PRACOVNI SESIT - RESET zdravi

DEN 3: DYCHANI A TOUHA (PROC)

(VIP material — vyplnujte si v klidu po vysilani. Staci 5-10 minut.)

E - ENERGIZUJICI DYCHANI

Jak z nejvétsiho zdroje stresu udélat zdroj energie

_TJJAK POZNAM, ZE JSEM VE STRESU

Zaskrtnéte, co na Vas sedi:

0 Dycham rychle / mélce

O Casto dycham pusou

0 Mam napéti v hrudi / krku / ramenou

[ Jsem unaveny/3, ale ,jako bych byl/a nabity/a nervy*
[ Mam pocit, ze moje télo ,jede na vysoké otacky*

[] Stres citim i kdyz nemam v hlavé konkrétni problém

(2JJEDNA VETA O MEM DYCHANI
Doplnte:

,KdyZ jsem ve stresu, dycham vétsinou
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(napf. rychle / mélce / pusou / nepravidelng)

3)CO JE PRO ME NEJVETSI STRES DNES
Napiste jen 1-2 véci:

UVEDOMENI

Doplnte vétu:

,Dochazi mi, ze dychani mé muze bud'

nebo naopak

(napf. stresovat / zklidnit, vyCerpdavat / dobijet)

.5 DNESNIi MINI KROK (BLBUVZDORNY)

Dnes si jen jednou vSimnéte:
[1 Dycham spis nosem, nebo pusou?
a napiste:

,Dnes jsem si véiml/a, ze dycham hlavné

(Nic nemusite ménit. Jen si toho vsimnéte.)




6/ KDY MI DYCHANI NEJViC UJizDi

Vyberte 1 situaci, kde Vam to nejCastéji ,ujede”:

[ v praci

[J doma (rodina, déti)

O v auté / dopravé

O pfi hadce / konfliktu

[ veCer pred spanim

O kdyZz mam strach / tlak / terminy

,NejCastéji mi ujede dychani v situaci:

T - TOUHA (PROCQ)

Bez PROC se zména nedéje

CO UZ NECHCETE (MENE TOHO SPATNEHO)

Napiste 3 véci, kterych chcete ve svém Zivoté méné (konkrétné):

(napr. unava, bolest, strach, odkladadni, prasky, traveni, tzkost...)



(8/CO CHCETE (VICE TOHO DOBREHO)

Napiste 3 véci, kterych chcete vice:

(napr. energie, klid, vylety, sport, cestovani, vnoucata, radost...)

(9JJEDEN KONKRETNIi OBRAZ

Doplnte:

~AZ budu mit vice energie, prvni véc, kterou chci délat, je:

)] MOJE VETA PROC (HOTOVO)

Z téch odpovédi vyse udélejte jednu jednoduchou vétu:

.Chci udélat RESET zdravi, protoze

(Staci 1 véta. Nic vic.)



	PRACOVNÍ SEŠIT – RESET zdraví 
	DEN 3: DÝCHÁNÍ A TOUHA (PROČ) 
	E – ENERGIZUJÍCÍ DÝCHÁNÍ 
	Jak z největšího zdroje stresu udělat zdroj energie 

	1️⃣ JAK POZNÁM, ŽE JSEM VE STRESU 
	2️⃣ JEDNA VĚTA O MÉM DÝCHÁNÍ 
	3️⃣ CO JE PRO MĚ NEJVĚTŠÍ STRES DNES 
	4️⃣ UVĚDOMĚNÍ 
	5️⃣ DNEŠNÍ MINI KROK (BLBUVZDORNÝ) 
	6️⃣ KDY MI DÝCHÁNÍ NEJVÍC UJÍŽDÍ 
	T – TOUHA (PROČ) 
	Bez PROČ se změna neděje 

	7️⃣ CO UŽ NECHCETE (MÉNĚ TOHO ŠPATNÉHO) 
	8️⃣ CO CHCETE (VÍCE TOHO DOBRÉHO) 
	9️⃣ JEDEN KONKRÉTNÍ OBRAZ 
	🔟 MOJE VĚTA PROČ (HOTOVO) 


