Kazda stresova situace,
kterou prozijeme a néjak
vyresime je prilezitost k
osobnostnimu rustu - vétsi
sebehodnota a sebevédomi,
nauceme se novym
dovednostem a na
biologické urovni dochazi k
rozvoji mozku.
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Co je ale DULEZITE!!

Naucit se
dovednostem, jak
stres zvladat a
vyhabat se
nadmernému,
extrémnimu stresu!!!!
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Protistresove
laktory

Laskyplné
vztahy v uzsi i
$irsi rrdiné.
Klidné rodinné
ritualy (spolecné Dostatek pratel
jidlo, vylety, v setkavani se s
odpocinek). nimi.
Pravidelnost a é 3 . Kultivace vztahd na
rytmus v dennich W "'\ \ o pracovisti
¢innostech. \ WV gk

www.terapie-pechova.cz



Protistresove
laktory

"Pravidelny”

sexualni zivot.

Pravidelny
odpocinek.

Pravidelny spanek.

K. oy Ranni ritualy
Planovéni aktivit. @ e - N idealné s kratkym
A N Ty ‘ cvicenim a vlahou,
b T r studenou sprchou.

www.terapie-pechova.cz



Protistresove
laktory

Pravidelna,
vyvazena strava.

Pravidelny pohyb. | ’ Cviceni relaxaci.
\Y |
Dostatek 6,
prijemnyjch Kultura jina
2dzitku, cas na heT e

konicky.

www.terapie-pechova.cz



Protistresove
laktory

Vyhybat se
kourent,
alkoholu,
drogam.
Vyhybani se hobani
extrémnimu s
spéchu.
stresu.
Byt asertivni,
Vyhybani se hlavné mit
otravnym lidem. schopnost Fict ne a
unést kritiku.

www.terapie-pechova.cz



Nekdy docela slozité
co? Proste jednoducha
rada, jak byt v pohode

neexistuje a jen tak

sama neprijde.
Hlavne si nedélejte
stres, ze to vse
nedelate, nebo to neni
dokonale.
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Kazda z téch cinnosti je
dulezita pro kazdého jinak a
to je v poradku, kazdy mame
jinou osobnost a sami vime

nejlip, co je pro nasi dusi
blahodarné.

Takze pokud nesnasite
studenou sprchu, tak se
prosté rano nebudete mucit,
ale radeji si treba zacvicite
jogu.
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Osobni a online terapie



