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Kapsai- sebeposkozovani
1. Pocity hnévu, nespokojenosti, neklid
® Rozptylit se néc¢im neobvyklym, ¢im se budu zabyvat.
e Hybat se (hrat miCové hry, tanec, prochazka, béh, cviceni, skakani na misté...).
e Bouchat do matrace ¢i polStére.
® Hazet obleCenim, polstafem &i ponozkou, praskat prazdnou plastovou lahvi do podlozky.

e Vytvofit si latkovou panenku, kterd bude pfedstavovat to, na co je jedinec nastvany, je mozné ji fezat a trhat
misto sebe.

® S co nejvétsi energii rozslapnout prazdnou plechovku ¢i plastovou lahev.

e Trhat noviny Ci papiry.

o Cervenou barvou kreslit po své fotce na mistech, kde si chce ublizit.

e VVyfezat si postavicky z hliny, do kterych lze dale fezat.

e Hazet led do vany (kde se led roztfisti).

® Poslouchat rychlou hudbu.

e Lamat klacky.

o Vykricet ze sebe napéti, klidné az k placi.

e Uklizet pokoj (nebo cely dim).

e Obout si mohutné boty a dupat v nich.

® VyuZit pomdcek, jakymi jsou antistresové micky apod. — mackat mékké predméty.
e Napsat negativni pocity, které mi zpUsobuji tenzi, na papir a ten posléze roztrhat a vyhodit.

e Vytvaret néjaké zvuky, hrat na hudebni nastroj. 2. Pfi proZivani smutku, slabosti, deprese, melancholie, pfi
placi

efepa - naplnit formicky od ledu $tavou z fepy a obarvenym ledem pak jezdit po kudZzi

ehopik, mékky pénovy micek- vybit se napf. proti zdi

2. smutek, deprese, melancholie, plac¢
e Délat néco pomalého a uklidiujiciho.
® Poslouchat klidnou hudbu.

e Dat si horkou vanu s pénou.

® Zabalit se do teplych rucénika.

e Stocit se pod deku.

e Uvarit si teplé kakao.

o Cist si néjakou dobrou knizku.
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e Skladat basné a pisné o svych pocitech.
® Roztirat si krém po téle nebo v mistech, kde si chce ublizit.
® Zavolat kamaradce/kamaradovi a povidat si o vécech, které ma rad/a .

e Navstivit pratele.

3. P¥i pocitu, Ze nic neciti, pfi pocitu nerealna a touze néco vnimat
® Razné probrat své smysly.

® SnaZit se rozdrtit, rozmackat led.

® Vzit si do ruky kostku ledu a prejizdét si s ni po kizi.

e Nechat chvili prst zaboreny v néjakém mrazeném jidle (zmrzliné), maximalné vsak minutu!!!
e Zvykat cokoliv s velmi vyraznou chuti (peprmint, chilli, grep...).

e Natfit si aromatickou mast pod nos.

® Prejizdét si lehce po zapésti gumovou paskou.

e Masirovat si krk, ruce a nohy.

® Dat si studenou sprchu a zchladit tak organismus.

e Dupat nohama do zemé.

e Soustredit se na svlj dech, pozorovat, jak se hrudnik a bficho pfi nddechu a vydechu pohybuji.

4. Pfi neschopnosti se soustredit

e Zaméstnat se nécim (pocitacova hra, psani na pocitaci, ruéni prace), délat, co je narocné, dostupné a vyZzaduje
koncentraci.

® Kreslit a malovat - doporucuje se nejen vytvaret riznorodé obrazy na papir, ale také kreslit si cervenym fixem
jizvy na mista po téle, kde se chce porezat.

® Pozorovat néjaky predmét kolem sebe a podrobné zapsat jeho popis.

e VVyhledavat co nejvice informaci o nécem, co je pro jedince zajimavé.

® Pokapat si télo cervenym potravinovym barvivem, predevsim v mistech, kde je tendence si ublizit.
® Kreslit po sobé ¢ervenou temperovou barvou.

@ Jist hrozinky.
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