TEHNIKA SENZORNOG UZEMLIENJA

JEDNOSTAVNA VJEZBA ZA SPRECAVANJE NAPADAJA

Kod mnogo se osoba javlja upozorenje da ée vjerojatno doci do jednog od psihogenih neepileptickih
napadaja.

Ova vjeZba se moze koristiti kada osjecate da ¢e napadaj poceti ili kada dobijete upozorenje. Dobra je
ideja to redovito prakticirati i kada se osjeéate dobro, tako da zapamtite Sto treba uciniti kada vam je
stvarno potrebno.

NaZalost, ova tehnika ne pomaze ljudima koji ne predosjeéaju da ¢e napadaj poceti.

Recite sljedeée naglas:

Trenutno Se 0SJECAM......cccececieeeee et (unesite naziv trenutne emocije, npr. strah,
ljut, tup).
| osjedam U SVOM tijelU....cceueirineececcece e (navedite barem 3 tjelesna osjeta koja osjecate,

npr. znojne ruke, glavobolja, pritisak u prsima, lupanje srca).

Zatim se stvarno usredotocite na trljanje neceg grubog ili teksturiranog rukama. Koristite svoj osjet
dodira kako biste se stvarno usredotocili na osjeéaje u prstima i pal¢evima dok trljate. U isto vrijeme
budite svjesni kako je tlo pod nogama ¢vrsto ili se stolica na kojoj sjedite osjeéa ispod

vas.

Osvrnite se oko sebe i detaljno opisite neke stvari koje moZzete vidjeti s mjesta gdje se nalazite.

Slusajte zvukove oko sebe i opisite sebi sve zvukove koje moZete Cuti.

Podsjetite se gdje ste i koji je dan.

Informacije o psihogenim neepileptickim napadajima su dostupne na www.pnen.info.


www.pnen.info

