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Umiejetnosei pvzetewania keyzysu

Stop! Zatrzymaj sie, nie reaguj

T Zréb krok do tytu, nabierz
1. dystansu

Obserwuj

Postepuj uwaznie, dziataj ze

Swiadomoscia

2. Rozwaz argumenty
ZA i PRZECIW

4,
Odwracanie uwagi ACCEPTS
Aktywnosé. Zréb cos. (Activities)

C Pomaganie innym. (Contributing)

C Poréwnania. (Comparisons)

E Wywotaj inne EMOCIJE. (Emotions)
P Odepchnij bolesng sytuacje z umyst.

(Pushing away)

T Zastgp swoje mysli. (Thoughts)
S Zintensyfikuj i poczuj swoje
doznania. (Sensations)
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SAMOKOJENIE
za pomoca pieciu zmystéw
Wzrok - Udaj sie blisko natury,
podziwiaj widoki. Obejrzyj tadne
zdjecia.

Stuch - Postuchaj ulubionej muzyki.

Wstuchaj sie w dzwieki natury.

Wech - Uzyj ulubionego balsamu lub

perfum. Powgchaj $wiezo zmielong
kawe.

Smak - zjedz ulubione lody. Zjedz
uwaznie positek.

Dotyk - Wez dtuga kapiel. Idz na
masaz. Pogtaszcz psa lub kota.
Ruch - Pokotysz sie tagodnie. Idz
pobiegac lub pocwiczy¢ joge.
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T - obniz TEMPERATURE twarzy®
za pomocg zimnej wody
Intensywne ¢wiczenia aerobowe
P - oddychaj miarowo, spowolnij
oddech

Progresywna relaksacja miesni
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6. Poprawianie chwili IMPROVE
| Wyobraznia (Imagery) - Wyobraz
sobie swoje bezpieczne miejsce.
Wyobraz sobie, ze wszystko
dobrze sie uktada
M Sens (Meaning) - Znajdz lub
wymysl jakis cel lub sens w swoim
bolu.

P Modlitwa (Prayer) - Otworz serce
na site wyzszg lub na swoéj madry
umyst

R Relaks (Relaxing actions)-
Rozluznij miesnie i ciato. Wypij
gorgce kakao.

O Jedna rzecz w danej_chwili (One
thing in the moment) - Skup swoja
catg uwage na tym, co teraz
robisz/na swoich doznaniach.

V Urlop - (Vacation) - Zréb sobie
kréotkie wakacje - idz na spacer,
wejdz do tozka i przykryj sie
kocem.

E Dodawanie otuchy
(Encouragement) - “Robie
wszystko, co w mojej mocy”; “To
takze przeminie”
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