MAJAK. Prirucka prvni
ZDRAVI pomoci

Co déLat ve StreSu, Kdy
Se Na M& VSeCHNO vaLif

Fotky jsou stazeny z Pixabay. Dékujeme autorim!
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Predstavujeme Vam prvni z rady PFirucek prvni pomoci,
kterou jsme se rozhodli Vam zdarma pripravit pro
zvladnuti raznych situaci v nasem Zivoté. Jako prvni
téma jsme zvolili praci se stresem, protoze to je jeden z
nejvétsich probléma lidstva v 21. stoleti.

Pokud mate pocit, ze nevite, kudy
kam, ze se na Vas vsechno vali a
vy nestihate a nezviladate....tak:
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Naprosto vedome si dovolte se na
moment pozastavit, ono se za tu
minutu nic nestane :-) A navic! V
klidu se reSi veci mnohem
efektivneji. Zastaveni Vam dovoli
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2 NddecH Se az do SpigeK
PrSté U NoHou
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Ve stresu prestavame zhluboka a
klidneé dychat, tak doprejte
svemu telu vedomy nadech a
soustred’'te svou pozornost az do
nohou. Opravdu procit'te sve
prsty, od palce az po malicek a ...
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3. RozHLédNéte Se

Kdyz jste si uvédomili své nohy,
doprejte si orientaci. Rozhlednete
se kolem - zapojte celou hlavu a
krk, nejen oci! Ujistete se, ze jste
v bezpeci, ze sice mate mnoho
prace, ale ze Vam nejde o zivot!

Doprejte si cas uvedomit si to.....
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't, ZiSKeyte odStup
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Kdyz uz vite, ze nejste v ohrozeni
zivota, doprejte si zmapovani
problemu. Z nadhledu si urcete
priority, které jsou opravdu
neodkladné a zbytek, ktery tak
nespécha. Urcite najdete
zalezitosti, které muzete predat
nékomu jinému. Delegujte...
Stejné si potom seradte i
priority...at’ vite, kudy dal jit....
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5. ZpStéte, co by VdM
POMOHLO..CO by VVaSe T &Lo

Diky fantazii mate nekonecne
mnoho moznosti...A predstava
ucinkuje na Vase telo stejnée, jako
realita....co byste potrebovali?
Predstavte si to! Pokud je Vas
zdroj dostupny, doprejte si ho!
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Prozite predsta i vjemy maji
primy vliv na Vasi nervovou
soustavu. At je to chvilka na
cerstvéem vzduchu nebo hrnek
vonavé kavy, a nebo jen
predstava Vasi vydarene
dovolené, je to informace pro

Vase telo, ze je vsSe v poradku...
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Tim se automaticky snizuje
hladina stresovych hormonu a Vy
si muzete doprat védomy
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