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Blizki

(ako podporovat doma)

Mate PTSD

(ako sa rychlo upokojit)

Okoloiduci

Nezhromazdujte dav
Odvedte deti.

Ak si nie ste isti, zavolajte
sanitku (103) alebo policiu
(102).

Povedzte: Toto moze byt
reakcia na posttraumaticku
stresovu poruchu, nie
agresia.

Udrzujte si bezny rezim (jedlo, spanok,
kazdodenny zZivot).

NevyZzadujte si nasilné otazky o vojne.
Budte tam, aj ked potichu.

Majte k dispozicii Cisla horucej linky.
Podpora 5522 pre vojakov a ich blizkych
(11:00 - 19:00) od pondelka do piatku
0800 33 20 29 - pre veteranov a ich rodiny

Dychajte:
nadych 4 sekundy - vydych 6 sekund.
Pohybujte sa:
zovrite a uvolnite paste.
Uzemnite sa:
dotknite sa podlahy, steny alebo predmetu.
Ticho povedzte: ,Som v bezpedi, toto prejde.”
Vnimajte svoje okolie:
pozrite sa na 5 réznych predmetov,
pocuvajte 4 zvuky,
ovonajte 3 vone.




