PRVNI POMOC PRI VZTEKU

JEDNODUCHY NAVOD NA CHVILE,

KDY TE PREMOHOU EMOCE.

KROK ZA KROKEM ZPET K SOBE

KDYZ SE OCITNES VE VIRU EMOCI, MUZE BYT OBTIZNE SE ZKLIDNIT A NAJIT
ROVNOVAHU. TENTO NAVOD TI POMUZE KROK ZA KROKEM SE VRATIT ZPET K SOBE.

ZASTAV SE, DYCHEJ, UKLIDNI TELO A VRAT SE K SOBE



T —

Nez neco reknes nebo udelas, udélej tyto éty]vfi veei.
Vlna vzteku odezni sama za cca 90 sekund. Pokud ji nep%ikrmujeé svymi

myslenkami.

ODE)DI

Kratka zmena prostredi da mozku signal, Ze se situace ment.

Pokud to jde TAK vstan a odejdi.

ZASTAV POHYB A POSTAV SE PEVNE

Méj obé chodidla na zemi a Vm'mej vahu téla. Pricomnost v tele zastavi proud

myélenek. Rekni si:

»Stojim. Jsem tady. Jsem v bezpeci.”

90 SEKUND NIC NEDELE]

Nepié, nevolej, nereaguj. Jen d}'fchej a nechej vlnu vzteku projl't.



Jen stojis a dychas."
NAPIS SI TO A NIC NERIKE] NAHLAS

Vse, co mas na srdci, dej na papl'r. Ne{‘{kej to nahlas, protoie papl'r to unese.

»Napis si to, ale nevyslovuj."

DYCHE])

Dech ovlada$ védomé, a primo méni stav nervovéeho systemu. Pomaly vydech ¢ vraci

do klidu.

TECHNIKA 4-7-8

Nejﬁéinnéjél' technika pro okamzité zklidneni. Funguje do 2 minut

NADECH - pocitej do 4



ZADRZ DECH - pocitej do 7
VYDECH - pocitej do 8

OPAKUJ 4x -

VYDECH POMALU USTY, ZBYTEK NOSEM

KAZDE KOLO ZKUS ZPOMALIT.

Uklidni télo dotykem

Védomy dotyk pomaha stahnout energii z hlavy zpét do téla a uvolnit mista, kde vztek uvizl.

SRDCE

Obé ruce na hrudnik, vm’mej teplo a tlukot. Rikds: ,Naslouchdm ¢i."

()

BRICHO



Dlan na brisko — vztek sedi zde. Teplo ruky uvolni stazené svaly.

ZATYLEK

Jemna dlan na zadni éast hlavy uklidni poplasny system" mozku.

2
CHODIDLA

Masiruj nebo poloz ruce na kolena. To stahne energii z hlavy do zemé.

Rekni si vétu, keerd té uklidni

Vyber si jednu. Opakuj Ji, dokud Ji nezacnes citit.

,Tato emoce je ve mné, ale nent moje."

,Vztek mi néco rika. Nasloucham, ale nejednam ze vzteku.”

»Jsem v bezpecvll. To pfejde. "



»Mam pravo citit. Nemusim jednat."

»S kazdym vydechem si volim klid.



