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Cssmm iciN UCRETsiz>
Stnir sistemin icin
acil durum karta.

Her sey fazla geldiginde: bes adim, bes dakika.
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Carpinti, donup duran dusunceler, bombos bir zihin: Bu bir basarisizlik
degil. Seni korumak isteyen sinir sistemin. Bu kart, boyle anlarda yeniden
ayaginin altinda zemin hissetmene yardim eder. Yazdir, yataginin yanina
koy ya da telefonunla fotografini cek.
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5 adim

Dur ve yere bas

iki ayagini sikica yere koy. 10 saniye boyunca bastir. Seni bir seyin tasidigini hisset.

Uzun nefes ver

4 saniye al, 6 saniye ver. Alti tur, bir dakika eder. Uzun nefes vermek bedenine sunu
soyler: Glvendesin.

5-4-3-2-1
icinden say: gordiigiin 5 sey, duydugun 4, hissettigin 3, kokladigin 2, tattigin 1 sey.

Adini koy

Kendine sdyle: “Sistemim su an alarmda. Bu bir koruma tepkisi. Gegecek.”

Kuclik bir adim

Bir bardak su i¢, bir pencere a¢ ya da guivendigin birine yaz. Sadece bir adim, fazlasi
degil.

Acil durum karti

1. Ayaklar yerde

2.4 al, 6 ver, alti tur
3.5-4-3-2-1

4. "Bu alarm. Gececek."
5. Kuguk bir adim

Akut kriz: 112

- - - Kes ve cuzdanina koy - - -
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Su an hangi durumdasin?

Alarm Donma

Carpinti, huzursuzluk, hizli Bosluk, uyusukluk, sadece
dustnceler, her sey acil isliyorsun, higcbir sey

gibi. ulasmiyor.

iyi gelir: uzun nefes iyi gelir: yumusak hareket,
verme, hareket, bileklere sicaklik, eline saglam bir
soguk su. sey almak.

Benim capalarim

Arayabilecegim kisi:

Beni sakinlestiren yer:

Bana iyi gelen cliimle:

Tekrar tekrar geldigini fark edivorsan.

Diizenlenme

Daha sakin nefes aliyorsun,
net duslnuyorsun, bagli
hissediyorsun.

Hatirla: Guivende olmak
bodyle hissettirir. Buraya
geri donebilirsin.

Arkasinda cogu zaman {izerinde calisilabilecek bir kalip vardir. Ucretsiz bir tanismada
(Zoom Uizerinden 25 dakika) sana neyin iyi gelecegine birlikte bakalim.

rumyoniqg.de/tr/kontakt.html

Bu kart tibbi veya psikoterapétik tedavinin yerini tutmaz. Akut bir krizde 112'yi ara. © Rumeysa Misir, rumyoniq. Kisisel kullanim icindir,

arkadaslarinla paylasmana acikca izin verilir.
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