DISASTERSHOCK

TEHNICI DE REDUCERE A STRESULUI POST-TRAUMATIC

PENTRU TOATE VIRSTELE

RESPIRATIE ADINCA

Pentru adulti

Inspirati lent si adanc pe nas timp de doua
secunde: 1 si 2.

Acum tine-ti-va respiratia timp de doud secunde:

1 si 2, apoi expirati incet pe nas timp de doua
secunde: 1 si 2.

Acum repetati, inspirati timp de doua
secunde:

1 si 2, tine-ti-va respiratia timp de doud secunde:
1si2,

dupa care expirati timp de doua secunde: 1 si 2.

Acum treceti la trei secunde:

Inspirati: 1 si 2 si 3. Tine-ti-va respiratia: 1 si 2 si
3.

Expirati: 1 si 2 si 3. Apoi repetati.

Acum continuati sa respirati adanc cu un
interval de 3 secunde pana cand va simtiti
confortabil.

Dupd 5 minute, mdriti intervalele de respiratie
pind la 4, 5 sau 6 secunde. Nu uitati ca puteti
inceta procesul in caz ca simfiti vreun
discomfort. Puteti folosi aceasta metoda ori de
cate ori va simtiti Incordati.

Pentru copii mici:

Imagineaza-ti ca ai o sticla cu balonase de
sapun si o bagheta.

Pune mana pe bagheta si sufld un balonas cat de
mare poti. incepe cu o inspiratie adanc3, apoi
sufla balonul cat iti sta in putere ca sa creezi acel
balonas grandios.

Indemnati copilul s3 facd acest lucru
timp de 3 minute.

ARTA EXPRESIVA

1) Deseneaza o imagine care sa reprezinte
cum te simti. Cum arata anxietatea ta?

2) Danseaza sau misca corpul intr-un mod care
sa-ti exprime emotiile. Cum te face sa te simfti
anxietatea ta?

3) Scrie o poveste sau o poezie despre grijile
si fricile tale. Ce spune anxietatea ta?

4) Deghizati-va in anxietatea voastra
folosind costume si accesorii. Ce caracter are
anxietatea ta?

Accesati www.disastershock.com pentru mai
multe resurse gratuite!
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