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Tipy od VTI pre opatrovatelov, ktori sa staraju o I'udi s demenciou

Znizte Uzkost pomocou vasho dychu a dotyku

Ak dezorientovany starsi ¢lovek prejavuje (verbdlne alebo neverbalne) Uzkost, mbézete mu
pomoct.

Najskér prispdsobte svoje dychanie tak, aby zodpovedalo rytmu danej osoby.

Po druhé, polozte svoju ruku na hrudnu kost danej osoby.

Po tretie, pomenujte eméciu, ktoru citite u tejto osoby, napriklad takto:

"Vyzerate, ze mate strach."

1ZOLACIA VEDIE K UZATVARANIU SA

Kontakt s ostatnymi je zadkladnou l'udskou potrebou; l'udia su socialne tvory. Ak su starsi
ludia, ktori uz st dezorientovani, izolovani, mézete ocakavat, ze sa stiahnu do seba. Je velmi
dolezité, aby ste mali kontakt s touto zranitel'nou skupinou l'udi. Pouzite dotyk a spev na
nadviazanie kontaktu a podporte tak komunikéciu.

A PAMATAJTE - CENTRUJTE SA

Je vel'mi dolezité zanechat svoje vlastné myslienky a pocity aspori na 3-5 minut. Inak by ste
mohli prenasat svoje pocity na druhd osobu. Vyberte si sposob, ktory vdm vyhovuje. Zhlboka
sa nadychnite a predstavte si strom so silnymi korefimi a mnozstvom listnatych vetiev -
alebo plaz s teplym sinkom a zlatym pieskom pod holymi nohami. Cokolvek funguje, je
skvelé. Existuju tri cvi¢enia na centrovanie sa, ktoré mozete vyskisat na Kandl VTl YouTube
- zadarmo.
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https://www.youtube.com/channel/UCM9PIB1v5YWqlwkraX7rh1Q

