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Technika

ODDECH 4-2-6

Cel: wyciszenie uktadu nerwowego, uspokojenie
napiecia.

Wez wdech przez nos liczagc do 4

- Wstrzymaj oddech na 2 sekundy

- Wydychaj powoli ustami liczgc do 6
- Powtorz 5 razy

Mozesz potozy¢ reke na klatce piersiowej i poczud, jak
oddech spowalnia. To technika pierwszej pomocy dla uktadu

lechnika

+~TU | TERAZ" 5-4-3-2-1]

Cel: powrot do terazniejszosci, zmniejszenie leku.

Nazwij:

- 5 rzeczy, ktore widzisz

- 4 rzeczy, ktore mozesz dotkngc

- 3 rzeczy, ktore styszysz

- 2 rzeczy, ktore czujesz (zapachy)

- 1 rzecz, ktérg mozesz posmakowac lub sobie
wyobrazic

To ¢wiczenie ,uziemiajgce” - przenosi uwage z gtowy do
rzeczywistosci.



Technika

,USCISK DLA SIEBIE”

Cel: ukojenie emocji i napiecia przez kontakt z ciatem.

- Obejmij siebie tak, jakbys obejmowata bliskg osobe
- Zamknij oczy

- Oddychaj spokojnie przez 30 sekund

- Powiedz do siebie: ,Jestem tu. To minie.”

Brzmi prosto? Ale dla mdzgu to sygnat: jestes bezpieczna.

W trudnych chwilach nie musisz byc silna.
Wystarczy byc. Wystarczy odetchngc.
Wracaj do tego PDF-u zawsze, gdy potrzebujesz.

A jesli chcesz wiecej takich materiatéw - obserwuj
profil na instagramie @psychologiakobiety



