MOW JEZYUENM EMOC
Co 20bé8, M wuczucia cig Wm%?

<’
(A

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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BOISZ SIE ZAGADAC?

1O NIE ZNACZY,
ZE NIE MOZESZ
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Lek to emocja, ktéra pojawia sie,
kiedy czujemy, ze co$ nam zagraza
— nawet jesli ta ,grozba” jest tylko
w naszej gtowie. Czasem lek
pomaga — np. gdy ostrzega przed
prawdziwym niebezpieczernstwem.

Ale bywa tez, ze wtacza sie za
Qbko lub za mocno.

UZNAJ, ZE EMOCIE NIE
MUSZA RZADZIC
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To, ze czujesz lek, nie znaczy, ze musisz sie
wycofaé. To, ze czujesz wstyd, nie znaczy,
Ze nie masz prawa sie odezwad.

Emocje to wazne sygnaty, ale nie sa
sterownikami Twojego zycia.

Mozesz sie ba¢ - i mimo to dziataé¢
zgodnie ze swoimi wartosciami.

Nie chodzi o to, zeby przestac sie baé, tylko
o to, zeby nie pozwoli¢, by lek decydowat
za Ciebie.

e Zatrzymaj sie na chwile i zauwaz emocje:
.0k, czuje lek. To jest lek.”

* Przypomnij sobie, co dla Ciebie wazne.
— np. chcesz nawigzywac relacje, mieé
blizsze znajomosci, by¢ soba.

e Zréb maty krok w strone tego, co wazne
— mimo emociji.

WYSTARCZY, ZE ZROBISZ
COS MALEGO DZIS.
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Lek to ogdlne stowo.

.Boje sie, ze jesli Czy boisz sie oceny?
powiem cos$ gtupiego, Odrzucenia? Im
inni mnie wysmieja." bardziej precyzyjnie
nazwiesz emocje, tym
,To tylko mysl, nie fakt. tatwiej ja oswoic.

Mam prawo sie odezwadé.”
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Lek méwi mi, zebym... (np. milczata),
ale ja wybieram... (np. przywita¢ sie),
bo wazne jest dla mnie... (np. bycie

\w kontakcie z innymi). /

Zainicjuj rozmowe Powiedz jedno zdanie
na czacie ,Czesé", ,Masz moze
Jesli rozmowa na zywo kartke?”, ,Tez tak uwazam”
to za duzo — zacznij od — to krétkie wypowiedzi,
napisania online. Jedno ktére pomagaja przetamacd
zdanie wystarczy, by cisze i éwiczyd bycie
zaczad¢ kontakt. styszalnym.
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nusbiege yzyba
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Cel gtéwny takiego
kontaktu to budowanie
odwagi spotecznej
krok po kroku
i oswajanie leku
przez mate interakcje

Dlaczego warto?
e Lek maleje, gdy robimy
cos$ mimo niego
e Mate sukcesy buduja
pewnos¢ siebie
e Mozesz sie ,rozgrzac”
w bezpieczny sposéb
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TWOIJA PRYWATNOSC
JEST BEZPIECZNA

Masz prawo mie¢ swoje ,nie chce” i ,nie
teraz”. Nikt nie ma prawa zaburzaé¢ Twojego
poczucia bezpieczenstwa.
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Nikt nie naciska na cos,
czego nie chcesz. Nie musisz
wysytaé zdjeé, méwié

o intymnych rzeczach czy

zdradzad swojego dnia,
jesli tego nie chcesz.

PAMIETASZ O ZYCIU
POZA EKRANEM

Kontakt na zywo to cos, czego nie da sie
catkowicie zastapi¢ — poczué sie samotnie,
nawet majac petna skrzynke wiadomosci.

J
Aaclz twarza, w watz
Masz kontakt z ludZmi tez poza
internetem. Spotykasz sie

czasem na Zywo, rozmawiasz
gtosem, nie tylko piszesz.

Cwiczysz ,bycie razem” w realu.
Wiesz, ze budowanie relacji na
zywo wymaga odwagi — ale tez
daje duzo wiecej niz tylko emoji i
reakcje.

Nikt Cie nie kontroluje. Druga

osoba nie wypytuje z kim piszesz,

nie sprawdza, kiedy byt_$
ktywn_, nie wymusza raportéw.

Zauwazasz, gdy ekran zaczyna
Cie zamykaé. Czasem warto

odtozy¢ telefon i zobaczyé, kto

jest naprawde obok Ciebie.

CZUJESZ SIE
SOBA

Bez masek, bez udawania,
po prostu Ty. W relacjach
kluczem jest autentycznosé.

e}
PRl ke

Masz przestrzen na
mdwienie o sobie szczerze.
Mozesz podzieli¢ sie tym,
co myslisz i czujesz —
nawet jesli to cos trudnego
lub niewygodnego.

Nie boisz sie ,odpasé¢” za
bycie soba. Wiesz, ze nie
musisz by¢ idealna/y, zeby
by¢ w tej relacji mile
widziana/y. /
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MASZ PRAWO
DO ,NIE"

Twoje granice sa wazne,
w sieci tez. Tam zachowanie
ich tez jest istotne.

ce & aznacza,
Nie ma presji, zeby
zgadzac sie na wszystko.

Mozesz odmdéwi¢ zdjecia,
spotkania — i to jest w okej.

Twoje ,nie” jest
przyjmowane z
szacunkiem. Druga osoba
nie obraza sie, nie naciska,
nie grozi zerwaniem
kontaktu.
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sz prawo zniknaé, odpisaé
niej, nie by¢
tepn_ 24/7.

KONTAKT CIE
WSPIERA

Dobra relacja daje energie,
nie zabiera jej. Masz prawo
czy¢ sie komfortowo.

Lyl Jok

Nie jestes ciagle spiet_ lub
zestresowan_. Nie boisz
sie, ze powiesz cos nie tak,
nie czujesz sie ocenian_.

Po rozmowie czujesz sig
lepiej, nie gorzej. Moze
by¢ lzej na sercu,
spokoijniej albo
po prostu milej.
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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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Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzeczhika Praw Dziecka
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