Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 01 | ORIENTOWANIE

Rozejrzyj sie -

Gdy czujesz, ze zaczynasz odptywac albo przestajesz
zauwazac otoczenie.

Praktyka

1 Nie zmuszaj glowy do ruchu.

%) Pozwol oczom powoli rozejrzec sie

)
pO pomieszczeniu. /ﬁ%
a Znajdz trzy rzeczy, ktorych ﬁo ;

wczesniej nie zauwazatas /
zauwazales.

4 Zatrzymaj wzrok na tej, ktéra
wydaje si¢ najbardziej neutralna

Czas: 30-60 sekund.

Wersja minimum Wskazowka

Znajdz jeden przedmiot
i nazwij jego kolor.

Nie musisz si¢ uspokoic.
Wystarczy zauwazyc,
gdzie jestes.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 02 ‘ ORIENTOWANIE

/najdz najdalszy punkt .

Gdy $wiat wydaje si¢ zawezony do jednego problemu
albo jednego miejsca.

Praktyka

1 Zauwaz co$ znajdujgcego si¢
bardzo blisko Ciebie.

7 Nastepnie znajdz co$ troche dalej. /ﬂﬂ

i i) I N
W
“
¢
'

4 Na koncu spéjrz na najdalszy
punkt, ktéry mozesz zobaczy¢.

4 Przez kilka sekund pozwol oczom
pozosta¢ na tej wigkszej przestrzeni.

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Nie szukasz pieknego ;_.
widoku. Szukasz odrobiny N V.
wiekszej przestrzeni.

Spéjrz przez okno albo
na przeciwlegty Sciane.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 03 | ORIENTOWANIE

Postuchaj blisko
i daleko

Gdy trudno Ci poczuc¢ kontakt z chwilg obecna.

Praktyka

1

Zauwaz jeden dzwiek
bardzo blisko.

Nie analizuj go.

Nastepnie znajdz jeden dzwiek
dochodzacy z dalszej przestrzeni.

Pozwdl uwadze na chwile
porusza¢ si¢ miedzy nimi.

Czas: 30-90 sekund.

Wersja minimum Wskazéwka
Ustysz tylko jeden Cisza tez moze by¢ tym,
dzwiek. CO Zauwazasz.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 04 |

/najdz trzy kolory

Gdy umyst staje si¢ zamglony, a otoczenie
zaczyna znika¢ z uwagi.

ORIENTOWANIE

Praktyka

1  Wybierz dowolny kolor,
ktory widzisz.

2 Znajdz drugi.

5 Znajdz trzeci.

4 Nie oceniaj ich.

Po prostu zauwaz rdéznice.

Czas: 30-60 sekund.

Wersja minimum

Nazwij jeden kolor.

Wskazowka

To ¢wiczenie nie ma Cie
rozprasza¢. Ma pomoc wrocic ) /-
wzrokiem do terazniejszosci.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 05 | MIKRORUCH

Porusz jednym ‘
palcem N

Gdy duzy ruch wydaje sie zbyt wymagajacy.

Praktyka -

1 Wybierz jeden palec dioni
albo stopy.

2 Porusz nim bardzo powoli.
3 Zatrzymaj sie.

4 Jesli chcesz, wykonaj ruch
jeszcze dwa razy.

Czas: okoto 30 sekund.

Wersja minimum Wskazowka

Nie prébuj uruchomic
calego ciata. Jeden maty
ruch wystarczy.

Jeden swiadomy ruch.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 06 | MIKRORUCH

Otworz dlon

Gdy czujesz bezruch albo trudnos¢ z rozpoczeciem
jakiejkolwiek czynnosci.

Praktyka /

1 Zauwaz swoja dion.

4) Powoli rozsun palce.

3 Nie napinaj ich.

Pozwdl dtoni ponownie
wroci¢ do naturalne;

pOZYC]i.

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazoéwka

Rozsun tylko dwa palce. Nie musisz zaciska¢ dtoni
ani wykonywa¢ petnego

ruchu.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 07 | MIKRORUCH

Gdy czujesz ciezkosé¢ albo oddalenie od dolnej
czesci ciata.

Praktyka

1

Zauwaz kontakt stop z podtoga.

Delikatnie doci$nij stopy
przez 2 sekundy.

Pusc.

Zauwaz, Czy po puszczeniu
co$ sie zmienia.

Czas: 30-60 sekund.

Wersja minimum Wskazowka

Nacisk ma by¢ fagodny —
to nie ¢wiczenie sitowe.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 08 | MIKRORUCH

Kilka mlhmetrow

w barkach

Gdy ciato wydaje sie bardzo ciezkie,
ale niewielki ruch jest dostepny.

Praktyka

1 Zauwaz oba barki.

Unies je dostownie
2 - - - ra
o kilka milimetrow.

24 Opusc.

Zatrzymaj si¢ po 2-3
powtorzeniach.

Czas: okollo 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Mniejszy ruch
jest w porzadku.

Zauwaz ciezar jednego
barku.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 09 | PODPARCIE

Poczuj oparcie .\ \

\ _

Gdy masz wrazenie, ze wszystko musisz
utrzymywac samodzielnie.

Praktyka

1 Zauwaz miejsce, w ktorym
cialo dotyka krzesta, $ciany
albo tozka.

2 Nie zmieniaj pozycji.

3 Pozwdl temu podlozu przez
chwile utrzymywac czes¢
Twojego ciezaru.

Czas: 1-2 minuty.

Wersja minimum Wskazowka
Znajdz jeden punkt Nie trzeba si¢ calkowicie
podparcia. rozluzni¢, zeby zauwazyc¢

wsparcie.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 10 | PODPARCIE

Ciezar dioni "" |

Gdy potrzebujesz prostego sposobu na zauwazenie ciata. \3\

Praktyka

1 Potéz dton na udzie.
2 Nie dociskaj jej.
0 Zauwaz tylko jej ciezar.

4 Po kilku sekundach zdejmij
dton i sprawdz, czy czujesz
roznice.

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Zauwaz miejsce,

Nie szukaj specjalnego
ktérego dlon dotyka.

odczucia.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 11 | ZMYSLY

Dotknij faktury

Gdy czujesz odretwienie albo odptywanie.

Praktyka

1 Znajdz materiat, ktory masz
juz przy sobie.

5 Moze to by¢ ubranie, koc,
krzesto lub papier.

3 Przesun po nim opuszka
jednego palca.

4 Nazwij jedng ceche: miekkie,
gtadkie, szorstkie, chtodne...

Czas: 1 minuta.

Wersja minimum Wskazowka

Dotknij materiatu

Neutralna faktura jest
przez 3 sekundy.

wystarczajaca.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 12 | ZMYSLY

Temperatura dtoni

Gdy trudno Ci zauwazy¢ sygnaty ptyngce z ciala.

1]
L4

| [ ]
LIV

Q

Praktyka

1 Skieruj uwage na jedna dlon.

0 Zapytaj: jest ciepla, chtodna
czy neutralna?

3 Nie prébuj niczego zmieniaé.

4 Jesli nie wiesz — to rOwniez
jest odpowiedz.

Czas: 30-60 sekund.

Wersja minimum Wskazowka

Ciepto / chtdd / nie wiem. Nie musisz czu¢ wyraznie.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 13 | ZASOB

Praktyka

Wybierz jedna rzecz:

ciepto storica
spokojny gtos
ulubiony zapach
ZWIeTZ¢

muzyke

cieply napoj

widok za oknem

Pozostan przy niej przez kilka—kilkanascie sekund.

Czas: 1-2 minuty.

Wersja minimum Wskazdwka

[skierka nie musi
dawac¢ radosci.

Zauwaz jedng rzecz,
ktora nie jest trudna.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 14 | ZASOB

Neutralne miejsce . \ /

Gdy kierowanie uwagi na trudne miejsca w ciele )\ ; g
bytoby zbyt intensywne. |

Praktyka

1 Poszukaj miejsca, ktore nie jest
ani szczegdlnie przyjemne,
ani trudne.

g Moze to by¢ tokiec, dton, stopa
albo policzek.

5 Zauwaz je przez 5 sekund. i
4 Potem wro¢ wzrokiem \
do otoczenia.

G~
i
N\

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Zostan tylko przy
neutralnym miejscu.

Nie musisz przechodzi¢
do trudnego odczucia.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 15 ‘ MIARECZKOWANIE

Tylko mata dawka i

Gdy chcesz co$ poczué, ale petne doswiadczenie
byloby za mocne.

Praktyka

1 Wybierz jedno lekkie doznanie. N

Q

2 Zauwaz je przez 3-5 sekund.
3 Przenies wzrok na otoczenie.

4  Zakonicz — nie musisz

powtarzac. |

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Jedna sekunda

Konczymy wczesniej,
zauwazenia.

nie pozniej.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 16 |

1am 1z powrotem

Gdy masz dostep zarowno do miejsca neutralnego,
jak i bardzo lekkiego napiecia.

PENDULACIJA

\ 7
A5 N

R

Praktyka

1 Zauwaz neutralne miejsce.

) Na 2-3 sekundy przenie$

uwage do lekkiego napiecia.

3  Wrd¢ do neutralnodci
na okoto 10 sekund.

4 Mozesz na tym zakonczyc.

Czas: 1-2 minuty.

%

NAPIECIE O

NEUTRALNOSC

Wersja minimum

Dzisiaj pozostaje tylko
w neutralnosci.

Wskazowka

Nie masz obowiazku
wraca¢ do napiecia.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 17 | POTRZEBY

Praktyka

Zaznacz jedng mozliwosc:
wody
jedzenia
ciszy
ruchu
odpoczynku
mniej bodzcow
kontaktu
samotnosci

nie wiem

Nie musisz od razu niczego robic.

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum Wskazowka
Wystarczy odpowiedz: Zauwazenie potrzeby
nie wiem. juz jest forma kontaktu.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 18 | GRANICE

Potrzebuje chwili

Gdy czujesz, ze automatycznie zgadzasz sie
albo odpowiadasz za szybko.

Praktyka

Wybierz jedno zdanie:
1 .Potrzebuje chwili.” // _
2, Odpowiem pdzniej.”
3 ,Nie wiem jeszcze.”
4 ~Moge zrobi¢ czes¢.”
5 ,Dzi$ nie mam na to przestrzeni.”

Przeczytaj je raz w myslach albo cicho.

Czas: okoto 1 minuty.

Wersja minimum

Jeszcze nie.

Wskazéwka

Granica nie musi by¢ duza,
zeby byla granica.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 19 | KOREGULACIJA

Kto moze by¢ obok?

Gdy samotne regulowanie wszystkiego staje sie zbyt trudne. \

Praktyka /

1 Pomysl o jednej
bezpiecznej osobie.

2 Nie musisz do niej pisac.

3 Jesli chcesz, przygotuj krétka
wiadomos¢: ‘Mam trudniejszy
moment. Mozesz przez chwile
ze mng poby¢?’

Czas: 1-3 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Tylko przypomnij sobie
imie tej osoby.

Kontakt moze by¢
bardzo maly.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 20 | KOREGULACJA

Bezpieczny glos ';':

Gdy rozmowa jest zbyt wymagajaca, ale dzwigk \ i
drugiego czlowieka moze by¢ dostepny. \

Praktyka

Wybierz jedna opcje:
1 odstuchaj krétka wiadomos¢ N
glosowgq /
,/"-:: .
2 postuchaj spokojnego podcastu = .
of wigcz znajomy glos

4 popros kogos, zeby przez chwile
mowit spokojnie

Czas: 1-3 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Jedno spokojne zdanie. Nie musisz prowadzi¢

rOZMOWY.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 21 | MIKROSTART

Tylko pierwszy krok.

Gdy wiesz, co masz zrobic, ale nie mozesz zaczac.

Praktyka

Zmniejsz zadanie:

1 nie ,posprzatam”, tylko
,odloze jedna rzecz”

9 nie ,napisze”, tylko
»otworze dokument”

nie ,wyjde”, tylko
.zatoze buty”

Nastepnie wykonaj tylko pierwszy krok.

Czas: 1-3 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Tylko nazwij Nie musisz kontynuowac.

pierwszy krok.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 22 | RYTM

Trzy spokojne uderzenia:"'

|

Gdy potrzebujesz prostego, powtarzalnego
sygnatu ruchu.

Praktyka

1 Potdz dton na udzie albo stole.

2 Delikatnie stuknij palcem trzy razy.

B Pauza.
4 Jesli cheesz, powtorz. - A i Vi
el
Czas: 30-60 sekund.
Wersja minimum Wskazowka

Jedno uderzenie. Rytm ma by¢ spokojny,

nie pobudzajacy.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 23 | INTEGRACJA

Wzrok + ruch + oparcie

Gdy jedna praktyka wydaje sie za mata,
ale nie chcesz robi¢ dtugiej sekwencji.

Praktyka

1 Znajdz jedna neutralng
rzecz wzrokiem.

2  Porusz jednym palcem.

@ > () -
3 Poczuj jedno miejsce
podparcia.

4 Zatrzymaj sie.
Czas: 1-3 minuty.

Wersja minimum Wskazowka
Wybierz tylko jeden Nie ma obowigzku
z trzech krokow. wykonywac catej

sekwencji.
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Zeszyty Terapeutyczne

KARTA 24 ‘ WERSJA MINIMUM

(Gdy naprawde nie mam sﬂy

Karta na moment, kiedy nawet wybieranie praktyki
jest za trudne.

Praktyka

Wybierz tylko jedna rzecz:

1  spéjrz najeden przedmiot

porusz jednym palcem & \

poczuj jedno miejsce podparcia \ ;

nazwij jedng potrzebe

Os B (OO0 ShO

pomysl o jednej bezpiecznej osobie

Potem mozesz zakonczyc.

Czas: 30 sekund-2 minuty.

Wersja minimum Wskazowka

Jestem tutaj. To wystarczy na teraz.
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Zeszyty Terapeutyczne (
P

Plan awaryjny

Pierwsze 5 minut, gdy czuje, ze zaczynam si¢ wylgczac

1 MiNnuTA 1 — ZATRZYMA] SIE 9
»Nie musze¢ teraz niczego rozwigzywac.” =3
s przestan doklada¢ kolejne zadania

-

» usigdZ albo oprzyj sie, jesli tego potrzebujesz
e zauwaz: ,zaczynam si¢ wylaczac”

9 MINUTA 2 — WROC DO OTOCZENIA s Il 7

e znajdZ 3 rzeczy, ktore widzisz

e zauwaz 1 dzwiek :
o znajdZ najdalszy punkt w pomieszczeniu

p

3 MINuTA 3 — WROC DO CIALA
Wybierz tylko jedno:
& poczuj stopy
e oprzyj plecy
e porusz palcem
¢ potédz dlon na udzie

Nie musisz robi¢ wszystkiego.

4 MINUTA 4 — WYBIERZ JEDEN ZASOB

Co jest teraz najbardziej dostepne?

iskierka " O spokojny gtos
neutralne miejsce O bezpieczna osoba
cieply napoj O

A ! inne:
mniej bodzcow

B 5

5 MinuTA 5 — ZMNIEJSZ NASTEPNY KROK

Jaka jest najmniejsza rzecz, ktéra moge zrobic teraz?

Podpowiedzi:
* jedna wiadomosé¢ e otwarcie dokumentu
» jeden lyk wody ® poproszenie o pomoc

» jedna rzecz odlozona na miejsce ® nic wiecej przez chwilg

JESLI TO ZA DUZO RAMKA BEZPIECZENSTWA
Pomiri dowolny krok. Mozesz zostac przy Jesli objawy szybko si¢ nasilaja, czujesz sig niebezpiecznie,
orientowaniu sie, podparciu albo kontakcie masz silng dezorientacje¢ albo nie jestes w stanie zadba¢

o swoje bezpieczeristwo, skorzystaj z odpowiedniego

z bezpieczng osoba. : _
P 2 2 profesjonalnego lub kryzysowego wsparcia.

Moj plan w skrdcie
Pierwszy sygnal:
Najlatwiejsza praktyka:
Osoba, do ktérej moge napisac:
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