Zklidnéni v praxi

Prakticky pracovni list pro podporu zklidnéni zaka

Jméno zaka:

Co u zaka previlada?

(1 PFili§ mnoho energie (vztekly,
roztfeseny, agresivni) > potrebuiji ji
bezpecné vydat (trhani, vyklepani).

Co pravé pozoruji?

O PFili§ malo energie (zamrzly, schouleny, plactivy)

Co se odehrava v
zakovi?

- potiebuiji zaka stabilizovat/uzemnit (dech,
motyli objeti, smysly)

Co vyzkouSime?

[0 Panika, hyperventilace,
nemUze popadnout dech,
trese se, ma vytresténé oci.

Akutni azkost (télo
prepnulo do rezimu
uték/utok a ztraci
kontakt s realitou).

0 Uzemnéni 5-4-3-2-1 (vrati ho do reality)
Krabicovy dech (zpomali srdce)

(] Ztuhlost, zablokovani, diva
se ,do prazdna“, neodpovida
na otazky, plsobi nepfitomné

Zamrznuti (ma pocit,
Zze svet kolem ngj
pusobi nerealné nebo
jako ve snu)

[J Pravidlo ledové vody (Sokovy restart)
Fyzicky dotek zemé (dupat nohama)

O Tres, neklidné ruce,
podupavani, neustalé sahani
na véci, tékani o¢ima.

Nahromadény stres
pred zkou$enim nebo
pisemkou.

L] Motyli objeti (nenapadné uklidnéni)
Svalova relaxace (zatati a povoleni)

[1 Zoufalstvi, plac, véty typu:
,Ja to nezvladnu, vSechno
pokazim, nema to cenu.”

Myslenkovy kolotoé¢
(katastrofické scénare
a ztrata nadéje).

[0 Technika STOP (preruseni myslenek)

[0 Vzteklé dupani, bouchani do
lavice, zatnuté zuby, agresivni
ton fedi.

Pietizeni / Ventilace
vzteku (bezmoc
pretavena do agresivni
energie).

(] Trhani papiru (bezpe€na destrukce)
Technika vyklepani (shaking)

Reflexe po technice:

Jak silné to bylo predtim?
Co zakovi pomohlo nejvic?

0-1-2-3-4-5

Jaksilnéjetoted? 0-1-2-3-4-5
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