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Mysli

e CoS$ ztego sie stanie
e Nie poradze sobie z tym

Reakcja ciata

Adrenalina - System alarmowy ciata - aktywizacja do walki lub ucieczki.
krew skierowana do duzych miesni, by fatwiej nam byto uciec/ walczy¢ z
zagrozeniem, dlatego krew odptywa z innych systemow organizmu.

Mozesz zauwazy¢ w ciele:
Przyspieszone bicie serca
Szybszy oddech, brak tchu, uczucie dtawienia
Napiecie miesni, bdl, roztrzesienie
Gorgco, Pocenie sie
Zawroty gtowy, Rozmazane widzenie
Motyle w brzuchu, potrzebe pdjscia do toalety
Bycie czujnym - skanowanie otoczenia pod katem niebezpieczenstwa

Zmiana mysSlenia
e (Czy to zagrozenie jest prawdziwe, czy to naprawde sie zdarzy?
Czy wyolbrzymiam zagrozenie? Czy zle odczytuje sygnaty?
Czuje sie Zle, ale to nie oznacza, ze sprawy naprawde majg sie Zle.
Co powiedziatby o tym,ktos inny?
Co powiedziatbym przyjacielowi w tej sytuacji?
Jak mozna popatrzec¢ na to w bardziej konstruktywny sposoéb?
Na czym sie aktualnie skupiam?
Poradze sobie z tymi emocjami, kiedys juz sobie radzitem. To przejdzie.

\

Zmiana zachowania
e Wez oddech
Jak to wptynie na moje zycie (dtugoterminowo)?
Nie unikaj sytuacji, idzZ mimo wszystko.
Rozwigzuj problemy, planuj jesli to konieczne.
Réb to stopniowo/powoli, jesli trzeba.
Skup uwage na zewnhatrz siebie, zamiast wewnatrz.
Co jest najlepszym co moge zrobi¢?
Co najbardziej by pomogto?

Wyobraz sobie...

Wyobraz sobie jak radzisz sobie w sytuacji, ktére sie boisz.
Wyobraz sobie te sytuacje dokfadnie i do konca (jak sobie radzisz,
az jq przetrwasz/rozwigzesz).

Wizualizuj niebieski by sie uspokoi¢. Wdychaj niebieski, wydychaj
czerwony.
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