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OKNO TOLERANCIE

Prehl’'ad

L ,f"l

Ked’ sa l'udia nachadzaju vo svojom ,,okne tolerancie®, su v psychickom
stave, ktory im umoznuje vykonavat’ kazdodenné cinnosti bez toho, aby ich
emocie a myslienky boli zahlcujuce alebo narusali ich fungovanie.

HYPERAKTIVACIA
* Napatie vo svaloch ¢ Pocit ohrozenia 9
o Chvenie ¢ Vyhladavanie hrozby
e Obranné spravanie e Zlost S
o Zrychlené myslienky e Vysoka uzkost’
e Vtieravé obrazy e ,,Bojalebo utek
e Emocionalne zahltenie _

OKNO TOLERANCIE

\/ Véimavost

Pozitivne
hovorenie o gele

X Streg
X Uzhost
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¢ Citis sa uvol'nene

_ _ e a mas veci pod Veci, ktoré J Dich
x Odm‘gtﬂuﬂg zuiuj’ﬂ tvole kontrolou rozsiruju tvoje ye anie
okno *Sivo vyvazenom a oXn0
pokojnom stave mysle Pevne gtatie pri
X Trauma * Dokazes efektivne Z zZomi
fungovat’
\/ Cvicenie
HYPOAKTIVACIA
¢ Vzddavanie sa * Pocit hanby
* Podriad’'ovanie sa * Menej fyzického pohybu
* Pocit prazdnoty alebo otupeno- ¢ Ziadna energia
sti * NedokazZes sa branit’
e Vypinanie sa  Zamrznutie alebo ochab-
* Pocit odpojenia nutie

 Racionalizovanie alebo osprav-
edlfiovanie spravania ¢i situacii




OKNO TOLERANCIE

,,Okno tolerancie® oznacuje pasmo, v
ktorom dokazZeme ucinne zvladat’ svoje
emocie a reagovat’ na stres.

Ked sa nachdadzame v tomto okne, dokaZzeme jasne mysliet), spra-
covavat’ svoje emdcie a reagovat’ na vyzvy bez toho, aby sme sa

citili zahlteni. M6Zeme pocitovat’ tlak alebo stres, ale prilis nas to
nevyvadza z rovnovahy. Toto je idedlny stav, kde chcemeb byt.

Ked sa nachadzame mimo tohto okna, mézeme prejst’ do stavu
hyperaktivacie (izkost’, hnev) alebo hypoaktivacie (otupenost,
depresia), o mbze st'aZzovat fungovanie alebo rozhodovanie.

HYPERAKTIVACIA

Uzkostny, nahnevany, mimo kontroly,
zahlteny. Tvoje telo chce bojovat’
alebo utiect.

HYPOAKTIVACIA

Vypnuty, otupeny, zamrznuty.
Tvoje telo chce vypnut.

Niekedy mbze byt tazké zostat’ vo svojom okne tolerancie.
AKk zistis, Ze si v stave hyperaktivacie alebo hypoaktivacie,
existuju jednoduché veci, ktoré ti mézu pomoct’ vratit’ sa

spat’ do okna tolerancie. Patria sem dychové a uzemnovacie
techniky, vyuzitie hudby (na upokojenie alebo zlepSenie
nalady) a fyzicky pohyb.
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VECI, KTORE MOZEM UROBIT, ABY SOM SA VRATILA b0

SVYOJHO OKNA TOLERANCIE.

Ked mads pocit, Ze si v stave hyperaktivdcie, tieto
techniky timézu pomoct:

e Uvolnenie - hlboké dychanie (napr. ,,Stvorcové“
dychanie alebo dychanie do tvaru osmicky)

e Upokojujuca aktivita (pokojna hudba, pohladkanie
nieCcoho makkeho, hranie sa so stresovou loptickou, jemné
cvicenie)

e Uzemnovacie cvi€enia (cvicenie 5-4-3-2-1, vSimavost’
prostredia)

e Docasné rozptylenie (nie trvalé vyhybanie sa)

e Zdravé aktivity prisp6sobene urovni aktivacie, napr.
hnev = fyzicke cvicenie, smutok = upokojujuce aktivity

e Kontrola:,,nie teraz, ale vratim sa k tomu neskor. Pred-
stavivost’ — obraz trezora, kam si vec odlozis na neskor

Ked mas pocit, Ze si v stave hypoaktivdcie, tieto
techniky ti mézu pomaoct:

. Stimulujuca aktivita (energicka hudba, dynamické
cvicenie, hviezdne skoky, beh)

- Pouzisvoje zmysly na stimulaciu (zmysel pre Cuch je
obzvlast ucinny; vyuzivaj teplotu - daj si teply alebo stu-
deny napoj a viimaj si pocity pri prehlitani)

- Uzemnovacie cvicenia (cvicenie 5-4-3-2-1, vSimavost
prostredia)

- Mentalna stimulacia: Odpocitavaj od 100 po troch
(napr. 100,97, 94...), premyslaj o slove zacinajucom
kazdym pismenom abecedy, pocitaj stromy / budovy / a
pod.



REAKCIE NA HROZBV

STRESOVA REAKCIA

Reakcia ,,boj, utek, zamrznutie, ochabnutie alebo podriadenost/priatel'stvo*

(tieZ zndma ako akutna stresova reakcia) je to, ¢o sa deje v tvojom tele, ked’

Celis nieCcomu mentalne alebo fyzicky desivéemu. Kazda z tychto reakcii je iny

sposob, ako sa vyrovnat' s vhimanym nebezpecenstvom a je navrhnuta tak,
aby t'a ochranila.

Co sa deje?
Tato reakcia je spustena uvolnenim hormonoyv, ktoré pripravuju telo bud’
aby zostalo a vysporiadalo sa s hrozbou, alebo utieklo do bezpecia. Znamky
toho, Ze sa to deje, zahrnaju:

« Rozsireneé zrenicky

- Bleda alebo zacervenana pokozka
« Rychly tep a dychanie

« Chvenie/triaska

Co ju spusta?

Reakcia boj-utek moéze byt vyvolana akoukolvek stresujicou alebo desivou situaciou, aj
ked bezprostredne nebezpeclenstvo neexistuje. Napriklad, moézes ju zazit, ak t'a niekto v
noci prebudi. M6Zu ju tie spustit’ stresové alebo traumatickeé udalosti a mézes konat’
sposobom, ktory sa nezda logicky, ale je zakoreneny v tomto prastarom instinkte.

Co sa deje, ked’ hrozba pominie?
Ked hrozba pominie, telo sa vracia do svojho normalneho stavu.

Co sa moéZe stat, ak zostanes v reZzime boj-titek prili§ dlho?
Stale byt' v stave boj-utek, napriklad pri opakovanych stresoroch, méze viest' k
chronickému stresu, ktory moéze poskodit’ mozog a iné organy.




Toto nastdva, ked’ eli§ hrozbe priamo.
Mo6ze to znamenat hadku, obranné
spravanie alebo dokonca agresivne di
asertivne vystupovanie v napate;
situacii. Telo sa pripravuje ,,bojovat™,
co sa moze prejavit’ zovretymi past’a-
mi, zdvihnutym hlasom alebo obran-

nou rec¢ou tela.
j

Ak nemédZes Celit hrozbe priamo,
mbZes sa rozhodnut’ uniknut’ alebo sa
jej vyhnut. Telo sa pripravuje
,,utiect™, ¢o sa prejavuje zvysenym
pulzom, uvolfiovanim adrenalinu,

nepokojom a uzkost'ou.

y ZAMRZNUTIE !

. ) Ked sa zda, Ze boj ani utek nie su
moZné, telo sa méZe ,,zamrznut*’, aby
sa vyhlo odhaleniu hrozbou. MéZe to
vyzerat’ ako nehybnost), pocit uviaznu-
« tia alebo neschopnost reagovat’'¢i
robit’ rozhodnutia. Niektori l'udia diso-
ciuju, citia sa odpojeni od prostredia
alebo maju problém reagovat.

j
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V niektorych pripadoch méZe telo
,,ochabnut*!, kedy prestane reagovat’
alebo ,,hrd mrtveho!* ako poslednu
taktiku preZitia. Tento jav sa vyskytuje
pri extrémnych hrozbach, ked’ svaly
ochabnu, ¢o méZe viest’ ku kolapsu

alebo pocitu vzdania sa.

PODRIADEN OST/
PRIATELSTVO

\ P,

Toto nastava, ked' sa snazis potesit'alebo
ulahodit’ hrozbe, aby si zostal v bezpedi. vV
reZzime “podriadenosti’” mézZes suhlasit,
lichotit’ alebo robit’ cokolvek, aby si sa vyhol
konfliktu. Niekedy l'udia méZu byt prilis
ustretovi alebo podriadeni, aby sa udrzali v
bezpediv napatych situacidch. Ked ludia
reaguju tymto spésobom, ¢asto dufaju, Ze
ak budu prijemni a sihlasni, hrozba zmizne,
pretoze iné moZnosti mézu povazZovat' za

prilis riskantné. <
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BOJ ALEBO UTEK

SYMPTOMY KTORE SI TREBA VSIMAT

zavraty alebo pocit l'ahkosti

hlavy suché usta

zacervenanie tvare

Zmeny vo
videni / uzky
lahka podrazdenost’ zorny uhol
zr)’ichlen’é - bolesti brucha
plytke alebo
dychanie ,motyle® v
bruchu

studené, spo-
tené, trasuce
sa ruky alebo
brnenie v
rukach

napateé alebo
stuhnuté svaly

»
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Instrukcie: Sadni si alebo stoj, zhlboka sa nadychni a odpovedz na nasledujuce otazky

Uzemnovacie ritualy su techniky, ktoré ti mézu pomoéct citit sa viac pritomny/a a ukotveny/a v
danom okamihu. Ak sa citis zahlteny/a, zazivas intenzivhe emocie alebo panickeé ataky, presmeruj
svoju pozornost pomocou hasledujucich otazok.

» Co prave vidis?

Yeci, ktoré vidis e Ktoré farby ti najviac vynikaju?
o Aké vzory mozes vidiet' na
predmetoch okolo seba?

* Ako sa citis v tvojom obleceni?

* Aky pocit maju tvoje vlasy?

vie$ dotknut’ o Ak sedis, aky pocit ma stolicka, na
ktorej sedis?

* Aky pocit maju predmety okolo
teba?

@ VGci, ktoreé poiujeﬁ * Aké zvuky tvoja mysel prestala

Veci, ktorych sa

vnimat', napriklad tikot hodiniek,
premavka na ulici alebo Sumenie
stromov vo vetre?

Veci, ktoré citis
nosom e Ako vonia vzduch v miestnosti
alebo vonku?

Veci, ktore vies
ochutnat’ e Aka je posledna chut’ toho, Co si

naposledy jedol alebo pil?




VSIMAIJ SI SVOJE OKOLIE

¢ 7Zameraj sa na pritomny okamih tym, ze vyuzijes vSetky svoje zmysly a
uvedomis si, kde sa prave nachadzas.

e Povedz sinahlas (alebo v mysli) jednu vec, ktoru vidis, jednu vec, ktord
pocujes, a jednu vec, ktoru citis telom. Napriklad:

e Vidim stolicku“

e Pocujem dopravnu premavku*

o  Citim, ako sa moje ruky dotykaju stolicky*

e Opakuj to trikrat, alebo tolkokrat, kolko potrebujes.

e Teraz popis predmety, zvuky, textury, farby, vone a tvary okolo seba.
Napriklad:

o Stolicka je hneda a pevna. Je hladka. Citim hladkost’ na svojom obleceni,
ked’ na nej sedim.

ROZPTYL SVOJE MYSLIENKY V PRIRODE

Chod' na prechddzku do prirody (sustred sa
na kazdy krok), pozoruj oblaky, cit’ vietor na

tvari. o - Y

POVZI SVOJE TELO

ZMEN POLOHV STRECING KORENE STROMV
Postav sa, ak si Natiahni sa a snaz Stla¢ nohy o zem.
predtym sedel/a sa dotknut neba Predstav si, Ze si
" koncekmi prstov, silny strom. Cit’ sa
| potom sa predk- ukotveny/4 a pre-

lon a pokdus sa pojeny/a so zemou.

dotknut’ zeme.
' \_ﬁ



PROGRESIVNA SYALOVA RELAXACIA

e Napnes svaly a potom ich uvolnis

e Venujpozornost tomu, ako sa uvolnuju

e Ak je nieco z toho prilis tazke alebo bolestive, prejdi na dalSie
cvicenie. Ak mas nejakeé zranenia, davaj pozor, aby si tu cast’ tela
nenapinall/a.

Sustred’ sa na sval

Napni ho na 5-7 sekund
Uvolni ho na 20 sektind

Vnimaj pocit uvolnenia

PRIKLADY:

Zovri past' nasg Stlac kolena a Pritiahni plecia k
sekund a potom ju stehna pevne k sebe uchu na s sekund a
roztvor. na 5 sekund a potom potom ich uvolni tak,
ich uvolni. ze ich nechas volne
spadnut’.

Naklon hlavu dozadu a Zamrac sa a zmrasti
pozrisa na strop najs celona 5 sekund a
sekund, potom hlavu potom ho uvolni.

uvolni jej predklonenim
smerom dopredu.



Toto ti pomoze pripomenut’si, ked a kde sa prave nachadzas

Pripomen si, kto si. Povedz svoje meno a vek. Kde sa prave
nachadzas? Kolko je hodin? Co si dnes robil/a? Co urobis ako dalsie?

Pripomen si, ze miesto a cas, kde si teraz, sa liSia od toho,
kde a kedy sa udiala tvoja trauma alebo neprijemna udalost’

Podrobne popis predmet, ktory je blizko teba: jeho
farbu, texturu, velkost, hmotnost a vsetky dalsie
vlastnosti, ktoré si vsimnes.

PRECVICUJ SI LASKAVOST YOCI SEBE

SAMEMU/SAME]}

citim vystrasene, pretoze
sa mi prave vratili tazké
spomienky z minulosti.*

,,UZ som si presiel/a
t'azkymi casmi a
zvladol/a som ich.

,,oom dobry
Clovek.

Co by si povedal/a niekomu inému, ak by bol/a
na tvojom mieste?

r W W ri »
HERE LR .'r..l"l'u'_'I' 0!
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YYTVORENIE POKOJNEHO MIESTA

Predstav si miesto, kde sa citis uvol'nene

o MoZes sivytvorit pokojné miesto, ked’ sa ti skutocny svet
alebo spomienky z minulosti zdaju prilis vela.
o MObZeto byt skutocné miesto, kde si uz bol/a a citil/a sa
pokojne, alebo vymyslené miesto v tvojej mysli, kde sa citis
bezpecne a pokojne.

/ Predstav si ho vo
svojej mysli a
sustred’ sa na to, ¢o

vidis, pocujes a citis.

/ PouZi vietkych 5
zmyslov, aby si
zacal/a vytvarat

svoje pokojné
miesto.

A - S

NizSie mas otazky, ktoré ti pomo6zu rozvinut' tvoje imaginarne bezpecné
miesto:

Ako by malo vyzerat' tvoje bezpe&né miesto? Co vid($
okolo seba, nad sebou a pod sebou?

y
&

Co pocujes$ vo svojom bezpeénom mieste? Pocujes viny,
vtaky, premavku, alebo je ticho?

Aky je pocit prostredia na tvojom tele a pokozke? Je
teplo alebo zima? Citis jemny vanok?

Su tam nejaké véne, ktoré vnimas? Vérna domacej
kuchyne, slany vzduch mora, alebo cCerstvy, svieZi vzduch
hor? - .

Ako sa citis vo svojom bezpecnom priestore? Aké emacie ’3 v
a telesné pocity s nim spajas? L




KTORE TECHNIKY VIEM POUZIT NA UPOKOJENIE?

(o EEINN
>

( F’DZFI sa na

Tu mas zoznam obraz alebo

napadov, ako sa fii%;atﬁa“
upokojit’ pomocou zraku: | -
'/V§1'rnaj si pat’ ved, upokojuje. 4

ktoré prave vidis
okolo seba. e d W)

/ Sleduj, ako
prechadzaju
oblaky, a vsimaj si

ich tvary.
)

L] *'l'_

/ Pozoruj prirodu
okolo seba a
sustred sa na
detaily.

/ Studuj beZny

predmet, ktory
obycajne

prehliadas.

V)

Dokladne si prezeraj
svoje dlane bez
toho, aby si sudil/a

ich vyzor.
W

/Zapa’l’ svieﬁkq
sleduj, ako

plamen tancuje.

y
y /~ Doékladne si

pozri texturu

/ Sleduj akm
tecCie voda z

kohutika.

povrchu alebo

/" Sleduj Tudi okolo Mt
seba a do detailov - ﬂx

si v&imaj kazdého : X :
Z nich. o AR

o A




KTORE TECHNIKY VIEM POUZIT NA UPOKOJENIE?

/Vn[’maj pocit sty-
roch veci, ktorych

sa prave mozes
dotknut. Y.
s

Tu mas zoznam
napadov, ako sa
upokojit pomocou hmatu:

Vloz ruky do W
svojho predlaktia.

NS

)

Vnimaj teplotu
vzduchu na svojej
pokoZke.

Drz nieco vel'm
teplé alebo velml
studené.

Vnimaj material a
F LTS L] \\‘ III\—._
texturu oblecenia :

na svojej pokozke.

i T—J "

/ Zabal sado

velkej prikryvky,
deky alebo si
nasad’ sal.

- Vnimaj hmotnost’
a teplotu bezného
predmetu.

Y

/ Vnimaj teplotu
napoja v okamihu

ako ho prehltas.

Jemne si masiruj
spanky a tvar.

M



KTORE TECHNIKY VIEM POVUZIT NA UPOKOIJENIE?

Tu mas zoznam
/Zapotuvaj sa do napadov, ako sa

troch zvukov, upokojit' pomocou
ktoré prave pocu- sluchu:

jes okolo seba.

)

/Pusti Si hudtﬂ
ktora ta

upokojuje.

/ Prstami a do
rytmu tukaj na
nejaku plochu.

/" Jedz nie¢o
chrumkaveé a
pocuvaj, ako to

znie
)

yy/

/ Sleduj, ako a
stupa para z

horuceho
napoja. 7

’ W o
/" Poé&lvaj svoje 4
kroky, ked’
chodis
/Véi'majsih[uq
prechadza-

jucich vozidiel.

/ Venuj pozor-
nost’ zvukom
prirody.

y

)

’
l"f,':
' ';f""ll

l"l "'ll

. '
_/Zapnéﬂvajsadﬂ vl 0y
v g ey,
zvuku tecucej TR

vody z vane A NI UY
alebo sprchy. IR U

4 N
€

/ Nalad sa n;aw
zvuk hlbokého

dychania.



KTORE TECHNIKY VIEM POUZIT NA UPOKOJENIE?

7 j Tu mas zoznam
Vyber si dve veci, d: > napadov, ako sa
ktorych vonu upokojit' pomocou
cuchu:

moéZes citit’. e
Y

/@fmaj si, ako vonaju
Cistiace prostriedky,
osvieZovace vzdu-
chu alebo vénne

sviecky.

/ Predtym ako
zacnes jest’
jedlo, pocityj
jeho vonu.

/ Otvor knihu
alebo ¢asopis a
vhimaj, ako
vonaju. /

g, - 5{3‘

/\%

x / Voriaj svoje D
oblibene by- :

/ Ak sivo vnﬂtriw

linky alebo ko-
renie.
otvor okno a dychaj
cerstvy vzduch.

M

y
| / Nakvapkaj pérw )
/ PouZi mydlo, kvapiek voriavého

krém alebo oleja na predmet,
parfum a vsimaj si ktory mdéZes nosit’
ich voniu. w so sebou. j

/Nady?chni savone
Cerstvo vypratého
oblecenia alebo
postelnej bielizne.




KTORE TECHNIKY VIEM POVUZIT NA UPOKOIJENIE?

=D

Tu mas zoznam
napadov, ako sa
upokojit’ pomocou chuti:

~ Vyber sijednu
vec, ktoru vies

prave ochutnat.

A

Zjedz svoje
oblubené
jedlo.

~

Skds novu chut’
a zvedavo ju
vhima;j.

Cmulaj cukrik
alebo matu.

Daj si upokojuju-

ci napoja
édﬁs[edne vnimaj

jeho chut.

Yy

Gtrév cas tym, Ze si
naozaj vychutnas
jedlo, ktoré prave
konzumujes.

Pi vodu z kohutika
a sustred’' sa, ¢ima
chut.

Zuj Zuvacku a
sleduj, ako sa
postupne
uvolnuje jej

chut. J
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DYCHACIE TECHNIKY

DYCHANIE DO STYORCA

Predstav si stvorec a sleduj jeho strany, ked' sa nadychnes pri na-
pocitani do styroch, zadrZis dych na styri sekundy, vydychnes na
styria opat’ zadrzis dych na styri sekundy

Ako pomd&cku mdézes pouzit’ obrys stvorca — napriklad obrys st-
vorcového obrazka vyssie, obrys dlazdice na podlahe, ram
obrazu na stene, vypinac svetla, strop, atd.




RELAXACNE DYCHANIE

Pomaly sa nadychni nosom a napocitaj do styroch

Zadrz dych na 1 sekundu

Pomaly vydychuj a pocitaj do Styroch

Opakuj to niekolko minut, az kym si nevsimnes zmenu
pocitov vo svojom tele

Ak sa nechas rozptylit’ alebo tvoja mysel' ,,odbodi”, jednoducho vrat’
svoju pozornost' spat’ na to, ako sa citis pri nadychnuti a vydychnuti

QIFOQC@

LISTY V PRUDE YODY

Pohodlne sa usad, zatvor oci alebo ich maj iba jemne pootvorené

Predstav si, Ze sedis pri potoku a sledujete listy plavajuce po vode

Kazdu myslienku alebo pocit, ktory sa objavi, poloz na list a
nechaj ho odplavat’ prec

Pozoruj listy, bez toho, aby si sa ich pridrzal

Ak tvoja mysel ,,odbodi*, jemne sa vrat' k
sledovaniu prudu




YEDOME DYCHANIE

/Sadni si pohodlne, zatvor
oci, alebo ich m&zes
nechat’ otvorené a zahlad
sa na nejaky objekt pred

sebou.
y

Sustred’ sa na svoje

dycmM L
BREA|

)

3

Predstav si, Ze mas v bruchu
baldn. Kedykolvek sa nadychnes,
tak sa baldn nafukne. Kedyko-
lvek vydychnes, baldn sa zmensi.
Vsimaj si, ako sa tvoje brucho po-

hybuje hore a dole, ked’ sa nady- k1..
chujes a vydychujes. '
j »

L

Do tvojej mysle pridu
myslienky, a to je v poriad-
ku, to je jednoducho to, €o

nasa mysel robi. VSimaj si
myslienky a potom sa skus
opat’ sustredit’ na dychanie.

Yy

z

ﬂnai sa nesudit’ samého/samu seba

za to, Ze mas myslienky alebo
pocity, alebo Ze tvoja mysel

niekam ,,odbodi”. Je v poriadku, ze

myslienky su tam. VSimaj siich a
potom sa skus opat’ sustredit’ na

dychanie.
)

ﬂdﬁieé si vSimnut aj zvuky

okolo seba, atojetiezv
o
/ (W

poriadku. Skus sa opat’
sustredit’ na dychanie.




