
WHAT IS SHIFT
AND STAY?

If you are thinking about

d sd s

SSeellff--AAddddvvooccaatteess

SShhiifftt aanndd SSttaay ii a skily ss a skilll y hyoouu ccaann uussee ttoo cchaannggee yyoouurr
tthhoouugghhttss aanndd ggeett bbaacckk iinnttoo y iliyoouurr rreessilieenntt zzoonnee..

In order to , you have to use the other skills: tracking,
resourcing, grounding, and gesturing, along with it. Using these other
skills first helps you find more comfortable thoughts. Let’s refresh!

Tracking: Use your sensations to
know how you feel.

Resourcing: Find a resource that
makes you feel better.

Grounding: Pay attention to your
sensations. Move your body to get
more comfortable.

Gesturing: Use gestures
(movements) that make you feel calm,
happy, and relaxed.

If you are thinking about
ssoommeetthhiinngg  uunnccoommffoorrttaabbllee  oorr

iiffffiiccuulltt,,  SSHHIIFFTT  tthhoossee  bbaadd  tthhoouugghhtt
ttoo  ggoooodd  oonneess..  FFiinndd  ssoommeetthhiinngg  tthhaatt
iiss  ““ookkaayy””  oorr  hhaappppyy  ttoo  tthhiinnkk  aabboouutt..
YYoouu  mmaayy  nneeeedd  ttoo  pprraaccttiiccee  uussiinngg
tthhee  ootthheerr  rreessiilliieenntt  sskkiillllss  ttoo  ffiinndd
tthhoouugghhttss  tthhaatt  aarree  ccaallmmeerr,,  mmoorree
ccoommffoorrttaabbllee,,  oorr  mmoorree  ppeeaacceeffuull..

AAfftteerr  tthhaatt,,  SSTTAAYY ffooccuusseedd  oonn  tthhoossee
ggoooodd  tthhoouugghhttss..  DDoo  tthhiiss  uunnttiill  yyoouu

ffeeeell  bbeetttteerr  aanndd  aarree  rreeaaddyy  ttoo  mmoovvee
oonn  ttoo  ssoommeetthhiinngg  eellssee..

IItt  iiss  ookkaayy  iiff  tthhee  sskkiillll  ddooeess  nnoott
wwoorrkk  tthhee  ffiirrsstt  ttiimmee  yyoouu  ttrryy  iitt..

SSoommeettiimmeess  ppeeooppllee  nneeeedd  ttoo  ttrryy
oouutt  sseevveerraall  sskkiillllss  bbeeffoorree  tthheeyy
ffeeeell  ccaallmm..  SSoommeettiimmeess  ppeeooppllee

nneeeedd  ttoo  pprraaccttiiccee  tthhee  sskkiillllss  aa  ffeeww
ttiimmeess  bbeeffoorree  tthheeyy  ffeeeell  ccaallmm..

TThhee  iimmppoorrttaanntt  tthhiinngg  iiss  ttoo  kkeeeepp
uussiinngg  tthheemm  uunnttiill  yyoouu  aarree  bbaacckk

iinn  yyoouurr  rreessiilliieenntt  zzoonnee..


