Nejste na

to sami!

Action for Happiness Ceska republika spojila sily s klinickym psychologem a

psychoterapeutem PhDr. Adamem Suchym a prednostou Ustavu

psychologie a psychosomatiky v Brne Doc. PhDr. Miroslavem Svétakem, PhD.

Spole¢né vam prinasime seridl praktickym rad a tipQ, jak zvladnout nelehkou

situaci, které jsme nyni vSichni vystaveni.

Pamatujte, nejste na to sami a spolecné to zvladneme!

DYCHEJTE

e Pokud vas prepadne vetsi uzkost,
zkuste "trojuhelnikové dychani".

e Zacnéte volnym vydechem.

e Poté pomalym nadechem nosem
(pri kterém v duchu pocitate od 1
do 4).

e Pak zadrzte dech (1 az 4),

e Pomalu vydechneéete usty (1 az 4).

Cyklus dychani nékolikrat opakujte

ZATREPEJTE SE

e AnNo, zni to divné, ale zkuste

nekoordinované protrepat celé télo,

dokud je vam to prijemné.

e Drobné svalové snopce ve vasem
tele mohou byt napnuté, aniz to
vhimate.

e Snizite tim mj. pravdépodobnost
nasledkl dlouhodobého stresu.

Bude vas to bavit a uvolnite se

ZASTAVTE SE

e Hlavnim zdrojem uzkosti jsou nase
myslenky. Ty je tfreba zastavit.

e Pouzijte k tomu svych pét smyslu.

e Zastavte se a zkuste si fict, co prave ted
vidite, slySite, hmatate kolem sebe,
citite a jakou chut vnimate v ustech.

e Budte konkrétni: vidim stul, citim kavu,
slySim radio.

Dostanete se tak do pritomnosti, dal
od myslenek a Gzkosti

REKNETE S1 O POMOC

o Jestlize jsou vase obavy a psychicke
potize vétsi, nez sami zvladate,
kontaktujte telefonicky nebo
elektronicky odborniky.

e Mnozi jsou pripraveni na poskytovani
krizové intervence na dalku.

Tipy, kam a na koho se obratit
najdete na nasem webu v sekci
Néco vas trapi

QLP iﬂ:PL

Dalsi informace hledejte na
www.actionforhappiness.cz
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