Drodzy rodzice.

Czas, w ktory przyszto Nam teraz zy¢ nie jest tatwy. Zdarzaja si¢ silne napiecia, leki, obawy,
brak poczucia stabilizacji. Pojawia si¢ pytanie — Jak sobie radzi¢, gdzie szuka¢ pomocy?
Rodzina to najsilniejszy element przetrwania. Mozna réwniez skorzysta¢ z mozliwosci, ktore
bedg uzupekieniem ,,kota ratunkowego”.

Majac zgode autora przekazuje i udostepniam jeden ze sposobow radzenia sobie ze stresem.
Polecam go jako rodzic i jako terapeuta.

Joanna Hochotowska

Uruchamiamy zasoby =

W sytuacji silnego napiecia lub leku czgsto, 1 dzieci 1 dorosli, nie mamy dostepu do tego co
moze nam pomoc obnizy¢ napigcie. "Walizka ratunkowa" czy "pudetko zasobow" to
narzedzie, ktore pozwala uruchomi¢ zasoby, wyregulowac emocje i w konsekwencji obnizy¢
odczuwane napiecie.

Polecenie: Wyobraz sobie, ze masz walizke do ktdrej mozesz siggna¢, kiedy jest ci zle by
poczu¢ si¢ spokojniej. Co mogto by si¢ tam znalez¢?

Cze$¢ z naszych zasobéw mozemy zmaterializowa¢ przedstawiajac je w formie graficznej lub
zapisujac w postaci haset, ktore szybko uruchomia odpowiednie skojarzenia.

Cwiczenie ma za zadanie uruchomienie zasobow, ktérymi mogg byé: talenty, umiejetnosci,
doswiadczenia, wiedza, hobby, warto$ci, osoby, grupy, zdrowie, nastawienie (np.
spostrzeganie problemu jako wyzwania), humor, optymizm, wiara w swoje mozliwosci,
nadzieja, optymizm, zdolnosci nadawania sensu zdarzeniom.



WALIZKA RATUNKOWA CO MOGE z:lgﬂ%lijiav Poczuc
AKTYWIZACJA ZASOBOW | REGULACJA EMOCI.

WALIZKA RATUNKOWA JEST PO TO BY W
JEDNYM MIEJSCU ZGROMADZIC
WSZYSTKO CO MOZE POMOC W SYTUAC)I
GENERUJACEJ SILNE NAPIECIE.

Bilet na 10 min. np.

Ulubiona ) ~ spaceru, przytulania, MOZNA PRZYGOTOWAC PUDELKO,
zabawka, Robig cos co lubie, zartowania, SZKATULKE, WORECZEK NA TO
przedmiot. Mysle 0 tym €0 7y tania ulubionej bajki. WSZYSTKO CO POMAGA OBNIZYC
Amulet. dn el NAPIECIE.
przyjemnosc.
. DO WALIZKI/PUDELKA ZASOBOW
WKEADAMY PRZEDMIOTY, SYMBOLE:

1) URUCHAMIAJACE SIEC
POZYTYWNYCH SKOJARZEN NP. ZDJECIA,

ﬁ ? n DROBIAZG PRZYWIEZIONY Z WAKAC]I,

KARTKE ZE SLOWAMI, KTORE DAJA SILE,

Zapisane mysli, ktére ULUBIONA PIOSENKE ITD.
daja site.

2) URUCHAMIAJACE ZASOBY: TO CO
LUBIE ROBIC, CO CO SPRAWIA MI
PRZYJEMNOSC, OSOBY, MYSLI KTORE
DAJA SILE, WARTOSCI, HOBBY, HUMOR,
WIARE W SIEBIE | SWOJE MOZLIWOSCI,
BILET NA 10 MIN. WYBRANE]
AKTYWNOSCI ITP.

Wsparcie od
kogos bliskiego.
Rozmowa.

Zyczliwosé Album ze
wobec siebie. zdjeciami.

Zrédto: PROGRES CENTRUM WSPOMAGANIA ROZWOJU DZIECI | RODZINY FILIA BRODNO



