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89 STRES MANAGEMENT

Dechova cviéeni Dalsi tipy na zvladani stresu
e Nadechnéte se na 4 doby, e Kontakt se zvifaty uvolhuje
y na stejnou dobu zadrzte é v téle oxytocin, snizeni
< dech, pak vydech na 4 > é stresu muzete dosdhnout i
doby a opét zadrzte dech sledovdanim videi kocCek a
na stejnou dobu, opakujte. psU na internetu.
e Dychejte s naSpulenymi rty (jako o Sportem se uvolriuiji
byste méli brcko) a vydechujte endorfiny a dalsi hormony,
nosem. které ucinné redukuiji stres
e Polozte si jednu ruku na hrudnik a a prindsi pocity Stésti.
druhou na bficho, nadechujte se do s Pfiroda uklidiuje a uzdravuije,
bricha, vydech prodluzujte. kdy?Z je nedostupnd, pustte si
Mindfulness @ jialespon do sluchdatek.
* Projdéte postupné vsech 5 e |nastravé zdlezi,nastresa  §§§
smyslU: co vidite, slysite, ndladu puUsobi bylinné caje
' citite, co vnimdte hmatem (napr. medunka, heFmdnek@
a jakou chut citite v a dalsi bylinky) i orechy.
ustech.

KONTAKTY

 Linka bezpedi- 116 111 » Psychologicka poradna UK Pointu
www.linkabezpeci.cz, chat denné email: poradny@cuni.cz,
M 9-13,15-19 po-pa 9-17, sluzby zdarma pro
%D e Linka prvni psychické pomoci W vSechny studuijici i zaméstnance
-116 123 UK, rezervace pres email Ci
www.linkapsychickepomoci.cz poradenskou aplikaci

e Centrum krizové intervence
o Psychiatrickd nemocnice Bohnice
Ustavni 91, Praha 8
bohnice.cz/krizova-pomoc/ :
tel: 286 016 110 Krizové kontakty Poradna UK Point Fakultni poradny
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