
Techniky na uklidnění mozku (při náhlém stresu)

Před začátkem... 
Když někdo prožívá silný stres, může se stát, že není schopen normálně komunikovat kvůli tomu, jak moc je
stresovaný. Můžete si všimnout: třesu, rychlého dýchání, nadměrného pocení, neklidných pohybů, rychlého
mluvení nebo naopak: úplného ztuhnutí, omezení pohybu, ztráty barvy v obličeji, téměř žádného projevu
emocí, a dokonce i necitlivost na své vlastní tělo… 
Oslovte takovou osobu, popište, co vidíte, ujistěte ji, že všechno bude v pořádku a že společně to
zvládnete… Vyzvěte ji, aby si našla stabilní polohu (záda opřená o zeď, chodidla pevně opřená o zemi),
uvolnit hrudník vsedě (spojit ruce, tlačit je proti sobě) případně ve stoje (opřít se o zeď rukama, jako by jí
chtěl odtlačit)

Dechové cvičení:
Nádech nosem, výdech ústy (výdech 2x delší než nádech) –  soustřeďte se na dech, jak proudí

nebo Kontrolovaný dech: 
Zadržet dech (3 vteřiny) – dlouze vydechnout (6 vteřin) – krátká pauza před nádechem – dlouze
nadechnout (3 vteřiny) – napnout svaly, v maximálním napětí zadržet dech (3 vteřiny) – po výdechu nechat
celé tělo zvadnout a uvolnit (při panice opakovat 10x) 

nebo Krabicové dýchání:

Pomocné kroky z EmotionAid:
Motýlí dotek: zkřížit paže a jemně poklepat 25krát na střídavé části paží otevřenými dlaněmi – nadechnout
a opakovat

Uzemnění: pevně zatlačte nohy do země, jako byste se do ní chtěli zapustit, poté se podívejte kolem sebe
na 10 věcí stejné barvy – spočítejte je nahlas, následně se zaměřte na 10 věcí se stejným tvarem –
spočítejte je nahlas 

Uklidnění a regulace: položte jednu ruku na hrudník, druhou na žaludek s jemným tlakem a dýchejte pomalu 

Nádech 
4 vteřiny

Výdech
4 vteřiny

Zadrž dech
4 vteřiny

Zadrž dech
4 vteřiny

  Vzpomeň si na svou stresovou situaci

      Co to vyvolalo?                                                                         Co ti pomohlo?

     Co je to stres a stresor?

Stres a stresory




