DISASTERSHOCK
TECHNIKI REDUKCJI STRESU W PRZYPADKU TRAUMY
DLA WSZYSTKICH GRUP

GLEBOKIE ODDYCHANIE

Dla dorostych:
Powoli, gleboko oddychaj przez

nos przez dwie sekundy: 1-2.

Teraz wstrzymaj oddech na dwie sekundy:
1-2 i powoli wypus¢ powietrze przez nos
przez dwie sekundy: 1-2.

Teraz powtorz, wdychajac powietrze
przez dwie sekundy:

1-2, wstrzymaj na dwie sekundy: 1-2, wydycha
powietrze przez dwie sekundy: 1-2.

Teraz przejdz do trzech sekund:

Wdech: 1-2-3. Wytrzymaj: 1-2-3. Wydech:
1-2-3. Powtérz.

Kontynuuj glebokie oddychanie z 3-
sekundowymi przerwami, az poczujesz
sie komfortowo.

W ciagu § minut wydtuz odst¢py miedzy
oddechami do 4, § lub 6 sekund.

Pamigtaj, by przerwad, jesli w dowolnym
momencie poczujesz si¢ nieswojo. Mozesz

stosowac te metode zawsze, gdy czujesz si¢
spiety.

Dla malych dzieci:

I'Wyobraz sobie, ze masz butelke z
bankami i rozdzke.

Wez r6zdzke i zrob najwigksza barike, biorac
gleboki wdech i powoli dmuchajac w banke,
aby stworzy¢ swoja wielka banke.

Popros dziecko, aby robilo to przez 3 minuty.

SZTUKI EKSPRESYJNE

1) Narysuj obrazek, ktory przedstawia to, co
czujesz. Jak wyglada Twéj niepokoj?

2) Zatancz lub poruszaj cialem w sposéb, ktory

wyraza Twoje emocje. Jak czuje si¢ Twoéj niepokoj?

3) Napisz opowiadanie lub wiersz o swoich

zmartwieniach ilekach. Jak brzmi Twdj niepok6j?

4) Odegraj swoj niepokoj, uzywajac kostiumow i
rekwizytow. Jak przedstawia si¢ Twoj niepoko;j?
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