ZESZYT CWICZEN:

REGULAC]JA

UKLADU NERWOWEGO

Praktyczne narzedzia do rozpoznawania wtasnych stanéw,
wspierania ciata i stopniowego budowania wigkszej odpornosci.

Odpornos¢

C

Teoria poliwagalna, ¢wiczenia somatyczne, uwaznosc,
koregulacja, oddech, sen, lek i codzienne planowanie.



WAZNA
INFORMAC]JA

© 2026 Zeszyt ¢wiczen: Regulacja uktadu nerwowego.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy material ma charakter edukacyjny i stuzy rozwijaniu
samoobserwacji, Swiadomosci ciata, umiejetnosci regulacyjnych
oraz lepszego rozumienia reakeji uktadu nerwowego.

Nie stanowi diagnozy, psychoterapii, leczenia medycznego ani
zamiennika indywidualnej pomocy lekarza, psychologa,
psychoterapeuty, fizjoterapeuty lub innego wykwalifikowanego
specjalisty.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj tagodnie, bez bolu 1 bez pres;i.
Nie kazda praktyka bedzie odpowiednia w kazdym stanie. Jezeli
dana technika zwieksza napiecie, zawroty glowy, dyskomfort,
odlaczenie albo poczucie zagrozenia, przerwij ja i wybierz
neutralniejsza forme wsparcia.

Celem zeszytu nie jest wymuszanie spokoju. Celem jest
rozwijanie zdolnoSci zauwazania wlasnego stanu i wybierania
dziatan, ktdre wspieraja wieksze bezpieczenstwo, elastycznosé
i odpornosc.

W sytuacji nasilonego kryzysu psychicznego, bezposredniego
zagrozenia zdrowia lub zycia albo naglego pogorszenia stanu nalezy
skorzysta¢ z odpowiednie] pomocy medycznej lub kryzysowe;.

Najpierw bezpieczenstwo.
Potem praktyka.
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TWOJE CIALO NIE DZIALA
PRZECIWKO TOBIE

Uklad nerwowy nieustannie sprawdza, czy jestes
bezpieczny lub bezpieczna.

,G)f) Najczgsciej zauwazam rozregulowanie, gdy:

Robi to szybciej niz swiadome myslenie.

Czasami uruchamia napiecie, czujnosé, wycofanie,
zamrozenie albo potrzebe ucieczki, zanim zdazysz

zrozumied, co si¢ dzieje. . .
éi Moje ciato zwykle reaguje poprzez:

Te reakcje nie oznaczaja, ze jestes slaby lub staba.
Sa préba ochrony.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy reakcja ochronna

jest zbyt silna, trwa zbyt dlugo albo whacza si¢ 3 _ N _
w sytuacjach, ktore nie wymagajg az tak @/ Najbardziej cheg nauczy¢ sig:

intensywnej obrony.
Ten zeszyt pomoze Ci:
— zrozumie¢ wlasne stany uktadu nerwowego,
'ﬁ%’* — rozpoznawac pierwsze oznaki rozregulowania,
Regulacja nie oznacza pozostawania

spokojnym przez caly czas. Oznacza
wiekszg zdolno$¢ powrotu.

[ﬁ] — budowa¢ osobista mape bezpieczenstwa,

) 5 ; :
=5 — korzystac z glosu, ruchu, twarzy, oddechu i zmystow,

— rozwija¢ uwaznosc bez wymuszania spokoju,
— korzystac z koregulacji i bezpiecznego wsparcia,

— tworzy¢ codzienny plan powrotu do réwnowagi.

/{.—-'_'_‘_‘-\-\..__\

et / \'1.
D)\ (25

Zauwazam Rozumiem Wybieram Wracam do
wsparcie wigkszej
réwnowagi
Nie musisz wykonywa¢ wszystkich ¢wiczen.
Najwazniejsze jest zauwaienie, ktore praktyki
pomagajg wlasnie Tobie.
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MODUL 1

Poznaj swoj
uktad nerwowy

Zrozumienie wiasnych reakcji zmniejsza
chaos i zwieksza mozliwos¢ wyboru.

—

S

Bezpieczenstwo

&

Zamrozenie

Kazdy stan ma funkcje.
Celem jest wigksza elastycznosc,
nie catkowite usunigcie reakcji ochronnych.

B =z
-y T “

04 | Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu nerwowego




REGULACJA TO ZDOLNOSC
DOSTOSOWANIA SIE I POWROTU

-

i i L e e - (.7} REGULACJA NIE OZNACZA:
co dzieje si¢ wewnatrz i wokol Ciebie. .

¥

— braku emocji,
Zmienia poziom energii, napiecia, : ciaglego spokoju,
@ czujnosci, emocji i gotowosci : kontrolowania kazdej reakcii,
do dziatania. ignorowania zagrozenia,
zmuszania ciala do rozluznienia. (‘? =

@ Regulacja oznacza, ze organizm potrafi:

(o)) REGULACIA MOZE WYGLADAC JAK:
zwiekszy¢ energie, gdy potrzebne jest dziatanie, N[

'

zauwazenie napigcia wezesniej, i

zmniejszy¢ pobudzenie, gdy zagrozenie mija,
zrobienie krétkiej pauzy,

UdPUCZQé, gd)‘ Pﬂja“"ia Si(; bEZpieczeflStw{), : w:‘.rb,é| pomocnego ruchu‘
poproszenie o wsparcie,

wroci¢ do kontaktu po trudnym doswiadczeniu. )
P ¥ powrdt do oddechu bez wymuszania,

zmniejszenie pobudzenia choc o jeden poziom.

ROZREGULOWANIE REGULACJA

Cialo napina sig, Ii {/'lY “\._\\ Zauwazasz reakcije,

mysli przyspieszaja, Mozliwos¢ N @y ,. ) odkladasz telefon,
a impuls podpowiada powrotu : \—L:' T /) czujesz stopy na podiozu
natychmiastowa = i wracasz do wiadomosci

odpowiedz. ' ' pozniej.

-

4 Poczym poznaje, ze trace réwnowage?
m\«:.{’b’
\\:: _:i'..

Regulacja nie jest stanem stalym.
Jest procesem poruszania si¢ i powracania.
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Uktad nerwowy stale sprawdza,
czy sytuacja jest bezpieczna

Teoria poliwagalna opisuje, jak autonomiczny $= NEUROCEPCJA:

uktad nerwowy reaguje na sygnaly bezpieczenstwa 5/ Neurocepcja to automatyczne wykrywanie przez organizm

i zagrozenia. sygnaléw bezpieczenstwa, niebezpieczenistwa albo
skrajnego zagrozenia.

Autonomiczny oznacza, ze wiele reakceji dzieje sig

. ] p i Moze reagowac na:
automatycznie, bez swiadomej decyzji.

= ton glosu, » odleglosc,
» mimike twarzy, * wspomnienie,

e ruch, ® napigcie wewnatrz ciala.

TRZY GLOWNE KIERUNKI REAKCJI: » halas,

I Bezpieczenstwo i polaczenie
Organizm moze odpoczywaé, rozmawiac, mysleé

Te stany nie sa oznaka charakteru.
i pozostawaé w kontakcie.

_ Sa reakcjami organizmu, ktéry probuje
Mobilizacja zwigkszy¢ szanse na bezpieczenstwo.
Organizm przygotowuje si¢ do walki albo ucieczki.

Roénie energia, napigcie i czujnosé.

_  Ta sama sytuacja moze wywotac
Unieruchomienie WERY  rézne reakcje:
Organizm ogranicza energie, zamraza reakeje albo : s jedna osoba zacznie méwié szybciej,
adiacza sig, gdy zagrozenie wydaje si¢ niemozliwe

e druga si¢ wycofa,
do pokonania.

e trzecia poczuje pustke i brak energii.

Bezpieczenstwo . T Mobilizacja

Typowy poziom energii: niski-umiarkowany Typowy poziom energii: wysoki Typowy poziom energii: bardzo niski

Przyklady: N e Przykiady: Przykiady:

L&
+ spokojny oddech i jasno mysle | ‘."-{-\ 2 e serce bije szybeiej, czuje napiecie r ® czuje sie odretwialaly lub zmeczonaly

e czuje kontake i cickawoddé dwiata YAl s chce dzialaé lub uciekaé e trudno mi dzialaé lub cokolwick caué

§ {E] Gdy czuj¢ bezpieczenstwo,
% najezesciej:

Gdy sie mobilizujeg,
najczesciej:

Gdy sie zamrazam lub

odlaczam, najczesciej:

Organizm nie pyta najpierw: ,,Czy to logiczne?”.
Najpierw sprawdza: ,,Czy to bezpieczne?”.
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ROZPOZNA] ENERGIE,

EMOCJE I ZACHOWANIE
KAZDEGO STANU

Kazdy stan wplywa na ciato, mysli, emocje i zachowanie.

T
@

o

Nie zawsze znajdujesz si¢ tylko w jednym stanie.
Mozesz do§wiadczaé polaczenia kilku reakcji.
STAN STAN STAN

BEZPIECZENSTWA MOBILIZAC]I ZAMROZENIA LUB
1 POLACZENIA ODLACZENIA

Energia: Energia: Energia:
stabilna, — wysoka,
dostepna, — szybka,
wystarczajgca do dziatania — trudna do zatrzymania.
i odpoczynku,

— bardzo niska albo zablokowana.

Ciato:
Cialo: Cialo: — cigzkosé,

— bardziej swobodne, — napiecie, — odretwienie,
— spokojniejszy oddech, — szybkie serce, — spowolnienie.
— naturalna mimika i glos. — gotowos¢ do ruchu,

Mysli: Mysli:
— wigksza elastycznosc, — przewidywanie zagrozenia, — pustka,
— zdolnos¢ widzenia — zawezenie uwagi, — trudno$¢ w decyzji,
kilku mozliwosci. — presja dzialania. — brak dostepu do stow.

Zachowanie: Zachowanie: Zachowanie:
— kontakt, — walka, — wycofanie,
— ciekawosc, — ucieczka, zamrozenie,
— rozmowa, — kontrolowanie, brak reakeji,
— odpoczynek. — pospiech. odcigcie od kontaktu.

Najlatwiej rozpoznaje u siebie: . Najtrudniej rozpoznaje:

[] bezpieczenstwo,

[ mobilizacje, © MOoj najczestszy stan pod wplywem stresu:
[] zamrozenie lub odlaczenie. :

Kazdy stan ma wlasne potrzeby.
Ta sama technika nie musi pomagaé w kazdym z nich.

S Y
P
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— ‘;)/9 .
JAK ZMIENIAJA SIE POTRZEBY
W ZALEZNOSCI OD STANU?

Aby wybraé pomocna praktykq, najpierw sprawdz poziom energii
i kontaktu z otoczeniem.

GDY DOMINUJE GDY DOMINUJE GDY DOMINUJE

BEZPIECZENSTWO: MOBILIZACJA: ZAMROZENIE LUB
ODLACZENIE:

Mozesz odczuwac:
- ciezkosé,
- uczyc sig, - zlasé, - Eus;k;. 1
- planowac, ~ Iek, s beakenergli,
s : ; ] — trudno$é¢ w mowieniu,
— budowaé¢ relacje, - potrzebe ucieczki. : :
= i - odlaczenie od ciala.
- rozwijac odpornosc. .

Mozesz: Mozesz odczuwac:

— odpoczywac, - napigcie,

— rozmawilac, — poépiech,

Pomocne praktyki:
— otwarte oczy,
- zauwazenie kolorow i kszraltow,

[ ] -
Pomocne praktyki:

Pomocne praktyki: - bezpieczny ruch,

- refleksja, - orientacja wzrokowa,

- spokojny ruch,
- kontakt z ludZmi,
- planowanie.

— bardzo maty ruch,
- kontakt z cieplym lub
neutralnym przedmiotem,

- nucenie,
wydluzony wydech bez przymusu,
ograniczenie bodzZcow, ¥ ¥

igokeany et \ V, - Iagodr.'q' glos bez Fres;,l.
drugiej osoby. f;, — spokojna obecnos¢ bez
- I Wymuszania rozmowy.

Najpierw rozpoznaj stan

Jezeli dana praktyka zwieksza napiecie, odlaczenie lub poczucie zagrozenia, zatrzymaj ja.

Regulacja wymaga dopasowania, nie sily.

Gdy mam duzo energii i napigcia, pomaga mi:

Gdy mam malo energii i czuj¢ odlaczenie, pomaga mi:

Gdy czuje bezpieczenstwo, chcg wzmacniad:

66 Nie pytaj tylko: ,Co powinienem lub powinnam zrobic?”.
Zapytaj: ,W jakim stanie jestem?”.

08 | Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu nerwowego




Jak wygladaja moje trzy glowne stany?

W ciele zauwazam:

Moje mysli:

Moje emocje:
STAN 1 — Moje zachowanie:

BEZPIECZENSTWO | Osoby, miejsca lub sytuacje wspierajace ten stan:
I POLACZENIE

Bezpieczefstwo
i polgczenie

W ciele zauwaiam:

Moje mysli:
Moje emocje:

Mdj impuls:
STAN 2 —
MOBILIZACJA

Najczgstsze wyzwalacze: o

Co pomaga bezpiecznie wykorzystaé lub zmmniejszyé energie:

W ciele zauwazam:
Moje mysli:
Moje emocje albo brak emocji:

Méje zachowanie:

STAN 3 —
ZAMROZENIE Najezgstsze wyzwalacze: e
LUB ODLACZENIE | Co pomaga mi odzyska¢ kontakt bez presji:

Po czym poznaje, ze wychodze Po czym poznaje, ze przechodze
z bezpieczenstwa i wchodze .z mobilizacji do zamrozenia?
Moje sygnaly  w mobilizacje?
przejscia:

48
o (2

Mobilizacja

Zamrozenie
lub odigczenie

Po czym poznajg, ze zaczynam
wracaé do wiekszego kontaktu?

Moje

Przedmior:

najwazniejsze

zasoby:

Moj najczgstszy stan . Moj najwezesniejszy sygnal:
Podsumowanie: pod wplywem stresu: :

Pierwsza prakryka, krdra
chee wyprobowacd:

Moja mapa nie musi wygladaé jak mapa innej osoby.

Regulacja jest indywidualna.
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MODUL 2
Drabina
stanow 1 emocji

Méj stan moze si¢ zmieniac.
Moge nauczy¢ si¢ rozpoznawac, gdzie jestem 1 czego potrzebuje.

i
Bezpieczenstwo
1 polaczenie

T

(@)

5

Mobilizacja —

walka lub ucieczka

o2

L]
Zamrozenie
i odlaczenie

66 Drabina nie stuzy do oceniania.
Pomaga okreslic stan i dobrac wsparcie. 99

\f 7
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Drabina autonomiczna

Drabina autonomiczna pokazuje, jak autonomiczny uktad nerwowy
przemieszcza si¢ migdzy stanami w zaleznosci od poziomu bezpieczenstwa,

Ruch po
drabinie jest
naturalny.

|/.

@ Najczgscie] zauwazam,

energii i kontaktu.

Bezpieczenstwo
i polgczenie
]
moge mysle¢, czuc
1 dzialac elastycznie

T i
Mobilizacja

-]

czuje¢ napigcie, pospiech,
gotowos¢ do obrony

T i

Zamrozenie / odlaczenie

czuje spadek energii,
wycofanie lub odretwienie

ze przesuwam sie po drabinie, gdy:

Nie chodzi
o bycie zawsze
na gorze, ale
0 zZauwazenie
miejsca i dobranie

wsparcia.

Ve
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Stan bezpieczenstwa
1 polaczenia

To stan, w ktérym organizm czuje wystarczajaco duzo
bezpieczenstwa, aby odpoczywac, uczy¢ si¢, rozmawiac,

czué emocje 1 pozostawa¢ w kontakcie z innymi.

Ciato:

oddech bardziej swobodny,
miesnie mniej napiete,
twarz i glos bardziej naturalne.

Mysli:
wieksza elastycznosc, )
Przyktady codziennych

mozliwos¢ refleks;i, . : ;
sygnalow bezpieczenstwa:

ciekawosé.

‘ spokojny kontakt wzrokowy
Relacje:

mozliwos¢ zatrzymania si¢

latwiej stuchac, naturalny oddech

by¢ obecnym / obecn: B
Y ) i i b poczucie ,jestem tutaj
prosi¢ o wsparcie.

W tym stanie najlatwiej mi:

Co wzmacnia u mnie poczucie hcz.rﬁcczuﬁshvu?
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Stan walki 1ub ucieczki

To stan mobilizacji. Organizm przygotowuje sie do dziatania,
ochrony lub uniknigcia zagrozenia. Pojawia si¢ wiecej energii,
ale moze tez rosnac napigcie i zawezenie uwagi.

Ciato:

szybszy oddech, szybsze bicie serca,
napiecie, pobudzenie.

Mysli:

pospiech, przewidywanie zagrozenia, "

N

potrzeba kontroli.

Zachowanie:

walka, drazliwos¢, przerywanie,
ucieczka, unikanie, impulsywnos¢.

Mobilizacja nie jest zla.
Potrzebuje ukierunkowania 1 bezpiecznego roztadowania.
Q) g

F- '-:‘;"'h.._,__ il

© Po czym poznaje u siebie mobilizacje?
4

Qg Co pomaga mi bezpiecznie wykorzystac energie?
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Stan zamrozenia
1 odlaczenia

To stan bardzo niskiej energii lub przecigzenia,
w ktérym organizm ogranicza dzialanie, zamraza reakcje
albo odlacza sig, gdy sytuacja wydaje si¢ zbyt trudna.

Cialo:
ciezkosé, odretwienie,
spowolnienie, mato ruchu.

Mysli:

pustka, trudno$¢ w
podejmowaniu decyzji,
brak stéw.

Emocje / kontakt:

odcigcie, brak dostepu
do emocji albo
przytlumienie.

Ten stan nie oznacza lenistwa ani braku motywacji.
1o strategia ochronna.

Jak wyglada u mnie odtgczenie?

% Co pomaga mi odzyskac¢ kontakt bez presji?
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Jak poruszam sie po drabinie

Mozesz przemieszczac si¢ migdzy stanami wiele razy w ciggu dnia.
Na ruch po drabinie wptywajj: bodice z otoczenia, relacje, mysli, wspomnienia,
stan ciala, sen i przeciazenie.

(}g Bezpiec.zer'lstwo = 0

1 polaczenie

Co mnie i Co mnie
przesuwa ? T l | przesuwa
w gore? . w dot?

Przykiady: ' ':?:y Przyklady:

® odpoczynek Mobilizacja — e stres

® bezpieczny walka lub ucieczka @ Poépiech
kontakt _ | e krytyka

e ruch ' T ‘L o konflikt

® oddech o [ ® przecigZenie

e orientacja i I

l . — -

Nop o2 Zamrozenie - C’\?_) 5
e i odlaczenie B % &

Co pomaga mi wracac? -
Przyktady: g@
® zauwazZenie stanu @ mikropauza e wsparcie l

/

@ Najczgsciej przechodze z bezpieczenstwa do mobilizacii, gdy:

j% Najczgsciej przechodze z mobilizacji do zamrozenia, gdy:

:%'A; Najtatwiej wracam, gdy:
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Diagram moje)
drabmy emocji

Jakie emocje sg najezestsze?

Qg Jak czuje to w ciele?

POZIOM 1 —
Bezpieczenstwo

y i Jakie zachowania sa typowe?
i polaczenie

Jak czuje to w ciele?

Jakie emocje sa najczestsze?
POZIOM 2 —

Mobilizacja : : x
Jakie zachowania sa typowe?

Jak czuje to w ciele?

® Jakie emocje sq najczestsze?
POZIOM 3 — '
Zamrozenie /

odlaczenie C‘@D | Jakie zachowania sg typowe?

Y MOJE ZASOBY WSPIERAJACE REGULACJE

& Osoba ©)  Micjsee &3, Ruch Jd Diwiek
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Karta obserwaciji zmian stanu

Obserwowanie zmian stanu pomaga zauwazy¢ wzorce i szybciej wybieraé¢ wsparcie.

Dzien / data
Sytuacja

Stan poczgtkowy
Sygnaly w ciele
Mysli / emocje

Co zrobilem / zrobilam

Q@@Gmfﬁl

Co pomoglo?

<=

Stan po praktyce

:¢_—¢-

Dzien / data
Sytuacja

Stan poczatkowy
Sygnaly w ciele
Mysli / emocje

Co zrobilem / zrobilam

%
a
W
&
{ﬁj

Co pomoglo?

-
s

=

Stan po praktyce

Dzien / data
Sytuacja

Stan poczgtkowy
Sygnaly w ciele
Mysli / emocje

Co zrobilem / zrobilam

Q&L 3o @l

Co pomoglo?

&
et

Stan po praktyce

@ Najczestszy wyzwalacz:

Q‘g Najbardziej pomocna praktyka:
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MODUL 3

Rozpoznawanie
rozregulowania

— . — —
Im wczesniej zauwazysz sygnaly, tym latwiej zareagujesz
z wigksza tagodnoscia i wybierzesz odpowiednie wsparcie.

o
[

Ciato
e
Sygnaly hzvezne, ktdre
mowig, ze cos wymaga

uwagi.

O

Emocje
p T
Odczucia, ktore niosg
wazne informacje

o Twoim stanie.

qE

Mysli

Zauwazane wzorce
myslenia, ktore moga

mie¢ wplyw na samopoczucie.

Zachowanie
Ne

Sposoby dzialania i reakji,

ktére moga by¢ sygnalem

przeciazenia,

Wezesny sygnat jest zaproszeniem
do wsparcia, nie do krytyki. 99

o
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Sygnaly rozregulowania
w ciele

. —e —
Rozregulowanie cz¢sto pojawia si¢ najpierw w ciele.
Im szybciej zauwazysz sygnaly fizyczne, tym latwiej zareagujesz.

Sygnaly zamrozenia /
odlaczenia

Sygnaty mobilizacji
napiecie szczeki lub ramion ciezkos¢

przyspieszony oddech spowolnienie | | | |

4 | . Yot
szybsze bicie serca \ ZImno |
$cisk w brzuchu odretwienie
niepokoj ruchowy brak energii

trudnos¢ w poruszaniu si¢

Inne mozliwe sygnaly

bol glowy, zmeczenie, che¢ ukrycia sie

. W moim ciele najwczedniej pojawia sig:

Najtrudniejszy sygnal do zauwazenia:

@ Jedna lagodna reakcja wspierajaca cialo:
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Sygnaly rozregulowania
w myslach

Rozregulowanie nie dotyczy tylko ciata 1 emocji — moze pojawic sie

réwniez w myslach 1 uwadze. Im szybciej zauwazysz te wzorce
myslowe, tym latwiej wybierzesz odpowiednie wsparcie.

Sygnaty zamrozenia /

3%’ §  Sygnaly mobilizacji

odlgczenia
® - °
* pospiech w mysleniu e pustka
. | 4 . : |
o przewidywanie zagrozenia . /" % i ®  trudnosc z podejmowaniem ‘ | l | ‘ I
" %" o |
* natlok mysh i L6 L 2 ‘
i ! B ) ® brak stow
* trudno$¢ z zatrzymaniem si¢ [ R
L—\ \ e spowolnienie myslenia

* potrzeba kontroli ; it
® poczucie odciecia

=
@ Inne mozliwe sygnaly
L ]
* samokrytyka ® zamartwianie si¢  ® myslenie czarno-biate
N =
il ™
. W moich myslach najwczesniej pojawia sig:
J
~
Najtrudniejsza mysl do zauwazenia:
i - J
.
@ Jedna bardziej wspierajaca odpowiedZ na t¢ mysl:
\. J
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Sygnatly rozregulowania
w emocjach

Emocje rowniez niosa wazne informacje o naszym stanie.

Im wezesniej je zauwazysz, tym latwiej wesprzesz si¢ w regulacji.

Sygnaly mobilizacji
o
drazliwosé
lek
napigcie emocjonalne
frustracja

zlosc

Inne mozliwe sygnaly

wstyd, poczucie winy, bezradnos¢.

Najtatwiej zauwazam u siebie emocje:

Sygnaly zamrozenia /
odlaczenia

pustka

przytlumienie

brak dostepu do emocji
ciezkosé

odretwienie

Jedna fagodna reakcja, gdy pojawia sie trudna emocja:

Najtrudniej zauwazam:
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Sygnaly rozregulowania
w zachowaniu

Nasze zachowanie czesto pokazuje, w jakim jeste$my stanie.

Zauwazanie tych sygnaléw moze by¢ pomocne i fagodne — bez krytyki wobec siebie.

Sygnaly zamrozenia /
odlaczenia

Sygnaly mobilizacji

przerywanie wycofanie

pospiech brak reakcji | | | ‘ ‘
unikanie odsuwanie zadan I
nadmierne sprawdzanie zamieranie

kontrolowanie sytuacji unikanie kontaktu

Inne mozliwe sygnaly

trudnoéé w proszeniu o pomoc, izolowanie si¢, zamkniecie w sobie.

W zachowaniu najwczesnie] pojawia sie u mnie:

Kiedy jestem przeciazony / przecigzona, najczgscie;j:

Jedno mate zachowanie wspierajace powrdt do kontaktu:
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Moje wyzwalacze
1 czynniki podatnosci

Niektore sytuacje, stowa czy okolicznosci moga wywolywac silniejsze reakeje.
Szczegolnie wtedy, gdy cialo 1 umysl sa juz obcigzone.

N

Moje wyzwalacze Czynniki podatnoéci

= . L4

Svtuacje: Brak snu:

Slowa: Glod:

: Przecigzenie:
Relagje:

Konflikt:

Miejsca:

— —_— Choroba:

Wspomnienia:
Zbyt duzo bodzcow:

J

To, co zwigksza moja podatnosé najbardziej:

\ Najbardzie] obciazajacy wyzwalacz:

@ Najczesciej reaguje silniej, gdy:

5
S
M
-
\

@ Jedna rzecz, ktéra zmniejsza moja podatnosé:
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Karta analizy epizodu
rozregulowama

Obserwacja epizodu z ciekawoéciq pomaga rozpozna¢ wWzorce
i wybra¢ bardziej wspierajgce wsparcie nastgpnym razem.

Dzien / data

Co sie wydarzylo?

Co zauwazylem / zauwazylam w ciele?

Jakie mysli sie pojawily?

Jakie emocje sie pojawily?

Jakie bylo moje zachowanie?

Co pomoglo choé troche?

QeQoOYE

e
<

Co chee zapamigtaé na przysziosc?

e

Dzien / data

Co si¢ wydarzylo?

Co zauwazylem / zauwazylam w ciele?
Jakie mysli sie pojawily?

Jakie emocje si¢ pojawily?

Jakie b}-‘l(} moje zachowanie?

%
8
£
Q
o
0

Co pomoglo cho¢ troche?

=9
&

b

Co chee zapamigtad na przyszlosé?

Dzieri / data

Co si¢ wydarzyto?

Co zauwazylem / zauwazylam w ciele? :
Jakie mysli sie pojawily? :
Jakie emocje si¢ pojawily?

Jakie bylo moje zachowanie?

elerelele A=

Co pomoglo choé troche?

-+

Co chee zapamigtaé na przyszlosé?

@ Najczestszy wzorzec:

Najbardziej pomocne wsparcie:

:¢_+
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M) najwczesniejszy
sygnal ostrzegawczy

Najwczesniejszy sygnal pojawia si¢ tuz przed tym, jak czujesz si¢ gorzej,
reagujesz gwaltowniej lub zamykasz si¢ w sobie.
Im wezesniej go zauwazysz, tym wezesniej mozesz zareagowac — lagodniej i skutecznie;.

174

Najwcezesnicjszy sygnal
moze pojawic sig w ciele,
np. jako napigcie, ucisk,

zmegczenie lub zmiana

oddechu.

O

Emocje

L7

Najwezesniejszy sygnal
moiZze pojawic si¢ w emocjach,
np. jako irytacja, smutek,
lgk lub przyvgnebienie.

44

<J?

Mysli

whe

Najwezedniejszy sygnal
moze pojawic si¢ w myslach,
np. jako negatywne scenariusze,
niepokdj lub rozproszenie.

5y

Z.achowanie
s
Najwezedniejszy sygnal
moze pojawic si¢ w zachowaniu,
np. jako unikanie, wycofanie sig
lub wigksza impulsywnosc.

Wezesny sygnat jest zaproszeniem

do troski, nie do krytyki.

Ve _
‘“,@.

. Najwczedniej zauwazam u siebie:

. Najlatwiej pomijalem / pomijalam wezesnie]: ..........ccoccoviiiiinviiiniiiini it sbasbesbresesns

. Gdy zauwaze ten sygnal, moge: ...
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MODUL 4

Praktyki glosu,
twarzy 1 jezyka

Delikatna praca z glosem, twarza i jezvkiem moze wspiera¢
regulacj¢ i przywracac wigcej bezpieczenstwa oraz kontaktu.

.4VVV_
Gtos
Lagodne diwigki i wydluzony

wydech pomagaja uspokoic

uklad nerwowy.

Twarz
Rozluznienie migéni twarzy
wspiera wyraz, relacje

i wyciszenie.

=

Jezyk

Swiadomy jezyk w ustach

sprzyja rozluznieniu i poczuciu
wigcej przestrzeni.

Mate sygnaty z ciata mogq
wspierac duze zmiany stanu. 99

= P
f‘:}
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Dlaczego glos i twarz
wplywaja na stan ciala

Uklad nerwowy stale odbiera sygnaly z naszego glosu,
wyrazu twarzy, oddechu oraz napigcia wokol ust i gardla.

Te sygnaly informuja go, czy jestesmy bezpieczni, czy grozi nam zagrozenie.

Dzigki temu moze odpowiednio dobra¢ reakcjg i wspiera¢ spokd) w ciele.

Diwigk, ton glosu
i lagodne nucenie moga

wspierac poczucie

bezpieczenstwa i spokoju.

@
&

Twarz

ol

Migsnie twarzy, spojrzenie
i lagodne ruchy mimiczne
wplywaja na kontakt

i na stan calego ciala.

N
<_ _5;}

<

Jezyk / szczeka

Napigcie w szczece i jezyku

moze zwickszad napigcie w ciele.

Rozluznienie tych obszardw
moze przynies¢ ulge

&

b
e

To nie

i wspierac regulacje. chodzi

Jp s C o perfekcie,
g = ale o fagodne

))) = . sygnaly

bezpieczenstwa.

-"{ ii; % Najbardziej zauwazam u siebie napigcie w:

/
"

QP N\ Jedna praktyka, ktéra chee wyprobowadé:
\ - y
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Cwiczenie:
spokojne nucenie

Delikatne nucenie moze przynies¢ wibracje,
rytm i poczucie statosci.
To prosty sposob, by uspokoi¢ uktad nerwowy.

@ . Warto siegnac po to ¢wiczenie,
@ gdy czuje:

j éﬂf") ® napigcie
Kiedy s

stosowac ® rozkojarzenie

® pospiech

UsiadZz wygodnie w wybranej pozycji.
S cfj { Rozluznij barki i pozwdl, by szcz¢ka byla migkka.
I Zamknij lub zmigkez oczy.

2 . (4) Na wydechu zacznij cicho nuci¢ dzwigk ,mmm” lub ,nnn".

| @ |

| -] ak Wykonaé (5) Obserwuj wibracje w twarzy, gardle i klatce piersiowe;.

Zatrzymaj sig, jesli rosnie napiecie. Odpocznij i wroé do oddechu.

Q j m Tempo — powolne, spokojne, bez pospiechu.

7
'l,ﬁfz]/j Oddech - dhugi, tagodny wydech wspiera nucenie.

3 e
I oy : '-.\@,;' Poziom napigcia — nucenie ma przynosi¢ ulge, nie dodatkowy wysitek.
Na co zwrocic " thowy

e

roe oy o i | 3 i b : i i
unaby \e3/) Kontakt z cialem — kieruj uwage do miejsc, w ktorych czujesz wibracjg.

/""’\_ R i s }
ﬁ v Po éwiczeniu

| |
—&7 '/ zauwazam:

ke

/ To éwiczenie
N

T
‘ I\ R E | najbardziej pomaga mi,
’ = gdy:
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Cwiczenie:
wydtuzone dzwieki

Wydtuzone dZwigki na wydechu mogg poméc zwolnié ciato
i wesprzeé spokojniejszy, bardziej réwny oddech.

QQ e Stosuj, gdy czuje:

o napigcie,

~,

1. K 1edy o pobudzenie,
stosowac :

¢ trudnos¢ z wyhamowaniem.
NG —

Usigdz wygodnie.

ﬁii@ ' We? tagodny wdech.

Na wydechu wydluz jeden dzwigk,
np. .mmm”, 000" albo ,uuu”,

2. Jak
wykonac
Ng Powtérz kilka razy.

Nie zmuszaj oddechu.

Sprawdz, czy cialo cho¢ troch¢ zwalnia.

Dlugos¢ wydechu.
Napigcie w gardle.

3. Na co Komfort.

ZWTOCIC uwage Zmiana stanu.
wd
o

@ Ten rodzaj dzwigku najlepiej

519 Po ¢wiczeniu zauwazam: ; :
dziata u mnie, gdy:

L
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Cwiczenie: rozluZnianie jezyka

Zauwaz napiecie ukryte w jamie ustnej

Jezvk moze napinad si¢ automatyeznie podezas stresu.

Czasami mocno naciska na pudniebienic, Z{;b}’ albo dno jamy ustnej,

nawet jesli nie zwracasz na to uwagi.

Napigcie:
jezyk naciska

na podniebienie.

1. Najpierw zauwaz

Czy jezvk naciska na podniebienie?
Czy jego czubek dotyka zgbdw?
Czy szezeka jest zaciénigta?

Czy usta sa mocno zamknigte?

Czy gardlo wydaje si¢ napigte?

3a. Wariant 1 —
\L jezyk na dnie
jamy ustnej
Pozwdl jezykowi spocaac
na dnie jamy ustnej.
Zauwaz jego cigzar,
szerokos¢, temperaturg
i kontakt z powierzchnia.

I Napigcie jezyka
il
Przed: /10

4. Przed Po: _ /10
ipo

Q 5. Refleksja
Najbardziej komfortowy wariant:
O pozycja neutralna O
[] jezyk na dnie jamy ustnej  []

[1 delikatne przesuniecie

Pozycja neutralna:
jezyk lezy szeroko

i swobodnie.

2. Pozycja neutralna

66
Rozluznienie jezyka
moze by¢ bardzo male.
Whstarczy zmniejszyé
nacisk, nie trzeba
osiggac pelnej swobody.
29

neo
}"ﬂ'

?\I Ruch:
jezyk porusza sie
delikatnie 1 swobodnie.

Pozwol, aby zeby delikatmie sig rozdzielily.

Rozchyl usta tylko tak, jak jest to dla Ciebie komfortowe.

Pozwol jezykowi opad¢ szeroko i cigzej.

Nie WYSUWA O Nil ZEWNGLre.

Oddychaj naturalnie.

3b. Wariant 2 —
delikatne
przesunigcie

Powoli przesuni jezyk:

Zakres ruchu powinien
by¢ maly i bez bélu.

Napigcie szczgki
Przed: /10
Po: /10

w prawo / do $rodka / '
w lewo / do drodka. H—‘_;)

3¢. Wariant 3 —
migkkie «la»

Powiedz bardzo cicho
kilka razy: «la, la, la».
. Pozwdl jezvkowi
oy poruszaé si¢ swobodnie,

bez uderzania z silg.

: \ Napigcie gardla
] Ned -
| OIS Preed /10

Po: /10

% Po éwiczeniu zauwazam:

zaden z powyiszych

Nie wykonuj ruchdw powodujacych bél, trzaskanie szezeki, dretwienie albo trudnosé w oddychaniu,

W przypadku przewleklego bolu lub problemow ze stawem szezgkowym skonsultuj si¢ z odpowiednim specjalistg.
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Cwiczenie: lagodne
ruchy twarzy

Przywro¢ twarzy odrobing ruchu i elastycznosei

Pod wplywem stresu twarz moze stac si¢ napieta, nieruchoma albo bardzo ekspresyjna.
Delikatny ruch pomaga zauwazy¢ réznice miedzy napigciem a wigksza swoboda.

: @ Usigdz lub stan wygodnie.
“ | : & Trzymaj oczy otwarte.

I‘ Przyg@to“ran ie o Sp(’]il'Z na jeden neutralny l‘Jl.ll"lkt.

sle - @ Nie probuj wyglada¢ w okreslony sposéb.

2
2

Ruch 3 — Policzki
Delikatnie unies policzki tak,
jak przy bardzo subtelnym pélusmiechu,
a potem wroé do neutralnego.

Ruch 1 — Czolo

wwoli unies brwi do gory,
Powol brwi do gory

Ruch 2 — Oczy
Spajrz powoli w prawo / do srodka /
w lewo / do srodka.
Nie poruszaj glowa gwaltownie.

zatrzymaj, pozwal im opasc.
Powtdrz dwa razy. 3 ; :
Nie wymuszaj radosci.

F—X

Ruch 4 — Usta
Uldz usta w delikatne 0",
a potem rozluZnij je.
Powtorz dwa razy.

@ Przed i po
3%

Napigcie twarzy przed

Napigcie twarzy po
Kontakt z otoczeniem przed

Kontakt z otoczeniem po

66

/10
/10
— Al0
/10

Ruch 5 — Szczeka
Pozwdl, by dolna szczeka
opadia minimalnie,

a potem wréé do neutralnego.
Nie otwieraj szeroko.

2

Najlatwiejszy ruch:

Najmniej komfortowy ruch:

Ruch 6 — Cala twarz
Zauwai: czolo, oczy,
policzki, usta, szezeke.
Ktory obszar moze zmigknad
cho¢ odrobine?

Refleksja

af=

Co zauwazylem lub zauwazylam?

Nie chodzi 0 zmiang emocji.

Chodzi o przywrdcenie twarzy odrobiny wyboru i ruchu.
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Sek ja gl t
e —
Polacz orientacje, twarz, jezyk i dzwigk w jednej krotkiej praktyce
Ta sekwencja trwa od dwéch do pieciu minut. Nie musisz wykonywac
wszystkich krokéw. Mozesz zatrzymac si¢ po kazdym etapie i sprawdzi¢ swoj stan.

o . © o
@ Orientacja - Jl Podparcie L .@g Twarz

2
Rozejrzyj si¢ powoli, x : 1 ; ; -
Znajds: jeden spokoiny .f,:nllw;az: s.tﬂpy na pod"fozu, Pozwol: hn\-‘lf}m opasc,
kolor, jeden neutralny Cll;':{-fll' ciala na krzesle, oc:mm. mrugnac n?atur-a‘lme,
przedmiot, jedno #rédio dlonie oparte na udach, policzkom zmlqkn:!c,
St inne podparcie: : SZCZECE rozsunac sig

minimalnie.
s

= Ocena @ Jezyk
o —
Pobudzenie przed / po

Sprawdz, czy jezvk
S R R ke naciska na podniebienie
albo z¢by. Jezeli jest to
niske O—O—0O—0—0O  wysokie komfortowe, pozwal mu

opasc szerzej i cigzej.
Kontakt z otoczeniem pr?_cd !/ po

niskg O—O—0—0—0  wysokie /

o (6] 5
é‘QJS Pauza .||!||[|1 Wydluzony dzwiek Q,)]ﬁ Nucenie

Pozostan przez chwile | W

Napigcie twarzy przed / po

L i
bez wykonywania agaa )/ [ ooo )/ (uau |/ N? rTatural'ny g Hidchy
kolejnego éwiczenia. wydaj cichy diwiek: «mmmb».
Zauwai: twarz, gardio, pozostaje przy mmm Powtérz 0: dwiéch do
i e L trzech razy.
klatke piersiows, kontakt Widsj o haguinie
2z otoczeniem. -
jeden lub dwa razy.
i N o -
Wariant skrocony Moj osobisty wariant ( 4c
b4 Ao
o Zauwazam podparcie. Krok, od ktérego cheg zaczynac: Dobra sekwencja
S to taka, ktorg mozesz
e RozluZniam Jezy k. Krok, ktér}-‘ pomijam: dopasowac’, Sk?‘{f'cif
© Nuce dwa razy. \ p albo przerwac.
e i e A Najbardziej pomocny dZwigk: \‘i'\u‘;y\# 59
o Sprawdzam efekt. =

LS @K
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Rejestr reakc;ji
na praktyki glosowe

Sprawdz, ktore dzwigki i ruchy sa dla Ciebie najbardziej pomocne.

DATA: @ GODZINA:

—

| bezpieczeristwo |
-

@ MQOJ STAN PRZED PRAKTYKA:
|_ .

| shckiliass zamrozenie [_ stan |— trudno
: : | mobilizacj: J : ) - e
i polaczenie lub odigczenie mieszany okresli¢

5_9/ 1. Wybrana prakryka g 2. Czas praktyki \ 3. Stan przed

nucenie S : {zenie
> . mniej niz 1 minuta pobalzeuit
wydluzony diwigk 5 napigcie twarzy
e e B 4 [ 1 1-2 minuty :
rozluznianie jezyka = / napiecie szczeki
ruchy twarzy ] 3~5 minut napigcie gardla
| pelna sekwencja e Sl i

wigcej niz 5 minut kontakt z cialem

inna: kontakt z otoczeniem

7. Stan po

\=/ podczas praktyki lub czulam wibracjg?

1}])) 4. Wybrany diwick | /4 o 5. Odczucie @JJ) 6. Gdzie czulem

mmm 0 1 2 3 4 35
o—0C— 00— 0—0—0

0 1 2 3 4

przyjemne L wargl pobudzenie
a3 | | nos i

neutraine i g napigcie twarzy
000 [ policzki 2Pl }
i [ ] lekko dziwne, ale mozliwe (] gardio napiccie szczeki
J
L

zbyt intensywne L] klatka piersiowa napigcie gardla

inne:

inny:

| niekomfortowe kontakt z cialem

| nie '.cuu\\'nz‘f.g-‘lem Iu}> ) itibisi sy
nie zauwazylam wibracji O—0—0—0—0C—=0C

nie uzywalem lub
nie uzywalam diwigku [ trudno okresli¢

/ = - - -
7l 8. Efekt @g 9. Co pomogto najbardziej? 8 lg:;fo;ﬁgrz:::::m
“] mniej napigcia s stepny rems

wigcej energii mniejsza glosnosé

)

krotszy dzwigk

mniej powtorzen

inna pozycja ciata
otwarte oczy

pominigcie jednego kroku

mnicj energii
wigkszy kontakt

000l

wickszy spokaj
brak wyrazne) zmiany

= =
L

[

wigkszy dyskomfort : ;
: inna zmiana;

7 %% Poroéwnanie po kilku probach =
= : o
Najbardziej pomocna prakeyka:

Najbardziej komfortowy dzwigk:
Najlepszy czas trwania;

Stan, w ktérym praktyka pomaga najbardzie;j:
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MODUL 5
Swiadomos¢
sensoryczna

1 zasoby somatyczne

Zmysly pomagaja organizmowi sprawdzic,

gdzie jestem i co dzieje si¢ teraz.

O

Oko
LT4
f—\] g
o) ~
Ucho e Dlon
LT4 NG
&, =
Nos . Usta
i O | ’.__r____--"’_"\k__\
Podloze Ruch Wspierajgcy
\ ) |'\1'f.t:dmm1
94 Nie kazdy bodziec reguluje.
Whybieram to, co jest neutralne, przewidywalne
I wystarczajgeo komfortowe. 29
= NP S
f"'ﬁ
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35

-,

Orientacja w otoczeniu

Poméz cialu zauwazy¢, gdzie znajduje sig¢ teraz

Orientacja polega na spokojnym zauwazaniu otoczenia.

P

@ Przygotowanie

L
@ Trzymaj oczy otwarte. |

® Nie wpatryj si¢
| z wysitkiem.

©® Pozwdl, by glowa
poruszata si¢ powoli
w zakresie komfortu.

@ Mozesz przerwaé
w dowolnym momencie.

Krok 1 — Kolory

a
uis

L

‘ [J jeden jasny kolor
[J jeden ciemny kolor

[J jeden kolor neutralny

N

@ Krok 4 — Kierunki

UF]

e

przed siebie
W prawo

w lewo
lekko w gére
lekko w dot

Przed i po
YW
Kontakt # otoczeniem przed / po

2 3 4 5

C O O O

niski koneake

Pobudzenie przed / po

1 2 3 4 5
C- -0 o O O

bardzo niskic

35 | Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu ner

wysoki kontake

bardzo wysokie |

S AT

O =
AL Krok 2 — Ksztalty

LV
[J cos okraglego
[J co$ prostokatnego

O coso nicn:gularn)'m ksztatcie

Krok 5 — Zaséb

O
[0 spokojny
Znajomy
stabilny
przyjemny
neutralny

Maj wybrany element:

@ Wariant skrécony

o
uls

Nazwij: 9

o trzy rzeczy, ktére widzisz;
o dwa diwigki, ktdre slyszysz; |

e jeden punkt podparcia.

=

wowego

B

- Pomaga ukladowi nerwowemu zebra¢ aktualne informacje
o miejscu, przestrzeni i dostepnych zasobach.

Nel=laletale

é§> Krok 3 — Odlegtos¢
e

[J cod blisko
[J coé w sredniej odleglosci
O cos daleko

o—|

:=| Krok 6 — Sprawdzenie
e

szersze pole widzenia

wickszy kontakt z otoczeniem

mniej napigcia

wigce] energii

brak wyraznej zmiany

wigkszy dyskomfort

[ o
[ 2%

Orientacja niec wymaga
znalezienia idealnie
bezpiecznego miejsca.
Wystarczy zauwazyé

Jjeden neutralny element.

29




Pig¢ zmystow jako
wsparcie regulacji

Wybierz bodziec, ktéry pomaga wrocié do terazniejszosci

Zmysly przekazuja ukladowi nerwowemu informacje o otoczeniu.

Bodziec wspierajacy powinien by¢: przewidywalny, wystarczajaco tagodny,
mozliwy do przerwania, dopasowany do aktualnego stanu.

Wzrok
sle
spokojny kolor
$wiatlo dzienne
uporzgdkowana

przestrzen
widok natury

znajomy przedmiot

Mdj wspierajacy
bodziec wzrokowy:

>))

Stuch
Y4
cichy glos
spokojna muzyka
jednostajny dzwigk
odglos natury

cisza

Moj wspierajacy
dawick:

n _/-‘J,,

k
Y. o

f

Dotyk

migkki materiat
cigzszy koc
gladki przedmiot
cieply kubek
nacisk stép

na podloze

Maj wspierajgcy
dotyk:

Y

Wech

i

Swieze powietrze
neutralny zapach
znajomy kosmetyk
zapach herbaty

brak dodatkowych

zapachow

Mdj wspierajacy
zapach:

=kt

Smak
e
wada
cieply napdj
neutralny smak
coé chrupigeego

cos migkkiego

Maj wspierajacy
smak:

To, co uspokaja jedng osobe, moze przeciazac inna.
W stanie mobilizacji mozesz potrzebowac¢ mniej bodzeow.
W stanie odlaczenia mozesz potrzebowac fagodnego, wyrazniejszego bodzca.

W

Cwiczenie wyboru “2

[ ] warok || stuch

Bodziec, ktorego cheg unikad podcezas rozregulowania:

D dotyk E] wech D smak

Najbardziej pomocny zmyst:

66 Najlepszy bodziec to nie zawsze
ten najbardziej przyjemny.

‘ ) Czasem najbardziej pomocny

A sensoryczny Jjest bodziec neutralny. 99

T\} i ,;9
N~

/
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Punkty podparcia
i kontakt z podlozem

. ——

Zauwaz, co fizycznie utrzymuje cigzar ciala
Podparcie to miejsce, w ktorym cialo styka sie z powierzchnia.
Zauwazenie podparcia moze pomoc przenies¢ uwage z chaosu mysli
na konkretng informacje sensoryczna.

o W pozycji siedzacej o W pozycji stojacej @ W pozycii lezacej
ﬁ

stopy na podlodze =

O uda na krzesle
O plecy na oparciu z
!

tyl glow:,'
barki
J srddstopie plecy

picty

O palce stop _ biodra

) dionie na udach ) nogi

O rozloZenie cigzaru

s - O stopy
O inne podparcie: - )
POk kontakt obuwia

z podlozem

AN

::E;

0 9 Cwiczenie krok po kroku ng Dodaj delikatny nacisk
e
C]\I Wibierz jedem punkt podparcia z powyiszych list.
I\Z\,' ZauwaZ temperature w tym miejscu. Delikatnie docisnij stopy do podloza przez 2 sekundy.
l\.}j’ Zauwai nacisk — delikatny czy silniejszy. Pusé.
) Sprawdz, czy powierzchnia jest twarda, mickka czy neutralna. Zauwaz réZnice.
5) Nie pr('}huj niczego zmieniac, Powtdorz maks_vmﬂlnie 3 razy, jesli jest to dla Ciebie

l:6‘ Po chwili wybierz drugi punkt podparcia. komfortowe.

Przed i po oy ;
.r:l & : | Najlatwiej zauwazam:

Kontakt z cialem przed / po

0 123 &« 567 8910 01 235 4 567 8 910
i _ L

Pobudzenie przed / po Najbardziej neutralna powierzchnia:

0 1 2 3 456 7 8'9% 10 0 1 2 54 58 T 89 0

ﬂ Wariant przy odlaczeniu ! Y
e

Pozostaw oczy otwarte.

Nie musz¢ czuc calego ciata.

Powiedz na glos lub w myslach: Mogglz:czzzc;c Od-f ednega
«Krzesto mnie utrzymuje». miejsca kontaktu.

«Podloga znajduje si¢ pod moimi stopami». &
N
'Q‘lf,..c_}
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Bezpieczny ruch i mikroruch

Dopasuj wielko$¢ ruchu do aktualnego poziomu energii

Ruch moze pomaga¢ ukadowi nerwowemu wykorzystaé energie, odzyskac
kontakt albo zakoriczy¢ reakcje ochronng, Wielko$¢ ruchu powinna by¢
dopasowana do stanu.

Ve

)

% ‘W’i{r‘c{:j t:nﬁl"gii o Intensywnos¢ ; Mniej energii _—
wickszy bezpieczny ruch ruchu & mikroruch
e L2

spokojny marsz poruszenie jednym palcem
potrzqsanie dlofimi docisnigcie keiuka do palea wskazujacego
nacisk dfoni na $ciang delikatne poruszenie stopg
rozcigganie ramion .| powolne obrécenie glowy
rytmiczne poruszanie nogami | o kilka centymetréw
energiczniejsze, ale kontrolowane kroki ) uniesienie i opuszczenie barkéw
| przesunigcie dloni po materiale
Cwiczenie nacisku na $ciang : Z
oy Gy
fe Cwiczenie mikroruchu
Stari stabilnie. az
Poléz dionie na dcianie na wysokosei ramion, Wybierz najmniejszy mozliwy ruch.
Delikatnie naciénij $ciane przez 3 sekundy. - Wykonaj go raz.
Zmniejsz nacisk. Zatrzymaj sig,

Zauwaz dlonie, ramiona i stopy. U= Earidin:mils Sprawdz, czy cheesz powtdrzyé.

1]
(2]
(3]
4
(5]
(6

Powtdrz maks. 3 razy. a 10 = bardzo duio Nie ?,W“;kﬁ?ilj zakresu bez Pg[r,gcb).:

Gdy nie wiem, © Zacznij od ruchu o intensywnosci 2 na 10.
czego pOtI‘ZEbuj(; 4 LN chee troche wigcej ruchu ] potrzebuj¢ mniej

N . [] ten poziom wystarcza L chcg sig¢ zatrzymac

Méj stan przed: | mobilizacja || zamrozenie | stan mieszany | | trudno okresli¢
Wybrany ruch: =)

Intensywnos¢ ruchu: /10

Efekt po wykonaniu: || mniej napigcia [Eil wigcej energil || wickszy kontakt

| brak zmiany || wigkszy dyskomfort

< P 44
)

Najbardziej regulujgcy ruch nie musi by¢ duzy.
«f-"'_-;' Musi by¢ mozliwy, bezpieczny i dopasowany.

- )
y s
Pl
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Przedmioty wspierajace
poczucie bezpieczenstwa

Stworz osobisty zestaw neutralnych i wspierajacych przedmiotow

Wspierajgcy przedmiot moze przypominaé o terazniejszosci, dostarczaé
przewidywalnego bodzca albo pomaga¢ w orientacii.
Nie musi by¢ wyjatkowy ani symboliczny. Wazne, aby byl dostepny i wystarczajaco komfortowy.

Przedmioty | Przedmioty

dotykowe _ wzrokowe
wig i

\E|

migkki material _ 1 zdjecie spokojnego miejsca
gladki kamien e , karta z prostym zdaniem
pileczka ' i maly obraz

maly koc \ { P g przedmiot w ulubionym
poduszka b ) ;"3 : kolorze

drewniany przedmiot 3 lampka

i R R E e

inn}:: — - 5 ‘ [ = ] ™ . il]n}':

J:j Przedmioty M 5 ' Przedmioty
dzwickowe . == A= , praktyczne

hagranie spokojnego glosu e = butelka wody
notatnik

muzyka

. o o) | chusteczka
sluchawki ograniczajgce halas

| okulary przeciwsloneczne
maly instrument zatyczki do uszu
wygodna warstwa ubrania

inny: \ inny:

nagr;mic natur}-’

*¢ Pytania wyboru <3
] tatwo dostepny [ ] bezpieczny [ dyskretny | mozliwy do uzycia [ ] tatwy do [ ] wystarczajaco

w réznych miejscach przerwania neutralny
Mgj zestaw domowy [-—1']3 Mgj zestaw podreczny F“I Moja karta przypominajaca

Gdy zauwaig
siegng po
i uzyje go przez

P
Jezeli przedmiot wywoluje trudne wspomnienie, 66 Dobry zaséb jest dostepny wtedy,

przecigzenie albo silny dyskomfort, gdy go potrzebuje, a nie tylko wtedy,
nie uzywaj go jako narzedzia regulacyjnego. gdy jestem spokojny lub spokojna. 99

"
yf o

[

39 | Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu nerwowego




it S "
. -
. .
. & dessasdaaes
. .
H ¥ W
. N
" -
y ¥
. -
LT

.............

Moje sensoryczne zasoby

Zbuduj osobista mape bodzcow wspierajacych regulacje

Nie kazdy bodziec dziata tak samo w kazdym stanie.
Ta karta pomoze Ci odréznié zasoby od bodzeow, ktére zwigkszaja napigcie lub odlgczenie.

1 ™
Bodzce wspierajace: Bodzce neutralne: Bod#ce przeciazajace:
WZROK
3 S
/- - - - - .
Bodzce wspierajgce: Bodzce neutralne: BodZce przecigzajace:
SLUCH ==

Bodzce wspierajace:

Bodzce neutralne:

Bodzce przecigzajace:

-
Bodice wspierajgee: Bodzce neutralne: Bodzee przecigzajace: |
) — —
W
WECH - |
i o = = - __  /
f Bodzee wspierajgce: Bodzce neutralne: Bodice przecigzajace:
SMAK |
&l : . i . ) : " ™
MOJE ZASOBY W ZALEZNOSCI OD STANU: - MOJ NAJEATWIE] DOSTEPNY ZASOB: =
Gdy jestem w mobilizacji, pomaga mi: ‘ W domu:
W pracy lub szkole:
Gdy i ) el ; o W podrézy:
dy jestem w zamrozeniu lub odlgczeniu, pomaga mi:
W kontakcie z inr?'mi:_ — )
Moje trzy najwazniejsze zasoby: = ]
Gdy czuje wicksze bezpieczenstwa, cheg wzmacniac: 1.
2.
L D B e 3. .
: . \
Sygnal ostrzegawczy: 6¢ ; o e
& TetlilBo dis s podii ) ot up i dn; Zasob sensoryczny powinien wspierac
0 zawroty glowy, [J wieksze odlgczenie, [J bol, orientacje 1 wybdr, a nie wymuszac
[ panike, O3 silng potrzebe ucieczki, o}ereﬂmfy St
przerywam i wybieram bardziej neutralng opeje. A i
e 4
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 Karta wyboru praktyki somatyczne;

Najpierw sprawdz stan, potem wybierz praktyke

’
/

rQ‘\ 1. M'Clj AKTUALNY STAN | a 2. POZIOM ENERGII % 3. POZIOM NAPIECIA
|
(] bezpieczenistwo i polaczenie 012345356788 900(|01223435 6738910 |
[ mobilizacja 0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0 0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0 |
[l zamrozenie lub odlaczenie Moj poziom: __.J10 | Mogj poziom: _ /10 |
[ ] stan mieszany s £ s "
) ik kieshic ﬁ 4. KONTAKT Z CIALEM () s KONTAKT Z OTOCZENIEM "
|
X L2 3 4 5 67 %92 A 01 2 34 5 67 8 9 10
0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0 0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0
|
| Mdj poziom: /10 | Mdj poziom: /10
_ STAN ) — POTRZEBA — | PRAKTYKA ) —_ EFEKT
b . . . b 2 o bl - =
Q? 6. CZEGO POTRZEBUJE | 7. WYBIERAM JEDNA PRAKTYKE
NAJBARDZIEJ?
@G> ORIENTACJA: ‘QE} PODPARCIE: j% RUCH:
| zmniejszy¢ napigcie
ZW‘iQI{SZ}J’C energiq [ zauwazam trzy kolory [ czujg stopy [ spokojny marsz
: [F3) snajduje neutralny preedmiot U] zauwadam krzeslo [[J nacisk na Sciang
odzyska¢ kontake [ patrzg w kilku kierunkach [] delikatnie naciskam dlonie [7] poruseenie jednym palcem
| ograniczyé bodice [ delikatny ruch barkéw
| poczué podparcie Eatais SENSORYCZNE
" —_ ,fﬂ S WSPARCIE:
bezpiecznie wykorzystac encrgie [1 migkki przedmiot
| obecnosci drugiej osoby s AR 0 cieply iluh c"!“jn}r.
i [ lagodna samegloska & "":‘:m Ny preeamiot
4H =i . e ia, | wioda
FRadnicptle L} ‘shchanie oeticealacer dbwigh [l ograniczenie halasu
[1 spokojny obraz
(T) 8 CZASPRAKTYKI | { i 9. EFEKT 10. CZY CHCE KONTYNUOWAC?
a0l Po praktyce zauwaiam:

(‘H

r
[] mnicj niz 1 minuta ' '“.“i‘cjl""‘Pi'?c_i_“ [] Tak, w tej samej formie.
] 1-2 minuty L wiguej energii Tak, ale krocej.
|

| wigkszy kontake

L
| 3-5 mi . [] Tak, ale fagodniej.

i [ | wigksze bezpieczenstwo “_| ﬁl" e ?‘gﬁ( m'q
[l bez ustalonego czasu, ] brak wyraznej zmiany [] Nie, wybieram inng prakivke.

z mozliwoscig przerwania [ wigkszy dyskomfort [ ] Zatrzymuje sie.

|.\ e

2o . e
Moj wniosek: = : ;

) . Nie wybieram praktyki
Najbardziej pomocne bylo: (:9 dlatego, ze jest popularna.

W il'fn't'mm _j.'g tH;aIulm ),

ol
-\
.

] e 1YCILT ‘e of
Nastepiyym razem clice: #  ze pasuje do mojego stanu.

e
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MODUL 6

[ ]

Oddech, skanowanie ciala
1 Uwaznos¢
Uwaznos¢ nie polega na zmuszaniu si¢ do spokoju.

Poiega na zauwazaniu tego, co jest obecne,

z wigksza tagodnoscia 1 wyborem.

-

Obserwacja

Mozesz pozostawi¢ oczy otwarte,
skroci¢ praktyke albo zatrzymac ja

w dowolnym momencie.

eszyt ¢wiczen: Resulacja uktadu nerwowego
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Jak obserwowa¢ oddech
bez presji

Zauwaz oddech, zanim sprobujesz go zmieniac

Oddech zmienia si¢ razem ze stanem ukladu nerwowego. Moze sta¢ si¢ szybki, plytki,

nieregularny, cichy albo prawie niezauwazalny. Pierwszym krokiem nie musi by¢ jego zmiana.

Mozesz zaczaé od obserwacji.

of PRZYGOTOWANIE:
Przyjmij mozliwie wygodna pozycjg.
Pozostaw oczy otwarte lub przymknigte.
Nie rob specjalnie glgbokiego wdechu.

Zauwaz, ze oddech juz si¢ dzieje.

O KROK 1 — =5 KROK 2 — TEMPO:

MIEJSCE RUCHU: )

Gdzie najlatwiej zauwazasz oddech? [ szvbki
[] nos ] -
D) gands [] umiarkowany
(] Kklatka piersiowa [ wolny

zebra il wilakie

foain nieregularny
plecy | trudno okresli¢
trudno okreslic

s KROK 3 — KROK 4 —

== GLEBOKOS(: KOMFORT:
phytki przyjemne

| Sredni

neutralne

; lekko nickomfortowe
Zmienny

g
O
L] glebszy
A

: s bardzo nickomfortowe
[] trudno okreslié

&> KROK 5 — WYBOR:
' Jezeli obserwaca jest komfortowa, pozostajg
przy niej przez kilka oddechéw, Jezeli nie jest
komfortowa;
wracam wzrokiem do otoczenia
ZAUWAZAM SLOPY
wybieram dzwigk

preerywam ¢wiezenie

j Moja obserwacja:

~

GDZIE MOZESZ ZAUWAZAC ODDECH?

gardlo

. klatka

piersiowa
zebra
« brzuch

. plecy

¢ Opcjonalna zmiana:
Y4 g ] :
/< Jezeli oddech jest komfortowy, moge pozwoli¢
wydechowi stad si¢ odrobing dhuzszym.

Nie liczg na silg. Nie przediuzam go

do dyskomiortu.

| i PRZED I PO:

Pobudzenie przed:
Pobudzenie po:

Komfort obserwacji:

& Przerwij praktyke, jezeli pojawia si¢ dusznosc,
zawroty glowy, bol, panika albo wigksze
odlyezenie. Obserwacja oddechu nie jest
obowigzkowa,

Oddech nie musi by¢ idealny. Najpierw ma byé zauwazony bez oceny.

o

P

43 | Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu nerwowego




BT A A ()

; L skl JATRRR = (S G-
: - L

: ?

L ;.

Rejestr oddechu

Obserwuj oddech w réznych stanach i sytuacjach

44 | Zeszyt éwiczen: Regulacja uktadu nerwowego

°
DATA: sODZINA: SYTUAC]A:
1. MOJ STAN PRZED 2. GDZIE NAJLATWIE] 3. TEMPO 4. GLEBOKOSC
OBSERWACJA CZUJE ODDECH?
[} bezpieczenistwo i polgezenie ] nos [] brzuch LI szybkie (] bardzo plytka
O mobilizacja () gardlo O plecy | umiarkowane [] plytka
[[] zamrozenie lub odigczenie [ Klatka piersiona [ trudno L) wolne (] érednia
[] stan mieszany (] iebra okresli¢ || nieregularne [] glebsza
[ trudno okresli¢ | trudno okredli¢ [] zmienna )
e — = B
5. JAKOSC ODDECHU 6. KOMFORT OBSERWAC]I '
[] swobodny [] wzdychajacy 0 i 3 & 4 E @& T & B i
[} napiety [} prawie niezauwazalny e s B &
[} zatrzymywany :
O sy B Méj poziom: /10
7. WYBRANA PRAKTYKA 8. CZAS PRAKTYKI | 9. STAN PO PRAKTYCE
[ tylko obserwacja [ | orientacja wzrokowa (] mniej niz 1 minuta | | Pobudzenie przed: — /10
[ fagodnie diuzszy wydech [ | przerwa bez pracy (] 1-2 minuty | Pobudzenie po: — 18
[ nucenie z oddechem 7 3=t Napiecie przed: AT
Bl 3 [ inna: Napieci : 10
[ kontake z podlozem || inna: Bk sy by S g apigcie po — ¢
— Kontakt z cialem przed: /10
€ » | Kontakt z cial : 10
" 10. EFEKT s f ]
[ ] oddech stal si¢ swobodniejszy [ pajawilo si¢ wigcej napiecia i N :
(] oddech stal sie wolniejszy 1 pojawito sig wiecej kontaktu
[ ] oddech pozostal podobny [ trudno okresli¢ |
11. CO POMOGLO? | | 12. CO ZWIEKSZYLO DYSKOMFORT? Whiosek:
Najlepszy sposdb pracy z oddechem dla mnie:
Stan, w krdrym obserwacja oddechu
jest pomoena:
Stan, w Lmrym wole inng antvlu,
.'/ f‘}ﬂi, Nie kazdy stan potrzebuje zmiany oddechu. Czasem najbardziej regulujace
e jest przeniesienie uwagi na otoczenie. ¥
ﬁ:,\. =
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Skanowanie ciala krok po kroku

Zauwaz cialo bez przymusu 1 bez koniecznosci rozluzniania

Skanowanie ciala polega na kierowaniu uwagi do kolejnych obszaréw ciala.
Nie wymaga rozluznienia, zmiany oddechu ani zamknigcia oczu.
Mozesz pomingé kazdy obszar, ktéry jest zbyt intensywny.

\u

sl

T W
kj;, PRZYGOTOWANIE: @ O ®

1. Whybierz wygndng pozyeje.
: Zauwazam Neutralne Pomijam
Pozostaw oczy otwarte lub przymknigte,

3. Zauwai jeden neutralny element otoczenia.

Ustal, #e moiesz zatrzymad ¢wiczenie ‘ / @D@ KROK 4 — KLATKA PIERSIOWA I PLECY: )
w dowolnym momencie. \ /
[] ruch oddechu [ cieplo lub chiéd
[] nacisk ubrania [l brak wyraZnego

[} napigcie odezucia

% ' KROK 1 — PUNKTY PODPARCIA:

[ stopy [ dionie
(1 krzeslo (] inne podparcie KROK 5 — BRZUCH 1 MIEDNICA:

[J plecy ] inny obszar: _ Jezeli ten obszar jest neutralny lub
wystarczajgeo komfortowy, zauwai:

| [] ruch [] cietar
@ KROK 2 — DLONIE I RAMIONA: W A
| napigcie | temperature
| temperature [ 1 kontakt z ubraniem

[ cigiar L] brak wyraznego Jezeli nie jest komfortowy, pomin go.

[] napigcie odezucia

J'7  KROK 6 — NOGI 1 STOPY:
@ KROK 3 — TWARZ I SZCZEKA: <J
[ ccadlo [ szczeke cigiar || potrzebg ruchu
0 oézv (1 jezyk kontakt z podiozem temperaturg
j puliczki I‘iapir;t:'le

Nie prébuj rozluzniad na sile.
5S¢  KROK 7 — CALOSC LUB JEDEN OBSZAR:

Nie musisz czu¢ calego ciala. Mozesz zakonczyé prakivke, zauwazajge jedno miejsce, ktore jest:

[ neutralne [ stabilne [] komfortowe [] latwe do odczuwania

[
3};,“"-' ZAKONCZENIE: PRZED I PO: 6
Skanowanie ciata nie polega
% o 4 : na odczuwanin wszystkiego.
dborimi lub stopami. SprawdZ, czy cheesz wstad, Kontakt z cialem po: /10 Wy starczy zawwatyé 1y de:

Rozejreyj sig. Nazwij jeden kolor. Porusz delikatnie Kontakt z cialem przed: _____ /10

przeciagngé si¢ albo pozostad w miejscu. ; n 2 el 3
Pobudzenie przed: /10 ile jest mozliwe i bezpieczne.

Pobudzenie po: —_— 22

S
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Rejestr skanowania ciala

Zapisz, co zauwazasz przed, w trakcie i po praktyce
L]
DATA: GODZINA: s CZAS PRAKTYKIL:

1. MOJ STAN PRZED | | 4. OBSZARY CIALA GLOWA I TWARZ:

Odezucie:
bezpieczenstwo i polaczenie @ Intensywnosé:

mobilizacja

SZYJA | BARKI:

zamrozenie lub odlaczenie Odezucie:

5 Intensywnosc: /10
stan mieszany i,

KLATKA PIERSIOWA I PLECY:
Odezucie:

trudno okresli¢

A

Intensywnosc: /10

"y
\

2. POZIOM POBUDZENIA PRZED

/10

BRZUCH I MIEDNICA:
Odezucie:

Intensywnosé:

DLONIE I RAMIONA:
Odczucie:

3. POZIOM KONTAKTU e
Z CIALEM PRZED 2
NOGI [ STOPY:
Odezucie:
Intensywnosé: /10

/10

.-'

5. JAKIE ODCZUCIA ZAUWAZYLEM LUB ZAUWAZYLAM? 6. OBSZAR NAJBARDZIE] NEUTRALNY

|| napigcie cigzar | lekkod¢ [ | cieplo [ | chiéd pulsowanie | |
\"-.

[ drienie _| odrgrwienie | | ruch brak wyraznego odczucia i
7. OBSZAR NAJBARDZIE] INTENSYWNY

| inne:

8. CZY POMINALEM LUB POMINELAM JAKIS OBSZAR? [J Tak [J Nie Jezeli tak, jaki?

9. STAN PO 10. EFEKT " 11. CO POMOGLO?
| | wigcej kontaktu z cialem
Pobudzenie: /10 [| mniej napiecia

wigcej napigcia
wiecej energii
Kontakt z otoczeniem: [ 10 [ mnigj energii

| | brak wyraZnej zmiany
wicksze odlgezenie

Kontakt z ciatem: /10

Poczucie bezpieczenistwa: [/ 10

12. CO CHCE ZMIENIC NASTEPNYM RAZEM?
[ krotszy czas [} rozpocrgeie od stop
[ orwarte oczy [ rozpoczecie od dloni

] mniej obszaréw [ pominigcie intensywnego obszaru

[] wigeej orientacji [] inna zmiana:
A

Moge zauwazac cialo bez koniecznosci
analizowania albo zmieniania kazdego odczucia. 99

wi &
=
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® Y. L)
Uwazno$¢ emocji
Zauwaz emocje, jej intensywnos¢ i potrzebe bez natychmiastowego dziatania
L]

Uwaznos$é emocji nie oznacza pozostawania w intensywnym do$wiadczeniu bez konca.
Oznacza zauwazenie emocji, sprawdzenie jej wplywu i podjecie decyzji, czy potrzebujesz
obserwacji, dzialania, granicy, ruchu albo wsparcia.

KROK 1 — NAZWI]: Jezeli nie znam nazwy:
Emocja, ktirg zauwazam: [ przyjemna [] nieprzyjemna [} neutralna

[ mieszana [ trudno okreglié¢

KROK 2 — OCEN INTENSYWNOSC:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Intensywnosc:

KROK 3 — ZAUWAZ CIALO:

Gdzie odezuwam t¢ emocje?

Jakie jest odczucie?
il napigcie O cieplo [] chtod [] cigzar [] lekkoéé
(] ruch L] drzenie [ odrgtwienie [ inne:

KROK 4 — ZAUWAZ MYSL:

Myil towarzyszgea emocji:

Czy jest to: [ fake [ interpretacja (] przewidywanie L] wspomnienie

(] automatyczny komunikat ochronny?

KROK 5 — ZAUWAZ IMPULS:
Mam ochote:
|| walezyé | uciekaé [ ] wycofaé si¢ | zamarzng¢ | | szuka¢ kontaktu

U] plaka¢ [ ] méwi¢ [ | dziataé [ | nic nie robi¢ [ | inaczej:

KROK 6 — SPRAWDZ POTRZEBE;
Ta emocja moze wskazywad potrzebe:

O bezpieczenstwa [ granicy 0 odpoczynku O wsparcia O informacji
[] ruchu [J czasu L uznania [ innej potrzeby:

KROK 7 — WYBIERZ ODPOWIEDZ:
Teraz najbardziej pomocne bedzie:
[] pozostaé przy obserwacji (] wykona¢ ruch  [] zapisaé mysl ] postawié granice

L] poprosi¢ o wsparcie [ ] odpoczaé [ ograniczy¢ bodzce

[ ] skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy (] inne:

Zdanie uwaznosci:

Zauwazam . Czuje ja jako

Nie musze dziala¢ automarycznie. Moge wybraé

Emocja moze byc silna i jednoczesnie pozostawac informacjq, a nie poleceniem.
\ S N 7

o s = Vo
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Retleksja po trudﬁym doswiadczeniu

Przyjrzyj si¢ temu, co si¢ wydarzylo, dopiero gdy masz wystarczajgco duzo stabilnoéci

Zanim rozpoczniesz refleksje, sprawdz swoj stan. Jezeli nadal odczuwasz bardzo wysokie
pobudzenie, silne odlgezenie albo brak bezpicczenstwa, najpierw wybierz prosty prakeyke
regulacyjng lub odpowiednie wsparcie.

SPRAWDZENIE GOTOWOSCI:

g_

& Méj poziom pobudzenia: /10 | Czy czuje wystarczajaca stabilno$¢ do krétkiej refleksji?
el
@ Mj poziom kontaktu z otoczeniem: /10 = [ Tak [J Nie L] Tylko czgéciowo
1) CO SIE WYDARZYLO? 2 JAKI BYL MOJ STAN? "3. CO ZAUWAZYLEM LUB
Opisz krotko, bez analizowania [ bezpieczenstwo i polgczenie . ZAUWAZYEAM W CIELE?
kazdego szczegdlu: [0 mobilizacja
[ zamroZenie

[ odlgezenie
[J stan mieszany

[] trudno okreslic

4 ) JAKIE EMOCJE SIE POJAWILY? 5 | JAKIE MYSLI SIE POJAWILY? 6 | JAKI IMPULS SIE POJAWIL?

Intensywnosé: /10

7 | CO ZROBILEM LUB ZROBILAM? 8 ) CO PROBOWALO MNIE 9  CO POMOGLO CHOC TROCHE?
OCHRONIC?

CZEGO POTRZEBOWALEM LUB

5%k ; 11) CO MOGE ZROBIC TERAZ?
POTRZEBOWALAM? -

[1 bezpieczenstwa [J ruchu (1 odpoczé [1 zapisa¢ kolejny krok

L] granicy ) oedpoczynku ] napié si¢ wody [ ograniczyé bodice

() ezasu lj obecnosci [ wykonaé¢ prakeyke somatvezng [ skorzystad ze specjalistveznego wsparcia
U informacji L prmitapen: 1 porozmawiaé z bezpieczng osoby [ inne:

[l czegoé innegor

12 CZEGO UCZE SIE O SOBIE?

a P / ; Zrobilem lub zrobilam tyle, ile bylo mozliwe w tamtym stanie.
}_{' % Teraz moge wybraé jeden wspierajgcy krok. @
L]
~*=  Refleksja jest pomocna tylko wtedy, gdy nie zamienia si¢ w ponowne przeciazenie.

=
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 Karta codziennej praktyki uwaznosci

Krotka codzienna obserwacja stanu, ciala 1 potrzeb

#

DATA: PORA DNIA: [ Jrano [ | wciggudnia [ wicczorem [ po trudnej sytuacji

1. GDZIE JESTEM? 2. JAKI JEST MOJ STAN?

Miejsce: [ bezpieczenistwo i polaczenie ] mobilizacja

Trzy rzeczy, kiore widze: [} zamroZenic lub odlyczenie [ ] stan mieszany

[T trudno okredli¢

3. POZIOM ENERGII | | 4. POZIOM NAPIECIA
/10 /10

5. MOJ ODDECH JEST: 6. CO ZAUWAZAM W CIELE?

[ szybki [ phytki 1 nieregularny

[] umiarkowany [ swoboedny [ trudno okresli¢

L] wolny

7. JAKA EMOCJA JEST NAJBARDZIE] OBECNA? 8. JAKA MYSL JEST NAJBARDZIE] OBECNA?

Intensywnosc: /10

9. CZEGO POTRZEBUJE?
[ bezpicczenstwa (] ruchu [ | odpoczynku [] kontaktu [l preestrzeni [] granicy

[] informacji ] jedzenia lub wody [] innej potrzeby:

10. WYBIERAM JEDNA PRAKTYKE
[] orientacja [] kontakt z podlozem [] mikroruch [ | wigkszy bezpieczny ruch (] nucenie
[ rozluinienie jezyka [ obserwacja oddechu [ krotki skan ciala [] kontakt z zasobem sensorycznym

koregulacja [ inna:

. CZAS PRAKTYKI 12. CO ZAUWAZAM PO?
J mniej niz 1 minuta () 1-2 minuty Paziom energii: /10 Poziom napigcia: 10

| 3=5 minut [ wyle, ile jest komfortowe Kontakt z cialem: /10 Kontakt z otoczeniem: /10

. MOJ NASTEPNY KROK

Tygodniowa miniobserwacja:

Najezgfcie] wystepujaey stan: Najbardzicj pomocna praktyka: Najezgstsza potrzeba:

66 Codzienna uwaznos¢ nie wymaga dlugiej praktyk.
Wystarczy krotko zauwazyc stan 1 wybrac jeden wspierajgcy krok. 99
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MODUL 7

Koregulacja 1 budowanie
odpornosci

Uklad nerwowy moze korzystac nie tylko z whasnych zasobdw,
lecz takze z bezpiecznej, spokojnej 1 szanujace) granice

obecnosci drugiej osoby.

e

Y.

Wsparcie Odpornos¢

. s

Koregulacja nie polega
na przejmowaniu kontroli nad drugg osobs.
Polega na tworzeniu warunkoéw
wigkszego bezpieczenstwa 1 wyboru.

e ——————
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Czym jest vkoregulacj a

Bezpieczna obecnos¢ moze wspiera¢ powrot do wigkszej rownowagi
Koregulacja to proces, w ktérym obecnos¢ drugiej osoby pomaga ukladowi
nerwowemu odzyska¢ wigcej bezpieczenstwa, orientacji i elastycznosei.

Moze odbywadé si¢ poprzez:
= — spokojny ton glosu,  *— przewidywalne zachowanie, - szanowanie granic,  “* cierpliwosé,

= — odpowiednig odleglo$d, =~ jasne informacje, =~ brak presji.

KOREGULACJA MOZE WYGLADAC JAK: % - KOREGULACJA NIE OZNACZA: 5
kto$ pozostaje obok bez narzucania rozmowy | zmuszania do uspokojenia
kto§ mowi wolnie] 1 spokojnie; [] przejmowania decyzji
kto$ przypomina, ze masz wybdr || ignorowania granic
kto$ pomaga uporzydkowac nastgpny krok || bagatelizowania emocji
kto$ pyta o zgode przed dotykiem || wymuszania kontaktu wzrokowego

ktos pomaga ograniczy¢ bodzce || dotykania bez zgody

ktos stucha bez natychmiastowego doradzania | rozwigzywania wszystkiego za drugg osobe

1 o

Q C A :
85 i) =

& ks
b @
Je

1. Obecnos¢ 2. Przewidywalnos¢ 3. Wybér
Jestem dostgpny lub dostepna, Mowig, co robig i czego Pytam, co jest pomocne,
ale nie przytlaczam. mozna si¢ spodziewac. zamiast zakladad.

Tamiast: Mozna powiedziec:

N wJestem tutaj. Mozemy zostac w ciszy,
»Uspokdj sig i oddychaj gleboke”. wyjs¢ do spokojniejszego miejsca albo

- ; 4 o W
e porozmawiac. Co jest teraz najbardziej mozliwe:

Gdy jestem rozregulowany lub rozregulowana, pomaga mi, gdv druga osoba:

Nie pomaga mi, gdy druga osoba:

Moja preferowana forma koregulacji:
] spokojna rozmowa | | cisza i obecnosé | pomoc w orientacji ] wspdlny spacer

[ | przypomnienie o zasobach | | konkretna pomoc praktyczna [ ] inne:

66 Bezpieczne wsparcie zwigksza poczucie wyboru.
Nie odbiera go.

_ gle
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Sygnaly bezpiecznej obecnosci

Jak rozpozna¢ kontakt, ktéry wspiera uktad nerwowy?
. —_—
Uklad nerwowy zauwaza nie tylko tre$¢ rozmowy.
Reaguje réwniez na tempo, mimike, odleglod¢, przewidywalnosé
i sposob, w jaki druga osoba odpowiada na granice.

g, SYGNALY SYGNALY W TWARZY ) SYGNALY @ SYGNALY
W GLOSIE: 5 I CIELE: 1[9’ W ZACHOWANIU: W SLOWACH:

spokojne tempo [] migkka, naturalna mimika [ | pytanie o zgode : Pomocne zdania:

[] spokojne ruchy | respektowanie odpowiedzi ,nie” wJestem tutaj”.

_ [ brak gwaltownego O i v wNie musisz odpowiadad
czytelne zdania sblizania sie - T 4 od razu”.

lagodna glosnos¢

3 i (] wyijagnianic kolejnych krokdow Maokesz wybrad”™.
brak naglych zmian tonu | otwarta, ale ¥ 1 s ¥

: ; = i Czv wolisz ciss

- i nienarzucajjca postawa [ | brak karania za potrzebe przerwy i Ta?
| brak pospiechu ! czy rozmowe?",

| pozwolenie na zmiang zdania WCzy ta odleglod jest

| kontakt wzrokowy odpowiednia?”.

bez wymuszania wMoizemy zrobi¢ przerwe”. |

| odpowiednia odleglosé

mozliwosé ciszy

SYGNALY OSTRZEGAWCZE:
& [ nacisk [ ] zawstydzanie [ grozenie (] ignorowanie granic [ ] nieprzewidywalne reakeje

il wymuszanie dotyku [] bagatelizowanie M| przejmowanie kontroli

Sygnal’y AR L Sygnaty
bezpieczenstwa — i =l OStrzegawcze

nacisk
twarz 7 zawstydzanie
grozenie
ignorowanie granic
postawa 8 g
nieprzewidywalne

reakcje

odlegtos¢ wymuszanie dotyku

bagatelizowanie

‘l/f"‘ przejmowanie kontroli

Przy bezpieczne] osobie Bezpieczny ton glosu Odpowiednia Moje trzy najwazniejsze sygnaly:
moje cialo zauwaza: brzmi dla mnie: odleglodé to:

Bezpieczenstwo relacyjne jest odczuwane

poprzez powtarzalne, konkretne zachowania.

&
j
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Jak prosi¢ o wsparcie

Przeksztal¢ potrzebe w prostg i konkretng prosbe
L ]
Podczas rozregulowania tworzenie rozbudowanych zdan moze by¢ trudne.
Dobra prosba o wsparcie moze by¢ krotka, konkretna i ograniczona do jednego nast¢pnego kroku.

1. Mgj stan:

@ 2. Moja potrzeba: @ 3. Moja prosba:
wJestem teraz — r—p » G2y moZemy przejsé

o 4 . Potrzebuje o
rdzo mllngzfy et oo do spokojnicjszego
lub napigta”. miefsca?”

GDY POTRZEBUJE OBECNOSCI: GDY POTRZEBUJE PRZERWY:
% Cay mozesz zostad ze mng przez kilka minue?”. @ =, Potrzebuje dziesigciu minut przerwy”.

.
%, Nie potrzebuje rozwigzania. Potrzebujg

¥ Wrdce do wej rozmowy paoZniej”.
spokojnej obecnosei”, ’ . o
% Teraz nie moge podjyc decyzji”.

%, Czy mozemy chwilg posiedzied w ciszy?”,

GDY POTRZEBUJE MNIE] BODZCOW: GDY POTRZEBUJE PRAKTYCZNE] POMOCY:
%, Czy mozemy mowic ciszej?”. ‘T—Ef: 2 Poméz mi wybrac jeden nastgpny krok”.

% Potrzebuje wyjsc do spokojniejszego miejsca”. = .Czy mozesz prayniesé mi wodg?”,

% Proszg, zadawaj jedno pytanie naraz”. % Przypomnij mi o mojej karcie regulacji”,

—,

GDY NIE CHCE DOTYKU: o
;1- Moaj stan: @ Potrzebuje: ) Prosze:

i

KARTA KROTKIE] KOMUNIKAC]I:

% Prosze, nie dotykaj mnie teraz”. wysokie napigeie [ ciszy

. o= ; . it obecnosci
% Potrzebuje wigcej przestrzeni”. bardzo mato energii L]

[ przestrzeni

[ ruchu

odlgczenie

R (R » e sty
- nhajpier“ ZAPYLA] e o 7.'&,"()([? v trudno mi mawic :
[ spokojnego glosu

potrzebujg czasu [J konkretnej pomocy

[ przerwy

% Osoba, do ktérej moge zwrécié sig o wsparcie:

% Najlatwiejsza prosba:

%_ Prosba, ktorg trudno mi wypowiedziec:

Moj gotowy komunikat:

Jestem teraz

Potrzebuje

Czy mozesz

Prosba nie jest Zgdaniem.
Druga osoba moze odpowiedziec,a Ty mozesz szukac innej formy wsparcia.

o

P
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Jak wspiera¢ bez przejmowania kontroli

Towarzysz spokojnie, pytaj o zgode 1 pozostawiaj wybor
L
Wspieranie osoby rozregulowanej nie polega na szybkim usuwaniu jej emocji.
Najwazniejsze jest zmniejszenie presji, sprawdzenie bezpieczeristwa

i zaoferowanie prostych mozliwosci.

jj? CZEGO NIE ROBIC:

KROK 1 — KROK 2 — KROK 3 —
ZADBAJ ZMNIEJSZ ZAOFERU]
O WLASNY STAN: PRESJE: MALY WYBOR:

nie mow: ,Przesadzasz”

nie wymagaj
natychmiastowego spokoju

#

— Wolisz zostaé tutaj czy nie dotykaj bez zgody
przejéé do spokojniejszego e mdawaj wielia pytar
miejsca?”.

] napiecie ciak: — 2Moizemy zrobi¢ przerwe”. g ; nie przejmuj wszystkich decyzji
U n apigcic ciata ¥ I ¥ — Wolisz cisz¢ czy kilka

L] ton wlasnego glosu — ,,Nie musisz odpowiadac

v o
E empo mowienia od ram”.

] poziom pospiechu — ,Nie bede Cig dotyka¢ prostych zdai?”, nie zawstydzaj
¥ A X . - .
[ besiageayts — wCheesz wodg czy teraz nie obiecuj rzeczy,

| gotowos¢ do shuchania
H H L. n » " 0 .-
niczego nie potrzebujesz?”. ktérych nie mozesz spelni¢

5
'\Q;’/J PRZY MOBILIZAC]I:

o

e

T | KROK 5 — DOPASU] WSPARCIE DO STANU:
[1[ | Hﬂ | ‘T +

M¢dj spokojny komunikat:

Q * mdw krétko
KROK 4 — j& * zmniejsz liczbe bodzeow
PYTA]J * nie dyskuruj o wszystkim naraz

B : : Dwie opcje, ktére moge zaoferowacd:
i * zaoferuj bezpieczny ruch lub przestrzen PEJE K e 2 =
O ZGODE: JieEP Y E

PRZY ZAMROZENIU:

Przed: % nie wymagaj szybkich odpowiedzi
dorikieiti ogranicz pytania
) pozostan przewidywalny lub przewidywalna

Zmiang miejsca i ;
i mic) zachgeaj do bardzo malego kontaktu z otoczeniem

wykonaniem ¢wiczenia - : ’

knnu]klcm . inn:‘l Uh-,“b;! IIRZ" 5’1:;‘:\] 111‘ J\ill.sz.‘\r\ \ M: (. ranica [n.ﬂjt.gﬂ W 5]]1“'(. 1o
i ) (ﬁ) unikaj silnych bodzcéw

podjeciem decyzji i’\ diwai edea dorolk i

zachowaj spokojng odleglodé

sprawdzaj efekt kazdego dzialania

w czyims imieniu

¢6 Dobre wsparcie pomaga odzyskac sprawczosé
Nie zastepuge jej.

B -

e
P
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Moja sie¢ koregulacji

Zidentyfikuj osoby, miejsca i formy kontaktu, ktére wspieraja Twoj uklad nerwowy

Nie kazda osoba musi wspiera¢ Cig w ten sam sposob.

Jedna osoba moze dobrze stucha¢, inna pomagac praktycznie, a jeszeze inna towarzyszy¢ w ciszy.

4 — MIEJSCA | SPOLEC.,
,\L_.\_L, a-x-( J‘S"r _
w‘aPARL]P PROFy; o

{3200 =
@-?*?“‘ __ OSOBY wm IE

\L,OP"KRL-I NY SPO

‘SJ’ C )j\_,

% % KRAG 1 — OSOBY NAJBLIZSZE: | { KRAG 2 — OSOBY WSPIERAJACE

Osoby, przy ktorych mogge byé bardzie) W KONKRETNY SPOSOB:
otwarty lub orwarta:
1. Osoba do rozmowy:

2. Osoba do spokojnej obecnodci:
3.

Jak moga mnie wspierac?

Osoba do praktycznej pomocy:

Osoba do wspalnego ruchu:

(D

Migjsce, w ktorym czuje wigeej stabilnosci:

ég& KRAG 3 — WSPARCIE PROFESJONALNE: Q0 KRAG 4 — MIEJSCA | SPOLECZNOSCI:

Specjalista lub miejsee wsparcia:

Grupa lub spolecznodc:
W jakiej syruacji korzystam? ) : ; I ot
3 r Przestrzen publiczna, kréra pomaga mi wrdci¢ do kontakou:

DOSTEPNOSC: b =S GRANICE:
W ciagu dnia: I\Q/ Z kim nie czuje sie bezpiecznie podezas rozregulowania®

Wieczarem:

Jakiej formy wsparcia nie chee?

W sytuacji naglej:

Online lub relefonicznie: Jak zakomunikuje granice?

MOJ PLAN KONTAKTU:

Gdy zauwazam poziom 1 rozregulowania, kontaktujg sig 2:

Gdy zauwazam poziom 2, kontakuuje sig 2

Gdy syruacja przekracza moje mozliwosci, korzystam

(14 Sie¢ wsparcia moze byé mafa.
Wazne, aby byla realistyczna, bezpieczna i dostgpna.
.‘fﬁ%
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Plan odzyskiwania rownowagi po stresie

Stworz prosta Sciezke od rozpoznania sygnatu do regeneracji

Po stresie uklad nerwowy moze potrzebowaé czasu, ruchu, kontaktu, ciszy albo odpoczynku.
Powrdt nie musi by¢ natychmiastowy.
Plan pomaga ograniczy¢ liczbe decyzji w chwili przeciazenia.

KROK I — ZATRZYMUJE
AUTOMATYCZNE DZIALANIE:

Moj svenal zatrzymania:

Zdanie, ktore sobie przypominam:

KROK 3 — ROZPOZNAJE STAN:
[ mobilizacja

[ zamrozenie lub odljczenie

[] stan mieszany

[ wrudno okresli¢

KROK 5 — WYBIERAM JEDNA PRAKTYKE:
7] ruch

[} rozluznienie jezyka

[} orientacja [ kontakt z podlozem

[} mikroruch ] nucenie
[7] obserwacja oddechu  [7] zaséb sensoryczny

[] inna:

REGENERAC]A:
[ edpoczynku
1 lekkiego ruchu

KROK 7 -

[ wody [] jedzenia
[ snu [ ciszy

] spokojnej rozmowy [

J

czasu bez obowigzkow

] innego wsparcia:

KROK 9 — REFLEKSJA POZNIE]:
co uruchomilo reakeje
jaki byl pierwszy sygnat
co pomoglo

co cheg zmienié nastgpnym razem

Mg¢j plan w jednym zdaniu:

, Najpierw

KROK 2 — SPRAWDZAM

BEZPIECZENSTWO:
[] Tak [ Nie wiem

[] Nie

Jeizeli nie. maj pierwszy bezpieczny krok:

KROK 4 — ZMNIEJSZAM OBCIAZENIE:

[ wylgeayé powiadomienia [] ograniczy¢ rozmowg

[ pracjéc do spokojnicargo micjsca || zrobié praerwe
odloiy¢ decvaje [ inne:

| zmnigjszy¢ swiatlo

KROK 6 — KORZYSTAM Z KOREGULAC]I:
Osoba:

Prodha:

KROK 8 — POWROT DO DZIALANIA:

Najmniejszy mozliwy nastepny krok:

Ciego nie musze robic od razu?

Gdy zauwazg¢

nast¢pnie

, a na koricu zadbam o

Odzyskiwanie rownowagi obejmugje nie tylko

zmniejszenie napigcia, lecz takze regeneracje po wysitku organizmu.
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Karta budowania odpornosci ukladu nerwowego

Rozwijaj elastycznos¢ poprzez male, powtarzalne doswiadczenia

Odpornos¢ ukladu nerwowego rozwija si¢ poprzez
powtarzalne doswiadczenia:

— zauwazania sygnalow,

H & \ f
— korzystania z zasobow, \_regeneracja /

(
Odpornosc
— odzyskiwania réwnowagi,

\\ -aj’ 5
— regeneracjl. 5 ' / /

powrot

-

— przechodzenia przez stres bez catkowitej utraty kontaktu, ~——

i wybor

ODPORNOSC NIE OZNACZA: | ODPORNOSC MOZE WYGLADAC JAK:

ignorowania zmeczenia ] wezedniej zauwazam napigcie [J wybieram mniejszy krok
noszenia wszystkiego _ il
bl emech L1 szybeiej prosz¢ o pomoc [ lepicj rozpoznaje swoje granice

samodzielnego radzenia sobie za wszelkg ceng [ potrafig zrobi¢ preerwe [ potrzebuje mniej czasu

cigglego dzialania O wracam do kontaktu po konflikeie Na FegEneTacyy
braku potrzeby wsparcia -

MOJE OBECNE ZASOBY: . MOJA STREFA TOLERANC]I:

Zasob wewnetrzny: Sytuacje, keore sq wystarczajgco farwe:

Zasob sensoryczny:

Zasob relacyjny: Sytuacje wymagajace, ale mozliwe:

Zasab srodowiskowy:

Svtuacje akwualnie zbyt intensywne:

Zasob praktyczny:

latwe wymagajjee, ale mozliwe zbyt intensywne

MALY KROK ROZWOJOWY: ] | TYGODNIOWA REFLEKSJA:

[ rozpoznawanie stanu [ stawianie granicy Sytuacja, w kidrej zauwazylem lub zauwaiylam

O Proszenic o przerweg O przyjmowanic wsparcia wickszy elastyeznosé:
[ korzystanie z ruchu [ odpoczynek po stresie
1 korzystanie z glosu [ inna:

Co zrobilem lub zrobilam inaczej?

M) najmniejszy krok: Jaki zaséb byl pomoceny?

| Jak czgsto cheg go wykonywac?

MOJE ZDANIE ODPORNOSCI:
Odpornosé dla mnie oznacza;

66 Odpornosé nie polega na pozostawaniu na szczycie drabiny.

Polega na wzgkszq za’o!nosa poruszania si¢ i powroti.

57| Zeszyt éwiczen: Regulacja ukladu nerwowego




{ﬁg} ............ | ?;{i' ............
MODUL 8

Sen, lek i codzienny
plan regulacji

Codzienna regulacja opiera si¢ na malych, powtarzalnych

dzialaniach, ktére pomagaja organizmowi rozpoznawac rytm,

przewidywalnos¢ i bezpieczenstwo.

P 4 i

— |
~ (= | ||
L\ ‘l e | | B
[ BAES . N
iﬂf? =2Ue S g

Lek Sen Plan codzienny

Celem nie jest calkowite wyeliminowanie leku ani

wymuszenie snu. Celem jest tworzenie warunkow

wspierajgcych uklad nerwowy.
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Regulacja leku poprzez ciato

Najpierw pomdz organizmowi odzyskac orientacj¢ i wybor
®

Lek moze obejmowaé mysli, emocje i intensywne odczucia fizyczne.
Gdy uktad nerwowy jest mocno pobudzony, proba logicznego przekonywania siebie moze nie wystarczyc.
Najpierw warto pomaéc cialu odzyskac wigeej orientacji i kontaktu.

\ F

KROK 1 — NAZWIJ STAN: KROK 2 — SPRAWDZ - '
O AKTUALNE BEZPIECZENSTWO: KROK 3 = ORIENTACIA:

Cay istnicje bezpodrednie zagrozenie? = * trzy rzeczy, kiore widzisz

-

2Mdj organizm wyknvwa zagrodenie™.
—>
W T jest reakgja lekowa™. b : =5 wio
) R Y2 [Tk [INie [ Nie wiem L2 e dwa diwieki, kedre slyszysz

«Nie musze rozwigzad

Jezeli tak, najpierw podejmuje odpowiednie s jeden punkt podparcia
| dzialanie ochronne lub szukam pomaocy.

KROK 5 — BEZPIECZNY RUCH:

waszystkiego w te] chwili”.

KROK 4 — PODPARCIE: Jezeli masz duio energii:
[] spokejny marsz
|| stopy na podiozu ) (] nacisk na $ciang
(] cigzar na krzedle l_j poruszanie dlofimi
[ | rozciagnigcie ramion
| | dionie oparte na udach _ . 2
; . Jereli crujesz zamrozenie:
[] sciang lub stabilny [} ruch jednym palcem
przedmiot obok ' [ ] lekkie dociSnigeie stop
2 [] delikatny ruch glowy
[ ] otwarcie i zamknigcie dloni

v

KROK 6 — GLOS LUB DZWIEK: . KROK 7 — OGRANICZ DZIALANIE 1 | KROK 8 — KOREGULAC]A:
POD WPLYWEM IMPULSU: Oo

7 Osoba, z keérg mogg

e || nie wysylam wainej wiadomosci Ly sie skontaktowaé:

L-IRONIE SWO) Jmit [ nie podejmuje duzej decyzji
!_:' nazywam miejsce i datg [ nie sprawdzam wielokrotnie
L] shucham spokajnego, [ nie zmuszam si¢ do pelnego

znajomego glosu rozwigzania problemu

[ nucg cicho

Moja progba:

KROK 9 — SPRAWDZ EFEKT:
Lek preed: Kontakt z otoczeniem przed:

Lek po: Kontakr z otoczeniem po:

(1A

M¢j osobisty plan: L%

Jezeli Igk jest bardzo silny, powtarza si¢ czesto,

Gdy pojawia sig lek, najpierw:
znaczaco ogranicza codzienne funkejonowanie

albo towarzyszy mu poczucic bezposredniego

Nastgpnie:
zagrozenia zdrowia lub Zycia, nalezy skorzystad

Jezeli to nie pomaga: z odpowiedniego profesjonalnego wsparcia.

Nie musz¢ usungc leku do zera.
Pierwszym celem moze byc zmniejszenie go o jeden poziom i odzyskanie wyboru. 99
e
—
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Wieczorna regulacja przed snem

Poméz organizmowi przej$¢ z aktywnosci do odpoczynku

Sen nie zawsze pojawia si¢ natychmiast po polozeniu si¢ do tézka.
Uklad nerwowy moze potrzebowaé czasu, przewidywalnosci i powtarzalnych

sygnaléw, ze aktywna cz¢$¢ dnia si¢ koncezy.

i 7 e d
.'l | (
/ | 2
T* |—|} —s
= P, \ S S o WG
60-90 minut Polozenie sig
wczesniej do féika
p '\ _\\I' o
' ng | 1) NA 60-90 MINUT PRZED SNEM: L 2) NA 30 MINUT PRZED SNEM: @ 3) KROTKA PRAKTYKA
\ REGULACYJNA:
Wybieram jedng lub dwie spokojne J
[J zmnicjszy¢ intensywnosé Swiatla, == bl CRpneN . 1. Zauwai trzy elementy w pokoju.
[ zakoriczyé wymagajgce zadania, L] cieply, neutralny napdj, 2. Poczuj punkty podparcia.

. s spokojna lekrur
[] ograniczy¢ intensywne tresci, L) spokojna lekura,

3. Rozlu#nij jezyk i szczeke na tyle,

. [ lagodna muzyka, G .1
[ ] przygotowaé potrzebne rzeczy na rano, O, ket i sl na ile jest to mozliwe.
[ odlozyé rozmowy wymagajace trudnych decyzji, O Nl mz-::i;iga.ni . 4. Wydaj dwa ciche c.l'zwi‘.;ki »mmm”
[ przewietrzy¢ pomieszczenic, [ kontake z migkkim przedmiotem, ;I]m szrlmlw c1.slz}r.' I
[) zrobié cof inncgo: [ przygotowanie lozka, 5. Pozwél oddechowi byé¢ naturalnym,
O inne: 6. Zakoncz praktyke bez sprawdzania,
_ S czy sen juz si¢ pojawit.
=S =
@) ¥ ;;.JI\)[:DI‘;;%LT‘?'\ s A 5)GDY CIALO O 6) GDY CZUJE
ot : J’\ JEST POBUDZONE: ODEACZENIE:
Mogg zapisac:
To, czym zajme sig jutro: [] spokojny marsz po pomieszezeniu, [] pozostawienie delikatnego swiatla,
[] nacisk dloni na sciang, [] zauwaZenie emperatury poscieli,
b e e [] lekkie poruszanie nogami, [l poruszenie palcami stop,
‘ [ delikatne rozciagnigcie, [} nazwanie miejsca i akrualnej daty,
chcn pierwszy krok na rano: =
[] ograniczenie $wiatta i déwickdw. [ kontakt z neutralnym przedmiotem.

o 7) PRZED SNEM SPRAWDZAM: 8) Moja wieczorna sekwencja:
e
7 —| | Pobudzenic: _ /10 £+ 1.
i Sennosé: /10 2
Napigcie ciala: /10 3.
Kontakt z otoczeniem: /10 4
s a i g
Wazne wyjasnienie: (4 Ni =
€ moge ZMmusic sni,
Rutyna nie jest testem, keory trzeba 8¢ .
wykona¢ idealnie. Jej celem jest ale moge tworzyc wamnfez,
powtarzalnodd i zmnicjszenie liczby ktére wspzem_;q odpoczynek.

decyzji wieczorem.

Y
A NG _E ’,
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Karta obserwacji snu i wieczornego pobudzenia

Zauwaz wzorce bez oceniania pojedynczej nocy
L
Ta interaktywna karta pomoze Ci obserwowaé przygotowanie do snu, poziom pobudzenia,
zastosowane praktyki, przebudzenia w nocy oraz samopoczucie o poranku.

Wydrukuj i uzywaj codziennie, aby z czasem dostrzec swoje wzorce.

DATA: DZIEN TYGODNIA:
1. GODZINA 3. STAN PRZED 5. CO MOGLO WPLYNAC
ROZPOCZECIA WYCISZANIEM NA WIECZORNY STAN?
RS U bezp.m:r:xel.:stwn i pomczenic, [ stresujgcy dzien, [} zmiana planu,
[] mobilizacja, . il .
[] zamroZenie lub odlgczenie, ] konflike, U] PR zadania,
2. GODZINA [ stan micszany, [ brak ruchu, [] bol lub d_y:.'koml'nrl,
POLOZENIA SIE [ trudno okredlic. O duzo bodzcdw, [ drzemka,
DO LOZKA 4. POZIOM POBUDZENIA
PRZED RUTYNA [ inne:
/10
==\ 6. ZASTOSOWANE ELEMENTY RUTYNY 7. POZIOM 9. SZACOWANY
@)\ ettty ok o, POBUDZENIA CZAS ZASYPIANIA
Llr/ [l zmniejszenie swiatla, [} nucenie, PO RUTYNIE 0 e
r:_'i-"_-; r Ol ugﬂmic;ccnic bodizeow, 0 nbsurwuci:; oddechu, /10 IO PRI
i [} spokojna lektura, [} kontakt # podiozem, 0 15-30 minut,
Rutyna [} zapis mysli, [] zasdb sensoryezny, 8. SENNOSC L] 30-60 minut,
_ [ lagodny ruch, PO RUTYNIE [ wigeej niz 60 minut,
b 0): il /10 ) trudno okreslic,

10. PRZEBUDZENIA 11. PRAKTYKA UZYTA
W NOCY PO PRZEBUDZENIU
Liczba: [ orientacja, L] zmiana pozycji,
NOC ) [0 kontakt z p-ndl-:n'wm, O “'““:“i‘-' na kratkg
Czy trudno bylo ponownie (1 delikatny déwigk, _ chwilg,
il = zasngc? [ zapis mysli, ] #adna,

XN __ [ Tak O Nie [ Czasami

[ inna:

12. SAMOPOCZUCIE RANO 13. CO BYLO POMOCNE? 14. CO CHCE POWTORZYC? 15. CO CHCE ZMIENIC?

P
' :\\/:_ Energia: /10
L Napigcie: /10
Rano Kontakt z cialem: /10
)2 Nastroj: /10

Tygodniowa obserwacja: 0~

Najbardzicj pomocny element wieczoru:  + Najezestszy czynnik zwigkszajgcy pobudzenie: Najbardziej realistyczna zmiana na kolejny tydzien:

T siedyneza trudna noc nie definiuje calego wzorea,
el ' N Pojed trudn nie def }
»r Wazne wyjasnienie:

b L
fo S,

Obserwuj kilka dni, zanim wyciagniesz wnioski.

6 Celem obserwacji jest rozpoznanie wzorcow, a nie ocenianie siebie za jakos’f snit.
VWe
=

29
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Moj codzienny plan regulacji

Zaplanuj matle dzialania na rano, dzien i wieczoér
°
Plan regulacji nie powinien by¢ kolejng diuga listy obowigzkow.
Najlepiej dziala wtedy, gdy zawiera kilka prostych dzialan mozliwych do wykonania

........

takze w trudniejszym dniu.

s RANO — PIERWSZY sl W CIAGU DNIA —
L/ KONTAKT ZE STANEM: /Q‘“ PRZERWA REGULACY]JNA:
Po przebudzeniu sprawdzam: Pora lub sygnal przypominajacy:
Méj poziom energii: /10
MGéj poziom napiecia: /10

Méj stan:
L] bezpieczenstwo 1 polyczenie,
[] mobilizacja,
[] zamrozenie lub odljezenie,
[] stan mieszany.

Moja krotka praktyka rano:
L] orientacja,

[ kontakr ze stopami,
O lagodny ruch,

] nucenie,
O
O

woda i jedzenie,

Moja praktyka trwajaca do dwéch minut:

Podstawowe potrzeby:
(] woda,

] regularny positek,

L] ruch,

[l przerwa od ekranu,

L] ograniczenie halasu,

[} kontakt z bezpieczng osoba,

otwarcie okna lub kontakt ze $wiatlem,

L] odpoczynek.

WIECZOREM —
. ZMNIEJSZENIE
AKTYWNOSCI:

Godzina rczpocze;cia wyciszania:

+

Dwie czynnosci wieczorne:

1.

2

B
Wi

" PO TRUDNE] SYTUACJI:

Najpierw:

Nastepnie:

Osoba lub zasob:

] inna:
@‘@aﬂ PLAN MINIMALNY NA TRUDNY DZIEN: !@?.fj, PLAN PELNIEJSZY NA STABILNIE]JSZY DZIEN:
Jezeli mam bardzo malo energii lub duzo napigcia, wykonuje tylko: Raiis
pije wodg, ‘ w
zauwazam jeden punkt podparcia, W ciagu dnia:
Wieczorem:

wykonuje jeden mikroruch,
prosze o jedng konkretng rzecz,
ograniczam jeden bodziec,
robig jedny krotka przerwe.

ol Y

oy
W e

.

Moj absolutnie minimalny plan:
1.
2
3

Tygodniowy cel:
W tym tygodniu cheg regularnie wykonywac:

PRZYPOMNIENIA:

Co pomoze mi pamigtac?

i,

alarm,
karta na biurku,

notatka w telefonie,

polaczenie prakeyki # posilkiem,
wsparcie drugiej osoby,

inny sposib:

ooooog

Realistyczna czgstotliwosc:

_=

66

Minimalna wersja rowniez jest petnoprawnym planem.

Plan ma wspiera¢ uktad nerwowy, a nie zwickszac presje.

29

We

-
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Moj osobisty plan dalszej praktyki

1 zakonczenie

Zbierz najwazniejsze wmosk; i wybierz kolejne kroki
Regulacja ukfadu nerwowego nie jest jednorazowym zadaniem.
To proces coraz lepszego rozpoznawania stanu, potrzeb, granic i dostgpnych zasobow.
Nie musisz uzywa¢ wszystkich ¢wiczen.
Najwazniejsze jest znalezienie kilku praktyk, ktore sg dla Ciebie bczpic{:zn{:, dostepne i wystarczajgco pomocne.

(G Fdh o 7H
NOVENC) NN PN QP
x‘ o ,J"l‘ \\,_ s /'f \\, -y 3 \,_\__ - /f
wle Wie Wo Vi Wie
. : . Skorzystaj 2 5
Rozpozna Wybierz Praktyku ' e g
P ] y ¥ J £C wsparcia Rcocncm‘] e
1) MOJE NAJWAZNIEJSZE ODKRYCIA: | 2) MOJ NAJWCZESNIEJSZY SYGNAL: | | 3) MOJ TYPOWY KIERUNEK
ROZREGULOWANIA:
[ walka, [ odiaczenie,
[ ucieczka, [] stan mieszany,
[] zamrodenie, [] zalezy od sytuacii.
4) MOJE TRZY NAJLEPSZE PRAKTYKI: . 5) MOJ NAJWAZNIEJSZY ZASOB SENSORYCZNY:
1.
Pomaga seezegdlnie wiedy, gdy: i
6) MOJ NAJWAZNIEJSZY ZASOB RELACYINY:
2.
Pomaga szezeglnic wiedy, gdy:
3. 7) MOJE NAJWAZNIEJSZE ZDANIE GRANICY:
Pomaga szczegdlnic wedy, gev:
8) MOJ PLAN NA NAJBLIZSZE 14 DNI: 9) PLAN NA TRUDNIEJSZY MOMENT: 10) KIEDY SZUKAM DODATKOWE] POMOCY:
) " 3 ) L] objawy znaczaco utrudniajy codzienne funkcjonowanic,
Prakeyka, keorg wybieram: Gdy zauwaze: [ regularhie trace pocaucic bezpiccacistwa,
Kicdy bede ja wykonywaé: najpierw: 1 mni¢ jestem w stanie zadba¢ o podstawowe porrzehy,
: i . : : - [ gk lub odlyceenie stajg si¢ bardico intensywne,
Jak czesto: nastgpnic: ] pojawia sig zagrozenie zdrowia lub zycia,
g [ potrzebujg pomocy w indywidualnym dopasowaniu prakiyk.
Co przypomni mi o prakeyce: poprosze o wsparcie:

Osoba Il,||'l rnil:isg‘(‘: Iu:lntakl:u:

ZAKONCZENIE:

Nie kazda prakeyka zadziala za kaddym razem,

Brak natychmiastowego cfektu nie oznacza porazki,

Zauwakenic stany, zatrzymanic automatyeznej reakeji albo wykonanie jednego malego ruchu modge byé watmym krokiem.
Wracaj do tyeh stron, kidre sy najbardziej pomocne.

Pozwal, aby Twoj plan zmienial sig razem 2 Twoimi potrzebami,

q;,,

¥

Moge uczy¢ sie swojego ukladu nerwowego z cickawosciy, cierpliwosciy i szacunkiem do wlasnych granic.

Podpis uzytkownika: %%

Moj pierwszy kolejny krok: : Data rozpoczgcia: Podpis lub symbol zobowigzania:
(11 Postep nie polega na braku trudnych stanéw.
Polega na wigkszej zdolnosci ich rozpoznawania, wspierania i opuszczania. 99
S
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Moj tatki 1 dal b |
Przestrzen na wlasne wnioski, pytania 1 kolejne kroki
L]
Ta strona stuzy do zapisywania tego, co chcesz zapamigtaé, poglebic¢ lub sprawdzic
w dalszej praktyce. Mozesz wraca¢ do niej wtedy, gdy pojawiaja si¢ nowe obserwacje.
( 7
. 1) CO CHCE ZAPAMIETAC:
( % |
2) CO DZIALA U MNIE NAJLEPIE]J:
phe
L
. 3) CO CHCE SPRAWDZIC DALE]:
4) MOJE PYTANIA LUB REFLEKS]JE:
uO
[ D 5) MOJ KOLEJNY MALY KROK: 6) DO CZEGO CHCE WRACAC:
] [] strony o oddechu
Q & o [0 prakeyki orientacji
[ zasoby sensoryczne
e O koregulacja
[ plan na trudny moment
[ wieczorna regulacja
[ wlasne notatki
= 7) Data kolejnej obserwacii:
/ 8) Symbol lub podpis:
(44 Mafte, powtarzalne kroki pomagajg budowaé
wigksze poczucie bezpieczenstwa, wyboru i rownowagi. %9
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