DISASTERSHOCK

STRES ZNIZUJUCE TECHNIKY PRI TRAUME
PRE VSETKY VEKOVE KATEGORIE

DYHANIE ZHLBOKA
Pre dospelych:

Pomaly a zhlboka sa nadychujte nosom dve
sekundy: 1 - 2.

Teraz dych na dve sekundy zadrzte: 1 — 2 and
pomaly ho dve sekundy vydychujte nosom: 1 — 2.

Teraz to zopakujte, dve sekundy sa nadychujte:

1 — 2, zadrzte na dve sekundy dych: 1 —2, dve
sekundy vydychujte: 1 — 2.

Teraz prejdite na tri sekundy:

Nadychnite sa: 1 —2 — 3. Zadrzte dych: 1 —2 — 3. EXPRESIVNE UMENIE
Vydychnite: 1 —2 — 3. Postup zopakujte.
1) Nakreslite obrazok, ktory bude vyobrazovat’ vase pocity.

Teraz zhlboka dychajte v 3-sekundovych 2 oA 9
el : Ako vyzera vasa uzkost’?

intervaloch, az kym si na to zvyknete.

Po 5 minatach zvicsite intervaly dychania na 4, 5 2) Tancujte alebo sa pohybujte sposobom, ktory vyjadri
alebo 6 sekind. Ak sa za¢nete citit’ neprijemne, vaSe pocity. Aky pocit vo vés vyvolava Gzkost™?

prestaiite. Tato metodu mozete pouzivat vzdy, ked’

sa citite napéto. 3) Napiste pribeh alebo basen o svojich obavach

a strachoch. Ako znie vasa tzkost™?
Pre deti:
4) Vyjadrite svoju uzkost’ prostrednictvom kostymov

Predstavte si, Ze mate bublifuk a palicku na A T o /) ) e el o prejavuje?

fukanie bublin.

Vezmite si pali¢ku, zhlboka sa nadychnite a pomaly Navstivte www.disastershock.com pre viac bezplatnych
vydychnite s ciefom nafiiknut’ ¢o najvacsiu zdrojov!
bublinu.
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