Wyiscie z funkcjonalnego
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Zeszyty Terapeutyczne

Prawa autorskie
1 wazne informacje

ZANIM ROZPOCZNIESZ PRACE Z ZESZYTEM,
PRZECZYTAJ PONIZSZE INFORMACJE.
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Wiedza. Uwaznosc.
Wieksza mozliwos¢ zmiany.

NAZWA PRODUKTU

Zeszyt ¢wiczen wychodzenia z funkcjonalnego zamrozenia —
somatyczne narzedzia na wyjscie ze stanu zamrozenia i wylaczenia.

CHARAKTER MATERIALU

Ten materiat ma charakter edukacyjny i rozwojowy.
Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, opieki psychiatrycznej
ani leczenia medycznego.

BEZPIECZENSTWO

Jesli jestes w kryzysie, doswiadczasz silnej dysocjacji, mysli
samobojczych lub objawdw, ktére Cie przerazaja, skontaktuj sie
z odpowiednim specjalista.

SPOSOB PRACY

Cwiczenia wykonuj tagodnie, we wlasnym tempie.
Jesli ktores ¢wiczenie nasila objawy, przerwij i wro¢ do niego
pozniej albo omoéw je ze specjalista.

PRAWA AUTORSKIE

Materiat do uzytku whasnego oraz do wykorzystania w pracy
z whasnymi klientami w ramach indywidualnej praktyki,

bez prawa do odsprzedazy, publicznego udostepniania ani
modyfikowania w celu dalszej sprzedazy.

PODSTAWA MERYTORYCZNA

Oparte na podejsciu somatycznym i zalozeniach teorii poliwagalnej.



02

Spis tresci

00  Okfadka

01 Prawa autorskie i wazne informacje
02 Spis tresci

03 Jak korzystac z tego zeszytu

o Cze$¢ 1. Zrozum ten stan

04
05
06
07
08

Czym jest funkcjonalne zamrozenie?

Jak cialo przechodzi od alarmu do bezruchu

Zamrozenie a depresja, wypalenie i przewlekle zmeczenie
Dlaczego samo ,,odpocznij” czgsto nie dziala

Sygnaly, ze mozesz by¢ w stanie zamrozenia funkcjonalnego

o Czes¢ 2. Rozpoznaj swij wzorzec

10
11
12
13
14
16
15
18

Samoocena funkcjonalnego zamrozenia — cialo i energia
Samoocena funkcjonalnego zamrozenia — emocje i zachowanie
Mapa odretwienia

Wyzwalacze i iskierki

Gdy zamrozenie Iaczy sie z ulegloscia

Dolna granica okna tolerancji

Mdj wzorzec wylaczenia

Mapa epizodu: co dzieje sie tuz przed odcieciem

o Cze$¢ 3. Rozmrazanie

19
20
21
22
23
25
26

Miareczkowanie

Pendulacja

Domykanie reakcji ochronnej
Orientowanie sie w otoczeniu
Mikroruchy

Czego nie zaczynac jako pierwszego
Moj pierwszy zestaw rozmrazajgcy

o Czesé 4. Odbudowa

27
28
29
30
31
32

Rehabilitacja interocepcji

Koregulacja

Protokot ,nie potrafie zaczac”

Budowanie zasob6w stanu brzusznego
Powrot do potrzeb, granic i kontaktu
Drabinka tagodnego powrotu do dzialania

e Cz¢sS¢ 5. Utrzymanie

34
35
36
ng
39

Moj osobisty plan rozmrazania

Wezesne sygnaly ponownego zamroZenia
Tygodniowa karta §ledzenia zmian

Miesieczny przeglad i obserwacje

Kiedy wilaczyc specjaliste + zamkniecie zeszytu



03

ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Matle kroki. Wiecej Zycia.

Jak korzystac z tego zeszytu

1 Napoczatek
Tu
zaczyna sie
przestrzen
dla Ciebie.

Jesli robisz to, co trzeba, a mimo to czujesz
pustke, odciecie albo niemoc, ten zeszyt powstat
wiasnie dla Ciebie. Nie po to, by Cie popchnad,
lecz po to, by pomdce Ci wréci¢ do kontaktu

z sobg we wlasnym tempie.

2 Jak pracowac z zeszytem

Nie zaczynaj od robienia wszystkiego naraz.

1.

2. Najpierw przejdz przez cz¢s¢ o zrozumieniu stanu.

3. Nastepnie wykonaj strony pomagajgce rozpoznac¢ whasny wzorzec.
4. Dopiero potem wybieraj cwiczenia rozmrazajace.

5. Pracyj kilka minut dziennie. Mate dawki sa w porzadku.

3 Wazne zasady

Nie oceniaj siebie przez pryzmat produktywnosci.
Jesli po ¢wiczeniu czujesz wieksze przecigzenie, zwolnij.
Szukamy odrobiny wiecej zycia i kontaktu, nie perfekcyjnego spokoju.

s ol il S

To zeszyt do wracania, nie do jednorazowego przerobienia.

BEDZIESZ POTRZEBOWAC:

To wystarczy
na dobry poczqtek.

dtugopisu, kilku spokojnych minut
i zgody na mate kroki.



Zeszyty Terapeutyczne

Czesc 1.
/. rozum ten stan

Z.anim zaczniesz dzialac¢, warto zrozumied,
co wlasciwie dzieje sie w Twoim ukfadzie nerwowym.

® czym jest funkcjonalne zamrozenie

@® czym rdzni si¢ od innych stanow

® dlaczego samo odpoczywanie czesto nie wystarcza
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ZESZYTY TERAPEUTYCZNE

REGULACIA UKLADU NERWOWEGO

Czym jest funkcjonalne zamrozenie?

€@ Definicja

Na zewnatrz Wewnatrz
DZIALASZ, ODCIECIE,
WYWIAZUJESZ SIE SPLYCENIE,
Z OBOWIAZKOW PUSTKA,

Funkcjonalne zamrozenie to stan,

w ktorym na zewnatrz nadal dziatasz,
ale wewnatrz czujesz odciecie,
sptycenie, pustke albo brak energii
do zycia. Mozesz wykonywa¢
obowigzki, a jednoczesnie nie czué
obecnosci, ulgi ani prawdziwego
odpoczynku.

Pracujesz

Wypelniasz
obowiazki

Dajesz rade

9 Jak to moze wygladac?
e ,Robie to, co trzeba, ale jakby mnie
przy tym nie bylo.”

e ,Jestem zmeczona / zmeczony,
ale nie umiem naprawde odpoczac.”

e ,Wiem, co warto zrobic, ale nie potrafie
zaczal.”

e ,Wszystko wydaje sie przyttumione
albo zbyt ciezkie.”

Pamietaj:

\67/
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BRAK ENERGII

e

Czujesz odciecie
/o Brakuje energii
Trudno o radosé

Odpoczynek
nie przynosi ulgi

e Wazne doprecyzowanie

To nie lenistwo i nie brak silnej woli.
Czesto jest to ochronny stan uktadu

nerwowego.
%

nazwanie stanu nie jest etykietg na cale zycie.
To punkt wyjscia do tagodnej zmiany.



ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Regulacja. Zrozumienie. Powrot do siebie.

Jak ciato przechodzi
od alarmu do bezruchu

Uktad nerwowy probuje nas chroni¢. Gdy napiecie jest zbyt duze
albo trwa zbyt dtugo, ciatlo moze przejs¢ od alarmu do odciecia.

Jak to odczuwac?

Stan przejécia od alarmu do bezruchu
moze objawiac sie na wiele sposobow.
Ciato odbiera sygnat, ze dzieje sie Czesto towarzysza mu:

cos trudnego lub zbyt wiele.

To moze by¢ realne zagrozenie ﬁ-}\ ciezsze cialo

| Sygnat zagrozenia
MR lub przeciazenia

S— -

albo przewlekly stres. wrazenie olowiu, zmeczenia,
spowolnienia

W zamglenie
MOblllZ&CjaI trudnos¢ z koncentracja,
napiecie, czujnos¢, Sk e
pobudzenie

Uktad nerwowy uruchamia reakcje
walki lub ucieczki. Pojawia si¢ napiecie
w ciele, przyspieszone tetno, czujnosé

lub decyzja

poczucie utknigcia,

brak energii do dzialania

\l/ i gotowos¢ do dzialania.
emocjonalne
splaszczenie
9 Brak SkllteCZl'legO brak odczuwania emocji
- domkHIQCIH lub Ulgl lub ich silne sthumienie

Y \ / Gdy zagroZzenie nie mija, nie mozna

dziata¢ lub nie ma warunkow
do rozladowania napiecia, organizm '
pozostaje w stanie przecigZenia.

poczucie ,jestem,

ale jakby mnie nie bylo”
odciecie od siebie, swiata

i wlasnych potrzeb

Z{ trudnos¢ z ruchem
Ay

NAJWAZNIEJSZA MYSL
o Spadek do bezruchu,

odretwienia i wylaczenia : . ;
; bk Nie musisz walczy¢
Gdy mobilizacja nie jest mozliwa

ani skuteczna, uklad nerwowy moze Z tym Stanem 51{4'

przejsé w stan zamrozenia. To forma
ochrony - cialo wycofuje sig, by przetrwac.

Najpierw trzeba go zauwazyc¢
i Zrozumiec.




Zeszyty Terapeutyczne

Zamrozenie a depresja,
wypalenie 1 przewlekle zmeczenie

Nie wszystko, co wyglada jak brak energii, jest tym samym.
Ta strona pomaga rozroznic¢ podobne stany.

glowne
odczucie

relacja z cialem

reakcja na
odpoczynek

kontakt
Z emocjami

poziom
Sprawczosci

co bywa
pomocne

Funkcjonalne
zamrozZenie

Pustka, odretwienie,
jakby wszystko
byto ,za daleko".

Cialo czuje sie
odlaczone, sztywne,
»jak nie moje”.

Krotki odpoczynek
rzadko przynosi
wyrazna ulge.

Emocje sa sttumione,
trudno je poczué
i nazwac.

Checi s3 obecne,

ale trudno je uruchomié
- jakby co$ blokowato
dziatanie.

Delikatny ruch, praca
z cialem, poczucie
bezpieczenstwa, mate
kroki, regulacja ukladu
nerwowego.

Depresja

Utrzymujacy sie
smutek, przygnebienie,
brak radosci.

Czesto cigzkosc,
spowolnienie,
brak energii.

Moze przyniesé
niewielka poprawe,
ale obnizony nastréj
czesto utrzymuje sie.

Czesto silny smutek,
poczucie beznadziei,
trudnosé¢ w odczuwaniu
pozytywnych emociji.

Niska motywacja,
trudnos¢ w podjeciu
jakiegokolwiek dzialania.

Wsparcie psychoterapeu-
tyczne, czasem farmako-
terapia, kontakt spoleczny,
lagodne aktywnosci.

Wypalenie

Wyczerpanie,

plik obowiazkow,
nieche¢ do dalszego
zaangazowania.

Napigcie, przeciazenie,
sygnaly stresu
(wrecz jazda na rezerwie").

Odpoczynek pomaga,
zwlaszcza dluzszy

i z oderwaniem od Zrodia
przecigZenia.

Irytacja, frustracja,
obojetnosd, cynizm.

Spadek motywacji

i poczucie, Ze ,nie ma
to sensu” (szczegolnie
w Zyciu zawodowym).

Odpoczynek, zmiana
tempa, granice,
przebudowa stylu zZycia
i srodowiska pracy.

To poréwnanie nie zastgpuje diagnozy. Jesli masz watpliwosci,
skonsultuj si¢ ze specjalista.

LEPSZE ROZUMIENIE SIEBIE

Przewlekle
zmeczenie

State, glebokie
zmeczenie fizyczne
i/lub psychiczne.

Silne ograniczenia
fizyczne, szybkie
meczenie sie nawet
przy niewielkim wysitku.

Odpoczynek zwykle
daje niewielka poprawe,
zmeczenie szybko
powraca.

Emocje moga by¢
przytepione; czesto
pojawia sie lek

i zniechecenie.

Ograniczona
sprawczos¢ z powodu
braku energii.

Opieka medyczna,
dostosowanie aktywnosci
do mozliwosci, oszczedzanie
energii, wsparcie

w codziennym
funkcjonowaniu.
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WARTO PAMIETAC

Czasem stany te moga si¢ naklada¢. Najwazniejsze jest

obserwowanie wlasnego doswiadczenia, a nie dopasowanie si¢

do etykiety.



ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Male kroki. Wigkszy spokoj.

Dlaczego samo ,,odpocznij”
czesto nie dziala

o Normalizacja

Wiele os6b w zamrozeniu méwi: odpoczywatam / odpoczywalem i wcale nie
poczulam / poczulem sie lepiej. To czeste.

e Wyjasnienie

Gdy uktad nerwowy jest juz mocno wyhamowany, doktadanie samego bezruchu
nie zawsze pomaga. Czasem poglebia poczucie utkniecia. Ciato potrzebuje nie tylko
odpoczynku, ale takze bezpiecznego, stopniowego powrotu do kontaktu, ruchu

i odczuwania.

Sam odpoczynek Odpoczynek + bezpieczne ozywienie
@ czasem daje chwilowa ® wspiera regulacje
ulge uktadu nerwowego
|
@ nie zawsze z?nienia stan ' @ pomaga wracaé do kontaktu
ukladu nerwowego z cialem i otoczeniem

moze nasila¢ poczucie ; : 3
® S i pemucie ® zwieksza poczucie sprawczosci
utkniecia
@ stopniowo przywraca

® czesto nie przywraca l
energie i zasoby

energii do dzialania

o Czego zwykle potrzeba zamiast samego odpoczynku

7
N
@ @ @ @ &
orientowania sie matych dawek lagodnego koregulaciji bardzo matych
w otoczeniu ruchu wracania do czucia krokéw do dzialania

o Wazne

To nie znaczy, ze odpoczynek jest zty. Chodzi o to, ze w zamroZeniu
odpoczynek bywa niewystarczajacy jako jedyne narzedzie.
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Zeszyty Terapeutyczne REGULACJA - CIAtO + CODZIENNOSC

Sygnaly, ze mozesz by¢ w stanie
zamrozenia funkcjonalnego

Zaznacz te stwierdzenia, ktore czesto do Ciebie pasuja.

b ]

b

Wykonuje obowiazki, ale czuje sie¢ wewnetrznie
nieobecna / nieobecny.

Mam wrazenie, ze emocje sg przyttumione albo daleko.
Trudno mi zacza¢ nawet prosta rzecz.
Duzo odpoczywam, ale nie czuje regeneracji.

Moje ciato jest ciezkie albo spowolnione.

Latwo sie wytgczam przy przeciagzeniu.

Unikam kontaktu, cho¢ jednoczesnie go potrzebuje.

Mam mato dostepu do przyjemnosci, zainteresowania
albo ciekawosci.

Czasem czuje, ze funkcjonuje bardziej z obowigzku
niz z obecnosci.

Mam trudnos¢ z zauwazeniem, czego naprawde potrzebuje.

REFLEKSJA .

1.

2. Co w tym opisie daje Ci ulge, a co budzi opor?

To nie jest diagnoza.
To pierwszy krok do lepszego rozumienia
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Ktore 2-3 punkty wybrzmialy najmocniej?

wlasnego stanu.




ZESZYTY TERAPEUTYCZNE : — REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

Czgsc 2.

Rozpoznaj swoj wzorzec

Najpierw mapa, potem technika.

Nie kazde zamrozenie wyglada tak samo.
Zanim zaczniesz korzystac z ¢wiczen
rozmrazajacych, przyjrzyj sie temu,

jak Twoj wlasny uktad nerwowy
sygnalizuje przeciazenie, odcigcie

i powr6t do kontaktu.

@ zauwaz sygnaly w ciele
rozpoznaj zmiany energii i emocji
znajdz swoje wyzwalacze

odkryj wiasne iskierki bezpieczenstwa

okresl moment, w ktorym zaczynasz
sie wylaczaé

L
\
NS




ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Male kroki. Wigkszy spokdj.

Samoocena funkcjonalnego
zamrozenia — cialo 1 energia

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz odpowiedz, ktora najlepiej opisuje
Twoje doswiadczenie z ostatnich kilku tygodni.

o — prawie nigdy 1 — rzadko 2 — czasami 3 — czesto o — bardzo czesto

0 CIALO

Moije ciato wydaje si¢ ciezkie, spowolnione 0 | 9 3 4
albo pozbawione energii.

2. Mam trudno$¢ z zauwazeniem sygnatow glodu, 0 1 ) 2 W
pragnienia, napiecia lub zmeczenia.

3. Czuje malo wyraznych doznan w ciele. 0 1 % 3 4

4, Mam wrazenie odretwienia albo oddalenia 0 | ) 3 4

od wiasnego ciata.

5. Nawet niewielkie zadania fizyczne wydaja sie 0 1 9 3 4
wymagac duzego wysitku.

6.  Gdy jestem przecigzona / przecigzony, mam 0 I 9 3 4
potrzebe znieruchomienia.

© :nNERrGIA

7. Rano trudno mi uruchomié sie do dziatania. 0 I 28 B

8.  Moja energia szybko si¢ wyczerpuje. 0 I 2 3 4

9. Po obowiazkach potrzebuje duzo czasu,
aby ponownie poczu¢ kontakt ze soba.

10. Mam wrazenie, ze dzialam na minimalnym 0 1 o) 3 4
poziomie energii.

11.  Odpoczynek nie zawsze daje mi poczucie 0 1 ) 3 4
regeneracji.
12.  Moja energia czesciej przypomina wylaczenie 0 1 o) 3 4

niz zwykle zmeczenie.

Najczesciej zauwazam u siebie:

Najbardziej charakterystyczny sygnat mojego ciata to:

3 Nie licz punktéw po to, by stawiac sobie diagnoze.
' Celem jest zauwazenie wzorca.

11
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ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Male kroki. Wiekszy spokdj.

Samoocena funkcjonalnego
zamrozenia — emocje 1 zachowanie

Zaznacz, jak czesto dane stwierdzenie jest prawdziwe w Twoim przypadku
w ciggu ostatnich kilku tygodni. Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.

o — prawie nigdy — rzadko 2 — czasami o — czesto o — bardzo czesto
EMOCJE ZACHOWANIE

: B gl : 5
Trudno mi oklesllc, h o 6 & @ T “1em..cn pcmmng]'n,i’ Do 6 e @
co aktualnie czuje. powinienem zrobic,

ale nie potrafig zaczac.

Moje emr?cje wydaja si¢ D 0 2 6 6 8. Odktadam proste zadania, D 6 6
przyttumione lub odlegle. - poniewaz wydaja sie
zbyt duze.
Rzeczy, ktore wezesniej D 6 6
co$ dla mnie znaczyty, ' 9. Wycofuje si¢ z kontaktu TYY @
wywoluja mniej reakcji. Zinnymi. :
Cza:"?ami 2R pustt; . @ ¢ 029 § @ 10. Dzialam automatycznie, Do 6 6
zamiast konkretnej emocji. . bez poczucia obecnosci
Mam trudnos¢ :
: o 0 6 11. Mam tendencje do Y Y

. od(fzuwal?lgm bezmyslnego przewijania @
L telefonu lub innych form
zainteresowania lub oelifihid
ciekawosci. Sl

i P 12. Po trudnym wydarzeniu
W sytuacjach przecigzenia e 0y 2 @& dhugo pozostaje w stanie DO WS

czuje, jakbym emocjonalnie

anileata [ nikat bezruchu lub wytaczenia.

Refleksja

Ktore trzy stwierdzenia najlepiej Po czym najczesciej poznaje,
opisuja Twoj wzorzec? zZe zaczynam si¢ wylgczac?
Lk

2

3.




ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Male kroki. Wigkszy spokdj.

Moja mapa odretwienia

Zatrzymaj si¢ na chwile. Zamiast szuka¢ mocnych doznan, zauwaz to, co jest dostepne teraz.
Mozesz zaznaczy¢ rowniez miejsca, ktorych prawie nie czujesz.

Legenda

Najbardziej odigczone miejsce
W moim ciele:
X — prawie nic nie czuje

O — czuje lekko

. — CZuje wyraznie

Najbardziej dostepne miejsce

~~  — napiecie lub niepokoj E P
e pi¢ el w moim ciele:

\L — ciezkos¢ / opadanie

Moije odretwienie moze dotyczyc:

Kiedy odretwienie jest
(] ciala najmocniejsze?
(] emocji
(] potrzeb
(] zmeczenia
(] glodu
(] przyjemnosci
() relacji
(] zainteresowan Co dzieje sie chwile wezesniej?
(] seksualnosci
(J zlosci
(] smutku
(] poczucia czasu
()] czegos innego:

Wazne

Brak odczuwania tez jest informacja. Nie musisz niczego wymuszac.
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ZESZYTY TERAPEUTYCZNE Male kroki. Wigkszy spokd;.

Wyzwalacze i iskierki

Wyzwalacz oo Iskierka
( ) to sytuacja, bodziec lub do$wiadczenie, : * 7 to maly sygnat bezpieczenstwa,

% po ktérym Twoj system zaczyna g kontaktu albo zycia. Nie musi

przesuwac sie w strong napigcia, powodowac radosci. Wystarczy,

odcigcia lub zamrozenia. ze przez chwile czujesz sie odrobine
bardziej obecna / obecny.
MOJE WYZWALACZE MOJE ISKIERKI
sytuacja / bodziec co dzieje si¢ w ciele co robig potem 1.
2.
() konflikt 3
(] presjaczasu 4.
5
(] krytyka 6.
7.
(] zbyt wiele zadan g
() hatas 2
10.
(] samotno$¢
Iskierka moze by¢ na przyktad:
(] kontakt ® cieplo storca . *
z konkretng osoba @ ulubiony zapach : 3
@ konkretna piosenka _
(] braksnu ® spokojny glos :
@ dotyk miekkiego materiatu . \
() przecigzenie @® kontakt ze zwierzeciem '
spoleezne @ widok drzewa za oknem
@® cieply napoj
(] pocaucie braku ® obecnos¢ bezpiecznej osoby
kontroli

Trzy iskierki, do ktorych najtatwiej mi siggnac:

Wazne o
To nie jest lista rzeczy, ktorych trzeba unika¢ i ) -
za wszelka ceng. To mapa, ktéra pomaga lepiej o

rozumie¢ siebie i wezesniej zauwazac sygnaty. o




ZESZYTY TERAPEUTYCZNE REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

Gdy zamrozenie laczy sie z ulegloscia

Czasem przed wylaczeniem nie pojawia sie walka ani ucieczka.
Pojawia si¢ automatyczne: zgadzam si¢, dostosowuje sie, robie wszystko,
zeby byto spokojnie.

JAK MOZE WYGLADAC ULEGLOSC OCHRONNA
mowig ,tak”, cho¢ chee powiedzieé ,nie”

szybko sprawdzam, czego potrzebuje druga osoba
ignoruje wlasne zmeczenie

staram sie nie sprawiac¢ problemu

unikam konfliktu za wszelkg cene

czuje odpowiedzialnos¢ za nastroj innych ~

po kontakcie spotecznym czuje wyczerpanie
albo pustke

MOZLIWY CYKL

4 A g ) *

Napiecie automatyczne ignorowanie - przeciazenie K odcigcie /
dostosowanie wiasnych granic zamrozenie
CWICZENIE

o Najczesciej dostosowuje sie, gdy
o Najtrudniej powiedzie¢ mi NIE, kiedy

o Po takich sytuacjach moje ciato zwykle

o Najmniejsza granica, ktora moge dzis zauwazy¢, to

Nie musisz od razu stawia¢ duzych granic.
Pierwszym krokiem moze by¢ samo zauwazenie momentu,
w ktorym przestajesz slysze¢ siebie.



ZESZYTY TERAPEUTYCZINE REGULACJA UKLtADU NERWOWEGO

Dolna granica mojego okna tolerancji

Okno tolerancji to zakres pobudzenia, w ktorym nadal mamy dostep do kontaktu,
myslenia, emocji i dziatania. Dolna granica to moment, w ktorym zaczynamy
przesuwac sie w strone wytgczenia.

STREFA 1 — JESTEM W KONTAKCIE

@® zauwazam swoje potrzeby
moge podejmowac decyzje
czuje ciato

mam dostep do ciekawosci
potrafie nawigza¢ kontakt

STREFA 2 — ZACZYNAM OPADAC

odktadam odpowiedz
atrze w jeden punkt
OKNO patrze w j .kP'k '
TOLERANCJI zaczynam unikac kontaktu

ciato robi sie ciezsze
trudniej mi mowic
pojawia si¢ ,niewazne”

——————————————————— <€— Tu warto reagowac wczesniej.

STREFA 3 — WYLACZENIE

pustka
bezruch

silne odretwienie

brak dostepu do potrzeb
niemoznos¢ rozpoczecia
poczucie oddalenia

Moje pierwsze trzy sygnaly opadania ponizej okna tolerancji:

2.
3.

Gdy zauwaze pierwszy z nich, moge sprobowac:
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ZESZYTY TERAPEUTYCZNE REGULACIA UKLADU NERWOWEGO

Moj wzorzec wylgczenia
Zbierzmy wszystko w jednym miejscu.

o NAJCZESTSZE e CIALO o EMOCIE

WYZWALACZE
Najczeséciej zaczynam sie P_ielrwsze sygnaly w moim Fiiciaralnis zaltvm o
wylaczad, gdy: ciele to:

o MYSLI

W mojej glowie pojawia sie:

o ZACHOWANIE

Zaczynam wtedy:

MO]J
WZORZEC

o HEL L o TO, CO POMAGA

Wobec innych najczesciej: Najmniejsze rzeczy, ktore
przywracaja mi troche kontaktu:

e TO, CO POGARSZA

Kiedy jestem w wylaczeniu,
zwykle nie pomaga mi:

Moje zdanie rozpoznawcze:

Kiedy zauwazam i X

prawdopodobnie zaczynam wchodzi¢ w zamrozenie.



ZESZYTY TERAPEUTYCZNE

przed odcieciem?

Pomysl o jednym niedawnym momencie, kiedy poczutas / poczules wylaczenie.
Nie wybieraj najbardziej przytlaczajacego wspomnienia. Wybierz sytuacje,

ktéra mozesz spokojnie obserwowac.

o—L—ee———a 3 — 4—96—3'0

przed pierwszy
sygnat
CO DZIALO SIE JAKI BYL
WCZESNIE]? PIERWSZY
SYGNAL?
Sytuacja / kontekst: W ciele zauwazylam /

zauwazylem:

NAJMNIEJSZA MOZLIWA INTERWENCJA:

narastanie granica wylgczenie
CO POJAWILO MOMENT CO ZROBILAM /
SIE POTEM? PRZEJSCIA: ZROBILEM?
e Po czym rozpoznaje,
(J napiecie ze wlasnie
() chaos mysli zaczynam si¢
wylaczac?
() chec ucieczki
(0 potrzeba
zadowolenia
innych
() zamglenie
() ciezkos¢
(] pustka
(] odretwienie
(] inne:

Celem nie jest znalezienie winy.

Szukasz miejsca, w ktdrym nastepnym razem latwiej bedzie zauwazy¢ zmiane stanu.
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Mapa epizodu — co dzieje sie

mozliwa
interwencja

CO MOGLOBY
POMOC
5 MINUT
WCZESNIE]?




ZESZYTY TERAPEUTYCZNE REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

Czesce 3.
Rozmrazanie

Mate dawki. Bezpieczny ruch. Powrdt do kontaktu.

Nie probujemy przejs¢ od catkowitego
wytgczenia do petnej energii w jednej chwili.
Celem jest delikatne zwigkszanie kontaktu
z ciatem, otoczeniem i ruchem — tylko

w takiej dawce, ktora mozesz udzwignac.

@ miareczkowanie

pendulacja

domykanie reakcji ochronnych
brientowanie sie

mikroruch

wlasna sekwencja rozmrazajgca

Jesli ¢wiczenie powoduje silne pobudzenie, panike, zawroty glowy,
intensywne odciecie lub inne niepokojgce objawy — przerwij.
Powrét do kontaktu nie powinien polega¢ na przepychaniu sie
przez przecigzenie.
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Miareczkowanie — mate dawki
zamiast przecigzenia

Mate kroki. Wigkszy spokdj. Trwata zmiana.

Sekcja 1 — czym jest miareczkowanie:

Miareczkowanie oznacza prace w matych dawkach.
Zamiast wchodzi¢ od razu w intensywne do$wiadczenie,
zatrzymujesz si¢ przy niewielkim fragmencie tego,

co czujesz — tylko na tyle, na ile mozesz pozosta¢

w kontakcie ze soba.

Mate
dawki
tworzq
wigkszg
przestrzen
na spokdj.

Sekcja 2 — zasada:
~Mniej moze znaczyc wigcej.”

Schemat:

Zauwaz niewielkie doznanie.

Pozostar przy nim przez kilka sekund. Qy iy © =5 II biag (j

Sprawdz, czy nadal czujesz kontakt z otoczeniem.

Jesli napigcie rosnie za mocno — wréé do czego$ malo sprawdz pauza Wroc
neutralnego. zZauwaz czynadal ~ zatrzymajsie  do czego$

_ R niewielkie  czujesz kontakt  na kilka neutralnego,
Zakoncz wezesniej, zanim pojawi si¢ przecigzenie. doznanie 7 otoczeniem sekund jesli trzeba

Sekcja 3 — ¢wiczenie:

‘% ® 0000 % _%

Wybierz jedno lekkie doznanie w ciele, ktore jest dzis dostepne.

Moze to by¢: Co wybieram?

ciezar dloni ) _

kontakt stdp z podioga Jak intensywne jest to doznanie wskali0-10?
Czy mogg by¢ z nim przez 5-10 sekund? TAK / NIE
nacisk ubrania \

delikatne napiecie migsni Co zauwazam potem? _ =

ruch klatki piersiowej podczas oddychania

[}
[ ]
@ temperatura skory
@
@
®

Sekcja 4 — sygnal stop:
@ Przerwij lub zmniejsz intensywnosc, jesli pojawia si¢ silne pobudzenie, narastajgce odcigcie,
zawroty glowy, dezorientacja albo poczucie, ze ‘to za duzo”.

‘ } ’ Miareczkowanie nie polega na sprawdzaniu, ile wytrzymasz.

Vf— Polega na szukaniu takiej dawki, przy ktorej nadal mozesz pozostac¢ obecna / obecny.
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REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

Pendulacja — poruszanie sie
miedzy napieciem a zasobem

Male ruchy. Wigksza réwnowaga.

Sekcja 1 — czym jest pendulacja:

Pendulacja to tagodne przenoszenie uwagi

miedzy miejscem, w ktérym czujesz napiecie

lub ciezar, a miejscem bardziej neutralnym )
albo bezpiecznym.

NP
e /

e 3

NAPIECIE
trudne odczucia
ciezar, mobilizacja

Sekcja 3 — ¢wiczenie krok po kroku:

o KROK 1
7najdZ miejsce, ktore jest dzis choc¢ troche neutralne

lub spokojne.
Moje miejsce neutralne:

Sekcja 2 — przyklad:

Mozesz zauwazy¢ ciezar w klatce piersiowej,

a potem przenies¢ uwage na stopy oparte

o podtoge. Po chwili wrdci¢ do klatki piersiowej
i ponownie do stop.

@

ZASOB / NEUTRALNOSC
spokoj, stabilnos¢
bezpieczenstwo

Sekcja 4 — obserwacja:
Czy napigcie si¢ zmienilo?

zmniejszylo sie

zwigkszylo sig

KROK 2
Zauwaz miejsce lekkiego napiecia lub dyskomfortu.
Moje miejsce napiecia:

zmienilo miejsce
pozostalo podobne
trudno powiedzie¢

Ll [ (6 I

KROK 3
Przenies uwage do miejsca napigcia na 3-5 sekund.

KROK 4
Nastepnie przenies uwage do miejsca neutralnego
na 10-20 sekund.

KROK 5
Powtorz maksymalnie 2-3 razy, tylko jesli nadal
czujesz sie stabilnie.

Wazne

Co zauwazam po ¢wiczeniu?

Nie musisz wraca¢ do trudnego miejsca, jesli nie cheesz.
Mozesz zakonczy¢ cwiczenie w zasobie.
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Domykanie reakcji ochronne;

Czasem cialo pokazuje drobny impuls: chce si¢ odsung¢, oprzed, wyprostowac, zacisnac dtonie
albo zrobi¢ krok. Nie chodzi o odtwarzanie trudnych wydarzen. Chodzi o zauwazenie
bezpiecznego, matego ruchu, ktory chee pojawic sie teraz.

naciskaj stopami oprzyj dlonie WYPprostu; obrdd¢
na podtoge o Sciane plecy glowe
Sekcja 1 — zauwaz impuls: Sekcja 2 — ¢éwiczenie:

Czy moje ciato chce teraz:

FoE _ Wybierz jeden bardzo maty ruch.
lekko nacisng¢ stopami na podioge : . :
oprze¢ dlonie o $ciane Wykonaj go powoli

wyprostowac plecy Zatrzymaj sig.
odsunac sie

rozluzni¢ dlonie

Zauwaz reakcje ciata.

Jesli ruch jest przyjemny lub neutralny,

obroci¢ glowe . o B ]
& mozesz powtdrzy¢ go raz jeszcze.

zrobi¢ maty krok

Zakoncz, zanim pojawi si¢ zmeczenie

przeciagnac sie
lub przecigzenie.

000

wykonac inny drobny ruch:

Sekcja 3 — refleksja:

Czy pojawito sie wiecej:

Przed ruchem czutam / czutem: . A
() przestrzeni () energii

Po ruchu czuje: (J ciepla U cigzaru
() napiecia () nic szczegdlnego
() kontaktu

Sekcja 4 — przypomnienie:

)f/'.f(":{ ‘ Nie szukamy duZego ‘uwolnienia’. Nawet minimalna zmiana moze by¢ wystarczajaca.
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Orientowanie Si¢ —
wroc wzrokiem do ,tuiteraz”

Gdy jesteSmy w wytaczeniu, uwaga moze stac sie bardzo waska albo odtgczona
od otoczenia. Orientowanie sie polega na spokojnym przypomnieniu ciatu:
jestem tutaj, w tym pomieszczeniu, w tej chwili.

Cwiczenie 60-90 sekund:

KROK 1 | Nie poruszajac sie gwaltownie,
pozwdl oczom rozejrzec sie
PO pomieszczeniu.

KROK 2 | Znajdz 3 rzeczy, ktorych wezedniej
p nie zauwazalas / zauwazales.
e
7.
3

KROK 3 | ZnajdZ jeden kolor, ktory jest dla
Ciebie neutralny lub przyjemny.

Kolor:

KROK 4 | Zauwaz najdalszy punkt, ktory

mozesz zobaczyc. £ s . « fy e
AN ¥ Po ¢wiczeniu czuije sie:
Co widze?
(] troche bardziej obecna / obecny
(] bez zmian
) KROK 5 | Zauwaz jeden dZwigk blisko i jeden D banlbicl iaszonif aiessaly
°) ) dalej. ’
Blisko: () Dbardziej napigta / napiety
! Daleko: £ s
KROK 6 | Sprawdz, czy Twoja glowa chee sie Nie musisz czuc spokoju.
< Q > bardzo delikatnie obrdci¢, aby Wystarczy, ze przez chwile
zobaczyC wigcej przestrzeni. zauwazysz wigcej otaczajgcej
Cie rzeczywistosci.
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Mikroruchy —
kiedy duzy ruch tozaduzo

Nie potrzebujesz treningu ani duzego ruchu. W gtebokim wylgczeniu
nawet minimalny, sSwiadomy ruch moze by¢ wystarczajacym poczatkiem.

22

Sekcja 1 — wybierz jeden mikroruch:

@ porusz palcami stop
® powoli otworz i zamknij dlonie
'. przesun keiuk po {JPUSZk'dCh PalCﬁW porusz palcami powoli otworz przesun keiuk unie$ barki
" . . = % A o Stop i zamknij dionie po opuszkach o kilka milimetrow
@ unies barki o kilka milimetrow i opusc palcow i opusé
@  delikatnie porusz jezykiem w ustach
@ lekko przesun stope po podtodze s &
T —T
@ przechyl glowe o bardzo maty kat
@  przeciagnij dlonig po materiale ubrania  delikatnie porusz  lekko prresuri przechyl glowe  przeciagnij dionia
jezykiem w ustach  stope po podlodze o bardzo maly kat po materiale
ubrania
Sekcja 2 — protokot: Sekcja 3 — skala przed i po:
o Wybierz jeden ek ILE ENERGII CZUJE TERAZ?
FRZEDN 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
o Zrob go bardzo powoli.
5 P ol 0 1 2 3 456 7 8 9 10

o Zatrzymaj sie po 3-5 powtorzeniach. : — T Iy =7
JAK BARDZO CZUJE KONTAKT Z CIALEM?

ERZED:=R 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e Jesli tak — zauwaz jg. Nie musisz robi¢ wiecej. PO: 0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

e Sprawdz, czy pojawila si¢ jakakolwiek zmiana.

Najtatwiejszy mikroruch dla mnie:

Mikroruch, ktérego nie chee dzis wykonywac:

%’ ‘ Mikroruch ma by¢ mozliwy takze w gorszy dzien.
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REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

Nie wszystko, co ,reguluje’;
jest dobre na poczatek

Popularna technika moze by¢ pomocna dla jednej osoby i zbyt intensywna dla innej.
W zamrozeniu warto zacza¢ od najmniejszej skutecznej dawki.

ZA DUZO NA POCZATEK

Sekcja 1 — potencjalnie zbyt intensywne

Sekcja 3 — moje sygnaly, ze praktyka jest za mocna:

s 1 O O O

25

na poczatek:
bardzo zimne prysznice lub zanurzenia
bardzo intensywny trening
szybkie, mocne techniki oddechowe
dlugie ekspozycje na silne bodzce
zmuszanie si¢ do duzych interakcji
spotecznych

wielogodzinne ,,naprawianie siebie”

proba zrobienia catej listy ¢wiczen naraz

rosnie panika

mocniej si¢ odcinam

mam zawroty glowy

czuje silng presje ,,musze to zrobic¢”

po ¢wiczeniu jestem bardziej wyczerpana /
wyczerpany

trudno mi wrécic¢ do kontaktu

inne:

. |
Wazne

LAGODNIE]JSZY START
Sekcja 2 — zamiast tego mozesz zaczac od:

orientowania wzroku

mikroruchu
krotkiego kontaktu ze stopami i podtozem
matego ruchu dioni

spokojnego kontaktu z bezpieczng osobg
jednej iskierki

30-90 sekund praktyki

Sekcja 4 — moje sygnaly dobrej dawki:
moge przerwac

czuje cho¢ troche wigcej kontaktu
nadal zauwazam otoczenie

ciato nie czuje przymusu

po ¢wiczeniu nie potrzebuje diugo M
dochodzi¢ do siebie o

~—

Dobra praktyka nie musi by¢ intensywna.
Powinna by¢ wystarczajgco mata, zeby Twaj system mogt ja przyjac.
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M0j pierwszy zestaw rozmrazajacy

Nie potrzebujesz dziesieciu ¢wiczen, Zbuduj krotka sekwencije z 3-4 elementow,
do ktorej mozesz wracac.

KROK 1: KROK 2: KROK 3: KROK 4:
ORIENTOWANIE KONTAKT Z CIALEM MIKRORUCH ISKIERKA
Przez sekund Zauwaze: M¢j najtatwiejszy ruch: Na koniec siegne po:

rozejrz¢ si¢ po otoczeniu.
O stopy e
Moja kotwica wzrokowa: ©) dloie = ——
(O oparcie krzesta Wbonainy
O cigzar ciata O 3razy
() inne: O Srazy
1 o (O przez 30 sekund

/ V- g

e MOJA WERSJA NA BARDZO TRUDNY DZIEN: e CHECK-IN:

Jesli nie mam sily na cala sekwencje, zrobie tylko: Przed praktyka czuje:

Po praktyce czuje:

- = — — Czy jestem cho¢ odrobing bardziej w kontakcie?

Y V TAK / NIE / TRUDNO POWIEDZIEC

Jesli odpowiedz brzmi ‘nie’, nie oznacza to porazki.
Czasem celem jest tylko nie poglebic¢ przecigzenia.
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Czesc 4.
Odbudowa

Od czucia do kontaktu. Od kontaktu do matego dziatania.

Rozmrazanie to nie tylko wychodzenie - \ | / J

z bezruchu. To rowniez stopniowe RS b
odbudowywanie zdolnosci zauwazania T FE
siebie, korzystania ze wsparcia (= N
i podejmowania dziatania bez przemocy F 4 Yk, ¥

wobec wiasnego ciata.

rehabilitacja interocepcji

koregulacja

protokot ,,nie potrafie zaczac”
—_— — —_— e = /"
budowanie zasobdw stanu brzusznego

potrzeby i granice j /

/
stopniowy powrot do dziatania % "

e
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Rehabilitacja interocepcji —
ucze sie znowu zauwazac ciato

Interocepcja to zdolnos¢ zauwazania sygnalow plynacych z wnetrza ciata —
na przykfad glodu, pragnienia, napiecia, temperatury, zmeczenia czy potrzeby ruchu.

Wazne

Po dhugim okresie odcigcia nie musisz od razu czué duzo.
Zaczynamy od prostych, fatwiejszych do zauwazenia sygnatow.

Sekcja 1 — dzisiejszy check-in:

Czy zauwazam teraz: \‘
PRAGNIENIE Otk O nie QO trudno powiedzie¢ ‘"5r,."
GLOD O tak O nie O trudno powiedzie ) J )
TEMPERATURE CIALA O cieplo O chiédd O neutralnie ) ' /

O trudno powiedzie¢ z /"
NAPIECIE MIESNI O mate QO srednie O duze

O trudno powiedzie¢ %
POTRZEBE RUCHU O tak O nie O trudno powiedzie :
ZMECZENIE O mate O érednie O duze : j - ;

O trudno powiedzie¢ : ; A\

_ \

Sekcja 2 — ¢wiczenie neutralnosci: ._
Wybierz jedno miejsce w ciele, ktore nie jest ani bardzo przyjemne, /
ani bardzo trudne. '/
Co tam zauwazam? X
O temperature (O nacisk O cigzar O ruch \ |

O pulsowanie (O nic wyraznego () inne:

Sekcja 3 — dokoncz:

Dzisiaj moje cialo najlatwiej méwi do mnie przez:

Najtrudniej mi zauwazyc¢:

: “Nie wiem’ jest pelnoprawng odpowiedzig.
Zauwazanie ‘nie wiem' rowniez jest czeécia odbudowy kontaktu. o
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Koregulacja — nie wszystko )
musisz robi¢ samodzielnie -,

Uktad nerwowy nie reguluje si¢ wylacznie w samotnosci.
Czasem obecnos¢ bezpiecznej osoby pomaga odzyskac wiecej kontaktu,
energii 1 orientacji.

Sekcja 1 — jak moze wyglada¢ wspierajaca koregulacja:

spokojny glos

siedzenie obok bez koniecznosci rozmowy 2

krdtka wiadomosé I} ) @
wspdlny spacer

kontakt wzrokowy, jesli jest komfortowy o o
delikatny humor }% “'
wspolna rutyna

obecnosc¢ zwierzecia >

rozmowa bez presji na rozwigzania o

Sekcja 2 — moje bezpieczne osoby:

OSOBA / RELACJA CO MI POMAGA CZEGO NIE POTRZEBUJE
1
2,
3.
Sekcja 3 — sygnaly bezpiecznego kontaktu: Sekcja 4 — przygotuj prosta wiadomos¢:
Przy tej osobie tatwiej mi: Kiedy jestem bardzo wylaczona / wylaczony, moge wysla¢:
. - 4
O Od(:iy‘ft,mc 3 2t Hej. Mam dzi$ trudniejszy moment.
U mf:'w“‘, e Nie potrzebuje rozwigzania. Czy mozesz przez chwile
(J  milcze¢ bez napigeia ze mng pobyé / porozmawiaé / napisac mi kilka stow?”
() poruszaésie ' i
() zauwazaé potrzeby Miejsce na wlasng wersje:
() czuéemocje
()  byé niedoskonata / niedoskonatym
() poprosi¢ o pomoc

q Sekcja 5 — jesli kontakt z ludZmi jest teraz za trudny:
Koregulacja moze zaczac si¢ od bardzo malej dawki: obecnosci zwierzgcia, stuchania spokojnego glosu,
przebywania w przestrzeni z innymi ludZmi bez interakgji albo krétkiego kontaktu tekstowego.

: P Wsparcie nie musi oznaczac dlugiej rozmowy.
Czasem wystarczy bezpieczna obecnosé.
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Protokot ,,nie potrafie zaczac”

Kiedy jestes w zamrozeniu, problemem czgsto nie jest brak wiedzy.
Mozesz doktadnie wiedziec, co trzeba zrobi¢, a mimo to nie mie¢

dostepu do rozpoczecia.

Sekcja 1 — ZATRZYMAJ PRESJE:

Zamiast pytac: “Jak mam zrobi¢ wszystko?”, zapytaj:

4

”.o-'—

. }f Jaki jest najmniejszy mozliwy poczatek?”

Sekcja 2 — PROTOKOL 5 KROKOW:

4 Nie musisz
' od razu widziec
o  calej drogi.
Wystarczy
Jjeden krok.

KROK 2
— Zmniejsz je

~Najmniejsza wersja

KROK 1 :
0 tego zadania to:”

— Nazwij zadanie

,Chce / potrzebuje:” Brzykiady:
@ nie ,posprzatac mieszkanie”,
ale ,odloiy¢ jedna reece”
@ nie ,napisac raport”,

ale ;otworzy¢ dokument”
@ nie wyjsc na spacer”,

ale zalozyé buty”
@ nie odpisac wszystkim”,

ale  otworzyé jedng wiadomose”

Sekcja 3 — moja wersja:

S "o

KROK 3
— Ustaw czas

~2robig to przez:”
O 30 sekund
QO 1 minute

O 2 minuty
O 5minut

Mate
kroki

tez prowadzq
do celu.

KROK 4

— Zacznij bez
zobowigzania

.Po tym czasie moge

przerwac. Kontynuacja

nie jest obowiazkowa.”

REGULACJA UKLADU NERWOWEGO

— Sprawdz ciato

,Po wykonaniu
pierwszego kroku
czuje:”

O troche wigcej energii
O bez zmian

O wiecej napiecia

O ulge

QO zmeczenie

O cheé wykonania
kolejnego kroku

(O potrzebe zakoriczenia

\ 4 Zadanie, ktdre odkiadam:
Najmniejszy pierwszy krok:

e\ lle czasu mu dam: =

- Co zrobi¢ po zakonczeniu:

4 WAZNA MYSL
a
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_ Celem nie jest ukonczenie zadania.
- | Celem jest odzyskanie dostepu do poczatku.
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Budowanie zasobow
stanu brzusznego

Stan brzuszny nie oznacza, ze zawsze jeste$ spokojna / spokojny
i szczesliwa / szezesliwy. To momenty, w ktérych mozesz by¢

w kontakcie ze soba, otoczeniem i innymi bez silnego
przeciazenia lub odcigcia.

Sekcja 1 — po czym moge go rozpoznac:

® troche fatwiej oddycham 00 ludzie

@® jestem ciekawa / ciekawy f (,)QO &

. ' dostf;p e A )c kil zwierzeta miejsca

@® latwiej podejmuje mate decyzje s Y’/

@®  czuje chod odrobing energii | Y ﬁ MOJE j%

@  potrafie przyjac kontakt L\ e ZASOBY

@® zauwazam humor 2, fudl

@® czuje swoje cialo Y:‘ Y o

@ potrafie powiedzie¢ ,tak™ albo ,nie” » \\'2 Eﬂ | 3

@® moge odpoczac bez catkowitego wylaczenia  w, przedmioty {ID diwieki
rut:l,fny

Sekcja 2 — moje zasoby:

Ludzie, przy ktorych czuje wigcej kontaktu: — — : —

Miejsca, w ktorych fatwiej mi by¢ obecna / obecnym:

Czynnosci, ktore dajg mi troche zycia:

Dzwigki, zapachy lub faktury, ktore dzialaja wspierajaco:

Pory dnia, kiedy zwykle mam wigcej dostepu do siebie:

Sekcja 3 — mini praktyka: Sekcja 4 — wazne:

Wybierz jeden zasob i spedz z nim 30-60 sekund.
Nie probuj niczego wzmacniac. Po prostu zauwaz,
co dzieje sie w ciele.

Zasob nie musi wywolywac szczescia.
Wystarczy minimalne poczucie:
“jestem troche bardziej tutaj”.

Wybrany zasob:

Co zauwazylam / zauwazylem:
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Powrét do potrzeb i granic Ve

Gdy dhugo funkcjonujesz w odcigciu, mozesz szybciej zauwazac¢
potrzeby innych niz wtasne. Odbudowa zaczyna si¢ od prostego
pytania: czego potrzebuje¢ wasnie teraz?

- Moje
potrzeby

takze

sq wazne.

Sekeja 1 — szybki check-in:
Czy teraz potrzebuje:

GRANICE
(O wody () samotnosci <
() jedzenia () ciepta g0 hie b \,
() odpoczynku (] przestrzeni ff “ Refleksja:
() ruchu () informacji ‘g - Comoge dzis
() ciszy () czasu \ CIALO ) zaofel.'o wac .s'obt:e
() mniej bodZcow (] pomocy vaij;fg:f?z tych
() wiecej $wiatta () czego$ innego:
() kontaktu

Sekcja 2 — trzy poziomy granic:

@ CIALO @ EMOCJE (Q‘%‘% RELACJE

Moje ciato méwi ,dos¢”, gdy: Zauwazam przecigzenie W ifontakcie z iqn_ymi chciatabym /
emocjonalne, gdy: chcialbym czesciej:

powiedzie¢ ,nie”

poprosi¢ o czas

nie odpowiadac od razu

poprosic o pomoc

odejs¢ na chwile

powiedziec, czego potrzebuje

[0

Sekcja 3 — mikrogranica: Sekcja 4 — gotowe zdania:

Jedna mata granica, ktorg moge dzi§ zauwazy¢ @® Potrzebuje chwili, zanim odpowiem.
lub postawic: @  Dzis nie mam na to przestrzeni.
® Moge zrobi¢ czgsC, ale nie calosc.
®  Chee wrdci¢ do tej rozmowy poZniej.
@® Potrzebuije teraz troche ciszy.
@

Nie jestem pewna / pewien. Dam znac pézZnie;.

Mate granice
to duza troska Zdanie, ktore najbardziej mi si¢ przyda:
o siebie.
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Drabinka tagodnego
powrotu do dzialania

Powrdt do dziatania nie musi oznacza¢ skoku od 0 do 100.
Mozesz zbudowa¢ drabinke matych krokdow.

Sekcja 1 — wybierz obszar: Sekcja 2 — moja drabinka:

Chce wréci¢ do: i w
obowigzkow .

ruchu

-

relacji

[ POZIOM 5 — PELNIE]JSZE ZAANGAZOWANIE

nauki

POZIOM 4 — NORMALNY KROK
pracy

hobby

dbania o dom

: e POZIOM 3 — TROCHE WIECE]
dbania o siebie k

DUOCOO0O R D

inne:

POZIOM 2 — MALY KROK

POZIOM 1 — MINIMUM
Co moge zrobi¢ nawet w bardzo trudny dzien?

Sekcja 3 — zasada przechodzenia dalej:
’} Przechodze na kolejny poziom tylko wtedy,

gdy poprzedni nie powoduje wyraznego
pogorszenia.

Sekcja 4 — moje sygnaly, Ze warto zosta¢ na obecnym poziomie:  Sekcja 5 — moje sygnaty gotowosci:

r% ! Stabilnos$¢ przed intensywnoscia.
33

O \’t’I(;,"kSZt‘ (’dc'e?le _ 4 (] zadanie staje si¢ bardziej naturalne
(] silne ﬂli}ctaﬂenlel [?tl 14?Elamu f (] mam troche energii po zakoriczeniu
(] narastajaca drazliwosé 1 [ potrafie sie zatrzymat
utrata kontaktu z potrzebami ; . !
8 ool i ’ (] mam wybdr zamiast przymusu »
trudnosc z regenerac e T ¥ g '
2 .Jq. S £ (] pojawia sig ciekawos¢ kolejnego kroku
() potrzeba ,przepchnigcia sie | e
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L/ 5
zesC d.
@
Utrzymanie

Nie chodzi o to, zeby nigdy wiecej sie nie wylaczyc.
Chodzi o to, zeby zauwaza¢ wczesniej i wracac tagodniej.

Zmiana nie zawsze przebiega liniowo.
Moga pojawiac¢ sie lepsze dni, gorsze dni
i powroty do dawnych wzorcow.

Ta czgs¢ pomoze Ci stworzy¢ plan

na takie momenty.

@  osobisty plan rozmrazania

@  wczesne sygnaly ponownego
wylaczenia

tygodniowe $ledzenie zmian

miesieczny przeglad

@® moment, kiedy warto siegna¢
po profesjonalne wsparcie
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M(’)j OSObiSty plan Mate kroki
rozmrazania ot

takze prowadzq

Ta strona to Twoja karta ratunkowa. Zbiera najwazniejsze
lekcje z calego zeszytu, aby$ mogta/mogt szybko wrocic
do siebie, gdy zaczynasz sie wylgczac.

Sekcja 1 — PO CZYM POZNAJE, ZE ZACZYNAM Sekcja 2 — CO NAJCZESCIE] MNIE WYZWALA?

SIE WYLACZAC?

Moje trzy pierwsze sygnaty: i
1.
2
2,
g 3
Sekcja 3 — CO POMAGA MI NAJSZYBCIE]? Sekcja 4 — MOJA SEKWENCJA 5 MINUT:
Moje trzy najprostsze narzedzia: Minuta 1:
1. Minuta 2:
5 Minuta 3:
' Minuta 4:
3. Minuta 5:
Sekcja 5 — MOJE ISKIERKI: Sekcja 6 — KTO MOZE MNIE WESPRZEC?
L J] Osoba 1: ; v :
@ o
Osoba 2: 1 m
® |
Sekcja 7 — CZEGO NIE ROBIC, GDY JESTEM Sekcja 8 — WERSJA MINIMUM:

35

W GLEBOKIM WYLACZENIU?
Jesli nie mam sily na nic wiecej,
zrobie tylko:”

V|

Plan ma by¢ prosty na tyle, zeby dato si¢ z niego skorzysta¢
wiasnie wtedy, gdy myslenie i decydowanie sg najtrudniejsze.
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Wezesne sygnaty O
ponownego zamrozenia

Powrét do starego wzorca nie oznacza, zZe wszystko stracone.
Im wcze$niej zauwazysz zmiang, tym mniej energii moze wymagac

powrét do kontaktu.
Matfe sygnaty

to wazne informacje.

Sekcja 1 — moje wezesne sygnaty:

CIALO: ENERGIA: EMOCIJE:
& & [}
@ @ ]
MYSLI: ZACHOWANIE: RELACIJE:
@ %] @
@ & @

Sekcja 2 — sygnalizacja $wietlna:
|

ZIELONE — JESTEM W KONTAKCIE P
. U mnie wyglada to tak: ®
ZOLTE — ZACZYNAM OPADAC ®
i Moje pierwsze ostrzezenia: ®
CZERWONE — JESTEM GLEBIEJ °

WYLACZONA / WYLACZONY
@

Wtedy potrzebuje przede wszystkim:

Sekcja 3 — moja reakcja na zéite swiatlo:

Gdy zauwaze dwa wezesne sygnaly, zrobig:
Wezesniejsza

2] e
reakcja oznacza
® wigkszq sprawczosc.
@
Nie czekaj na catkowite odcigcie.

Zétte swiatlo to dobry moment na malq interwencje.
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Tygodniowa karta
sledzenia zmian

REGULACIJA UKLADU NERWOWEGO

Nie oceniaj pojedynczego dnia. Szukaj trendow.

kontakt
7 cialem
0-10

poziom
energii
0-10

dzien

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota

Niedziela

W tym tygodniu najczesciej pomagalo mi:

Moment, kiedy zauwazylam / zauwazylem
zmiane wezesniej niz zwykle:
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poczucie
obecnosci
0-10

uzyte
narzedzie

dominujacy

L% co pomoglo

Najczestszy wyzwalacz:

Jedna rzecz, ktorg chee powtorzy¢
w przyszlym tygodniu:

Postep moze oznaczac nie tylko wiecej energii.
Moze oznaczac wezesniejsze zauwazenie zamrozenia,
szybszy powrdt albo tagodniejsze traktowanie siebie.
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Miesigczny przeglad —
CO si¢ zmienia?

Zatrzymaj si¢ na chwile, spéjrz z Zyczliwoscia na ostatnie tygodnie |
| Zauwaz, Jakq drogg juz przesztas / przeszies. Nawet mate zmiany \
maja znaczenie.

Sekcja 1 — miesigc:

M Miesiac:

Sekcja 2 — ocen od 0 do 10: Sekcja 3 — refleksja:

Latwos¢ zauwazania sygnatéw ciala 0 000 000000 10 Co robie teraz inaczej niz miesigc temu?

Dostep do energii 0 O—0-0-0-0-0-0-0-0 1)

Latwos¢ rozpoczecia dzialania 0 O—0-0-0—0-00-0010

Kontakt z emocjami 0 O-0-0-0-0-0-0-0-0 10 Ktére narzedzie dziata dla mnie najlepiej?

Poczucie obecnosci 0 000000000

Umiejgtnoéé zauwazenia wyzwalacza 0 O-0—-0-0-0-0-0-0-0 10

Korzystanie ze wsparciainnych 0 0-0-0-0-0- 0000 10 Co przestatam / przestalem robié, poniewaz zauwazylam /
Zdolnoé¢ do zatrzymania sie zauwazylem, ze mi nie shuzy?

0 OO0 00CO00I0
przed przeciaZeniem

Sekcja 4 — moj znak postepu:

W czym czuje wigcej sprawczosci?

Najmniejsza zmiana, z ktérej cheg by¢ $wiadoma / swiadomy:

Co nadal jest trudne?

Sekcja 5 — nastepny miesigc:

Jedna praktyka, ktorg chee utrzymac: Jedna rzecz, ktora chee uproscic: Jedno wsparcie, z ktérego cheg
czesciej korzystac:

% | Zmiana czesto jest tatwiejsza do zobaczenia w skali tygodni niz minut.
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Kiedy WaITO Skor Zy Staé Nie musisz

radzic sobie
. b L : ze wszystkim
z protesjonalnego wsparcia |/ L
. e
Proszenie o pomoc to nie porazka — to akt troski o siebie. 3 '
Sekcja 1 — ten zeszyt moze wspiera¢, ale nie zastepuje opieki: A .

Cwiczenia mogg pomdc Ci lepiej rozpoznawaé wlasne wzorce : WSP"."RCIE ‘

i budowac codzienne narzedzia. Nie zastepujg jednak diagnozy, : _
psychoterapii, konsultacji psychiatrycznej ani leczenia medycznego. ‘wi :

i jOZL!WiCI—] s '
“m—J

"H_DﬂﬁEJ-:

Sekcja 2 — warto skonsultowac sie ze specjalista, jesli:

odciecie znaczaco utrudnia codzienne funkcjonowanie

epizody zamrozZenia s czgste lub coraz glebsze

wystepuja intensywne objawy dysocjacyjne

trudno Ci zadba¢ o podstawowe potrzeby

pojawia si¢ silny lek lub panika

dos$wiadczenia traumatyczne regularnie wracajg i powodujg przeciaZenie
objawy fizyczne sa nowe, nasilone lub niewyjagnione

masz trudnos¢ z odroznianiem obecnego bezpieczenistwa

od wezesniejszych zagrozen

samodzielna praca prowadzi do pogorszenia

pojawiaja sie mysli o samouszkodzeniu lub odebraniu sobie zycia

HE DROEEUE0

Sekcja 3 — jakiego wsparcia mozna szukaé: Sekeja 4 — moje nastepne kroki:
psycholog Jedna osoba, z ktora moge porozmawiac:
psychoterapeuta : Y .
psychiatra : '
lekarz

terapeuta pracujacy z trauma
specjalista wykorzystujacy podejscia somatyczne
inne odpowiednie lokalne stuzby wsparcia

Jedno miejsce, gdzie moge poszukac profesjonalnego wsparcia:

Jedna praktyka z tego zeszytu, ktora chee zachowaé:

Sekcja 5 — zamknigcie:

Nie musisz by¢ catkowicie “rozmrozona / rozmrozony”, Zeby zauwazy¢ zmiane.

By¢ moze szybciej rozpoznajesz wylaczenie. By¢ moze czgdciej zauwazasz swoje ciato.
By¢ moze latwiej zaczynasz male zadanie albo prosisz o wsparcie.

Te drobne zmiany tez maja znaczenie.

Wracaj do tego zeszytu jak do mapy.
Nie musisz przechodzi¢ catej drogi od poczatku za kazdym razem.
Wybierz strone, ktorej potrzebujesz wlasnie dzis.

Wazna ramka bezpieczenstwa:

Jesli jeste$ w bezposrednim zagrozeniu, masz zamiar zrobic sobie krzywde lub nie jeste$ w stanie
zapewnic sobie bezpieczenstwa, skontaktuj si¢ natychmiast z lokalnym numerem alarmowym
lub odpowiedni stuzbg kryzysowa.
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