KIEDY EMOCJA BIERZE G()RE

STOP

Cztery kroki, zanim zrobisz cos, czego pozatujesz

Siegnij po te karte wtedy, gdy emocja jest silna, a Ty masz ochote zareagowac natychmiast.

S Zatrzymaj sie Sstop
Nie reaguj automatycznie. Zatrzymaj sie w ciele i w myslach, tak jak zatrzymuje
sie film. To jest pauza, nie rezygnacja.

T Zrob krok w ty* Take a step back

Odsun sie od sytuacji cho¢by na moment. Wez oddech. Daj sobie przestrzen,
w ktoérej nic nie musisz decydowac. To nie jest ucieczka, to czas na
odzyskanie siebie.

O Obserwuj observe
Zauwaz, co dzieje sie w ciele i jakie mysli przychodza. Zauwaz, co robig inni wokot
Ciebie. Same fakty, bez oceniania i bez dziatania.

P Dziataj Swiadomie Froceed mindfully

Wré¢ do sytuacji z trzema pytaniami. Co mi teraz naprawde pomoze? Jak zadbac
o siebie i o relacje? Ktoéry ruch przybliza mnie do tego, co dla mnie wazne?

ZANIM BEDZIE TRUDNO

Sytuacja, w ktorej chce uzyé STOP

Sygnat w ciele, po ktérym poznam, ze czas na pauze

STOP to wewnetrzny hamulec bezpieczenstwa. Nie rozwigzuje sytuacji, daje czas na wybor.
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