Narzedzie:
Rozpoznaj jak Twoje ciato Cie chroni

Cel:

Pomac Ci zrozumied, jak ciato oraz emocje probujg Cie chronié.
To nie jest test diagnostyczny, lecz narzedzie samoobserwacji i refleksji.

KROK 1. Zatrzymaj sie i zauwaz

Znajdz chwile spokoju. Usigdz wygodnie, zamknij oczy lub spus¢ wzrok.
Pomysl o sytuaciji, ktéra ostatnio byta dla Ciebie trudna.
Nie analizuj jej — po prostu zauwaz, co dzieje sie w Twoim ciele, gdy o niej myslisz.

Zaznacz to, co rozpoznajesz:

Obszar Co zauwazasz w ciele? Nasilenie
(1-5)
Oddech plytki / przyspieszony / wstrzymany
Napiecie miesni ramiona, kark, szczeka, brzuch
Serce przyspieszone / ciezkie bicie
Temperatura zimno / gorgco / drzenie
Uczucie w brzuchu | ucisk / pustka / skurcz
Kontakt z ciatem czuje / nie czuje / jestem jak
odtgczony(a)

Nie oceniaj. Ciato nie ktamie — ono tylko méwi swoim jezykiem.

KROK 2. Nazwij swoje emocje
Zaznacz, ktore z emocji pojawity sie w ostatnich dniach najczesciej:

U Lek lub niepokdj
[ Ztos¢ lub irytacja



1 Smutek lub pustka

1 Wstyd lub poczucie winy
[ Zmeczenie lub otepienie
[J Trudno$¢ z odczuwaniem czegokolwiek

Teraz dokoncz zdanie:

.Kiedy czuje sie w ten sposdb, najczesciej mysle, ze...”

~Witedy robie...”

»A 1o, czego najbardziej potrzebuije, to...”

KROK 3. Zrozum, co probuje Ci powiedzie¢ ciato

Sprobuj spojrze¢ na swoje objawy z innej perspektywy:

Co sie dzieje

Co to moze oznaczac

Jak moge odpowiedzie¢

Napiecie, spiecie,
szybkie bicie serca

Ciato przygotowuje sie do
obrony (reakcja ,walcz lub
ucieka;”)

Zréb 3 spokojne wydechy, opusc
ramiona, rozluznij szczeke

Poczucie odretwienia,
brak emoc;ji, pustka

System nerwowy przeszedt w
.Zamrozenie”

Porusz palcami dtoni, stopniowo
wracaj do kontaktu z ciatem

Trudnos$é w
koncentracji, chaos w
gtowie

Uktad limbiczny jest
przecigzony

Skup sie na jednym bodzcu:
dzwiek, zapach, dotyk

Nadmierna czujnos¢,
trudnos$c¢ z
zasypianiem

Twaj system bezpieczenstwa
dziata ,na petnych obrotach”

Wprowadz rytuat wieczorny:
ciepto, spokojny oddech,
wyciszenie swiatta

KROK 4. Stworz swoja ,,mape bezpieczenstwa”

Zapisz trzy rzeczy, ktére pomagajg Ci cho¢ troche sie uspokoi¢ lub wréci¢ do terazniejszosci:




To Twoja osobista mapa powrotu do rownowagi. Mozesz po nig siegac zawsze, gdy czujesz,
Ze napiecie rosnie.

KROK 5. Zastanéw sie:

e Co dzi$ zauwazytas/zauwazyte$ o sobie?
e Co Twoje ciato chciatoby Ci powiedzie¢?

e Jak mozesz dac sobie wiecej tagodnosci?

» 10, Ze reagujesz, nie znaczy, ze coSs jest z Tobg nie tak.
To znaczy, ze Twoj organizm pamieta, co kiedys byto trudne.”

Wskazowka terapeutyczna

To ¢wiczenie mozesz wykonywac¢ samodzielnie, ale jesli zauwazasz, ze pojawia sie silny lek,
napiecie lub wspomnienia z przesziosci, zatrzymaj sie i porozmawiaj o tym z terapeuta.
Czasem ciato potrzebuje kogos, kto pomoze mu bezpiecznie wrdci¢ do terazniejszoSci.
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