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A PODPORA POCITU BEZPECIA

stresovu odpoved a pomaha budovat odolnost pri prekonavani krizy. M6Ze ]
predstavovat efektivny nastroj pre pracovnikov prvej linie, Specialistov X:p Eh"%
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» Boj/utek/hyperaktivacia
(sympatikus)

e Zamrznutie / nehybnost/

bezmocnost
(parasympatikus)

PENDULATE
STRIEDAJTE POZORNOST -
VSimaijte si miesto pocitu pokoja a
miesto napatia vo vasom tele. Pomaly

presuvajte pozornost medzi pokojom ™=
napatim - pokojom.

ENGAGE

SOCIALIZUJTE SA
Zapoijte sa socialne. Spojte sa s
niekym, kto vam bude oporou.
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S OSTATNYMI ALEBO ZiSKAJTE CRISIS
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