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Najdéte si kazdy den chvilku a zkuste si jednu techniku.
Techniky mUzete délat sami nebo se svymi blizkymi. Vybirejte
cilené nebo jen nahodné.

Muzete zkusit kazdy den néco jiného nebo tyden opakovat
stejnou techniku a prohlubovat jeji plsobeni.

Zacnéte s tim klidné v dobé, kdy je vam dobre. Zjistéte, jak to
na vas funguje. Budete to mit pripravené a odzkousené na
horsi Casy.

U dospélych mohou byt seberegulacni techniky ucinnym
nastrojem pfri akutnim stresu, Uzkosti, nejistoté, strachu, pred
narocnym jednanim nebo pfi potizich s usinanim.

U déti funguiji jako jednoducha, strukturovana technika, ktera
podporuje rozvoj emocni regulace, soustredéni a pocitu bezpedi.
Nejlepsi je, kdyz déti vidi, jak vy sami techniku délate a mohou
zaCit se ptat, co to délate. To je vede k tomu, aby to spontanné
zkusily s vami.



Krabicové dychani

zadrz dech na 4 sekundy,
vydechuj 4 sekundy ‘~‘ 4
a znovu zadrz na 4 sekundy.

Nadechni se na 4 sekundy, j A
T R

Proc to funguje:

@ Mechanismus spociva v aktivaci bloudivého nervu

S (nervus vagus) a parasympatického systému, coz vede

% ke snizeni srdeéni frekvence, krevniho tlaku a
subjektivniho napéti. Kratké zadrzeni dechu navic
zvysuje toleranci na mirné zvyseni CO, v krvi, ¢imz se

@f% postupné snizuje precitlivélost na stresové télesné
signaly (napr. buseni srdce).

Co se zménilo po 1 minuté pouzivani:



Celisti, lokty a bricho

Uvolni zvykaci a mimické svaly.
Uvolni lokty, tim uvolnis i ramena.
Uvolni bricho a pohodlné se opri
na kresle. V tomto stavu muzes
dobre resit i slozité situace.

Proc to funguje:

Uvolnéni Zvykacich a mimickych svall snizuje napéti
@ v oblic¢eji, které je Gizce spojené se stresovou reakci.
T Povoleni loktdl pomaha uvolnit ramena, kde se napéti
% casto hromadi. Uvolnéné bficho a opreni zad podporuji
aktivaci parasympatiku, zpomaluji dech i srdec¢ni rytmus
a zvySuji pocit stability. Zkuste to pfed narocnym
% rozhovorem a béhem rozhovoru si kontrolujte, Ze mate
stale uvolnéné cCelisti, lokty i bficho.

Co se zménilo po 1 minuté pouzivani:



Korniské frkani

Pri vydechu nechas rty u sebe,
ale rty a tvare uplné uvolnis,
takze vydavas zvuk ,brrr*,
které odplavi napéti.

Proc to funguje:

@ Odfrknuti pfi dlouhém vydechu (uvolnény vydech pres

T lehce pooteviené rty s vibrujicim zvukem) je jednoducha
technika regulace nervového systému. Prodlouzeny

% vydech aktivuje parasympatikus prostrednictvim
bloudivého nervu, zpomaluje srdecni rytmus a sniZuje

@% napéti. Vibracni slozka navic uvoliuje oblast hrtanu,
Celisti a obliCeje a vytvarirychly télesny signal bezpeci.

Co se zménilo po 1 minuté pouzivani:



Protiepéani téla

Pred nebo po emocné narocné
situaci si protrepej ruce i nohy,
uvolni hlavu a krouzivymi pohyby
uvolni ramena. Volné u toho dychej.

Proc to funguje:

@ Protfepani koncéetin a uvolnéni ramen podle vyzkumu

T snizuje svalové napéti a tlumi stresovou aktivaci.
Rytmicky pohyb podporuje regulaci autonomniho

% nervového systému a pomaha snizit fyziologické vzruseni
po emocni zatézi. Télo se tak rychleji vraci do stavu

@% stability a klidu.

Co se zménilo po 1 minuté pouzivani:



Uzemneéni

Lehni si na podlozku nebo se
uvolni do kresla.

Vnimej oporu svého téla

na vsech mistech propojeni
s podlozkou.

Proc to funguje:

@ Védomeé vnimani opory téla aktivuje somatosenzoricky
T systém a posiluje interoceptivni uvédomeni, které
podporuje regulaci emoci. Kontakt s podloZzkou zvySuje
% pocit fyzické stability a bezpeci, ¢imz tlumi stresovou
aktivaci. V obdobi emocni nestability tak tato technika
@% pomaha obnovit vnitfni pevnost a navrat do rovnovahy.

Co se zménilo po 1 minuté pouzivani:



