Protokot kryzysowy
5-10-30

@© Kiedy uzywac protokotu 5-10-30:
« Wpadasz w spirale mysili.

« Czujesz ze zaraz wybuchniesz.

» Ogarnia cie pustka.

» Paralizuje cie lek lub panika.

« Po kitotni, krytyce, porazce.

B Zasady:

. Kazda faze mozesz zrobic¢ osobno.
« W totalnym kryzysie - tylko 5 minut.
» Nie musisz by¢ perfekcyjny.

. 10 pierwsza pomoc, nie rozwigzanie wszystkiego.

S

minut - uspokdj ciato

W panice myslenie nie dziata

10

minut - resetuj gtowe

gdy ciato spokojniejsze

30

minut - zréb cos$ konstruktywnego

dziatanie leczy
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FAZA 5 MINUT - USPOKOJ CIALO

‘ STOP i ODDECH 4-7-8 1 minuta ‘ UZIEMIENIE 5-4-3-2-1 2 minuty

& STOP ® Rozejrzyj sie i znajdz:
® Przerwij wszystko co robisz. A e . TR
® Usigdz. Stopy ptasko na podtodze. WDYARYA SLtYSZYSZ
=> ODDECH 4-7-8
‘ RZECZY ktérych ‘ RZECZY ktére
DOTYKASZ WACHASZ

. Wydmuchaj cate powietrze.

. Wdech NOSEM liczac do 4. ‘ RZECZ ktérg CZUJESZ SMAKIEM

. ZATRZYMAJ liczac do 7.

. Wydech USTAMI liczac do 8.

To byt 1 cykl. Zrob 3 cykle. ° Efekt:

Czujesz zawroty? To normalne. Zwolnij.
To cie przywrdcito do "tu i teraz". Jestes bezpieczny.
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FAZA 5 MINUT - USPOKOJ CIALO

‘ NAZWIJ CO CZUJESZ 2 minuty

p

Q Powiedz na gtos lub napisz:

"Czuje [EMOCJA]"

Przyktad: "Czuje wsciektosc" / "Czuje pustke” / "Czuje panike”
N
.

W ciele czuje to jako:

"[OPIS]"

Przyktad: "Scisk w klatce" / "Napiecie w szczece" / "Mrowienie w rekach”
L
p

‘. To reakcja na:

"[SYTUACJA]"

Przyktad: "Ktotnie z Zona" / "Mail od szefa" / "Mysl o przysztosci”
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FAZA 10 MINUT - RESETUJ GLOWE

‘ ZLAP MYSL 3 min

. Zapisz DOKLADNIE co mowi
& .
ci glowa:

MYSL DOSEOWNA:

Przyktad: "Jestem beznadziejny, znowu
spierdolitem”

Ta mysl to nie fakty.
To tylko mysl.

‘ SPRAWDZ FAKTY 4 min

¥ Odpowiedz KROTKO:

Co WIEM NA PEWNO? (tylko fakty)

Co ZAKELADAM? (domysty,
interpretacje)

NAJGORSZY scenariusz? (co jesli)

NAJBARDZIEJ PRAWDOPODOBNY?
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‘ PERSPEKTYWA 3 min

{} 3 pytania resetujace:

1. Co bym powiedziat KUMPLOWI?

2. Czy to bedzie wazne ZA ROK?

(] Tak [] Nie (] Moze

3. Co pod MOJA KONTROLA?

Kontrolujesz tylko swoje
dziatania. Nie kontrolujesz
innych ludzi, przesztosci ani
wynikow.
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FAZA 30 MINUT - DZIALAJ

‘ JEDEN MALY KROK 10 min

NIE cate rozwigzanie. JEDEN
krok.

Co moge zrobi¢ W CIAGU 30 MINUT?

D Napisa¢ maila

D Zadzwoni¢ do kumpla D Wyj$¢ na spacer

D Posprzataé biurko

D Zrobi¢ 10 pompek C] Napisa¢ 3 zdania

Inne:

Wybierz JEDEN. Zréb. Nawet Zle.

‘ PLAN NA 2 GODZINY 10 min

© Po tym kroku:

CO DALEJ? (jedna rzecz)
KOGO moge prosi¢ o pomoc?

CO ODPUSZCZAM na dzis?

Kryzys to zty moment na wielkie
decyzje.
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' PRZYPOMNIENIE 10 min

BN Przeczytaj na gtos:

KONTROLUJE:

Moje dziatania
Moj wysitek
Mojag reakcje

Nastepny krok

NIE KONTROLUJE:

Innych ludzi
Przesztosci
Wszystkich wynikow

Co myslg inni

ROBIE CO MOGE Z TYM CO MAM.
To wystarczy na dzis.
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KARTA KRYZYSOWA

wydrukuj/zapisz w telefonie

KRYZYS? PROTOKOL 5-10-30

W CIALO SMINUT 4§ ctowa TOMINUT % DZIALANIE  (BONINGT)

‘ STOP - przerwij wszystko ‘ Zt AP mysl - zapisz dostownie ‘ JEDEN maty krok (nie catosc¢!)
‘ ODDECH 4-7-8 (3 razy) ‘ FAKTY vs. ZALOZENIA ‘ Plan na kolejne 2h + kto pomoze
‘ UZIEMIENIE 5-4-3-2-1 ‘ "Co bym poradzit kumplowi?" ‘ Kontrolujesz tylko siebie
‘ NAZWIJ emocje i gdzie w ciele ‘ "Czy to bedzie wazne za rok?" ‘ R6b co mozesz z tym co masz
@ PAMIETAJ o/ KRYZYSOWE NUMERY
@ Kontrolujesz tylko siebie © To przejdzie Kumpel:
@ Nie jestes sam @ Mate kroki sie liczg Terapeuta:
Infolinia: 116 123  (dla dorostych w kryzysie emocjonalnym)
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