10 technik
zviadani vzteku

i Pocitej do deseti

Nez zareagujes, pocitej v duchu do deseti.

Az se uklidnis, rozhodni se, co udélas dal.

2 Nafoukni balonek

Poradné se nadechni a pomalu vydechni,
jako kdyz nafukujes balonek. Toto
opakuj pétkrat, az bude ,balonek” pékné
nafouknuty. Poté si predstay, jak z néj
vzduch postupné upoustis (pomalu
vydechuj) a spole¢né se vzduchem nech
odejit i své pocity hnévu.

3 Chvilka pro sebe

Najdi si bezpecné a klidné misto, kam se
muzZe$ na chvili v klidu schovat. MizZe to
byt lavicka na hristi nebo prijemny koutek
v pokoji.

4 Nadech, vydech
Pétkrat se nadechni a vydechni, na nic
nemysli a soustred’ se jen na dychani.
Nech svtj dech plynout jako Feku.

5 Napij se vody
Pomalu a po malych douscich se napij

vody. Zkus tak dostat pod kontrolu své
pocity, sva usta i to, co chces fict.

6 Zatniauvolni!

Mackej antistresovy micek nebo pevné
sevri néjakou véc. Pak pomalu sevreni
povol a zaroven uvolni napéti.

7 Dej siruce do kapes

Ruce zastréené do kapes ti pfipomenou,
Ze nejsou k tomu, abys nékoho bil/a.

Pokud nemas kapsy, dej si ruce za zada,
sedni si na né nebo je sepni pred sebou.
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2 Promén se
v hadrovou panenku

Zatni vSechny svaly, az budes jako kamen.
Pak se pomalu uvolni a promén se
v bezvladnou hadrovou panenku.

9 Roztajjakoled

Zatni vSechny svaly a ztuhni jako kus ledu.
Pak pomalu taj — uvoliuj jednu ¢ast téla
za druhou az do Uplné relaxace.

10 Jdi se projit

Uklidni se rychlou prochazkou po
mistnosti, na chodbé nebo v idealnim
pripadé venku na vzduchu.
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