PRVNI POMOC PRI UZKOSTI V
NOUZOVEM STAVU

Jak pomoci sam/sama sobé

1. VSimnéte si, co se déje ve vasi mysli a téle. Pojmenujte to. Jak poznate, Ze prozivate zachvat
paniky? MUzZete pocitit buseni srdce, dusnost, svirani hrudniku, tfes, poceni nebo pocit tlaku
kolem hlavy. Mohou se také objevit myslenky jako: Nezviddnu to. / Mdm infarkt. / Zbldznim se. /
Umiram.
2. PFipominejte si, Ze to, co prozivate, odezni.
Zhodnotte situaci co nejvice objektivné. Uvédomte si, ze vam ve chvili, kterd probiha tady a ted,
nehrozi bezprostfedni nebezpecdi. Pripominejte si, ze intenzivni stav, ktery prozivate, do nékolika
minut odezni.
3. Snazte se dostat pod kontrolu svij dech.
Jak na to? MUzete vyzkouset nasledujici zpUsob kontrolovaného dychant:

e zadrzte dech na 3 vteriny

e dlouze vydechnéte po dobu 6 vtefin

e po kratké pauze se nadechnéte na 3 vteriny

e zadrzte dech na 3 vtefiny — napnéte svaly na ramenou, vytlacte brisni sténu dopredu

dlouze vydechnéte po dobu 6 vterin —snazime se spiSe zpomalit, nez zrychlit

Body 3., 4., 5. opakujte 10x — tato doba obvykle stac¢i k odstranéni vétsiny fyzickych pfiznakl
Uzkosti. MUzZete to zkusit tfeba s touto animaci na Youtube - Relax and breath: Do nothing for 10
minutes

4. Uvolnéte svaly. Strfidaveé napinejte a uvolnujte kazdou svalovou skupinu ve vasem téle.
Vhodnou metodou je Jacobsonova progresivni relaxace.

5. Zamérte se na odvedeni pozornosti. Zkuste zavolat blizkym, vénovat se jakékoliv uklidrujici
monotdnni ¢innosti nebo si zahrajte jednoduchou hru na telefonu. Soustfedte se na své smysly
a podnéty v okoli.

6. Nebojte se vyhledat pomoc. Stahnéte si do mobilu aplikaci Nepanikaf, nebo jiné aplikace
zamérené na zvladani Uzkostnych stavu. Pokud citite, Ze takové situace nedokéazete zvladnout
sami, nestydte se vyhledat odbornou pomoc.

7. Doprejte si dostatek odpocinku. Je mozné, Ze se budete citit zcela vyCerpani. Doprejte
vasemu télu a psychice dostatek Casu na regeneraci. Pfipomente si, ze uz vite, jak takovou
situaci zvladnout.

8. Pecujte o sebe.

Nezapominejte na prevenci a zkousejte véci, které vam pomahaji. Myslete na dodrzovani zdrave
psychohygieny.




PRVNI POMOC PRI UZKOSTI V
NOUZOVEM STAVU

A4

Jak pomoci blizkému dospélému pri azkosti
V nouzovém stavu

Pro blizkého ¢lovéka, ktery prochazi akutni Uzkosti, mUzete udélat nasledujici:

1.Zastavte se a zhluboka se nadechnéte. Uvédomte si vlastni rozpolozeni, vSimnéte si
kontaktu svych chodidel se zemi.

2.Usadte blizkého na zem, neni vhodné, aby zUstal stat.
3.Udrzujte kontakt. Obejméte blizkého kolem ramen, drzte ho za ruce.

4.Komunikujte. Klidnym, vlidnym hlasem ho ujistéte, Ze se mu nic nestane a ze se
nema ceho bat.

5.Snazte se spolec¢né zpomalit dychani. Sami zacnéte provazet zklidnujici dychani.
MUzZete si polozZit ruku na bficho a ukazat, jak by mél dychat. Nadechujte se do 3, chvili
dech zadrzte, vydech by mél byt pomaly a dlouhy.

6.Pokuste se odvést pozornost. Zamérte se na smysly a na podnéty v okoli. MUzete
spoleCné vyjmenovavat a popisovat predmeéty, poslouchat zvuky.

Tip:

Pokud clovéku, ktery proziva panickou ataku, nepomaha uzemnéni, zkuste pohyb.
Muze vsi silou tlaéit do tvrdého povrchu a soustiedit se na tlak, ktery nasledné
pomaha uvolnit télo a mysl.

Dulezité:

Méjte na paméti, ze i kdyby vySe zminéné kroky nepomadahaly blizkému zmirnit
zachvat paniky, Gzkost obvykle sama pomine do nékolika minut. Je potfeba zUstat
v klidu a ¢ekat, az vse odezni.




PRVNI POMOC PRI UZKOSTI V
NOUZOVEM STAVU

Jak pomoci ditéti pFi uzkosti v akutnim stavu
Déti jsou velmi citlivé na emocionalni stav dospélych, zvlasté svych rodicu. V krizovych
situacich Vase klidné rozpolozeni snizi pravdépodobnost, ze dité vydesite nebo zmatete
jesté vic.

1.Zastavte se a zhluboka se nadechnéte, abyste se sami zklidnili. Ovérte si vliastni
reakci, vSimneéte si kontaktu se zemi. Pokud si vytvorite prostor pro to, abyste se sami
uklidnili, mGzete se soustfedit na to, co dité v tu chvili potfebuje.

2.Snazte se uklidnit dité, reknéte mu, Ze si spolu v klidu sednete a pockate, az to
prejde. Myslete na to, Ze dité vnima to, jak se citite. Klidnym, vlidnym a sebejistym
hlasem na néj mluvte, aby védélo, ze se neni ceho bat.

3.Muzete dité obejmout, nebo drzZet za ruce a klidnym hlasem na né&j mluvit. Fyzicky
kontakt pomuze navodit pocit bezpeci.

4.Kdyz krize odezni, zeptejte se ho, jak se citi. Nechte ditéti klid a dostatek prostoru,
ptejte se pouze na jednu otazku naraz. Pokuste se byt co nejvice konkrétni, ptejte se, co
citi v rdznych castech téla.

5.Plac¢ nebo tres jsou prirozené projevy, nesnazte se je omezit, zastavit, nebo
prerusit. MUzZete mu slovy a dotekem dat najevo, Ze plac, nebo tres, jsou prirozené. Nic
neuspechejte.

6.Dité muze pusobit zmatené - pozorujte, kdy si opét zac¢ne vS§imat svého prostredi.

7.Podporte dité, aby si odpocinulo.




