TAHAK:
3 techniky ke zklidnéni

Sestavila: Dipl.-Psych. Lucie Kolarikova



O samoté: Dechové cviceni 4-7-8

Jaknato:
1. Najdéte siklidné misto.
2.Zavrete oCiaudélejte nadech nosem na 4 sekundy.
3.Zadrzte dechna7 sekund.
4.Vydechnéte usty na 8 sekund.
5. Opakujte 4-5x.
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Proc to funguje:
Zpomalise srdecnitep.
Okyslicise mozek.
Klesne kortizol a télo prepne do rezimu
klidu.
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Ve spolecnosti lidi: Fyzické kotveni

Jaknato:
1. Neni potifeba odchazet, zlstante mezilidmi.
2.Zameérte se na jednu Cast téla - napf. nohy nazemi,
dlané nastole.
3. Pritlacte chodidla pevné k podlaze nebo sevrete dlané
jemné do pésti, Poté povolte.
4. Soustred'te se na fyzicky pocit (teplo, tlak, kontakt).
5. Opakujte podle potreby.
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Proc to funguje:
Ukotvite se fyzicky v pritomném okamziku.
Odvedete pozornost od emoci
a pretizeni.
Je tonenapadna technika, nemusite
odchazet ze spoleCnosti.
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Pri silnych emocich: ,Bodovy reset”
pomoci chladu

Jaknato:
1. Najdéte studeny predmeét (lahev, studenou vodu, nebo
led).
2. Prilozte ho na pulsnibody - zapésti, krk nebo tvare.
3.Zhluboka se nadechnéte a soustfed'te se na chlad.
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Proc to funguje:
Chlad snizuje aktivitu stresoveho
hormonu kortizolu.
Uklidhuje télo prifyzické reakcinaemoce
(napf. busenisrdce).
Poskytuje okamzitou Ulevu.

TAHAK: 3 techniky ke zklidné&ni www.luciekolarikova.cz



TAHAK: 3 techniky ke zklidnéni

O samoté: Dechové cviceni 4-7-8

Jak na to:
1. Najdéte siklidné misto.
2.Zavrete oCiaudélejte nadech nosem na 4 sekundy.
/o 3.Zadrzte dechna7 sekund.
4.Vydechnéte usty na 8 sekund.
5. Opakujte 4-5x.

Ve spolecnosti lidi: Fyzické kotveni

Jakna to:

1. Neni potifeba odchazet, zistante mezi lidmi.
2.Zamérte se najednu Cast téla - napr. nohy nazemi,
dlané nastole.

3. Pritlacte chodidla pevné k podlaze nebo sevrete

dlané jemné do pésti, Poté povolte. f
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4. Soustred'te se na fyzicky pocit (teplo, tlak, kontakt)..! g
5. Opakujte podle potreby. @ <
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Kdyz mas silné emoce: ,Bodovy reset” pomoci chlazeni

—fF Jak na to:
E 1. Najdéte studeny predmeét (lahev, studenou vodu,
@ neboled).
—o 2. PriloZte ho na pulsnibody - zapésti, krk nebo tvare.
3.Zhluboka se nadechnéte a soustred'te se nachlad..
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