
M
ačkání papíru

Vezm
i si do ruky papír

a pořádně ho zm
ačkej.

N
ecítíš se někdy dobře?

U
blížil ti někdo? 

Tady najdeš kontakty,
kde ti m

ohou pom
oci.

K
rizové centrum

 pro děti a rodinu
Syllabova 1161/

19,
703 00 O

strava-Vítkovice
tel.: 778 111 281
e

-m
ail: kcd@

css-ostrava.cz

D
ýchání

Zadržet 1234

Zadržet 4321

V
ýdech 1234

N
ádech 1234

M
áš úzkost ? Použij čtvercový dech.

Soustřeď
 se na svůj dech.

N
adechni se na čtyři doby

,
poté na čtyři doby zadrž dech.
V

ydechni na čtyři doby
a poté opět zadrž dech
na čtyři doby.
Podle potřeby opakuj.
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