Jak zvladat

NEGATI

NI EMoOCE?

védomeé dychejte
Pomalu vdechujte nosem a pocitejte do ¢tyf. Potom na Ctyfi
doby zadrzte dech. Déle pomalu vydechujte Usty a opét poditejte
do ctyr. Nakonec na 4 doby zadrZte dech a potom cely postup
opakujte az do uplného zklidnéni.

Kloktejte

Nalijte si hrnek vody a asi 20 aZ 30 sekund usilovné kloktejte.
Védecké studie ukazuji, ze signaly bloudivého nervu smérem
do oblasti Zaludku a stfev mohou pomoci ke zklidnéni.
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Meditujte

Meditace vam da pocit klidu tehdy, kdy to nejvic potiebujete.
Zpusobl meditace je mnoho. Zkuste napfiklad kratké fizené
meditace nebo vyurzijte aplikaci Calmio.

Bézte do prirody nebo do parku
Jedna ze studii vénovanych stresu vedla k zavéru, ze 20 minut
v pfirodé dokaze podstatné snizit stres nahromadény v téle.
Pfi prochazce vnimejte, co vas obklopuje.
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Regulujte mnozstvi informaci,
kterym se vystavujete

Zpravy a aktualni dénf sledujte pouze jednou za den po dobu

¥

Zchladte se
A to doslova! Po dobu 30 sekund si oplachujte ruce studenou
vodou a vnimejte postupny pocit ochlazovani. Chlad spoleéné
s poc¢itanim do 30 vas nervovy system zklidni.

Hybejte se
Promitnéte své emoce do pohybu. Tanec, poskakovani a dalsi
Zivé pohyby mohou mit Uzasny dopad na vase emaoce a dokazou
odbourat stres a napéti ve vasem téle. Klicové je nechat se vést
vlastni intuici a zcela volné se pohybovat.
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Poslouchejte hudbu
Hudba ma blahodarny vliv na nase télo i mysl
a umi v nas vyvolat velmi pozitivni emoce.
Zapneéte si hudbu, kterou mate radi.

Dejte si néco dobrého
Védéli jste, Ze nékteré potraviny dokazou pozitivné ovlivnit vasi
naladu? Deijte si napriklad avokado ¢i banan (podporuji produkci
serotoninu v mozku), bortvky (zlepsuji nadladu a obsahuji hoic¢ik
snizujici svalové napéti) nebo tmavou cokoladu.

Nebudte na to sami
Sdilejte své pocity a myslenky s druhymi.
Vzpomente si na zname prislovi: Sdilena bolest, polovicni bolest.

maximalné dvaceti minut. Viybirejte si informace, kterym se chcete
vystavit. Méjte na paméti, ze jsou véci, které ovlivnit mdzete (mulzete
napfiklad finanéné ¢i materialné prispét), ale také ty, které ovlivnit A - it
nemuzete (neni ve vadi moci vyfesit aktudlni politickou situaci).

Kdy? se svérite nékomu ve vasem okoli, ulevi se vam.
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