SZYBKA REGULACJA SILNYCH EMOCJI

TIPP

Cztery techniki, ktore w kilka minut uspokajaja ciato i umyst

Ta karta dziata przez ciato, wiec pomaga wtedy, gdy emocje sa tak intensywne, ze myslenie
przestaje nadazac.

T Tem peratura Temperature

Zanurz twarz w zimnej wodzie na 10 do 30 sekund albo przyt6z zimny oktad. Woda
ma by¢ zimna, nie letnia. Zimno uruchamia odruch nurkowania, organizmn sam
zwalnia i sie uspokaja.

I Intensywny ruch intense exercise
Wykonaj krotka, energiczna aktywnosc¢: bieg w miejscu, pajacyki, szybki spacer.
Ciato roztaduje napiecie i samo zacznie sie wyciszac.

P Powolny oddech paced breathing

Oddychaj wolno i rownomiernie. Wdech cztery sekundy, wydech szes€. Spokojny
oddech spowalnia serce i uspokaja nerwy.

P Progresywne rozluznianie miesni raired muscle relaxation
Napnij grupe miesni na kilka sekund, potem rozluznij. Powtérz z kolejnymi partiami
ciata. Rozluznione migénie sygnalizuja mbzgowi, ze jest bezpiecznie.

KIEDY STOSOWAC

Przy panice, ztosci i przyttoczeniu. Przed stresujaca sytuacja. Przy problemach ze snem. Wtedy, gdy inne sposoby
nie dziataja.

Przeciwwskazania. Nie stosuj zimna przy chorobach serca, astmie, migrenie i nadwrazliwosci na zimno. Intensywny ruch
rébwniez obciaza uktad krazenia. W razie watpliwosci skonsultuj te dwa kroki z lekarzem.

Efekt TIPP jest krotkotrwaty. Kiedy pobudzenie opadnie, przejdz do rozmowy albo innej umiejetnosci.
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SZYBKA REGULACJA SILNYCH EMOCJI

TIPP: techniki po kolei

Druga strona karty. Przeczytaj na spokojnie, zeby wiedzie¢, po co siegasz w trudnym momencie.

T Temperatura Temperature

DLACZEGO TO Zimno na twarzy uruchamia odruch nurkowania. Organizm automatycznie zwalnia tetno i przetacza sig z

DZIALA trybu stresu w tryb spokoju.

JAK TO ZROBIC  Zanurz twarz w zimnej wodzie na 10 do 30 sekund. Albo przytéz zimny oktad na 30 do 60 sekund. Zelowy
oktad z zamrazarki owin chusteczka, wtedy nie rozgrzeje sie od razu i woda nie zrobi sie letnia.

KIEDY STOSOWAC Przy ataku paniki, ztoéci, przyttoczeniu, ruminacji i dysocjacji.

I Intensywny ruch intense exercise

PO CO sTOSOWAC Silne emocje uruchamiaja ciato do dziatania. Ro$nie tetno i napiecie miesni. Ruch spala te energie, obniza
hormony stresu, uwalnia endorfiny i pomaga wréci¢ do réwnowagi bez impulsywnych reakcji.

PRZYKtADY Bieg, szybki marsz, pajacyki, taniec, trening interwatowy, rowerek.

KIEDY STOSOWAC Przy ztosci, leku, przyttoczeniu, smutku. Przy impulsie do destrukcyjnych zachowan, przecigzeniu stresem
i po trudnych wydarzeniach.

P Powolny oddech Paced breathing

DLACZEGO TO Powolne, gtebokie oddychanie aktywuje nerw btedny i przetacza organizm z trybu stresu w tryb spokoju.

DZIALA Obniza tetno, zmniejsza napigcie i uspokaja obszary mézgu odpowiedzialne za lgk i ztos¢.

CO DAJE W Zatrzymuje eskalacje emocji. Daje czas na reakcje zamiast impulsu. Przerywa spirale negatywnych mysli.
KRYZYSIE
JAK TO ROBIC Wdech cztery sekundy, wydech sze§¢ do osmiu. Kluczowy jest wydech diuzszy niz wdech. Efekt

przychodzi stopniowo, kilka minut wystarczy.

P Progresywne rozluznianie miesni Paired muscle relaxation

NA CZYM POLEGA Metoda Jacobsona. Naprzemienne napinanie i rozluznianie grup mieéni zmniejsza napiecie fizyczne i
emocjonalne.

JAK TO ROBIC Napnij wybrana grupe mieéni na 5 sekund, potem rozluznij na 10 do 20 sekund. Zwrd¢é uwage na réznice
miedzy napieciem a rozluznieniem. Przesuwaj sie od stép w gore az do twarzy.

CO DAJE Obniza stres, tagodzi lek i ztos¢, utatwia zasypianie i zmniejsza béle napieciowe. Uczy rozpoznawaé
napigecie w ciele na co dzien.

Przeciwwskazania. Nie stosuj zimna przy chorobach serca, astmie, migrenie i nadwrazliwosci na zimno. Intensywny ruch réwniez obciaza
uktad krazenia. W razie watpliwosci skonsultuj te dwa kroki z lekarzem.

Efekt TIPP jest krotkotrwaty i taka jest jego rola. Obniza pobudzenie na tyle, zeby dato sie siegna¢ po umiejetnosé, ktora
wymaga jasniejszej gtowy.
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