MASZ DOSC EMOCJONALNYCH
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To prosty sposdb, by zatrzymac sie w trudnej chwili i odzyskac kontrole.
Dziata w stresie, napieciu, konflikcie czy przy podejmowaniu waznych decyzji.

Jak te zrepic?

S — STOP (Zatrzymaj sie)

Kiedy czujesz, ze emocje zaczynaja przejmowac kontrole — zatrzymaj sie.

Nie mdw, nie dziataj, nie oceniaj. Po prostu przerwij to, co robisz. Ta pauza to pierwszy krok do zmiany reakcji.
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T-TAKE A BREATH (Wez oddech)
Skup sie na oddychaniu. Zréb kilka powolnych, gtebokich wdechdw i wydechow.

Oddychanie pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy i wréci¢ do tu i teraz.

O - OBSERVE (Zoauwaz)
Zwrdo¢ uwage na to, co sie z Toba dzieje. 1 Co czujesz w ciele? 2 Jakie emocje Ci towarzysza?

3 Jakie mysli pojawiaja sie w gtowie? To moment autorefleksji — bez oceniania, z ciekawoscia.

(Dziatoj dalej)
Dopiero teraz podejmij decyzje lub wré¢ do rozmowy. Ale z wiekszym spokojem, Swiadomoscia i kontrola.

Nie dziatasz juz na autopilocie — dziatasz z uwaznoscia.
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Techmikay 5TOP:
0 Pomaga w stresie i napieciu 0 Wspiera lepsza komunikacje
e Redukuje impulsywne reakcje o Pozwala dziata¢ bardziej sSwiadomie

Weokazswki o Fundaggi Lupey

Zatrzymanie sie na kilka sekund moze catkowicie zmienic przebieg Twojego dnia.




