Semnale de siguranta
pentru corpul in alerta

Un ghid scurt si practic pentru a-i oferi corpului

experiente mici de sigurantd — pas cu pas.

Nu fortam iesirea din alerta.
Cream, putin cate putin, experiente prin care corpul poate descoperi ca

exista si momente Tn care poate lasa garda jos.

RESURSA GRATUITA
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CAPITOLUL 1

Cum ajunge corpul sa ramana in alerta

Sistemul nervos invata din experienta. Daca ai trait mult timp cu stres, presiune sau nevoia de a fi

mereu atent, corpul se adapteaza: devine mai vigilent, mai rapid, mai greu de oprit.

La inceput e un raspuns la ceva real. Dar cand starea se repeta suficient de mult, corpul

continua sd foloseasca acelasi raspuns chiar si cand nu mai este nevoie.

De aceea ajungi acasa, te asezi pe canapea, si observi ca doar corpul s-a oprit. Tu inca nu.

Mintea continua. Respiratia ramane scurta. Muschii raman pregatiti.

Prezentul poate fi linistit, iar corpul sd rdspundd incd dupd ceea ce a invdtat.
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CAPITOLUL 2
Semne ca esti In alerta
(fara sa stii)

Starea de alerta nu arata mereu ca stresul. Uneori devine atat de familiara incat o numesti:

»Asa sunt eu.”

Dificultatea de a sta fara sa faci ceva

Nevoia de a fi permanent productiv

Tensiune Tn maxilar, umeri, abdomen sau spate
Respiratie scurta sau superficiala

Oboseald, dar dificultatea de a te opri
Iritabilitate la lucruri mici

Mintea care continud sa ruleze si in pat
Senzatia ca trebuie sa te grabesti, farda motiv
Relaxarea pare inconfortabila

Greutatea de a te bucura complet cand totul e bine

Nu inseamnd cd existd ceva in prezent de care corpul trebuie sd se apere.

Poate inseamnd cd acest rdspuns a devenit familiar.
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CAPITOLUL 3
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5 exercitii pentru dimineata si seara
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Nu trebuie facute perfect. Scopul: sa oferi corpului experiente mici, repetate, prin care
primeste semnale de siguranta. Daca un exercitiu iti creste disconfortul — opreste-te,

deschide ochii, priveste 1n jur.

)
1. Orientarea catre prezent
Dimineata - inainte sa te ridici din pat

Priveste Tncet in jur. Observa 3 lucruri pe care le vezi, 2 sunete pe care le auzi, 1 punct

de sprijin al corpului (salteaua, perna).
Seara - inainte de culcare

Lasa privirea sd se plimbe prin camera: lumind, culori, forme, obiecte familiare.

,»Sunt aici. Este dimineatd/seard. Observ locul in care ma aflu acum.”
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2. Contactul cu suprafata de sprijin

Asaza o mana pe piept si una pe abdomen, sau simte contactul talpilor cu podeaua.

Observa unde corpul este sustinut. Ramai 30—60 de secunde cu senzatia de sprijin.

,In acest moment pot observa sprijinul de sub corpul meu.”
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CAPITOLUL 3 - CONTINUARE

Exercitii 3-5
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3. Miscare lenta si previzibila

Ridica umerii spre urechi si lasa-i sa coboare. Deschide si inchide palmele. Intinde
usor bratele. Roteste lent gleznele sau Intoarce capul stanga-dreapta, fara sa fortezi.

Fiecare miscare intr-un ritm n care poti ramane prezent.

,»Md pot misca si md pot opri.”

=
MWio

4. Expiratia fara fortare

Nu trage aer cu putere. Lasa inspiratia sa apara natural, apoi permite expiratiei sa fie
putin mai lunga si mai moale. Inspira usor pe nas, expira lent pe gurd, de 5 ori. Daca

numaratul te tensioneaza — renunta la el.

,» Pot sd observ respiratia fard sd o fortez.”

5. Trei momente de sprijin

Seara, aminteste-ti 3 momente mici In care corpul a avut parte de confort sau
predictibilitate: caldura unei bauturi, lumina soarelui, o Tmbratisare, un dus, faptul ca

ai ajuns acasa.

,» NU trebuie sd rezolv intreaga zi acum. Pot sd o iau pas cu pas.”
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CAPITOLUL 4
Ce sa repeti zilnic

Alege un ritm realist. Poti face toate exercitiile in ~10—15 minute, sau poti Tncepe cu unul

singur, timp de cateva zile.

Nu urmari sa te simti complet calm. Observa schimbarile mici:
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Respiratia devine putin mai Umerii coboara Maxilarul se relaxeaza

libera
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Poti sta cateva secunde fara sa Observi mai clar camera sau Iti este putin mai usor sa faci o

verifici telefonul corpul pauza

Aceste schimbdri mici conteazd.

Corpul invatd prin repetare, nu printr-un singur moment intens de relaxare.
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Nu fortdm iesirea din alertd.

Cream, putin cate putin, experiente prin care corpul poate descoperi ca

exista si momente Tn care poate lasa garda jos.

Nota importanta

Acest material are scop educational si de wellbeing. Practicile propuse nu reprezinta diagnostic,
tratament medical sau psihologic si nu inlocuiesc consultul unui profesionist calificat. Daca ai
simptome persistente, intense sau care se agraveaza, solicitd sprijin medical sau psihologic

adecvat.
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