Institut
neuropsychiatrické
péce

Relaxace v praxi - zvladani stresu
pomoci relaxacnich technik

6 sezeni, kazdou stredu v 17.30-19.00, 1 nasledné setkani

predpokladany termin zahajeni Tento terapeuticky program je uréen
vSem, kdo zaziva zvySenou miru stresu,

rjen 2025 Uzkostné stavy nebo télesné projevy
napéti, a hledaji bezpeé&ny prostor

cena: k tlevé a podpore.

100 K& admin. poplatek/ 1 sezeni Program nabizi praktické techniky, které

(zbytek nakladl je hrazen ze zdrav. pojisténi) pomahaji zklidnit nervovy systém a lépe
zvlddat kazdodenni zatéz.

misto:

Institut neuropsychiatrické péce vedouci skupiny:

KFizikova 22, Praha 8 PhDr. Katarina Evansova, Ph.D.




Vice o skupinée

vrs v

Skupina je uréena pro dospélé, ktefi ¢eli dlouhodobé stresu, tlaku
nebo vyCerpani, pro osoby s napétim, neklidem, pretizenim nebo
psychosomatickymi obtizemi. Dale také pro vSechny, kdo chtéji
rozvijet zdravé zpUsoby regulace emoci a péce o sebe a pro ty,
co hledaji konkrétni a ovéfené metody zklidnéni téla i mysii.
Jedna se o uzavienou skupinu pro pouze 8 ¢lend.

Kazdé setkani se vénuje jedné
konkrétni relaxaéni technice a nabizi
nejen jeji srozumitelné vysvétleni, ale
predevsim fizeny prakticky nacvik a
prostor pro individualni sdileni a
podporu.

Struktura jednotlivych setkani :

e Uvodni edukace: stru¢né
objasnéni principl techniky
a jejiho vlivu na télo a psychiku

PRINOSY PROGRAMU

e Prakticky nacvik: vedené cviceni
(napt. dechova technika,

) , . e zaZzijete vétsi pocit klidu a bezpedi
imaginace, mindfulness)

e snizite napéti v téle a mysli

e rozpoznate a lépe zvladnete své
stresové a Uzkostné reakce

e posilite své vnitfni zdroje a
schopnost pecovat o sebe

e najdete techniku, ktera Vam
osobné vyhovuje a mizete ji
vyuzivat kazdy den

e Reflexe: bezpedny prostor pro
sdileni zkuSenosti, pocit(,
pfipadnych obtizi

e Doporuceni pro domaci praxi:
jednoduché navody, jak techniku
vyuzivat mezi setkanimi
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