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Technika STOP - kiedy emocje biora gore

Rola opiekuna osoby niesamodzielnej wiaze sie z codziennymi wyzwaniami,
a takze emocjami, o ktorych trudno mowic¢ - zloscia, frustracja czy
bezsilnoscia. Kiedy gwaltownie narastaja, zdarza nam sie dzialac
impulsywnie, co zazwyczaj niesie za soba bolesne konsekwencje w relacji z
podopiecznym. W pewnych sytuacjach skuteczna moze okazac sie technika
STOP, ktora pomaga odzyskac¢ kontrole i zatrzymac sie zanim powiemy lub
zrobimy cos, co wywola poczucie winy.
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Twoje emocje sa wazne i maja prawo sie pojawi¢ - zwlaszcza, gdy jestes zmeczony i samotny w
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opiece nad bliskim. To, co mozesz jednak zrobi¢, to uczy¢ sie je zauwazac i dystansowac sie, zanim
przerodza sie w niekontrolowany wybuch i poczucie winy.

S - Stop - Zatrzymaj sie

Nie odpowiadaj, nie reaguj automatycznie, zréb krétka pauze.

T - Take a breath - Wez oddech

Wez swiadomy i uwazny oddech, koncentrujac sie na wdechu i wydechu.

O - Observe - Obserwuj

Zauwaz, co sie dzieje w Tobie i wokdt Ciebie. Co czujesz? O czym myslisz? Jak reaguje Twoje ciato?
Co w otoczeniu spowodowato Twoja reakcje? Sprobuj spojrzeé¢ na sytuacje jak obserwator, bez
oceniania.

P - Proceed - Dzialaj uwaznie

Zdecyduj swiadomie, co zrobisz dalej. Zastandéw sie, jak mozesz zareagowac? Jakie dziatania
poprawia lub pogorsza sytuacje? Uwzglednij mysli i uczucia swoje oraz podopeicznego. By¢ moze
potrzebujesz wyjs¢ do innego pomieszczenia lub skorzystac¢ z pomocy?

Gléwnym celem techniki STOP jest przerwanie impulsywnej reakcji i zdystansowanie sie od
intensywnych emocji. Pamietaj jednak - jesli czujesz, Zze emocje sa zbyt silne lub czesto Cie
przyttaczaja, poszukaj wsparcia. Porozmawiaj z psychologiem, grupa wsparcia dla opiekunéw lub

bliska osoba.

Zrédto: https://cogbtherapy.com/mindfulness-meditation-blog/mindfulness-stop-skill,
https://psychcentral.com/health/4-quick-mindfulness-techniques
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