Cel

~ Regulowanie silnych emocji,
swiadome uspokajanie sie, powrot
do ,tuiteraz”.

W skazowki

Po ¢wiczeniu mozesz zapytac
uczestnikéw o ich wrazenia. Czy Ny
metafora burzy i zarzucania kotwicy \\\j.%_“//r
pomaga w uspokojeniu silnych ==
emocji?

Czas trwania: 10-15 min

Cwiczenie zaczerpniete z terapii
' behawioralnej ACT
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