Poznaj system 5
RroROw, by odzyskac
rownowage




Samoregulacja to system 5
RroROw, Rtore majg rozpoznadc
stres | pomoc poradzic sobie z

nim, czyli pomoc odzyskac

rownowage.

CEH

Samoregulacja pozwala
poznac, Riedy poziom naszego
stresu jest zbyt wysokRi,
zidentyfikRowac zrodto stresu,
zmniejszyc jego intensywnose,
znalez¢ miejsce na uspokojenie
sie i odRrycie sposobu na
odpoczynekR oraz powrot do
stanu zrownowazenia.



|. Odczyta) sygnaty i
przeformuiuj zachowanie.
Zada] sobie pytanie, co jest

Twoim stresem?
Co powoduje dyskomfort?
Co jest dla Ciebie Rtopotliwe,
irytujgce?

ll. ZidentyfikRuj stresory.
Co spowodowato takRg reakcje
| dlaczego teraz?

Czy nastgpita Rumulacja
trudnych warunkow?



l1l. Zreduku) stres.
Zmniejsz dziatanie tego, co
zakRtoca Twojg rownowage.
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V. Zorientuj sie, Riedy jestes
zestresowany i dlaczego.
Czesto z przyzwyczajenia

mozemy nawet nie
uswiadamiac sobie, ze
dziatamy w stresie.
Dlatego warto przyjrzec sie
sobie/swojemu dziecRu,
zarowno co wywotuje w nim
stres, jaR | JaRie sg jego
sygnaty - np. przyspieszony
oddech.



V. Zobacz, Riedy jestes
uspokRojony, co pomaga Ci
wrocic¢c do rownowagi.

Stres pozbawia nas energii.
Dlatego wazne jest jej
uzupetnienie i powrot do
rownowagi.
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