EMOCJONALNE SOS

KROK 1: PIERWSZE 5 SEKUND - ODETNIJ IMPULS (TECHNIKI SOS)
Zanim cokolwiek powiesz lub zrobisz - ZATRZYMAJ SIE.
Najwaznigjsza jest ,maska tlenowa” dla Ciebie.

» Oddech pudetkowy: Wdech (4s) — Wstrzymaj (4s) — Wydech (4s) — Wstrzymaj (4s)
Powtoérz dwukrotnie, aby btyskawicznie obnizy¢ tetno.

 Kotwica sensoryczna 5-4-3-2-1: Wymien w myslach 5 rzeczy, ktore widzisz, 4 rzeczy,
ktore czujesz fizycznie, 3 dzwieki inne niz krzyk, 2 zapachy oraz 1 smak w ustach.

« Szok termiczny: Podejdz do zlewu i natychmiast zmocz nadgarstki lub chlapnij twarz lodowatg woda.

KROK 2: PIERWSZE 30 SEKUND - ROZ:tADUJ CIALO (SOMATYKA)

Twoj moézg mysli, ze walczysz o przetrwanie. Wyslij mu fizyczny sygnat bezpieczerstwa.
- Uziemienie stop: Rozstaw szeroko nogi. Poczuj petny kontakt stép z podtoga. Powiedz w duchu:
»Stoje stabilnie. Podtoga mnie trzyma. Jestem tu bezpieczna i dorosta.”

« Rozluznij tréjkat stresu: Otworz delikatnie usta, puszczajgc napiecie z zuchwy i zebow.
Opus¢ ramiona catkowicie w dot, jak najdalej od uszu. Rozprostuj zacisniete w piesci palce dtoni.

- Somatyczne otrzepanie: Energicznie strzepnij dtonie i stopy (jak pies po deszczu), aby fizycznie
wyrzué z miesni nagromadzong adrenaline i kortyzol.

KROK 3: PIERWSZA MINUTA - ZMIEN NARRACJE (MENTALNA TARCZA)

To, co mowisz do siebie w myslach, decyduje o Twojej cierpliwosci i zapobiega wybuchowi.

X STOP - Automatyczna mysl PRZEFORMUEOWANIE - Prawda psychologiczna
,Oonrobimitospecjatnienaztosd” ->,,0n nie radzi sobie z uktadem nerwowym.”
~ZROwH-MAg-anipatujeHwymuszal’ -, To wielka frustracja, nie manipulacja.”

JWiszysey patrze; jestemnajgorszamatka.” - Skupiam sie na dziecku, nie na opinii innych.”

Mantra spokoju (powtarzaj jak tarcze):

,» T0 sq jego emocje, nie moje. Ja jestem dorosta, ja jestem spokojem.
Ta burza zaraz minie, a moim jedynym zadaniem jest po prostu przy nim byc.”

KROK 4: PO BURZY - ZAOPIEKUJ SIE RELACJA I SOBA

Gdy wrzask cichnie, nie uciekaj w poczucie winy. Domknij proces z mitosciq.

« Zresetuj uktad nerwowy: Wypij powoli kilka tykdw zimnej wody, to sygnat dla moézgu,
Ze jest bezpiecznie. Zrob gtosny, dtugi wydech z westchnieniem.

« Metoda naprawy: Kucnij przy dziecku, przytul je i powiedz: ,, To byt bardzo trudny moment.
Przepraszam, ze podniostam gtos, mama tez poczuta wielkie emocje. Moja ztos¢ juz mineta.
Bardzo Cie kocham.”

» Wyciszenie przez dziatanie: Przejdz ptynnie do zestawu ,,Wielkie emocje matego cztowieka”
Podaj maluchowi kolorowanke i przeczytaj bajke o tej konkretnej emocji.

PAMIETAJ! Ztos¢ dziecka to dowdd na to, ze jego mozg sie rozwija. Twoja bezradno$¢ to znak, ze Twoj zbiornik
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