\ / Q is hosted by the NHS Confederation . m
:‘ ': and supported by the Health ClCEly Saunders
Foundati d part th ! . .
Capy | [oLneation andpartners across the International King’s College Hospital

NHS Foundation Trust

Fisa informata

Exercitiu de relaxare

Aceasts fisa informativa descrie modul de utilizare a imaginatiei ghidate. Invatarea modului in care s& faceti
acest lucru va poate ajuta atunci cand aveti dificultati de respiratie. Obtineti sfaturi de la medicul de
familie daca dificultatile respiratorii sunt o noutate pentru dumneavoastra sau daca respiratia
dumneavoastra se inrautateste.

Pregatiti-va
- Gasiti o pozitie confortabila, pe un fotoliu sau intins(a) pe un pat.
- Spuneti-le persoanelor din jur sa nu va deranjeze. Puneti telefonul deoparte.

Relaxati-va

- Inchideti ochii.

- Daca va este greu sa tineti ochii inchisi, alegeti un loc din fata dumneavoastra, de pe perete sau
podea. Tineti ochii atintiti asupra acestui punct.

- In mintea dumneavoastra, verificati fiecare parte a corpului pentru a identifica partile care sunt
tensionate. Verificati daca sunteti incruntat(&) sau daca aveti umerii aplecati spre inainte. Incercati
sa relaxati usor acesti muschi.

Ganditi-va la un loc anume
Alegeti un loc special care va face sa va simtiti fericit(a) si in siguranta. Poate fi in interior sau in exterior.

Cand aveti un loc in minte, folositi-va cele cinci simturi pentru a-l face sa para cat mai real.
Imaginati-va micile detalii.
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- In primul rand, ce puteti vedea? Ganditi-va la forme si culori.

- In continuare, ce puteti auzi si mirosi?

- Imaginati-va ca ridicati un obiect mic. Cum se simte? Ce forma are? Este aspru sau neted?

- Acum, ganditi-va la gust. Puteti sa va ganditi la ceva de mancare. Puteti simti gustul aerului proaspat.
Amintiti-va cat de confortabil(a) si fericit(a) sunteti in acest loc special. Cand va simtiti relaxat(a) si este
timpul sa terminati, indepartati-va de acel loc in mintea dumneavoastra.



Céand ati terminat

- Dupa ce se afla intr-o stare profunda, relaxata, corpul dumneavoastra are nevoie de timp pentru a se
adapta. Bucurati-va de acest sentiment.

- Ridicati-va incet. Nu va grabiti.

Sfaturi

Cu céat exersati mai mult acest exercitiu, cu atat va deveni mai usor. Ca urmare a antrenamentului, ar

trebui sa va puteti folosi de acest exercitiu oricand aveti nevoie.

- Incepeti cu pasi mici — incercati 10 minute, de doua ori pe zi.

- Inregistrati-va propriile instructiuni pe un telefon sau cereti cuiva sa va ajute. Folosirea instructiunilor
inregistrate va poate impiedica mintea sa se ,rataceasca’ in diverse locuri si va poate ajuta sa va

concentrati.

www.kch.nhs.uk/breathlessness-support
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