HROZBA l'JTOKOM STABILIZACNE TECHNIKY

PODPORA PRE SKOLY A RODICOV

Reakcie na kritické udalosti mdzu byt rézne. V ramci prvej pomoci mézes pouzit stabiliza¢nu techniku. Ak pomahas
niekomu inému, je potrebné, aby si daval/a pokyny a zasiahnutl osobu sprevadzal/a.

DYCHOVE TECHNIKY

Hiboky nadych nosom na 4 doby, 1. HIboky nadych nosom na 4 doby.

vSimaj si ako sa ti rozSiruje hrudnik 2. Zadr dych na 4 doby.

a zdviha sa ti aj brucho 3. Hiboky vydych Gstami na 4 doby.

4. Zadrz dych na 4 doby.
Pomaly vydych dstami na 8 déb —

véetok vzduch vydychni z pluc. Opakuj niekolkokrat.

Opakuj niekolkokrat. : . "
Poloha: v sede, v Iahu, v stoji, mozes zapojit

Poloha: v sede, v lahu, v stoji i pohyb a chodit do $tvorca

KRATKE SUSTREDENE DYCHANIE

\/ Posad' sa na stolicku.
Zatvor odi, precit svoje telo a pocity v iom.
Precit dotyk tela so stolickou (sedacie svaly sa dotykaju stolicky).

Zameraj sa na svoje dychanie, zhlboka sa nadychni nosom a vydychni dstami.

SSEUENEY

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.

<

Vnimaj kazdy svoj nadych a vydych, ak ti prichadzaji myslienky, uvedom si ich, ale vrat sa ku

<\

pozorovaniu dychania.

Uvedom si, Ze mas telo a mas dych.

Uvedom a povedz si, Ze si viac nez telo a viac neZ dych, podakuj svojmu telu.
Zostan chvilu v pokoji, potom otvor oci.

Natiahni ruky a nohy a rozhyb si telo.
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HROZBA l'JTOKOM STABILIZACNE TECHNIKY

PODPORA PRE SKOLY A RODICOV

POMOC PRI UZKOSTI A PANIKE

Citi$ Uzkost? Mas pocit paniky? Mas pocit, akoby si bol myslenim v tuneli?
Daj mozgu signal, Ze existuju aj iné veci.

Zacni pomaly dychat, nadych nosom, vydych tstami.

Potom pozri okolo seba a nahlas pomenu;j: Ako dal$iu pomdcku mdzes pouizit:

-I- Odpocitavaj od 100 do 1

5 veci Ciernej farby
@ 5 veci bielej farby

P Vymenuj vybrané slova po P
@ Odpocitavaj napr. Cislo 9 od 549
=0 5i dvchové cviceni
" . ouzi dychové cvicenie
5 veci modrej farby =0

g 2 . % Odstup na iné miesto
5veci Cervenejfarby = QR

@ 5 veci Zltej farby

Urob 20 krokov a pocitaj ich

Odpovedaj ostatnym na otazky, ak ti ich kladu

Pomoc pri napati, zlosti a hneve

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

&/ Silno tlieskaj 30 sekund.

&/ 10 sekund dup, skac alebo bez na mieste (je to mozné aj v sede nohami).
|:I/ Vybehni hore schodmi a spat.

8 Utiahni sa do sukromia a zatancuj si svoj tanec zlosti.

8 Pomadha aj boxovaci vak, Sipky, pohyb, pitie vody.

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

ch' https://www.pomocexistuje.sk
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