Jak pomoci

ditéti, které

zaziva panickou ataku
nebo intenzivni stres

Pokud dité proziva intenzivni stres nebo paniku,
nenutte jej, aby proti témto pocitim bojovalo a
snazilo se tyto pocity za kazdou cenu zastavit
nebo potlacit. Nejprve se pokuste do ditéte vcitit,
byt mu nablizku a klidnym hlasem s nim mluvit.
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Zamérte se na
dychani
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Je bézné, Ze ve vypjatych chvilich doprovéazenych
panikou zacne dité hyperventilovat.  Pfi
hyperventilaci dochézi k zrychlenému dychéni,
lapani po dechu, rychlému vydechovani s pfehnané
hlubokymi nadechy do oblasti hrudniku. Je proto
zésadni dostat dech zpét do klidového rytmu tak,
aby nedochazelo k prilisnému vdechovani kysliku,
které miiZze nepfijemné pocity v téle zhorsovat.

Nejprve se zaméfte na svoje dychani. Nezadrzujte
dech, pokuste se pomalu a zhluboka dychat nosem
a podporte dité, aby takto dychalo s vami.

VyzkouSejte techniku dychani s péti prsty.
Roztahnéte jednu dlan tak, abyste méli mezi prsty
prostor. Prilozte ukazovacek druhé ruky ke spodni
Césti pripravené dlané. Pfi obkreslovani palce
smérem nahoru se pomalu nadechnéte, a jakmile
zaCnete obkreslovat smérem dold k dlani,
vydechnéte. Timto zplisobem mliZzete obkreslovat
dlar ditéte a opét ho vyzvat k tomu, aby dychalo s
vami. Poskytnete tak ditéti i jemny fyzicky kontakt,
ktery mize mit uzemnujici Gcinek.



Presmérujte pozornost
na své okoli ¢ «

Vyzkousejte s ditétem uzemniujici techniku 5- 4 -
3-2-1. Tato technika spoCiva v zapojeni vSech
péti smysld, coz pomahd zaméfit se na piitomny
okamzZik a odpoutat pozornost od nepfijemnych
myslenek a pocitl. Spole¢né s ditétem se
rozhlédnéte kolem sebe a pomalu pojmenuijte:

5 véci, které vidite

4 véci, kterych se
dotykate
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| 3 véci, které slysite
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2 véci, které citite
nosem

1 chut, kterou
mate v Ustech
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Motyli dotek
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Motyli dotek je dalsi zplisob, ktery vam miize
pomoci uzemnit se a zklidnit vase télo, kdyz
citite Uzkost nebo paniku. Zkfizte paze a jemné
poklepdvejte  25krat ve stfidavém rytmu
otevienymi dlanémi na hrudnik nebo vnéjsi
stranu pazi. Zhluboka a pomalu pfi tom
dychejte.
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Zkuste studenou vodu
nebo led

Oplachnéte si ruce a oblicej studenou vodou,
pfipadné sahnéte po kostce ledu a drzte ji
v dlanich. Studend voda a pocit chladu ndm
mlze pomoci znovu zapojit  smysly
a presmérovat pozomost od silné (zkosti
a strachu zpét k vlastnimu télu, coz mize
zklidnit nase myslenky.



Nabidnéte ditéti
pomocnou ruku nebo
objeti 4y

Pokud se dité nachazi ve stavu intenzivniho
stresu, mizete mu pomoci i jemnym dotykem Ci
objetim. Ne kazdému bude fyzicky kontakt s
druhou osobou piijemny, proto je dilezité se
ditéte nejprve zeptat nebo mu nabidnout, ze vés
mize chytnout za ruku nebo obejmout. Nikdy
dité k fyzickému kontaktu nenutte, zistarite mu
nablizku a idealné pro dité vytvorte klidny a
bezpecny prostor.

* Pamatujte: Kazdé dité proZiva intenzivni
stres a paniku jinak. Proto ne kaZda technika
bude vyhovovat vsem. Nékomu pomiiZe zamérit
se na svij dech, ale pro nékoho miiZe byt tato
technika naopak neprijemnd. NejdleZitéjsi je
zlstat s ditétem a poskytnout mu bezpecny
prostor nejen po dobu trvdni intenzivniho
emocionalniho stavu, ale i poté, jelikoz se dité
miZe citit velmi vycerpané a vystrasené.
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