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VEKE

NemUZu se soustredit. Boli mé hlava. Jsem ve stresu. Toho vieho Mdam ndpad. Jestli jste ve stejné situaci jako j4, tak pouzijte
se potrebuju zbavit. rytmické osmicky!

Na kresleni rytmickych osmicek budete potifebovat: 2 tuzky jakékoliv
barvy a 1 nebo 2 papiry.

Ted mtzeme pridat i druhou ruku. Mlzeme stejnou nebo jinou Nakonec bude vas obli¢ej zdobit nddherny Usmév. Stres a bolest
barvou a osmicky mizeme kreslit, jok dlouho chceme. hlavy jedna, dvé vyprchal
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PROTREPANY A VYKLEPANI TELA

(PROTREPANI RUKOU)

Vzdy jsem byl ve stresu pred testem, ale to uz ted’ skoncilo. Pred testem jdu pokazdé na WC a zbavim se jednoduchym
Uz vim, co délat! zpUsobem stresu. Je to pro malé i velké!

&

Zaénu vyklepavat ruce, bricho a hrud’ jemnymi poklepy, aby energie Poté vyklepu zbytek téla (dolni ¢ast téla).
z hlavy proudila do celého télo.

&

5 Uz mi energie proudi v celém téle a citim se mnohem épe. 6 Stres je kompletné pry¢ a jé mohu bez problému psat test.
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RUKU \/ PEST

=

Veczendace Qe ‘

2222

Ve stresové situaci se mlzete vyskytnout kdekoliv. J& se v ni ocitl
pri prezentaci ve Skole.

Citil jsem se hodné ve stresu. Proto za¢nu délat cviceni, na které
jsem si vzpomnél, abych se uklidnil.

: ; Vzpomnél jsem si na zatindni ruky v pést a povolovani.

4 Zatnu ruku v pést a vtefinu pockdm.

g &

A

5 Povolim a vtefinu pockam.

f Zatnu ruku v pést a zase vtefinu pockam.
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POHYBOVA CVICENY
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1 Jste ve stresu? Af uz tvlj stres zpUsobilo cokoliv, jé ti pomazu!

2 Mdm pro tebe skvély ndpad, ktery by ti mél pomoci se stresem.

il

Y

Tato metoda se d& praktikovat pouze na zidli nebo na nécem
na ¢em se daé sedét.

4 Sednu si na zidli, chytim se Zidle zespodu.

5 Tlaéim do Zidle a snazim se do ni zatladit vdechen stres, co mém
v sobé.

Jestlize tato metoda pomohla, tak uz se mazete soustiedit a nebyt
ve stresu.
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POCTTANT 0D 5 DO
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Zacal jsem byt ve stresu, ale vzpomnél jsem si na jednu stresovou
techniku. Spocivé v tom, Ze se dotykdm prstd.

Na kazdém prstu jsem si predstavil urité pocasi. Ocisloval jsem Zadal jsem malickem a pokracoval jsem na prstenicek. Soustredil
je 1-5.1je palec a je to nejlepsi stav. 5 je malicek a je nejhorsi. jsem se na tlak v prstech a na pocity, které jsem citil.

o) 1—3'o\ew (Joa&iJ'.

Presel jsem na prostifednicek. UZ jsem se zacal trochu uklidihovat. O tyden pozdéji jsem dostal opraveny test. Mam, jednicku!
Pokracoval jsem az k palci, kde jsem si predstavil zarivé Slunce.
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Zkuste Si
$0 SO
pokud

J's*e ve
stresu- | O

5 Jarda zjistil, Ze to opravdu pomdha. 6 Matilda vém to doporuduje. Zkuste to sami.
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3 Napadlo mé zmackat papir, aby se mi ulevilo.

4 Je mi &im dal lip.
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7~ o onpayen?

5 Uz si vzpomindm a je mi dobre.

f Mackani papiru mi fakt ulevilo.
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Tlokovd Masaz

: ! Mdém pro tebe ndpad.

1 Mas hlavu plnou nejistot a stresu jako ja?

o

4 Vezmi tuzku a zaéni s ni krouZit na tom misté stejné jako ja.
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5 Tvé nejistoty, stres a strach by mély pomalu zmizet. f AZ zmizi, vrat se ke své radosti.
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