Praca indywidualna (1:1). Regulacja

1. Czym jest regulacja
Regulacja to praca z ukladem nerwowym.

Jej celem nie jest analiza historii ani zmiana przekonan.
Celem jest przywrdcenie ciatu stanu, w ktdérym mozliwe jest
spokojne czucie 1 adekwatne dziatanie.

Pracujemy z tym, co dzieje sie teraz:
napieciem

oddechem

impulsem do walki, ucieczki lub zamrozenia
poziomem mobilizacji i wycofania

Regulacja jest fundamentem.
Bez nie]j giebszy proces nie jest stabilny.

2. Jak wyglada sesja
Sesja trwa 50 minut.

Praca nie opiera sie wylacznie na rozmowie.
Rozmowa jest obecna, ale uwaga kierowana jest przede wszystkim na
stan ciatla.

Podczas spotkania zwracamy uwage na:

napiecie miesdniowe

sposbdb oddychania

tempo méwienia

mikroreakcje w kontakcie

momenty wycofania lub nadmobilizacji

Korzystamy z prostych, skutecznych narzedzi:

praca z oddechem

ugruntowanie sensoryczne

mikro-ruch i roztadowanie napiecia
orientowanie sie w przestrzeni
stabilizacja przed pogiebianiem emociji

Tempo jest umiarkowane.



Nie przyspieszamy emocji.
Nie wywotujemy intensywnych reakcji.

Celem jest zwiekszenie tolerancji na odczuwanie 1 zmniejszenie
reaktywnosci.

3. Czytanie ciata

W pracy indywidualnej korzystam z obserwacji sygnatdw ciata jako
informacji o stanie ukiadu nerwowego.

~Czytanie ciata” nie jest diagnoza medyczna ani interpretacja
symboliczna.
Nie jest analiza osobowosci.

Jest uwazng obserwacja:
gdzie pojawia sie napiecie
jak zmienia sie oddech
kiedy ciato sie mobilizuje

kiedy sie wycofuje

To mapa aktualnego stanu.
Na jej podstawie dobierane sg interwencje regulacyjne.

4. Dla kogo jest ta forma pracy

Regulacja indywidualna jest dla osdéb, ktoére:

czuja przewlekle napiecie lub przeciazenie

maja trudnosé¢ z zatrzymaniem sie

funkcjonuja ,na wysokich obrotach”

sa po terapii i chca wzmocnié¢ fundament somatyczny

chca nauczy¢ sie regulowaé, a nie kontrolowacd

To przestrzen dla osdéb w wzglednej stabilnosci psychicznej.

5. Kiedy to nie jest wtasciwe miejsce

Ta forma pracy nie zastepuje leczenia psychiatrycznego ani
interwenciji kryzysowej.



Nie pracuje z:

ostrym kryzysem psychicznym

aktywnymi my$lami samobdéjczymi

ciezka destabilizacja farmakologiczna

stanami wymagajgacymi pilnej interwencji medyczne’]

W takich sytuacjach najpierw potrzebna jest specjalistyczna pomoc.

6. Organizacja i ramy wspdipracy

Sesje trwaja 50 minut.

Czestotliwo$¢ ustalana jest indywidualnie (zwykle 1 raz w
tygodniu) .

Forma: stacjonarnie lub online.

Zasady odwotan:

Sesje mozna odwola¢ do 24 godzin przed terminem.

Po tym czasie spotkanie Jjest piatne.

Jesli to ja odwoiuje - nie ponosisz kosztow.

SpdzZnienie nie wydiuza czasu sesji.

Ramy maja chronié¢ proces i wzajemny szacunek do czasu.

7. Odpowiedzialno$é

Regulacja jest procesem wspdlnym.

Odpowiadam za ramy, bezpieczenstwo i jakos$¢ pracy.

Osoba uczestniczaca odpowiada za swoja obecnosé¢, decyzije 1
wdrazanie zmian w codziennym zyciu.

To nie jest forma ratowania ani prowadzenia za reke.

To stopniowe odzyskiwanie wpilywu na wiasny stan.

8. Co dalej

Dla niektdérych regulacja jest wystarczajacym etapem.

Jes$li pojawi sie wieksza stabilno$é i gotowos$¢ do pracy w relacii,
mozliwe jest przejscie do kolejnego poziomu procesu.



Decyzja zawsze pozostaje po Twoje] stronie.



