


© C&pgrég.ht — b{mg&{i, Emoo}& Wszelkie prawa, zastrzezone.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje
diagnozy, pSgchatempifL, konm(,tafc(}tl lekarskiej ani leczenia
prowadzoneqo przez wykwalifikowanego specjaliste. Jesli
doswiadczasz silnego cierpienia psychicznego, mysli sa,mobé}cz%h,
przemocy, nagﬁego pogorszenia stanu zdrowia (ub obt}a,wéw, ktére
Cig niepokoja, skontaktuj sie z lekarzem, psychologiem,
psychoterapeuts, lub lokalnym numerem alarmowym.

S\
Kc}rzgs-ta} z pmkt?k fagodnie, w swoim tempie. Nie musisz robié

wszz;&tkieg«o naraz. Two}ef b&zpé&cz&ﬁstwo, ciato gmnéca 54,

wazniejsze niz tmpo pracy.

01 | Umg&f i Emocz}'e



_. Modut 01 — Orientacja i Bezpieczny Start @ Modut 02 — Lk wogdlniony i napady paniki

0]

04 — Strona medutu

05 — Jak korzy&facl z ‘przewodmia,

06 — Mﬂiba emocji i ;??naﬁw ciala

F — Za.sad? bezpieczesisliva emocjonalnego
08 — Protoksl wdzmweg.& UZLemienia

09 — Dziennik pierwsze) abmwa.cvii

S Moduk 03 — Obnizony nastid /
D=t przylleczenie i beznadzija

17 — Strona modutu

18— Rozpoznawanic cigzaru emocjonalnego

19 — Mafe kroki prey :wsfu? energii

20 — Protokit swiatta i tagodnej aklywacji

21 — Pracaz waf&'famb bez walki

22 — Karta wsparcia na trudny dzien

© MOM 05 — Dziecinstweo, porzucenie
\/ i odrzucenie

P b

31 — Trudne doswiadczenia z dziecinstwa
32 — Lek przed porzuceniem
33 — L;;é lprzed edrzuceniem
34 — Protokdl rozmowy z wewnglrznym dzieckiem
35 — Praklyka bezpiecznege miejsca
36 — Karta pracy: czego polrzebowala

maja. miodsza czeié

( t + Modut 07 — Nee, iogznwy. ‘ m.tag,m%a, ,omffgf,
; 44 — Strona modulu

45 — Kos:smwy- i me'pofcoJ nocny

46 — Wéeczomy réffua.t ufﬁm

47 —  Protoksl po przebudzenin z lokiem

48 — Osobista mapa Pmkfgk

49 — Zakosczenie i plan konlynuacji
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10 — Strona modutu

11— Caym jest lek uogélniony

12 — Ce dzieje sig podczas napadu paniki

13 — Protokél 3 minat: Pméﬁ do ciala

14 — Oddech, do—fgk ¢ armﬁlcja, w przestrzeni
15 — Zm&, rgfuaf wyMzm [ mfen?a.

16 — Karta pracy: mdj a&#ﬂ'&fg pfan ;poko}u

Modut 04 — ngm&m&, chroniczny stres
7 ,nro&m&W@
23 — Strona modutu
24— Wypalenie jako sygnal przecigzenia
25 — Stres cﬁr&ni.czn? i uklad nerwowy
2 — P r&!&ra&tgmga Ja.éo— ochrona przed napigciem
27 — Protokst regeneracji po dniw przecigzenia
28 — Rgfm pracy, oc{ooczgm%u, i granic
29 — Plan 7 dni od'!audm-u? energil

Modut 06 — S , autosabotaz
¢ relacja z cialem

37 — Strona modutu
38 — Niska samoocena i wewnglrzny krylyk
39 — Aulosabolaz i ukryle przekonania
40 — Trudna refa.cja. z Jedzwwm
41 — Trudna relacja z cialem
42 — Protokst ﬁ?oa{m?o powrolu do siehie
43 — Karta afwmc‘}(, i mwgcﬁ wgéoréw




- \W/ -
Ten przewodnik powstat po to, aby poméc Ci spokojnie spojrzeé

na to, co dzieje sig w Twoim umysle, emocjach i ciele. Nie jestes
‘zepsuty . Twoje reakcje czesto sq probg ochrony, nawet jesli dzis
przynoszq zmeczenie, lek, napigeie albo poczucie utknigeia.

W kof@}nych stronach znajdzieﬂ pro&te w%'a,s'nienm, krétkie pmktg,ké,
fag,od'ne, protofcmfgt, pgtrmm do reﬂefc%ﬁé i wizualne mapy, ktore
pomogaq, Ci iepiey' rozumieé siebie. Nie chodzi o perfekcaiq,.

Chodzi o mate, uczciwe kroki.

Mozesz czytaé ten materiat od poczqtku do koica albo wg;bie,mc',
temat, kﬁérego na;}ba,rdzée;}' pofrzebwjesz a’cmego dnia. Za,frzgtmuj sie,
oddgchug}', zapisuj swoje abserwa,cje,. qu}'e, tempo jest wtasciwe.

Najwazniejsza zasada: pracuj ze sobg tak, jak pracowatbys

z kim$ bardzo bliskim — z cierpliwoscig, szacunkiem

i tagodnoscig.
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Tab borzystat
: WWZM@

Ten przewodnik nie jest testem. Nie musisz robié
w&z%ﬁkdag& (dealnie.

O

ngi&rz J'.edien, temat, kﬁér? dzis Mzﬂm,roﬂzie} Cie d&ﬁycz?.

o

wr

Przeczg;taj strong powoli, najlepiej bez pospiechu.

L

Lréb tg,éko jwbw} ,vmkt%k@ naraz.

Obsarw:.g’ ciato: napiecie, oddech, temperature, zmeczenie.

@Gg Zapész J@dm{, mgél lub Jedm odczucie.
6\ e

Jesli czujesz przecigienie — za,trz%maji sie.

e,

Wazine pojecie:
'Smmrew,c}a' oznacza tagodne pomaganie wkladowi nerwowemu
wrécié do wigkszego spoksju. Nie chodzi o thumienie emocyi.
Chodzi ¢ stworzenie warunkéw, w ktérgch ciate moze
poczué sig bezpieczniej.
AW
Mini- pmkt%kal:
Potéz dton na klatce piersiowej. Powiedz cicho:
Moge is¢ powoli. Nie muszg robic wszysthiego dzis.’
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S\
Emm;ﬂpe czgsto méwiq, przez ciato.
Q? L@k moze pog,a,ww Maya.ko

— wcisk w klatce piersiowej
— napigcie brzucha
—= Sngk:l oddech

— drzenie dteni

- %Mtwa, mg,ﬁu

Q/) Smutek moze pojawit sig jako:
— clgzko$é ciata
— brak e.ne,rgu
— potrzeba i,zaﬂa,cdjcl
— plytki oddech
— ﬁzy, lub wczucie pu&tki

QQ Ltoié moe pojawié sig jako:
— napigta szczgka
— ciepto w twarzy
— hapigte ramiona
— f,m'puﬂs de afarong,
— trudnosé w stuchaniu

Q? W&tgd moze pojawil sig (}aio

Laznacz dzis J)&dm miejsce w ciele, — chgé ukrycia sig
w ktérgm moﬁczq,s?oieé} czué;'&sz e,mocye — spuszczony wzrok
Nie oceniaj tego. Tylko zauwaz. — scisk w gardle

— mysl: “cos jest ze mng nie tak’
06 ‘ Umg,wf L Emocg,e
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AW s -

Bezpd&czeﬁ&two }&&t wa,z'ndea}gzef nz mtensgwnos'é.

=~ <«

= @ <L

Zasady pracy;

Nie zmw}zaj ste do w&f:omme,n

Jesli obraz, e,mocz)a. luh wspomnienie 5o, zfa?,t mocne,

wréé do oddechu i otwérz oczy.

Nie pracuj gfd;a/co, M J'e»gtesi w k,rgz%ée.

N ajpierw wgb:&erz Pmr’cty,ke; stab Lﬂ:lzuzj acq: oddech,

kontakt ze 5topa,mé, zimna woda na dionie,
rozmoewa z bezpi.e,czna, asoba,.

Ciato ma prawo Pawé&oﬂzﬂ&é '.sl’iap’,
/meczenie, zawroly ?fowg,, odretwienie albo
s:}ﬁng m'.epakéj sq, sygfna,ﬁem do przerwy.

Wsparcie specjalisty jest oznaka madrosci.
Jesli o/sya,w? sa silne, alﬁwg,otrwa,ﬁe, albo

wﬁrm{nbajq codzienne zycie, skorzy&taj z pomocy

lekarza., p&bwhafﬁ?a, lub psgchoter&pawﬁg.
) oW L

Zdanie /gezfa leczenstwa:
“Mo przerwal w /ca,zc&i,} chwili.
o

m FJF@W‘& zadba,c (14 Eb&é)b@

07 | Umsz L Emcy,&



DrotoksT

AW
Uziemienie oznacza Pawrét do chwili oiaé’,omy' przez ciato i zmxéwf?
To pm&ta, pra,/ot?ka,, kléra pomaga. wteo&o;, M myf—f,é bie,gmy zbtzﬂ &z?bk&.

Drotokél 5-4-3-2-1:
rzeczy, klére widze: }

Rozejrzyj sig i nazwij pigé konkrelnych przedmiotsw.

o
rzeczy, ktsre czuje cialem:

Na Przg,tuaxi Sfo-py na Fc-aﬁtoa',z&, wbranie na skérze,
oparcie krzesta, dlonie na kelanach.

—— z
‘ 3 diwieki, ktére 5@&2@
' Na,zwydm bez oceniania.
g S
I'. = = ™

za,pa,c,h%, kftéf"é'z W%OZLWM’I/.'

Jesli nic nie czujesz, wez f?k wadg

i zauwaz smak. )

L
zdanie WSparcia: i
Z JTeraz J’&frt&m Mag
Ten moment J’&s—t fyiko lengm momentem.” J

Kowl? wZzpwaf/:

rane po prze,budze,m;w

przed snem
pe str&&uz}q,uﬁj rozmowie

przy narastajgeym leku
gdy trudno zaczeé zadanie
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/QWW 5/2,?/ gé&arwaxj/b |

Wg,peﬁng bez cceniania. To nie j est dm?mza,.

Te lfa,?mim orfasrerwa,caia,.

Dzr‘,m} Czujg:

Na.o;'ba,rdzée-} czuje to w ciele:

0) spokdy [ glowa

O napiegcie ] ?a,rdl’itr

O L@fc (] klatka Pﬂarswwa,
(] smutek (J brzuch

(] ztesé L] Pﬂecy

& w;ﬁgd J ramiona

() zmeczenie O dlonie

O pustke O nogi

= mdzé&ﬁ ] cate ciate

O] inne:

Mt{ja, g,ﬁéwm m%ﬂ, brzmi:

Moje cialo potrzebuje dzis:

O odpoczynku O rozmowy O snu

() ruchu J je.afzem ) granicy
O ciszy O wody O lagodnosei

Jedna mata rzecz, ktérg moge zrobic dla siehie:

Ldanie koncowe:

— .Q;J,___

“Widze siehie. Nie musze od razu w;zg;tk{l&g,o rozw@zgwaé.”
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WModul 02
S e S

To sygnat W?W %%W
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ek

ngm M

AV

Lek u»?o&wug to stan, w ét&rgm Wgﬁ czesto szuka 20gr02eh,

a,owf&pazosfafa W&u

Mozesz czué napigeie nawel wtedg, 30{,3 hic WW sie nie aﬂzwﬁ;&l

To moze w%l@m tak:

644/34{6 MZOWW Frzg&zﬁo—&cb
— trudnosé w &dpoczzm/w
— hapigtie migsni
— problemy ze snem
— wezucie, ze 2araz wgdarzg stg co§ zfegc(
— polrzeba kontroli
— zmeczenie od nadmiaru mg&&,

@+ )~@ «) C%_D CF:

Wazne: Proste wyjasnienie:
N @' . Lek nie oznacza stabosci. Wyo&mz sobie alarm w domu. Afarm;est ,uoirzebng. LR ! ¥
E P . L@l’.J&ﬁf reakcja, ochronng, organizmi. gd? ojtmec;& realne zagrozenie. i )
Problem 2aczyna sig wledy, Ale Jesli wlgcza sie przy k&zd#m mz%;m dzwicku, O _____ e
gdy system alarmowy dziata 2aczyna mgczyl domownikbw. K\g ! 7 ﬂ
zbyl czeste i zbyl dtugo. Podobnie dziata praeciazony wklad neruwowy. ﬁé{:]

Qﬁg tanie do refleksi

@ Praed czym méj lek prébuje mnie chronié?

11| Umgasi i Emocje
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-\
Na.fmxi paniki to M,g,fa, fala. bardze silnego leku.
Ciate moze za,chowywa,ci sie tak, kabbc btéﬂf& w Meb&zp{&cz&t{,mm,
nawel Je/ff(,«', realne zagrozenie nie jest ohecne.

Mozliwe c}bﬁja,wy:
— szybkie bicie serca
— dusznosé lub plylei oddech
— ucisk w klatce piersiowe]
— zawroly 31’0“”3'
— drzenie ciala

— mrowienie dioni

— uczucie goraca albo zimna
— mysl: "zaraz zemdlejo’
— mysl: “tracy kontrole”

Co warte wiedzieé:

Nafmﬂl’, paniki zwykie, narasta,
0,51'@3&, srzc:Zg,t L &t&pmw& o»f;a,aﬂa,.
Celem nie jest walka, z falg,
ale stworzenie cialu &gW:

; jestem b&ZPLP,CZM(y', moge wracat.

® Nie méw do siehie: “Przestan /%uwéowa,o :
Powiedz zamiast t&g&:
“To fala leku. Mag'e, ciate jest pobudzone.
P&nwg@ L wrécié krok po krokw.”
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Drotokst 3 minut:

N -

(/fz'%' te?& pr&tok&ﬁw, M czujesz, ze lek roénie.

Minuta 1 — Stopg
Postauw ohie %opy, na p&df&dze.
Dociinij je delikatnie do ziemi.
Zawuwraz:

— piely

¢ W

— ciezar ciata

— kentakt z podéoim

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

Powriedz: "Mﬁje— st&lpg, sa, iw%t Jestem w t?m migjscu. ’

=

_'\

— 3 rzeczy, ktére widzisz
— 2 diwicki, ktére sfg&z%&z
— 1 rzecz, ktéra, ozuai&sz Whﬂu

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

Zdanie ketcowe: " T&aie/&t trudne, ale m%ia,.
Jestem ze soba.”

13 | Umy,sﬁ [ Em%;e,



Oddech, dotyk
& MW@Z przmzm

Gdg« lek rosnie, WS{Z czeslo proﬁbo%'e rozwigzat
foro—;tgck W-w be,zpdefozeﬁsffwa,.

X 3 drogi powrotu L&

Przestrzen

gl

Nie musisz oddychaé Dc}fgk moze daté ciatu Lek zawgza uwage.

perfekc%'m. f,nfarma,cg’@: ,#’A&tem tuta# Powolne r&zg,{a,damie, sie
Sprébtbi tg&.& Wzy& SP!"J-.E?D%:.‘ p&m.aga‘ mézgwwtl spmwf.zid:
wydeoh. s by ,,30'42&6 dtestem teraz?
PrzW : — dtsi na brzuchu ‘SP réb“éi
Wdech nesem — 3 seém.dg. — objecie ramisn Eozejrz% sig ¢ z""‘f"{‘z
Wiydech ustami — 5 schund.  — delibatne pocieranie dioni B
trzbmwa,w kubka. i w% &%rm
) — cos mig
S — cof stabilnego
Mini-zdanie:
S '? Mr}ove ciato moze b{,&zg& sLe Sr,bokojm przez male 5%#@1%,
-+ J -
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Zioka, rytuak wyciszenia

: - 7™

/?g,;tmé nie must E’)gé &@Mf@é&wang

Jegx} zamdemdjest daé Wﬂa—m { cw,{u()a,&n? %W:

teraz zwalniam'.
rgw wyclszenia:

Przggoﬁuzj cwp{g na,b%; Moze to 636 melisa, rumianek,
lawenda albo zwgkfa, aqbfa, woda. Jesli masz
przealww&kazm zdrowolne, J&gﬁ&é W o@z’y, karmisz
piersia albo bierzesz leki — skonsulluj ziota ze specjalists.

Usigdz w spokojnym miejscu. Nie musi byc idealnej ciszy.
Wystarcay kilka minat

Obejmg bubek dienmi. Pc»c,zu‘,;' cdejbio.

L avwa? zafaa,ch, Wes a;eaﬂm ;pc—éojng fyk

ngf}wie,iz infencje:

‘W tej chwili wybi&rmJeden mdy krok ku spokcy'm_’
Za.pz;sz Jedm} zdanie:

Deisic] che odpuseié..” .

Wazne: ) S >

To nie Jjest magiczna naprawa.
To prakbjka obecnosci.
Powtarzana r nie

moze staé sig kotwicy gp&étyfw
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»
.

QJ} Pierwsze W ze lek rofnie: f\gw M%a 2danie é&zpéeezeﬁg-ﬁua,:

7l }zg;fvb’, oddech
[ napiecie brzucha
O ucisk w klatce plersiowe)
B gonilwa m#/g& ‘éﬁ Co pomaga. mojemu cialu?
[ potrzeba ucieczki e
Y O stopy na podlodze O rez sie
() drzenie ‘ Ol bt s s
D B C] dfwz&zg, wgdech 6*% . Z 5
(] dtor na sercu EEpuecanipin
Sl L
cisza
N czagie silnego loku: \."ﬂ Osoba lub miejsce wsparcia:
J gtrafgzgo’ siebie m.grifa,m
(] szukaé cré;lawéw w inlernecie |
O zmuszaé sig do rozméw @w Mé pi brok:
' ( ; ) 5}/ FWW&Z;(/ maf# oR.
(] pad&fmwa,c dfwzgdu dec%p
() oceniaé siehie
Ldanie korcowe:

‘Mam F&m. Nie musze pamiglal wgzg,;t/@e?& e

16 | Hm?&t i Emoﬂ},e.



/U e mustsz

o

LEM%I;&
17,6{%



?0-2/9 02NAMGONULE

cezarn w,o%mwfnego
SV

Czasem emocie nie érzg,cza,.
Czasem staja, sie cigzarem, kiéry trudno nazwal.

Ciezar wwoﬁm&# moze wygladaé /a/z
— brak sdfg na proste rzeczy

— trudnesé 2 rozpoczgciem dnia

— placzliwosé albo odreturienie

— poczucie winy bez Jasnego powodu

— mgféﬁ: “nie dam rady g ‘1\0
— (zolowanie ste ﬁk}Q \
— utrata zainteresowania tym, co Ms’ cée&zgév =

— wrazenie, ze ngsfk& Jest za duze

‘ Wazne:
" Nazwanie stanw nie sprawia, ze oi%tef sfa.f)cc,t
o Nazwanie stanu daje Ci mapg.
O Zamiast méwic: “Jestem Ee,zna.cﬁzieémg,. \

O Sprébuj powiedzies: “Doswiadczam cigsaru.
PR
M o sy&tem potrzebuge, wsparcia.

Skala. ohserwacji:
ZLaznacz dzis poziom cigzaru chjmfugo

' (1) () (2) ()
©O—0—0@0—060—60—

0 — lekke 1 —troche 2 —wyrathe 3 —duze 4 — bardzo 5 — polrzebuje
trudno napigeie clgzaru cigzko natychmiastowego

wsparoia,

2o i— Jesli zaznaczasz 5, nie 205tawaj 2 tym sam.
b Skontaktuj si 2 2aufans, oseb lub specjalists,.
18 | Umyst i Emocje



KW energia J;e,&t niska, wielkie PW
moge Frzgﬁaczab. Wtedgy [pomagaj mate kroki.

Lasada: ‘Tak mats, seby byto mozliwe.

@"ZM W?ch brokéw:
Dla ciata:
@ 2 ﬁ‘f;; i

W twarz
= Pa{,&zg,o ;&P? na Fadiodz&

— 2jesé cos prostego

Dla przefstrzw

@ — W ZW FZSSGZ d& kﬂ&z&
k o Sibtat
‘E' — poscielic tylko czes¢ tozka
— ggalch ety
— Przmtrz?é P"k‘f} przez 3 mmutg«

Dla, wwg,s‘he
@9 Bf- 1 kv APOOR

= wybm& ﬂwafm zadanie

— powiedzieé: ‘dzis robig minimum’

Mini-plan:

Dzég—éagl moim W ma,égm krokiem bedzie:

A
Ldanie w&parm: Mmﬁ? krok nadal Jest krokiem. /9%7
19 l um?sflf i Emcgie,



WFW gwcal%a,
Gdy naslréf M m&ko ciate cz¢slo polrzebuje
Mkafn&go W ‘dzien sie z,a/ozafg Wn W’f

@ Otwo-rz za,s-{a»n?, N le musisz
. robié nic wigee). Po prostu

wpust troche fwiatta.

. Loavwaz W’ cien, kolor nicha,

ruch za oknem.

@ Wez 5 spoksjnych sddechiw
5 NWWZ%M Oddycha

mozesz.

@ ?Dorwgz cialem przez 60 sebund.

— krgzenie ramion

— ecolagrieeiv tin
— pm{v% skrel tulowia B
— kilka brotéw p&‘mé?w \ /
— rozluznienie szczeki m_\_r
G&\ paw-wa’, “Nie musze miec duzo Wg&o
T kg b jeden lagody ruch

_______________________________ L S e

7 Opga, bardze minimum:
% Jesli nie mozesz wstal, porusz tylko palcams dloni i stép.
To tez | $W 2ycia.



Pmca/ Z mx/;&ww

M?:;Jf moze éyé W, ale nie zawsze
}Mt meda,.

Kuwfy M&irc’? M o—bm}z'angf, m% moze
— "nic mi sie nie uda’

— “nie mam przg&zéom"

— sz radza, sobie ﬂepag

— “to sie mfdy nie zmieni

To sq m?as& bélu. Nie muszq, .é?o fméfamo

‘%& N, Ww jiﬁ?
) Zowss wt Wi il e
@-\ Nazwij jej rodzaj:

U przwtd?uww éa,fwstr UJ poczucie winy
UJ pordwnywanie sig UJ b&zn&dziezja,
U mwferzpty.fm O lk przed Przgﬁz{ofaa,
3\ Dwﬂaf Lﬁ,?oﬁ(n& zdanie: Tcr trudna mzysf ale nie musze /Y leraz rozwigzywal. 4

Preghlad;
Lamiast: N% nie dam m"iff' 2

Pam@dz "Mam mysl, nie dam r

Tcrdwst m?»sz é&zn:dfiu Dﬂr&b@m% krok.”

‘3@ Pm{;taf Nie musisz mfozgr, 2 kazde, w!s&;
Mozesz ,bozw&é ny’ przepw.



~

é Karta, wsparcia na rudny dzies
. @ .

0 — brak sily 3 — umiarkowanie
1 — bardze mate 4 — WOZW
2 — troche 5 — duze

Moje ciats potrzebuje teraz:
O wody O ciszy O Swieseqo powietrza
O jedzenia O ruchu [ przerwy od Telefonu
O snu [jalqbia ] kontaktu z cztowickiom

Jedna. rzecz, ktirg moge odpuscic dzig:

Wiadomois, ktir, moge wy&taf/
H%(l, mam. dzif ﬁWzg, dzien. Nie pofrze/)o?@ rozwiazon,
ale dobrze fagfoéy pﬁozwc", ze klo$ M

Ram:
P:r /MWM

L 4 QQ : WW,?« dzien nie oznacza przegronegs ZW/ j
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. ypalenie, chronicany stres
S i s
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Cz%to—(}&;f skutkiem cﬂfu,?w?o— aﬂziafam’a,pom.d swoje za/so'éﬂg«.
Mozliwe W Wenw

— budzisz sie zmgezony egen&mxj.a,
— czujesz nieched do rzeczy, Etire é(m’% mwig sens V\ /

— latwo sig WWZ ¢ -
— masz Trudneéé 2 Ecncuttm,cja[ \ 7
— czugl&gz an, oéoﬁfm—s-o albe c?mzm

— cialo czgicie) choruje lub napina sig

— magz poczucie: “nie mamami z czego dawaé”

i&%‘\ Proste wyjagnienie:
@ J&é& aﬂtgfe z nw?cr Mfe,wa&z, ale % nie uzu,lwe,tnda/;z,
ocl, w koricu zo'?fagjé Pu/}féa/

PW do ref%o':

= Gafzw od dawna Frze,ém.ozam s«wgw ?rmm?

— Co robig z ochowigzbu, mimo ze ciato méwi sztaf,\'?

= JW odpoczynbu naprasdy potrzchuje?

——— P — - - - - - P — [ pa— [ — - - —_— -
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~

Pm&g@ rw?awaé na fwial, Mébwzbwaé, dzialas,
czul & wracal de rownW

—W&W

= po-frzeba, éoﬂfm&

— zmgczenie mimo oﬁ(rwaﬂz?nf;w
Né& chodzi o To, 2e “2le FWZ".

[woje ciate pribuje praelrwat preecigzenie.

Bodziec:
mail, konflikt,
termin, hatas,

T i A

25 | MM%&EM&C‘?'&

- M apa stresw:

i i QQ H

Przg&pﬂ&&zm,

k C/ZW

napigeie

Skutek:

zmeczenie,
rozdraznienie,

ok ;&upwﬂ

“ Muw—rwé ?
P A P

* R&z&»ﬁnxs} sazc»zg}:{;. pu&o ramiona.

Wya(fwz’ w?decfb Powiedz:

"Nie musze bgsé w golowosci przez wfzy czag.

—

| Pipisha
przerwa, gm,n{,ca,,

sen, ruch,

wfpcu*c.ée,

\ J

”

—



— lek przed porazks

— lek przed oceng

= perforejin,

— za duze zadanie

— brak W !bwwzeﬁa broku
— zmeczenie

— bunt wobec f;r&gl}

— przaéomm'e,; ‘musze zrobié lo idealnie’

Q&Q - G

: Nie g&, tylko: “Dlnczego tego nie robig?”

: 'Prz&zﬁmimutty&a

(3) s jden i
; O wyciszam telefon. [ otwieram dokument [ przygotowuje wody
(O ustawiam timer O rebig migjsce na biurku,

'\:f} po' 5 minutach w?éée,rz:
' O kentynasje O3 robig praerwe [ plansje kolojny maly krok

o A
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Frofukt regeneraci
o dnin /z»rzeom(zem

S\VZ

Pr dniw preecigzenia. ciate polrzebuje sygnati:
to jui koniec Dgéw dziatania’”.

przestrzeni napigeia 2mystéw zambnigcia dnia odpocaynku

Oatie telefon. | Wibierz s 7, | Debedcasdaniai |
Zmieh ubrani i Swialto. Dzis zrobitem/ 57 ,

mMLen ranie D P’t’ ; ' sl EVaZ nie MULSZE
albo winyj dlonie. it Ogrmux_‘/z hatas. wystarczajaco, bo.  jui ZW
Dej cisu znak D) pownip incsr - Praggut cily na odpocaynek.
przejscia. Cliwiiaduis hapdj albe wsigdz M 0g¢ wﬁf}o—ozq,o

bithi igtheg
$ (] krazenie Jedna rzecz moze

P,
4 ,"/@JJ




Rytm pracy
&af/z»&on L da,m/wo

AV -
Nw(};«%ﬁ%

PFZ,WW‘?/ U I”W@Cj&
Qﬁe [rzy filary energic:

© Praca
ﬁ [0 czas skupienia, 6{00?/?3&

lworzenia, obowigzkéw.

v, Odfawzwé
@ To czas, w é?for

me&bpr Wact wg»ubo Q&\

% g b

Rﬁe Grmulca, moze brzmied: & Cwéczzmée/: bolo mer?w

= M. odpowiem, dzié na le wiadomosé.” Podziel swéj dziet na ﬂ}'zgf czesch:

- fPoirzeng'g, przerwy. j Q Praca: 3&9{14}@ |

- M 09¢ zrobié To julro. ' QO Obowigzki domowe: godzin

— Nie wezme éow zadania. W, P,.wm? W“W: godzin

= ’TWMM bez pracy przy RN 300 TR e i e e
QQ Czy w moim dniw jest migjsce na regeneracie,

czy W na zmiong moﬂzagiw chowigzkéw?
g& Granice nie odbieraja, mi warlosci. Granice chronia, maje 2ycie. '
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Mmfy krok: 10 minul bez ebrana.

O Pylanie: Co najbardziej mnie przecigza?

Mmf? krok: wgfpg wodg .%;wﬁz cos pmﬁfeﬁo{

V), Pymm: Czegw ciale potrzebuje czoscief?

Ma/f? krok: Po-wéedz W mate ‘nie” albo )pobzmeét

¢ Pg&m; Gdzie oddaje za duzo energii?

Maly bk sporsdi i maly frogrest

© PW Co w moim ofoczeniu odbiera msfoo—/&??

Ma,f? krok: 5 minut spaceru lub r&zo@gam.

O Panie: Jaki ruch jest dla mnie tagodny?

wa? krok: napisz do jeafrwé; f:&z?wle,ozn? ofobg.

v, PW Przz,e mey&cwf&ﬁ’&cft@ otgoarcz?m?

Ma.ég krok: zapisz ﬁ‘zg rzeczy, klére zaumz?fan/zamz?@n

O Pytanie C&MWM

%\ O&MWﬁwwdsm&WMM ,%
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W%

WW L odrzucenie

[o, co
dzi§ moze mw&%




D= Wég—zﬁaﬁfuy&;ﬁoﬁ«b wJa,.(u wzwmb&zﬁthmw
Trudne Wmm&zwm m&z@wﬁf@da‘odzww@avuzzewn@bz.

Czasem % 'ﬁ&ﬁmfa,rz%ce sie male braki:

frelja bgtio gracsani wips i
potzucie, ze miloéé Trzeba zazfawlgé.

Mﬂ'éw Had w dorostosci:
— Trudnofl =z ,pragfzwl&m o pomoc
— Lok przed konfliklem
= Hﬂdﬂ'!fef‘n& dﬂ‘bﬂfﬁ'fl‘gul'a“f‘e M
— trudnoéé w Mf,boozgméw
— Foczu,oée, W Jprzg« slawianin ?mm.
Wazne:
] To, ze coé Cie uksztatlowalo, nie oznacza,
se mugi kierowaé calym Twoim zyciem.
iy g ayp

-~

:,: Zdame, W&;ﬂ/f 7y
“Mo?,q, zrozumiel W rea»éxﬁw' bez obwiniania siebie. O



i s

[_fgé Ibrze,a{ [porzuceniem to ohawa, ze ktof WH# odeatzﬁz&e,

Moze pojawias sig w relacjach jako-
— sl ok, gy Hot i i
— potrzeha czgslego upewniania siy

— lrudnodé w byciu samemu

— nadmierne analizowanie tonuw wiadomosci
— strach przed konfliktem

— rezygnowanie z urfa,w?ck po-frz&é,
z‘d?g nie stracié reﬁaxf;d
— zazdreé, napigcie, kontrolowanic

= e PR pad ple,
zostang opw;zozm?/o»pwzozm.

U Co deije sig, glghing?” 1%
CWW@MMZ&&Z@&&, %@Wn&e’m&fa
wy/gta,rozaj@oo duze .é;e,zfa{leozer’wtwa,.

_Na/%w?: -"Torﬁ;bs’t lek przed. porzuceniem.”

@ OW% DW&Z&WSF@?,

@ wamudz M "ng,u mam dowéd, ze ta osoba mnie porzuca,
D, sobic zdanie: Mg U jest stary, ol SRICRDIEITERS
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Lk proed edrascenin.

Lok przed sdrzuceniem to Wa

M&i@ brzmieé w W lak:
— , Nie powiem 123,0, bo mnie Wﬂ
— , Muszg byé idealny/idealna.”
— , Jesli edméwig, przestans, mnie lubic.”
= ulepigf sicrvngiples.
= cMlitge poirecby sq phvbloncem.

— zadowalanie Wb?fjb : J

— wnikanie rezméw N owa P‘er Wﬁ/
ﬁwwrm- f;rze,'f}m&zm O e ' M

= sbiegnibiniag mm@W” TWW-WM.

- ZW z wfa,mego zdania CZ

— udawanie, ze w&z?ﬁi& ﬁtegiﬁ dobrze. /H’/f‘w( Pt cuwﬁ} 701‘!%&

‘%‘gx Mata, praklyka: . &=

DMW P R Bt

————— — —— _—

e e e e e e

M%’M warloéé mzaﬁe,zgwd Mzdxy cowfz% rewé%
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Dyotobsl rozmowy
Z wewn@trzng;m dzieckiem

; WWWW&%&&M@WCWWwW :
WWZ@W%awzm
: ] Nwmmzﬁaﬁfom&?&dw&wm . :
*: P&ﬁbﬁéﬁr&mwy: =
@ Pr en&&w
PFWW ze;%f%ﬁu ( leraz.

(2) Wyobraz sobie mbodses, cacit siehie

Nce, wymuszag obrazu. M&zepwmtgﬁéouozm
wick, kolor albo wspomnienie.

(3) Zapytaj tagodie:
Czsgo- urted? WZM/FO&’ZM?
Lo will nie emiindyli’
Co» C}Lce&z za&ym dzif uwaﬁzw,ﬁ’/ wiedziata?"
@ Odpowiedz /ako dorosta, czesé:
Wmﬁz@ Cig.”

7:} znaczenie.
“Nie musisz ap'uz‘ bg& lym. sam/sama.”
(5) Zakosicz ,
Forusz slopamd. Roz?rz%, sig. WM wodg.

—‘_QQE Przawprak%bw&o&terwzﬂm
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Bezpicczne micjice to obraz, w{f}jwm,&m albo wyobrazona przestrzen,
do kﬁ&r? mezesz wracat w Fra,kfyw, M erb‘wz Ma?um
Ndef must b«g«: rw&)sfgozfm. Ma, /Jyo Tw—o‘?&

Krok 1 — WWZ m?«;ce, ‘ i Krok 2 — DM{? onugéf?.
%{ MW Jéj Q) Co widzisz?

- D © g

: @ (o ozug‘.e&zpo—d;fo]pm
lub dtosimi?

Kr&k 3 - Dwfaf ym@_
W?obmfz sobie, ze lo miejsce

brag, mur 2 reflin, opickuna

I
I
I
|
I
|
I

\ !
" -

e T i e i
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- Q) .

Kwd?«m?&(%&mfo#zej;czmm fpojawia sig.

G&mfo&o E W OJ zfoﬁ lewﬂ;éa,
O opér O Lk O cickawosé anéonérefnego
O inne:

ﬁ&z#énw?fa,w&d#/mtrzw:

G&cﬁrang, O wg&&/dw C]farzg&o(wza

O prawa do zbsici O prawa do placzu O stabilnosci
Dzabawg, O af;éwozgméu O kogﬁdorogfego

[y,

jedfna, rzecz, W@MWW%W Wo(«um .
O spokojny wieczér O cieply posilek O spacer

O odpoczynek bez winy O rozmowg z kimé zyczlivym O zapisanie uczué
O postawienie granicy.

4 "Dra?a, mbodsza czgsé mnie...” L,

Ak

—_— QQ —

&f( T """" C Tﬁf

S\ . Ldanie borcowe: Nt,e,magg/znumuowfz ,co-éyfo
- MWZWW“WWWV%W il
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Viska samoocena

oWﬁrM

i\/?éa,wcem to nie M
M) s | moze i ta voz?
Wmm;ﬁ flebinaticeylat sic B s N
— PWWM
Wewnetr § osiagnieé
- zhy érW moze mowit: i) |
— Nie jestes Bt M-
5 wyslarczajacy/ wyslarczajaca.” i
L nowu g . ’
< sl pavilolad.” WW’ koo gl
oS ot bt
=4 ;,e,/!g-oka,zuét sie." % ot
— Musisz zastuiyé na akeeptacie.”
2 wﬁ‘»zgﬂiéwgo '

Nie musisz od.
L $2 |




Autosabotaz
-

a mna ca@ééﬁ Hb&"ﬁ""e"
[0 moze “’Wﬁk PW bluczowe:
— odkladanie waznych spraw :'C&»w?f&é?ﬁg/m,
— rezygnowanie tuz Frzea', postepem ?déf’é}f' mi sie M?'\_
= “’W anie r@fa.%w klére ranig
- M?W wielu rzeczy i niedotaiczanie
— umnicjszanie s
Po{/zu,cm wmg,

— "Nie zastuguje.”

— "Sukces oznacza samotnodé.”

— "Muszg cierpieé, zeby byé wartosciowy/wartsiciowa.”

‘@ Cd

4

‘3, Co robig, zehy go zablokowac?

f\é] Przed, czym moze mnie To chronié?

v

Yo Jaks nows, bezpiccanicjsza, strategiy moge wybras?

Ldanie wsparcia:
Q)"+ Moge chroni sichie bez niszczenia wlasnych mozliwogei.” -
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ﬁow(na/ re&wja, Z Mzmm
V2

Jedzenie nie jest tybko palivem. Dla wielw o56b wigze sig

TrMVWZWWMZ@WM: U azse:

— Jedeonis po plpwsm, lngeh e V&

— dzielenie jedzenia, na dobre’ ¢ “2le’ 2 jedzeniem. Celem jest
o me_wgm zr&zWé&,MP"t’Zw
By ——— I preadjcie eaipakaic

— karanie siehie za to, co zostalo zjedzone :QQ’-

— obsesyjne myilenie o jedzeniu i
Ptanie praed, oceny:

ng, leraz Mf:rawd@ chodzi o Jedzmw
czg,bcrenwg@, éﬁoreébmwnmmzej




WMFWZ cialem

A\V/§
Refa,c;,a, z cialem moze by,o t'fwdna,, zwlagzcza
M&}Przez lata cialo bgzﬁo oceniane, porémwm,
zaw-&%zm& albo Wouww
Moée»g—z Zauwazal:

— unikanie Wa/

— ciagle poréunywanie sig
D o s

— poczucie, ze ciale ’Prze&zkﬁdz&'

- HMWMMPFW@ naprawy,
aﬁg« W}wfo na szacunek

Lamiast pylat:

Lapylep

“Co ”""3‘3’ ciale dzif dla mnie robi?"

JCze?o moje cialo pe—frzeﬁoyz?'

‘Gdzie moje ciato prosi o ﬁaﬂm’mm?
Pmivzgka/ neulralnofci:

M?& cialo Fo-zwa/fa’ s,
"Jedno migjsce w ciele, ktdremu moge dzig podzickowas, to.."
'Dza‘—daall moge ’pcrtrakfowa,é cialo fagod&w’? ‘prze.z...'
[/ danie wsparcia: ;f{’ @ "Nie musze kochaé fmzz;(e?o cenfgzn&&”

;. e}.l? prze,fﬂﬁa,c siebie ranié. QQ
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Drotoksl

-]

MZ% fegﬁ- proi&ko—fw, M czujesz, ze odwracasz sie przecéw:é& sobie.

T R F st
o Polsz, dlor, tam, gdzie
Tn}vjl;gt moment bélu. coujesz sio albs
neuwlralnie: na
S . ramieniw, brzuchu,
. Krok 2 — Nazwij emocje Lt piersiousj
mez.tjedr@: lub dlsni.
0wty
L]
O] zlesé 'Czegf& p&ﬁfz&éuai@,
[ poczucie winy Mosliwe odpowiedszi.:
O] bezradnosé — przerwy
S L R Ry s ~ wody
O jem cof prostege A
O wyckodzg m 5 minut — rozmowy
O zapisuje myil — placzu
O biore prysznic — ruchu
O presze o wsparcie I :
-} e e
< Ldanie koricowe: 4

4 “Magx, wracal do siehie bez karania siehie.” 4



Nie chodzi o udawanie, ze.wf;«z?.gfbﬂw;tdoérz&
Chodzi o tworzenie zdai, éfor&ga,éazrﬁzu? ;:’orm wohee Cichie.

ZM@WL ﬂfare, zdanie na nowe:
i gta/'e, zdanie nowe zdanie
Star& zdanie: Nm zd'am,&'
nawel M ucze se Fof;&fmajqo [af{:d?,
Sfafe, zdanie: N"W zdanie:
W Jasnosel i mi?du
Stan.’, zdanie: Nowe zdanie:
Moje ciato jest problemem. M?&m W%ﬁm
Stﬁl'n‘.’f ZW NO'W'E/ m
ZWZ& wez w%‘ | MM &tﬁ(’& WZoCe, ﬂ&o m.og@ GLMZ?O
! i nowe wibory.”
Moje wtagne stare zdanie:
M?e NOWE, fa?odml%je}z& zdanie

[ méwie do sichic spokojnics
mﬁ&zwmm

(] robig jeden maty krok
D prosze o wfjoafow

]:! Prz&;&é@ FHW sle przez 24 go-sﬂzmg,

No‘wy [gvf&ff m«m@frzny/ W sie przez Fowﬁvzamle—, nie przez przymus. ’
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% i’DL@/}O?ély/ M’C/Lg/
Koszmary i WWW%WW

Ceagem prjawiaje sig wledy, gdy ciake pribuje practiverzyt napigeie,
WWWWF&MWWW

T&mz&%@dao!ak

— napigcie w brzuchu lub klalce piersiowe)
- oéamprzm{noﬁq,

= WWZW&L{:M?;&ZWM

— uckucle niepekefu bz joingg prayayny
— zmgczenie rane

@z&mmm?" |
o Q? °

Czy moje koszmary nasilaja sig po stresie,
WM,Wmaﬁow{m’ ngmprzzcoqm' w?

,‘:a-&mr




@[}deoz O-I"lfb%/. /;M méogum '

{/Uéwzwn?« rM nie ma zmugzal Cie do snu.
Ma poméc ciaku zrozumiel: | dziei se szy

Rtual 30 minut:
+ I Minaty 1-5— | “opis=
: /+ Z : o m . Jedrm rzecz, Héra, dzif zrobilem/ zrobikam

Jed:n.a, rzecz, kléra moze P&ozeé.aé: 4

,@1 2 Muucf? 6-10 — Przg?a&mﬁa-a«%&uzw cwpf%zea/y ﬂampkc
I SM O?ranwz bodzce.

) WWZM t)pg,g,
3 Minuty 11-15— | O cieply prysznic
A-AY Ciaks O rozluznienie szczeki
/j & ‘ O deﬁéfmbwmzcw{?an&e
— O désh na sercu
O spoksjne siedzenie
: 4 M 16-20 — | Wdech 3 sekundy.
OWE loe) Wydech 5 sekund.
P&wtéf‘z 8 mnzy.
LT Minty 21-30 — | Powieds:
_ D de Nie mugze mzw«:q,zyw”w:: 2ycia. przed, snem.
Teraz moge odp&ozqo
1-5 min 6-10 min 11-15 min 16-20 min 21-30 min

O mizimumis—
Jedi i mas. sy na caly rytua, N
zro—ﬁwiedrm przwﬁwmtg& WW &



prc}fmééfi PO W;Wzm i g@éxﬂm

Uz‘% fgg«r Iwo—fo—éofw, M éuafz-:'&z Sle z ﬂ@éwm ko-gaznwm albo W

A g ———

M@ B "mepo-kor;ﬁw_ To}%ﬁferaz, Smwzms&o—mzyﬁn

KF&EZ—DWOZWFW
Wybierz:
i A\ O pojciel O poduszbe O foiang O kubek O wlasng dloi. O materac
'D&t?ém .Ta}agfmimfemz.”
: Kméé’—(/{gﬁmcéaﬁo-
%' Wilech, 3.
T T | Wadech 5.
Po—w?f&rz6ngz,

1&#5—9@%%@

Krok 6 — Nwanwfczuav od razu
Powiedz:
"NWW W, Fo&m znaczenie.

jx CD

?Do- éﬂw nu/mfcwh mozesz ZW.‘

[_ Co-’pm.«l@tamzem?

X jajeamcgiwzogfa,fawmf&?




Osobistr mapa prktye

[ Protokst 3 minut e DWM'%&&
O 5-4-3-2-1 QQ W) g baliv wspiesin
[] d:fwz&zy‘wyduk U] swialle i ruch 60 sebund

] W@W%m?

S
1 protokst regencracii 20 minut
0] granica

O deiet minimum

O przecwa od ekranw

O] plan 7 dnic odbudowy energic

Km&aff:?a,mwg, ¢‘ ; Kw@mﬁm
it A o -@.*’ 4 O wicorny gt

D S 2y Dprofm(:&{fjpnr_przeéudzmm
O pylanie: "Czege polrzchuje?” . ? Ol wals tedath

< gty i opule ] el ity it
D) st asnbasenl “ F

O ' i por fni
= ng-wgﬁé‘mafzié zapis emocji po nie

Mo g o probih
l.
2
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Za,éw’bozm b/»fw/u MW%

Tcr nie znaczy, ze w{rzygféo gl é?(‘/ rozwigzane. <+
Oznacza, ze masz wigeej jozyka, wigce) map :
i wigeqy matych. drég powroli do- siehie.

NWWZ@, co- mozesz zabraé:

— noc moze flaé sie E&zpﬂaczn%zw
= mﬁ%ﬂwzmmw@wzw

CWWWZ%MHW:

(1 3 minuty oddechi 2 8 4 & & 7
C1 zapis jodnj emocji
[ jeden maly krok
D)ﬂdnﬂ«gfﬂm 8 9 10 11 12 13 14
Dw&ozwn&zmb@c&edmlw

Moje zobowigzanie wobec sichic:
"Przez méaf)fdis—z& 14 dri bede Praé%umo
nie po- lo, zeby by idealny/idealna, ale zeby byé blizej sichie.”
Ostatnie zdanie:

'Nwmu&z@zmgnaéodmww. M&g{/zwq,ood W.%I&Cﬂ/, u»étwgn»(}e;fum . @
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