Prvni pomoc pri uzkosti, panice, napeti

Uzkost nenf jen v hlavé, je to stav organismu. Velmi zkracené fe¢eno, t&lo méze reagovat
v rlizné mife na dvé situace, které se mohou spojit v jednu reakci:

1) Télo reaguje na ohrozeni. Nemusi pritom existovat zadné aktualni nebezpeci nebo si ho nemusime
védomé uvédomovat. Zkusenost s ohrozenim vsak mdze byt uz dfive obsazena v paméti téla a
nervovy systém na ni reaguje automaticky.

2) Jsme dels$i dobu vystaveni stresu. Dlouhodobé zatéz mlze narusit rovnovahu autonomniho
nervového systému a ztiZit ndvrat z aktivace zpét ke zklidnéni.

Sympatikus a parasympatikus: dva rezimy jednoho systému

SYMPATIKUS PARASYMPATIKUS
mobilizace a akce zklidnéni a obnova
Poméhé ndm reagovat na naroky a nebezpedi. Podporuje odpocinek, traveni, obnovu sil a

Zrychluje srdecni ¢innost, méni dychani, zvySuje  ndvrat organismu z vysoké aktivace. Je soucasti
svalové napéti a pripravuje télo k vykonu, Utéku schopnosti pruzné prechazet mezi aktivitou a
nebo obrané. odpocinkem.

Mobilizaci reagujeme na stres a poté se opét zklidhujeme. Tyto reakce se prirozené stridaji podle
aktudlnich potreb a situace.

Prili$ dlouhé setrvani v jednom nebo druhém stavu mlze narusit rovnovadhu nervového systému a
vést k neprimérené silnym reakcim.

Pruznost - schopnost prechézet z jednoho stavu do druhého a vracet se zpét do rovnovahy - je
dllezitd pro nasi odolnost.

Co se déje, kdyz se stridani nedari

Pri dlouhodobém stresu nebo opakované Gzkosti mUze organismus zlstavat pfilis dlouho v
pohotovosti. Clovék pak méze vnimat bueni srdce, sevfeni, napéti, zrychlené & mélké dychani,
neklid, horsi spanek, Unavu nebo zvysenou citlivost na télesné pocity. U panické ataky se tato
aktivace mlze velmi rychle vystupriovat a samotné télesné projevy mohou zacit plsobit jako dalsi
signdl nebezpedi.

Nejde o to, Ze by ¢lovék Uzkosti svlj nervovy systém ,pokazil“. Dech je jednim z nastrojd, ktery mlze

podporit ndvrat smérem k rovnovaze.

Proc pracovat praveé s vydechem

Dychéni probiha automaticky, ale sou¢asné ho mizeme védomé ovlivnit. Pomalé, pohodiné dychéani a
mirné prodlouzeny vydech mohou podpofrit parasympatickou regulaci a snizit nadmérnou aktivaci.
Cilem neni emoci zastavit ani se okamzité ,,uklidnit”, ale nabidnout télu jiny rytmus.

NADECH VYDECH
4 doby 6 dob

Dychejte pohodIné&, ne co nejhloubéji. Pokud je 4 : 6 neprijemné, zvolte kratsi rytmus, napriklad 3 : 4. DlleZita je
lehkost a o néco delsi vydech, ne vykon.
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Vyzkousejte: 1-2 minuty

1. Oprete chodidla 0 zem nebo vnimejte jinou pevnou oporu téla.
2. Nejdriv nic neménte. Jen si vSimnéte, jak pravé dychéate.

3. Potom zkuste nadech priblizné na 4 doby a vydech na 6 dob.
4. Nékolikrat zopakujte bez tlaceni na vysledek.

5. Nakonec si vSimnéte: Co se v mém téle zménilo tfeba jen 0 5 %?

Malé ostruvky relaxace béhem dne

Regulaci nervového systému nemusime nechavat az na chvili, kdy je ndm opravdu zle. UzZite¢né je
vytvaret béhem dne kratké okamziky, ve kterych télo dostane prilezitost snizit aktivaci. Nemusi jit o
dlouhou meditaci. Nékdy staci p@l minuty az dvé minuty.

Pred dalSim Ukolem Tri klidné nadechy a o néco delsi vydechy pred dalsi ¢innosti.

Kontakt s oporou Na chvili vnimejte chodidla, opéradlo zidle nebo vahu téla.

Pohled do délky Odlepte oci od obrazovky, rozhlédnéte se a nechte zrak chvili spodinout v
prostoru.

Mikropauza Na 30-60 sekund nic nereste. Povolte celist, ramena a ruce.

Prechod mezi rolemi Pred odchodem z prace, prichodem dom& nebo pred spanim si doprejte

kratky prechod.

Kdyz soustredéni na dech nepomaha

Pri silné Gzkosti mUze soustredéni na dech nékdy nepfijemné télesné pocity jesté zvyraznit. V takové
chvili se do dechového cvi¢eni nenutte. Misto dovniti zamérte pozornost ven - na prostredi kolem
sebe a na pritomny okamzik.

Rozhlédnéte se kolem sebe a najdéte:
5 véci modré barvy

4 véci, kterych se mlzete dotknout

3 r8izné zvuky, které slysite

2 rGzné povrchy nebo materidly

1 véc, ktera je vdm pravé ted pfijemna

Potom se sami sebe zeptejte: ,Jsem pravé ted ve skute¢ném bezprostrednim nebezpeci?*
Padam z Utesu? Uto¢i na mé nékdo? Jsem v hoficim domé&? Potapi se lod, na které jsem?

Pokud ne, znovu se rozhlédnéte a vdimnéte si, kde skute¢né jste pravé ted. Uzkost maze télu fikat
.Nebezpedi!”, i kdyz v prfitomném okamziku zadné bezprostredni ohrozeni neni.

Neni potreba télo presvédcovat, Zze se ,nema c¢eho bat". Pomaha mu postupné nabidnout skutecné
informace z pritomnosti: jsem tady, vidim své okoli, citim oporu pod nohama a pravé ted jsem v
bezpedi.

DlleZité: Dechova technika je podptrny nastroj, nikoli [é¢ba vSech pricin Gzkosti nebo panickych atak. Pokud se
potize opakuji, vyrazné zasahuji do zivota nebo si nejste jisti, zda maji psychickou pric¢inu, je vhodné situaci
konzultovat s Iékarem ¢i odbornikem na duSevni zdravi.
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