Kiedy czuje napiecie — co moge zrobic?

Lista pomocnych dziatan bez oceniania siebie

Nie musisz wszystkiego naprawiac.
Czasem wystarczy zrobi¢ co$ matego, by odzyska¢ oddech i poczucie kontroli

1. Zatrzymaj sie i zauwaz, co czujesz
Nie musisz nazywac emocji doktadnie.
Woystarczy, ze zauwazysz: ,jest mi trudno”, ,,czuje napiecie”

2. Wez 3 spokojne oddechy
Wdech... i powolny wydech. Zréb to trzy razy.
Nic wiecej — to juz bardzo duzo.

3. Rozluznij ciato w jednym miejscu
Zacznij od barkow, szczeki albo dtoni.
Czasem napiecie znika, gdy tylko dasz sobie na nie uwage.

4. Zréb co$ matego tylko dla siebie
Herbata, spacer, cicha muzyka, zamkniecie oczu.
Bez celu, bez presji. Po prostu badz.

5. Powiedz sobie co$ wspierajgcego
»T0 tylko trudny moment.”

»,Nie musze by¢ idealna.”

»,Robie, co moge — i to wystarczy.”

Mozesz wracac do tej listy zawsze, kiedy poczujesz napiecie.
To nie instrukcja naprawy — to przypomnienie, Ze masz wybor.
I mozesz zaczqc od matego kroku.
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