Zanim zareagujesz, zrob szybk| przeglad Czterech
podstawowych zeb

To nie test. To chwila troski o siebie.

HUNGRY ANGRY @
GLOD Z+0SC

Kiedy ostatnio byt positek? Czy Co mnie zeztoscito lub przecigzyto?
organizm dostat wode? Gdzie czuje napiecie?

MALY KROK MALY KROK

Zjedz cos prostego i napij sie wody. Nazwij emocje. Odtéz odpowiedz i

zréb 5 spokojnych wydechdéw.

z

LONELY u TIRED z
SAMOTNOSC ZMECZENIE \*

Czy potrzebuje kontaktu, Ile mam dzi$ energii? Czy
wystuchania albo czyjej$ obecnosci? potrzebuje snu, ciszy lub przerwy?
MALY KROK MALY KROK
Napisz do jednej bezpiecznej osoby Odpocznij 10 minut bez ekranu. To
lub pobadz chwile wsréd ludzi. tez jest dziatanie.

Co jest teraz najgtosniejsze? H . L T

Moja najmniejsza pomocna rzecz teraz:

\gm HALT nie rozwigzuje wszystkiego - pomaga ustyszeé, czego potrzebuje ciato i umyst.
(&

Wirtualny Asystent Zdrowienia





