&

CO MOZESZ ZROBI

GDY DOSWIADCZASZ HIPERPOBUDZENIA
| POTRZEBUJESZ WROCIC DO ROWNOWAGI?

Lista o$miu ,,awaryjnych” technik

do powieszenia na lodéwce lub noszenia w portfelu

. Rozejrzyj sie wokét siebie. Koniecznie uruchom migsnie
szyi i mie$nie oczu (podqzaj wzrokiem za tym, gdzie zmie-
rza gtowa).

. Zapytaj siebie ,czego nie zauwazam w obecnej sytuacijj,
a co moze pozwoli¢ mi doswiadczy¢ wiecej bezpieczen-
stwa?2”. Skieruj wzrok tam, gdzie patrzenie bedzie regulo-
waé, a nie poglebiaé twoje rozregulowanie.

. Spowolnij wszystko, co robisz. Méw wolniej, oddychaj
spokojniej, wykonuj spokojniejsze gesty, jedz wolniej,
czytaj wolniej.

. Zréb przerwe w tym, co wtlasnie robisz. Nawet kilka
sekund moze pozwoli¢ przerwaé lub spowolnié¢ spirale
stresu.

. Poczuj, jok oddziatuje na ciebie sita grawitacji. Poczuj sie
trzymany/a przez krzesto, kanape, ziemie.

. Wzdychaj gfosno. Parsknij jak koi. Zamrucz.
. Dmuchnij w $rodek kciuka (od strony wewnetrznej).
. Pozwé| sobie na gtosne ziewanie. Rozciggnij i rozluZnij

podczas ziewania jok najbardziej migénie wokét ust.
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