TEHNIKE
SAMOPOMOCI

Kako si mozete
pomoci/olaksati?

SVAKODNEVNIM AKTIVNOSTIMA

napisite listu svih dnevnih aktivnosti potrebnih za Vase
funkcioniranje

napisite listu onih aktivnosti koje Vam pruzaju rasterecenje i
nakon kojih se osjec¢ate mirno i opusteno

neke od tih aktivnosti mogu biti nesto Sto ved redovito radite
(poput Setnje prirodom, fotografiranja, gledanja omiljene
emisije, vrtlarstva) ili nesto Sto jos niste probali, a voljeli biste
odredite tri aktivnosti koje Vam pruzaju olaksanje te ih
uvrstite u svoj tjedni raspored

postojanje rutine stvara osjecaj sigurnosti i kontrole u Vasoj
svakodnevici

ostvarivanje aktivnosti u kojima uZzivate ¢e podiéi razinu Vase
energije

() PISANJEM

0,

kada osjetite da Vas emocije preplavljuju, izvadite list papira ili
praznu biljeznicu i pocnite zapisivati sve Sto Vam je trenutno na
umu

ovdje nije bitna gramaticka toc¢nost niti u€eni izrazi, piSete za
sebe slobodnim tijekom misli

pisanjem pomazete Vasim osjecajima da ,izadu” iz tijela,
postanu podnosljivijima i time uspostavljate kontrolu nad njima



DUBOKIM DISANJEM

e sjednite na podlogu koja Vam je ugodna i pokusajte
svVoju pozornost usmijeriti na svoje disanje — prvo
nista ne mijenjajte, samo opazajte kako disete

e zatim, postupno pokusajte posti¢i da Vas udah
postaje sve dublji i sporiji, a izdah Sto dulji i mirniji

e postupno cCete osjetiti kako vas ovaj nacin disanja
opusta

e ovladavanje dubokim disanjem pomaze Vasem

smirivanju u situacijama stresa, tjeskobe, panicnih
napadaja i sl.

Ovo su neke od tehnika koje se uobicajeno koriste u
psihoterapijskom radu na proradi traumatskog iskustva
seksualnog nasilja i koje preZivjele osobe mogu usvojiti i
olaksati svoje stanje.

Vazno je znati da je

Put prema oporavku zapocinje Vasom odlukom,

a podrzat ¢e ga odgovarajuca strucna pomoc.

Savjetovaliste Centra za Zrtve seksualnog nasilja:
01/6119-444

savjetovaliste@zenskasoba.hr

GRAD
Zenska soba
women’s room ZAGREB

Projekt “Centar za Zrtve seksualnog nasilja” provodi Zenska soba uz financijsku
podrsku Grada Zagreba, Gradskog ureda za socijalnu zastitu, zdravstvo, branitelje
i osobe s invaliditetom. SadrZaj radne kartice u iskljucivoj je odgovornosti Zenske
sobe i ni na koji nacin ne odrazava glediste Grada Zagreba.



