USPOKOT SWOJ
UXLAD NERQWOWY
W 10 XROKAGCTH

Interaktywny zeszyt cwiczen wspierajgcy
odpornos¢ na stres i réwnowage emocjonalng.



STRONA 01

Prawa autorskie i wazna informacja

WPROWADZENIE

Ten materiat zostat opracowany jako workbook terapeutyczny wspierajacy regulacje uktadu
nerwowego poprzez krétkie, proste i uporzadkowane ¢wiczenia. Jego celem jest dostarczenie
praktycznych narzedzi, ktére mozna wykorzysta¢ w sesji terapeutycznej, w pracy wiasnej, w
psychoedukacji lub jako zadania miedzy spotkaniami.

Cwiczenia zawarte w tym materiale moga wspiera¢ uziemienie, orientacje, oddech, kontakt z ciatem,
zmniejszenie pobudzenia, powrdét po odcieciu oraz rozwijanie wiekszego poczucia bezpieczenstwa. Nie
sg jednak zamiennikiem psychoterapii, diagnozy, konsultacji medycznej, leczenia psychiatrycznego,
fizjoterapii, interwencji kryzysowej ani superwizji klinicznej.

W przypadku silnych objawéw psychicznych, mysli samobdjczych, przemocy, paniki niemozliwej do
opanowania, powaznych objawéw somatycznych, bdlu w klatce piersiowej, omdlen, zaburzen
neurologicznych lub zagrozenia zdrowia nalezy skorzystaé¢ z pomocy odpowiedniego specjalisty albo
stuzb ratunkowych.

Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywaé w granicach komfortu i bezpieczenstwa. Osoba korzystajgca z
materiatu ma prawo przerwac ¢wiczenie, zrobi¢ przerwe, otworzy¢ oczy, zmieni¢ pozycje, wréci¢ do
otoczenia lub poprosi¢ o wsparcie.

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

Jak korzystacd z tego zeszytu ¢wiczen

WPROWADZENIE

Ten zeszyt zostat stworzony po to, aby pomdc szybko, bezpiecznie i praktycznie wspierac uktad
nerwowy w chwilach napiecia, leku, przecigzenia, pobudzenia, odciecia lub trudnosci z powrotem do
terazniejszosci. Kazde ¢wiczenie zostato zaprojektowane tak, aby mozna byto wykonac je w mniej niz
10 minut — w gabinecie, w domu, przed trudng rozmowg, po sesji albo miedzy spotkaniami
terapeutycznymi.

Nie chodzi o to, aby ¢wiczenia wykonywac idealnie. Nie chodzi tez o to, aby natychmiast osiggac petny
spokdj. Celem jest znalezienie jednego matego kroku, ktéry pomoze ciatu poczud troche wiecej
podparcia, orientacji, oddechu, kontaktu lub wyboru. Czasem zmiang bedzie spadek napiecia z 8 do 7.
Czasem bedzie nig zauwazenie stép. Czasem mozliwos¢ powiedzenia: ,Potrzebuje przerwy”.

Workbook mozna wykorzystywac na trzy sposoby. Po pierwsze: jako zestaw ¢wiczen do prowadzenia
pacjenta podczas sesji. Po drugie: jako materiat do pracy domowej miedzy spotkaniami. Po trzecie:
jako osobisty zestaw narzedzi do szybkiej regulacji w codziennych sytuacjach.

Najwazniejsza zasada brzmi: jesli ¢wiczenie zwieksza napiecie, nie trzeba go kontynuowaé. Mozna
przerwad, otworzy¢ oczy, rozejrze¢ sie po pokoju, napi¢ sie wody, poczu¢ stopy albo poprosi¢ o
wsparcie. Regulacja zaczyna sie od bezpieczenstwa, nie od pres;ji.
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MODUL 01

Jak korzystac¢ z workbooka

Najlepsze c¢wiczenie to nie to, ktdre wyglada najtadniej. Najlepsze ¢wiczenie to
to, ktére ciato moze wykonac teraz bez przecigzenia.

04 | Zeszyt Cwiczeh — Uspokéj Uktad Nerwowy w Mniej niz 10 Minut



STRONA 05

Zasada 10 minut: mato, prosto, bezpiecznie

DLACZEGO TO DZIALA

Zasada 10 minut pomaga obnizy¢ presje i zwiekszy¢ szanse, ze ¢wiczenie zostanie naprawde
wykonane. Krétka praktyka moze da¢ uktadowi nerwowemu konkretny sygnat bezpieczehstwa, nawet
jesli nie rozwigzuje catego problemu.

WPROWADZENIE

Definicja prostym jezykiem:Cwiczenie regulacyjne nie musi trwa¢ dtugo. Uktad nerwowy czesto
potrzebuje najpierw jednego prostego sygnatu: stép na podtodze, wolniejszego wydechu, kontaktu z
dtonia, rozejrzenia sie po pokoju albo krétkiej przerwy. 10 minut to maksymalny czas, nie obowigzek.

Trzy zasady:Mato: wybierz jedno ¢wiczenie, nie caty zestaw.
Prosto: uzyj najtatwiejszej instrukcji, nie najbardziej skomplikowanej.
Bezpiecznie: przerwij, jesli ciato méwi ,,za duzo”.

JAK UZYWAC

Przed ¢wiczeniem zapisz, ile czasu masz: 1 minuta, 3 minuty, 5 minut czy 10 minut. Wybierz wersje,
ktora jest realna. Lepiej wykona¢ 60 sekund praktyki niz nie wykona¢ zadnej, bo plan byt zbyt

wymagajacy.
TWOJE NOTATKI

Dzisiaj mam na ¢wiczenie: minutMoje ciato potrzebuje teraz: [0 mniej napiecia [J wiecej energii
O kontaktu [ przerwy [0 podparcia [J orientacjiNajmniejszy mozliwy krok:

,Co bytoby dzis wystarczajagco mate, aby naprawde mogto sie wydarzyé?”

05 | Zeszyt Cwiczeh — Uspokéj Uktad Nerwowy w Mniej niz 10 Minut



STRONA 06

Kiedy uzywad ¢wiczen?

DLACZEGO TO DZIALA

Cwiczenia z workbooka mozna stosowac¢ nie tylko w kryzysie, ale takze profilaktycznie, przed trudnym
tematem, po sesji, po rozmowie, przed snem albo wtedy, gdy osoba zauwaza pierwsze sygnaty
aktywacji.

WPROWADZENIE

Kiedy ¢wiczenia moga pomdc:Gdy rosnie lek.

Gdy ciato jest napiete.

Gdy pojawia sie gonitwa mysili.

Gdy trudno wréci¢ do terazniejszosci.

Gdy osoba czuje odciecie lub pustke.

Gdy rozmowa byta trudna.

Gdy przed sesjg jest duzo napiecia.

Gdy po sesji ciato potrzebuje domkniecia.

Gdy pacjent potrzebuje zadania miedzy spotkaniami.

Gdy specjalista chce rozpoczac sesje od kroétkiej regulacji.

Jak rozpozna¢ dobry moment:Dobry moment na ¢wiczenie to chwila, w ktérej ciato daje sygnat:
.potrzebuje pomocy w powrocie”. Nie trzeba czekad, az napiecie osiggnie poziom 10. Im wczesniej
osoba zauwazy aktywacje, tym fatwiej wybrac prosty krok.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Terapeuta moze poprosi¢ pacjenta, aby wybrat jedng sytuacje z tygodnia i dobrat do niej jedno
¢wiczenie. Dzieki temu praktyka staje sie konkretna, a nie ogélna.

TWOJE NOTATKI

Moje pierwsze sygnaty napiecia to: Najczesciej potrzebuje ¢wiczenia: [J rano [
przed snem [] po rozmowie [ w sesji [] po sesji [J w pracy [J w domuSytuacja, w ktérej chce uzyé
workbooka:
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STRONA 07

Skala aktywacji przed ¢wiczeniem

DLACZEGO TO DZIALA

Skala aktywacji pomaga sprawdzi¢, jak intensywny jest stan uktadu nerwowego przed ¢wiczeniem.
Dzieki temu mozna dobra¢ praktyke do realnego stanu, a po ¢wiczeniu zobaczy¢, czy pojawita sie cho¢
mata zmiana.

WPROWADZENIE

Definicja prostym jezykiem:Aktywacja to poziom pobudzenia, napiecia, leku, chaosu albo odciecia w
ciele. Skala od 0 do 10 pomaga nazwac intensywnos¢ bez dtugiego analizowania.

Jak uzywac skali:0 oznacza: bardzo spokojnie, stabilnie lub neutralnie.3 oznacza: lekkie napiecie, ale
dobry kontakt.5 oznacza: wyraZzne napiecie, potrzebuje wsparcia.7 oznacza: mocna aktywacja, trudno
myslec jasno.10 oznacza: bardzo silne pobudzenie, panika, odciecie lub przecigzenie.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie na chwile.

. Zapytaj: ,Jaka liczba opisuje mdj stan teraz?”.

. Nie szukaj idealnej odpowiedzi.

. Zapisz liczbe.

. Wybierz ¢wiczenie.

. Po ¢wiczeniu wré¢ do skali.

. Sprawdz, czy liczba zmienita sie cho¢ o jeden punkt.

N O U W N

TWOJE NOTATKI
Przed ¢wiczeniem méj poziom aktywacji wynosi: _ / 10Po ¢wiczeniu mdj poziom aktywacji wynosi:
/ 10Co sie zmienito w ciele?

,Czy moge uznac zmiane o jeden punkt jako realny postep?”
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STRONA 08

Jak wybrac éwiczenie do stanu?

DLACZEGO TO DZIALA

Nie kazde ¢wiczenie pasuje do kazdego stanu uktadu nerwowego. Osoba pobudzona moze
potrzebowac spowolnienia i uziemienia. Osoba odcieta moze potrzebowac tagodnej aktywizacji. Osoba
przecigzona moze potrzebowad najpierw przerwy i orientacji.

WPROWADZENIE
Zasada wyboru:Najpierw sprawdz stan, potem wybierz ¢wiczenie. Nie wybieraj praktyki dlatego, ze
wyglada atrakcyjnie. Wybierz te, ktéra jest dostepna dla ciata teraz.

Jesli jest duzo leku lub pobudzenia:Wybierz: stopy na podtodze, dtugi wydech, rozejrzenie sie, trzy
fakty, dotyk stabilnego przedmiotu, zmniejszenie bodzcéw.

Jesli jest odciecie lub zamrozenie:Wybierz: maty ruch palcéw, kontakt z krzestem, zauwazenie jednego
punktu ciata, gtos terapeuty, ciepto, powrét do pokoju.

Jesli jest gonitwa mysli:Wybierz: liczenie od 10 do 1, jeden przedmiot i pie¢ szczegétéw, trzy dzwieki,
jeden kolor i jeden ksztatt.

Jesli jest napiecie w ciele:Wybierz: docisk dtoni, ramiona w dét o 1%, rozluZnienie szczeki, od napiecia
do puszczenia, kontakt z podparciem.

TWOJE NOTATKI

Moj stan teraz najbardziej przypomina: [] pobudzenie ] lek [] napiecie [] odciecie [] gonitwe mysli [J
zmeczenie [] inny stan: Najbardziej dostepne ¢wiczenie: Czego potrzebuje
po ¢wiczeniu:
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STRONA 09

Karta bezpieczenstwa: stop, przerwa, wybor

DLACZEGO TO DZIALA

Karta bezpieczenstwa przypomina, ze kazde ¢wiczenie mozna przerwad, uprosci¢ albo zmienié.
Regulacja uktadu nerwowego nie powinna odbywac sie przez przymus. Prawo do zatrzymania jest
czescig bezpieczenstwa.

WPROWADZENIE

Najwazniejsza zasada:Cwiczenie jest zaproszeniem, nie obowigzkiem. Osoba korzystajgca z workbooka
moze w kazdej chwili powiedzied: ,stop”, ,wolniej”, ,nie teraz”, ,potrzebuje przerwy” albo , wracam do
czegos$ prostszego”.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA

Cwiczenie jest zaproszeniem, nie obowigzkiem. Osoba korzystajgca z workbooka moze w kazdej chwili
powiedzied: ,stop”, ,wolniej”, ,nie teraz”, ,potrzebuje przerwy"” albo ,wracam do czego$ prostszego”.
KIEDY PRZERWAC

Gdy napiecie gwattownie rosnie.

Gdy pojawia sie panika.

Gdy ciato czuje ,,za duzo”.

Gdy osoba odptywa lub traci kontakt.

Gdy pojawia sie bél albo silny dyskomfort.

Gdy oddech staje sie bardziej napiety.

Gdy pojawia sie poczucie braku wyboru.

PO PRZERWANIU

. Otwérz oczy, jesli byty zamkniete.

. Rozejrzyj sie po pokoju.

. Nazwij jeden przedmiot.

. Poczuj stopy albo krzesto.

. WezZ tyk wody, jesli to mozliwe.

. Powiedz: ,Moge przerwac i wréci¢ do bezpieczenstwa”.
. Wybierz: kontynuuje pdzniej albo koncze na dzis.

TWOJE NOTATKI

Moje zdanie bezpieczenstwa: M&j najprostszy punkt powrotu: [J stopy [ krzesto [
woda [ pokdj [ gtos [ przedmiot [J inny: Co pomaga mi poczu¢ wybor?

N O U W N
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MODUL 02

Cwiczenia uziemiajace 1-3 minuty

Uziemienie zaczyna sie od jednego konkretu: stop, przedmiotu, wzroku, ciezaru
ciata albo faktu teraZniejszosci.
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STRONA 11

Cwiczenie 01 — Stopy na podtodze

1-3 minuty

CEL
Wzmocni¢ kontakt z podtozem, ciatem i teraZzniejszoscia.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, rozproszeniu, gonitwie mysli, odcieciu, przed sesjg, po trudnej rozmowie albo
wtedy, gdy ciato potrzebuje prostego punktu stabilnosci.

KROK PO KROKU

1. UsiadzZ albo stanh tak, aby obie stopy dotykaty podtogi.

2. Zauwaz piety.

3. Zauwaz palce stop.

4. Zauwaz srodek stép.

5. Delikatnie docisnij stopy do podtogi przez 3 sekundy.

6. Pus¢ nacisk.

7. Powiedz: ,Czuje podtoge. Jestem tutaj”.

TWOJE NOTATKI

Poziom aktywacji przed ¢wiczeniem: __ / 10Poziom aktywacji po ¢wiczeniu: __ / 10Co zauwazam w
stopach? Czy pojawito sie cho¢ 1% wiecej stabilnosci? [J tak [J nie [J troche

,Czy moje stopy mogg byc¢ dzis najprostszym punktem powrotu?”
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STRONA 12

Cwiczenie 02 — Nazwij pie¢ rzeczy

1-3 minuty

CEL
Przenies¢ uwage z lekowych mysli lub przecigzenia do aktualnego otoczenia.

KIEDY STOSOWAC

Przy panice, napieciu, poczuciu nierealnosci, rozproszeniu, nadmiarze mysli, odcieciu albo wtedy, gdy
osoba potrzebuje szybko wréci¢ do pokoju.

KROK PO KROKU

. Rozejrzyj sie powoli po otoczeniu.

. Nazwij pierwszg rzecz, ktérg widzisz.
. Nazwij druga rzecz.

. Nazwij trzecig rzecz.

. Nazwij czwarta rzecz.

. Nazwij piata rzecz.

. Powiedz: ,Widze pie¢ rzeczy w tym miejscu”.

TWOJE NOTATKI
Widze:

N o bk W N

Widze:

Widze:

Widze:

Widze: Po ¢wiczeniu moje ciato czuje:

,Ktéry przedmiot najbardziej pomdgt mi wrdci¢ do terazniejszosci?”
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STRONA 13

Cwiczenie 03 — Dotknij stabilnego przedmiotu

1-3 minuty

CEL
Uzy¢ dotyku jako konkretnego punktu uziemienia i stabilizacji.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, odcieciu, zamrozeniu, gonitwie mysli, po silnej emocji albo wtedy, gdy osoba
potrzebuje dyskretnego ¢wiczenia mozliwego do wykonania w kazdym miejscu.

KROK PO KROKU

. Wybierz jeden stabilny przedmiot blisko siebie.

. Moze to by¢ stét, kubek, klucz, kamien, dtugopis, krzesto albo telefon.
. Dotknij go opuszkami palcow.

. Zauwaz temperature przedmiotu.

. Zauwaz fakture: gtadka, szorstka, twarda, miekka, chtodna, ciepta.

. Powiedz: ,Dotykam tego przedmiotu teraz”.

. Oddychaj naturalnie i zostanh z dotykiem przez kilka sekund.

N o bk W N

TWOJE NOTATKI

Wybrany przedmiot: Faktura: Temperatura:
Po ¢wiczeniu czuje: [ wiecej kontaktu [ bez zmian [] mniej napiecia ] trudno

powiedziec

,Co ten przedmiot pomaga mi zauwazy¢ w teraZzniejszosci?”
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STRONA 14

Cwiczenie 04 — Ciezar ciata

2-3 minuty

CEL
Poméc ciatu poczué podparcie, obecnos¢ i kontakt z miejscem, w ktérym sie znajduje.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, rozproszeniu, odcieciu, zmeczeniu, po trudnej rozmowie, po panice albo wtedy, gdy osoba
czuje, ze ,jest za bardzo w gtowie”.

KROK PO KROKU

. Usigdz stabilnie.

. Zauwaz, gdzie ciato dotyka krzesta, kanapy, t6zka albo podtogi.
. Zauwaz ciezar bioder.

. Zauwaz ciezar ud.

. Zauwaz ciezar stép.

. Nie prébuj sie rozluzniac na site.

. Powiedz: ,Moje ciato ma ciezar. Co$ mnie podtrzymuje”.

N o bk W N

TWOJE NOTATKI

Najtatwiej czuje ciezar w: [J stopach [J biodrach [J udach [J plecach [J dtoniach [ nie wiemPrzed
¢wiczeniem ciato byto: Po ¢wiczeniu ciato jest:

»Gdzie moje ciato moze poczuc choc troche podparcia?”
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STRONA 15

Cwiczenie 05 — Rozejrzyj sie powoli

1-3 minuty

CEL
Poméc uktadowi nerwowemu sprawdzi¢ aktualne otoczenie i wréci¢ do orientacji w teraZzniejszosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, odcieciu, zamrozeniu, panice, po trudnym wspomnieniu, po konflikcie, przed zakonczeniem
sesji albo wtedy, gdy osoba czuje sie ,nieobecna”.

KROK PO KROKU

. Otworz oczy, jesli to mozliwe i bezpieczne.
. Powoli spéjrz w lewo.

. Nazwij jeden przedmiot po lewej stronie.

. Wré¢ wzrokiem do $rodka.

. Powoli spéjrz w prawo.

. Nazwij jeden przedmiot po prawej stronie.
. Powiedz: ,Widze, gdzie jestem teraz”.

N o bk W N

TWOJE NOTATKI

Po lewej stronie widze: Po prawej stronie widze: Jeden
neutralny lub przyjemny szczegét: Po ¢wiczeniu moje oczy czuja:

,Co zmienia sie w ciele, gdy oczy moga powoli sprawdzic¢ przestrzei?”
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STRONA 16

Cwiczenie 06 — Trzy fakty terazniejszosci

2-3 minuty

CEL
Oddzieli¢ fakty obecnego momentu od lekowych przewidywan, wspomnien lub katastroficznych mysli.

KIEDY STOSOWAC

Przy panice, leku przed przysztoscia, gonitwie mysli, poczuciu zagrozenia, przecigzeniu, po trudne;j
wiadomosci albo wtedy, gdy umyst tworzy wiele czarnych scenariuszy.

KROK PO KROKU

. Powiedz: ,Sprawdzam fakty”.

. Nazwij jeden fakt o miejscu.

. Nazwij jeden fakt o czasie.

. Nazwij jeden fakt o ciele.

. Nie interpretuj — tylko nazwij.

. Powtérz: ,To sa fakty terazniejszosci”.
. Wré¢ do jednego spokojnego wydechu.

TWOJE NOTATKI

Fakt o miejscu: Jestem w Fakt o czasie: Dzisiaj jest Fakt o ciele:
Moje ciato Jedna mysl, ktéra byta przewidywaniem, nie faktem:

N o bk W N

,Ktéry fakt najbardziej pomaga mi wrécic do teraz?”
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STRONA 17

Cwiczenie 07 — Linia podparcia

2-3 minuty

CEL

Zauwazy¢ fizyczne miejsca, w ktérych ciato ma kontakt z powierzchnig i moze otrzymac sygnat
stabilnosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu, przecigzeniu, leku, odcieciu, zmeczeniu, po ptaczu, po konflikcie albo wtedy, gdy osoba
czuje, ze ,nie ma sie na czym oprzec”.

KROK PO KROKU

. UsigdzZ lub potdz sie w stabilnej pozycji.

. Wyobraz sobie linie podparcia pod ciatem.

. Zauwaz pierwszy punkt kontaktu: stopy, biodra, plecy, dtonie lub gtowa.
. Zauwaz drugi punkt kontaktu.

. Zauwaz trzeci punkt kontaktu.

. Pozwdl ciatu oprzec sie o 1% bardziej.

. Powiedz: ,Mam punkty podparcia”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Punkt podparcia 1: Punkt podparcia 2: Punkt podparcia 3:
Czy ciato moze oprzec sie 0 1% bardziej? [J tak [J nie ] troche

.Ktéry punkt podparcia daje mi dzis najwiecej stabilnosci?”
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STRONA 18

Cwiczenie 08 — Jeden kolor, jeden ksztatt

1-3 minuty

CEL

Skierowa¢ uwage do prostych, neutralnych szczegétéw wzrokowych, aby zmniejszy¢ chaos mysli i
wrdci¢ do aktualnego otoczenia.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, rozproszeniu, przecigzeniu, panice, gonitwie mysli, nudnosciach ze stresu, oczekiwaniu na
trudnag rozmowe albo wtedy, gdy osoba potrzebuje szybkiego ¢wiczenia dla uwagi.

KROK PO KROKU

1. Rozejrzyj sie powoli.

2. Wybierz jeden kolor w otoczeniu.

3. Nazwij ten kolor.

4. Wybierz jeden ksztatt: koto, prostokat, linia, kwadrat, tuk albo tréjkat.

5. Nazwij ten ksztatt.

6. Zauwaz przedmiot, ktéry ma ten kolor lub ksztatt.

7. Powiedz: ,,Moja uwaga wraca do tego miejsca”.

TWOJE NOTATKI

Kolor, ktéry widze: Ksztatt, ktéry widze: Przedmiot, ktéry
wybratam/wybratem: Po ¢wiczeniu moje mysli sa: [ szybsze [ wolniejsze [] takie

same [J trudne do oceny

,Czy skupienie na jednym kolorze i jednym ksztatcie daje umystowi mniej chaosu?”
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MODUL 03

Cwiczenia oddechowe 2-5 minut

Oddech ma wspierac ciato, nie stawac sie kolejnym zadaniem do wykonania
idealnie.
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STRONA 20

Cwiczenie 09 — Dtugi wydech

2-5 minut

CEL

Poméc uktadowi nerwowemu przejs¢ z napiecia lub pobudzenia do wiekszego spowolnienia i
stabilnosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, pospiechu, ztosci, przyspieszonym oddechu, przed trudng rozmowg, po konflikcie
albo wtedy, gdy ciato potrzebuje delikatnego sygnatu ,,mozesz zwolni¢".

KROK PO KROKU

. Usigdz lub stan stabilnie.

. Nie wymuszaj gtebokiego wdechu.

. Wez naturalny wdech.

. Wypus¢ powietrze troche wolniej niz zwykle.

. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze wydech opada w dét, w strone podtogi.
. Powtérz 5 razy.

. Po ostatnim wydechu zauwaz stopy, dtonie albo krzesto.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem oddech byt: [ szybki [ ptytki [0 napiety [0 spokojny [ trudny do zauwazeniaPo
¢wiczeniu oddech jest: [] wolniejszy [ gtebszy [ taki sam [ trudny do ocenyPoziom aktywacji przed:
___/ 10Poziom aktywacji po: /10

,Czy dtuzszy wydech daje ciatu cho¢ maty sygnat spowolnienia?”
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STRONA 21

Cwiczenie 10 — Oddech 3 razy

2-3 minuty

CEL
Stworzy¢ krétka, prosta pauze regulacyjna przez trzy swiadome cykle oddechu.

KIEDY STOSOWAC

Przy przecigzeniu, po otrzymaniu trudnej informacji, przed odpowiedzig w rozmowie, w trakcie sesji,
przed snem, podczas napiecia albo wtedy, gdy osoba potrzebuje przerwy, ale nie ma duzo czasu.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie na chwile.

. Zauwaz, gdzie jestes.

. Wez pierwszy naturalny wdech i powolny wydech.
. Wez drugi naturalny wdech i powolny wydech.

. Wez trzeci naturalny wdech i powolny wydech.

. Po trzecim wydechu zauwaz ciato.

. Powiedz: ,Zrobitam/zrobitem pauze”.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem moje ciato byto: Po trzech oddechach zauwazam:
Czy pauza byta dostepna? [J tak [J nie [J czeSciowoCzego potrzebuje dalej?

N o bk W N

,Czy trzy oddechy moga stac sie moja mikroprzerwa przed reakcja?”
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STRONA 22

Cwiczenie 11 — Wydech przez usta

2-5 minut

CEL
Pomdc roztadowad napiecie przez tagodny, styszalny lub prawie niestyszalny wydech przez usta.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu w klatce piersiowej, ztosci, stresie, po ptaczu, przy spietej szczece, po wysitku
emocjonalnym albo wtedy, gdy ciato potrzebuje wypusci¢ nadmiar napiecia.

KROK PO KROKU

1. Usigdz stabilnie.

2. Zauwaz szczeke i usta.

3. Wez naturalny wdech przez nos albo usta.

4. Wypus¢ powietrze przez usta, jakbys delikatnie ogrzewat/ogrzewata dtonie.

5. Nie réb mocnego dmuchania.

6. Powtérz 5-7 razy.

7. Po ¢wiczeniu zamknij usta, zauwaz stopy i sprawdz ciato.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem napiecie byto w: Po ¢wiczeniu napiecie jest: [ mniejsze [
wieksze [] takie samo [J trudne do ocenyWydech przez usta byt: [J tatwy [J dziwny [J pomocny []
niekomfortowyPoziom aktywacji po: /10

.Czy ciato moze wypuscic troche napiecia bez wysitku?”
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STRONA 23

Cwiczenie 12 — Oddychanie z dionia

3-5 minut

CEL
Potaczy¢ oddech z dotykiem i kontaktem z ciatem, aby zwiekszy¢ poczucie obecnosci i podparcia.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, smutku, samotnosci, potrzebie samowsparcia, trudnosci z kontaktem z ciatem albo
wtedy, gdy sam oddech wydaje sie zbyt abstrakcyjny.

KROK PO KROKU

1. Potdz jedng dton na klatce piersiowej, brzuchu, ramieniu albo udzie.

2. Wybierz miejsce, ktére jest najbardziej neutralne lub bezpieczne.

3. Nie naciskaj mocno.

4. Zauwaz ciepto dtoni.

5. Wez naturalny wdech.

6. Przy wydechu poczuj, ze dtoh zostaje na miejscu.

7. Powtorz kilka razy, kohczac kontaktem ze stopami.

TWOJE NOTATKI

Miejsce dtoni: Dotyk byt: [0 wspierajacy [J neutralny [J trudny [J zbyt
intensywnyPo ¢wiczeniu ciato czuje: Czy chce uzyc tego ¢wiczenia ponownie? []

tak [0 nie 0 moze

,Czy moja dtor moze by¢ dzis sygnatem wsparcia dla ciata?”
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STRONA 24

Cwiczenie 13 — Oddech i liczenie do 5

3-5 minut

CEL
Potaczy¢ spokojne liczenie z oddechem, aby nada¢ ciatu rytm i zmniejszy¢ chaos uwagi.

KIEDY STOSOWAC

Przy gonitwie mysli, leku, trudnosciach ze snem, napieciu przed wystapieniem, przed trudng rozmowa
albo wtedy, gdy umyst potrzebuje prostego zadania.

KROK PO KROKU

. UsigdZ lub potéz sie wygodnie.

. Zauwaz jeden punkt podparcia.

. Wez naturalny wdech i policz w myslach do 3.

. Wypus¢ powietrze i policz w myslach do 5.

. Nie wymuszaj idealnego rytmu.

. Powtérz 5 razy.

. Po zakonczeniu zauwaz, czy mysli sg szybsze, wolniejsze czy takie same.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem moje mysli byty: ] szybkie ] chaotyczne [] spokojne [J odtgczonePo ¢wiczeniu
moje mysli sa: [J wolniejsze ] takie same [J szybsze [J trudne do ocenyRytm byt: [ tatwy [J za trudny
[0 pomocny ] nie dla mnie

N o bk W N

,Czy liczenie pomaga mojemu umystowi znalez¢ prosty rytm?”
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STRONA 25

Cwiczenie 14 — Fala oddechu

3-5 minut

CEL

Poméc wyobrazi¢ sobie oddech jako tagodna fale, ktéra pojawia sie i odptywa, bez wymuszania
gtebokiego oddychania.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu, zmeczeniu, stresie, trudnosciach z zasypianiem, po intensywnej emocji albo wtedy, gdy
osoba potrzebuje spokojnego obrazu wspierajagcego oddech.

KROK PO KROKU

1. Zauwaz naturalny oddech.

2. Wyobraz sobie, ze wdech jest fala, ktéra delikatnie przyptywa.

3. WyobrazZ sobie, ze wydech jest falg, ktéra odptywa.

4. Nie zmieniaj oddechu na site.

5. Obserwuj 5 fal oddechu.

6. Jesli uwaga odptynie, wrd¢ do kolejnej fali.

7. Zakoncz dotknieciem stabilnego przedmiotu lub zauwazeniem stép.

TWOJE NOTATKI

Moja fala oddechu byta: [0 spokojna [J nieréwna [] trudna do poczucia [J pomocnaPo ¢wiczeniu ciato
czuje: Jedno stowo po praktyce:

»Czy moge pozwoli¢ oddechowi przyjs¢ i odejs¢ bez kontrolowania go?”

25 | Zeszyt Cwiczeh — Uspokéj Uktad Nerwowy w Mniej niz 10 Minut



STRONA 26

Cwiczenie 15 — Oddech bez kontroli

2-5 minut

CEL

Zmniejszy¢ presje zwigzang z ,poprawnym oddychaniem” i pozwoli¢ osobie zauwazy¢ oddech takim,
jaki jest.

KIEDY STOSOWAC

Gdy ¢wiczenia oddechowe wywotujg napiecie, gdy osoba boi sie oddechu, przy perfekcjonizmie,
kontroli, leku somatycznym albo wtedy, gdy gtebokie oddychanie nie jest dostepne.

KROK PO KROKU

1. Powiedz: ,Nie musze zmienia¢ oddechu”.
2. Zauwaz, ze ciato oddycha samo.

3. Nie pogtebiaj wdechu.

4. Nie wydtuzaj wydechu.

5. Przez kilka chwil tylko obserwuj, czy oddech jest szybki, wolny, ptytki, gteboki, nieréwny albo trudny
do zauwazenia.

6. Zauwaz stopy lub dtonie.
7. Powiedz: ,,Moge oddycha¢ bez wykonywania zadania idealnie”.

TWOJE NOTATKI

Mdj oddech teraz jest: [J szybki [J wolny [ ptytki [J gteboki [ nieréwny ] trudny do zauwazeniaCzy
obserwowanie oddechu byto bezpieczne? ] tak [J nie [J trocheCo pomogto mi nie kontrolowac?

,Czy moge zauwazy¢ oddech bez poprawiania go?”
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STRONA 27

Cwiczenie 16 — Powrét po ptytkim oddechu

3-5 minut

CEL

Poméc osobie tagodnie wréci¢ do stabilnosci, gdy oddech staje sie ptytki, napiety lub trudny do
zauwazenia.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, panice, stresie, napieciu w klatce piersiowej, po wysitku emocjonalnym, przed
wystgpieniem, po konflikcie albo wtedy, gdy osoba zauwaza, ze ,nie moze ztapa¢ oddechu”.

KROK PO KROKU

. Nie prébuj natychmiast oddycha¢ gteboko.

. Zauwaz stopy lub krzesto.

. Otwérz oczy i rozejrzyj sie po pokoju.

. Potéz dton na udzie albo stabilnym przedmiocie.

. WezZ naturalny, maty wdech.

. Wypus¢ powietrze odrobine wolniej.

. Powtérz 3 razy, konhczac zdaniem: ,Nie musze oddycha¢ idealnie”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Co byto bardziej pomocne niz skupianie sie tylko na oddechu? [J stopy [ krzesto [J wzrok ] dioh
przedmiot ] przerwaPrzed ¢wiczeniem oddech byt: Po ¢wiczeniu oddech jest:

Co moge zrobi¢ nastepnym razem?

,Czy powrdt do otoczenia pomaga mojemu oddechowi znalezZ¢ wiecej miejsca?”
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MODUL 04

Cwiczenia somatyczne 3-7 minut

Ciato nie potrzebuje sity ani presji. Czesto wystarczy maty ruch, delikatny
kontakt i mozliwos¢ wyboru.
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STRONA 29

Cwiczenie 17 — Docisk dtoni

3-5 minut

CEL
Wzmocni¢ kontakt z ciatem, granicami i stabilnoscia przez delikatny nacisk dtoni.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, rozproszeniu, odcieciu, poczuciu braku granic, przed trudng rozmowa, po
konflikcie albo wtedy, gdy potrzebne jest szybkie, dyskretne ¢wiczenie somatyczne.

KROK PO KROKU

. Potéz dtonie na udach, stole albo jedna na drugie;j.
. Delikatnie docisnij dtonie.

. Utrzymaj nacisk przez 3 sekundy.

. Pus¢ nacisk.

. Zauwaz réznice miedzy dociskiem a puszczeniem.
. Powtérz 5 razy.

. Powiedz: ,Czuje moje dtonie. Mam kontakt”.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem moje dtonie byty: Po ¢wiczeniu moje dtonie sa:
Nacisk byt: [J za mocny [J odpowiedni [ za staby [J trudny do poczuciaPoziom
aktywacji po: /10

N o bk W N

,Czy moje dtonie moga pomdc mi poczuc granice i obecnosc¢?”
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STRONA 30

Cwiczenie 18 — Otwoérz i zamknij dionie

3-5 minut

CEL
Poméc ciatu odzyskaé poczucie ruchu, wyboru i kontroli przez prosty, powtarzalny gest dtoni.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu, zamrozeniu, odcieciu, niepokoju, trudnosci z podjeciem decyzji, po konflikcie albo
wtedy, gdy osoba potrzebuje matego ruchu, ktéry nie przecigza.

KROK PO KROKU

. Potéz dtonie na udach albo trzymaj je przed soba.

. Powoli zamknij dtonie w lekkie piesci.

. Nie $ciskaj mocno.

. Powoli otwérz dionie.

. Zauwaz réznice miedzy zamknieciem a otwarciem.

. Powtérz 5-7 razy.

. Powiedz: ,Moge zamkna¢. Moge otworzy¢. Mam wybér”.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem dionie byty: Po ¢wiczeniu dtonie s3a: Ruch
byt: [J fatwy [ trudny [J pomocny [J neutralnyCzy pojawito sie poczucie wyboru? [J tak [J nie [J troche

N o bk W N

,Co ciato zauwaza, gdy moge cos otworzy¢ i zamknac we wtasnym tempie?”
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STRONA 31

Cwiczenie 19 — Mikro-ruch palcéow

3-5 minut

CEL

Wprowadzi¢ bardzo maty ruch, ktéry pomaga wrdci¢ do kontaktu z ciatem, szczegélnie przy odcieciu,
zamrozeniu lub spadku energii.

KIEDY STOSOWAC

Przy zamrozeniu, odcieciu, zmeczeniu, bezruchu, napieciu, poczuciu ,nie moge”, po trudnym
wspomnieniu albo wtedy, gdy wiekszy ruch wydaje sie zbyt intensywny.

KROK PO KROKU

1. Wybierz jeden palec dtoni albo stopy.

2. Zauwaz go przez kilka sekund.

3. Porusz nim bardzo delikatnie.

4, Ruch moze by¢ maty i prawie niewidoczny.

5. Zatrzymaj ruch.

6. Zauwaz, czy cos zmienito sie w ciele.

7. Powtoérz 3 razy i wré¢ do podparcia.

TWOJE NOTATKI

Wybrany palec: Ruch byt: 0 bardzo maty [0 wyrazny [J trudny [J pomocnyPo
¢wiczeniu ciato czuje: Czy maty ruch byt wystarczajgcy? [J tak [J nie [J trudno
powiedziec

,Czy najmniejszy ruch moze byc¢ sygnatem, ze ciato ma wybdr?”
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STRONA 32

Cwiczenie 20 — Oparcie plecéw

3-7 minut

CEL

Poméc ciatu poczu¢ podparcie, stabilnos¢ i mozliwos¢ oddania czesci napiecia powierzchni, ktéra je
trzyma.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu, zmeczeniu, leku, przecigzeniu, po dtugim siedzeniu, po trudnej sesji, przy potrzebie
stabilnosci albo wtedy, gdy ciato czuje, ze musi wszystko utrzymywac samo.

KROK PO KROKU

. UsigdZ na krzesle, fotelu albo oprzyj plecy o $ciane.

. Zauwaz miejsce kontaktu plecéw z oparciem.

. Nie prébuj sie od razu rozluzniac.

. Pozwol plecom oprzec sie o 1% bardziej.

. Zauwaz, czy ciato przyjmuje podparcie.

. WezZ naturalny oddech.

. Powiedz: ,Nie musze trzymac wszystkiego sama/sam”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Najbardziej czuje oparcie w: [J gérnych plecach [ dolnych plecach [J barkach [J catych plecach O

trudno poczucéPrzed ¢wiczeniem napiecie byto:  / 10Po ¢wiczeniu napiecie jest: _ / 10Co pomogto
ciatu oprzec sie bardziej?

.Czy ciato moze przyjac¢ cho¢ maty sygnat, ze cos je podtrzymuje?”
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STRONA 33

Cwiczenie 21 — Rozluznij szczeke

3-5 minut

CEL

Zauwazy¢ i tagodnie zmniejszy¢ napiecie w szczece, ktdre czesto pojawia sie przy stresie, kontroli,
ztosci, leku lub ttumieniu emociji.

KIEDY STOSOWAC

Przy zacisnietej szczece, bdlu gtowy zwigzanym z napieciem, stresie, koncentracji, ztosci, po konflikcie,
przed snem albo wtedy, gdy osoba zauwaza, ze ,trzyma wszystko w twarzy”.

KROK PO KROKU

. Zauwaz usta i szczeke.

. Sprawdz, czy zeby sa zacisniete.

. Pozwdl, aby miedzy gérnymi i dolnymi zebami pojawito sie troche przestrzeni.
. Rozluznij jezyk, jesli to mozliwe.

. Wypus¢ powietrze przez usta lub nos.

. Porusz bardzo delikatnie szczekg w prawo i w lewo.

N o b W N

. Zakohcz dotknieciem dtonig policzka lub zauwazeniem stép.

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem szczeka byta: [ napieta [ neutralna [J bolesna [J trudna do zauwazeniaPo
¢wiczeniu szczeka jest: [J luzniejsza [J taka sama [ bardziej napieta [J trudno powiedzie¢Co pomogto
najbardziej?

.Czy szczeka moze pusci¢ napiecie choc¢ o 1%, bez przymusu?”
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STRONA 34

Cwiczenie 22 — Ramiona w dét o 1%

3-5 minut

CEL

Poméc zauwazy¢ napiecie w ramionach i pozwoli¢ im opas¢ minimalnie, bez wymuszania petnego
rozluznienia.

KIEDY STOSOWAC

Przy stresie, przecigzeniu, pracy przy komputerze, napieciu w karku, poczuciu odpowiedzialnosci, leku,
pospiechu albo wtedy, gdy ciato ,nosi ciezar” w barkach.

KROK PO KROKU

. Zauwaz ramiona i barki.

. Nie oceniaj ich pozycji.

. Wez naturalny wdech.

. Przy wydechu pozwdl ramionom opasc¢ o 1%.

. Nie prébuj rozluzni¢ ich catkowicie.

. Powtérz 5 razy.

. Sprawdz, czy w szyi, barkach lub klatce pojawito sie troche wiecej miejsca.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem ramiona byty: [] wysoko [] napiete [] ciezkie [] neutralne ] trudne do
zauwazeniaPo ¢wiczeniu ramiona sa: [ nizej ] lzejsze ] takie same [] bardziej napieteMiejsce, ktére
poczuto zmiane:

,Co zmienia sie, gdy nie musze opuszczac catego ciezaru naraz?”
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STRONA 35

Cwiczenie 23 — Granice ciata

5-7 minut

CEL
Wzmocni¢ poczucie wtasnej przestrzeni, konturu ciata i prawa do wyboru.

KIEDY STOSOWAC

Przy trudnosci z méwieniem ,nie”, po sytuacji przekroczenia granic, przy napieciu w relacjach, przy
poczuciu bycia zalanym przez emocje innych oséb, przed trudng rozmowa albo wtedy, gdy osoba
potrzebuje poczu¢ ,to jest moja przestrzen”.

KROK PO KROKU

1. UsigdzZ lub stah stabilnie.

2. Zauwaz stopy i oddech.

3. Wyobraz sobie delikatny kontur wokét swojego ciata.

4. Sprawdz, czy ten kontur jest blisko, daleko, wyrazny czy niewyrazny.
5. Powiedz w myslach: , To jest moja przestrzen”.

6. Jesli to dostepne, podnies dtoh w fagodnym gescie ,,stop”.

7. Zakoncz zdaniem: ,,Moge miec¢ granice”.

TWOJE NOTATKI

M@j kontur ciata byt: [J blisko [J daleko [ wyrazny [ niewyrazny [] trudny do poczuciaStowo granicy,
ktére wybieram: ] stop [ nie teraz [J wolniej [ potrzebuje miejsca ] inne: Po ¢wiczeniu ciato
czuje:

.Jak moje ciato rozpoznaje, ze ma prawo do wtasnej przestrzeni?”
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STRONA 36

Cwiczenie 24 — Od napiecia do puszczenia

5-7 minut

CEL

Pomdc rozpoznac réznice miedzy napieciem a puszczeniem oraz stworzy¢ ciatu mozliwos¢ matej
regulacji.

KIEDY STOSOWAC

Przy napietych dtoniach, ramionach, szczece, stopach, plecach, przy stresie, ztosci, leku, poczuciu
kontroli, zmeczeniu albo wtedy, gdy ciato jest ,.zacisniete”.

KROK PO KROKU

1. Wybierz jedng mata czesc¢ ciata: dton, stope, ramiona albo szczeke.

2. Napnij jg bardzo delikatnie przez 2 sekundy.

3. Nie uzywaj maksymalnej sity.

4, Pus¢ napiecie.

5. Zauwaz réznice.

6. Powtérz 3-5 razy.

7. Zakoncz pytaniem: ,,Czy pojawito sie cho¢ 1% wiecej przestrzeni?”.

TWOJE NOTATKI

Wybrana czes¢ ciata: Przed ¢wiczeniem napiecie byto: _ / 10Po ¢wiczeniu
napiecie jest: _ / 10Réznica miedzy napieciem a puszczeniem byta: [J wyraZzna [] mata [J trudna [J

niekomfortowa

.,Czy ciato moze nauczyc sie puszczac odrobine, bez wymuszania spokoju?”
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MODUL 05

Cwiczenia sensoryczne 3-8 minut

Zmysty pomagajq wrdcic do teraZniejszosci, bo pokazuja ciatu: tutaj, teraz,
konkretnie.
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STRONA 38

Cwiczenie 25 — tyk wody

3-5 minut

CEL
Uzy¢ prostego aktu picia wody jako sposobu na powrdét do ciata, gardta, temperatury i terazniejszosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, suchosci w ustach, napieciu, po ptaczu, po intensywnej rozmowie, przy odcieciu, po sesji
albo wtedy, gdy potrzebny jest prosty, codzienny sygnat powrotu.

KROK PO KROKU

. WezZ szklanke lub butelke wody.

. Zauwaz ciezar naczynia w dtoni.

. Zauwaz temperature.

. Wez maty tyk.

. Poczuj wode w ustach i gardle.

. Potknij powoli.

. Zauwaz, co zmienia sie w ciele po jednym tyku.

N o bk W N

TWOJE NOTATKI

Temperatura wody byta: [J chtodna [ letnia [J cieptaPo tyku zauwazam w gardle:
Po ¢wiczeniu ciato czuje: [] wiecej kontaktu ] bez zmian [ spokojniej [J trudno
powiedziecCzy to ¢wiczenie jest dla mnie dostepne? [J tak [] nie [] czasem

,Czy jeden tyk wody moze byc¢ sygnatem powrotu do ciata?”
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STRONA 39

Cwiczenie 26 — Poczuj fakture

3-5 minut

CEL

Skierowa¢ uwage do dotyku i faktury, aby poméc uktadowi nerwowemu wréci¢ do konkretnego,
obecnego doswiadczenia.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, odcieciu, gonitwie mysli, przecigzeniu, potrzebie uziemienia, podczas oczekiwania, w
podrézy albo wtedy, gdy osoba potrzebuje dyskretnego ¢wiczenia.

KROK PO KROKU

. Wybierz jeden przedmiot z wyrazna faktura.

. Moze to by¢ materiat ubrania, koc, kamien, drewniany przedmiot, kartka papieru albo kubek.
. Dotknij go opuszkami palcow.

. Nazwij fakture: gtadka, szorstka, miekka, twarda, zimna, ciepta, nieréwna.

. Przesun palce powoli.

. Zauwaz, czy dotyk jest przyjemny, neutralny czy trudny.

. Zakohcz kontaktem ze stopami.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Wybrany przedmiot: Faktura: Dotyk byt: (O przyjemny O
neutralny [J trudny [J uspokajajgcyPo ¢wiczeniu moja uwaga jest: [] bardziej obecna ] taka sama [J
rozproszona [] trudno powiedzie¢

»Czy dotyk pomaga mi wrdci¢ z mysli do teraZniejszosci?”
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STRONA 40

Cwiczenie 27 — Temperatura dtoni

3-5 minut

CEL

Skierowa¢ uwage do prostego odczucia temperatury, aby pomdc ciatu wréci¢ do kontaktu,
terazniejszosci i konkretnego doswiadczenia zmystowego.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, odcieciu, rozproszeniu, napieciu, po trudnej rozmowie, przed snem albo wtedy, gdy osoba
potrzebuje spokojnego ¢wiczenia bez intensywnego skupiania sie na emocjach.

KROK PO KROKU

. Potéz dtonie na udach, stole albo trzymaj je blisko siebie.

. Zauwaz, czy dfonie sg ciepte, chtodne, neutralne, suche, wilgotne albo trudne do poczucia.
. Potrzyj dtonie delikatnie przez kilka sekund.

. Zatrzymaj ruch.

. Zauwaz zmiane temperatury.

. Mozesz potozy¢ dtonie na policzkach, ramionach albo udach, jesli to bezpieczne.

. Powiedz: ,Czuje temperature moich dtoni”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Przed ¢wiczeniem dtonie byty: [J ciepte [J chtodne [ neutralne [J trudne do poczuciaPo ¢wiczeniu
dtonie sa: [ cieplejsze [J takie same [] bardziej obecne [J trudno powiedzie¢Najbardziej pomocne
byto: [0 pocieranie [J zatrzymanie [J dotyk [J zauwazeniePoziom aktywacji po: /10

., Czy temperatura dtoni pomaga mi wrdcic do ciata tu i teraz?”
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STRONA 41

Cwiczenie 28 — Trzy dzwieki

3-5 minut

CEL

Uzy¢ stuchu jako kotwicy do terazniejszosci i poméc umystowi przenies¢ uwage z mysli na konkretne
bodZce dzwiekowe.

KIEDY STOSOWAC

Przy gonitwie mysli, leku, przecigzeniu, napieciu, trudnosci z koncentracjg, odcieciu albo wtedy, gdy
wzrokowe ¢wiczenia nie sg wystarczajaco dostepne.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie na chwile.

. Nie musisz zamyka¢ oczu.

. Postuchaj pierwszego dzwieku blisko siebie.
. Postuchaj drugiego dzwieku troche dalej.

. Postuchaj trzeciego dzwieku w tle.

. Nazwij kazdy dzwiek prostym stowem.

. Powiedz: ,Stysze dZzwieki w tym miejscu”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
DZwiek blisko mnie: DZwiek dalej: DZzwiek w tle:
Po ¢wiczeniu moja uwaga jest: [] bardziej obecna [J spokojniejsza ] taka sama ]

bardziej pobudzona

,Czy stuch moze pomdc mi wrdci¢ do aktualnego miejsca?”
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STRONA 42

Cwiczenie 29 — Zapach neutralny lub wspierajacy

3-5 minut

CEL

Wykorzystac zapach jako delikatny bodziec orientujgcy, ktéry moze poméc w powrocie do
terazniejszosci, kontaktu z ciatem i poczucia bezpieczenstwa.

KIEDY STOSOWAC

Przy napieciu, leku, odcieciu, zmeczeniu, potrzebie domkniecia po sesji, przed snem albo wtedy, gdy
zapach jest dla osoby dostepny i nie wywotuje dyskomfortu.

KROK PO KROKU
1. Wybierz neutralny lub wspierajgcy zapach.

2. Moze to by¢ herbata, mydto, krem, swieza tkanina, kawa, drewno, mieta albo inny bezpieczny
zapach.

3. Przybliz zapach tylko na tyle, na ile jest komfortowo.

4. WezZ naturalny wdech, bez wymuszania.

5. Nazwij zapach jednym stowem.

6. Sprawdz, czy ciato reaguje ulgg, neutralnoscia czy napieciem.

7. Jesli zapach jest niekomfortowy, odtéz go i wré¢ do stép lub pokoju.

TWOJE NOTATKI

Wybrany zapach: Moja reakcja byta: [J przyjemna [] neutralna [J niekomfortowa []
trudna do ocenyPo ¢wiczeniu ciato czuje: Czy ten zapach moze by¢ moim
zasobem? [ tak [J nie [J czasem

,Czy ten zapach pomaga mojemu ciatu poczu¢ teraz cho¢ odrobine bezpieczenstwa?”
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STRONA 43

Cwiczenie 30 — Jeden przedmiot, pieé¢ szczegétéw

5-8 minut

CEL

Skupi¢ uwage na jednym konkretnym przedmiocie, aby zmniejszy¢ chaos mysli, wzmocni¢ orientacje i
pomdc uktadowi nerwowemu wréci¢ do terazniejszosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, gonitwie mysli, przecigzeniu, panice, rozproszeniu, trudnosci z koncentracjg, po trudnej
informacji albo wtedy, gdy osoba potrzebuje tagodnego ¢wiczenia wzrokowego.

KROK PO KROKU

1. Wybierz jeden przedmiot w otoczeniu.

2. Moze to by¢ kubek, roslina, ksigzka, dtugopis, kamien albo krzesto.

3. Zauwaz jego kolor.

4. Zauwaz jego ksztatt.

5. Zauwaz jego wielkos¢.

6. Zauwaz jego fakture lub materiat.

7. Zauwaz jeden szczegdt, ktérego wczesniej nie widziatas/widziates.

TWOJE NOTATKI

Wybrany przedmiot: Kolor: Ksztatt:
Materiat lub faktura: Jeden nowy szczegét:

Po ¢wiczeniu moje mysli sa: [J wolniejsze [] takie same [J szybsze [J mniej

chaotyczne

,Czy jeden konkretny przedmiot moze pomdc mojej uwadze wrdci¢ z chaosu do prostoty?”
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STRONA 44

Cwiczenie 31 — Koc, tkanina lub ciezar

5-8 minut

CEL

Uzy¢ miekkosci, ciezaru lub dotyku tkaniny jako sygnatu podparcia, granicy i bezpieczenstwa dla
uktadu nerwowego.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, odcieciu, zmeczeniu, napieciu, po ptaczu, po sesji, przed snem, przy potrzebie granic albo
wtedy, gdy ciato potrzebuje poczué cos stabilnego i otulajgcego.

KROK PO KROKU

. Wybierz koc, szal, bluze, poduszke albo inng tkanine.

. Dotknij jej dtonia.

. Zauwaz fakture: miekka, ciezka, gtadka, ciepta, chtodna.

. Potéz jg na ramionach, kolanach albo trzymaj w dtoniach, jesli to komfortowe.
. Zauwaz ciezar lub kontakt.

. Oddychaj naturalnie przez kilka chwil.

. Powiedz: ,Ciato moze poczu¢ podparcie”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Wybrana tkanina lub przedmiot: Faktura byta: Ciezar byt: O
wspierajacy [ neutralny [J za duzy [J za matyPo ¢wiczeniu ciato czuje:

,Czy ciezar lub miekkos¢ pomagaja mojemu ciatu poczuc¢ wiecej granic i wsparcia?”

44 | Zeszyt Cwiczeh — Uspokéj Uktad Nerwowy w Mniej niz 10 Minut



STRONA 45

Cwiczenie 32 — Zmystowa mapa pokoju

5-8 minut

CEL

Potgczy¢ kilka zmystéw, aby stworzy¢ petniejszg orientacje w aktualnym miejscu i poméc uktadowi
nerwowemu wrdci¢ do ,tu i teraz”.

KIEDY STOSOWAC

Przy odcieciu, przecigzeniu, leku, rozproszeniu, po trudnym wspomnieniu, po sesji, przed wyjsciem z
domu albo wtedy, gdy osoba potrzebuje mocniejszego zakotwiczenia w terazniejszosci.

KROK PO KROKU

. Rozejrzyj sie po pokoju.

. Nazwij jedng rzecz, ktéra widzisz.

. Nazwij jeden dZwiek, ktéry styszysz.

. Nazwij jedna fakture, ktérej mozesz dotkngc.

. Zauwaz temperature powietrza lub dtoni.

. Zauwaz jeden punkt podparcia ciata.

. Powiedz: ,Moje zmysty pokazujg mi, gdzie jestem”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Widze: Stysze: Dotykam: Czuje
temperature: Punkt podparcia: Po ¢wiczeniu jestem bardziej:
] obecna/obecny ] spokojna/spokojny [] taka/taki sama/sam [J trudno powiedzie¢

,Ktéry zmyst najbardziej pomaga mi wréci¢ do pokoju?”
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MODUL 06

Cwiczenia na lek i pobudzenie 5-10
minut

Przy leku najpierw pomagamy ciatu poczuc teraZniejszos¢. Dopiero potem
probujemy rozumiec¢ mysli.
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STRONA 47

Cwiczenie 33 — Przerwij spirale leku

5-10 minut

CEL

Pomdc zatrzymad narastanie leku przez potaczenie orientacji, faktéw, ciata i jednego konkretnego
dziatania.

KIEDY STOSOWAC

Przy spirali katastroficznych mysli, narastajacym leku, napieciu w ciele, poczuciu utraty kontroli, przed
trudnym wydarzeniem albo wtedy, gdy umyst szybko przechodzi do najgorszych scenariuszy.

KROK PO KROKU

. Powiedz: ,To jest spirala leku, nie musze za nig i$¢ do kohca”.

. Postaw stopy na podtodze.

. Nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz.

. Zapisz jedna mysl lekowa.

. Obok zapisz jeden fakt terazniejszosci.

. Zréb jeden dtuzszy wydech.

. Wybierz jedno mate dziatanie: woda, wiadomos¢, przerwa, ruch, odpoczynek, kontakt z kims.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Moja mysl lekowa: Jeden fakt: Méj poziom leku przed: _ /
10M¢j poziom leku po: _ / 10Moje jedno dziatanie:

,Czy moge odrdézni¢ mysl lekowa od faktu, chocby tylko na chwile?”
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STRONA 48

Cwiczenie 34 — Nazwij stan uktadu nerwowego

5-8 minut

CEL

Pomdc osobie zauwazy¢, czy jej uktad nerwowy jest w kontakcie, pobudzeniu, zamrozeniu, odcieciu lub
stanie mieszanym, aby dobra¢ wtasciwy krok regulacyjny.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, nagtej reakcji emocjonalnej, trudnosci z nazwaniem tego, co sie dzieje, po
konflikcie, podczas sesji albo wtedy, gdy osoba czuje: ,nie wiem, co sie ze mna dzieje”.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie i poczuj stopy lub krzesto.

. Sprawd? ciato: duzo energii, mato energii czy kontakt?

. Sprawdz oddech: szybki, ptytki, spokojny czy trudny do zauwazenia?

. Sprawdz mysli: szybkie, puste, jasne czy chaotyczne?

. Wybierz najblizszy opis: pobudzenie, zamrozenie, odciecie, kontakt, stan mieszany.
. Powiedz: ,To jest stan uktadu nerwowego, nie moja wina”.

. Wybierz jedno ¢wiczenie dopasowane do stanu.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Moj stan teraz: [J kontakt [] pobudzenie [J zamrozenie [] odciecie [] stan mieszany [] nie
wiemNajbardziej widze to w: [J oddechu ] ciele [J myslach [J gtosie [J zachowaniujedno ¢wiczenie dla
tego stanu:

,Czy nazwanie stanu zmniejsza poczucie winy lub chaosu?”
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STRONA 49

Cwiczenie 35 — 10do 1

5-8 minut

CEL

Da¢ umystowi prosta strukture liczenia wstecz, aby zmniejszy¢ intensywnos¢ leku, gonitwy mysli i
poczucia chaosu.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, panice, nattoku mysli, przed snem, przed wystgpieniem, podczas oczekiwania albo
wtedy, gdy osoba potrzebuje konkretnego zadania dla uwagi.

KROK PO KROKU

1. Postaw stopy na podtodze lub oprzyj plecy.

2. Powiedz w myslach: ,, Zaczynam od 10”.

3. Policz powoli od 10 do 1.

4. Przy kazdej liczbie zauwaz jeden wydech albo jeden punkt kontaktu ciata.
5. Jesli sie pomylisz, nie zaczynaj od nowa z presja. Wré¢ do najblizszej liczby.
6. Po liczbie 1 zauwaz pokd;j.

7. Powiedz: ,Jestem blizej terazniejszosci”.

TWOJE NOTATKI

Czy liczenie byto: [J tatwe [J trudne [J pomocne [] rozpraszajacePrzed ¢wiczeniem mysli byty:
Po ¢wiczeniu mysli sa: Méj poziom aktywacji po: /10

»,Czy liczenie wstecz pomaga mojej uwadze zwolnic¢?”
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STRONA 50

Cwiczenie 36 — Co jest faktem?

5-10 minut

CEL

Pomdc odréznic fakty terazniejszosci od interpretacji, przewidywan i mysli lekowych, aby zmniejszy¢
napiecie uktadu nerwowego.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, katastrofizacji, konflikcie, poczuciu zagrozenia, po trudnej wiadomosci, przed wazng
rozmowgq albo wtedy, gdy umyst tworzy wiele scenariuszy ,,co jesli”.

KROK PO KROKU

1. Zapisz jedng mysl, ktéra zwieksza napiecie.
2. Podkresl| stowa, ktére sg przewidywaniem, oceng lub interpretacja.
3. Zadaj pytanie: ,Co wiem na pewno teraz?”.
4. Zapisz jeden fakt o sytuacji.
5. Zapisz jeden fakt o miejscu.
6. Zapisz jeden fakt o ciele.
7. Wybierz jeden maty krok, ktéry mozesz zrobi¢ teraz.
TWOJE NOTATKI
Moja mysl lekowa: Fakt o sytuacji: Fakt o miejscu:
Fakt o ciele: M6j maty krok teraz: Poziom

aktywacji przed: __ / 10Poziom aktywacji po: /10

»,Czy moje ciato reaguje inaczej, gdy oddzielam fakt od przewidywania?”
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STRONA 51

Cwiczenie 37 — Mikroprzerwa 60 sekund

1 minuta

CEL

Stworzy¢ bardzo krétkg przerwe regulacyjna, ktérag mozna zastosowad nawet wtedy, gdy osoba nie ma
duzo czasu, energii ani przestrzeni.

KIEDY STOSOWAC

W pracy, przed odpowiedzig na wiadomos¢, po trudnym telefonie, przed wejsciem do gabinetu, miedzy
pacjentami, podczas napiecia, przy przecigzeniu albo wtedy, gdy potrzebny jest szybki reset.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie na 60 sekund.

. Postaw stopy na podtodze.

. RozluzZnij szczeke 0 1%.

. Zréb jeden naturalny wdech.

. Wypus¢ powietrze odrobine wolniej.
. Nazwij jedna rzecz, ktérag widzisz.

N o b W N

. Powiedz: ,To byta przerwa. Moge wréci¢ do kolejnego kroku”.

TWOJE NOTATKI

Przed przerwga ciato byto: Po przerwie ciato jest: Najbardziej
pomocne byto: [J stopy [J szczeka [J wydech [J wzrok [J pauzaCzy 60 sekund byto realne? [ tak [J nie
[0 czeSciowo

»Czy jedna minuta moze zmieni¢ mdj kolejny krok?”
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STRONA 52

Cwiczenie 38 — Plan na nagte pobudzenie

5-10 minut

CEL

Przygotowac prosty plan dziatania na moment, gdy uktad nerwowy gwattownie przechodzi w alarm,
lek, napiecie lub panike.

KIEDY STOSOWAC

Profilaktycznie, przed trudnym wydarzeniem, po rozpoznaniu wtasnych reakcji lekowych, w pracy
terapeutycznej, przy czestych epizodach pobudzenia albo jako karta do noszenia przy sobie.

KROK PO KROKU

. Zapisz trzy pierwsze sygnaty, ze pobudzenie rosnie.

. Wybierz jedno ¢wiczenie dla ciata.

. Wybierz jedno ¢wiczenie dla oddechu.

. Wybierz jedng osobe lub forme wsparcia.

. Zapisz jedno zdanie bezpieczenstwa.

. Zapisz, czego nie robi¢, gdy pobudzenie jest wysokie.
. Trzymaj plan w tatwo dostepnym miejscu.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Moje pierwsze sygnaty pobudzenia:

Moje ¢wiczenie dla ciata: Moje ¢wiczenie dla oddechu: Moje
wsparcie: Moje zdanie bezpieczenstwa: Czego nie robie w
silnym pobudzeniu:

,Czy przygotowany plan zmniejsza poczucie bezradnosci, zanim pobudzenie wzrosnie?”
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STRONA 53

Cwiczenie 39 — Zmniejsz bodzce

5-10 minut

CEL

Pomdc uktadowi nerwowemu obnizy¢ przecigzenie przez ograniczenie nadmiaru bodzcéw wzrokowych,
dZzwiekowych, spotecznych lub cyfrowych.

KIEDY STOSOWAC

Przy rozdraznieniu, leku, przebodZcowaniu, zmeczeniu, napieciu, bélach gtowy ze stresu, po dtugim
dniu, po mediach spotecznosciowych albo wtedy, gdy ciato méwi: ,za duzo”.

KROK PO KROKU

. Zatrzymaj sie i zapytaj: ,Ktéry bodziec jest teraz za silny?”.

. Sprawd? Swiatto, dZwiek, ekran, zapach, dotyk, rozmowy i ruch wokét.

. Wybierz jeden bodziec do zmniejszenia.

. Przyciemnij Swiatto, odtdz telefon, zamknij drzwi, Scisz dzwiek albo odejdz na chwile.
. Zauwaz ciato po zmianie.

. Zapisz, co pomogto najbardziej.

. Zakonhcz jednym spokojnym wydechem.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Najbardziej przecigzajgcy bodziec: [ swiatto [J dZzwiek [J ekran [J rozmowy [] zapach ] dotyk ]
chaos wokétCo zmniejszytam/zmniejszytem: Poziom przecigzenia przed: ___ /
10Poziom przecigzenia po: __ / 10Co ciato méwi po zmniejszeniu bodzcow?

,Czy mniej bodZcdw daje mojemu ciatu wiecej miejsca?”
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STRONA 54

Cwiczenie 40 — Jedno zdanie bezpieczenstwa

5-10 minut

CEL

Stworzy¢ krétkie, wiarygodne zdanie, ktére pomaga ciatu wréci¢ do terazniejszosci i poczu¢ odrobine
wiecej bezpieczenstwa.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, pobudzeniu, panice, wstydzie, przecigzeniu, przed snem, po trudnej sesji, po konflikcie albo
wtedy, gdy osoba potrzebuje prostego komunikatu, do ktérego moze wracac.

KROK PO KROKU

. Nie wybieraj zdania, w ktére ciato nie moze uwierzy¢.

. Zamiast ,,wszystko jest dobrze”, wybierz co$ bardziej realnego.
. Sprawdz zdania przyktadowe.

. Wypowiedz jedno zdanie powoli.

. Zauwaz reakcje ciata.

. Zmien zdanie, jesli jest zbyt mocne.

. Zapisz wersje, ktéra jest najbardziej wiarygodna.

. Przyktady zdan:,Teraz jestem w tym pokoju”.,,Moge zrobi¢ jeden maty krok”.,Nie musze rozwigzac
wszystkiego od razu”.,,Moge wréci¢ do stép”.,To jest trudne, ale nie jestem bez wyboru”.,Moge
poprosi¢ o wsparcie”.,Na teraz wystarczy”.

0O N O U~ WN B

TWOJE NOTATKI

Zdanie, ktére byto za mocne: Zdanie, ktére ciato moze przyjac:

Reakcja ciata po zdaniu: Czy chce zapisac to zdanie na kartce?
O tak O nie O moze

.Jakie zdanie jest wystarczajgco prawdziwe, aby ciato mogfto je ustyszec?”
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Cwiczenia na odciecie i zamrozenie
5-10 minut

W zamrozeniu nie potrzebujemy presji. Potrzebujemy matego sygnatu zycia,
ciepta, podparcia i bezpiecznego powrotu.

55 | Zeszyt Cwiczeh — Uspokéj Uktad Nerwowy w Mniej niz 10 Minut



STRONA 56

Cwiczenie 41 — Wré¢ do pokoju

5-10 minut

CEL

Poméc osobie wrdci¢ z odciecia, zamrozenia lub nieobecnosci do aktualnego miejsca poprzez wzrok,
ciato i proste fakty terazniejszosci.

KIEDY STOSOWAC

Przy poczuciu odptywania, pustce, braku kontaktu, dysocjacji, zamrozeniu, po trudnym wspomnieniu,
po intensywnej emocji albo wtedy, gdy osoba czuje, ze ,,nie ma jej w pokoju”.
KROK PO KROKU

. Otwérz oczy, jesli to mozliwe i bezpieczne.

. Zauwaz najblizszy przedmiot.

. Nazwij go gtosno lub w myslach.

. Zauwaz, gdzie sa drzwi lub wyjscie.

. Zauwaz stopy, dtonie albo krzesto.

. Powiedz: ,Jestem w tym pokoju, teraz”.

. Wybierz jeden maty ruch: palce, dtonie, ramiona albo gtowa.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Najblizszy przedmiot: Widze drzwi lub wyjscie: [J tak [J nie [J trudno
powiedzie¢Punkt ciata, ktéry czuje: M&j maty ruch: Po
¢wiczeniu jestem: [] bardziej obecna/obecny [] taka/taki sama/sam [J nadal odcieta/odciety [J trudno
powiedziec

,Co pomaga mi najbardziej wréci¢ do aktualnego pokoju?”
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STRONA 57

Cwiczenie 42 — Maty ruch, duzy sygnat

5-10 minut

CEL

Wykorzystac bardzo maty ruch jako sygnat dla uktadu nerwowego, ze ciato moze stopniowo wracac z
zamrozenia do kontaktu i wyboru.

KIEDY STOSOWAC

Przy zamrozeniu, odcieciu, braku energii, poczuciu , nie moge”, spowolnieniu, po przecigzeniu albo
wtedy, gdy wiekszy ruch jest zbyt trudny.

KROK PO KROKU

1. Zauwaz, czy ciato jest bardziej nieruchome, ciezkie czy odciete.

2. Wybierz najmniejszy mozliwy ruch.

3. Moze to by¢ poruszenie jednym palcem, przesuniecie stopy, mrugniecie, skrecenie dtoni albo
uniesienie ramienia o milimetr.

4. Wykonaj ruch tylko raz.

5. Zatrzymaj sie.

6. Sprawdz, czy ciato moze powtdrzy¢ ruch.

7. Powiedz: ,,Maty ruch wystarczy na teraz”.

TWOJE NOTATKI

M&j najmniejszy ruch: Przed ruchem ciato byto: Po ruchu ciato
jest: Czy ruch byt mozliwy bez presji? [J tak [J nie [J czeSciowoCo moze by¢

kolejnym matym ruchem?

.Czy ciato moze poczuc wybdr przez najmniejszy mozliwy ruch?”
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STRONA 58

Cwiczenie 43 — Ciepto i podparcie

5-10 minut

CEL

Poméc uktadowi nerwowemu wrdci¢ z odciecia lub zamrozenia przez ciepto, kontakt, ciezar i fizyczne
poczucie bycia podtrzymanym.

KIEDY STOSOWAC

Przy odcieciu, spadku energii, smutku, wyczerpaniu, poczuciu pustki, po trudnej sesji, po ptaczu, przed
snem albo wtedy, gdy ciato potrzebuje tagodnego sygnatu opieki.

KROK PO KROKU

1. Znajdz Zrédto tagodnego ciepta: koc, sweter, ciepty napdj, termofor, dtonie albo skarpety.

2. Sprawdz, czy temperatura jest komfortowa.

3. Potacz ciepto z podparciem: usigdz, oprzyj plecy albo poczuj stopy.

4. Zauwaz ciepto przez kilka sekund.

5. Nie prébuj czu¢ duzo.

6. Powiedz: ,Ciato dostaje ciepto i podparcie”.

7. Zakoncz jednym matym ruchem dtoni lub stép.

TWOJE NOTATKI

Moje zZrédto ciepta: Podparcie, ktére wybieram: [J krzesto [J koc [ stopy [ plecy [J
dtonie Jinne: __ Po ¢wiczeniu ciato czuje: [J cieplej [ bezpieczniej [] bez zmian ] trudno

powiedzie¢Najmniejszy ruch na koniec:

,Czy ciepto pomaga mojemu ciatu wréci¢ choc troche blizej obecnosci?”
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STRONA 59

Cwiczenie 44 — Glos terapeuty jako kotwica

5-10 minut

CEL

Wykorzystac spokojny, przewidywalny gtos specjalisty jako sygnat orientacji, bezpieczenstwa i powrotu
do terazniejszosci.

KIEDY STOSOWAC

W sesji terapeutycznej, przy odcieciu, zamrozeniu, dysocjacji, przecigzeniu, panice, silnym wstydzie
albo wtedy, gdy pacjent ma trudnos¢ z samodzielnym powrotem do kontaktu.

KROK PO KROKU

. Terapeuta méwi wolno i prostymi zdaniami.

. Pacjent nie musi odpowiada¢ od razu.

. Terapeuta nazywa terazniejszos¢: ,JesteSmy w gabinecie. Siedzisz na krzesle. Mozemy zwolni¢”.
. Terapeuta zaprasza do zauwazenia jednego punktu: stopy, dtoni, krzesta lub pokoju.

. Pacjent moze odpowiedzie¢ stowem, gestem lub milczeniem.

. Terapeuta powtarza: ,,Nie musimy is¢ dalej”.

. Sesja wraca do prostego kontaktu z otoczeniem.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Zdanie terapeuty, ktére pomaga: Najbardziej dostepny punkt powrotu: [J stopy [J
dtonie [J krzesto [J gtos ] pokdjPo ¢wiczeniu pacjent jest: [ bardziej obecny [ nadal odciety ]
spokojniejszy ] trudno oceni¢Co warto powtdrzy¢ nastepnym razem?

.Jaki ton gtosu pomaga ciatu poczuc, ze nie musi sie spieszyc¢?”
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STRONA 60

Cwiczenie 45 — Zauwaz jeden punkt ciata

5-10 minut

CEL

Pomdc osobie wréci¢ do kontaktu z ciatem przez zauwazenie tylko jednego, mozliwie neutralnego
punktu, bez presji na petne czucie catego ciata.

KIEDY STOSOWAC

Przy odcieciu, zamrozeniu, pustce, trudnosci z czuciem ciata, przecigzeniu, po trudnej emocji, po sesji
albo wtedy, gdy skanowanie catego ciata wydaje sie zbyt intensywne.

KROK PO KROKU

1. Wybierz jeden punkt ciata, ktéry jest najtatwiejszy do zauwazenia.

. Moze to by¢ stopa, dton, tokied, kolano, plecy, policzek albo kontakt z krzestem.
. Nie prébuj czu¢ catego ciata.

. Zostan przy jednym punkcie przez kilka sekund.

. Nazwij odczucie prostym stowem: ciepto, ciezar, dotyk, pustka, napiecie, neutralnos¢ albo brak
wyraznego odczucia.

6. Wré¢ wzrokiem do pokoju.
7. Powiedz: ,Jeden punkt wystarczy na teraz”.

u B~ W N

TWOJE NOTATKI

Wybrany punkt ciata: Odczucie w tym punkcie: Czy byto to do
zniesienia? [J tak [J nie [J czesSciowoPo ¢wiczeniu ciato czuje: Czy chce zostac przy
tym samym punkcie nastepnym razem? ] tak [J nie [J moze

,Czy jeden bezpieczny punkt moze by¢ poczatkiem powrotu do ciata?”
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STRONA 61

Cwiczenie 46 — Powolny powrét po odcieciu

5-10 minut

CEL

Stworzy¢ tagodna sekwencje powrotu z odciecia lub zamrozenia do wiekszej obecnosci, bez
wymuszania energii, emocji ani kontaktu.

KIEDY STOSOWAC

Po poczuciu pustki, nieobecnosci, spowolnienia, dysocjacji, silnego zmeczenia, po trudnej sesji, po
konflikcie albo wtedy, gdy osoba méwi: ,nic nie czuje” lub ,jestem daleko”.

KROK PO KROKU

. Powiedz: ,Nie musze wraca¢ szybko”.

. Otwérz oczy lub skieruj wzrok na jeden punkt w pokoju.

. Nazwij jeden przedmiot.

. Poczuj jeden punkt podparcia: stopy, krzesto, plecy albo dtonie.
. Wykonaj jeden maty ruch: palcem, dtonig, stopa albo gtowa.

. WezZ tyk wody albo zauwaz temperature dtoni, jesli to dostepne.
. Zakonhcz zdaniem: ,Wrécitam/wrécitem o jeden krok”.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Przed ¢wiczeniem bytam/bytem: ] odcieta/odciety [J pusta/pusty [ zamrozona/zamrozony []

zmeczona/zmeczony [] trudno powiedzie¢Jeden przedmiot, ktéry zauwazam: Jeden
punkt podparcia: Jeden maty ruch: Po ¢wiczeniu jestem o jeden
krok blizej:

»Czy moge pozwoli¢ sobie na powolny powrét, zamiast wymagac natychmiastowej obecnosci?”
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MODUL 08

Protokoty gotowe do sesji i pracy
domowej

Najlepszy protokdt to taki, ktory mozna zastosowac wtedy, gdy uktad nerwowy
naprawde potrzebuje prostoty.
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STRONA 63

Protokot 01 — Start sesji w 3 minuty

3 minuty

CEL

Rozpoczac sesje od krétkiego sprawdzenia stanu uktadu nerwowego, kontaktu z ciatem i gotowosci do
pracy.

KIEDY STOSOWAC

Na poczatku sesji terapeutycznej, konsultacji, spotkania grupowego, pracy edukacyjnej albo wtedy,
gdy specjalista chce pomdc pacjentowi wejs¢ w proces bardziej Swiadomie i spokojnie.

KROK PO KROKU

. Terapeuta méwi: ,,Zacznijmy od krétkiego sprawdzenia ciata”.

. Pacjent zauwaza stopy, krzesto albo dtonie.

. Pacjent ocenia poziom aktywacji od 0 do 10.

. Pacjent wybiera jedno stowo opisujgce ciato.

. Terapeuta pyta: , Czy ciato potrzebuje najpierw podparcia, oddechu, ruchu czy przerwy?”.

. Wybieraja jeden maty krok.

. Dopiero potem przechodzg do tematu ses;ji.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Poziom aktywacji na poczatku: __ / 10Jedno stowo o ciele: Ciato potrzebuje: [
podparcia [J oddechu [J ruchu [J przerwy [J orientacji [J innego: Wybrany pierwszy krok:

.Czy trzy minuty sprawdzenia ciata zmieniajg jakos¢ wejscia w sesje?”
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STRONA 64

Protokot 02 — Regulacja przed trudnym tematem

5-10 minut

CEL

Przygotowac uktad nerwowy do kontaktu z trudnym tematem przez zaséb, podparcie, orientacje i
zgode.

KIEDY STOSOWAC

Przed rozmowa o traumie, konflikcie, stracie, wstydzie, leku, granicach, ztosci, trudnej decyzji albo
kazdym temacie, ktéry moze zwiekszy¢ aktywacje.

KROK PO KROKU

. Nazwij temat jednym prostym zdaniem.

. Zatrzymaj sie przed wejsciem w szczegdty.

. Znajdz jeden zaséb: stopy, krzesto, dtof, oddech, przedmiot, gtos terapeuty albo pokd;j.
. Ocen aktywacje od 0 do 10.

. Zapytaj: ,,Czy ciato ma zgode, zeby dotkna¢ tego tematu tylko na chwile?”.

. Ustal punkt powrotu.

. Wejdz w temat matg dawka i wré¢ do zasobu.

N o b W N

TWOJE NOTATKI

Trudny temat: Moj zas6b przed tematem: Poziom aktywacji
przed: __ / 10Czy jest zgoda ciata? [J tak [J nie [J nie teraz [J cze$ciowoMdj punkt powrotu:

,Czy mam punkt powrotu, zanim wejde w trudny temat?”
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STRONA 65

Protokot 03 — Domkniecie sesji w 5 minut

5 minut

CEL

Pomdc ciatu zakonczy¢ sesje w sposdb bezpieczny, z poczuciem powrotu do terazniejszosci, podparcia
i nastepnego matego kroku.

KIEDY STOSOWAC

Na koncu sesji terapeutycznej, po intensywnej rozmowie, po ¢wiczeniu somatycznym, po ptaczu, po
pracy z trauma, po aktywacji albo przed opuszczeniem gabinetu.

KROK PO KROKU

1. Powiedz: ,Zblizamy sie do kohca. Pomézmy ciatu wréci¢ do teraz”.

2. Zauwaz stopy, krzesto albo dtonie.

3. Rozejrzyj sie po pokoju i nazwij jeden przedmiot.

4. Ocen poziom aktywacji od 0 do 10.

5. Wybierz jedno zdanie domkniecia.

6. Wybierz jeden maty krok po sesji: woda, spacer, odpoczynek, notatka, kontakt, spokojny wydech.
7. Powiedz: ,Na dzi$ wystarczy”.

TWOJE NOTATKI

Poziom aktywacji na koncu: __ / 10Przedmiot, ktéry widze: Moje zdanie
domkniecia: Moj krok po sesji: Czy ciato moze zakonhczy¢ na

dzi$? O tak I nie [J czesSciowo

,Co pomaga mojemu ciatu wiedziec, ze sesja jest zakoriczona?”
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STRONA 66

Protokét 04 — Plan ¢wiczen miedzy spotkaniami

5-10 minut na zaplanowanie

CEL

Ustali¢ prosty, realistyczny plan korzystania z ¢wiczeh miedzy sesjami, bez tworzenia presji i poczucia
obowigzku.

KIEDY STOSOWAC

Pod koniec sesji, po wybraniu skutecznego ¢wiczenia, jako praca domowa, przy budowaniu nawyku
regulacji albo wtedy, gdy pacjent potrzebuje jasnego planu dziatania miedzy spotkaniami.

KROK PO KROKU

. Wybierz jedno ¢wiczenie z workbooka.

. Ustal czas: 1, 3, 5 lub 10 minut.

. Wybierz moment dnia.

. Zapisz sygnat, ktéry pokaze, ze ¢wiczenie jest potrzebne.
. Zapisz, kiedy ¢wiczenie nalezy przerwac.

. Ustal sposéb notowania efektu.

. Omoéw plan na kolejnej sesiji.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Wybrane ¢wiczenie: Czas ¢wiczenia: [0 1 min [0 3 min [0 5 min [J 10 minKiedy

wykonam: Sygnat, ze potrzebuje ¢wiczenia: Sygnat, ze mam
przerwac: Jak zapisze efekt?

.Czy mdj plan jest tak prosty, ze naprawde moge go wykonac?”
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STRONA 67

Protokét 05 — Karta wyboru ¢wiczenia

3-5 minut

CEL
Pomdc szybko wybra¢ ¢wiczenie dopasowane do aktualnego stanu uktadu nerwowego.

KIEDY STOSOWAC

Gdy osoba nie wie, ktére ¢wiczenie wybrad, przy napieciu, leku, odcieciu, gonitwie mysli, przecigzeniu,
w sesji, miedzy spotkaniami albo jako pierwsza strona do skopiowania i uzywania wielokrotnie.

KROK PO KROKU

. Sprawd? aktualny stan.

. Zaznacz najblizszy opis.

. Wybierz jedno ¢wiczenie z przypisanej grupy.
. Ustal czas wykonania.

. Zapisz poziom aktywacji przed.

. Wykonaj ¢wiczenie.

. Zapisz poziom aktywacji po.

TWOJE NOTATKI

Mdj stan teraz:[] lek lub pobudzenie — wybierz: stopy, dtugi wydech, fakty, zmniejsz bodZce[] gonitwa
mysli — wybierz: 10 do 1, jeden przedmiot, trzy dZzwieki[] odciecie lub zamrozenie — wybierz: maty
ruch, ciepto, wré¢ do pokoju[] napiecie w ciele — wybierz: docisk dtoni, szczeka, ramiona, napiecie i
puszczenie[] potrzeba domkniecia — wybierz: tyk wody, podparcie, zdanie bezpieczehstwa

N o bk W N

Wybrane ¢wiczenie: Czas: ___ minutAktywacja przed: __ / 10Aktywacja po: __ /10

,Czy wybratam/wybratem ¢wiczenie do stanu, a nie do oczekiwan?”
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STRONA 68

Protokot 06 — Dziennik regulacji

5-10 minut dziennie

CEL

Pomdc Sledzi¢, ktére ¢wiczenia rzeczywiscie wspierajg regulacje uktadu nerwowego w codziennym
ZyCiu.

KIEDY STOSOWAC

Miedzy sesjami, przez tydzieh pracy domowej, przy nauce rozpoznawania stanu, przy czestym leku,
napieciu lub odcieciu albo wtedy, gdy pacjent i terapeuta chcg zobaczy¢ wzorce.

KROK PO KROKU

. Wybierz jedna sytuacje z dnia.

. Zapisz stan uktadu nerwowego.

. Zapisz poziom aktywacji przed ¢wiczeniem.

. Zapisz wybrane ¢wiczenie.

. Zapisz czas trwania.

. Zapisz poziom aktywacji po ¢wiczeniu.

. Zapisz jedno zdanie o tym, co pomogto lub nie pomogto.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Data: Sytuacja: Stan: [J pobudzenie [J lek [J napiecie [J

odciecie [0 zmeczenie [] kontakt [ innyCWiczenie: Czas: ___ minutAktywacja
przed: __ / 10Aktywacja po: __ /10Co zauwazam?

.Jakie ¢wiczenia najczesciej pomagaja mi wrécic¢ choc o jeden krok?”
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STRONA 69

Protokot 07 — Moje trzy najlepsze ¢wiczenia

5-10 minut

CEL

Pomdc osobie wybrac trzy najbardziej skuteczne i dostepne ¢wiczenia, ktére mogg stac¢ sie osobistym
zestawem szybkiej regulacji.

KIEDY STOSOWAC

Po wykonaniu kilku ¢wiczen z workbooka, na koncu modutu, podczas sesji podsumowujacej, jako karta
do pracy domowej albo wtedy, gdy pacjent potrzebuje prostego planu ,co robi¢, gdy jest trudno”.

KROK PO KROKU

. Przypomnij sobie ¢wiczenia, ktére byty najbardziej dostepne.
. Nie wybieraj tych, ktére ,,powinny” dziatac.

. Wybierz ¢wiczenie na lek lub pobudzenie.

. Wybierz ¢wiczenie na odciecie lub zamrozenie.

. Wybierz ¢wiczenie na codzienng profilaktyke.

. Zapisz, kiedy stosowac kazde z nich.

. Zapisz, co zrobi¢, jesli zadne nie dziata.

N o b W N

TWOJE NOTATKI
Cwiczenie 1 — kiedy jestem pobudzona/pobudzony: Cwiczenie 2 — kiedy jestem
odcieta/odciety: Cwiczenie 3 — do codziennej praktyki: Mdj

najprostszy punkt powrotu: Gdy nic nie dziata, moge:

.Ktére éwiczenia sa naprawde moje, czyli dostepne, bezpieczne i mozliwe do powtdrzenia?”
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STRONA 70

Stownik prostych pojec

DLACZEGO TO DZIALA

Ta strona porzadkuje najwazniejsze pojecia uzywane w workbooku, aby pacjent i specjalista mogli
szybko wréci¢ do prostych definicji bez skomplikowanego jezyka.

WPROWADZENIE

Uktad nerwowy: system w ciele, ktéry pomaga reagowac na bezpieczenstwo, stres, zagrozenie,
relacje, bodZce i odpoczynek.

Regulacja: proces powrotu do wiekszej stabilnosci, kontaktu, oddechu, podparcia lub wyboru.
Aktywacja: poziom pobudzenia, napiecia, leku, energii albo odciecia w ciele.

Pobudzenie: stan, w ktérym ciato ma duzo energii, napiecia, alarmu, pospiechu albo leku.

Odciecie: stan, w ktérym osoba czuje mniej kontaktu z ciatem, emocjami, otoczeniem lub soba.
Zamrozenie: reakcja uktadu nerwowego, w ktérej ciato moze przejs¢ w bezruch, pustke, brak stéw lub
spadek energii.

Uziemienie: ¢wiczenie pomagajgce wréci¢ do terazniejszosci przez stopy, ciato, otoczenie, przedmiot
lub zmysty.

Orientacja: zauwazanie aktualnego miejsca, pokoju, drzwi, przedmiotéw, dzwiekdw i przestrzeni.

Podparcie: fizyczne poczucie, ze ciato jest trzymane przez podtoge, krzesto, Sciane, koc, dtonie lub inne
stabilne miejsce.

ZasOb: cos, co pomaga ciatu poczu¢ chod troche wiecej stabilnosci, bezpieczenstwa lub wyboru.

Okno tolerancji: zakres, w ktérym osoba moze czué¢, myslec¢ i pozostawaé w kontakcie bez
nadmiernego przecigzenia.

Domkniecie: koncowy krok po ¢wiczeniu lub sesji, ktéry pomaga ciatu wréci¢ do terazniejszosci i
poczu¢, ze na teraz wystarczy.
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STRONA 71

Strona refleksji dla pacjenta

DLACZEGO TO DZIALA

Refleksja pomaga pacjentowi zauwazy¢, ktére ¢wiczenia sg naprawde dostepne, ktére sygnaty
pojawiaja sie przed napieciem i co wspiera powrét do wiekszej stabilnosci.

WPROWADZENIE

Cel strony:Poméc pacjentowi podsumowac wiasne doswiadczenie korzystania z workbooka i stworzy¢
prosta mape regulacji na przysztosc.

Pytania do refleksji:

Ktére ¢wiczenie byto dla mnie najtatwiejsze?

Ktére ¢wiczenie byto dla mnie najmniej pomocne lub zbyt trudne?

Po czym poznaje, ze méj uktad nerwowy zaczyna sie pobudzac?

Po czym poznaje, ze zaczynam sie odcina¢ lub zamraza¢?

Co najczesciej pomaga mi wrécic: stopy, oddech, wzrok, dtor, woda, ruch, gtos czy przerwa?
Jakie zdanie bezpieczenstwa jest dla mnie najbardziej wiarygodne?

Kiedy potrzebuje wsparcia drugiej osoby zamiast samodzielnego ¢wiczenia?

TWOJE NOTATKI

Moje najtatwiejsze ¢wiczenie: M4j pierwszy sygnat napiecia:
Mdj pierwszy sygnat odciecia: Moje zdanie bezpieczenstwa:
Osoba lub forma wsparcia, do ktérej moge wrécic: Jedna rzecz,

ktérg chce pamietacd:

Zdanie wspierajace:, Nie musze uspokajac sie idealnie. Ucze sie rozpoznawad sygnaty i wracaé¢ matymi
krokami”.
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STRONA 72

Strona refleksji dla specjalisty

DLACZEGO TO DZIALA

Specjalista korzystajgcy z workbooka powinien obserwowad, jak pacjent reaguje na ¢wiczenia, ktére
interwencje sa dla niego dostepne i kiedy potrzebne jest uproszczenie, przerwa, domkniecie lub
dodatkowe wsparcie kliniczne.

WPROWADZENIE

Cel strony:Poméc specjaliscie uzywac ¢wiczeh w sposéb Swiadomy, etyczny i dopasowany do stanu
pacjenta.

Pytania do refleks;ji:

Ktére ¢wiczenia pacjent wykonuje najtatwiej?

Ktére ¢wiczenia zwiekszajg napiecie lub wymagaja modyfikacji?

Czy pacjent lepiej reaguje na oddech, ciato, zmysty, ruch, gtos czy orientacje?

Jak pacjent pokazuje przecigzenie?

Czy przed trudnymi tematami pojawia sie wystarczajacy zaséb?

Czy kazda praktyka jest domykana powrotem do terazniejszosci?

Czy zadania miedzy sesjami sg wystarczajgco mate i realistyczne?

Czy potrzebna jest konsultacja, diagnoza, superwizja lub dodatkowe wsparcie?

TWOJE NOTATKI
Najbardziej dostepne ¢wiczenia pacjenta: Cwiczenia wymagajgce ostroznosci:
Sygnaty przecigzenia pacjenta: Najlepszy punkt powrotu:
Plan na kolejne spotkanie:

Zdanie kliniczne:, Cwiczenie jest pomocne tylko wtedy, gdy wspiera regulacje, wybér i kontakt — nie
wtedy, gdy pacjent wykonuje je pod presjg”.
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STRONA 73

Zamkniecie i dalsza praktyka

DLACZEGO TO DZIALA

Workbook konczy sie przypomnieniem, ze regulacja uktadu nerwowego jest procesem uczenia sie
matych powrotéw. Celem nie jest natychmiastowy spokdj, lecz wieksza zdolno$¢ zauwazania stanu i
wybierania wspierajacego kroku.

WPROWADZENIE

Zamkniecie:Ten zeszyt ¢wiczeh zostat zaprojektowany jako praktyczny zestaw krétkich narzedzi, ktére
mozna stosowa¢ w mniej niz 10 minut. Nie kazde ¢wiczenie bedzie dziata¢ w kazdej sytuacji. To
normalne. Uktad nerwowy zmienia sie w zaleznosci od kontekstu, zmeczenia, relacji, bodzcéw, historii
doswiadczen i aktualnych zasobéw.

Najwazniejsze jest znalezienie wiasnych punktéw powrotu: jednego ¢wiczenia na pobudzenie, jednego
na odciecie, jednego na codzienng praktyke i jednego zdania bezpieczehstwa, ktére ciato moze uznad
za wiarygodne.

Dalsza praktyka:Wracaj do skali aktywacji przed i po ¢wiczeniu.

Wybieraj ¢wiczenie do stanu, nie do oczekiwan.

Utrzymuj praktyke krétka i prosta.

Przerywaj, gdy ciato méwi ,za duzo”.

Zapisuj mate zmiany.

Powtarzaj ¢wiczenia, ktére sg naprawde dostepne.

Korzystaj ze wsparcia specjalisty, gdy samodzielna regulacja nie wystarcza.

Ostatnie zdanie:, Nie musze uspokoi¢ catego zycia w 10 minut. Moge da¢ uktadowi nerwowemu jeden
maty, bezpieczny sygnat powrotu”.
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