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Zakladni pojmy

 STRES - odpoved organizmu na naruseni celkové rovnovahy

« STRESOR - faktor, kterym je proces stresu vyvolavan nebo
vytvaren

+ ,EUSTRES" — stres s pozitivnim ucinkem na organismus

* ,,DISTRES*- stres s negativnim ucinkem na organismus



Mechanizmus stresove reakce

STRESOR

!

FAZE AKTIVACE/POPLACHU

!

FAZE RESISTENCE

!

VYCERPANI



Oblasti plisobeni stresu

Techniky prace se stresem



Techniky prace se stresem - téelo

+ STOP — zaméfit pozornost do téla

« Jak? Technika Mindfulness
Co pozorujeme?
- télesné vjemy (teplo, chvéni, paleni, stazeni..)
- emoce (smutek, radost, vztek, odpor...)
- mySlenky (pouze registrujeme, nerozvijime)
Jak pozorujeme?
- nehodnotime (jen se divame)
- akceptace (ano, vidim — neodmitam)
- laskavé
Efekt
- mysl si odpocine, zregeneruje
- télo se uvolni od napéti
- zlepSi se schopnost soustfedéni
- |épe vidime priority, co je tfeba udélat ted



Techniky prace se stresem - chovani

» AKCE - délam Cinnost, kterou miluji
« Jak? Technika Zéna zakazané prace

Planovat Cas, kdy NEBUDU pracovat
- bez prokrastinace
- bez vycCitek
- rovnyma nohama do akce
- pfesné vymezeny Cas (nezkracovat, neprodluzovat)
Efekt
- mam vice chuti do prace (i do véci, do kterych se mi nechce)
- jsem spokojengjsi
- neprokrastinuiji
- jsem efektivnéjSi v praci



~Trojnozka"™ - teorie zivotni rovnovahy




Burza napadul pro zvladani stresovych
situaci

Co pro sebe ve stresu délate — co vam funguje?
Co byste ostatnim doporucili?
Co se vam osvedcilo?



Zvladani zatezovych situaci
Postarejte se 0 sebe

udélejte nékolik hlubokych nadechu a vydechu

,uzemneéte se“, zameérte pozornost na té€lo, pokuste se zklidnit dech,

pohyby...

Pfi dlouhodobé zatézi vyuzivejte zdroje, které mate (blizkeé lidi,

aktivity, konicCky...), odpocCivejte!
Udélejte si plan zvladnuti situace

v . v Ewv s

pokud to jde, postup si napiste, postupujte po jednotlivych krocich
Nebojte se pozadat o pomoc, sdilejte
Oceinte se
Za to, ze jste situaci zvladli nebo ,jen" za to, ze jste udélali prvni
maly krok

- Kdyz situace pomine, vénujte pozornost sobé

Odreaguijte se, mluvte o tom, co jste prozili, ventilujte emoce,
nebojte se pozadat o podporu



Tipy pro zvladani akutniho stresu

» ,Uzemneéte se” — sednéte si do pevne zidle nebo zaujmete stabilni postoj,
oprete se o zed. Vnimejte chodidla, pevnou oporu zidle nebo zdi.

* Nekolikrat sevrete ruce v pést a povolte, zadupejte nohama, zatreste
rukama.

« Pokud citite silné emoce, najdéte priméreny zpusob, jak je ventilovat
(dovolte si plac, krik...).

* Nespechejte na sebe, pokud potrebujete Cas, odpocCinek, doprejte si ho.
« Zabalte se do deky, prikryjte perinou, nechte se nekym pevne obejmout
* Vezméte papir a tuzku a napiste si krizovy plan.

* Nebojte se situaci s nekym probrat, sdilet.

« Soustredte se jen na to nejpodstatnéjsi.



Tipy pro dlouhodobou praci se stresem

» Hledejte zdroje a reseni predevsim sami v sobe, nesvalujte vinu na okoli a
podminky.

 Smirte se s tim, co se uz neda ménit a s ¢im nemuzete nic délat. Naudte se to
uneést.

« UcCte se znat vilastni limity, zbavte se nerealistickych oCekavani a ambici.
 \V praci si stanovujte hranice - delegujte, odkladejte — pokud je to mozne.
 Cile si stanovujte realisticky.

« Opatrné s léky a s alkoholem.

» PecCujte o sebe, hyCkejte své blizké vztahy, vénujte se koniCkum a aktivitam u
kterych ,dobijite baterky®, relaxujte.

* Naucte se rikat NE, pokud je to mozne, delegujte to, co nemusite delat sami.
« Cilené se vénujte pozornost tomu, co funguje, co se dari.



Dekujeme za pozornost!



