TUZ / MATERIALY DO PRACY

Zatrzymaj sie. Wybierz reakcje.

Zauwaz swoje sygnaty: napiete miesnie, szybszy oddech, gorgco, scisk w brzuchu lub
drzenie rgk. Wybierz technike komfortowa dla siebie.

1. Oddech 3:3 - jesli chcesz

tagodny wdech przez okoto 3 sekundy, nastepnie wydech przez okoto 3 sekundy. Bez
zatrzymywania oddechu i bez wymuszania gtebokosci. Jesli odczuwasz dyskomfort, przerwij i
wybierz inng technike.

2. Policz do 3
Zatrzymaj sie. Policz powoli: 1, 2, 3. Zapytaj siebie: , Co czuje? Czego potrzebuje?”.
3. Rozejrzyj sie: 5 obiektow

Znajdz wokot siebie pie¢ obiektéw. Nazwij je w myslach lub wskaz. To alternatywa dla
skupiania sie na oddechu.

4. Zauwaz i rozluznij napiecie

Jesli to dla Ciebie komfortowe, delikatnie napnij, a nastepnie rozluznij dtonie lub barki. Nie
rob tego na site; mozesz pomingc¢ ¢wiczenie.

5. Komunikat JA: fakt, emocja, prosbha

»Mowisz do mnie podniesionym gtosem. Czuje niepokdj. Prosze, méw ciszej”. Opisz sytuacje,
nazwij wtasng emocje i popros o konkretne dziatanie.

Nie musisz wykona¢ wszystkich technik. Mozesz zrobi¢ przerwe i poprosi¢ prowadzacego o
wsparcie.
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