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Praktyczne narzedzia do pracy z lekiem,
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Gotowe do uzycia karty dla specjalistow
| 0sob korzystajacych ze wsparcia psychologicznego.
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‘% Wszelkie prawa zastrzezone.
Niniejszy produkt jest przeznaczony do uzytku osobistego oraz
profesjonalnego w ramach pracy indywidualnej z klientem lub pacjentem.

Zabrania sie kopiowania, odsprzedawania, publikowania, udostepniania
cyfrowego lub rozpowszechniania produktu w catosci albo w czesci bez
wczesniejsze] pisemnej zgody wtasciciela praw autorskich.

i Karty majg charakter edukacyjny | wspierajacy. Nie zastepujg diagnozy,
W| H L‘ psychoterapii, leczenia medycznego ani interwencji kryzysowe;.

Y Kazde cwiczenie powinno by¢ wykonywane w granicach aktualnego
komfortu. Uzytkownik moze skrécic praktyke, zmodyfikowac jg albo
przerwac w dowolnym momencie.

Jezeli cwiczenie zwigksza lek, zawroty gtowy, odtgczenie, bal,
dezorientacje lub poczucie zagrozenia, nalezy je przerwac | wrocic
do neutralnej orientacji w otoczeniu.

I_!!_I W sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia lub zycia nalezy
skorzystac z odpowiednie] pomocy ratunkowej lub kryzysowe.

Regulacja nie oznacza zmuszania organizmu do spokoju.
\( Oznacza tworzenie warunkow wiekszego bezpieczenstwa i wyboru.
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Jak wybra¢ odpowiednig karte?

Kazda karta zawiera jedno krotkie ¢wiczenie somatyczne.

Mozesz uzywac kart:

* podczas sesji psychologicznej lub terapeutycznej, e w pracy lub szkole,

» przed trudng rozmowa, e przed snem,

¢ po stresujgcym wydarzeniu, e jako element codziennego

treningu regulaciji.

e podczas wzrostu napiecia,

| odtaczenie jednoczesnie, chaos,

[] brak zmiany,

KROK 1 = KROK 2 — KROK 3 — | "Fk KROK 4 —
SPRAWDZ ofralto ey WYKONAJ ‘J,h, ZATRZYMAJ SIE
AKTUALNY STAN KROTKO \%j LUB ZMIEN KARTE
Wysokie pobudzenie: napiecie, [J Chce odzyskac kontakt Rozpocznij od 30-60 sekund. Jezeli cwiczenie nie pomaga,
przyspieszone mysli, niepokdj, z otoczeniem. Nie przedtuzaj cwiczenia nie oznacza to porazki.
potrzeba ucieczki, rozdraznienie. [] Chee poczué wiecej podparcia. automatycznie. Po kazdym kroku Mozesz: skrocic praktyke,
sprawdz, ¢ jawito sie: iejszye i T
Niskie pobudzenie: odtgczenie, [] Chce roztadowac energie. i , 'Z}r' 5 > ImnlEj'S?}FC intensywnf:xs.f.z,
cigzkosé, trudnosc w mysleniu Ch iejszy¢ liczb = ey il el e s
. ; . e : D e S TRKISSRy CIICE I D mniel napiecia do nrientat:ji, Ekﬂrlyﬁtaé
zamrozenie, brak energii. hodzcow. ] Napisci, _ s
[ wiecej energii ze wsparcia drugiej osoby.
: e [J Chce wykorzystaé gtos , .
Stan mieszany: napiecie i cdd;::h. ystde d [0 wieksze poczucie wyboru,
[

szybkie zmiany stanu.

Chce skorzystac z obecnosci
drugiej osoby.

Wskazowka dla specjalisty:

Nie pytaj wytacznie: ,Czy jest lepiej?”. Zapytaj: ,Co zauwazasz teraz?”,
»Czy cos zmienito sie cho¢ odrobine?”, ,Czy chcesz kontynuowac,

zmienic czy przerwac?”, ,Co bytoby teraz bardziej wspierajace?”.

[] wiekszy dyskomfort.

9 Sprawdz stan —P Wybierz cel ———p Wykonaj krétko =P @ ;I Ocen efekt

iy & Najlepsza karta to nie ta, ktéra wyglada najbardziej uspokajajaco.

To ta, ktora jest odpowiednia dla aktualnego stanu.
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MODUL 1

ORIENTACJA
| UZIEMIENIE -

KARTY 01-08 ®

Zanim sprobujesz sie uspokoic,
pomoz organizmowi zauwazyc, gdzie jestes,
co Cie otacza i co aktualnie podtrzymuje Twoje ciato.

Poczuj podparcie Nazwij terazniejszos¢




W bd @ A

@ Rozejrzyj sie powoli

Przywrocic uwage do aktualnego

Cel: ;
otoczenia.

Najlepszy moment uzycia: Gdy mysli przyspieszajg albo pojawia
sie poczucie zagrozenia bez wyrainej
PrIyczyny.

Czas: 30-60 sekund

Instrukeja:

Nie poruszajgc sig gwattownie, pozwdl oczom
przesuwac si¢ po pomieszczeniu. Znajdz:
— Jeden prostokatny przedmiot,
— jeden okragty przedmiot,
— jeden spokojny kolor,
— jedno miejsce, na ktorym wzrok
moze odpoczad.

Obserwacja:  MNajbardziej neutralny element:

Nie zmuszaj sie do intensywnego kontaktu
wzrokowego z ludimi.

Wazne:

Q

punkty podparcia bl

Pomée ciatu zauwazyé, Ze nie musi

Cel:
utrzymywac catego cigzaru samodzielnie.
Majlepszy moment uzycia:  Przy napigciu, drzeniu, poczuciu
niestabilnosci albo przecigzeniu.
Czas: 45—-90 sekund
Instrukeja:

Znajdz trzy miejsca, ktére podtrzymuja
Twoje ciato. Moga to byé:

— stopy na podtodze,

— uda na krzesle,

— plecy na oparciu,

— dtonie na udach,

— ciato oparte ¢ iciane.

Mie naciskaj mocniej. Najpierw

tylko zauwaz.

Obserwacja:  MNajwyraZniejszy punkt podparcia:
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Nazwij miejsceiczas .
& Cel: Wzmocnié orientacje w terazniejszosci.
@ MNajlepszy moment uzycia:  Przy odiaczeniu, dezorientacji, silnym
wspomnieniu albo poczuciu nierealnosci.
E Czas: 30 sekund
vg_;- Instrukcja:
Powiedz cicho lub w myslach:
Mam na imig :
Jestem w
Dzisiaj jest ;
Teraz jest mniej wiecej godzina .
W tej chwili zauwazam __
Q Obserwacja: Eo W prajoyeeicayie:
4= [] wiecej kontaktu [] bez zmiany [] wiekszy dyskomfort
@ T Jeieli_p_rnda“:'anie dukh.?dnej daty jest trudne,
| nazwij jedynie porg dnia.
. J
4 \
o {p
- :I./f . w F %‘1 J éﬁ
. Poczuj krawedzie stop
.# Cel: Wzmocnic kontakt z podiozem bez
wymuszania silnego nacisku.
@ MNajlepszy moment uzycia:  Przy niepokoju, lekkim odtaczeniu albo
trudnosci w skupieniu.
E Czas: 60 sekund
Instrukcja: } ,,1.’) P
ii Zauwaz kolejno: i riﬂ- Lo ( }-! j: Q“‘l "\
— zewnetrzne krawedzie stép, A S | »
— wewnetrzne krawedzie stop, P \ L / N
— palce. X \{ W / :
Przenies uwage z jednego miejsca ' 7
na drugie. Nie musisz czuc ‘*h\_jjr' kL/P_I ,
wszystkiego wyraznie. it R
Q Obserwacja:  Najtatwiej czuje:
® Wazne: Cwiczenie moizna wykonad takze w pozycji lezacej,
_ zauwazajac kontakt piet z podtoiem. /




Oprzyj plecy | |; Docisnij dtoniedoud

Cel:
Wprowadzi¢ kontrolowany nacisk
| wyrazniejszy sygnal granic ciafa.

Cel:

Zauwazy¢ wsparcie za ciatem
I Zmniejszyc koniecznosc

ciaglego utrzymywania napiecia.

©
©

Majlepszy moment uzycia: Najlepszy moment uzycia:

Zwolnij nacisk. Powtdrz trzy razy.
Sprawdi, czy wolisz nacisk slabszy czy troche mocniejszy.

— gdzie kontakt jest najsliniejszy,
— gdzie kontakt jest delikatny,
— c2y mozesz oddac oparciu odrobine ciezaru.

@ Gdy barki s3 uniesione, ciato ® Przy chaosie, silnym pebudzeniu
j pochyla sie do przodu albo albo trudnosciach z odczuwaniem
; pojawia sie gotowosé do ucieczki. wiasnego ciata.
Czas: Czas:
45-90 sekund 20-40 sekund
: Instrukcja: Oprzyj plecy o stabilne oparcie lub éciane. Instrukcja:
Zauwaz: — ktdre miejsce dotyka oparcia jako pierwsze, Potéz dionie na udach. Dociénij je delikatnie przez trzy sekundy.

Ob : ; Obserwacja: Wazne:
_SErwa':Ja' : wazne: _ w ) Najbardziej pomocny nacisk: Nie wykonuj ¢wiczenia
Moje plecy czujg: Nie dociskaj bolesnych miejsc. 4 [ bardzo lekki [ umiarkowany [ wyrainy na bolesnym obszarze.
8 BF, 1 e —_—
= ~ .
|
Znajdz pigc v/ Wybierz bezpieczniejszy  /
# # Wa i ) /e
neutralnych przedmiotéw = kierunek P
Cel: Cel:
Przeniesc uwage z wewnetrznego Zwigkszyc poczucie wyboru
zagrozenia na przewidywalne poprzez swiadome ustawienie ciata
elementy otoczenia. wzgledem otoczenia.
Najlepszy moment uzycia: ® ::JIEF.IE.H mu:;E.m R
{ : } B y miejsce wydaje sie
:? n?:rf:gy::gir:::ﬁa{:h'si teku o przyttaczajace albo uZytkownik
PG g e o czuje sie obserwowany.
g Czas: ﬂ 8 Czas:
60-90 sekund 30-60 sekund
Instrukcja: Znajdz pie¢ przedmiotéw, ktére nie wywotuja silnych emocii. @ Instrukcja: Rozejrzyj e ispawas.
£ — czy wolisz widzie€ drzwi,
MNazwij: : 5 3 4 5 — czy wolisz miec iciang za plecami,
B b e ES = — czy potrzebujesz wigksze] odlegtosci,
Zauwaz ich kolor, ksztatt lub polozenie. — f2y wygodniejibpdzie amienic kzeslo,
| Jeieli jest to moiliwe, zmien ustawienie o jeden maly krok.
Obserwacja: | @ Obserwacja: Wazne:
‘ Najbardziej neutralny przedmiot: | Bardziej wspierajace ustawienie: _ i sl el
. regulacji, a nie poraika.
\_ v
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MODUt 2

ODDECH, GtOS
| ROZLUZNIENIE

KARTY 09-16

Oddech nie musi by¢ gteboki, a ciato nie musi
rozluznic sie catkowicie. Wystarczy stworzyc
odrobine wigcej przestrzeni i zauwazyc efekt.

O %\ffj D)) ~.' @
Obserwuj Nie wymuszaj Wydaj dZzwiek Rozluznij odrobine
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naturalne oddechy

Cel:
Nawigzac kontakt z oddechem
bez presji jego poprawiania.

/_\/\
/_v"\

/’X/“'\

Najlepszy moment uzycia:
Przy lekkim napieciu, pospiechu
albo trudnosci w zauwazaniu ciata.

Czas:
30-45 sekund

Instrukcja:

Zauwaz trzy naturalne oddechy. Nie poglebiaj ich.
Sprawdi: — gdzie czujesz ruch,

— czy oddech jest szybki czy wolniejszy,

— czy wdech i wydech roznig sie dlugoscia.

¥
®
®
>

©

Obserwacja:
Oddech czuje gltownie w:

Wazne:
Jezeli skupienie na oddechu zwieksza lek,
wybierz karte orientacyjna.

&

Zréb miejsce
wokot zeber

Qﬂ}P Cel

Zauwazyc boczny ruch oddechu y
bez wymuszania duzego wdechu. .

@ Najlepszy moment uzycia: \‘m

Przy sztywnosci tutowia
albo uczuciu scisku.

® Czas:

45-60 sekund

Instrukcja:

Potoz ditonie po bokach dolnych zeber. Nie naciskaj.
Podczas naturalnego oddechu zauwaz, czy zebra
poruszajg sie: — na boki,

— do przodu,

— prawie wcale,

Kazda odpowiedz jest w porzadku.

©

Obserwacja:
Ruch zeber jest:
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Cel:

Eksperymentowac z nieco

dtuzszym wydechem bez forsowania.
e

MNajlepszy moment uzycia:
Przy napieciu, ale bez silnej
dusznosci lub paniki.

LN NN

Czas:
30-60 sekund

Instrukcja:

Zréb naturalny wdech. Pozwdl wydechowi trwac
odrobing dtuzej. Nie wypychaj powietrza.
Powtorz dwa lub trzy razy. Potem wroc

do naturalnego rytmu.

Obserwacja:
Po ¢wiczeniu: [ mniej napigcia [] bez zmiany [ wiecej napiecia

Wazne:
Przerwij przy zawrotach glowy lub dyskomforcie.

Rozluznij usta

Cel:
Zmniejszyc napiecie w ustach i szczece
bez wymuszania pelnego rozluznienia.

Najlepszy moment uzycia:
Przy zaciskaniu zgbow, bdlu szczeki
albo koncentracji napiecia w twarzy.

Czas:
30-60 sekund

Instrukcja:

Sprawdz:

— czy zeby s3 zacisniete,

— czy jezyk naciska na podniebienie,

— €zy wargi sa mocno scisniete,

Jezeli mozesz, lekko rozsun zeby i pozwdl
jezykowi odpoczac szerzej.

Obserwacja:
MNajwieksza zmiana pojawita sie w:




| ;
Wykorzystac delikatng

wibracje gtosu jako
punkt skupienia.

MNajlepszy moment uzycia:
Przy lekkim napigciu, odtgczeniu
albo potrzebie poczucia wibracji
w ciele.

Czas:
20-40 sekund

Instrukcja:

MNa naturalnym wydechu wydaj cichy dzwiek: ,mmm”.
Powtdrz dwa lub trzy razy. Zauwaz, gdzie czujesz wibracje:
— w ustach, — w gardle, — w twarzy, — w klatce piersiowej.

Obserwacja:
Wibracje czuje w:

C) Waine: Diwiek powinien byé cichy i wygodny.

@ Unies i opus¢ barki

@j Cel:

Zauwazy¢ réznice miedzy
napigciem i zwolnieniem
napiecia.

Najlepszy moment uzycia:
Przy uniesionych barkach, stresie
przy komputerze albo napieciu |
karku. '

CL) Czas:

30-45 sekund

@ Instrukcja
Unies barki odrobing w strong uszu. Zatrzymaj na dwie sekundy.

Pozwdl im opasé. Powtérz dwa razy. Nie wykonuj ruchu w bélu.

Obserwacja:
Po opuszczeniu barkéw czuje:
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@ Westchnij bez wymuszania

Cel:

Pozwoli¢ ciatu wykonaé
naturalny, rozluzniajacy
wydech.

Najlepszy moment uzycia: __
Przy zmeczeniu, napigciu barkow
albo uczuciu zatrzymywania
oddechu.

Czas:
20-30 sekund

Instrukcja:

Nie bierz bardzo gtebokiego wdechu. Pozwdl pojawic sie
naturalnemu westchnieniu: ,haa". Powtérz najwyzej dwa razy.
Potem zauwaz, czy barki lub klatka piersiowa zmienity sie
choé odrobine.

Obserwacja:
Po westchnieniu zauwazam:

@ Zacisnij i otworz dtonie

Cel:

Rﬂzpuzn‘ﬂc oraz zwolnic czesc
napiecia gromadzacego sig

w dtoniach.

Najlepszy moment uzycia:
Przy pobudzeniu, drazliwosci
albo potrzebie wykonania
prostego ruchu.

Czas:
30-45 sekund

Instrukcja:

Zaciénij dionie tylko do komfortowego poziomu. Zatrzymaj
na dwie sekundy. Nastepnie powoli je otwdrz. Zauwaz
temperature, mrowienie lub ciezar. Powtdrz trzy razy.

Obserwacja:
Majbardziej zauwazam:

Q) Wazne: Nie zaciskaj dtoni przy bélu lub urazie.



MODUL3 &

RUCH | ROZEADOWANIE
NAPIECIA

KARTY 17-24 .o

Ciato czesto potrzebuje nie tylko spokoju,
lecz takze mozliwosci zakonczenia reakcji ruchowe,;.
Bezpieczny, krotki ruch moze poméc odzyskac

wiecej kontaktu i sprawczosci.

Roztadowanie Sprawczosc



@ & pa

)

3 ._’ﬁ

© . Docisénij dtonie )
~ do sciany 4

Cel: =
Wykorzystac kontrolowany nacisk =
do rozladowania czesci energii
mobilizacyjne;.

Najlepszy moment uzycia:

Przy napigciu, drazliwosci, potrzebie
dzialania albo poczuciu, ze ciato
chce cos odepchnac.

Czas:
20-40 sekund

Instrukcja: Stan przed stabilng sciana. Potéz dionie na wysokosci
klatki piersiowej. Dociénij sciane z umiarkowana sila
przez trzy sekundy. Zwolnij nacisk. Powtorz trzy razy.
Obserwacja: Po éwiczeniu czuje: [ ] mniej napiecia [ ] wiecej energii
[ ] wiekszy kontakt [ ] brak wyraznej zmiany
Wazne:  Nie blokuj oddechu i nie wykonuj éwiczenia

przy bélu nadgarstkéw lub barkéw.

e

0

Obserwacja:

@ Wazne:

A

Odepchnij krzesto
stopami

Cel:
Wzmocnic kentakt z nogami
i poczucie sity bez wstawania.

Najlepszy moment uzycia:
Podczas sesji, przy biurku albo
gdy uzytkownik nie moze
swobodnie sie poruszac.

Czas:
20-40 sekund

Usigdz stabilnie. Postaw stopy ptasko na podiodze.
Docisnij stopy tak, jakby$ chciat lub chciata delikatnie
odsunac krzesto. Zatrzymaj na trzy sekundy. Rozluznij.
Powtdrz trzy razy.

Instrukcja:

Najbardziej czuje prace w;

Krzesto musi byé stabilne i nie moze sie przesuwac.
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Cel:

Poméc ciatu wykorzystac nadmiar
pobudzenia poprzez rytmiczny,
przewidywalny ruch.

MNajlepszy moment uzycia:
Przy niepokoju, przymusie chodzenia,
pobudzeniu albo trudnosci

w pozostaniu w miejscu, ( ]
( &
Czas:
30-90 sekund % )
Instrukcja: Maszeruj w miejscu spokojnym tempem. Zauwai:

— kontakt stop z podlozem,

— ruch kolan,

— rytm krokdw,

— potozenie ramion.

Mozesz liczyé dziesiec krokdw i zrobié przerwe.

Obserwacja: Po marszu poziom napiecia: /10

Wazne: Tempo ma byé¢ wygodne, nie sportowe,

£

\

Obserwacja: Po ruchu dionie s3:

@ Waine:

Cel: \ I |
Uwolni¢ cze$é napigcia z dioni = 3 [
i przedramion poprzez krotki, / \ :.

swobodny ruch, -,I / .
(( In'llli | rlhl'l II| .'I II.-"'.I I'|I j
\ 'i |! JIII |I A\ {'I /'I ! | |I !'u:

Najlepszy moment uzycia:
Po stresujgcej rozmowie, pracy AL
przy komputerze albo silnym m A\

III ."IIIIII l'lll / :

Wik 'I .II'\. lll
zaciskaniu dloni. WY ) /) \ UM
Czas:
15-30 sekund
Instrukcja: Pozwdl dioniom swobodnie opasé. Potrzgsaj nimi delikatnie

przez kilka sekund. Zatrzymaj sie. Zauwaz temperature,
mrowienie lub ciezar. Powtorz, jezeli jest to komfortowe.

Ruch powinien byé maly i bez bélu,




& kA O %

e P . \Jr
Rozciaggnij sie na boki ?}@

Zwiekszy¢ poczucie przestrzeni

Cel:
w tutowiu | zmnigjszyc sztywnosc.

Majlepszy moment uzycia: Przy napieciu bokdw ciata, plytkim
oddechu albe dtugim siedzeniu.

Czas: 30-60 sekund

Instrukcja: p

Unies jedno ramie tylko do '
komfortowej wysokosci. '
Przechyl tutéw lekko na bok.

Zatrzymaj na jeden spokojny

oddech. Wréé do srodka.

Powtdrz na druga strone.

Obserwacja: tatwiejsza strona:

s @ Zréb jeden swiadomy krok ©~
i _‘ Cel:

Wzmocni¢ sprawczosc i kontakt z ciatem
poprzez bardzo prosty ruch do przodu.

@ Najlepszy moment uzycia: Przy zamrozeniu, niezdecydowaniu
albo uczuciu utkniecia.

E Czas: 20—40 sekund

{@ Instrukcja:

stan stabilnie. Zauwaz obie stopy.
Przenies ciezar ciata lekko na jedna noge.
Druga stopa wykonaj jeden maty
krok do przodu.

Zatrzymaj sie | sprawdz efekt.

Obserwacja:  Po kroku zauwazam:

Krok moze miec zaledwie kilka

@R

@ Waikiia: I"%Eua rozciqgaj sig do bolu Wasra:
| nie zatrzymuj oddechu. centymetrow.
" A Mikroruch palca Yl Zmien je ciat ) /ol
- P Vo | mien pozycje¢ ciata Ve
|' Cel: Odbudowac poczucie moiliwosci dziatania _g Cel: Przerwac utrwalona postawe napiecia

&R bd O %

&)@

przy bardzo niskiej energii lub cdigczeniu.

Najlepszy moment uzycia: Przy zamroZeniu, ciezkosci, bezruchu
albo trudnosci w rozpoczeciu

wiekszego dziatania.

Czas: 20—-60 sekund

= =
Instrukcja:
Wybierz jeden palec. Porusz nim )
minimalnie. Zatrzymaj sie. Zauwaz,
czy ruch byt :
— fatwy, :
— trudny,

— prawie niewyczuwalny.
Jezeli mozesz, powtdrz jeszcze raz.

Obserwacja: Majtatwiejszy ruch:

Mie zwiekszaj zakresu, jezeli

Wazne: : ;
ciato tego nie chce.
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| odzyskac mozliwosc wyboru.

@ Najlepszy moment uzycia: Gdy ciato dlugo pozostaje pochylone,
skulone, sztywne albo nieruchome,

E Czas: 30—-60 sekund

o  Instrukcja:

Lauwaz aktualng pozycje.
Mastepnie zmien tylko jeden element:

[J oprzyj plecy

[] przesun stopy

[] rozluznij dionie

[J obréé giowe

[[] usigdz bardziej stabilnie
[] wstan na chwile,

Q Obserwacja:  Najbardziej pomocna zmiana:



MODUt 4

REGULACJA
SENSORYCZNA
| KOREGULACJA .

KARTY 25-32 o' o

Uktad nerwowy reaguje na swiatto, dzwiek,
temperature, dotyk, zapach, Gedlegtos¢ oraz
obecnos¢ innych oséb. Mata zmiana w otoczeniu
moze stac sie waznym sygnatem bezpieczenstwa.

r
& - '.\.
Il .w |
| B = - i
| s — |
Y - ¥
!
L 3
- " .".-.

Otoczenie ' Granice ' Obecnosé

( SOMATYCZNE DO REGULACJI UKLADU NERWOWEGO



Cel:

Dac wzrokowi spokojny
i przewidywalny punkt skupienia.

Przy przecigZeniu wzrokowym, chaosie
albo trudnosciach z koncentracja.

Czas:
30-60 sekund

@ MNajlepszy moment uzycia:
v

Instrukcja:

Rozejrzyj sie i znajdz kolor, ktéry jest neutralny
lub spokojny. Spdjrz na niego przez kilka sekund.
Zauwaz:

— odcien,

— jasnosc,

— ksztalt przedmiotu,

— jego potozenie.

Méj neutralny kolor:

Q Obserwacja:

Poczuj temperature
przedmiotu

Cel:

& Whykorzystaé prosta informacje
sensoryczng do zwiekszenia
kontaktu z teraZniejszoscia.

Najlepszy moment uzycia:
Przy lekkim odigczeniu, chaosie
albo trudnosciach z czuciem ciala.

Czas:
20-40 sekund

Instrukcja:
Dotknij neutralnego przedmiotu. Sprawdz, czy jest:

[] chiodny, [ ciepty, [ neutralny.
Zauwaz temperature przez kilka sekund.
Nie trzymaj przedmiotu, jezeli jest nieprzyjemny.

& K

Q Obserwacja:  Najtatwiej zauwazam:
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‘ @ Wazne:

Z MO

@ L
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*
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@ Znajdz spokojny dzwigk }f

Cel:
Skierowac uwage na jeden
przewidywalny element stuchowy.

Najlepszy moment uzycia: 2 )
Przy hatasie, nattoku myéli albo

potrzebie powrotu do otoczenia. I\

Czas:

30-60 sekund

Instrukcja:

Zatrzymaj sie i znajdz jeden diwiek,
ktéry nie jest przyttaczajacy. Moze to byc:
— szum wentylatora,

— odlegly ruch uliczny,

— spokojny gtos,

— diwigk deszczu,

— cisza migdzy dzwigkami.

Obserwacja: Najbardziej neutralny diwiek:

Jezeli otoczenie jest zbyt glosne,
najpierw zmniejsz liczbe bodZcow.

@ Wybierz wspierajacg fakture

Cel:

Zaoferowac dtoniom tagodny,

przewidywalny bodziec dotykowy.

Majlepszy moment uzycia:
Przy napieciu, potrzebie samouspokojenia
albo trudnosci w skupieniu.

Czas:
30-60 sekund

Instrukcja:
Wybierz material, ktéry jest komfortowy:

[] migkki, [] gladki, [] lekko szorstki,

[] sprezysty, [ chtodny.
Dotykaj go przez kilka sekund i sprawdz reakcje.

Obserwacja: Najbardziej wspierajaca faktura:

Nie kazda przyjemna faktura dziala regulujgco
dla kazde] osoby.

Waine:




——— — —

Zmniejsz jeden
bodziec

Cel:
Ograniczyc przeciaZenie poprzez jedna
konkretng zmiane w otoczeniu,

@ MNajlepszy moment uzycia:
Przy drazliwosci, zmeczeniu, napieciu
albo poczuciu, ze wszystkiego jest za duzo.

8 Czas:

30-90 sekund

Instrukcja:
Wyhierz jedna zmiane:

[J zmniejsz swiatto,

[ wycisz telefon,

] zamknij drzwi,

[ odejdz od ekranu,

[J przejdz do spokojniejszego miejsca,
[ ogranicz rozmowe.

Q Obserwacja:  Bodziec, ktdry zmniejszam:

N &

Popros o wiecej
przestrzeni

Cel:
Zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa poprzez jasne
zakomunikowanie potrzeby dystansu.

@ Najlepszy moment uzycia:
Gdy bliskosé, dotyk lub intensywna rozmowa
zwigkszaja napiecie,

E Czas:

10-30 sekund

Instrukcja:

Whybierz jedno zdanie:

— .Potrzebuje wiecej przestrzeni”.
— .Prosze, nie dotykaj mnie teraz".
— Wole usigsc dalej”.

— .Potrzebuje przerwy od rozmowy”,

Q Obserwacja:  Moje zdanie granicy:
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Popros o spokojna
obecnosc¢

.; Cel:

Skorzystac z obecnosci drugiej osoby bez
koniecznosci prowadzenia rozmowy.

@ Najlepszy moment uzycia:
Przy leku, samotnosci, odtaczeniu albo potrzebie
poczucia, ze ktos jest cbok.

Czas:
1-5 minut

e

Instrukcja:

Mozesz powiedzieé:

.Czy moiesz zostac ze mn3
przez kilka minut?”

.Nie potrzebuje rady.
Potrzebuje spokojnej obecnosci” | |
.Czy mozemy chwile il
posiedzie¢ w ciszy?"

Q Obserwacja:

@ Wazine:
\ poszukaé innej formy wsparcia.

Najbardziej wspierajaca forma cbecnosci:

Druga osoba ma prawo edméwic, a Ty mozesz

Postuchaj spokojnego
gtosu

Cel:
Wykorzystaé przewidywalny gtos jako
element koregulacji.

Najlepszy moment uzycia:
Przy chaosie, leku, trudnosci w orientacji albo
potrzebie prostych instrukcji.

£
O
g Cas
0

30-90 sekund

Instrukcja:

Popros bezpieczna osobe, aby mdowila
powoli i krétko. Moze powiedzied:

— Jestes tutaj”.

— Mie musisz dziatac od razu”.

— Moiemy zrobi¢ jeden krok".

— . Mozesz wybrac”.

Obserwacja:  Najbardziej wspierajace zdanie;

_
‘_'_ _IE |

Q
@ Wazne:

ani kontrolujacy.

Glos ma byé spokojny, ale nie sztucznie przestodzony



: o
f : KARTA 34

KARTA 33
Gdy mysli przyspieszaja

Q& Najlepszy moment utycia:  ~
Przy nathoku mydli @

i narastajacym napieciu,

Czas:
60-90 sekund

E Kroki:

Mazwij trzy przedmioty.

. Poczuj obie stopy.

. Wybierz jeden nastepny krok.

W R =

Gotowe potaczenia trzech prostych dziatan

-

Gdy ciato chce uciekac

o

Majlepszy moment uzycia:
Przy pobudzeniu, niepokoju
ruchowym i potrzebie
szybkiego dzialania.

Czas:
&60-120 sekund

Kroki:

1. Maszeruj w miejscu.

2. Dociénij dionie do sciany.

3. Zatrzymaj sie i poczuj
podparcie,

Ocena;
Po éwiczeniu:
[] mniej energii, [] wiecej kontaktu,

L [] bez zmiany.

| @

~

‘-::) Ocena:
MNapiecie przed: _____ /10
MNapiecie po: f10
N o
i KARTA 37 i
Gdy wszystko jest
zbyt intensywne

B, I
b
Qﬁ, MNajlepszy moment uiycia:
Przy przecigzeniu

.
e 8@
1-3 minuty
[ Kroki:

1. Zmniejsz jeden bodziec.
2. Wybierz neutralny kolor.

3. Oprzyj plecy.

Ej' Ocena:

Majbardziej pomocny krok:

KARTA ;3
Gdy potrzebujesz
granicy

ta‘?ﬁ' Majlepszy moment uzycia:
Przy presji, nadmiernej
bliskosci albo
przecigiajgcej rozmowie.

i | @ Czas:
15-30 sekund

[l Kroki:

1. Zauwai napigcie.
2. Powiedz: .Potrzebuje przerwy”.
3. Zwiegksz odlegtodé.

(.:j Ocena:

Po postawieniu granicy czuje:

['YCZNE DO REGULACJI UKEADU NERWOWEGO

‘ KARTA 35

| Qﬁ? Majlepszy moment uiycia: (}—l’ :
i Przy bezruchu, cigtkosci e
: 1

Gdy pojawia sie
zamrozenie <

lub trudnosci w rozpoczeciu \

dziatania.
|I | I
Czas: " | |I
45-90 sekund JJ \f |
LA | "'-L
ffa:..f \'-_-}:&‘3

Porusz jednym palcem.
Dociénij stopy do podioia,
MNazwij miejsce,

w ktérym jested,

B Kroki:

1.

2‘ O

3. b 4
b

@ QOcena:

MNajtatwiejszy krok:

KARTA 39

Gdy potrzebujesz
wsparcia

'3:'?9 Majlepszy moment uiycia:
Przy leku, samotnosci
| lub poczuciu odlgczenia.

Czas:
1-5 minut

. MNazwij swoja potrzebe.
. Wybierz bezpieczng osobe.

[l Kroki:
1
2
3. Poprof o jedng konkretng rzecz,

Ocena:
Maoja prosba:

Mie kazda sekwencja musi dziata¢ za kazdym razem.
Whybieraj, skracaj i zmieniaj ¢wiczenia zgodnie z aktualnym stanem oraz wtasnymi granicami.

SZYBKIE SEKWENCJE REGULACYJNE

KARTA 36

Gdy trudno
oddychac spokojnie

&

Najlepszy moment uZycia:

Przy napieciu oddechowym
bez ostrego zagrodenia
medycznego.

L
P
[

Czas:
30=60 sekund

Kroki:

1. Nie pogtebiaj wdechu,

2. Zauwak naturalny wydech,
3. Skieruj uwage na stopy.

O Qcena:  Po éwiczeniu oddech jest:

Wazne:

Przy bélu w klatce piersiowej
lub ostrych cbjawach skorzystaj

'/,_'

z pomocy medycznej.
L8

KARTA 40

Po trudnym
wydarzeniu

| sytuacyi.

'h% Majlepszy moment utycia:
Po konflikcie, silnym stresie,
przecigieniu albo
zakonczeniu trudne|

Czas:
2=5 minut

[ Kroki:
1. Sprawdi aktualne
bezpieczanstwo.
2. Wybierz ruch lub podparcie.
3. Zadbaj o wode, cisze
albo odpoczynek,

O Ocena;

Teraz najbardziej potrzebuje:




