20 technik
Jak zklidnit
Nnervovy
system




Upozorneni

Tento material je informativni a podpurny.
Neni nahradou za odbornou terapii ani
|ékarskou péci. Kazdy Clovék je jedinecny —
co fungovalo mné, nemusi nutné fungovat
| Tobé. Naslouchej svému télu, emocim a
potrebam. Pokud citis, ze potrebujes
podporu, vyhledej odbornou pomoc.




DECH A TELO




Dech 4—4—4—4

Nadechni se na 4 vteriny, zadrz,
vydechni, zadrz. Vse po 4. Telo
to miluje.




Dlouhy vydech

Nadechni se, ale vydech udélg]
o polovinu delsi. Nervovy
systém se tim prepne na ,klid".




Chlad na zapesti

nebo zatylek

Studena voda nebo chladivy obklad
pomuze prerusit stresovou reakci.




Zkousni a povol
celist

Zkus si uvedomit, jak moc zatinas
zuby. Otevri Usta do siroka, povol
celist a pomalu ji zavri. Napéti v

celisti = napéti v hlave.




Stlaceni dlani k
sobé

Na par vterin zatlac dlane k sobé -
kratka aktivace téla | ukotveni.




OKAMZITE
UKOTVENI




5-4-3-2-]
technika

Pojmenuj: 5 veci, které vidis, 4

slysis, 3 citis, 2 chutnas, 1 si
uvedom. Uzemni Tée to.




Dotkni se néceho
pevnenho

Zidle, zemé, stény. Rekni si: ,Jsem tady.

Ted. V tomhle téle”




Pomale pohyby

Déelej cokoll — pomalu. Zavaz si
boty, umyj ruce, naplij se. Ale
pomalu.




Pretahni sl pres
sebe deku

Fyzicky tlak zklidnuje. Funguje
Jako “dospéla verze
zavinovacky".




Poloz ruku na
srdce

Vedomy dotek na srdecni oblast
signalizuje bezpeci a péeci.




UKLIDNI MYSL




Veta: ,Ted jsem v
bezpeci.

Nervovy systém reaguje na

myslenky. Tuhle vetu mu opakuj.




PiS volne, 3
minuty

Vsechno, co Te trapi, vypls.
Bez cenzury. Potom papir
klidne znic.




Technika ,,co
kdyby to bylo v
poradku?”

Co kdyz to, co citis, neni
problém, ale signal? To zmeni
uhel pohledu.
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think different




Dychej a pocitej
od 100 po 3
pozpatku
Jednoduché, ale pomaha

presunout pozornost od
pretizené hlavy.




ZaVvri OoCl a
predstav si
klldné misto

More, les, deka v posteli. Télo
nasleduje obraz.




DLOUHODOBA
REGULACE




Ranni rutina bez
mobilu

10 minut rano bez.
zadny mobil = klidné&jsi den.
Vazné.




Jemny pohyb

Prochazka, protazeni, tanec
— cokoli, co rozproudi, ale
nezahlti.




Hudba, co Te
uklidni

Playlist, ktery Te reguluje.
Ne novy, ale znamy a
bezpecny.




Teply napoj bez
kofelnu

Caj nebo tepld voda. Pomaha
zpomalit a ukotvit.




Dotek nebo objeti
(I se sebou)

Zabal se do deky, obejmi polstar.
Nervovy systém reaguje | na
sebedotek”.




Techniky pomahaji.
Ale nekdy to nestaci.

Pokud uz jsi unavena z toho, ze si
,pomahas sama” a chces podporit své
télo zevnitr prirodni cestou — ozvi se.

Esencialni oleje vtomto smeru
maji Uzasnée vysledky, diky
primému vlivu na limbicky systém
a celou nervovou soustavu
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