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Nastroj 1

Uvol'nenie vasho dychania

1  Pomaly a plynulo sa nadychnite nosom pocitanim
do troch

2 Pomaly a plynulo vydychnite Gstami pocitanim
do 3iestich

3 Ked' vydychujete, snazte sa vytlacit vzduch von,
aby sa vam zvadsilo brucho, nie hrudnik

4 Ak vasa pozornost odide od vasho dychania,
potom ju len jemne prived'te spat k vadmu dychu

5 Opakujte niekolko mindt, kym si nevdimnete, Ze

sa citite pokojnej3ie

Je uZito€né pravidelne uvolnovat dychanie, ked' sa citite pokojne
a bezpecne.

To ulahduje pouZivanie techniky, ked' sa citite Gzkostne a panicky.



Nastroj 2

Zacnite tym, Ze sa dostanete
do pohodlnej polohy

Pomaly a plynulo sa nadychnite
nosom pocitanim do troch

Pomaly a plynulo vydychnite
Ustami pocitanim do Siestich

Urobte to niekolkokrat, kym
sa vase dychanie nestane
pomalym a pravidelnym

Potom upriamte svoju
pozornost na nohy.

Ked' sa nadychnete, pokrcte
prsty na nohach a zatlacte
chodidla do podlahy

Pri vydychu uvolnite prsty na
nohach

Ak chcete, mozete tento krok
niekolkokrat zopakovat

Uvolnenie vasho tela
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Potom sa znova nadychnite
a pocas toho napnite svaly na
nohach stlacenim ndh k sebe

Pri vydychu sa snaZte nohy
Uplne uvolnit

Ak chcete, mozete tento krok
niekolkokrat zopakovat

Potom prejdite na brusné
svaly, pri nadychu ich napnite
a pri vydychu uvolnite

Potom prejdite na ruky,
ohybajte ich v lakti a napinajte
vsetky svaly od prstov po
ramenag, nez ich Gplne uvolnite

Potom prejdite na ramena,
prisufite siich k uSiam a
potom ich pustite

Nakoniec napnite v3etky svaly
na tvari, potom ich pustte a
uvolnite sa



Nastroj 3

Spomienky na moju traumu

Tento nastroj mdZete pouZzit na zaznamenavanie veci, ktoré spastaju
zablesky alebo spomienky na traumatickd udalost.

Tieto veci su ¢asto zmyslovymi pripomienkami traumy.

® Veci, ktoré mozete vidiet, ako si obrazky v novinach,
konkrétne predmety alebo ludia

® \Veci, ktoré mézete pocut, ako su kroky, buchanie dveri alebo
konkrétna hudba

® Veci, ktoré mozete citit, ako su voda po holeni, pot alebo benzin
® Veci, ktoré mozete ochutnat, ako su konkrétne druhy jedal

® Vedi, ktorych sa dotknete, napriklad ked' okolo vas prejdu
ludia

® Pripomienkami méZu byt aj pocity a vnemy, ktoré ste zaZili v ¢ase
traumy, ako napriklad busenie srdca alebo pocit nevolnosti.



Nastroj 3

Moje pocity Konkrétne priklady mojich
spustacov

Veci, ktoré mozem vidiet

Veci, ktoré mézem pocut

Veci, ktoré moézem citit

Veci, ktorych sa mézem
dotknat

Veci, ktoré moézem ochutnat

Pocity a vhemy




Nastroj 4

Uzemnenie pomocou mojich zmyslov

Ked'si uvedomite, ktoré su vase zmyslové spustace spomienok
na traumu, méZete zacat uvazovat o spésoboch, ako sa vratit do
sucasnosti a pripoment si, Ze teraz ste vo va¢Som bezpedi.

Zahfia to sUstredenie sa na to, ¢o si mozZete vsimnut okolo seba,
a pomaha to pouZzivat vietky zmysly.

Veci, ktoré mézem
vidiet

Veci, ktoré moézem citit,
alebo saich dotykat

Zamerajte sa na to, ¢o vidite okolo seba

v miestnosti alebo vo svojom okoli. M6Zu

to byt predmety, ako su obrazky alebo
nabytok. Ak ste vonku, zamerajte sa na vedi,
ako su priecelia obchodov, dopravné znacky
alebo auta. Toto su veci, ktoré vam pomozu
pripomendt, kde ste a Ze ste v sicasnosti.

MbzZete si tiez pozriet fotografie, na ktorych
ste vo Walese, alebo obrazky priatelov alebo
rodiny v teleféne, ¢o vam pomdZe pripomendt,
Ze ste v bezpedi a Ze ste preZili.

Zamerajte sa na veci s roznou textlrou, ako
je oblelenie alebo lesklé povrchy, napriklad
dosky stola.

Mézete mat tiez pripravené obzvlast
upokojujuce predmety, ako su antistresové
lopticky alebo kamienky



Nastroj 4

Veci, ktoré mézem
pocut

Veci, ktoré mézem
citit

Veci, ktoré mozem

ochutnat

Veci, ktoré mozem
robit

Zamerajte sa na zvuky okolo vas v pritomnom
okamihu, ktoré vam pomoZze pripomenut

si, kde sa nachadzate. M6zu to byt hlasy
hovoriace po anglicky, zvuk pocitaca alebo
zvuk idudcich aut.

MoézZete tieZ pocivat hudbu, ktord vam
pripomina, kde ste a Ze ste teraz vo vacsom
bezpedi.

Mozete mat pri sebe veci, ktoré maju silnd
vonu, ako napriklad Vicks alebo vonavé soli,
alebo vone, ktoré mate obzvlast radi, ako
napriklad kavu alebo parfum.

Dobré su veci s vyraznou arémou, napriklad
mata.

Veci, ktoré mozZete urobit, méZu zahfiat
moznost pohybovat sa, postavit sa alebo
opustit miestnost.



Nastroj 5

Kroky, ktoré vam pomoézu, ked’ ma
niekto zablesky alebo sa odludi
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Aj ked' je to alarmujuce, snaZte sa zostat pokojni, ak ma niekto
zablesky alebo sa odludi

Jemne mu povedzte, Ze preZiva zablesky
Pripomerite mu, kde je a aky je datum

Povzbudzujte ho, aby dychal pomaly a zhlboka pomocou
uvolneného dychania

Povzbudzujte ho, aby opisal svoje okolie

Povzbudzujte ho, aby pouZival svoje uzemnovacie stratégie,
aby sa priviedol spat do pritomnosti

Pripomerite mu, Ze desiva udalost sa skoncila, Ze preZil a Ze je
v bezpedi.



Nastroj 6

Vyvazeny planovac aktivit

Je uZito€né vymysliet si niektoré €innosti vopred, aby ste siich
zapisali do planovaca.

M6Zu to byt veci, ktoré sa vam pacili, ale od traumatickej udalosti ste
sa ich vzdali, alebo veci, vd'aka ktorym sa budete citit lepSie.

Je dobré mat v kazdom z tychto réznych stipcov niekolko napadov,
pretoze v3etky s pre vasu pohodu déleZité.

Moje relaxacné/ Moje socialne Moje uspechové
upokojujuce c¢innosti aktivity

c¢innosti

Napr. sledovanie Stretnutie s kamaratom | Registracia u zubara
oblubeného filmu na kave
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Nastroj 7

Ovladanie méjho hnevu a inych
silnych emocii
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Rozpoznajte v€asné varovné priznaky hnevu a silnych emdcii -
ludom méZe pomdct si mysliet, Ze su teplomer.

MbZe sa zdat, Ze to vrie aZ pri 100 stupnoch, ale ludia sa

méZu naucit rozpoznat vnemy alebo pocity, ktoré im poskytnd
.Systém vcasného varovania"

Rozpoznajte spustace hnevu a inych silnych emacii

Predstavte si, Ze surfujete po svojich pocitoch ako po vlnach

Pripravte sa na to, ako budete tieto situacie riesit a ¢o budete
robit, ak nepdjdu podla planu.

Ak sa potrebujete upokojit, spravte si ¢as na oddych
Pouzite techniky Uvolnenie dychania (Nastroj 1) alebo
Uvolnenie tela (Nastroj 2) na upokojenie systému hrozieb
a naucenie mozgu, Ze ste v bezpeci

Porozpravat sa o tom s niekym inym méze ludom poméct
upokojit sa a zamysliet sa nad tym, ¢o sa v danej situacii

skutocne dialo.

Pravidelné cvi¢enie pomaha zniZovat stres



Poznamky



Pomézte nam s vyskumom dusevného zdravia

Pracujeme na tom, aby sme lep3ie porozumeli problémom
dusevného zdravia. Cielom nasho vyskumu je zlep3it
diagnostiku, liecbu a podporu do budicnosti.

Na to v3ak potrebujeme vasu pomoc.
Pomoc s nasim vyskumom je jednoducha. Zahffia vyplnenie

online prieskumu, ktoré by malo trvat priblizne 10 - 15 mindt.
Kladie otazky o:

[ | osobnych udajoch, ako je datum narodenia a etnickej
prislusnosti

u duSevnom a fyzickom zdravi

u Zivotnom Style

Ak sa chcete zucastnit, navstivte ncmh.info/help alebo nas
kontaktujte:

W% info@ncmh.info n /walesmentalhealth

. 02920 688401 ¥y @ncmh_wales

Vyrobilo Narodné centrum pre dusevné zdravie.
Informacie v tomto letdku su v case tlace spravne. Vytlacené v aprili 2020.

NCMH je financované waleskou vladou prostrednictvom Health and Care Research Wales.

Tieto informacie s dostupné aj vo waleskom jazyku. Ak chcete poziadat o képiu, kontaktujte nas: info@ncmh.info
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