Ako pomoct dietatu,
ktoré preziva panicky
zachvat alebo stres

Ak dieta preziva intenzivny stres alebo paniku,
nenltte ho bojovat s tymito pocitmi a nesnazte
sa tieto pocity nasilne zastavit alebo potlacit.
Najprv sa snazte s dietatom nadviazat kontakt,
byt k nemu blizko a rozprivat sa s nim
upokojujtcim hlasom.

Sustredte sa na g

dychanie "

Je bezné, ze v stresujucich chvilach
sprevadzanych panikou dieta zacne
hyperventilovat. Pocas hyperventilacie
dochadza k rychlemu dychaniu, lapaniu po
dychu a rychlemu vydychu s prehnanymi
hibokymi nadychmi do hrudnika. Preto je
nevyhnutné vratit dychaci rytmus spit do
pokojnejSieho  rytmu, aby nedochadzalo
k nadmernému vdychovaniu kyslika. Nadmerné
vdychovanie kyslika len zhorSuje nepohodlie
v tele.

Najprv sa sustredte na svoje dychanie.
Nezadrziavajte dych, snazte sa pomaly
a zhlboka dychat nosom a povzbudzuijte dieta,
aby robilo to isté a dychalo s vami.

Vyskdsajte techniku dychania piatimi prstami.
Roztiahnite prsty jednej ruky tak, aby ste medzi
jednotlivymi prstami mali priestor. Polozte
ukazovak druhej ruky na vonkajSiu stranu
pripravenej dlane. Ked ukazovakom
prechadzate vonkajSou stranou palca nahor,
pomaly sa nadychnite a ked' zacnete prechadzat
smerom nadol k dlani, vydychnite. Tymto
sposobom mozZete sledovat dlan dietafa
a znova ho poziadat, aby s vami dychalo. To
tiez poskytne dietatu jemny fyzicky kontakt,
ktory moZe mat uzemnujtci Gcinok.
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Presmerujte pozornost
na svoje okolie L

Vyskusajte s dietatom techniku uzemnenia
5-4-3-2-1. Téato technika zahfila pouzitie
vSetkych piatich zmyslov, a poméha ném
ststredit sa na pritomny okamih a odvratit
pozornost od neprijemnych  myslienok
a pocitov. Spolu s dietatom sa rozhliadnite
okolo seba a pomaly pomenuijte:

5 veci, ktoré
vidite

4 veci, ktorych
sa mdzete
dotknut
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3 veci, ktoré
podujete

2 veci, ktoré
mozete citit

1 chut, ktoru

Motylie objatie

*

Motylie objatie je dalsi spésob, ktory vam
moze pomdct uzemnif sa a upokojit svoje
telo, ked' citite tizkost alebo paniku. Prekrizte
si ruky a jemne sa poklepkdvajte 25-krat
v striedavych rytmoch otvorenymi dlafiami na
hrudi alebo na vonkajSej strane pazi. Pri tom
zhlboka a pomaly dychajte.
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Vyskusajte studenu
vodu alebo lad

Oplachnite si ruky a tvar studenou vodou
alebo siahnite po kocke fadu a drzte ju
v dlani. Studend voda a pocit chladu nédm
mozu pomact reaktivovat zmysly a presme-
rovat nasu pozornost od intenzivnej tzkosti
a strachu spat na naSe vlastné telo, Co

mbzete
ochutnat
aktivne upokoji nase myslienky.
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Ponuknite dietatu
pomocnu ruku
alebo objatie

Ak je dieta v stave intenzivneho stresu,
moZete mu pomdct aj jemnym dotykom alebo
objatim. Nie kazdému bude vyhovovat fyzicky
kontakt s inou osobou, preto je délezité najprv
dieta poziadat alebo mu ponuknut drzanie za
ruky Ci objatie. Nikdy nevnucujte fyzicky
kontakt, zostarnte blizko dietata a poskytnite
mu pokojny a bezpe¢ny priestor.

Pamatajte: Kazdé dieta preziva intenzivny
stres a paniku inak. Preto nie kazd4 technika
bude vyhovovat kazdému. Niektorym pomdze
ststredit sa na dychanie, inym moze byt tato
technika neprijemna. NajdoleZitejsie je zostat
s dietatom a poskytnit mu bezpecny priestor
nielen pocas trvania intenzivneho
emociondlneho stavu, ale aj po fiom, pretoze
dieta sa moze citit vycerpane a vystrasene.
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