STABILIZACNE TECHNIKY

Reakcie na kritické udalosti m6zu byt rézne. V rdmci prvej pomoci méze$ pouzit stabilizacnt techniku. Ak pomahas
niekomu inému, je potrebné, aby si daval/a pokyny a zasiahnut( osobu sprevadzal/a.

DYCHOVE TECHNIKY

1. Hlboky nadych nosom na 4 doby, 1. hlboky nadych nosom na 4 doby
vsimaj si ako sa ti rozsiruje hrudnik 2. zadrz dych na 4 doby
a zdviha sa ti aj brucho 3. hlboky vydych Ustami na 4 doby
2. Pomaly vydych ustami na 8 dob — 4. zadrz dych na 4 doby
vsetok vzduch vydychni z pltc o ,
Opakuj niekolko krat.
Opakuj niekolkokrat.
Poloha: v sede, v l'ahu, v stoji, mdzes zapojit
Poloha: v sede, v Iahu, v stoji i pohyb a chodit do $tvorca
KRATKE SUSTREDENE DYCHANIE
V' posad sa na stoli¢ku, zatvor oéi
V' precit svoje telo a pocity v fiom
V' precit dotyk tela so stolitkou (sedacie svaly sa dotykaju stolicky)
\/ zameraj sa na svoje dychanie
V' zhlboka sa nadychni nosom a vydychni Gstami
\ sustred sa na svoje dychanie, sleduj svoj dych, vydych ma byt dlhsi, ako nadych
\ Tvoje telo dycha i bez Tvojej pomoci
\ zameraj sa na miesto, kde najviac vnimas svoj dych
V' vnimaj kazdy svoj nadych a vydych, ak ti prichadzaju myslienky, uvedom si ich, ale vrat sa ku
pozorovaniu dychania
V' uvedom si, Ze mas telo a mas dych
v uvedom a povedz si, Ze si viac nez telo a viac nez dych, podakuj svojmu telu
\ zostat chvilu v pokoji, potom otvor oi
V' natiahni ruky a nohy a rozhyb si telo
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STABILIZACNE TECHNIKY

POMOC PRI UZKOSTI A PANIKE

CiTIS UZKOST? MAS POCIT PANIKY? MAS POCIT, AKOBY SI BOL MYSLENIM V TUNELI?

Daj mozgu signal, Ze su aj iné veci..

Zaéni pomaly dychat, nadych nosom, vydych ustami.
Potom pozri okolo seba a nahlas pomenuj:

5 veci Ciernej farby
5 veci bielej farby

5 veci modrej farby
5 veci ¢ervenej farby

5 veci Zltej farby

odpocditavaj od 100 do 1

vymenuj vybrané slova po P
odpocditavaj ... napr. ¢islo 9 od 549
pouzi dychové cvicenie

odstup na iné miesto

urob 20 krokov a pocitaj ich

2L 2 L 2 2 2 2

odpovedaj ostatnym na otdazky, ak ti ich kladu ...

Vezmi si harok papiera, pokrc ho do gulicky a roztrhaj ho.

Silno tlieskaj 30 sekund.

10 sekuind dup, skac alebo bez na mieste (je to mozné aj v sede nohami).

Vybehni hore schodmi a spat.
Utiahni sa do sukromia a zatancuj si svoj tanec zlosti.

Pomaha aj boxovaci vak, Sipky, pohyb, pitie vody.

V pripade potreby sa obrat’ na odbornti pomoc. Linky krizovych kontaktov najdes na:

FOMOC

https://www.pomocexistuje.sk

/AT
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