ULEVA OD STRESU

Stress Management Plus




Vlci a utocnici z nepratelského kmene se prevtélili do preplnénych kalendara,
dopravnich uzavirek, hypoték a nekoneénych informacnich zdroja.

Je jich vic a hlavné jsou netnavni, nikdy neprestavaji atocit.

Stresova reakce ,,ute¢—bojuj* se v podstaté nevypina.

Jedeme neustale na 100 %, ¢asto i na mnohem vic.

Jsme stale pripraveni vyrazit do akce a zapomnéli jsme, Ze je as na praci
a ¢as na odpocinek. Mozna dopiejeme trochu klidu nasemu télu, ale hlava, -
ta jede porad. O své véci Casto pecujeme I€pe nez o sebe samé. ' v

Chronicky stres se chova podobné jako virus. Ovliviiuje velké mnozstvi pochodii v na
a to pfestava spravné fungovat. Stres ma neblahé G¢inky jak na nase fyzicke, tak me
Bylo dokazano, Ze zplisobuje zmény v naSem spankovém rezimu, negativné ovlivflui
souvisi i s riiznymi kardiovaskularnimu chorobami, obezitou a cukrovkou.

Védéli jste, Ze také neblaze ovliviiuje pamét a kognitivni schopnosti mozku?

Zachranny systém lidského téla se zménil v jeho nepfitele. Ale jde nad nim vyzrat. “
[ diky neuroveéde, jeZ prinesla mnoho prevratnych poznatkd o mozku a diky niz vime,
na co se zaméfit. Kromé jiného vysvétluje, co skryvaji prislovi, které nam fikaly jiZ na$
,,Rozdychej to*, ,,Rano moudrejsi vecera“ nebo ,Vesela mysl, piil zdravi*.

WHO VYHLASILA CHRONICKY STRES JAKO GLOBALNI EPIDEMII.
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JAK VNIMAJI STRES CESI?
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Program:

ULEVA OD STREsq;'

Myslite to se zmenou svého pristupu ke stresu vazne? ‘i
Pustte se do toho se mnou na zakladé osvédc¢eného program ﬁ;
a fyziolo

Program Uleva od stresu propojuje posledni poznatky neurové ..
Pomaha zvladat stres, budovat psychickou odolnost a dobre se citit.

Nas§ mozek ma rad, kdyz jsou véci predvidatelné. Miluje pocit, Ze mame
véci pod kontrolou. Proto je mij pristup rozdéleny do ctyr
do sebe zapadajicich a ptitom nezavislych blokd.

Stresova reakce je fyziologicky proces Mam hodné, nebo malo stresu?
»  Klicové poznatky z neurovéd a fyziologie vysvetlujici »  Jak Ize meéfit stres.
vznik, prdbéh a doznivani stresové reakce. »  Prostrednictvim fizeného rozhovoru nebo
»  Fungovani mozku, hormonalni reakce a souvislost specializovaného dotazniku a jednoduchych
s dychanim a spankem. Navaznost na vnéjsi okolnosti technologii (biofeedback, neurofeedback)
a ocekavani, styly mysleni a emoce. si pojmenujete, co a jak spousti vas vnitini alarm.
» Jak z toho nenamichat vybusny koktejl a citit se dobre. »  Odhalite vase typicke stresove reakce

a vyzkousite si svou schopnost je ovlivnit velmi
jednoduchou metodou.

Ztlumeni vnitiniho alarmu Budovani novych uzite¢nych navykiu
a trénink odolnosti

» Vyhodnotite si, které vnéjsi rusivé oblasti mate sanci
zmenit Ci se jim wyhnout, a které nezbyva
nez akceptovat.

»  Ulevite své mozkove kapacité tim, ze z vybranych el
strategii a Ulevowch mechanism@ wtvofite nawk
" - ot 1 ol
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STRESS MANAGEMENT PLUS

klid podporeny technologiemi

Diky sofistikovanym pristrojim

a aplikacim zaloZenych na vyzkumu
komunikace srdce-mozek-télo

je mozné pievadét fyziologické
stresové reakce na méfitelné veli¢iny
(napt. puls, HRV, tlak, EEG...).

Tréninkem se mdZeme naudit

tyto hodnoty ovliviiovat,

a tak dostavat t€lo do stavu koherence.
Koherence je stav synchronizace mezi srdcem,
mozkem a autonomnim nervovym systémem,
ktery ma prokazatelny dobry vliv na mentalni,
emocionalni a fyzickou stranku.

Zdroj foto: www.heartmath.com

Zkvalitnime si pracovni i soukromy Zzivot,
nezavisle na svém veku.
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