Vrozené zpusoby, jak
zvladat stres



www.drnespor.eu

©
* Materialy k prevenci v rodiné i ve skole
* Svéepomocneé prirucky ke stazeni
* Relaxacni nahravky v mp3
* Odborne prace
* Zajimavosti a mnoho dalsiho

Strizliva pohoda



Uvolneéete se! Jde to

zpusoby, které jsou - | 1

vrozene!

« Smich.

» Klidné branicni dychani.

« Spanek.

* Dobré vztahy.

« /Zdrave emoce.

« UKklidnuji prostredi.

 Uklidnujici spoleCnost.

» Relaxace po telesné
aktivité.



Mikroprestavky

Dlouh¢ sezeni zatéZuje patet a
blokuje krevni ob¢h, a vyCerpava.
Proto je rozumné se po 15-20
minutach zdvihnout, prejit
kancelar, udé€lat si ¢aj nebo trochu
cvicit. Stac¢i minuta nebo dve.
Tisice let nasi predkové fyzicky
pracovali a to | prominenti. Karel
V. jezdil z Prahy do Francie na
koni. 10 tisic kroku a Cinsky
ministr. Sestry USA.




Veselé
studium




Vesela mikro
prestavka



Primereny pohyb
a zdrave telo

* Odbouravaiji se latky uvolnéné ve stresu.

* Je to skvéla prevence i soucast [éCeni mnoha
onemocneni (srdecni nemoci, nadory, obezita atd.)

* Posiluje imunitu.

* Posiluje svaly a prospiva i kostem a kloubum.

* Kompenzuje nedostatek pohybu nebo jednostrannou
zatéz.



Primereny pohyb
a zdrava psychika

* Mirni uzkosti, deprese i dalSi silné emoce. Je treba byt
opatrny, silné emoce oslabuji soustredeni.

* Po skoncCeni cviCeni nastava relaxace.

* Zlepsuje se pamet a dusevni vykonnost.

* Lze tak prekonat bazeni (craving).

* Zvysuje odolnost mozku proti starnuti.

* Podporuje dobreé drzeni tela a posiluje zdraveé sebevedomi.

* Néktera cviCeni (joga, Ccchi-kung) zlepsuji vnimani sebe
sama a uci uvolneni za pohybu.



Kratce o chuzi

Dr. Yoshiro Hatano (1965): 10 tisic krokd.
Profesorka Lee (2019): Optimalni 7500 a vice.
Ale 1jen zvySeni z 2700 roku na 4400 kroku
podstatn¢ prodluzuje zivot.
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Prirozené zpusoby
zvladani stresu




Hans Selye: Stres v hlave, pak v tele

-

Nenechte nad svym hnevem zapadnout slunce. Sv. Pavel
Jestli ho ale zvladnete drive, bude to jeste lepsi.



Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!
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Smich a usmeév



Zmeny pri stresu a relaxaci %

Stres Relaxace | Veselost
N Svalové napéti V V
N Tepova frekvence a TK V V
N Dechova frekvence V \ 2
N Latkova vyména \ 2 \ 2
N Nadledviny \ 2 \ 2
N KozZni galvanicka vodivost \ 2 \ 2
N Frekvence vin na EEG \ 2 \ 2
\% Hojeni, imunita, spanek, AN AN
traveni, sex




Smich, veselost a humor se
navzajem posiluji

Smich

Veselost Humor



Kdy se
nejcasteji
smejeme?

Robert R. Provine
Professor of Psychology
University of Maryland




Jak se citi tento
kralik?







Smich a zdravi

dMirni bolest.

1Posiluje imunitu.

dMuze to byt i1 dosti vydatné cviceni.
dPovzbuzuje dychani a krevni ob¢h.
dNavozuje uvolnéni svali.

dZvysuje slinéni, coz prospiva zubim.
(AMa piiznivé kosmetické ucinky.
Mirni negativni emoce a stres.
dPodnécuje tvotivost.

dUsnadniuje vztahy a tymovou praci.
dHodi se u déti, dospélych i u starych lidi.




K cemu smich?

* Hra

* Signal vlastnimu télu, ze situace je bezpecCna
* Signal druhym, Ze situace je bezpecna

* Souhlas s chovanim druhého

* Pocit pfevahy nebo podrobeni se

* Lechtani



Jak se smeje chytra ryba




Pomalu ale jiste!

With the Eyes Sober
www.drnespor.eu




Koneche
uznani




Jak se zdravi
veverky




Neni usmeév jako usmev
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K cemu mate brzlik?

Muzete z néj mit
zapinac smichul!
©




Prvni pomoc, kdyz si nevime rady:
hloupy usmev
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Jde to
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Usmev tesi,
hreje dusi!




Africky smich
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Spolknuty
chechtaci pytlik




Prvni pomoc, kdyz si nevime rady:
hloupy usmev




Proc je dobré mit u sebe
zrcatko?
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A co kdyz neni
clovéeku prave
do smichu?




Jak zvladat trapné situace?



. Spagetovy
smich




Priklad kombinace: hloupy usmev,
a 3x brisni dech.




Jak se
smeéje
poklicka



Jak se smeje kralik?



Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!
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Dychani



Dychat klidne a zhluboka do
dolnich zeber a bricha
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Stres a dychani

Stres

Rychle,
povrchni
dychani




Relaxace a dychani

Uvolneéeni

Klidné,
branicni
dychani




Velke kuloveé pravdy a otazky

Pravdy
® Kdo ma kouli, ten se ma!
® Nckdo ma problémy.
Ja ne, ja mam kouli!
® Koule umi!
® S kouli je legrace!
® Koule je nejlepsi pritel.

Otazky
® Kde mam kouli?
® Jakou mam kouli



Rizikové emoce a pohyb energie

Zvladnuti strachu : Delfin abstinent
Zvladnuti hnévu a bazeni: Sprchovy ismév
Zvladnuti divoké radosti: Opicak ji brokolici
Zvladnuti vahavosti: syty usmev

Zvladnuti smutku: Hrdinsky smich.
Kterakoliv z nich: Klidn¢ brani¢ni dychani.



Uklidnujici usmev



Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!

~
- 4

. . » A - y
"""3.\ i

2\

¥

.

©
Spanek



Spete!

Usinejte a vstavejte
S usmevem!

Jak? Pomuze fialova a
ruzova hodina.

A co pak?
No prece ranni usmev



Uvolneéete se! Jde to

zpusoby, které jsou - w

vrozene!

©
Prostredi

Kde se uvolnite
snadno a ktera
prostredi a situace na
vas pusobi opacné?
Kolem sami...




Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!
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Dobre vztahy



To je zajimave...




Druhy vztah

* Okruh znamych.

* Okruh pratel.

* Duvérna oblast.

* Pracovni vztahy.

* Terapeuticky vztah.

ProcC je uziteCné tyto typy vztahu odlisSovat?



K cemu slouzi dobré vztahy

« ZvySuji odolnost vuci stresu.

* Motivuji ke strizlivosti a dobrému jednani.

 Pomahaji vytvaret zdravy zpusob zivota.

* Moznost si nhavzajem pomahat.

* Jsou zdrojem pozitivhich emoci.

* Prospesne vztahy na dalku — knihy, internet,
media, korespondence.



Vztahy jako problem

« Sdilena zavislost".

* ,Neco za neco".

» Sadisticky a masochisticky vztah.

« Umoznovaci.

« Skodlivé vztahy na dalku, napf. reklama nebo
vzbuzovani nerealistickych oCekavani.



Jednoduchy zpusob, jak zlepsSit vztahy

1. S.: Strizlivost v uzsim i SirSim smyslu slova.
2. O.: Ocistit sveé vztahy.

3. R.: Radost.

4. R.. Respekt.

Jak to souvisi s emocemi?
S. a O. hlavne chrani pred rizikovymi emocemi.
R. a R. souvisegji hlavne s pozitivnhimi emocemi.



Slon abstinent vas miluje!



Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!
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Zdraveé emoce



Barbara Fredrickson:
Rozsirit a stavet




Zdravé emoce

» Jsou provazeny pocity klidu.

» Usnadnuji komunikaci a spolupraci.

» Zlepsuji rozumové schopnosti a orientaci v
okoli.

» Zlepsuji sebeovladani.

=>» Zdrave emoce mohou byt uziteCné jako
prevence navykovych nemoci.

=>» Zdraveé emoce ushadnuji vzdelavani.



Rizikoveé a zdravé emoce

Rizikové emoce

Zdravé emoce

Intenzita Spise vysoka SpiSe nizka az stredni
Sebeovladani ZhorSuji ZlepSuji

Védomi Zuzuji Rozsituji

DusSevni ¢innost Zhorsuji ZlepSuji

Dychani Do hornich lalokti | Vice do dolnich lalokt
BfisSni svaly Napjaté Pti1 nadechu se uvolnuji
Kosterni svaly V tenzi Pfiméfeny svalovy tonus
Oblicejove svaly Napjaté Uvolnéné, Casto usmev
Imunita, traveni atd. | Oslabené Dobré

Vliv na zdravi stav | Negativni Pozitivni

Odezva okoli Negativni VétSinou pozitivni
Stres Zvysuji Mirni




Smichem Smichem takeé
komunikujeme komunikujeme
s okolim. s vlastnim telem.

N 7,




S. M. I. L. E.

Start
My
Internal
Love
Engine

(Ch. Lin)




Spolec¢né znaky zdravych emoci

Uéinky: Rozsifuji védomi, usnadriuji komunikaci,
prospivaji télesnému i duSevnimu zdravi, vztahium atd.
Verbalné: Tempo redi je vétSinou volné, vyjimkou muze byt
zajem a stesti.

Obliéej: Usmév s v&jitky vrasek v koutcich o6i .

Dychani: NejCasteji klidneé brisni dychani s primérené
dlouhym vydechem.

Ramena, usmev, koule a dlouhy vydech.



Zdravi a emoce

podle cinské mediciny

Organovy systém

Ledviny
Jatra
Srdce
Slezina

Plice

Skodi

Strach

Hnév

Divoké nadSeni
PriliSné dumani

Smutek

Prospiva

Moudrost (vdek)
Laskavost (radost)
Pohoda, poradek (Stésti)
Diivéra (klid, stabilita)

Poctivost, dlistojnost (spokojenost)

Masaz organii



Jak rozvijet zdravé emoce?

Napodobit jejich «:3

Y
'

rojevy, tj. napr. se e
projevy, { P -

uklidnit, usmivat,
uvolnene dychat nebo
Vv jejich duchu jednat.




Veselost

Vyhody: Veselost ma blizko k uvolnéni, nadhledu, sebevédomi.
Takovy Clovek si lépe uvedomuje své dobré moznosti.

Jak se projevuje: Typicky jsou to ruzné druhy smichu od jemnych
az po hlasite.

Zajimavost: V pokusu u lidi s nachlazenim vedlo sledovani komedii
K rychlejsSimu uzdraveni nez sledovani bezné televizni produkce.
Inspirujici myslenka: Svét je zrcadlo. Mracte se do ného a bude
se na vas také mracit, zasmejte se a bude vam veselym a laskavym
spolecnikem. William M. Thackeray

Nacvik: Telesnée projevy smichu

Veselost v bézném zivoté: Americky psycholog Robert R. Provine
zjistil, ze nejcastéji se dospéli lidée smeji v béznem spoleCenskem
styku, napr. pri pozdravu.




Vdecnost

Pred ¢im chrani: Pred sebelitosti, hnévem, bazenim.

Verbalneé: ,,Dékuji!”

Obliéej: Usmév odima.

Drzeni téla: Casto Uklona a dal$i projevy respektu®.

Poznamky

- Pusobi dovnitf jedince jako utvrzeni, ze pomoc byla ucinna.

- Zlepsuje vztah a to oboustranneé.

Citat: Kdyby jedinou modlitbou, kterou jste za cely zivot vyslovili,
bylo prosté ,dékuji“, zcela by to postacovalo. Mistr Eckhart
Nacvik: V duchu Ci nahlas dékovat za vSe, i za neprijemné. Lehce
se uklonit, vdécné se usmat. Neco darovat nebo poprat. Projevit
radost. Napsat dékovny dopis. CviCeni mistra Lina (5a vice). Denni
limit (napr. 30x).

*) http://bodylanguageproject.com/nonverbal-dictionary

Dékovanim nebo Lin 5.



Laskavost

Pred ¢im chrani: Pred hnévem a ignorovanim.
Verbalneé: Otazka, napr. ,Jak vam mohu pomoci?”
Obliéej: Usmév ocima, pohled k objektu dol(.
Drzeni téla: Casto provazeno naklon&nim se smé&rem k objektu a
priblizenim. Tato aktivni emoce, byva spojena napf. s drobnou
pomoci, jako pridrzeni dveri, darkem atd.
Poznamka: Dobré vztahy pusobi jako ochrana proti stresu.
Citaty:
- Laskavost je jazyk, ktery dokaze slySet hluchy a videt slepy. Mark
Twain.
- Mé nabozenstvi je laskavost. Dalajlama.
Nacvik: Metta. Limit. Pomoc. K laskavosti patfi respekt a takt.
Drobny darek. Laskavost i viCi sobé. Vesely darek. Slon.

Mila pani...



Klidneé stesti

Pred ¢im chrani: Pfed smutkem, apatii atd.

Verbalné: Casto citoslovce, vykfiky, zpév atd.

Oblicej: Vyrazny usmev, nékdy odkrytymi zuby.

Drzeni téla: Casto bezudelné a nekoordinované pohyby, napf.
placani se do stehen.

Poznamka: Jedna se silnou emoci, ktera muze oslabit
rozhodovaci schopnosti, zvysit krevni tlak a pusobit dalsi
problemy.

Citat: Chcete-li byt Stastni, tak budte. L. N. Tolstoj

Nacvik: Jemnée druhy usmévu.



Spokojenost

Pred ¢im chrani: Pfed bazenim a hnévem.

Verbalné: Nekdy citoslovce, napr. ,mmm?®.

Oblicej: Uvolnény obliCej, pIlné (relaxované) rty, zaviena usta,
zuby se nedotykaji. Lehky usmév oCima.

Drzeni téla: Neutralni.

Poznamka: Vychodni tradice si spokojenosti velmi ceni.
Citaty:

- Bud' spokojen s tim, co mas. Patandzali

Nacvik: Klidne dychat do bricha, tii zlaté veci, uvédomovat si
moznosti namisto omezeni, relaxacni a meditacni techniky atd.
Smich opice s pinym bfiskem. Usmév usima. Relaxace.




Hrdost

Pred ¢im chrani: Pred smutkem, sebelitosti.

Verbalné: Spise hlubsi hlas a silngjsi hlas.

Obliéej: Usmév ocima, i Usty.

Drzeni téla: Zprimené, Clovek se doslova vytahuje, nékdy ruce v
bok nebo za zady, hrudnik spise vypnuty.

Poznamka: Neni vzdy je racionalni.

Citat:

Jednoduché ,jsem na tebe hrdy“, déla zazraky. Z. K. Abdelnour.
Nacvik: Nekomu pomoci nebo poradit. Hrdina, svacina.



Pokora

Vyhody: Chrani pred precenovanim se. Pomaha pfijmout rady
moudrejSich a ma i duchovni rozmer. K pokore patfi pruznost.

Jak se projevuje: Ustupnosti, zdvofilosti a Uctou. Typicky je
souhlas, slovy, pokyvanim hlavou, uklonou. Neokazala pomoc.
Zajimavost: Latinsky se pokorny fekne ,humilis®, tj. doslova ,nizky",
coz evokuje predstavu uklony vuci hodnotam a lidem, ktefi to
zasluhuiji.

Inspirujici myslenka

- Nez jsem byl osvicen, nosil jsem drevo a vodu. Po te, co jsem byl
osvicen, nosim dfevo a vodu. Zenovy mnich.

Nacvik

- Klidné pInéni béznych povinnosti.

- Prijimat i nemilé skuteCnosti, Clovek se tak situaci lépe zvladne.

Beru s klidem, ze...



Obdiv, respekt

Pred ¢im chrani: Pred pohrdanim, hnévem
Verbalné: Podle situace.
Oblicej: Uvolnény obliCej nebo usmeév, nekdy projev prekvapeni,
usta pooteviena, pohled k objektu vzhuru.
Drzeni téla: PrikrCeni se, nékdy uklon.
Poznamka: Muze se jednat i napf. o vesmir, pfirodni krasy,
umélecké dilo a duchovni oblast.
Citat: Obdiv je zazraéna véc: Cini to, co je skvélé na druhych nasim
vlastnictvim. Voltaire (tj. napomaha uceni se).
Nacvik: Projevovat respekt obleCenim, oslovenim, pochvalou atd.
Obdiv trpaslika. Japonska uklona o 15, 30 a 45°. Téz jako omluva,
delku Ize umérné prodluzovat, pripadné uklonu opakovat, vrcholna
ucta na kolena a hlava na zem.

Uklony



Respekt

Moudry soudce a S6gonuv ministr financi.




Uleva, uvolnéni

Pred ¢im chrani: Pred stresem, uzkosti a strachem.

Verbalné: Dlouhé oddychnuti si, tj. vyrazné prodlouzeny vydech.
Obliéej: Usmé&v, mimické svaly se uvolfiuiji.

Drzeni téla: Snizeny svalovy tonus, Casto mirny predklon, pokrceni
koncetin.

Poznamka: Podobny stav se navozuje za pomoci relaxacnich
technik, ty se ovSem vétSinou praktikuji vleze.

Citaty:

- Odpocinek, pfiroda, knihy, hudba... To je ma predstava stésti. L.N.
Tolstoj

Nacvik: Napr. relaxacni techniky po predchozi fyzické aktivite.
Hlasite oddychnuti. Bzucivé dychani. Stribrny déest. Nevim...



Zajem, zaujeti

Pred ¢im chrani: Pfed smutkem a nudou.

Verbalné: Podle okolnosti tiché soustfedéni, jindy dotazy nebo
entusiasticka rec.

Obliéej: Usmév, pohled soustied&ny na objekt.

Drzeni téla: Nakloneni se nebo natoCeni smérem k objektu.
Poznamka: Zajem se v mezilidskée komunikaci ceni, lidé napfr.
pochvalné o nekom rikaji ze je ,pozorny”.

Citat: NejrychlejSi cesta, jak se stat zajimavy, je projevovat zajem
o druhé. Jarod Kintz.

Nacvik: Koncentracni techniky, metoda oznacCovani. Kucharsky
smich.

Vzrusujici



Soucit

Vyhody: ZlepsSuje vztah k sobé i druhym. Chrani pred
lhostejnosti.
Jak se projevuje: Napr. tim ze s pochopenim vyslechneme,
pomuzeme, poradime, pfispéjeme na dobrou véc atd. Vyraz tvare
a tén hlasu se Casto ponékud pfizpusobuje trpicimu Clovéku.
Poznamka: Soucit neznamena naprosté ztotoznéni se s trpicim
Clovékem. Soucitny Clovék zustava sam sebou. Diky to muze byt
druhym uzitecCny.
Inspirujici myslenka: Kdo ma soucit, neni bojacny, kdo je
spravedlivy, dost necha i jinym, ten, kdo je skromny, roste. Lao-c'.
Nacvik: Tonglen
Pribéh: Véznény mnich a Dalajlama.

Tonglen



Laska

Pred ¢im chrani: Pred lhostejnosti, apatii, smutkem atd.
Verbalné: Podle situace.

Oblicej: Usméyv, intenzivni oéni kontakt, fascinace.
Télesné projevy: Tendence se priblizovat a dotykat.
Poznamky:

- Laska typu A, B (Maslow)

- Laska 2.0 (Fredrickson, tj. ,positivity resonance”).

Citat: Miluj vSechny, duvéruj nemnoha, neublizuj Zadnému.
W. Shakespeare

Nacvik: Propracovanou techniku nabizi Bhakti joga (joga lasky).
Vztah k Bohu coby ochranci, panovi, priteli, diteti, milovane
bytosti.

Metta. Slon abstinent.



Muze byt laska
realisticka?
Ano, muze!

Meditace strizlive lasky
Stejneé se mam rad (rada).
Stejné vas mam rad (rada).
Stejné se mam rad (rada).



Kdy p

rozivate pozitivni emoce vy?




Jak navodit zdravé emoce

« Sebeuvedomovani.

* Omezit rizikové zevni podnéty (napf. média)

« Omezit rizikové vnitfnich podnéty (dehydratace, nevyspani atd.)
 Uklidnit se: relaxace, branicni dychani, fyzicka aktivita atd.
* Vlyhledat vhodné prostredi nebo si ho predstauvit.

* Dobra spolecCnost.

* Duchovni praktiky.

« Udélat neco prospésného.

* Umeéni (kniha, hudba atd.)

» KoniCky a v tvorivost.

* Mit dobry cil a smysl zivota.

* Prislusnou pozitivhi emoci predstirat, efekt ma i to.



Uvolneéete se! Jde to
zpusoby, které jsou r
vrozene!
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Relaxace po telesne
aktivité.



Joga a psychika

Podobné ucinky jako fyzicka
aktivita vCetné zlepseni
kognitivnich funkci. Kromé
toho:

- ZlepSuje vnimani sebe sama.
- UCi uvolnéni za pohybu.

- Zahrnuje i nacvik relaxace.
- Je uziteCna v prevenci
navykovych nemoci.

- Dulezity je i jeji socialni
kontext a nacvik zdravych
emoci.




Kratce o relaxacnich technikach




Uvolneéte se! Jde to ’
zpusoby, které uz
nejsou vrozeneé!




Ma smysl hrabat?



Odpocinek

Jsem akumulator
a radostné se nabijim

Pri Cem se se nabijite?



Zmena vztahového ramce

Odpoustim mu, abych
byla zdraval
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Zvladnout potrebné dovednosti je
treba, ale co je moc, to je moc.

Nevim...




Da se mozek namasirovat?
Ano!




Sveérit se neékomu,
kdo pochopi

v'Kolegyné
v'Profesionalni terapeut
v'Linka telefonické pomoci
v'Dobfi pratelé.
v'Specializované kurzy a seminare



Spiritualita

UziteCné napr. :

 V prevenci sebevrazd.

V prevenci navykovych nemoci.
 Pri paliativni péci.

« Nizsi vyskyt koureni vCetné koureni v tehotenstvi.
« Zneuzivani alkoholu v tazich meéne Casté.

« ZvySuje se odolnost vuéi zatézovym udalostem.
» LécCbe a prevenci poruch nalady.

» Zlepsuje spolupraci pri lecbe.
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Komunikujeme i jednanim




Semafor

O Cervena: Stop, zastavit, uvazovat.
Jaké jsou moznosti? Jaké jsou
jejich nasledky? Co je nejvyhodné;jsi?

1. moznost |= ®

2. moznost |=2O

3. moznost |[=© |=»Vybrana moznost

4. moznost |=2O

Q Zelena: Vybranou moznost uskutecnit a
vyhodnotit vysledek.




Analyza rizikovych a ochrannych
faktoru




Dalsi moznosti

— Princip opaku

— Pozorovat nereagovat

— Poradit se

— Odvedeni pozornosti

— Ellis

— Oprava myslenkovych chyb
— Zmena ramce.



Rychlé uvolnéni a soustavné zvladani stresu

Rychlé zpiisoby, jak se uvolnit

Soustavné zvladani stresu

Prerusit vliv stresujiciho podnétu.

Vyhybat se stresoruim, abstinovat.

Usmeév nebo se zasmat.

Zit veseleji a mit smysl pro humor.

Castecna relaxace, napf. uvolnit ruku.

Celkova relaxace.

Kratky rozhovor nebo telefonat.

Dobra spolecnost a dobré vztahy.

Fyzicka aktivita, napt. vyjit do schodi

Pravidelné€ cvicit, chodit atd.

Nadech do bficha, dlouhy vydech.

Dbat na spravné dychani.

Vyvolat pocit lehké ospalosti.

Pfimérenc spat

Soustredit se na néco jednoducheho.

Vyvazeny Zivotni styl.

Predstavit si dobré prostredi.

Vyhledavat dobra prostredi.

Kratky ritual, modlitba apod.

Duchovni zivot.

Uvolnéné€ pozorovat myslenky.

Pravidelné relaxovat nebo meditovat.

Nahradit rizikovou emoci a zdravou.

Rozvijet zdravé emoce.

Napit se vody.

Dbat na pfijem vody.

Opatfit si potfebn¢ informace.

Informacni gramotnost.

Uklidnit se klidnou hudbou.

Medialni gramotnost.




Inujte!

Komb




Uvolneéete se! Jde to

zpusoby, které jsou - w

vrozene!

e Smich.

« Klidné dychani.

« Spanek.

* Dobré vztahy

* Pozitivhi emoce

* Relaxace po telesne
aktivité.
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Co z tohoto seminare

pouzijete pro sebe a co pro
druhe?



Kdo bude vic chodit nebo cvicit?
Kdo si bude vice uvédomovat
emoce a to, co je vyvolava?
Kdo bude vice projevovat
respekt ve vztazich?

Kdo nenecha rizikové emoce
narustat, ale v€as se preladi?
Kdo se bude vice usmivat?

Kdo si bude vice uvédomovat,
jak dycha?

Kdo se obcCas soustredi do
bricha?

Kdo bude Iépe hospodarit se
silami?

Koho zaujaly mikro prestavky?
Kdo bude zdravéji spat?

Kdo zpomali a domysli nasledky.
Kdo bude pravidelneé pouzivat
relaxacni techniku?




Zaverecny ritual




www.drnespor.eu
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* Materialy k prevenci v rodineé i ve skole
* Svépomocne prirucky ke stazeni
* Relaxacni nahravky v mp3
* Odborné prace
* Zajimavosti a mnoho dalsiho

Strizliva pohoda



