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STOP - Technika zatrzymania impulsu

Sposbéb na stan silnego wzburzenia. Pomaga unikng¢ impulsywnej
reakcji emocjonalne;.

S - Stop! - Zatrzymaj sig i nie dziataj pod wptywem emociji.

T - Take a step back! - Zrob krok w tyt, wez gteboki oddech, daj sobie
chwile

O — Observe! — Przyjrzyj sie swoim myslom, emocjom i temu, co dzieje
sie wokot.

P — Proceed mindfully! — Podejmij decyzje, ktéra bedzie zgodna
z Twoimi wartosciami i dtugoterminowym celem.

Dla kogo?

Dla 0s6b z impulsywnosciq, napadami ztosci, trudnosciami w kontro-
lowaniu emocji, a takze w chwilach silnego wzburzenia.

TIP - Szybkie obnizanie intensywnych emocji

Skuteczne techniki wptywajgce na uktad nerwowy, pomagajgce
szybko regulowaé pobudzenie emocjonalne

T — Temperature (temperatura) — Ochtodzenie ciata (np. zimna
woda na twarz, trzymanie kostki lodu) obniza pobudzenie uktadu
nerwowego.

I - Intense exercise (intensywne éwiczenia) — Krotkotrwaty wysitek
fizyczny (np. szybki spacer, przysiady, bieganie) pozwala uwolni¢
napiecie.

P - Paced breathing (kontrolowany oddech) - Spowolnienie
oddechu (np. wdech na 4 sekundy, wydech na 6 sekund) pomaga
wyciszy€ uktad nerwowy.

Dla kogo?

Dla osb6b doswiadczajgcych silnego stresu, paniki, skrajnego
pobudzenia emocjonalnego.
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Samoukojenie (Self-soothing),

To techniki, ktére pomagajg obnizy¢ napigcie emocjonalne poprzez
angazowanie zmystow.
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Wzrok

Oglagdanie pigknych obrazéw, patrzenie na uspokajajgce sceny
(np. morze, las).
Stuch

Stuchanie relaksujgcej muzyki, odgtoséw natury, audiobookow.

Dotyk

Owijanie sig kocem, masaz, ciepta kgpiel.

Wech

Wdychanie ulubionych zapachéw (olejki eteryczne, $wieca
zapachowa).

Smak

Powolne delektowanie sig¢ cieptym napojem, ulubiong
przekgska.

Dla kogo?

Dla osbéb z silnym stresem, obnizonym nastrojem, nadmiernym
napieciem emocjonalnym.
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Techniki stymulacji nherwu biednego
Regulacja emocji i pobudzenia

Nerw btedny to kluczowy element autonomicznego uktadu
nerwowego, odpowiedzialny za regulacje funkcji relaksacyjnych
organizmu. Aktywacja nerwu btednego pomaga wyciszyé uktad
wspétczulny (odpowiedzialny za stres i reakcje walkifucieczki) oraz
wzmocni¢ uktad przywspdtczulny, ktéry odpowiada za odprezenie
i regeneracije.

Stymulacja nerwu btednego pomaga w:

7/~ redukcji stresu i leku

/L~ regulacji emocji i zmniejszeniu impulsywnosci
7\~ obnizeniu czestosci akcji serca i ciSnienia krwi

7 \~— poprawie koncentracji i stabilizacji nastroju
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Zimne oktady i kontakt z zimnem

Zimna woda na twarz lub kark - ochtadzanie twarzy uruchamia
odruch nurkowania, spowalniajgc prace serca i obnizajgc napiecie.

Trzymanie kostki lodu w dtoniach — pomaga zredukowa¢ intensywne
emocje w momencie kryzysu.

Zimny prysznic — skutecznie pobudza nerw btedny i poprawia
regulacje emociji.

Dla kogo?

Dla osbb z impulsywnosciqg, atakami paniki, w sytuacjach nagtego
stresu.

Gtebokie, przeponowe oddychanie

Oddech pudetkowy (4-4-4-4) - wdech na 4 sek, zatrzymanie
oddechu na 4 sek, wydech na 4 sek,, zatrzymanie na 4 sek..

Oddychanie 4-7-8 - wdech na 4 sek, zatrzymanie oddechu na
7 sek.,, dtugi wydech na 8 sek.

Oddychanie przeponowe - gteboki oddech angazujgcy przepong
(brzuch unosi sie podczas wdechu, a nie tylko klatka piersiowa).
Dla kogo?

Osbb z napieciem, stresem, panikg, nadmiernym pobudzeniem
emocjonalnym.
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Humming, nucenie i Spiewanie

Wydawanie dzwiekdéw, takich jak "mmm”, "om”, "hmmm®, stymuluje
nerw btedny przez wibracje w gardle.

$piewanie na dtugim wydechu pomaga w naturalnym spowolnieniu
oddechu i redukciji napigcia.

Dla kogo?

Dla 0sbb z lekiem, problemami ze snem, nadmiernym stresem.

Masaz i stymulacja nerwu btednego

Delikatny masaz szyi i okolicy karku — pomaga aktywowa¢ nerw
btedny.

Automasaz uszu — szczegblnie punktdw przy matzowinie usznej,
gdzie przebiega odnoga nerwu btednego.

Dla kogo?
Dla oséb do$waidczajgcych chronicznego napiecia i stresu.

Pozycja z uniesionymi nogami (tzw. pozycja "nogi na
Scianie”)

Utozenie ndg wyzej niz serce poprawia przeptyw krwi i aktywuje uktad
przywspobtczulny. Pomaga uspokoi€¢ ciato i zmniejszyé uczucie
przyttoczenia emocjonalnego.

Dla kogo?
Dla os6b z nadmiernym pobudzeniem emocjonalnym i stresem.
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Kto nie powinien wykonywaé ¢wiczen stymulujgcych
nerw biedny?

Wigkszo8€ technik stymulacji nerwu btednego jest bezpieczna dla
zdrowych osoéb, ale istniejq pewne przeciwwskazania, szczegélnie
dla os6b z okreslonymi schorzeniami.

Osoby, ktére powinny zachowa¢ ostrozno$¢ lub skonsultowac sie  z
lekarzem przed stosowaniem tych technik:

7~

Osoby z niskim ci§nieniem krwi (hipotensjq)
Stymulacja nerwu btednego moze dodatkowo obnizy¢€

ciSnienie krwi, co moze prowadzic do zawrotdow gtowy,
omdlenia lub ostabienia.

Osoby z problemami kardiologicznymi (np. bradykardiq,
arytmiq)

Nerw btedny wptywa na spowolnienie akcji serca. U osbéb
z niskim tetnem (bradykardiq) lub nieregularnym rytmem
serca moze to prowadzi€¢ do niepozgdanych skutkéw, np.
ostabienia lub kotatania serca.

Osoby z zaburzeniami neurologicznymi (np. epilepsjg)

Intensywna stymulacja nerwu btednego moze w rzadkich
przypadkach wptywaé na aktywnoS¢ moézgowq i teore-
tycznie zwigkszy¢ ryzyko napaddéw padaczkowych.

Osoby z chorobami tarczycy (np. Hashimoto,
nadczynno$é tarczycy)

Nerw btedny jest powigzany z funkcjonowaniem uktadu
hormonalnego. U niektérych oséb z problemami
tarczycowymi techniki te mogg wywotywaé uczucie
ostabienia lub pogorszenie samopoczucia.
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Technika: ,Zauwaz 3 kolory”

Pomaga przekierowaé uwage na otoczenie i wzmocni¢ Swiadomos¢
wzrokowa.

7\~ Rozejrzyj sie i znajdz 3 przedmioty w kolorze czerwonym.
/"~ Terazznajdz 3 przedmioty w kolorze niebieskim.

.~ Nakonhcu znajdz 3 przedmioty w kolorze zielonym.

Efekt: Skupienie na szczegdbtach i obecnym momencie, redukcja
natretnych mysili.

Technika: ,Znajdz 3 rzeczy, ktére...”

Cwiczenie angazujgce rézne zmysty i poprawiajgce koncentracje.
7~ 7Znajdz 3 rzeczy, ktére majq okrggty ksztatt.
"~ Znaqjdz 3 rzeczy, ktére sq migkkie.

"~ Znajdz 3 rzeczy, ktére wydajq dzwigk.
Efekt: Poprawa SwiadomoSci ciata i otoczenio, zwiekszenie

koncentraciji.
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Cwiczenie ,5-4-3-2-1" (Skanowanie
otoczenia)

Cwiczenie na szybkie uziemienie w terazniejszosci i redukcje stresu.

Znajdz i nazwij: \

5 rzeczy, ktore widzisz
(np. ,zielona poduszka, czarny

dtugopis...”)

4 rzeczy, ktore mozesz dotkngé
(np. ,Szorstki dywan, zimna

szklanka..”)

3 rzeczy, ktore styszysz
(np. ,tykanie zegara, $piew
ptaka..”)
@
@~

rzeczy, ktére czujesz nosem (np.

l ,zapach kawy, powietrze..")

t rzecz, ktérg mozesz
posmakowaé (np. ,mietowa

guma do zucia..”)

Efekt: Szybkie uspokojenie, przeniesienie uwagi na zmysty i obecny
moment.
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Cwiczenie ,Bezpieczne miejsce”

To technika wykorzystywana w pracy terapeutycznej, zwiaszcza
w terapii traumy i regulacji emociji. Jej celem jest stworzenie w
umysle pacjenta wyobrazonego miejsca, ktére daje poczucie
bezpieczehstwa, spokoju i kontroli. Moze by¢ stosowana jako
narzedzie do samoregulacji w sytuacjach stresu, leku czy silnych
emociji.

Jak wykona¢ ¢wiczenie?

1. Zamknigcie oczu i wyobrazenie sobie miejsca — moze to by¢
prawdziwe lub fikcyjne miejsce (np. plaza, las, domek w gérach).

2. Wzbogacenie obrazu o szczegoly — jak wyglgda to miejsce?
Jakie sq kolory, dzwigki, zapachy?

3. Dodanie emocji — jak sie tam czuje? Co daje mi ukojenie?
4. Kotwiczenie — przypominanie sobie tego miejsca w sytuacjach

stresowych, aby wywotaé poczucie spokoju.

Cwiczenie to pomaga w samoregulacji emocjonalnej, zwiaszcza
osobom zmagajgcym sie z PTSD, lekiem czy stresem.
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Model HALT - spetnianie podstawowych
potrzeb

Model HALT (ang. Hungry, Angry, Lonely, Tired) wskazuje na cztery\/
podstawowe potrzeby, ktorych niezaspokojenie zwieksza podatnos¢

na impulsywne reakcje i trudne emocje. Jest uzywany w terapii
uzaleznien, regulacji emociji i psychoedukacii.

H (Hungry) - Gtéd: Brak pozywienia wptywa na poziom cukru we
krwi, co moze powodowaé rozdraznienie i problemy z kon-
centracjg. Wazne jest regularne odzywianie sie.

A (Angry) - Zio§é: Tlumiona Ilub nieuregulowana zto$¢ moze
prowadzi€ do impulsywnych decyzji Pomocne jest jej
rozpoznawanie i stosowanie technik regulacyjnych.

L (Lonely) - Samotnosé: Brak wsparcia spotecznego zwigksza
podatnos¢ na stres i negatywne emocje. Nalezy dbac o re-
lacje i kontakt z innymi.

T (Tired) - Zmeczenie: Niedoboér snu i odpoczynku powoduje
spadek odpornosci psychicznej, co utrudnia radzenie sobie
z emocjami.

Zastosowanie modelu HALT

Regularne sprawdzanie, czy ktéra§ z tych potrzeb nie jest
zaniedbana, pomaga w zapobieganiu trudnym emocjom i im-
pulsywnym zachowaniom. Jesli czujemy sie przyttoczeni, warto zadaé
sobie pytanie:

"Czy jestem gtodny/a, zty/a, samotny/a, zmeczony/a?"
Spetnienie tych podstawowych potrzeb poprawia nastréj i zdolnosé

do radzenia sobie ze stresem.

FUNDACJA

NIE WIEAC PO MNLE



O autorce

Alicja Grzenik

Psycholozka i psychoedukatorka z ukofnczonym studium dialogu
motywujgcego. Z pasjg wspiera dzieci, mtodziez oraz dorostych.
Wspodtautorka poradnikéw dla rodzicoéw i nauczycieli, zaangazowana
w tworzenie praktycznych narzedzi edukacyjnych utatwiajgcych
codzienne wyzwania wychowawcze. Wspobtorganizuje i koordynuje
konferencje popularnonaukowe, takie jak neuroEFEKTYWNI czy neuro-
ROZNORODNI.

Jako trenerka efektywnej nauki tgczy wiedze psychologiczng z tech-
nikami uczenia sig, pomagajgc uczniom poprawi€¢ wyniki i mo-
tywacje. Pracowniczka naukowo-dydaktyczna, dzielgca sie swojg
wiedzq z przysztymi specjalistami w dziedzinie psychologii.
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O FUNDACJI

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania
tabu i gtoSnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakdéw i pro-
blemach, takich jak depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze
odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest
istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przy-
sztoSci zmniejszyé ryzyko zaburzeh psychicznych i zahamuje
tendencje wzrostowq zapadalnosSci na tego typu choroby, ktérych
konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki
zdrowotne;j.

Swoje dziatania kierujemy do rbéinych grup wiekowych oraz
zawodowych.  Odkrywamy  czynniki  zwigkszajgce  prawdo-
podobiehnstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie
zmniejszac. Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla oséb
dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i miodziez. Wirtualna rzeczywistos$c,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosnqca depresjaq,
uzaleznienia od substanciji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka
z listy problemow, ktére pietrzq sie dzi§ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykdw, ktorzy w
sposbb szczegdblny zagrozeni sq zaburzeniami typu depresja,
uzaleznienia, lgki, zespdt stresu pourazowego czy wypalenie
zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmmu w zawodach
ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac strach przed
wiasciwg terapig, a to wptynie na jakoS¢ wustug i poprawi
funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych
dziataniach dostepnych jest na naszej stronie internetowej
www.niewidacpomnie.org
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http://www.niewidacpomnie.org/

Miejsce na Twoje notatki
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