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Mapra SOS

Pierwsza pomoc emocjonalna

Narzedzie oparte na CBT, neurobiologii stresu
i psychologii emocji. Wspiera w regulacji ciata, emocji i mysli.



MAPKA SOS -
PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA mogjolandia

Emocje potrafig przyjs¢ nagle i z ogromng sitg. Czasem trudno je nazwac, czasem trudno je
zrozumied, a jeszcze trudniej zdecydowac, co robic dalej. Ta Mapka SOS powstata po to, aby
dac ci proste i skuteczne narzedzie, ktére pomaga wrdci¢ do réwnowagi, kiedy czujesz,

Ze jest ci trudno.

Mapka zostata stworzona na bazie sprawdzonych zatozer terapii poznawczo-behawioralnej
(CBT) oraz wspdtczesnej psychologii emociji. Dzieki temu prowadzi cie naturalnie przez
proces, ktéry w gabinetach terapeutycznych pomaga ludziom regulowac emocje, odzyskac
jasno$¢ myslenia i podejmowad dziatania zgodne z tym, co dla nich wazne.

Co daje Mapka SOS?
Pomaga zatrzymac automatyczng reakcje stresu.
Uczy zauwazania sygnatéw z ciata (pierwszego kroku do regulacj).
Pomaga nazwac emocje i zrozumied, skad sie biora.
Pokazuje, jakie mysli uruchamiajg trudne przezycia.
Pomaga odnalez¢ potrzebe lub granice stojacg za emocja.
Wspiera w znalezieniu realnej, matej rzeczy, ktéra pomoze ci tu i teraz.

Kto moze z niej korzystac?

Kazdy.

Dorosli, nastolatkowie, rodzice, nauczyciele, osoby w kryzysie, osoby w stresie, osoby w terapii
i osoby, ktdre chca lepiej rozumiec siebie. Nie potrzebujesz zadnej wiedzy psychologicznej.
Woystarczy, ze podazysz za krokami.

W jakich sytuacjach dziata?

Kiedy emocje zaczynajg cie przyttaczac.

Kiedy czujesz w ciele napiecie, ktérego nie rozumiesz.

Kiedy jestes zdenerwowany/zdenerwowana i nie wiesz dlaczego.
Kiedy reagujesz automatycznie i chcesz to zmienic.

Kiedy potrzebujesz chwili, zeby odzyskac jasnos¢ myslenia.
Kiedy chcesz lepiej pozna¢ swoje schematy i potrzeby.

Mapka SOS moze pomdc ci w momentach codziennych i w momentach bardzo trudnych.
Mozesz korzystac z niej kilka razy dziennie albo tylko wtedy, kiedy najbardziej
tego potrzebujesz.



Do czego cie prowadzi?

Krok po kroku przeprowadzi cie przez proces, ktdry pomaga: zauwazyc reakcje ciata, nazwac
emocje,rozpoznac mysli, zrozumie¢ potrzeby, wybrac wspierajace dziatanie, poczuc ulge
i odzyskac sprawczosc.

To wtasnie te mate kroki - powtarzane regularnie - prowadza do duzych zmian.

Do tego, bys mégt/mogta by¢ blizej siebie. Do miejsca, w ktérym reagujesz nie automatycznie,
lecz $wiadomie. Do zycia, ktére jest bardziej spokojne, bardziej twoje i bardziej zgodne z tym,
co naprawde wazne.




[ KROK 1: ZATRZYMAJ SIE, ]

Zeskanuj ciato od stép do gtowy. Zaznacz v wszystko, co teraz w nim czujesz.
Nie analizuj - po prostu zauwaz to, co sie pojawia. Moze to by¢ jeden sygnat albo

dziesie¢. Nie oceniaj - zanotuj pojawiajace sig reakcje w ciele.

Stopy i nogi:

() Ciezkie nogi

() Stabo$¢ w nogach
() Mrowienie w stopach
() Che¢ ucieczki/ruchu

Ramiona i rece:

Napiete ramiona
Napigty/sztywny kark
Napiete plecy
Zaci$niete piesci
Drzenie rgk

Dretwe palce
Spocone dtonie

000ooouo

Ched uderzenia/
popchnigcia

Klatka piersiowa:

() Szybsze bicie serca
() Ktucie w okolicy serca
() Ucisk/ciezar na klatce
() Ptytki oddech

() Trudno$ci z oddychaniem

Brzuch:

() Skurcze w brzuchu
() Kamien w zotadku

() Nudnosci

() Motyle w brzuchu

Twarz i gtowa:

() Zaci$niete szczeki

() Zgrzytanie zebami
() tzy w oczach

Gorace policzki
Bdl/ucisk gtowy
Pulsowanie w skroniach
Spocone czoto
Zaczerwieniona twarz
Blada skdra

Zawroty gtowy
Mroczki przed oczami

Jodoououu

Szum w uszach

Gardto:

)
)
)
)

Scisk w gardle

Trudnosci z przetykaniem
Gula w gardle

Suchos¢ w gardle

Cate ciato:

Jogooood

Gorgco/zimno

Dreszcze

Gesia skorka

Pocenie sie

Ogdlne napiecie

Brak energii

Nudnosci

Ched zwiniecia sie w kulke



TWOJE NOTATKI - Odkryj swéj wzorzec

1. SYTUACJA » CIALO
Co wydarzyto sig tuz przed tym, jak poczute$/poczutas to w ciele?
(Konkretna sytuacja, zdarzenie, rozmowa, mysl)

2.MYSL » REAKCJA
Jaka mys$l pojawita sie wtedy jako pierwsza?
(Nawet jesli brzmi ostro lub nielogicznie - zapisz jg)

3. WZORZEC
Czy kiedys juz sie to zdarzato? Co sie powtarza?
(Podobna sytuacja, podobna mysl, podobna reakgja ciata)



[KROK 2: NAZWIJ EMOCJE j

Zaznacz +/ emocje (lub emocje), ktdre najlepiej opisujg to, co czujesz w tej chwili.
Nie analizuj - pierwsza mysl jest wystarczajgca. Pamietaj, ze emocje nie sg ani dobre,ani zte.
Kazda jest informacjg o tym, co jest dla ciebie wazne. Krotkie opisy przy emocjach pomogsa ci je

tatwiej rozpoznad.

Jooooud

Zto$¢ - cos narusza twoje granice

Smutek - stracite$/stracitas cos waznego lub za czyms tesknisz

Strach - czujesz zagrozenie tu i teraz

Rados$¢ - dzieje sie co$ dobrego lub waznego

Wstret - cos jest sprzeczne z twoimi wartosciami
Wstyd - boisz sie odrzucenia lub oceny

Wina - myslisz, ze zrobite$/zrobitas co$ niewtasciwego

Emocje ztozone - wtdrne:

Jooo0ooo

Frustracja - cos blokuje twoje dziatania

Zal - chciat(a)bys, zeby co$ byto inaczej

Lek - martwisz sie o przysztos¢

Niepokdj - czujesz napiecie (bez jasnej przyczyny)
Rozczarowanie - oczekiwate$/oczekiwatas czegos innego
Zazdro$¢ - kto$ ma co$, czego pragniesz

Samotnos¢ - brakuje ci kontaktu lub bliskosci
Bezradno$¢ - nie wiesz, co zrobic¢

Emocje oraz stany regulacyjne:

J0 000

Ulga - napiecie opada
Spokdj - czujesz réwnowage i bezpieczeristwo
Ekscytacja - pozytywne pobudzenie, energia

Inna emocja, jaKa? ...
Inna emocja, jaKa? ...



TWOJE NOTATKI - Zauwaz swoje mysli

1. Co wywotato twoja reakcje? (sytuacja)
Krétko opisz, co sie wydarzyto, gdzie bytes/bytas i z kim.

2. Jakie mysli pojawity sie w twojej gtowie? (mysli automatyczne)
Zapisz stowa lub zdania, ktdre przyszty ci do gtowy.

3. Czego teraz potrzebujesz lub co moze ci pomdc? (potrzeba - dziatanie)
Zapisz jedna rzecz, ktdra moze ci przynies¢ ulge lub wsparcie.



KROK 3: ZNAJDZ POTRZEBE,

Spdjrz na emocje, ktdre zaznaczyte$/zaznaczytas w Kroku 2.
Zapytaj siebie: ,Czego naprawde potrzebuje?”.
Ponizej znajdziesz wskazowki, ale twoja odpowiedZ moze byc inna. | to jest OK.

Jedli czujesz ztodé, frustracje, wstret, rozczarowanie lub zazdro$é ) czesto sygnalizuja
one potrzebe: granic, szacunku, sprawczosci, poczucia wptywu, uczciwego traktowania,
zgodnosci z wartosciami.

A £Y? CZOGO POUIZEDUJESZ? .......ocve et e e e e e e o e e e e

Jedli czujesz strach, lek lub niepokdj I» czesto sygnalizujg one potrzebe: bezpieczenstwa,
stabilnosci, przewidywalnosci, informacji, wsparcia drugiej osoby.
A ty? CZEEO POIZEDUJESZ? .......ooc ettt e s e o

Jedli czujesz smutek, zal lub samotnoéé P> czesto sygnalizuja one potrzebe: bezpieczerstwa,
stabilnosci,przewidywalnosci, informacji, wsparcia drugiej osoby.
A £Y? CZOGO POUIZEDUJESZ? .......co vt e e e et e o e et e e e e

Jedli czujesz wstyd lub wine J» czesto sygnalizuja one potrzebe: akceptacji, zrozumienia,
przynaleznosci, wybaczenia (sobie lub komus), naprawienia czegos.
A £Y? CZOGO POUIZEDUJESZ? .......oo vt e e e e o e e et e e

Jedli czujesz bezradnodé P czesto sygnalizujg one potrzebe: wsparcia, pomocy, jasnosci,
Kierunku, podziatu na mate kroki.
A £Y? CZOGO POUIZEDUJESZ? .......co vt e e e e e e e et e et e e

Jedli czujesz ulge, spokdj, radoé¢ lub ekscytacje J» to znak, ze twoje potrzeby sa w tej
chwili zaspokojone.
Mozesz zapytac siebie: ,CO Mi W EYM POMOGIO?"........... oottt st o

@ Jedli czujesz inng emocje: ............... D> Jaka potrzebe sygnalizuje? ..o



TWOJE NOTATKI - O czym sg twoje potrzeby

@ Jak sie czuje z tym, Ze nazwatem/nazwatam swojg potrzebe (potrzeby)?



[ KROK 4: DZIALAJ SWIADOMIE | WSPIERAJ SIEBIE]

Zatrzymate$/zatrzymatas sie. Nazwate$/nazwatas emocje. Rozpoznates/rozpoznatas potrzeby.
Teraz wybierz jedno zadanie ktéra wesprze cie TU | TERAZ. To nie ma by¢ ,idealne” rozwigzanie
catego problemu. Wystarczy cos$, co zmieni tor reakcji i pomoze ci przejs¢ przez trudny moment.

Ponizsze BINGO zawiera strategie, ktére tagodza napiecie, przywracajg poczucie wptywu, regulujg

ciato, pomagaja wyrazi¢ emocje albo zaspokoi¢ potrzebe, ktdra odkrytas/es w Kroku 3.
Zaznacz / jedno dziatanie, ktére wybierasz teraz.

~
Robie 20 Wychodze na S SETIE0E Stucham Robie liste
wolnych zewnatrz (nawet | oddycham ulubionej rzeczy, ktore
przysiadéw na balkon) L=zl muzyki mam pod
powietrzem kontrolg
J
s e s
Dzwonie do . : Pisze SMS: , Mbwie sobie:
, Rozciggam ciato .Czuje sie Zle, Dzwonie do To trudny
kogos, kogo : bui ‘ !
lubie powoli potrze uje kogo$ moment, ale
wsparcia dam rade”
\ . \
N
Méwie gtodno:
Ustawiam timer Krzycze Pije cieptg ~Jestem tu, Przytulam sie
na 10 minut w poduszke herbate bardzo jestem do kogos
przerwy powoli bezpieczny/ (albo siebie)
bezpieczna”
J
s e s
Mdwie komus: Ktade reke na Robie oddech
Wytaczam telefon Mdwie na gtos: ,Potrzebuje brzuchu 4-7-8 (wdech 4s,
na 60 minut .Potrzebuje..” (konkretna i obserwuie, jak przytrzymuje
rzecz)" sie unosi 7s, wydech 8s)
G \_ \
~
g Uderzam Whkiadam twarz
Prosze kogos: Dotykam pleécia Biore ciept dam b
,Pobad? ze bosymi stopami  Cleply do miski z zimng
mng’ podiog| W poduszke prysznic/kapiel woda na
! 10 razy 30 sekund



TWOJE NOTATKI - Co zrobie teraz?

@ Co chce osiggnad¢ dzieki tej aktywnosci?

:
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