Secunda de Aur — Protocol de Autoreglare

3 pasi rapizi pentru a opri explozia inainte sa se produca.

Pasul 1: Conecteaza-te la corpul tau

Tnainte de a tipa, corpul tiu ,,vorbeste”. Fii atenti la primele semne de alert:
o Maxilare inclestate sau nod n gét.
e Pumni stransi sau agitatie in maini.

e (Caldura in obraji sau batai rapide ale inimii.

Actiunea ta: Spune-ti in gand: ,, Corpul meu a intrat in alertd. Presiunea creste.”

Pasul 2: Ancorarea

Nu incerca sa rezolvi problema cu copilul in acest moment. Adu-ti mintea Thapoi in corp folosind
cele 5 simturi (Tehnica 5-4-3-2-1 rapida):

« Simte: Atinge materialul hainelor sau o suprafata rece (blatul mesei).

e Observa: Uitd-te la un obiect din camera (ex: o floare, un tablou).

Actiunea ta: Spune-ti cu blandete: ,, Furia m-a cuprins. Acum sunt in siguransa, in camera
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mea.

Pasul 3: Ancorarea Respiratia de Siguranta (Reseteaza)

Trimite un semnal biologic creierului ca ,,nu esti in pericol”.
o Inspird adanc pe nas (numara pana la 4).

e Expira lung, ca si cum ai sufla intr-un pai (numara pana la 8).



- Actiunea ta: Repeta de 3 ori. Expiratia lunga este cea care ,,stinge” alarma de incendiu a
creierului.

Acesta este primul pas catre calm. Dar schimbarea reald se intdmpld in comunitate si CU Sprijin
constant.

Te astept In grupul meu de facebook “Mame in echilibru” pentru impartasire, suport si ghidare.

Link acces: https://www.facebook.com/groups/1298138028724375/

Daca simfi ca ai nevoie de mai mult decat un ghid — ca vrei sa lucrezi aplicat, pe situatia ta
concretd, cu cineva care sd ifi ghideze pasii pas cu pas — te invit sa exploram impreund
posibilitatea unei colaborari individuale.

Sunt psiholog si lucrez cu mame care vor sa iasa din tiparele care le epuizeaza si sa
construiasca o relatie mai autentica cu copilul lor.

Poti rezerva o discutie introductiva gratuita de 50 de minute aici:

https://calendly.com/vasile-elenaraluca/consiliere-1-1
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