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Tri rychlé a vyzkousené triky
ke zklidneni ve stresujici situaci

Asi vsichni vime, co to je stres. Vysoké pracovni hasazeni,
terminy, nedorozumeni s kolegy, narocné chovani deti,
studentd, jednani s rodici... K tomu vlastni rodina, péce o
blizké, nepredvidané udalosti atd.

Stres je normalni soucast zivota.
Stresujeme se, protoze nam o neco jde. Protoze chceme, aby se
Nnam néco podarilo. Protoze nam jde o druhé, chceme mit
dobré vztahy. A to je dulezité si uvédomit.

Takze v prvni radeé je fajn se ocenit. Délame véci tak, jak
nejlépe umime. Ale nékdy je toho opravdu moc!

Tento navod jsme pripravili tak, aby vam pomoh! porozumet
tomu, jak vase télo reaguje na stres a jak rychlymi triky muZete
stres dostat pod kontrolu v situacich, kdy vam jeho intenzita

muze narusovat psychickou rovnovahu a pohodu.  [mamatm
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Jak poznate, ze |ste ve stresu ?

MuUzete zacit tim, Ze si zkusite uvédomovat, co se déje ve
vasem tele. Mozna si vsimnete nekterych z techto
fyzickych pocitu:

stazeni v hrudniku nebo v brise
Nnapeti v ramenou
bolest hlavy
pocCIt na zvraceni
zrychleny a povrchni dech
poceni

nahly pocit horka Ci zimy

Nebo neco jiného ?
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ProcC se takto citite?
Co se deje v nasem mozku a tele, kdyz
Jsme ve stresu?

N 7 AV ARV o N I

e Vyvojove starsi casti mozku omezuji pristup k vyssim
mozkovym funkcim (napr. logickému uvazovani, empatii, videni
celku) a soustredi se na vysilani signald do téla, aby ho
aktivovaly ke zvladnuti narocné situace.

e Proto citime vsechny tyto fyzické symptomy.

e A proto mozna rikame a delame veci, které bychom si vic
rozmysleli, kdybychom byli v klidu.

e Ktomu, abychom mohli vyuzit dzasnou kapacitu vyrovhané
mysli je treba uklidnit tento stresovy alarm.

e Neurovedci potvrzuji, ze nase mysl, télo a dech jsou spojeny a
navzajem se ovlivnuji.

e Proto tedy stres v mysli ovlivihuje fyziologicky nase téelo.

e A znamena to také, Zze skrze télo a védomé dychani muzeme
naopak ovlivnit nasi mysl.
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e Asi jste slysell, ze se mate nadechnout, kdyz jste ve stresu - to
neni nic hoveho!

e My nekdy rikame, ze dech je jako dalkovy ovladac pro nas
mozek. Dokonce dokaze prepnout z panického zachvatu do
klidu.

e Zvlaste kdyz je nas vydech delsi nez nadech. Tak to je -
jednoduché a pravdive.

e Ale zaroven vime, ze proveést to v stresove situaci neni vzady
lehké.

e Takze k dechovému triku vam zde pridavame jeste dva dalsi.

e Vyzkousejte je a vyberte si ten, ktery vam nejvice vyhovuje.

e Je také mozné, ze jeden trik bude fungovat v urcCité situaci a jiny

V JIiNné.
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e Vyzkousejte triky nejprve v klidu. Natrénujte si je.

e Takze az se dostanete do akutni stresove situace, budete vedet,
Jjak je pouzit.

e Nemuzete béZet maraton bez pripravy.

e Cviceni zklidnovani je jako chozeni do fitka. Chodite do
posilovny nebo behate pravidelne kazdy tyden, aby jste se
pripravili na beh maratonu. Na den D.

e MUzZete tyto triky tfeba cvicit kazdy den 3-5 min vecer pred
spanim. Vsechny jsou také vhodné Kk relaxaci po dlouhém
rusném dni a pomahaji lepsimu usinani.
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Tak pojdme na to!
Tri rychlé a vyzkouseneé triky ke zklidneni
ve stresove situaci:

1.DECH PETI PRSTU

a. Zhluboka se nadechnéete nosem a vydechnete Usty

b. Utvorte péest. Zvednéte palec a zhluboka se nadechnéte nosem
c. Postupné zvedejte ostatni 4 prsty a pomalu vydechujte Usty

d. Zavrete pest a opakujte body b. a c.

www.semwell.org

MZ tionDigital m SEMW.QQQf




SEMWJLQ,QJ‘

2. NOHY NA ZEMI, ZADEK NA ZIDLI

KdyZz mame hlavu plhou stresu a obayv, tak muze pomoci
nasmerovat pozornost prave co nejdale od hlavy. Az do chodidel. A

tim se nervovy systém vetsinou trochu uklidni.

e Nechte svou pozornost sklouznout do chodidel. Muzete
chodidly | trochu zahybat. Uvedomte si kontakt svych chodidel s
obuvi a s podlahou. Muzete chodidla do podlahy i trochu zatlacit

a opfrit se o ni.

e Potom, pokud sedite, poslete pozornost ke svym sedacim
Kostem, do oblasti hyzdi. Uvedomte si kontakt svych sedacich
Kosti a hyzdi se zidli. MUzete nechat vahu svého téla zcela

spocCinout a oprit se o pevhou oporu zidle.
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3. POZICE DITETE

e Pozice ditéte je jednoducha jogova pozice. Tezko ji asi budete
praktikovat na verejnosti - ve tride, v kancelari nebo v obchodeé.
Ale muUzete se do ni polozit na chvili doma, rdno pred
odchodem do skoly, do prace. Nebo vecer pred spanim. Tato
pozice je skutecné velmi zklidrujici. Zustante v ni nékolik minut.

e Pro vétsSi komfort si muzete podlozit hlavu ¢i nohy slozenou
dekou
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ZLEPSUJEME KVALITU ZIVOTA

Doufame, ze vam tyto triky pomohou v narocnych stresovych
situacich v zivote. Znovu pripominame, ze stres je normalni soucast
Zivota a my ho muzeme mit pod kontrolou.
Pravidelnou praxi muzeme pro svou mysl i télo najit potrebny klid.

Na nasem webu najdete nabidku nasich sluzeb a kalendar

akci. Sledujte takeé nase socialni média.

SCAN ME —

Tento letak pro vas pripravila Jana Kyriakou a tym SEMwell.
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