KRABICKA PRVNI POMOCI V PRUBEHU PRIJIMACEK

Co kdyZ mam
pri vypliovani
testll okno?

Co kdyzZ se
zaseknu na
jedné otazce?

Pouziji zklidnovaci techniku.

Zaméfim na chvili Oznaéim si ji

pozornost na néco jiného a prejdu na
(radostna vzpominka, dalsi otazky.
bezpecné misto...). &
Pokud zbyde
¢as, na konci
ZKLIDNOVAC se k ni vratim.
TECHNIKY:

-> Dychani: nékolikrat se zhluboka nadechnu a vydechnu. Polozim si ruku na b¥icho a pozoruji, jak se ruka pfi
nadechu zveda a pri vydechu zase klesa.

— Metoda 5-4-3-2-1: Postupné prenesu svou pozornost na 5 riiznych véci, které miizu vidét - 4 véci, které vnimam
dotykem - 3 rizné zvuky, které vnimam sluchem - 2 viiné, které citim nosem - 1 véc, jejiZ chut citim v tastech.

— Uzemnéni: Soustfedim postupné svou pozornost na sva chodidla a jejich dotyk se zemi - dotyk svého téla se

Zidli, na které sedim - sva ramena, ktera parkrat za sebou zvednu a zase povolim.
Centrum

‘ ‘ I A —> svalova relaxace: Postupné napinam a povoluji jednotlivé svaly na téle. Zmacknu prsty na nohou a povolim.
. Zatnu lytka a povolim. Zatnu stehna a povolim. Seviu panev a povolim. Zatnu bfisni svaly a povolim.
www.centrumlocika.cz o o . ., o . . - .
www.detstvibeznasili.cz Seviu ruce v pésti a povolim. Zatnu paZe a povolim. Zvednu ramena a povolim. Zamracim se a povolim.



