APTECZKA
EMOCJONALNEJ
PIERWSZEJ POMOCY

CZYLI CO ZROBIC, GDY EMOCJE BIORA GORE, CZUJESZ STRES,
72+ 08¢, LEK LUB PRZYTLOCZENIE.

Emocje sg jak fale - przychodzqg, osiggajg szczyt i
odptywajg. Nie musisz z nimi walczyé, ale mozesz
nauczy¢ sie na nich ptywa¢. Kiedy czujesz, ze
tracisz kontrole, siegnij po narzedzia z ponizsze]j
apteczki.

“RESET DLA CIAtA>” - ODDECH PUDEt+KOWY

Gdy serce bije za szybko, a w gtowie masz gonitwe
my$§li:

Wyobraz sobie kwadrat i podgzaj wzrokiem po jego
bokach:
.Wdech przez nos - licz w mysSlach do 4.

.Zatrzymaj powietrze - licz do 4.

.Spokojny wydech ustami - licz do 4.

4. Zatrzymaj puste ptuca - licz do 4

Powtdérz 4-5 razy. Twdéj uklad nerwowy dostanie
sygnat: “Jestes$ bezpieczny/a, zwalniam”.
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CZYLI CcO ZROBIE, GDY EMOCJE BIORA GORE, CZUJESZ STRES,
72+ 08¢, LEK LUB PRZYTLOCZENIE?

“KOTWICA>” - TECHNIKA UZIEMIENIA 5-4-3-2-1

Gdy czujesz panike, lek lub odptywasz mysSlami.

Rozejrzyj sie wokdél siebie i nazwij w mys$lach (lub

na gtos):

e« 5 rzeczy, ktére widzisz (np. zegar, drzewo,
dtugopis).

e 4 rzeczy, ktérych mozesz dotknaé (np. gtadki blat
biurka, wtasne witosy, faktura swetra, zimny
kaloryfer).

e« 3 dzwieki, ktére styszysz (np. szum komputera,
tykanie zegara, odgtosy z korytarza).

e 2 zapachy, ktére czujesz (np. Swieze powietrze,
zapach papieru, zapach gumy do zucia).

1 smak, ktéry masz w ustach (lub weZz tyk zimnej
wody)

“PRZYCISK PAUZA” - METODA S.T.O.P

Gdy czujesz, ze za chwile powiesz lub zrobisz co$ w
ztosci.

S (Stop): Zatrzymaj sie dostownie na sekunde. Nie

méw nic, nie ruszaj sie.

« T (Take a breath): Wez jeden gteboki, powolny
oddech.

« 0 (Observe): Zaobserwuj, co sie w Tobie dzieje.
Gdzie w ciele czujesz napiecie? (Zacis$niete
pieéci? Scisk w brzuchu?)

e P (Proceed): Przejdz do dziatania z wiekszym

spokojem - wybierz reakcje, a nie impuls.
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“3-4-5” - WYDLUZONY WYDECH

f

~7

' Twéj wbudowany hamulec bezpieczenstwa - dziata
wprost na uktad nerwowy.

Kiedy wdech jest kroétszy niz wydech - aktywujesz
przywspdlczulny uklad nerwowy (hamulec dla stresu).
1.Wdech przez nos: wciggaj powietrze spokojnie,

liczac w myslach do trzech.

2. Wstrzymaj powietrze przez 4 sekundy
3.Wypuszczaj powietrze powoli - licz w myslach do 5

lub 6.

4.Powtbrz 5-6 razy

“CYTRYNA I PIORKO” - RELAKSACJA MIESNI

Do walki ze stresem, lekiem oraz bezsennosécig.

1. CYTRYNA: Wyobraz sobie, ze trzymasz w dioniach
dwie potdéwki twardej, kwasnej cytryny.
Zacisnij pieséci, zepnij ramiona i twarz z
catej sity, prdébujac wycisngé¢ z nich ostatnig
krople soku (policz do 5).

2.PIORKO: Nagle upuéé cytryny. Rozluznij dtonie,
barki i1 cate ciato tak, jakbys$ zamienit/a sie
w lekkie piébrko unoszgce sie na wietrze.

3.0bserwuj uczucie ulgi
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“DWA KOLA: CO MOGE, A CZEGO NIE?”
Gdy zamartwiasz sie czym$, na co nie masz wptywu.

Wyobraz sobie dwa okregi - mniejszy w $Srodku
wiekszego:

e Wewnetrzne kolo (to ode mnie zalezy): Moje
przygotowanie, czas pd6éjscia spa¢, to jak sie
odezwe do innych, poproszenie o pomoc. NA TYM
SKUPIAM ENERGIE.

e Zewnetrzne koto (Poza mojag kontrolag): Trudnos$é
pytan na tescie, humor nauczyciela, pogoda,
zachowanie innych osdéb. UCZE SIE 0DPUSZCZAC, BO I
TAK TEGO NIE ZMIENIE.

“3 DYSZKI” - ZASADA 10/10/10

Gdy wydarzyto sie co$ wstydliwego, dostates/as
C) C) zlg ocene lub doszito do kitdétni.

Zadaj sobie 3 proste pytania:
1.Czy to bedzie miato znaczenie za 10 minut?
2.Czy to bedzie miato znaczenie za 10 miesiecy?
3.Czy to bedzie miato znaczenie za 10 lat?

Wiekszosé codziennych dramatdédw traci swoja
niszczycielskg site juz przy drugim pytaniu :-)

KIEDY METODY NIE WYSTARCZAJA:

POPROS KOGOS 0 POMOC.
Siegniecie po pomoc to nie brak sity, ale przejaw
dojrzatosci i odwagi.

e przyjdz do gabinetu psychologa szkolnego.

e porozmawiaj z kim$§ zaufanym.

PRZYGOTOWALA: MAJA GLINKA
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