SOT.OOP.
Prvni pomoc pri sebeposkozovani

1. Stop: 2astav se. Uvédom si, ze ted’ prozivas silnou emoci, kterd
zkresluje vnimani a clovék tak muze jednat zbrkle a zkratkovité.
Muzes si oplachnout oblicej studenou vodou.

2. Ted' sidej pauzu: Zhluboka se nadechni a vydechni.

Zatinej a povoluj svaly a pravidelné dychej. Zacvic si.

Zkus odveést pozornost jinou aktivitou.

3. Obrat’ pozornost ke smyslum a emocim: VSimej si svych emoci
3 pojmenuj je. VSimej si véci kolem sebe a vyjmenuj je. Zamer se
postupné na vsechny svoje smysly a co jimi vnima3s.

4. Poohlédni se: Ted’, kdyz jsi ziskal*a odstup, co si myslis a citis?
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