Jak na zvladani stresu

praktickeé techniky
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Stres
= zatez, napor, napeti, tlak

“reakci organismu na interni a externi procesy, ktere dosahuji takovych
hodnot, ze pretezuji fyziologicke kapacity organismu” (Basowitz)

“vnitrni stav cloveka, ktery je necim ohrozen nebo toto ohrozeni ocekavad a
Jjeho obrana proti témto vlivim neni dostatecne silnd, nebo se dotycny
domniva, ze neni silna” (Krivohlavy)




Stres

e kratkodoby (minuty, hodiny, e dlouhodoby (tydny, mesice,
dny) roky)

e jednorazovy e vetsinou skodlivy

e vetSinou neskodny e rizikovy faktor zdrav. potizi a

e docCasne intenzivni vyhoreni

e nahle spusteni e kumulativni

zvysena bdelost Unava a vycerpani
stresory situacni situace dlouhotrvajici zateze



S t r e S O ry *ylivy/faktory spoustéjici stresové reakce

psychologicke akutni
stres

nedavna hadka fyzikalne chemické

L prezentace ve skole
socialni
dobihani dopravy

zvedani tezke vahy

fyziologicke

sivotni udalosti pracovni pohovor




Skala zivotnich udalosti (Holmes, Rahe)

Zivotni udalost

smrt partnera

rozvod

rozchod manzelu

vykon trestu

smrt blizkého pfibuzného

vlastni zranéni nebo nemoc
shatek

vypovéd z prace

smifeni manzeld

odchod do penze

onemocnéni rodinného prislusnika
téhotenstvi

sexualni potize

pfirastek nového &lena do rodiny
zména zameéstnani

zmeéna finanéni situace

smrt blizkého pfitele

zména pracovniho zaméfeni

zabaveni zastaveného majetku
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Faktory prozivani stresu

e stresje
o prenatalni stres
o zkusenosti v Casné fazi zivota
o 0sobni hodnoceni stresove situace
o posouzeni vlastnich moznosti (Casove, financni, socialni apod.)
o zkusenosti se zvladanim stresovych situaci (rodina, skola, ...)
e faktor V hémz stres prozivame
o podpora x osamelost
o pochopeni x bagatelizace




Faze stresu Fight gyt 1l

1. Poplachova faze

e prozivani stresove situace

e organismus pomoci nervovych a hormonalnich mechanismu vysila
pohotovost a pripravuje se na neboli “fight or flight” nebo
reaguje ( “freeze”)

e pripriprave na boj, utek nebo zamrznuti se aktivuje

autonomniho nervového systemu
e do krve se z nadledvinek vyplavuji hormony, ktere zajisti
prisun energie pro srdce, svaly a mozek




Stresova reakce v praxi

BOJ ZAMRZNUTI
agrese workoholismus vypnuti se, odpojeni
explozivni chovani uzkost, panika izolace
podrazdenost perfekcionismus sneni, nepozornost
kontrolovani nutkaveé myslenky pocit zaseknuti se
vznaseni pozadavkul vyhybani se, odkladani nereagovani
narcismus neklid, hyperaktivita nerozhodnost

urazenost roztrzitost apatie, otupelost




aktivace v dobe pohody, kdy
nehrozi nebezpeci

z hlediska zdravi
prospesny a mel by
prevazovat

Stresova reakce
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aktivace v pripade ohrozeni
nebo zvySenych naroku na
organismus

vyhodny pri akutnim stresu
- utek pred
medvedem/dobihani
autobusu

z dlouhodobeého hlediska je
aktivace sympatiku
rizikovym faktorem
zdravotnich potizi



2.

Faze stresu

Faze rezistence

vystaveni stresovym faktorum po delSi dobu (tydny, mésice)
snaha situaci resit, zvladat, adaptovat se
zvysSeni ¢innosti hypofyzy > kury nadledvinek > uvoliuje se

(utlumeni imunity) > zvysuje se hladina glukozy v krvi > zisk energie k
zvladnuti naroCnych situaci

dlouhodoba aktivace organismu ——— @/@1
v pfipadé odolani stresu, navrat do klidového rezimu Ab

Hypofyza €




Faze stresu

3. Fazevycerpani

e nastava, pokud organismus uz nema prostredky pro adaptaci na nastalou
nadlimitni situaci

e vycerpani casto , F0ZVOoji onemocneéni,
patologické zmeny v organismu




POPLACHOVA FAZE FAZE REZISTENCE FAZE VYCERPANI

normialni Groved

aklivace

fas




Rizika spojena s chronickym stresem

e kardiovaskularni onemocneni
e poruchy traviciho traktu (napr. syndrom drazdivého tracniku, zaludecni

vredy nebo reflux jicnu)
e pribirani/obezita

e oslabeni imunity
e hypertenze

e svalové napeti, bolesti hlavy, migrény
e poruchy spanku

syndrom vyhoreni, uzkosti, deprese, ...


https://vitalpoint.cz/blog/clanek/reflux-jicnu-jak-se-ho-zbavit.html

Zvladani stresu

Them: “| heard LAVENDER relieves stress &
calms anxiety”




e o i

Zvladani stresu

e kvalitni spanek a odpocinek
e stravovaci navyky

e pohyb

e socialni opora owaciE
e kognitivni strategie
e zaliby a konicCky

o péce o sebe

e timemanagament a managament priorit " Frio

% @ ZALIBY A HRA

e pozorovani prirody
e relaxacni techniky




Relaxacni techniky

e relaxace/uvolneni - opak obranného mechanismu utok, utek, zamrznuti
e skrze fyzické uvolneni dochazi k i k psychickému uvolnéeni
e aktivace nervoveho systemu
o shizeni aktivity sympatickeho nervoveho systemu
e umoznuji organismu regeneraci a zotaveni

e maji vliv na:
o zklidneni, zlepseni vykonnosti, koncentraci pozornosti, emoce, pamet,

usinani




Relaxacni techniky
podminky

e vhodna poloha
o sed s oprenou hlavou, pozice “vozky” nebo “mexickéeho povalece”, leh
na zadech
e klidne prostredi

e primerena teplota




Relaxacni techniky
druhy

e prace s telem

e dechova cviceni

e vizualizace/ imaginace
e mindfulness/vsimavost

e meditace (cviCceni zamerneho soustredeni mysli)
e kreativni relaxace (malba, psani)




Dechova cviceni

1. Dychani do Ctverce

e zhluboka se nadechnete nosem po dobu 4 sekund

e zadrzte dech na 4 sekundy

e opakujte (5-1bminut)

o Ntt
o ntt
o Ntt

e nahravky:

0S://www.youtu
0S://www.youtu

0S://www.youtu

be.com/watc
he.com/watc

he.com/watc

e vydechnete nosem po dobu 4 sekund
e opéet zadrzte dech na 4 sekundy

N?v=bF_1ZiFta-E
n?v=FJJazKtH_9I

N?v=0HIMmqIBdpBY

Vydech

T PO

Zadrzeni dechu

€

4 s

4s

4s

45 Nadech

Zadrzeni dechu



Dechova cviceni
2. Dychani 4-7-8
e hadechnete se nosem po dobu 4 sekunad
e zadrzte dech na 7 sekund /o\
e pomalu vydechnéte usty po dobu 8 sekund

e TIP: zkracena verze prodlouzeného vydechu

o hadech nosem 4s

o vydech usty 8s
 nahravka:
o https://www.youtube.com/watch?v=LIUnFJ8P4gM

VYDECH ZADRZ DECH




Dechova cviceni
3. Brisni dychani

e polozte si ruku na bricho (pripadné i hrudnik)
e pomalu se nadechujte nosem tak, aby se bricho zvedalo, nikoli hrudnik

e pomalu vydechnéte a sledujte, jak se bricho vraci do puvodni polohy

 nahravka:
o https://www.youtube.com/watch?v=aXItOYOsLRY




Dechova cviceni

4. Stridave dychani nosem (Nadi Shodhana)

e zavrete pravou noshi dirku prstem a nadechnéte se levou
e zavrete levou nosni dirku a vydechnéte pravou
e pote se nadechnéte pravou nosni dirkou, zavrete ji a vydechneéete levou

 nahravka:
o https://www.youtube.com/watch?v=hz8 Ay5m|9U
o https://www.youtube.com/watch?v=blbvoUTBCGg




Dechova cviceni

lze provadet kdykoliv a kdekoliv, jakkoliv dlouhou dobu
o pred zkouskou, prezentaci, narocnym rozhovorem,...

o v tramvaji, knihovne, v obchode,...

o pri potrebe redukce stresu, zklidneni, soustredeni, zklidneni mysli
cviceni a ty praktikujte
dulezity je nacvik a pravidelnost
s nacvikem zacnete v situacich, kdy citite pohodu
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Metoda 5-4-3-2-1

e vhodnée pFi navalu stresu, uzkosti, paniky
o pred zkouskou, prezentaci :)

207

4
Y

\

L/

&>

e rozhlédnéte se kolem se a zamerte se na:
o b veci, ktere vidite
o 4 véci, kterych se muzete dotknout

o 3 veci, ktere slysite
o 2 Vecl, ktere citite (Cichem)

~ N Gaw,

o 1 veéc, kterou muzete ochutnat




Metoda progresivni svalové relaxace

e doba trvani 15-20minut
e stridani napinani a uvolnovani jednotlivych svalovych skupin
o 1. zatinani svalu na 5 vterfin - na konci nadechu
o 2. uvolnéni svalu pfi vydechu a zvédomeéni uvolnéni na 10- 15 vtefin

e postup od chodidel pres celé telo az po oblicej nebo naopak
e nahravky:

o https://www.youtube.com/watch?v=_6ePW8HXT-s&t=235s
o https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO&t=201s




Metoda progresivni svalové relaxace

zjednodusena verze

e Pohodlne se usadte nebo si lennete. Pokud je vam to prijemné, zavrete oci.
e Zacnete u chodidel. Pevne stahnete svaly v chodidlech, zatnéete prsty, co
nejvic to jde. Drzte takto stazene svaly b vterin.

e Povolte a nechte chodidla uvolnéna. Vsimnete si, jak rozdilné jsou stavy
napeti a relaxace.

e Pokracujte stejnym zpusobem postupné celym télem smérem nahoru.

o procvicte vSechny nasledujici Casti tela: nohy, hyzde, bricho, hrudnik,
zada, paze, ruce, krk a obliCej.




Imaginace

e predstavy, které nam pomahaji prohloubit dusevni klid
e maji prijemny a uklidnujici obsah
e obsah imaginace se muze liSit, dulezité je si imaginaci vzdy vybavit do

o

vSech detailu
e pro relaxaci je mozné si predstavovat oblibené misto, louku, plaz,...

e priklady imaginacina YT:
o https://www.youtube.com/watch?v=75turO4PPhg&t=523s
o https://www.youtube.com/watch?v=f40U9g8TbJo

nttps://www.youtube.com/watch?v=1YrZced9EJs




Imaginace osobni louky
inspirace

e /Zkuste si na chvili predstavit, ze jste se ocitli na nejaké louce.

e \/Simnete si, jak ta louka vypada, co se kolem ni nachazi. Mozna tam nekde v dalce jsou videt hory, nebo
lesy. Mozna jsou kolem vas nejaka zviratka, nebo kvetiny.

e Jen tak volne se prochazite po vasi louce.

e A7 se vam bude chtit, muzete si sednout, nebo lehnout na misto, které vam bude nejprijemnégjsi.

e \ dali slysite, jak teCe potok, oviva Vas svezi jarni vanek a uzivate si kazdy prijemny okamzik, ktery vase
louka nabizi.

e A7 se vam bude chtit, muzete se pomalu s vasi loukou rozloucit, uvédomit si své télo a mistnost, ve které se
nachazite.

e Po chvilce muzete zahybat konecky prstd na nohou a na rukou a pomalu otevrit oci.

O

Q0000




Mindfulness

~Mindfulness znamena vénovat pozornost uritym zpusobem: zameérné,

v pritomném okamziku a bez posuzovani.”
Jon-Kabat Zinn

e dovednost, kterou si muzeme osvojit a kultivovat
e umoznuje nam byt si plné védomi toho, co se odehrava v nase tele a co

N ©

vnimaji nase smysly okamzik po okamziku

e umoznuje zit zivot tak, aby byl v souladu s nasimi vnitrnimi hodnotami, a

ne ovladan emocemi Ci impulzivhim chovanim

 nahravky:

o https://www.youtube.com/watch?v=JnFvgPQ-_VQ
o https://www.youtube.com/watch?v=0gNrNdeK8Gk
o https://www.youtube.com/watch?v=H6az6pBSplY

o https://www.youtube.com/watch?v=iIbAFUurXqMg




VSimaveée provadéni jedné kazdodenni
cinnosti

e vyberte si a venujte ji

e vnimejte, jak tuto €innost vykonavate

e priklady Cinnosti: ¢isteni zubd, sprchovadni, umyvdni nddobi, plneni
pracky, prechazeni z mistnosti do mistnosti, piti kavy/caje, ...

e cilem je plne si uvedomovat kazdodenni Cinnosti, abychom mohli vhimat,
jak se zivot rozviji okamzik za okamzikem, prave takovy jaky je




VSimaveée provadéni jedné kazdodenni

cinnosti
Priklady:
e Cisténizub:
o co déla vaSe mysl, kdyz si Cistite zuby? Vénujte peclivou pozornost vSem pocitkim, které s Cisténim

souvisi: dotekim kartacku v ustech, chuti zubni pasty, vlhkosti, ktera se hromadi v ustech, pohybum pfri
plivani atd.

e Sprchovani:

o Vnimejte teplotu a tlak vody dopadajici na vase telo, ale take pohyby ruky, kdyz telo omyvate, a pohyby
celéeho tela, kdyz se obracite, ohybate apod. Pokud se pri sprchovani rozhodnete vénovat nejaky cas

planovani nebo uvaham, delejte to s jasnym zamerem, ze to je opravdu to, na co jste se rozhodli zamerit
SVOU pozornost.




Vsimava prochazka

e behem budte plné védomi a
e muZete se zameérit na:
o co okolo sebe vidite (domy, auta, lidi, stromy, zvirata, ...)
o zZVuky
o pachy
° pohyby
m dotek chodidel se zemi

= pohyb svalu pfi chuzi

e vSimejte si, jaké pocity a emoce ve Vas vzbuzuji veci, ktereé po ceste
potkate



Body scan

e spociva v postupném upinani pozornosti k jednotlivym ¢astem téla a
viemum v nich

e zamerovani pozornosti probiha v postupném sledu od nohou k hlave Ci
naopak

e jedna se o jedno z neoblibenegjsich cviceni

e ma velmi pozitivni vliv na spanek

e nahravky:

o https://www.youtube.com/watch?v=Mhsix-qvtOg&t=1s
o https://www.youtube.com/watch?v=[zUOTPNbNLSs




Body scan

instrukce

e Zavrete oCi a zacnete nekolika hlubokymi nadechy.
e Zacnete v horni Casti tela - zamerte se na hlavu a ptejte se sami sebe, jake pocity v

této Casti téla citite. Muze to byt napéti, teplo, pulzovani, vibrace, lehkost. Prosté si
Jje uvedomte, aniz byste je hodnotili.

e Zamérte svou pozornost dolu po téle - obratte pozornost na ramena a horni ¢ast zad.
e Pokracujte vtomto procesu smérem dolu po téle: kazdou ruku a pazi, stehna, poté

kolena a lytka. Uvedomte si vSechny pocity. V této chvili se je neni treba snazit
zmenit.

e Proces dokoncCete jemne - pomalu vratte pozornost zpet do svého okoli, zhluboka se
nadechnete a pomalu otevrete ocCli.




Kreativni relaxace

malovani emoci

1.VSsimnete si jak se citite, jake emoce v sobe prozivate.
2.Zavrete oCi a zeptejte se: kdyby tento pocit mel barvu, tvar, formu, vahu,

teplotu, texturu, jaké by to bylo?
3.Nakreslete tuto predstavu na papir pomoci barev, tvaru a Car.
4.Napiste si jak kresba vypada, zda Vam neco pripomina.
5.Popiste kresbu z perspektivy jake by to bylo kdybyste byli tou kresbou.
Napr. Jsem kresba se spoustou ruznych tvard, citim se zmateny a roztekany,

potrebuji vice organizace nebo klidu..."
6.Co si ztoho muzete pro sebe odnést, co jste se 0 sobé dozvedéli?




Dalsi techniky zvladani stresu mimo
relaxacni...




Pozitivni vizualizace

e cilem pozitivni vizualizace je mentalni obraz vytouzeného prubéhu udalosti Ci cile
e predstava toho, jak chcete, aby dana situace probihala do vSech detailu

instrukce
1.Predstavce si detailne danou situaci/dosazeny cil - jak se v dané situaci nachazite, co
Je kolem vas, jste v ni v hlavni roli, jste ten, kdo jedna a situaci proziva.
2.Zamerte na to jak v dane situaci chcete vypadat - jak stojite, jak se tvarite, jak se

pohybujete.
3.Zamerte se jaké chcete zazivat emoce, jak se chcete citit (napr. klidne, sebevedome,

soustredene)
4./amerte se, jak se chcete citit ve svem tele (napr. uvolnéeneg, volne dychat)
5.Dejte vizi fyzickou podobu - zapsat do deniku, nahrat na audio, nakreslit




Budovani duvéry

1.Sepiste si veskeré uspéchy, které se vam podafrily (maturita, zkousky na VS,
pohovory, pracovni situace, sportovni vykon, souteze, prezentace...)

2.Ke kazdému uspechu si odpovezte na otazku: “Jak jsem vnimal/a, ze to bude
narocné?”, “Jak jsem se citil/a po uspéchu?” “Co jsem musel/a udélat pro dosazeni
uspechu?”

3.Napiste si, co si z kazdého uspéchu muiizete odnést.

Priklad:
1.zkouska na VS ze statistiky, 2. hrozné naro¢né; byla to Uleva; musela jsem se naudit a prekonat stres a nechut k pfedmétu, nastavit
si timemanagament, prekonat prokrastinaci 3. vim, ze jsem zvladla tuto narocnou, tak mam na to i zvladnout dalsi




Zpéetna vazba
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Zdroje

e https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-stylu/stres/mira-stresu-jednotlivych-zivotnich-udalosti/

e https://www.med.muni.cz/patfyz/powerpnt/0607/zl gas.pdf

e https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/-musim-to-rozdychat--aneb-dechova-cviceni-proti-stresu-a-uzkosti/?
srsltid=AfmBQOo00z3KeZRJAGE5N4KiUogFi9AYKB7WMKYy2BklsrXla8cRcqgOay7/

e https://mindfulness.med.muni.cz/mindfulness/co-je-to-mindfulness-a-jak-zacit
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