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Bezpeci pro rist

Kdyz prijde silna uzkost

co délat hned — krok za krokem

Nékdy Uzkost prijde velmi silné a rychle. MliZze se zdat, Ze to nezvladnes.

To, co prozivas, je vina v téle. Ne realita.

A i kdyz je ted silnda — postupné odezni.

)
° C)\ Zastav se a vSimni si &
Zkus si v duchu fict:

»Tohle je lizkost. Prejde to."

A jemné se zeptej:

~Jak silné to ted je?" (0-10)

)
6 %< Dech — zpomalujeme télo\a;‘

A NADECH %’ VYDECH PUSOU
ot 1.243-4-5-6
1-2:3-4

5-8 dech - tleva prichazi po 6-10 desich

0 GbEpEE»aE» 10 »~Dychdm a nechdvdam to postupné
Neni potieba to ménit. Jen si toho vS§imnout. odejit."

m : ® : ®
e A% Vrat se do téla W ‘ ¢ )¢ Vrat se do reality A4

Poloz si ruku na hrudnik nebo bficho.
Jemné zatlac.

~Jsem tady. Dychdam. Jsem v bezpeci."

Podivej se kolem sebe a najdi:
® 3 véci, které vidis
9 1zvuk, ktery slysis

Pomaha to vratit se z myslenek zpét do
pfitomnosti.

»Tady a ted jsem v bezpeéi."
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‘ Q Jemné uprav myslenku & ° @ Pomoz télu citit bezped&i &

KdyzZ hlava za€ne vytvaret scénare: N N . .
1. Zatlac dlané proti sobé (10-15

»Co kdyz..." sekund)
2. Pak pomalu povol

Zk ratit: ;
g se vragy 3. Pomalu se podivej doleva a doprava

»Ted jsem tady. Ted jsem v bezpeci." - p s ) e
Télo tim dostava zpravu, Ze uz neni ohrozeni.

»Ted jsem v bezpeci."

@ @
‘ 11l Znovu se zeptej & ° @ Na zaveér G

Rekni si:
»Jak silné to je ted?" (0-10)

»Zoldddm to. Je to vina. A odejde."
0 evcepedE @ 10

. o e . i na konci. Dobfe sis vedl/a. €
I maly posun je duleZity — znamena, Ze se Jsi na konci. Dobfe sis vedi/a. &

nervovy systém uklidiuje.

DULEZITE VEDET
® To, co citiS v téle, je reakce na strach — ne skute€né nebezpeci.
® |Intenzita pocitu neodpovida realité situace.

® NAavrat do téla a reality pomaha nervovému systému se uklidnit.

® | velmi silna Uzkost postupné odezni.

,Je to vina. A viny odchazeji."

,"\\) @ psychologie-beroun.cz
\ﬁ:« < info@psychologie-beroun.cz


https://www.psychologie-beroun.cz/
mailto:info@psychologie-beroun.cz

