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Jak na stres a silné emoce

Dechova cviéeni
« Nadechnéte se na 4 doby,
na stejnou dobu zadrite
dech, pak vydech na 4 doby
a opét zadrite dech na
stejnou dobu. Opakuijte.
« Dychejte s nadpulenymi rty (jako byste
méli bréko) a vydechujte nosem.
e Polozte si jednu ruku na hrudnik a
druhou na bficho, nadechujte se do
bficha, vydech prodiuzujte.

Mindfulness

¢ Projdéte postupné viech 5
smyslé: co vidite, slysite,
citite, co vnimate hmatem
a jakou chut citite v Ustech.

¢ Rozhlédnéte se kolem sebe a
pojmenujte v duchu 10 véci (muzete i
mené &i vice), které maiji stejnou barvu
nebo které maji stejny tvar.

Dalsi tipy na zvladani stresu
Kontakt se zvifaty uvoliuje v
- _é téle oxytocin, snizeni stresu
= muzete dosdhnout i sledovanim
videi kocek a psti na internetu.
Sportem se uvolriuji endorfiny a
dalsi hormony, které ucinné
redukuji stres a pfinasi pocity
Stésti.
Oy Piiroda uklidiiuje a uzdravuje,
kdyz je nedostupnd, pustte si ji
alespori do sluchatek.

| na stravé zdlezi, na stres a $§¢

ndladu pusobi bylinné Gaje
(napf. medurika, hefmdnek) i
ofechy.



