
자원프로토콜

멈춘다(Pause)-몸의 불안 신호들을 파악하기 위하여

당신이 하고 있는 것을 멈춘다.                               

체현한다(Embody)-지금 이순간 당신 몸에서

지지적으로 느껴지는 소매틱 자원을 체현한다.

인정한다(Acknowledge)-자원의 긍정적 효과들을 

인정한다.  

집중한다(Conentrate)-자원의 긍정적 효과들에 

15초 이상 주의를 집중한다.

참여한다(Engage)-당신의 환경에 참여한다.

                                 

                   

Find more resources at 
sensorimotorpsychotherapy.org

활성화를 조절하고 회복력을 구축하는 5스텝

정향한다, 주의를 둘러본다,

보이는 색깔을 말해본다.

척추를 늘려본다.

그라운딩한다, 땅[바닥]과 연결된

발을 느껴본다.

호흡을 천천히 가볍게 하면서 

코를 통해 배까지 내려가게 해본다.

손을 심장 위나 배에 올려놓는다, 

또는 스스로를 안아본다.

미소를 자신에게 지어보고 좋은

기분이 들게 해본다.

‘멈춰’ 몸짓을 손바닥을 펴면서

바깥쪽에 마주하며 해본다.

일어서서 자신의 발이 바닥을 향해

미는 걸 느껴본다.

손바닥을 서로, 벽에, 물체에 

밀어본다.

흥얼거림을 낮게 해보며 진동을

느껴본다.

율동적으로[리듬감 있게] 움직여본다

마구 흔든다, 천천히 흔든다, 

깡총깡총 뛴다, 좌우로 흔든다.

천천히 걸으며 자신의 다리가 

움직이는 걸 느껴본다.

자신의 문화, 그 전통들, 자신의

조상들의 지원을 체현해본다.

번
역

자원 프로토콜

아마도 당신은 근육 긴장, 허약함, 흔들림, 마비, 얕고 빠른 호흡,

빠른 심장 박동을 느낄 수 있다.

자원들의 결합을 시도한다(예: 호흡을 하면서 척추를 늘인다,

‘멈춰’ 몸짓과 그라운딩을 함께해본다)

당신은 아마도 더 많은 이완, 안정된 에너지, 보다 느려진 심장박동,

보다 깊은 호흡, 보다 부드러운 눈매, 마비의 감소, 보다 많은

에너지와 각성도를 느낄 수 있다.

편안함의 내적 신호들에 주의를 집중하는 것은 자원화 상태를 강화하고

당신의 뇌를 재배선하도록 도와준다.

주위를 살펴보고, 즐거운 광경, 소리, 냄새를 알아차리고, 피부에

닿는 공기를 느껴보고, 사람이나 애완동물과 연결되어보고,

물을 마시고, 자신이 즐기는 무언가의 맛을 본다.
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