HLAVA

VKLIDU
POZNEJ STRES

:':-:1:  n«




STRES JE SIGNA

Citim to nékde

v brige. Co to

znamené&?

Jen jsem ti chtél
dat veédét, ze to, co
), delas, je dulezitel

Jsem stres, prisel

’ jsem ti néco rictl

Stres je zprava od naseho téla, ktera se objevuje ve chvilich, kdy je pro nas néco dulezité. Neni
to chyba ani slabost - je to jen signdl, ktery rika: ,Ted mi na tom zdlezi, bud’ pozorny.*

Podivej se na situace nize a zaskrtni, ve kterych se u Tebe stres obvykle objevuje.

Pred testem

Kdyz néco nestiham

Kdyz mam mluvit pred tridou
Kdyz se s nékym pohadéam
Kdyz je kolem hluk

Kdyz néco nechépu

Kdyz méam pocit, Ze néco pokazim
Nez se dozvim, jakou jsem dostal/a znamku . \
Kdyz se zménilo néco, na co jsem byl/a zvykla

Kdyz mam zaéit néco nového

Kdyz mam toho hodné (napriklad ukolu, ugeni..)
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MINDFULNESS

poslouchej, co ti rika tvé télo

Mindfulness znamena na chvili se zastavit a véimnout si toho, co se pravé ted dgje

v nasem téle a hlavé. Pomaha zpomalit, zklidnit myslenky a lépe pochopit, jak se citime.
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MINDFULNESS /\\ i

V3imni si toho, co se pravé ted v tobé déje.

Mindfulness karta ti pomuze na

chvili se zastavit, zklidnit hlavu a

1. Co citi moje télo?
Kde je napéti? Kde je piijemné?

|

poslechnout, co ti rfika tvoje télo. :
2. Jak se mi dycha? |
|

|

|

Kdyz ji mas u sebe nebo nékde na
Jeden pomaly nddech... a videch.
3. Jaké myslenky mi bézi hlavou?

Jen je pozoruj, nemusis je fesit.

|
4. Jaky pocit se prave objevil?
Je::o pnjmenupj = nic vié_ ¥\/:
|
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KDE CITIS STRES"

Kdyz méame stres nebo jsme nervézni, t&lo nam to dava najevo raznymi signaly. Podivej se na postavigku a oznag

ogich, pripomina ti, ze si muzes
kdykoliv dat malou pauzu a vratit

se zpatky do rovnovéhy.

nebo vybarvi mistq, kde stres obvykle citi§ TY. Muze§ pouzit tegky, barvy nebo malé symboly.

neklidné myslenky tlak na spancich
napnuta &elist / zatnuté zuby tézka hlava
horko nebo &ervenani ve tvarich sucho v ustech
rychly nebo mélky dech bugeni srdce
sevrreny Zaludek tlak na hrudi
leh&i nevolnost pocit knedliku v krku
napéti v §iji nebo zadech stazend ramena
tres prstu k studené nebo zpocené dlané
napéti v lytkach neklidné nohy / podupavani
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