“POTREBUJES-LI SE PORADIT, PRIJD SE DOMLUVIT.“

Ellen Mlatilikova — specialni pedagog (poradna vedle Skolni knihovny)
Linda Bubancova — vychovny a kariérovy poradce (kabinet 0203)

Blanka Stehlikova — metodik prevence (kabinet 0203) (mobil 775163142)

V narocné situace dodrzuj pravidla prevence stresu:
Prevence stresu: 1. volte Unosnou miru zatéze
2. doprej si zdravy spanek, spravnou Zivotospravu
. mysli pozitivné, usmivejte se
. sportuj, pohybuj se, relaxuj
. pojmenuj své stresy

. péstuj své zajmy, posiluj mezilidské vztahy

N o o bW

. neboj se zmény /mysleni, citéni/
Vali nedokazeme stres ovladat, Ize vsak zmirnit projevy:

A/ télesné uvolnéni

*zvolni tempo feci a pohybl

*uvolni oblicej /masazi, omyt vodou/

*chvilkové télesné cviéeni /uvolnéni krku/
*autorelaxacni cviceni /jéga/

*protistresové masaze

*protistresové dychani /pomaly nadech, rychly vydech

B/ psychické uvolnéni -

*vypni mozek /na nic nemysli/
*poslech hudby
*ventilace v komunikaci

*vnimej mali¢kosti /drobné krasy kolem sebe/

A nezapomen si pfipominat, Ze jsou tyto véci zadarmo:




