POWER POSING

MENTALNI 'LIFE HACK' NA ZVYSENI
SEBEVEDOMI{ A ASERTIVITY

e TECHNIKA JE DOPORUCENA VSEM, KDO
CHTEJi BOOST K SEBEJISTEMU
VYSTUPOVANI
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VEZMI TO POSTUPNE A PO KOUSCICH, STOJIS PRED VEKLOU VYZVOU? NEBO SITUACI
KROK PO KROKU, SI ZVETSUJ SVE JEZ TI SRDCE ROZBUSI? ,
TERITORIUM'. CERVENAS SE A PULKY SE TI POTI JAK NA

BEZiCiM PASU? TYTO A MNOHO DALSICH
PRIZNAKO SOUVISEJICI S

NEJDRIVE ROZSIRIT NOHY
e NERVOZITOU

e STUDEM

e STRESEM

MOHOU BYT POD TVOJI KONTROLOU BEHEM PAR
MINUT.

NAROVNAT RAMENA
PROTAHNOUT SE
RUCE V BOK

BRADA VZHURU
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e SNAZ SE DYCHA POMOCi NAROVNANYCH ZAD
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USMAT SE
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KYSLIKU DO PLIC A POSLEZE MOZKU, v s
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TED yZ JEN STACI Z HLUBOKA DYCHAT A
UDRZET POZU NA ALESPON 2 MINUTKY. = “Z)
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o e CLOVEK POSOBI DOMINANTNE A
o ZVYSUJE SI HLADINU TESTOSTERONU

AUTOMATICKY DOCHAZI K POCITU
) 4 ROZSIRENEHO 0SOBNiHO PROSTORU.
MYSL SE NECITi BEZPROSTREDNE
OHROZENA.

TUDIZ SE POCIT PANIKARENI SNIZUJE.

A
@HANA MIKESOVA



