KIEDY TRZEBA PRZETRWAC FALE

RESISTT

Siedem sposobow na przejscie przez kryzys bez ranienia siebie
Wypetnij te karte na spokojnie. W trudnym momencie trudno o jasny umyst, wiec Twoje przyktady maja by¢c
gotowe wczesniej.

UZUPELNIJ SWOIMI PRZYKLADAMI

R Spéjrzinaczej Re-framing

Znajdz inne wyjasnienie tej samej sytuacji.

E  Zajmij sie czym$ Engage in activity

Zrdb cos§, co zajmie rece i uwage.

S Skup sie na kim$ innym  someone else

Przenie$ uwage na druga osobe. Zapytaj, pomdz, postuchaj.

| MOCI’Iy bodziec intense sensation

Silne i bezpieczne doznanie: zimna woda, ostry smak, prysznic.

S Odsun to shutitout

Odejdz od sytuacji, odtéz temat na pdzniej. Wracasz do niego, kiedy fala opadnie.

T Neutralna mysl 7hink neutral

Powtarzaj cos bez tadunku: liczby, lista zakupoéw, nazwy ulic.

T  Zréb przerwe Take a break

Odpusc¢ na chwile. Herbata, koc, dziesie¢ minut nicnierobienia.

RESISTT nie zamiata emocji pod dywan. To kotwica na czas burzy. Kiedy fala opadnie, wracasz do tego,
co wazne.
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