


@ Drzewko Zmartwien
Proste narzedzie, ktore pomaga oswoic natretne
mysli | niepokgj
Krok 1: Zauwaz zmartwienie
Zatrzymaj sie na chwile.
Zadaj sobie pytanie:
? Czym sie teraz martwie?
Krok 2: Czy moge cos z tym zrobic?
Jesli TAK — przejdz do Kroku 3
Jesli NIE — przejdz do Kroku 4



Krok 3: Czy moge zajacC sie tym teraz, czy pozniej?
Jesli teraz — zrob chocby maty krok. Liczy sie nawet
najmniejsza dziatanie.

Jesli pozniej — zaplanuj konkretny czas, kiedy sie
tym zajmiesz. Zapisz to, ustaw przypomnienie — i
pozwol sobie to pusci¢ na razie.

2 Wspierajaca mysl:
y,2Zauwazytam_em te mysli mam plan.”

Przejdz do Kroku 5



Krok 4: Jesli nie moge nic z tym zrobic...
Pomysl:
Czy to rzecz poza mojg kontrolg?
Czy probuje przewidzieC przysztosc?
Jesli tak — sprobuj przekierowac uwage:
Oddychaj, rozciggnij ciato, zajmij sie czyms, co
lubisz.
To nie ucieczka — to troska o siebie w tym
momencie.
2 Wspierajgca mysl:
»,Nie musze rozwigzywac wszystkiego teraz. To okej
odtozyC te mysl.”



Krok 5: Wracam do tu i teraz
Zadaj sobie pytanie:
Co moge zrobic teraz, zeby zadbac o
siebie chocby troche?
“* NapicC sie herbaty?
4 POjsc¢ na spacer?
LJ Poczytac cos lekkiego?
Przytuli€ sie do siebie w myslach?



