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Metoda 5-4-3-2-1 Schemat STOP

Fomaga : Deiatba seczegsbnie
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Nazwij: Stop! Zatrzymaj sie
rzeczy, ktére widzisz Take a breath — oddychaj
rzeczy, ktére styszysz O - Obserwuj, co czujesz i myslisz
3 rzeczy, ktére czujesz dotykiem P - Przejmij kontrole — wybierz
2 ktére czujesz zapachem swiadoma reakcje

ktéra czujesz w smaku
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Jak sie dogadagé, gdy az gotujesz sie ze ztosci

Lot b sibha — maze cAroanid, azem
zﬁaéaaw o@gzmm&ww&e/m

Pokazuje, ze cos jest dla Ciebie wazne, ale jesli przejmie kontrole,
zamiast si¢ porozumied, tatwo mozna kogos zrani¢. Gdy czujesz,
ze zaraz wybuchniesz, sprébuj tych trzech krokdéw:

Zréb przerwe,
jesli trzeba
Wez 3 spokojne Zamiast: ,Bo ty Czasem lepiej
wdechy. Nic sie nie zawsze..." Powiedz: powiedzieé
stanie, jesli odpowiesz ,Jestem wkurzona, bo .Potrzebuje chwili,
po chwili. Dajesz sobie czuje sie niewazna.” pogadamy za moment”
czas, zeby nie méwié To pokazuje, co sie z — niz powiedzie¢ cos,
,na emocjach”. Toba dzieje, zamiast czego potem bedziesz
atakowac¢ druga osobe. zatowacd.
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stabosé, ktdra bardzo czesta
jest przypisywana osobom
korzystajacym ze wsparcia lub
wyrazajacym trudne emocje, to
nie jest tatwe je wyrazad, wiec

to nie moze by¢ stabosé

cos, czego trzeba sie wstydzi¢,
stereotypy i uprzedzenia

dotyczace pomocy psychologa
dziataja przeciwko tobie,
nie daj sie im przekonan
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odwaga i sita, czutosé i opieka nad
opowiadaniem innym o tym co sama/samym soba,
dla nas trudne wymaga wiele sieganie po pomoc to
otwartosci, a znalezienie jej nie najwyzsza forma self-care’u

zawsze jest tatwe

SZUKASZ WSPARCIA?

Zadzwon! Bezptatnie, anonimowo, cata dobe,
7 dni w tygodniu. Mozesz tez napisa¢ na czacie.
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