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ESET, Psychoterapeuticka
a psychosomaticka klinika, s.r.o.
Uvalska 3411/47, Praha 10

ICO: 48485386

www.klinikaeset.cz

Klinika ESET je zapsana v Obchodnim rejstfiku vedeném
Krajskym soudem v Praze,
odd. C, vlozka 17782

JAK SE K NAM DOSTANETE?

Brigadniki 353/556, Praha 10

Jedna se o dfevénou renovovanou stavbu v zahradé, vstup
shodny s hlavnim vstupem do budovy kliniky ESET. Ten je
z ulice Brigadnika v blizkosti kfizeni s ulici Uvalska. Vistup
je znaceny — vystrci s napisem esetklinika. Rohovymi stav-
bami na kfizeni Uvalské s ulici Brigadnik je my¢ka Auto-
trade a Best Drive.

MOZNOSTI DOPRAVY:

Metrem: trasa ,A", stanice metra Skalka, dale bus ¢islo
188 a 228 do stanice Donatellova. Ze zastavky pokracujte
rovné po sméru jizdy za svételnou kfizovatku (kfizeni s ulici
\/ OlSinach) a dale pod ni. Ulice Brigadnik( je druha ulice vlevo.
Alternativné Ize i jednu zastavku do Donatellovy sejit pésky.
Autobusy: bus ¢islo 188 a 228 — Donatellova, nebo vyse
uvedené busy do stanice Limuzska, nebo bus 125 do sta-
nice Skalka, nebo Michelangelova.

Tramvaj: tramvaje ¢isla 16 a 19 do stanice Limuzska nebo
Nové Strasnice. Ulice Uvalska je mezi obéma zastavkami.
Ulici Ovalskou jdéte dolti - smér z kopce, Brigadnik( je
druha ulice vpravo.
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SKUPINOVE
RELAXACE

Terminy terapii
. skupina: streda 16:00 — 17:00
Il. skupina: streda 17:15 — 18:15

Koho kontaktovat?
\/ pfipadé zajmu nebo pro vice informaci se
telefonicky spojte s koterapeutkou.

Bc. Vendula Simova, tel.: 777 186 767
Zarazeni do skupiny indikuje |ékar/psycholog
Kliniky ESET.

Odborny garant skupiny:
PhDr. Helena Talandova



V (“:|va VAM RELAXACE
MUZE POMOCI ?

Relaxace pomahaji ke zmirnéni
napéti, dzkosti.

ZlepsSuji zvladani stresovych situaci,
podporuji psychickou odolnost.
Maji dobry vliv na spanek.

Jsou vhodné i pri psychosomatickych

obtizich.
Napomahaji ke stabilizaci psychického
stavu.
KDE SE SKUPINY KONAJI? DOPORUCENI K NACVIKU VYUZIVANE TECNIKY
Klinikia ESET. hlavni budova Schopnost zklidnit se a r(velaxovat 1e Autogenni trénink
2. patro / zelené, terapeuticka dovednost, kterou se mlzete naucit. Dechové relaxa¢ni techniky (volné
mistnost Vhodny je pravidelny, diouhodoby dychani, bfigni djchant, Glevné
nacvik spojeny s trpélivosti oddechnuti, o¢istné dychania pod.)
a laskavosti k sobé. Relaxujeme Techniky préce s télem (kotveni
v prijemném prostredi malé skupiny v prostoru, sken téla, tihova
— max. 7 Gcastnikd. relaxace, progresivni svalova

COSSEBOU? relaxace a pod.)

Techniky prace s myslenkami
(kotveni v pritomnosti, odklon
od rusivych myslenek, afirmace,
S sebou neni nic potreba. - .o pojmenovani myslenek a pod.)
VVhodné je pohodIné/bézné obleceni. i eset |'(||n||'(a Poslech relaxacni hudby.

K dispozici jsou podlozky, polstarky,

deky.




