DISASTERSHOCK

TECHNIKY SNIZENI STRESU PRI TRAUME
PRO VSECHNY VEKOVE SKUPINY

6 tipy, jak
dosahnout klid
v mozku a téle

1. ZPOMALTE TEMPO, VNIMEIJTE SVE TELO A UVEDOMUIJTE SI SVE

MYSLENKY

2. JDETE NA VASE OBLIBENE MISTO V PRIRODE A PREDSTAVTE SI, ZE SE

ZAKORENUJETE SVYMI CHODIDLY
3. BROUKEJTE, ZPIVEJTE SI NEBO POSPEVUITE

4. OMYVEJTE S| OBLICEJ STUDENOU VODOU, POMUZE VAM TO ZMENIT

NALADU
5. DYCHEJTE S DELSIM VYDECHEM NEZ NADECHEM
6. SPOJTE SE S NEKYM A SDILEJTE SPOLECNE POCIT NEBO MYSLENKU,
KTEROU S| UCHOVAVATE UVNITR SEBE

Navstivte wWw. disastershock.com pro vice bezplatnych materlalu'
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