to moiliwe i bezpieczne. 1. Rozejrzyj sie powoli.

2. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. 2. Mazwi] pierwsza rzecz, ktora widzisz.

3. Powiedz na gios albo w myslach: «Jestem w..». 3. Nazwij druga rzecz, ktdra widzisz.

4. Mazwij miejsce konkretnie: gabinet, pokdj, 4, Nazwij trzecig rzecz, ktdra widzisz.
samochad, szkola, dom, poczekalnia. 5. MNazwij czwarta rzecz, ktora widzisz.

5. Dodaj: «Dzis jest..». 6. Mazwij piatg rzecz, ktorg widzisz.

6. Mazwij porg dnia albo date, jesli j§ znasz. 7. Po kaidej rzeczy dodaj: «Widze to terazs,

7. Zakoncz zdaniem: «Jestem tutaj, terazs.

@ Pytanie terapeutyczne: ® Pytanie terapeutyczne:

Gdzie jestes teraz i co pokazuje ci, Jakie pig¢ rzeczy mozesz zobaczyc
ze to jest teraZniejszosc? w tym miejscu wiasnie teraz?

03 Modut 01 — Natychmiastowy 04 Modut 01 — Natychmiastowy

powrdt do terazniejszosci powrdt do terazniejszosci

Stopy na podiodze Diugi wydech

oparcie

) | [

— ey

Cel: Wzmocnic poczucie stabilnosci Cel: Da¢ ukiadowi nerwowermu sygnat spowolnienia
przez kontakt z podiozem. i wiekszego bezpieczenstwa.

@ Kiedy uzyé: Przy leku, rozproszeniu, pobudzeniu, @ Kiedy uzyé: Przy napieciu, leku, pobudzeniu,
odcigciu, zawrotach emocjonalnych, napieciu albo gdy przyspieszonym oddechu, przed rozmowa, po trudnej
pacjent potrzebuje bardzo prostej techniki do wiadomeosci albo w pierwszych minutach ostrej aktywacii.
wykonania w kazdej chwili.
o = Instrukgcja:
:— Instrukcja: "7 1. Nie prébuj eddychaé idealnie.
1. Ustaw obie stopy na podiodze. 2. WeZ naturalny wdech.
2, Zauwaz pigty. 3. Wypusc powietrze troche wolniej niz zwykle.
3. Zauwaz palce stop. 4. Policz w myslach: wdech 2, wydech 4.
4. Zauwazi cigZar stop. 5. Powtorz 3 razy.
5. Delikatnie docisnij stopy do podioZa przez 3 sekundy. 6. Jeéli liczenie stresuje, po prostu wydiuz wydech
6. Rozluznij nacisk. o jedna sekunde.
7. Powiedz: «Podioga mnie podtrzymujes. 7. Powiedz: «Moge wypusci¢ odrobing napigciax.
@ Pytanie terapeutyczne: ® Pytanie terapeutyczne:
Czy mozesz poczuc, ze podicze jest Czy mozesz pozwoli¢, aby wydech byt
pod toba wlasnie teraz? tylko troche dhuzszy?
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Modut 01 — Natychmiastowy
05 powrot do terazniejszosci

Dotknij czegos$ stabiinego
- === twardosc

--- temperatura

=« faktura

Cel Zmniejszyé lek przez kontakt dioni z realnym,
stabilnym przedmioctem.

Kiedy uiyé Przy niepokaju, panice, rozproszeniu, odcigciu, silrych
emocjach, przeciazeniu sensorycznym albo wiady,
gdy osoba potrzebuje namacalnego punktu odniesienia.

Instrukcja

1. Wybierz stabilny przedmiot: stél, krzesto, dciane, Kubek,
kamien, klucz albo porecz.

Dotknij go jedna dionia.

Zauwaz temperature.

Zauwaz twardosc.

Zauwaz fakture.

Powiedz: «Ten przedmiot jest tutaj. Ja tez jestem tutaje.
Qddychaj i trzymaj kontakt jeszcze przez kilka sekund.

SRk R

Pytanie terapeutyczne

Jaki przedmiot moze byc teraz twoja kotwica?

07 Modut 01 — Natychmiastowy
powrdt do teraziniejszosci

Jedno zdanie bezpieczenstwa

Jesfem .: N
tutaj W :

Cel Wazmocnic orientacje | poczucie bezpieczenstwa
przez jedno krotkie zdanie,

Kiedy uzy€  Przy leku, panice, napieciu, poczuciu zagrozenia, natioku
mysh, przed trudna rozmowa albo po intensywnej
reakcji emocjonalnej.

Instrukcja

1. Wybierz jedno zdanie, ktére brzmi chog troche prawdziwie,
Nie uzywaj zdania, w ktore cialo zupelnie nie wierzy.
Przyklady: «Jestern tutajw, «To jest trudne, ale jestermn

w teraZniejszosciv, «Moge zrobic jeden oddechs,

«Moje stopy dotykaja podiogis.

Powiedz zdanie powali,

Po kazdym powtérzeniu zauwaz ciato.

Powtérz zdanie 3 razy.

Zakoncz diugim wydechem.

ERN

ST

Pytanie terapeutyczne

Jakie jedne zdanie twoje ciato moze przyjac
wilasnie teraz?
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06 Modut 01 — Natychmiastowy
powrdt do teraZniejszosci

Rozejrzyj sie powoli

Cel Zmniejszy¢ pobudzenie przez spokojna orientacje
wzrokowa w przestrzeni.

Kiedy uiyé Przy leku, panice, zamrozeniu, napieciu, poczuciu
odiaczenia, po trudne] wiadomosci albo wtedy, gdy
osoba czuje, fe «nie jest obecnas,

Instrukcja

Otwarz oczy, jesli to mozliwe | bezpieczne.
Powoli obréc gtowe w jedng strone.

Zauwaz, co widzisz po tej stronie.

Powoli wrod wzrokiem do srodka.

Obraé glowe w druga strone.

MNazwij jeden neutralny lub przyjemny szczegdt
W pomieszezeniu.

Powiedz: «Moge rozejrzec sig i wroécic do terazs.

oW s NN

=

Pytanie terapeutyczne

Co widzisz wokdl siebie, gdy pozwalasz oczom
poruszac sig poworli?

08 Modut 02 — Uziemienie przez ciato

Dociénij dtonie

docisnij — pusc
Cel Wzmocnic poczucie obecnosci przez kontakt

i nacisk dtoni.

Kiedy uzyé Przy leku, pobudzeniu, rozproszeniu, napieciu w ciele,
potrzebie szybkiej stabilizacji albo wtedy, gdy pacjent
nie chce wykonywad widocznych éwiczen.

Instrukcja
1. Pelo dionie na udach, stole albo jedna na drugiej.
2. Delikatnie docisnij dionie,
3. Utrzymaj nacisk przez 3 sekundy.
4. RozluZnij nacisk.
5. Powtdrz 5 razy.
6. Zauwaz cieplo, ciezar albo kontakt dioni.
7. Powiedz: «Czuje moje dionie. Jestem tutajs,

Pytanie terapeutyczne
Czy mozZesz poczuc swoje dionie jako punkt oparcia?



13. Modut 02 —
Uziemienie przez ciato

Powolne przeciagnigcie

Cel:

Whprowadzi¢ bezpieczny
ruch, ktéry pomaga ciatu
wyjsc z napiecia lub
zamrozenia.

Kiedy uzyé:

Przy sztywnosci, zmeczeniu,
leku, odcigciu, dlugim
siedzeniu, zamrozeniu,
napieciu w ramionach albo
po trudnej rozmowie.

1. Zauwaz, ktora czesc ciala potrzebuje ruchu.

2. Wyhbierz jeden maly ruch: przeciagniecie ramion,

szyi, plecow albo dioni.

Wykonaj ruch bardzo powoli.

Nie przekraczaj granicy komfortu.

Zatrzymaj sie na koncu ruchu na jedna sekunde.

Wroc powoli.

Zauwaz, czy ciato ma odrobine wiecej przestrzeni.

Instrukcja:

NN W

Pytanie terapeutyczne:
Jaki najmniejszy ruch da cialu troche wigcej
przestrzeni?

15. Modut 03 —
Uziemienie przez zmysty

Zobacz kolory

Cel; Rt i E
Uziemic uwage przez | é
A 7 ':|..§_. _5

swiadome zauwaienie
kolordw w przestrzeni.

Kiedy uzyc:

Przy leku, rozproszeniu, panice,
natioku mysli, poczuciu
nierealnosci, napieciu albo
witedy, gdy osoba potrzebuje
bardzo szybkiej techniki
wzrokowej.

Instrukcja:

Rozejrzyj sie powoli po otoczeniu,

Znajdz jedna rzecz w kolorze biatym,

Znajd? jedna rzecz w kolorze czarnym lub szarym.
Znajdz jedna rzecz w kolorze zielonym, niebieskim
albo bezowym.

Nazwij kazdy kolor na gtos lub w myslach.

6. Powiedz: «Widze kolory w tym miejscus.

7. Zakoncz jednym spokojnym wydechem.

BN

0

Pytanie terapeutyczne:

Jakie trzy kolory mozesz zobaczy¢ wokdt siebie
wiasnie teraz?
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14. Modut 02 —
Uziemienie przez ciato

Granice ciata

Cel:
Wzmocnié poczucie wlasnych
granic i fizycznej obecnosci.

Kiedy uzyc:

28,

Przy edcieciu, przeciazeniu,
leku, poczuciu rozproszenia, N
po intensywnej emocji, po ,‘.-.‘\ \{\
konflikcie albo wtedy, gdy

pacjent potrzebuje poczud 4

wgdzie sie konczy».

Instrukcja:

1. Potéi dionie na ramionach albo na udach.
Delikatnie docisnij ciato przez ubranie.

Przesur uwage po konturze ciala: ramiona, tufdw,
biodra, nogi.

Nie spiesz sie.

Powiedz: «To jest moje ciatos.

Powiedz: «Mam granicex.

Zakoncz poczuciemn stop na podiodze.

WN

N ;i oh

Pytanie terapeutyczne:
Gdzie najfatwie] poczuc kontur swojego ciala?

16. Modut 03 —
Uziemienie przez zmysty

Ustysz trzy dzwieki

Cel:

Skierowac uwage na realne ,_,f '\

diwiegki obecne tu i teraz. ~ |
{ \

Kiedy uiyé: J /

Przy gonitwie mysli, napieciu, L ‘,"'

leku, pobudzeniu, zamknietych
oczach, bezruchu, odcieciu
albo potrzebie spokojnej
techniki niewymagajacej
ruchu.

Instrukecja:

Usigdz lub stan stabilnie,

Nie musisz zamykaé oczu.

Posluchaj otoczenia przez kilka sekund.
MNazwij pierwszy diwigk, ktory styszysz.
Nazwij drugi dzwigk.

Nazwij trzeci diwigk.

Powiedz: «Stysze dzwieki teraZzniejszosci».

bl L L o

Pytanie terapeutyczne:
Jakie trzy dZwieki informujg cig, ze jestes tutaj?



17 Modut 03 — Uziemienie przez zmysly

Poczuj fakture

@1 Cel

Wracié do ciala i teraZniejszosci
przez konkretny bodziec dotykowy.

() Kiedy uzyé =

Przy leku, odcieciu, napieciu, panice, -
poczuciu nierealnosci, rozproszeniu

albo gdy osoba potrzebuje gladka
dyskretnej techniki mozliwej 2 szorstka

do wykeonania rekami.

miekka

=] Instrukcja Chicans
1. Wybierz jeden przedmiot w poblizu. ciepla

2. Moze to by¢ ubranie, stél, kubek, klucz,
karmien, koc albo dlugopis.

3. Dotknij go opuszkami palcow.

4. Nazwij fakture: gladka, szorstka, miekka,
twarda, chiodna, ciepla.

5. Przesun palce powoli po powierzchni.

6. Powiedz: «Czuje ten przedmiot terazs,

7. Oddychaj i zostan z dotykiem kilka sekund.

Pytanie terapeutyczne

Jakimi trzema stowami mozesz opisac
fakture tego przedmiotu?

19 Modut 03 — Uziemienie przez zmysty

Zapach, ktory pomaga
@ Cel

Uzy¢ bezpiecznego zapachu
jako kotwicy sensorycznej.

Kiedy uzyé -_—
Przy leku, napieciu, przeciazeniu,
po trudnej rozmowie, w pracy
domowej albo jako element
osobistego zestawu
groundingowego.

m Instrukcja

1. Wybierz bezpieczny zapach: herbata, mydto,
krem, kawa, mieta, czysta tkanina albo
Swieze powietrze.

Nie wybieraj intensywnego zapachu,

jesli drazni ciale.

Przybliz zapach powoli.

Wez jeden naturalny wdech.

Nazwij zapach jednym stowem.

Powiedz: «Ten zapach jest tutaj i teraz».
Oddal zapach, jesli potrzebujesz przerwy.

™

S

() Pytanie terapeutyczne
* Jaki zapach jest dla ciebie neutralny albo
choc troche wspierajacy?
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18 Modut 03 — Uziemienie przez zmysly
tyk wody
7 cel

Uziemic sie przez smak,

temperature i fizyczne
odczucie picia wody.

(1) Kiedy uzyé

Przy leku, napieciu, suchosci

w ustach, przecigeniu, po placzu,
po trudnej rozmowie, po panice
albo wtedy, gdy osoba potrzebuje
prostego dzialania.

B Instrukcja

Wez szklanke lub butelke wody.
Zauwaz jej cigzar w dloni.

Wez maly tyk.

Zauwaz temperature wody.
Zauwaz ruch przelykania.

. Powiedz: «Pije wode. Jestem tutaj».
Wez jeszcze jeden maly tyk,

jesli to pomaga.

Nen s wN

Pytanie terapeutyczne

Co zauwazasz w dioni, ustach i gardle,
gdy bierzesz malty lyk wody?

20 Modut 03 — Uziemienie przez zmysty

Temperatura tu i teraz
@ cel

Uziemic¢ sie przez swiadome
zauwazenie temperatury. =

- Kiedy uzyé
Przy leku, pobudzeniu, odcieciu,
zZmeczeniu, napieciu, dezorientacji
albo wtedy, gdy osoba potrzebuje
szybkiego bodzca sensorycznego.
[= :
'=| Instrukcja
1. Zauwai ternperature powietrza na skorze,
2. Sprawdi dlonie: 53 cieple, chicdne
czy neutralne?
3. Dotknij kubka, materidlu, blatu albo
wiasnych rak.
4, Nazwij temperature: cieple, chtodne,
lethie, neutralne.
5. Jesli pomaga, prayldz dionie do kubka
z cieplym napojemn lub chiodnej powierzchni.
6. Powiedz: «Czuje temperature terazs,
7. Zakoncz spokojnym wydechem.

Pytanie terapeutyczne

Gdzie najlatwiej poczud temperature:
w dtoniach, na twarzy czy na skorze?



21 Modut 03 — Uziemienie przez zmysty

Jeden przedmiot,
pie¢ szczegotow

kolor L - _ faktura /
P materiat

=y

ksztatt y |

|_dF nowy
wielkosé | szczegol

@ Cel
Skierowac uwage na konkretny przedmiot i opisac
go przez zmysky.

Kiedy uzyé

Przy panice, napigciu, rozproszeniu, derealizacji, nattoku
miysli, przed snem albo wtedy, gdy pacjent petrzebuje
prosteqgo zadania dia uwaagi.

:= Instrukcja

1. Wybierz jeden przedmict w zasiegu wzroku,

2. Moze to by¢ kubek, diugopis, kslazka, rodlina,

klucz albo zegar.

Zauwai jego kolor.

Zauwaz jego ksztalt,

Zauwa? jego wielkosc¢.

Zauwaz jego fakture albo material,

. Zauwaz jeden szczegdl, ktdrego wezesniej nie widzialas,

B

g

Pytanie terapeutyczne
Jakie pie¢ szczegolow mozesz zauwazyc
w jednym przedmiocie?

)

23 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji

Policz od 10 do 1
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+» Cel
Zmniejszyé chaos poznawczy przez krotkie,
uporzadkowane zadanie uwagi.

® Kiedy uzy¢
Przy panice, gonitwie mysli, napieciu, przeciazeniu, poczuciu
utraty kontroli, przed trudng rozmowg albo wiedy, gdy
osoba potrzebuje szybkiej techniki bez dodatkowych
przedmiotéw,

:= Instrukcja

1. Postaw stopy na podiodze.

2. Wez naturalny wdech.

3. Zacznij liczy¢ powali od 10 do 1.

4. Po kaidej liczbie zréb maly wydech.

5. Nie spiesz sie.

6. Jesli sie pomylisz, zacznij od liczby, ktorg pamietasz.
7. Po dojéciu do 1 powiedz: «Jestem tutajs.

% Pytanie terapeutyczne
2= Czy mozesz daé¢ umyslowi jedno proste zadanie:
10,9, 8... az do 17

09 | Karty Uziemienia

22 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji

Przerwij spirale leku

C-P? S} @

Cel

@ Wprowadzic¢ krotky interwencije, ktora przerywa
narastanie pobudzenia.

@ Kiedy uzyé
Przy panice, silnyrn niepokoju,gonitwie mysh, narastajgcym
napieciu, poczuciu utraty kontroli albo wiedy, gdy lek
szybko rosnie,

:= Instrukcja
Powiedz: «To jest spirala lekus.
Postaw stopy na podlcodze.
Dotknij stabilnego przedmiotu.
. Mazwij trzy fakty: gdzie jestes, jaki jest dzien, co widzisz.
Wypusc powietrze powoli.
Powiedz: «Nie musze rozwigzaé wszystkiego terazs,
. Whybierz jedna najprostszg czynnosc: usigsd,

Mo oh g

napié sig wody, zadzwonié po wsparcie albo zrobid przerwe.

“5»  Pytanie terapeutyczne
Jaki jeden krok moze przerwac spirale wiasnie teraz?

24 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywaciji

Nazwij fakty

miejsce czas ciato

¢ O© &

fakty, nie przewidywania

@ Cel

Przywracic kontakt z realnoscia przez nazwanie
konkretnych faktéw.

Kiedy uzyé

Przy panice, katastroficznych myélach, leku przed przyszioscia,

poczuciu zagrozenia, konflikcie, przecigreniu albo wtedy,
gdy umyst tworzy wiele czarnych scenariuszy.

i= Instrukcja

Zatrzymaj sie | powiedz: «Sprawdzam faktys.

. Nazwij jeden fakt o miejscu: eJestem w...».

. Nazwij jeden fakt o czasie: «Jest...».

. Nazwij jeden fakt o ciele: «Moje stopy dotykaja...».
Nazwij jeden fakt o otoczeniu: «Widze. . .».

Nazwij jeden fakt o wsparciu: «Moge...».

. Zakonicz zdaniem: «To s fakty terazniejszoscie,

NS W

<)

Pytanie terapeutyczne
Jakie trzy fakty sa prawdziwe wlasnie teraz?



25 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji

7
O

Bezpieczna pozycja

Cel: Dostosowac utoZenie ciata tak, aby wspieralo
regulacje w chwili akbywacji,

Kiedy uzy¢: Przy leku, panice, pobudzeniu, zamroZeniu,
napigciu, poczuciu utraty kontroli albo wtedy, gdy aktualna
pozycja ciala zwieksza dyskomfart.

Instrukcja:

1. Zauwaz, w jakiej pozycji jest ciato.

2. Zapytaj: ,Co bytoby o 1% bezpieczniejsze?”.

3. Mozesz usigsc, oprzecd plecy, postawic stopy, odsunac sie
od bodzca albo rozluznic¢ ramiona.

Wprowadz tylko jedng malg zmiang.

Sprawdz reakcje ciata.

Jesli pomaga, zostan w tej pozycji przez kilka oddechow.
Powiedz: ,Moge ustawic ciato tak, aby byte mi troche
latwiej”.

Nowvse

Pytanie terapeutyczne:
Jaka pozycja daje twojemu ciatu troche wigcej oparcia?

27 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji
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Powiedz: to jest aktywacja

aktywacja,
nie porazka

Cel: Zmniejszy¢ panike przez nazwanie reakcji ciala
jako aktywacji, a nie dowodu zagroienia.

Kiedy uzyé: Przy przyspieszonym sercu, napieciu, drzeniu,
goraecu, niepokoju, phytkim oddechu, panice, leku przed
objawami albo poczuciu ,co$ jest ze mna nie tak™.

Instrukcja:

1. Zauwaz objaw w ciele,

2. Nazwij go spokojnie: serce bije szybciej, dionie dria,
oddech jest krétki, cialo jest napiete.

Powiedz: ,To jest aktywacja".

Dodaj: ,Moje ciato prébuje mnie chronic¢"”.

Postaw stopy na podiodze.

Wypusé powietrze powoli.

Zapytaj: ,Co pomoze cialu o jeden krok

wrécié do stabilnosci?”.

b

NoOwmAwW

®

Pytanie terapeutyczne:
Jak mozesz nazwac to, co dzieje sie w ciele,
bez osadzania siebie?

10 | Karty Uziemienia

26 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji

Zmniejsz bodzce
mniej bodzcow

mniej wigcej

Cel: Obnizyé przecigzenie przez zmniejszenie jednego
bodica w otoczeniu.

@; Kiedy uzyé: Przy ostre] aktywacji, leku, przeciazeniu

sensorycznym, drazliwosci, panice, bolu gtowy, zmeczeniu
albo wtedy, gdy otoczenie jest zbyt intensywne.

Instrukcja:

1. Zauwaz, czy cos w otoczeniu jest ,za duzo”.

2. Sprawdz: swiatto, diwigk, ekran, rozmowy, zapach,
temperatura, ruch.

3. Wybierz jeden bodziec, ktéry mozna zmniejszyc.

4. Przyciemnij swiatlo, odtoz telefon, scisz diwigk, odsun sie
albo zamknij drzwi.

5. Po zmianie zauwaz ciato.

6. Powiedz: ,Moge zmniejszyd ilosc bodicdw”,

7. Zostan przez chwile w prostszym otoczeniu.

Pytanie terapeutyczne:
Jaki jeden bodziec mozesz teraz zmniegjszyc,
aby ciato miato latwiej?

28 Modut 04 — Uziemienie w ostrej aktywacji
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Mikroprzerwa
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stopy na rozluznij wypusc rozejrzyj sie
podiadze dlonie powietrze i zobaez

Cel: Daé cialu i umystowi kratka przestrzen regulacji.

Kiedy uzy€: Przy leku, napieciu, impulsywnej reakcji,
przeciazeniu, konflikcie, panice, po trudnej wiadomosci
albo przed podjeciem decyzji.

Instrukcja:

Powiedz: ,Robie mikroprzerwe”.

Wybierz czas: 10, 30 lub 60 sekund.

Postaw stopy na podiodze.

RozluZnij dlonie.

Wypusé powietrze powoli.

Rozejrzyj sie i nazwij jeden neutralny przedmiot.

Po przerwie zapytaj: Jaki jest najmniejszy nastepny krok?".

NowmswN -

Pytanie terapeutyczne:
Czy moge dac sobie 30 sekund,

zanim zrobie kolejny krok?



29 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Nazwij emocje

lek S ulga
smutek bt - =~ bezradnosc
Zose  |---" o e zal
wstyd PR napiecie

moja emocja

Cel

Rozpoznac i nazwac emocje bez oceniania.

Kiedy uzyé

Przy leku, smutku, zlodci, wstydzie, panice, przeciazeniu,
placzu, drailiwosci albo wtedy, gdy osoba mowi:

«Nie wiem, co czuje”.

Instrukcja

1. Zatrzymaj sie i zauwaz cialo.

2. Zapytaj: Jaka emecja moze byé tutaj obecna?".

3. Wybierz jedno stowa: lek, smutek, ziosc, wstyd, ulga,
bezradnosc, 2al, napiecie, spokdj.

. Jesli nie wiesz, powiedz: ,Cos trudnego jest obecnea”.

Dodaj: .Ta emocja ma prawo by zauwazona”,

Postaw stopy na podiodze,

Zréb jeden spokojny wydech,

O @

qem o

D Pytanie terapeutyczne
Jakim jednym stowem moZna nazwac to,
co dzieje sie teraz w Srodku?

31 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Dton na sercu

@ Cel

wWzrnocnic tagodny kontakt z emocja i ciatemn.
® Kiedy uzyé

Przy leku, smutku, wstydzie, placzu, przeciazeniu,
potrzebie ukojenia, po trudnej rozmowie albo wtedy,
gdy osoba potrzebuje prostego gestu samowsparcia.

EI Instrukcja

' Pold? dior na sercu, klatce piersiowej albo ramieniu.
Wybierz miejsce, ktére jest najbardziej komfortowe.
Nie dociskaj mocno.

Zauwaz cieplo dioni.

Wei spokojny wydech.

Powiedz: ,To jest trudne | moge by¢ przy sobie”,
Zostan z gestern przez kilka sekund.

s B

C) Pytanie terapeutyczne
~ Gdzie diorh moze spoczac tak, aby cialo poczuto
troche wigcej wsparcia?

11 | Karty Uziemienia

30 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Skala napiecia
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I I L] 1 ] ! I L] ! I I

0O 1 2 3 4 (5 6 7 8 9 10

o jeden punkt nizej

Cel
Okresli¢ intensywnost napigcia | wybrac najprostszy
kolejny krok regulacyjny.

® Kiedy uzy¢
Przy leku, panice, silnej ernocji, przeciazeniu, przed i po
cwiczeniu, w gabinecie, w domu albo w monitorowaniu
postepdw pacjenta.

Instrukcja

1. Zapytaj: ,Ma ile silne jest napiecie teraz?",

2. Uzyj skali od 0 do 10.

3. 0oznacza brak napiecia.

4. 10 oznacza napiecie bardzo intensywne i trudne
do utrzymania.

5  Woybierz jedna liczbe.

6. Zapytaj: .Co mogloby zmniejszy¢ napigcie tylko

o jeden punkt?”,
7. Wybierz jedng technike: stopy, wydech, woda, dotyk,
rozejrzenie sig albo zmniejszenie bodicow.

C) Pytanie terapeutyczne
Jaki jest poziom napigcia teraz i co pomoze cbnizyc
go o jeden punkt?

32 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Emocja ma fale

szezyt

rosnie opada
\ /""\‘\
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o
tu jestem

@ Cel

Zmniejszyt lek przed intensywna emocja przez
zauwaienie jej zmiennosci.

@ Kiedy uzyé
Przy lgku, ztosci, smutku, placzu, panice, wstydzie,
przecig2eniu albo wtedy, gdy osoba mowi:
«Ta ermocja mnie zaleje”.

Instrukcja

1. Nazwij emocje jednym siowem.

2. WyaobraZ sohie ja jako fale.

3 Zapytaj: .Czy ta fala rosnie, jest na szczycie
czy zaczZyna opadac?”.

4. Postaw stopy na podiodze.

5. Poloz dion na ciele w miegjscu, kidre daje
choé troche oparcia,

6. Powiedz: .To jest fala emocji. Moge ja obserwowac
krok po kroku”,

7. Zréb jeden spokojny wydech i sprawdZ
intensywnosc ponownie.

Pytanie terapeutyczne
W ktarym miejscu fali znajduje sie ta emocja
wiasnie teraz?

©)



33 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Co jest teraz potrzebne?

@ Cel

woda cisza
Nazwac jedng prostg potrzebe
i dobra¢ do niej maty krok
wsparcia. ruch
@ Kmdy uzyc kontakt przerwa

Przy leku, ptaczu, ziosici,
przeciazeniu, bezradnosci,
zmegczeniu, rozproszeniu albo
po trudnym wydarzeniu.

Instrukcja

1. Zatrzymaj sie | zapytaj: ,Czego potrzebuje teraz
najbardziej?”.

2. Sprawdz kilka mozZliwosci: woda, przerwa, cisza,

kontakt, oddech, ruch, przestrzen, informacja,

granica, odpoczynek.

Wybierz tylko jedng potrzebe.

Nie oceniaj jej.

Zapytaj: Jaki najmniejszy krok moze odpowiedziec

na te potrzebe?".

6. Wykonaj ten krok, jesli jest bezpieczny i mozliwy.

7. Powiedz: ,Moge odpowiedziec na jedng potrzebe
naraz”.

@ Pytanie terapeutyczne
Jaka jedna potrzeba jest najwazniejsza
wiasnie teraz?

moja potrzeba

wok W

35 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Powrét po ptaczu lub ztosci

DI i A PN

@ cel

Uspokoic ciato po intensywnej
emocji | wrocic do orientacji ’ )
w terazniejszosci. e S o

(U Kiedy uzyé

Po ptaczu, po wybuchu ztosci, pe trudnej rozmowie,
po panice, po intensywnej sesji terapeutycznej albo
wtedy, gdy emocja zaczeta juz opadad,

E] Instrukcja

1. Powiedz: ,Ta fala emocji juz przeszta albo zaczyna opadac”.

2. Zauwaz ciato: zmeczenie, ciepto, drzenie, ciezar, pustke
albo ulge.

3. Wei maty lyk wody, jesli to mozliwe.

4. Postaw stopy na podtodze.

5. Rozejrzyj sie | nazwij trzy neutralne rzeczy.

6. Poldz diton na sercu, ramieniu albo udzie.

7. Powiedz: ,Wracam powoli. Nie musze przyspieszac”.

@ Pytanie terapeutyczne
Czego ciato potrzebuje po te] emocji,
aby wrdcié powoli?

12 | Karty Uziemienia

34 Modut 05 — Uziemienie emocjonalne

Jedno tagodne zdanie

@ Cel e
Zmniejszy¢ wewnetrzng / .

presje przez wspierajacy f ge \
i l-‘ wroci¢ do teraz |
@ Kiedy uiyc‘ LL\J //

Przy leku, wstydzie, ptaczu, L —

ztosci, samokrytyce, panice,
poczuciu winy albo wtedy,
gdy oscba méwi do siebie
bardzo surowo.

Instrukcja

Zauwaz, co mowisz do siebie w trudnej chwili.
Sprawdz, czy to zdanie zwieksza napiecie.

Wybierz jedno tagodniejsze zdanie.

Przyktady: ,To jest trudne i moge oddychac”,

.Nie musze robi¢ wszystkiego naraz”, ,Moge wracic
do stop”, . Ta chwila minie”.

5. Powiedz zdanie powoli.

6. Powtdrz je 3 razy.

7. Zauwaz, czy ciato reaguje chod odrobina ulgi.

& oo o |l

@ Pytanie terapeutyczne

Jakie zdanie bytoby teraz tagodne
i jednoczednie prawdziwe?

36 Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Moj zestaw szybkiego uziemienia

ciato zmysty zdanie

§ @

O ] O
7 Cel

Wybrac trzy najprostsze techniki groundingowe
do szybkiego uzycia.

() Kiedy uzyé

W profilaktyce, po sesji, przy planowaniu pracy domowej,
przed trudnym okresem, przy czestych napadach leku
albo jako karta bezpieczenstwa do noszenia przy sobie.

B Instrukcja
1. Przejrzyj techniki z zestawu.
Wybierz jedng technike przez cialo,
Wybierz jedng technike przez zmyshy.
Wybierz jedng technike przez zdanie lub fakt,
Zapisz je w formacie: ,Kiedy napigcie rosnie, moge...".
Ustal, gdzie bedziesz trzymac te karte: telefon, notes,
portfel, gabinet.
Powtdrz swdj zestaw na gtos.

Ll o S

@ Pytanie terapeutyczne

Jakie trzy techniki sg najprostsze do uzycia,
gdy lek rosnie?



37 Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Grounding przed sesj3

NOTATE ‘ KART_.!'

UZIEMIEN) 5
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@) Cel: Przygotowaé ciato i uwage do sesji lub
= trudnej rozmowy.

@ Kiedy uizyé: Przed sesja terapeutyczna, konsultacja,
rozmowa kliniczng, éwiczeniem ekspozycyjnym, praca
z emocjami albo spotkaniem, ktore budzi napiecie.

:— Instrukcja:

Usiadz stabilnie.

Postaw stopy na podiodze.

Rozejrzyj sig i nazwij trzy rzeczy w pomieszczeniu.

Zauwaz plecy albo ditonie.

Wez jeden diugi wydech.

6. Powiedz:  Jestem tutaj i moge zaczynac powoli”.

7. Wybierz jedno stowo intencji na sesje: bezpieczeristwo,
ciekawosc, lagodnos, jasnosc albo obecnosc.

oos W

@ Pytanie terapeutyczne:

Co pomoize wejsc w te sesje o jeden krok spokojniej?

39 Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Plan na atak leku

T

asm
-

(@) Cel:
7 Stworzyé gotowa sekwencje
ri'j — dzialan na chwile silnej
= aktywacii.
% ———— | (D Kiedy uzyé&
W profilaktyce, po dodwiad-
B - czeniu paniki, przy czestym
leku, jako karta bezpieczen-
— stwa do domu, szkoly, pracy,
\! gabinetu albo telefonu.

:— Instrukcja:

Zapisz zdanie: [Kiedy lek gwattownie rosnie, robie kolejno..”.
Krok 1: stopy na podlodze.

Krok 2: nazwij miejsce i date.

Krok 3: dlugi wydech 3 razy.

Krok 4: dotknij stabilnego przedmiotu.

Krok 5: wybierz wsparcie: woda, przerwa, osoba,
spokojne miejsce,

7. Dopisz: .Jesli objawy s3 bardzo silne lub niebezpieczne,
prosze o pomoc”,

N

@ Pytanie terapeutyczne:
Jakie pie¢ krokéw bedzie najtatwiejsze do wykonania,
gdy lek gwaltownie wzrosnie?

13 | Karty Uziemienia
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38 Modut 06 — Plan groundingowy

i zastosowanie kliniczne

Grounding po trudnej rozmowie
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napiecie stabilnosc¢

Cel: Uziemié ciato i umyst po trudnej rozmowie,

Kiedy uzyé: Po konflikcie, po rozmowie rodzinnej, po spotkaniu
zawodowym, po sesji, po konfrontacji, po telefonie albo po
wiadomeosdci, ktéra uruchomita napiecie.

Instrukcja:

Powiedz: ,Ta rozmowa juz sie zakonczyla”™

Postaw stopy na podiodze.

Rozejrzyj sie | nazwij miejsce, w ktorym jestes.

Zauwaz, czy cialo nadal jest w napigciu.

Wei tyk wody albo dotknij stabilnego przedmiotu.
Powiedz: ,Wracam do tego miejsca i do tego momentu”.
Wybierz jedna rzecz, ktérej cialo potrzebuje po rozmowie.

Nowmr W~

Pytanie terapeutyczne:

Co pokaze ciaty, ze rozmowa juz sie skonczyla?

40 Modut 06 — Plan groundingowy

i zastosowanie kliniczne

Karta dla terapeuty

™

{ ) mnigj stéw
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Cel: Dostarczyé specjaliécie krétka strukture prowadzenia
pacjenta przez uziemienie.

| woTAT ‘
TERAPEUTYCINE

Kiedy uzyé: W gabinecie, podczas aktywacji pacjenta, po trudnym
temacie, przy leku, panice, odcieciu, przeciazeniu albo wtedy,
gdy pacjent traci kontakt z teraZniejszoscia.

Instrukcja:

1. Méw wolno i prostymi zdaniami.

2. Majpierw zaproponuj orientacje: .Rozejrzyj sie | nazwij,
gdzie jestes”,

3. MNastepnie zaproponuj ciato: Poczuj stopy na podfodze™.

4. Nastepnie zaproponuj oddech: Wypusé powietrze

troche wolniej”.

Nie zadawaj zbyt wielu pytan naraz.

Sprawdzaj: ,Czy to pomaga, czy potrzebujemy

czegos prostszego?”.

7. Zakoncz: Mozemy zostac przy najlatwiejszym kroku™.

Pytanie terapeutyczne:
Jaka najprostsza instrukcja bedzie teraz naprawde
dostepna dla pacjenta?

o



Modut 06 — Plan groundingow
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i zastosowanie kliniczne

Karta dla pacjenta do domu

Moja technika

& =
f:-O®
o wydechy widze 5

@ Cel: Przygotowac pacjenta do samodzielnego uzycia

technik groundingowych miedzy sesjami.

@ Kiedy uzyc:

Po sesji, po pierwszym nauczeniu techniki, przy leku
w domu, przed snem, po konflikcie, po trudnej
wiadomosci albo jako przypomnienie w telefonie
lub notesie.

Instrukcja:

1. Wybierz jedng technike, ktdra byla najlatwiejsza w gabinecie.
2. Zapisz jg bardzo krétko.

3. Przyklad: ,Stopy na podiodze + trzy wydechy +

nazwij piec rzeczy”.

Dopisz zdanie: ,MNie musze robic tego idealnie”.

Ustal miejsce przechowywania karty.

Przecwicz technike raz, kiedy jestes spokojnigjsza.

W ehwili leku utyj tylko pierwszego najlatwiejszego kroku.

Ho; b

Q Pytanie terapeutyczne:

43
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Ktdra technika jest na tyle prosta, ze mozesz uzy¢ jej
samodzielnie w domu?

Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Dziennik uziemienia

przed technika po wniosek

1 2 3 - 5 6 z 8 9 10

niski wysoki

®

Cel:
Zauwazyc, ktdre techniki pomagaja, w jakich sytuacjach
i przy jakim poziomie napiecia.

Kiedy uzyé:

Miedzy sesjami, po ataku leku, po éwiczeniu, wieczorem,
po trudnym dniu albo podczas budowania indywidualnego
planu regulacji.

Instrukcja:

1. Zapisz dat¢ i sytuacje.

2. Ocen napigcie przed ¢wiczeniem od 0 do 10.

3. Zapisz technike, ktorej uzylas.

4. Ocen napiecie po éwiczeniu od 0 do 10.

5. Zapisz, co pomoglio najbardzie).

6. Zapisz, co byto trudne lub czego potrzebujesz
nastgpnym razem.

7. Zakoncz zdaniem: Sprawdzam, co dziala dla mnie”.

Pytanie terapeutyczne:

Ktora technika naprawde pomogta twojemu ciatu,
nawet jesli tylko o jeden punkt?

14 | Karty Uziemienia
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Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Grounding 3 minuty

— widze
1 Rozejrzyj sie | nazwij
piec rzeczy.

— czuje ciato
2 Postaw stopy na podiodze
i poczuj cigzar ciata.

— oddycham

Wesz trzy spokojne =
wydechy. D)

Cel: Wykonac kompletna, krétka praktyke groundingowa
w czasie okolo trzech minut.

Kiedy uzyé:

Przy leku, po sesji, przed snem, przed trudna rozmowa,
po konflikcie, w pracy, w szkole, w domu albo jako
codzienna praktyka profilaktyczna.

Instrukcja:

Minuta 1: Rozejrzy] sie i nazwij piec rzeczy, ktére widzisz.
Powiedz: ,Jestem tutaj".

Minuta 2: Postaw stopy na podlodze i poczuj cigzar ciala.
Delikatnie docisnij dicnie do ud.

Minuta 3: Wez trzy spokojne wydechy.

Mazwij jedng rzecz, ktdrej teraz potrzebujesz.

Zakoricz zdaniem: ,\Wracam do tego momentu krok po kroku”,

Nom e wN

Pytanie terapeutyczne:
Ktéra czesé trzyminutowe] praktyki najbardziej pomaga
wrécic do teraz?

Modut 06 — Plan groundingowy
i zastosowanie kliniczne

Zamkniecie i powroét do dnia

Driekuie sobie &
za prakiyke
£e e —m=ay, Wracam
powoli

Cel: Zakoriczyé éwiczenie groundingowe i przejsé lagodnie
do kolejnej czynnosci.

Kiedy uzyé:
Po kazdej technice z kart, po sesji, pe panice, po trudnej rozmowie,
po placzu, przed powrotem do pracy albe przed przejéciem do dnia.

Instrukcja:

1. Zauwaz, ze praktyka dobiega korica.

2. Powiedz: .Na teraz wystarczy”,

3. Rozejrzyj sie i nazwij jedne miejsce, do ktérego wracasz:
pokaj, gabinet, demn, praca, szkola.

Porusz palcami dioni lub stopami.

Wei maty tyk wody, jesli to mozliwe.

Wybierz jedng zwykla czynnosc: umy< kubek, zapisac zdanie,
otworzyd okno, wricié do rozmowy albo odpoczad.

7. Powiedz: Mracam do dnia powoli”,

L

Pytanie terapeutyczne:
Jaki maly gest pokaze cialu, ze praktyka
jest zakonczona?



