Nauc se ZASTAVIT (STOPP)

Jednoducha technika zvladadni stresu a emoci v péti krocich.

1) S — Stop! (Zastav se!)

» Uvédom si, Ze citis silné emoce a jsi ve stresu.
¢ Udélej pauzu. V tuto chvili nedélej zadny dalsi krok.

2) T — Take a Breath (Nadechni se)
« Soustred’ se na sviij dech. Vnimej, jak se ti pii nddechu a vydechu zveda a klesa hrudnik.

* Dej si cas, aby ses uklidnil /a.

» Vytvor si odstup od situace - fyzicky (tfeba prochdzkou) nebo psychicky (mysli na néco,
co té povzbudi).

3) O — Observe (Pozoruj)

¢ Na co je zamérena tva pozornost?

« Co zplisobuje, Ze takto reagujes?

¢ Na co myslis?

¢ Jaké predpoklady si délas?

« Jaké télesné pocity pozorujes ve svém téle?

4) P - Pull Back and Gain Perspective (Ustup a ziskej nadhled)

» Nastup do pomyslné helikoptéry, a povznes se nad danou situaci, podivej se na ni z vysky.
 Podivej se na celkovy obraz situace.

 Zeptej se sim/sama sebe: ,Jak duleZité je to pro zbytek mého Zivota?“

« Jak by tuto situaci vidél nékdo jiny z jiné perspektivy?

¢ Co by ti ted rekl diivéryhodny pritel?

¢ Jak spolehlivy je ,svédek“? Je to pravda? Nebo jen nazor? Fakt, nebo domnénka?

« Jaka je nejvétsi prekazka? Jaka by byla uzite¢néjsi, osvobozujici myslenka?



5) P — Practice What Works, Proceed & Plan (Procvic, co funguje, pokracuj a
planuj)

* Usméj se. Zasméj se sdm/sama sobé - je to mocnéjsi, neZ si myslis!

e Co miiZe$ zménit? Chces zlistat na misté se stejnym problémem, nebo se radéji posunout
dal?

» MiiZe ti nékdo pomoci? Nebo miiZze$ pomoci ty nékomu jinému?
¢ Rozhodni se pro nejlepsi postup v této situaci. Ujisti se, Ze je v souladu s tvymi hodnotami.

¢ Pokracuj dal. Pouc se z této zkuSenosti.

Vice informaci najdete na: www.lecive-masaze.cz




