Melléklet: Kriziskezel6 terv

Ha szembe kell néznunk egy krizishelyzettel, felkavaré gondolatok és érzések viharaban
taldljuk magunkat. Ha tenni akarunk valamit, és nem csak hagyni, hogy a vihar magaval

rantson, az els6 dolgunk az, hogy ,ledobjuk a horgonyt”. Mas szdval le kell covekelnlink

magunkat a jelen pillanatban. Ha megtettlk, akkor kell a valasztasi lehetéségeinket

mérlegelnink.

1. Lélegezz mélyeket, lélegezz a kapcsolodasért!

Ez segit, hogy csendeslljon benned a vihar.

2. ird le, adj neki teret, hasznald az expanziét!

Gondolatban vizsgald végig a testedet tet6tél-talpig, figyeld meg az érzeteket. Keresd meg a
legfajdalmasabb érzést, szemléld meg, lehelj bele levegét, adj teret neki, és hagyd, hogy ott
legyen, ne térédj vele tobbet. Gyakorold az expanziét! ird le az érzéseidet, igy kdnnyebben

at tudod 6ket tekinteni!

www.kulturbutik.hu/boldogsagcsapda



