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Metoda 1

Spowalnianie oddechu

1 0Oddychaj powoli i spokojnie przez nos, liczac
do trzech.

2 0Oddychaj powoli i spokojnie przez usta, liczac
do szesciu.

3 Podczas wydechu sprébuj wyciskac powietrze
w taki sposob, aby rozszerzat sie brzuch, a nie
klatka piersiowa.

4 Jesli cos rozproszy Twojg uwage i przestaniesz
koncentrowac sie na oddychaniu, przenies j3
ponownie na oddech.

5 Powtarzaj czynnosci przez kilka minut, az
wypetni Cie uczucie spokoju.

Warto praktykowac spowalnianie oddechu regularnie nawet wtedy,
gdy wypetnia Cie uczucie spokoju i bezpieczenstwa.

W ten sposéb tatwiej bedzie Ci zastosowac te technike, gdy ogranie
Cie lek i panika.



Metoda 2

Odprezanie ciata

Zacznij od przyjecia wygodnej
pozycji.

Oddychaj powoli i spokojnie
przez nos, liczac do trzech.

Oddychaj powoli i spokojnie
przez usta, liczac do szesciu.

Powtérz czynnosci kilka razy,
az zaczniesz oddychac¢ powoli
i regularnie.

Nastepnie przenies swoja
uwage na stopy.

Podczas wdechu zegnij palce
u stdp i docisnij stopy do
podtogi.

Podczas wydechu odprez
miesnie palcow.

W razie potrzeby mozesz
powt6rzy¢ ten krok kilka razy.
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Podczas kolejnego wdechu
napnij miesnie noég, dociskaja
je do siebie.

Podczas wydechu sprébuj
catkowicie odprezy¢ miesnie nog.

W razie potrzeby mozesz
powtorzyc ten krok kilka razy.

Nastepnie przejdz do miesni
brzucha. Napnij je podczas
wdechu i odprez podczas
wydechu.

Skup sie na ramionach i zegnij
je w tokciach, napinajac
wszystkie miesnie od palcow
do barkdw, a nastepnie odprez
je catkowicie.

Zajmij sie barkami i unies je
w kierunku uszu, a nastepnie
opusc.

Na koniec napnij wszystkie
miesnie twarzy, a nastepnie
odprez.



Metoda 3

Czynniki przypominajace
o traumatycznym wydarzeniu

Dzieki tej metodzie mozesz zapisywac rzeczy, ktére przywotuja
wspomnienia lub ich przebtyski zwigzane z traumatycznym wydarzeniem.

Czesto s3 to wrazenia zmystowe.

Rzeczy, ktére mozna zobaczy¢, np. zdjecia w gazecie, pewne
obiekty lub konkretne osoby.

Rzeczy, ktére mozna ustyszed, np. kroki, trzasniecie drzwiami
lub konkretny utwér muzyczny.

Rzeczy, ktére mozna powachad, np. balsam po goleniu, pot lub
benzyna.

Rzeczy, ktére mozna posmakowaé, np. pewne pokarmy.

Rzeczy, ktére mozna dotkng¢, np. przeciskajacy sie obok
Ciebie ludzie.

Czynnikami przypominajgcymi o traumatycznym wydarzeniu
moga byc¢ réwniez uczucia i wrazenia, ktore towarzyszyty Ci
w tamtej sytuacji, np. bijace serce lub dyskomfort.



Metoda 3

Zmysty

Rzeczy, ktére moge
zobaczy¢

Rzeczy, ktére moge
ustyszec

Rzeczy, ktére moge
powachac

Rzeczy, ktére moge
dotknac

Rzeczy, ktére moge
posmakowac

Uczucia i wrazenia

Konkretne przyktady wyzwalaczy




Metoda 4

Ugruntowanie za pomocag zmystow

Po rozpoznaniu czynnikéw zmystowych wyzwalajacych traumatyczne
wspomnienia mozesz podjac probe przeniesienia uwagi na obecng
chwile i przypomniec sobie, ze nic Ci tu nie grozi.

Wymaga to skupienia sie na otaczajgcych elementach rzeczywistosci,
najlepiej korzystajac ze wszystkich zmystow.

Rzeczy, ktore moge
zobaczy¢

Rzeczy, ktére moge
poczuc lub dotknac

Skup sie na tym, co mozesz zobaczy¢ wokét
siebie, w pomieszczeniu, w ktérym sie
znajdujesz lub w najblizszym otoczeniu. Moga
to by¢ obiekty takie jak obrazy lub meble. Jesli
przebywasz na $wiezym powietrzu, skup sie
na wystawie sklepowej, znaku drogowym lub
samochodach. Pewne rzeczy przypomna Ci

0 tym, gdzie sie znajdujesz w obecnej chwili.

Mozesz réwniez obejrze¢ swoje zdjecia z Walii lub
zdjecia przyjaciot albo cztonkdéw rodziny, ktére
masz w telefonie komérkowym — przypomng Ci

o tym, ze nic Ci nie zagraza i ze masz juz wszystko
za soba.

Skup sie na rzeczach o r6znorodnej teksturze,
takich jak ubrania lub wypolerowane
powierzchnie, np. blat stotu.

Mozesz miec¢ rowniez pod reka konkretne
przedmioty zapewniajace poczucie komfortu,
np. kulki lub kamienie antystresowe.



Metoda 4

Rzeczy, ktére moge
ustyszec

Rzeczy, ktére moge
powachac

Rzeczy, ktére moge
posmakowac

Rzeczy, ktore moge
zrobic

Skup sie na dzwiekach, ktére styszysz

w obecnej chwili — przypomna Ci o tym,
gdzie sie znajdujesz. Moga to by¢ gtosy
0s6b rozmawiajacych po angielsku, dzwiek
komputera lub hatas samochodowy.

Mozesz rowniez postuchac¢ muzyki, ktéra
przypomni Ci o tym, gdzie sie znajdujesz i ze
nic Ci nie grozi.

Zabierz ze sobg kilka rzeczy o mocnym
zapachu, np. Vicks lub sole zapachowe albo
te, ktérych zapach wydaje Ci sie szczeg6lnie
przyjemny, np. kawa czy perfumy.

Produkty o mocnym smaku, takie jak mietowki,
réwniez mogg Ci sie przydac.

Sprébuj pochodzi¢ w kétko, wstac z fotela lub
opuscic pokéj.



Metoda 5

Pomoc osobom z przebtyskami
wspomnien lub zaburzeniami
dysocjacyjnymi

® Chociaz z pewnoscig wyda Ci sie to niepokojace, jesli osoba nagle
ma przebtyski traumatycznych wspomnien lub jesli wystepuja u
niej zaburzenia dysocjacyjne, sprébuj zachowac spokéj.

® Powiedz jej, ze wystepuja u niej przebtyski.

e Przypomnij jej, gdzie sie znajduje i jaki jest dzien.

e Sprobuj przekonac j3, aby oddychata powoli i gteboko,
wykorzystujac umiejetnosc¢ relaksacji.

e Zachecja do opisania swojego otoczenia.

e Zachecja do skorzystania z umiejetnosci ugruntowania, aby
skupic jej uwage chwili obecnej.

e Przypomnij jej, ze przerazajyca sytuacja skonczyta sie, ze nic
jej nie grozi i ze wszystko ma juz za soba.
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Metoda 6

Terminarz zrdwnowazonych aktywnosci

Warto z wyprzedzeniem zastanowic sie nad kilkoma aktywnosciami
i zapisac je w terminarzu.

Moga to by¢ czynnosci, ktére kiedys sprawiaty Ci przyjemnos¢, ale po
traumatycznym wydarzeniu nie wracasz do nich, lub tez czynnosci
poprawiajace samopoczucie.

Najlepiej zapisz kilka pomystéw w ponizszych kolumnach — maja one
zasadnicze znaczenie dla Twojego samopoczucia.

Czynnosci Aktywnos¢ Aktywnosci
odprezajace/ spoteczna zwigzane
przynoszace z osiggnieciami
komfort

Np. ogladanie Spotkanie na kawe Zapisanie sie na
ulubionego filmu w gronie przyjaciét | wizyte u dentysty
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Metoda 7

Zarzadzanie ztoscig
I innymi silnymi emocjami

12

Naucz sie rozpoznawac wczesne oznaki ztosci i silnych emocji
najlepiej mysl o nich jak o termometrze.

Mozesz mie€ uczucie, Ze wewnetrzna temperatura szybko
wzrasta do 100 stopni, ale mozesz réwniez nauczyc sie
zauwazac wrazenia lub uczucia, ktére sg czyms w rodzaju
.Systemu wczesnego ostrzegania”.

Naucz sie rozpoznawac czynniki wyzwalajace ztos¢ i inne silne
emocje.

Wyobraz sobie, ze surfujesz po wtasnych uczuciach jak po oceanie.

ZastanoOw sie, jak mozesz poradzic sobie z tymi sytuacjami i co
zrobi¢, jesli jakas metoda zawiedzie.

Jesli musisz sie uspokoi¢, zréb sobie krotki odpoczynek
i unikaj podobnych sytuacji.

Skorzystaj z techniki spowalniania oddechu (metoda 1) lub
odprezania ciata (metoda 2), aby uspokoi¢ system ostrzegania
przed niebezpieczenstwem i przekona¢ moézg, ze nic Ci nie grozi.

Rozmowa z drugg osoba czesto przynosi spokéj i sktania do
przemyslen o tym, co tak naprawde sie wydarzyto w danej sytuacji.

Regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja zredukowac stres.



Uwagi



Pom6z nam w badaniach nad zdrowiem
psychicznym
Chcemy lepiej zrozumiec problemy psychiczne. Nasze badania

zmierzajg do poprawy procesu diagnozy, leczenia i wsparcia
otrzymywanego w przysztosci.

Jednak aby zrealizowac ten cel, potrzebujemy Twojej pomocy.

Pomoc w badaniach jest naprawde prosta. Wystarczy wypetnic
internetowg ankiete, ktéra zajmuje okoto 10-15 minut.
Pytania dotycza:
u danych osobowych, takich jak data urodzenia

i pochodzenie etniczne
[ zdrowia psychicznego i fizycznego
u stylu zycia

Aby wziac¢ udziat w ankiecie, odwiedz strone ncmh.info/help lub
skontaktuj sie z nami:

W% info@ncmh.info K3 /walesmentalhealth
G 02920 688401 s 4 @ncmh_wales

Opracowane przez National Centre for Mental Health.
Informacje podane w tej ulotce s3 poprawne w momencie druku. Wydrukowano w kwietniu 2020 r.

Dziatalno$¢ NCMH optacana jest z funduszy Rzgdu Walii za posrednictwem walijskiego oddziatu Health and Care Research.
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