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PRVNI PRIZNAKY
UZKOSTI — CO DELAT:

(Predstav si to jako hasicsky manual — ¢im drive zareagujes, tim lépe.)

Uvédom si prvni signaly:

‘ Buseni srdce . Stazené hrdlo
@ Motjlivbiise (@ Zpocené dlané

Toceni hlavy

Okamzita akce:

-> ZASTAV SE - jako kdyZ zmacknes pauzu na videu.
-> Rekni si: ,To je jen tizkost, za chvili to piejde.”
-> Najdi bezpeéné misto (toaleta, auto, klidny kout)

Pouzij techniky v tomto poradi:

1. /A Dechovy reset (2 minuty)

2. ¥ Grounding 5-4-3-2-1 (3 minuty)
3. © Télesna kotva (90 sekund)

Po odeznéni:

J Napij se vody O
J Zapis si, co spustilo uzkost é]]
J Pochval se - zvladl /a jsi to! w*
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Pamatuj:

Uzkost je jako vina - vZdy ptijde a vZdy také odejde.

Zadna panicka ataka netrvd vécne.

Mads nastroje, které funguji.

Nejsi v tom sam/sama.

Krizové kontakty:

-> Linka duveéry: 116 123 (nonstop, zdarma)

-> Blizka osoba: (misto pro Cislo)

S0S BALICEK
PROTI UZKOSTI

prvni pomoc pii tizkosti a panicj
0, kdo si tim proSel a nagel ¢

Tip:

Vyfot si tuto a predchozi stranku do telefonu — budes je mit vzdy

po ruce.
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