Napf. si zabéhej, projed se na
kole, béz na prochdazku do pfirody, »

|

zacvi¢ si doma nebo si doprej jiny
pohyb, ktery mas rad/a.

Prober své pocity ohledné prijimacek s
kamarddem/kou, rodiéi ¢ jinou
osobou, které véris. Ulevi se ti a navic ti

mohou pomoci situaci lépe zvladnout.
Obklopuj se lidmi, se kterymi je fti
dobre.

Maluj, néco pékného vyrob, modelu;j
ruzné véci, napis bdsnicku atd. Tim,
v v v I’V

ze budes neco vytvaret, se
odreagujes a zapomenes v danou

chvili na své starosti (plno tipl
najde$ na Pinterestu).

Na internetu jich najdes mnoho,
vytiskni si je a pust se do
vybarvovani. Podivej se napf. tady
nebo tady.

/‘
Pust' si své oblibené pisni¢ky, pokud //é/%ﬁi%

to pujde, tak nahlas a klidné si u nich
zatandi :-)

Vytvofila: Kristyna Chylikova


https://www.centrum-mandala.cz/antistresove-omalovanky-k-vytisknuti
https://cz.pinterest.com/search/pins/?rs=ac&len=2&q=antistresov%C3%A9+omalov%C3%A1nky&eq=antistresov%C3%A9+omalov%C3%A1nky&etslf=6440&term_meta[]=antistresov%C3%A9%7Cautocomplete%7C0&term_meta[]=omalov%C3%A1nky%7Cautocomplete%7C0

JAK S1 PORADIT SE
STRESEM Z

PRIJIMACEK

° DECHOVA RELAXACE

Zkus dechovou relaxaci (zd_ejg
odkaz).

MIT VSECH PET
POHROMADE

Zaéni zhluboka dychat. Zamé¥ svou

pozornost na:
5 véci, které vidis kolem sebe
4 véci, kterych se dotykdas svym télem
I: (podlaha, Zidle...)
3 zvuky, které slysis

2 vané, které citis
| chut, kterou mas v Gstech
)

(odkaz na video zde)

VSIMAVOST

Pfihlo§ se do kurzu vsSimavosti %2, ‘a(

(zdarma). Sice ho do pFijimacek

v . v 4 o v .
uz nestihnes cely, ale muze ti

VSN oment
pomoci lépe zvladat stres. "

APLIKACE
NEPANIKAR

Stdhni si ji do svého mobilu. Vice

.

info zde.

OBRAT SE NA

ODBORNOU POMOC
Skolni psycholog
Linka bezpedéi 116 11



https://www.youtube.com/watch?v=MBe6Q8nu5H4
https://www.youtube.com/watch?v=ntblfU90ims
http://www.medituju.cz/
http://nepanikar.eu/
https://www.skolafren.cz/skolni-psycholog

