Pigutka Wiedzy: Jak tagodnie zatrzymac spirale leku i
odzyskac oparcie w sobie

Gdy ze swiata docierajg do nas trudne, przerazajgce wiadomosci, nasze ciato bardzo czesto reaguje
automatycznie, traktujgc te informacje jak bezposrednie zagrozenie. Lek, niepokdj, napiecie w ciele i
pedzace mysli to catkowicie naturalne sygnaty z Twojego uktadu nerwowego, ktéry za wszelkg cene
prébuje Cie chroni¢. Czasem jednak ten wewnetrzny alarm dzwoni tak gtosno, ze odbiera sity do
dziatania. Zobacz, jak mozna tagodnie zaopiekowac sie sobg w leku na przyktadzie historii
Aleksandry.

Studium przypadku: Aleksandra - jak nauczytam sie nie poddawac lekowi

Tym razem zareagowata inaczej

Aleksandra ustyszata od kolezanki o tragicznych wydarzeniach w Krakowie w listopadzie 2026. Mtody
cztowiek zastrzelit przypadkowych przechodniéw. W mediach pojawiaty sie kolejne informacje o
przebiegu ataku, ofiarach i akcji ratowniczej. Aleksandra zaczeta czyta¢ wiadomosci. Chciata wiedzie¢, co
doktadnie sie wydarzyto, zrozumie¢ okolicznosci tragedii i zorientowaé sie, czy istniejg jakies szersze
konsekwencje tego zdarzenia.

Tym razem (bo kiedys$ byto inaczej) jednak nie wpadta w panike. Podjeta $wiadoma decyzje, ze nie chce
wkrecaé sie w spirale leku. Wiedziata, ze nie ma wptywu na to, co sie wydarzyto. Mogta wspédtczuc
osobom poszkodowanym, mysle¢ o ich bliskich i mie¢ nadzieje, ze otrzymajg odpowiednig pomoc.
Sprawdzita tez, czy jej najblizsi sg bezpieczni. Na szczescie wszyscy byli cali i zdrowi.

Zadzwonita do kolezanki, ktéra bardzo przejeta sie tym, co sie stato. Tym razem to Aleksandra stuchata,
wspierata i uspokajata drugg osobe. Pdzniej rozmawiata z kolejng kolezanka, ktéra sledzita komentarze
dotyczace mozliwych konsekwencji wydarzen dla Polski. Pojawiaty sie spekulacje, ze moze to byé
poczatek czegos znacznie wiekszego i straszniejszego.

Aleksandra opowiedziata kolezance o swoim wczes$niejszym doswiadczeniu sprzed 4 lat, kiedy jg zalat lek
pod wptywem wiadomosci o tragicznym wydarzeniu. W trakcie opowiadania uswiadomita sobie co$
waznego: naprawde nauczyta sie lepiej radzi¢ sobie z takimi stanami. Nie oznaczato to, ze przestata
odczuwac lek. Oznaczato, ze nie musiata juz automatycznie podazac za kazda przestraszong mysla.

Oczywiscie, kiedy czytata kolejne informacje o wydarzeniach w Krakowie, zdarzaty sie momenty, w ktérych
czuta, ze lek zaczyna ponownie wkrada¢ sie do jej ciata. Chciata wiedzie¢ wiecej, zrozumie¢, dlaczego
doszto do tragedii i jakie moga by¢ jej konsekwencje.

Zauwazyta jednak, ze nadmierne $ledzenie wiadomosci i komentarzy zaczyna jej szkodzié. Postanowita
wiec swiadomie wracac do tego, na co rzeczywiscie ma wptyw. Przerywata nattok mysli, kierowata uwage
na codzienne czynnosci, troske o siebie i swojg rodzine. Przypominata sobie, ze nie musi przewidywaé
kazdego mozliwego zagrozenia.
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Wspomnienie wczesniejszej sytuacji - kiedy lek przejat kontrole

Opowiadajgc kolezance o swojej wczesniejszej reakcji, Aleksandra przypomniata sobie pewne
wydarzenie. Cztery lata wczesniej tez w listopadzie 2022, gdy uczestniczyta w miedzynarodowym
szkoleniu, do jej mieszkania niespodziewanie wpadt sasiad.

Czy styszalas, co sie stato?! Wigcz wiadomosci! Rosyjska bomba spadta na Polske!

Wiadomos¢ wywotata u Aleksandry ogromny lek. Juz wczesniej doswiadczata podwyzszonego poziomu
niepokoju. Szczegdlnie nasilit sie on po rozpoczeciu rosyjskiej inwazji na Ukraine w lutym 2022. Odtad
dzwiek nadlatujgcego samolotu potrafit wywota¢ u niej gwattowng reakcje przestrachu. Odruchowo
podnosita rece, wykonujgc ruch przypominajgcy odruch Moro.

(Dopisek autora: Odruch Moro to odruch charakterystyczny dla niemowlat reagujgcych na nagty bodziec. U
dorostych podobna reakcja moze wystepowac jako gwattowny odruch przestrachu.)

Wtedy w listopadzie 2022 jej organizm zareagowat bardzo intensywnie. Policzki zrobity sie czerwone,
serce zaczeto bi¢ szybciej, zaschto jej w gardle. Pojawita sie gonitwa mysli i katastroficzne scenariusze:
co bedzie dalej, czy Polsce grozi wojna, jak ochronic siebie i rodzine?

Za chwile miata uczestniczy¢ w kroétkiej rozmowie online w ramach miedzynarodowego szkolenia. Byly
tam osoby z réznych krajow, rowniez z bardzo odlegtych czesci swiata. Aleksandra postanowita podzieli¢
sie z nimi tym, co witasnie ustyszata.

Uczestnicy zareagowali empatycznie. Okazywali jej wspotczucie, przejmowali sie sytuacjg i starali sie jg
wspieraé. Byto w tym co$ niecodziennego: ludzie, ktérzy sami nie znajdowali sie w bezposrednim
zagrozeniu, a nawet mieszkali w odlegtych czesciach swiata, tak mocno emocjonalnie reagowali na jej
historie. Jednak mimo ich zyczliwosci Aleksandra nie poczuta wyraznej ulgi. Empatyczne stowa nie
wystarczaty, by uspokoi¢ jej ciato i zatrzymac gonitwe mysli. Nie byta w stanie sie skoncentrowa¢, dlatego
przerwata spotkanie.

Oni mieszkaja daleko, ich to nie dotyczy bezposrednio.... mnie tak, co robi¢ co robic... pomyslata.

Zaczeta dziata¢ pod wptywem silnego leku. Kupita dolary po wysokiej cenie (ostabienie ztotego to kolejny
dowdd na to, ze trzeba sie przygotowac do ucieczki), rozwazata wyjazd z Polski i planowata, jak uchroni¢
rodzine przed potencjalnym niebezpieczenstwem. Wieczorem trudno byto jej zasng¢. Dopiero pdzniej
okazato sie, ze bomba spadta na Polske przez pomytke. Duzo pracy jg kosztowato, by napiecie stopniowo
opadato i by Aleksandra mogta zasypia¢ spokojnie...

Co pomogto jej wtedy odzyskaé spokéj?

Na szczescie Aleksandra znata juz kilka sposobow regulowania napiecia i postanowita z nich skorzystaé.
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1. Oddech: Wykorzystata poznane wczesniej techniki oddechowe. Skupita sie na oddechu, prébujac go
stopniowo uspokoi¢ i wydtuzyé wydech. Pomogto jej to zmniejszy¢ pobudzenie organizmu i stopniowo
odzyska¢ poczucie kontroli nad reakcjami ciata. Codziennie przez wiele tygodni w réznych momentach
dnia stosowata techniki oddechowe.

2. Kontakt z bezpieczng osoba: Zadzwonita do przyjaciofki, ktéra zazwyczaj pomagata jej sie uspokoic.
Dtuga rozmowa data jej mozliwo$é podzielenia sie emocjami i doswiadczenia obecnosci kogos, komu
ufata.

3. Ruch i kontakt z otoczeniem: Chodzita na dtugie spacery. Potrzebowata ruchu i zmiany otoczenia.
Podczas spaceru wykonywata réwniez delikatne oklepywanie ciata i wytrzgsanie napiecia. Te dziatania
pomagaty jej stopniowo obnizyé pobudzenie.

4. Medytacja i muzyka: Wrdécita do medytacji i zaczeta stucha¢ muzyki medytacyjnej, ktéra pomagata jej
zasnac.

Kolejne dni - mate kroki w strone rownowagi

Nastepnego dnia lek byt juz mniejszy, cho¢ nadal odczuwata niepokdj i potrzebowata wsparcia. Zaczeta
szukac¢ kontaktu z osobami, ktére potrafity zachowac¢ spokdj, nie nakrecaty spirali strachu i nie podsycaty
katastroficznych scenariuszy. Wazne okazaty sie dla niej rozmowy z ludzmi prezentujgcymi postawe: nie
wiemy, co wydarzy sie dalej, nie musimy jednak zaktada¢ najgorszego. Warto poczeka¢ na sprawdzone
informacje i reagowac¢ adekwatnie do sytuac;ji.

Jedna z 0s6b podsuneta jej praktyczng wskazéwke: jesli przygotowanie sie na ewentualng koniecznos$¢
wyjazdu pomoze Ci odzyskaé poczucie bezpieczenstwa, mozesz to zrobié¢, ale bez podejmowania
pochopnych decyzji pod wptywem paniki. Aleksandra postanowita wiec uporzadkowaé swoje dokumenty,
sprawdzita waznos¢ paszportu i go zaktualizowata. Samo wykonanie konkretnego, racjonalnego dziatania
dato jej poczucie wiekszego przygotowania.

W kolejnych dniach i tygodniach jej poziom leku stopniowo sie obnizat. Niepokojgce wydarzenie przestato
zajmowac catg jej uwage, a Aleksandra powoli wracata do codziennego funkcjonowania.

Co pomaga jej teraz?

Wracajgc myslami do tamtego doswiadczenia, Aleksandra zaczeta dostrzegagé, ze z czasem wypracowata
sobie coraz wiecej sposobow radzenia sobie z niepokojem. Jednym z najwazniejszych jest swiadome
kierowanie uwagi na to, na co ma wptyw. Kiedy pojawiajg sie katastroficzne mysli, stara sie je zatrzymad i
skierowa¢ uwage na konkretne, codzienne sprawy: zadbanie o siebie, rodzine, swoje obowigzki i mate
przyjemnosci.

Zauwazyta réwniez, jak wazne jest ograniczanie nadmiernego $ledzenia wiadomosci. Chce byc¢
poinformowana o tym, co sie dzieje, ale nie chce spedza¢ godzin na czytaniu kolejnych komentarzy,
spekulacji i przewidywan najgorszych scenariuszy.
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Aleksandra obecnie w trudnych chwilach prébuje odnalez¢ perspektywe wykraczajgcg poza biezgce
wydarzenia i wtasne obawy. Gdy jej mysli zaczety zbaczaé¢ w kierunku katastrofizacji, zmieniata ich
kierunek. Zaczeta bardzo intencjonalnie zwracaé uwage na drobne rzeczy, ktére wczesniej mogty umykaé
jej uwadze:

» mate rzeczy, za ktére odczuwa wdziecznosg;

drobne sukcesy i sytuacje, z ktérych jest dumna;

» piekno i rzeczy, ktére jg zachwycajg;

dobre gesty i zyczliwos¢ spotykanych ludzi.

Wprowadzita tez praktyke btogostawienia osdb, ktére znalazty sie w trudnej sytuacji. Wysytanie im w
myslach dobrych zyczen, wspoétczucia i zyczliwosci pomaga jej wyjs¢ poza wiasny strach. Ta perspektywa
przynosi jej ulge i spokdj. Odkrywa, ze nie musi zaprzeczac istnieniu zta, cierpienia czy realnych zagrozen,

aby méc doswiadczac¢ wdziecznosci, mitosci i poczucia bezpieczenstwa w swoim codziennym zyciu.

Nie przestata przejmowac sie $wiatem. Nauczyta sie jednak, ze moze wspodtczué innym, pozostajac
jednoczesnie w kontakcie ze swoim zyciem, bliskimi i tym, co jest dla niej dobre.

Czego nauczyta sie Aleksandra?

Tym razem nie chodzito o to, ze nie poczuta leku. Chodzito o to, ze potrafita go zauwazy¢, rozpoznacd i nie
pozwoli¢ mu przejgé kontroli nad swoimi decyzjami. Zrozumiata, ze nie musi automatycznie podgzac za
kazdg przestraszong mysla. Moze zatrzymaé sie, odetchngé, poszukaé wsparcia, sprawdzi¢ fakty i
zdecydowadé, czemu chce poswieci¢ swojg uwage. Dzisiaj potrafi powiedzie¢ sobie:

»Nie wiem, co wydarzy sie jutro. Nie mam wptywu na wszystko, co dzieje sie na swiecie. Mam jednak
wptyw na to, jak zadbam o siebie, jak potraktuje swoich bliskich i czemu poswiece swojg uwage
dzisiaj.”

To nie oznacza obojetnosci ani zaprzeczania zagrozeniom. To umiejetno$¢ pozostawania w kontakcie z
rzeczywistoscig bez pozwalania, by lek odebrat nam mozliwos¢ zycia.

Refleksja dla Ciebie

Zanim poszukasz rozwigzan, zatrzymaj sie na chwile i sprawdz z tagodnoscig, jak to wyglada u Ciebie:
o Czy zdarza Ci sie, ze pod wptywem wiadomosci ze Swiata Twoje ciato napina sie, a w gtowie zaczynaja
pedzi¢ katastroficzne scenariusze?

» A moze wrecz przeciwnie - czujesz dziwne ,odciecie”, zesztywnienie ciata i bél gtowy, gdy probujesz
zapanowac nad silnym, ukrytym lekiem?

o Czy dajesz sobie prawo do tego, by odtozy¢ na chwile telefon i zajaé sie drobng, bezpieczna
czynnos$cig w Twoim otoczeniu?
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Dlaczego tak sie czuje? Zrozumienie biologicznego alarmu i odzyskiwanie oparcia
dzieki PULSE

Zanim zaprosimy ciato do relaksu, warto z tagodnosciag przyjrze¢ sie temu, dlaczego reaguje ono tak
gwattownie. Badacze i klinicysci ttumaczg, ze kiedy docierajg do nas trudne wiesci lub mierzymy sie z
przewlektym stresem, nasz pod$wiadomy system bezpieczenstwa wiacza sie, by po prostu pomdéc nam
przetrwac.

1. Stan mobilizacji (Walka lub Ucieczka): To potezny, biologiczny alarm. Organizm natychmiast wysyta
catg energie do miesni, serce bije szybciej, a logiczne myslenie schodzi na dalszy plan, ustepujgc miejsca
instynktowi przetrwania. Tak na poczatku reagowata Aleksandra, czujgc impuls, by w panice ucieka¢ z
kraju (zgodnie z Teorig Poliwagalng S. Porgesa i D. Dany).

2. Stan zamrozenia (Wewnetrzne napiecie i odciecie): Czesto zdarza sie, ze odczuwamy gteboki lek, ale
instynktownie staramy sie go sttumié¢ i ,opanowac¢” na zewnatrz. Wyobraz sobie, ze w samochodzie
wciskasz jednoczesnie pedat gazu (wewnetrzna mobilizacja) oraz pedat hamulca (préba zachowania
twarzy i bezruchu). W praktyce oznacza to gigantyczne, wyczerpujgce napiecie w ciele. Jego skutkiem
moga by¢ sztywne, bolgce miesnie, silne bole gtowy, a czasem poczucie catkowitej obojetnosci, odciecia
czy ,mgty mézgowej’. Pamietaj: to nie jest znieczulica ani wada charakteru - to naturalny mechanizm

obronny przecigzonego organizmu.

Aby tagodnie zaopiekowac¢ sie tym alarmem i powoli go wyciszyé, mozemy skorzystaé¢ z autorskiego
Modelu PULSE, ktéry pokazuje, jak krok po kroku odzyskiwa¢ réwnowage w 5 sferach zycia, bez
naktadania na siebie dodatkowej presji:

» P - Spersonalizowane podejscie (Personalized): Twdj uktad nerwowy ma wtasng, unikalng wrazliwos¢.
Masz petne prawo do swoich obaw, reakcji ciata i wtasnego, indywidualnego tempa radzenia sobie z
kryzysem.

» U - Zrozumienie i akceptacja (Understanding): Ztoszczenie sie na siebie za to, ze czujesz strach, to jak
dolewanie oliwy do ognia. Kiedy powiesz sobie z tagodnoscia: ,Mam petne prawo tak sie czu¢. Moje
ciato jest po prostu przebodzcowane”, zdejmujesz z siebie presje. Takie petne ciepta podejscie (tzw.
Ciepty Wewnetrzny Rezonans, o ktérym pisze Sarah Peyton) przynosi uktadowi nerwowemu ukojenie.

« L - Wyzwania (Life Challenges): Kazdy z nas mierzy sie ze stresorami, ktére bywajg potrzebne, jednak
ich nadmiar prowadzi do przecigzenia. Kiedy z tagodnoscia zidentyfikujesz i nazwiesz to, co kradnie
Twojg energie (np. nadmiar drastycznych wiadomosci czy ukryte napiecie w ciele), zyskujesz
mozliwos$¢ bardziej Swiadomego zarzadzania swoimi sitami (koncepcja Self-Reg, Stuart Shanker).

o S - Zasoby (Source of Resources): Wszyscy mamy dostep do réznych zasobdw, ktére pomagaja
odzyskac energie i poradzi¢ sobie z trudnosciami. Kiedy krok po kroku odkrywasz wtasne, bezpieczne
sposoby na tagodzenie napiecia i regeneracje, powoli odbudowujesz swojg wewnetrzng site (jak
podkreslajg T. Schwartz i J. Loehr).
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« E - Réwnowaga (Equilibrium): Twéj dobrostan to stan dynamicznej réwnowagi miedzy wyzwaniami a
zasobami. Swiadome, powolne balansowanie miedzy tym, co trudne na zewnatrz, a tagodng troskg o
wtasne baterie wewnatrz, pomaga bezpiecznie powroci¢ do rownowagi.

Bibliografia (Zrédta teoretyczne wspierajace Model PULSE - uwzgledniajace polskie
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Analiza: Droga Aleksandry w 5 sferach PULSE

Sfera PULSE

Dawniej alarm: bomba

Obecnie (strzelanina w
Krakowie)

Co to oznacza dla
Ciebie?

Ciato (Body)

Umyst (Psyche)

Relacje
(Relationships)

Srodowisko
(Environment)

Duchowosé / Sens /
Transcendencja
(Spirituality)

Gwattowny odruch,
czerwone policzki, bicie
serca, bezsennosé.

Catkowite poddanie sie
katastroficznym myslom i
panice.

Préba uzyskania ukojenia
przez ekran (co nie
przyniosto ulgi ciatu).

Trwanie w bezruchu i
poczucie osaczenia w
mieszkaniu.

Brak poczucia sensu i
poczucie catkowitego
zagrozenia Swiata.

Uzycie oddechu, dtugi
spacer, oklepywanie i
wytrzgsanie napiecia z
ciata.

Zatrzymanie nattoku
mysli; skierowanie uwagi
na zwykte obowigzki
domowe.

Rozmowa z jedna
bezpieczng znajomg,
wzajemne wsparcie bez
nakrecania leku.

Spokojny przeglad
dokumentéw (paszport),
dajacy poczucie
racjonalnego bycia
gotowym.

Praktyka btogostawienia
innych w myslach,
$wiadome szukanie
matych powodoéw do
wdziecznosci.

Ciato najpierw musi
poczu¢ fizyczne
bezpieczenstwo, zanim
umyst zacznie logicznie
planowac.

Zauwazenie leku nie
oznacza, Ze musisz za
nim podazaé. Mozesz
dawkowac sobie
wiadomosci.

Poczucie sprawczosci
mozna czerpac¢ z relacji,
ktdre dajag poczucie
bezpieczenstwa i
wspolnoty.

Drobne dziatania
porzadkujgce otoczenie
przywracajg poczucie, ze
stoisz na twardym
gruncie.

Mozesz czu¢
wspotczucie dla Swiata,
pozostajac w kontakcie z
sensem wtasnego zycia.

Narzedziownik (Toolkit): Przyktadowe dziatania, gdy lek przejmuje stery

1. Sfera Ciata (Uwolnienie biologicznego alarmu)

o Bodzce termiczne: Jesli Twoje serce bije bardzo szybko, mozesz optukac nadgarstki lub kark chtodng

woda - to bezpieczny sygnat dla mozgu, by zwolni¢ tetno. Jesli z kolei czujesz drzenie i zimno, mozesz
zaparzy¢ sobie ciepty napdj i ogrza¢ dtonie o kubek.

» tagodne wsparcie oddechem: Kiedy poczujesz napiecie, sprobuj przenies¢ uwage na swoj oddech. Nie

musisz go na site zmieniaé. Jesli poczujesz na to przestrzen, sprobuj wzig¢ spokojny wdech i powoli
wydtuzy¢ wydech. Dtuzszy, spokojny wydech to dla Twojego ciata fizjologiczny sygnat: ,jestem teraz

bezpieczny, moge zwolnié¢”.
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o Oklepywanie i dotyk: Jesli zechcesz, sprébuj delikatnie oklepa¢ ramiona, klatke piersiowg i nogi, aby
fizycznie ,zrzuci¢” z siebie napiecie. Mozesz tez zastosowac ,Uscisk Motyla” (skrzyzowac rece na
klatce piersiowej i powoli, na zmiane, poklepywac sie w okolicach obojczykéw).

o Dzwiek i wydech: Warto sprobowaé wzigé gteboki wdech i zrobi¢ bardzo gtosny, wokalny wydech
(przypominajacy gtosne westchnienie ulgi ,Ahhhhh!”). DZwiek uwalnia zblokowang w ciele energie
stresu.

2. Sfera Umystu (Odcigzenie przebodzcowanej gtowy)

» Przerwanie katastrofizacji: Gdy mysli pedza ku najgorszemu, rozejrzyj sie wokét i poszukaj chociaz
jednej, najdrobniejszej rzeczy w Twoim otoczeniu, ktéra w tym momencie jest catkowicie bezpieczna i
»okej”.

o Ochrona przed bodzcami: Pamietaj, ze masz petne prawo do odtozenia telefonu. Nie musisz $ledzi¢
kazdej nowej wiadomosci. Ograniczenie bodzcéw to wspaniata ochrona Twoich zasobdw.

3. Sfera Relacji (Koregulacja i bezpieczna obecnos¢)

» Rozmowa z kims, komu ufasz: Czasem wypowiedzenie na gtos swoich obaw pomaga obnizy¢ ich
ciezar. Zadzwon do osoby, ktéra daje Ci poczucie bezpieczenstwa, potrafi wystucha¢ bez oceniania i
nie nakreca dodatkowo spirali leku.

o Cicha obecnosé: Czasami najlepszym wsparciem nie jest rozmowa o problemach, ale tzw. rownolegta
obecnos¢ (Parallel Presence). Jesli masz ochote, sprébuj po prostu przebywaé w jednym
pomieszczeniu z kims bliskim, zajmujac sie swoimi sprawami. Poczucie, ze ktos obok po prostu jest,
tagodnie wycisza uktad nerwowy.

4. Sfera Srodowiska (Odzyskiwanie gruntu)

o Kotwica 5-4-3-2-1: Aby tagodnie uziemi¢ swoj uktad nerwowy w tu i teraz, mozesz poszukac¢ w swoim
otoczeniu: 5 rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢, 4, ktére mozesz poczu¢ ciatem, 3, ktére styszysz, 2
zapachy i 1 smak.

» Kojaca przestrzen: Jesli to mozliwe, zadbaj o mikrozmiany w swoim otoczeniu. Czasem przygaszenie
ostrego Swiatta, wtgczenie lampki o cieptej barwie lub otulenie sie ciezszym kocem wysyta do uktadu
nerwowego sygnat: ,jestem u siebie, tu mi nic nie grozi”.

5. Sfera Duchowosci i Sensu (Poszerzanie perspektywy)

o Szukanie transcendencji: Mozesz poszuka¢ kontaktu z czyms wiekszym niz codzienne obawy. Moze
to by¢ kontakt ze sztuka, stuchanie kojgcej muzyki, spokojny spacer w lesie (poczucie bycia czescia
natury) lub jakakolwiek inna, bliska Ci forma duchowosci.

» Metoda G.A.P. (Wdziecznosé, Zachwyt, Duma): Pod koniec dnia warto przypomnieé sobie 3 rzeczy, za
ktére odczuwasz wdziecznosé, 2 drobiazgi, ktére Cie zachwycity, oraz 1 rzecz, z ktérej jestes dzis u
siebie dumny/dumna (nawet jesli to tylko wypicie szklanki wody).
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Twoja osobista apteczka - co Ty mozesz zrobi¢? (Do uzupetnienia)

Ponizej znajdziesz tabele z miejscem na Twoje wiasne pomysty. To zaproszenie do stworzenia
spersonalizowanej listy, do ktorej mozesz bezpiecznie siegnac, gdy lek znowu zapuka do drzwi.

Twoj wiasny pomyst (co dziata na
Ciebie?)

Sfera PULSE Przyktadowe mikrokroki tagodzace lek

Ciato Wypicie cieptego napoju, umycie nadgarstkéw
w chtodnej wodzie, automasaz ciata, spacer w
naturze, wytrzgsanie napiecia, ¢wiczenia
oddechowe.

Umyst Znalezienie 1 matej rzeczy tu i teraz, ktéra jest
,okej", Swiadome kierowanie mysli ku rzeczom
dajacym nadzieje, medytacja dajgca poczucie
relaksu, mowienie do siebie z zyczliwoscia,
pozwolenie na przezycie leku, tapping z
intencjg odpuszczenia emociji.

Relacje Ciche pobycie w jednym pokoju z bliskg osobg,
szukanie grup wsparcia, przytulanie sie do
bliskiej osoby, rozmowa z kims, kto da
przestrzen i nie bedzie oceniat.

Srodowisko Uporzadkowanie biurka, wyjscie na 5 minut na
zewnatrz, przewietrzenie pokoju by wpuscié
Swieze powietrze, zmiana oswietlenia na
cieplejsze, otoczenie sie przyjemnym
zapachem.

Duchowosé Postuchanie muzyki dajacej poczucie ukojenia,
kontakt ze sztuka (np. obejrzenie albumu),
przeczytanie inspirujgcego wiersza, krotka
modlitwa lub chwila uwazno$ci na piekno
natury.

Zakonczenie

Pamietaj, prosze, ze nie musisz zaprzeczaé istnieniu zagrozen na Swiecie, by moéc zaopiekowac sie
swoimi zasobami. Masz prawo czu¢ strach, masz petne prawo do wtasnego tempa i robienia tylko takich
mikrokrokéw, na jakie pozwala Ci dzis Twoja energia. Nawet jesli Twoim jedynym dziataniem bedzie dzis
pozwolenie sobie na to, by po prostu przetrwac ten dzien - to juz jest ogromny sukces i wspaniaty przejaw
troski o siebie.
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