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STRES

« prestal byt chapan jako jednorazova skodliva noxa a stal se
neodmyslitelnou soucasti lidskeho zivota, procesem, ve kterém
Clovék jedna a reaguje, a v prubéhu tohoto procesu se méni a
meni své okoli (Schenck, 1985).

« = RESILIENCE - ODOLNOST VUCI STRESU a pruznost
navratu systému k puvodnim podminkam (Solcova, 2009)

« ,Stres je tu, abychom ho prezivali. Co t€ nezabije, to té posili, velkou
vyhodou je vSechny stresy vecCer splachnout a netahat si je do druhého
dne. Nezalezi na tom, zda byl stres velky nebo maly, ale hlavni je, jestli ho
prozivame jesté zitra.” R. Honzak

e eustres x distres



ildentifikace stresoru

e Casovy stres — dusledkem situace, kdy je velmi mnoho ukolt a malo ¢asu;

e stres ze zodpovédnosti — na rozhodnuti velmi zalezi, i zodpovédnost za druhé lidi, nahromadéni problému,
které se jevi jako nereSitelné a pritom je nutné je resit ;

e socialné-psychologické stresy — nedorozuméni, hadky, konflikty, co se tyka mezilidskych vztahu;

e stres vnitfniho nesouhlasu — situace, kdy se odehrava néco, s ¢im jedinec vnitfné nesouhlasi, s ¢im ma pocit,
Zze nemuze Ci nechce nic udélat;

e vnéjsi, fyzikalni stresory — hluk, chlad, vedro, nezdravé Zivotni prostfedi, vihky byt, atd.;

Tip K poslechu: https://dvoijka.rozhlas.cz/psychiatr-martin-holly-radu-nestresujte-se-povazuju-za-jednu-z-nejhorsich-8385017

(minuta 2 - kumulace stresorti, co vSechno mé stresuje, soustredit se na to, co je dobfe fesitelné, ne na to, Co me nejvic pali...

minuta 18 - prevence: l.pravidelny pohyb, 2.pravidelny rytmus dne a spanku, 3.jidlo, ryby, 4. slunecni svit)


https://dvojka.rozhlas.cz/psychiatr-martin-holly-radu-nestresujte-se-povazuju-za-jednu-z-nejhorsich-8385017

Doporucené zdroje informaci:

* Opatruj se
e https://www.opatruj.se/

* Nevypust dusi
* https://nevypustdusi.cz/



https://www.opatruj.se/
https://nevypustdusi.cz/

Doporucené zdroje informaci:
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak zvladat stres vs student;
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vysokoskolskeé studenty:

Jak zviadat stres v krizi



https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak_zvladat_stres_vs_studenti

EMOCE
METODY ZVLADANI EMOCI

,2Jednou z metod zvladani strachu je tvorba krizového planu. Pokud
mame strach o sebe Ci své blizké, zkusme si vytvorit aktivni plan pro
rizné scénare, které by mohly nastat. Ukotvime tak své obavy a
zorganizujeme si v hlave zaplavu negativnich myslenek. MUzeme se sami
sebe zeptat, ceho se obavame, a napsat na papir, jak bychom takovou
situaci resili, co bychom k tomu potrebovali, na koho bychom se obratili.
Zkusme plan opravdu do dusledku promyslet a pak téma uzavrit.

Zdroj: Cermakova,V., Palkovicova, P. (2022, 21.bfezen). Doporuceni pro vysokoskolské studenty: Jak zviddat stres v krizi. (letak vytvoren v ramci
vyuky na Katedre psychologie FSS MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D., urcen k volnému Sifeni); dostupné online z

https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak zvladat stres vs studenti VSechna doporuceni na odkazu: https://psych.fss.muni.cz/ukrajina



https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak_zvladat_stres_vs_studenti
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

muJososNi  CL
an napr: KRIZOVY PLAN

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé mize byt tieba:
na mé moc, kdyz:

Tip na krizovy p

* https://nevypustdusi.cz/infografika/

Véci, které mi pomahaji, Mista, kde se citim
kdyZ mi neni dobfe: v bezpeéi:

Blizci lidé, na které
se mUZu obratit:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeéi:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde miZu vyhledat pomoc:

O
®

Linka bezpedi - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123

(www.linkapsychickepomoci.cz)

NEVYPUST
DUSI
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi [_—{FJ @


https://nevypustdusi.cz/infografika/

ZAKLADN|{ METODY PECE O SEBE

»Nasledujici metody nam mohou pomoci se uvolnit. MuZzeme si vybrat jednu z nich a kazdy den se ji chvili
venovat. U kazdého ale funguje trochu néco jiného, proto je dobreé najit si to svoje, ceho se budu drzet.

K relaxaci a vypnuti hlavy nam mohou pomoci i zcela bezné aktiyity, jako je koupel, vareni, dklid, manualni
prace, cviceni, béh nebo Ll'zda na kole Ci prochazka pro prirody. Utechou a zdrojem bezpeci v obdobi
strachu nam muze byt také pritomnost druhych lidi. Chvile samoty mohou byt ale uzitecné pro restart a
odpocinek. DuleZité je proto nastavit si néjakou rovnovahu, nepfehanét to se socializaci, kdyZz chceme byt

sami, ale vyhledat pritomnost druhych i kdyz se nam treba nechce, ale tusime, ze druhé potrebujeme.

V krizi mGze nds nervovy systém produkovat mobilizaéni reakce, Uzkost ¢i utlum. Zkusme proto vnimat
signaly svého tela i mozku a ucit se rozpoznavat, co nas nervovy system potrebuje. Pokud nas strach
napriklad paralyzuje, muZze ndam pomoci fyzickd aktivita. Zkusme treba rozhybat mozek otacenim hlavy a
vyhledavanim predmétu stejné barvy i tvaru. Mozek tak ma jasny ukol, pfi kterém se odblokuji
paralyzujici myslenky. Sice je budeme v hlave stale mit, ale mozek se trochu rozhybe a mozna bude lépe
schopen najit néjaké reseni, zklidnit se apod. Pomoci muze také béh, jizda na kole ¢i néjaka forma cviceni.
Pokud jsme naopak ve stadiu aktivizace a neklidu, miZzeme se pokusit energii vybit pohybem. Pokud to ale
k uklidnéni nepomaha, je dobré vyzkouset nékterou z relaxacnich ¢i imaginativnich technik nize. Uzitecna
je i kombinace obojiho — sport nam pomuze zbavit se prebytecné energie a trochu se unavit, a diky tomu
se muzeme |épe soustredit na relaxaci. Relaxovat ve stavu nabuzeni totiz mlze byt pomérné obtizné.”

Zdroj: Cerméakova,V., Palkovi¢ova, P. (2022, 21.biezen). Doporuceni pro vysokoskolské studenty: Jak zvlddat stres v krizi. (letdk vytvoren v ramci vyuky na Katedie psychologie FSS

MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D., urcen k volnému Sifeni); dostupné online z https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak zvladat stres vs studenti

Vsechna doporuceni na odkazu: https://psych.fss.muni.cz/ukrajina



https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak_zvladat_stres_vs_studenti
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

Techniky pro zakladni zklidnéni a zpomaleni

* Imaginace a vizualizace (video ZDE)

nékomu muze s rozboufenymi emocemi pomoci metod aktivni vizualizace fantazijnich
oblrazu, V NizZ si havozujeme prijemne barvy, zvuky a pocity, které nam pomohou
relaxovat

« Jacobsonova progresivni svalova relaxace (video ZDE)

sth’(ljépl’ napinani a uvolnovani svalstva se pouziva k dosazeni telesneho i dusevniho
uvolnéni

« Autogenni trénink (video ZDE)
pomoci koncentrace na telesne prozitky a intenzivni relaxace pomaha autogenni trenink
navodit vnitrni klid, uvolnit svalove napéti a zklidnit dech

Zdroj: Cermakova,V., Palkovicova, P. (2022, 21.biezen). Doporuceni pro vysokoskolské studenty: Jak zvladat stres v krizi. (letak vytvoren v ramci vyuky na
Katedre psychologie FSS MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D., uren k volnému Sifeni); dostupné online z

https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak zvladat stres vs studenti VSechna doporuceni na odkazu: https://psych.fss.muni.cz/ukrajina



https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo&ab_channel=MarcelaJan%C3%AD%C4%8Dkov%C3%A1
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&ab_channel=IrenaH%C3%A1jkov%C3%A1-terapeutakou%C4%8D
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina/doporuceni/jak_zvladat_stres_vs_studenti
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

IMAGINACE A VIZUALIZACE

e https://www.youtube.com/watch?v=J5vhXme4SQo

Technika rfizené imaginace - Bezpecné misto.



https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo

Jacobsonova progresivni svalova relaxace
* https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO



https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0

