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Stres a jak na néj

Vv

potka ztrata, zazivame zménu nebo stojime pred nutnosti volby a rozhodnuti.
Tyto situace vedou snadno ke stresu a ovliviiuji nase chovani i prozivani.

Mezi télesné priznaky, které stres ¢asto doprovazi, patfi napriklad zména
srde¢niho rytmu a krevniho tlaku, bolesti hlavy, zmény rytmu dechu, poruchy
spanku, Unava.

Emocionalni reakci na stres a zatéZz mlze byt naladovost, zvySend podrazdénost,
pocit viny, Uzkost, pocit ohrozZeni.

Na drovni mysleni je stres spojen napfriklad s obtiZznym porozuménim ziskanych
informaci, nebo s jejich zapamatovanim, zmatkem, rusivymi a opakujicimi se
myslenkami.

V socidlni oblasti mUZe mit stres formu zmén ve vztazich a v kontaktech s druhymi
lidmi, tendence k izolaci, obtizi v komunikaci, tendence k vyvolavani konfliktd.

Pokud mate pocit, Ze prochazite téZkym obdobim a jste ve stresu, je vhodné
se zamyslet nad tim, o které pilife vaseho kaZzdodenniho Zivota se mlzZete pevné
opfit, a které jsou naopak oslabeny.

Vztahy a kontakty s druhymi lidmi
Jsem v kontaktu (i online) s blizkymi lidmi, prateli?
Mam si s kym popovidat, komu se svéfit, s kym se smat?

Hmotné véci
Mam co jist a kde bydlet? Potfebuji néco?
Jsou naplnény mé zakladni potreby?

Aktivity a zajmy
Mam cas a prostor vénovat se svym zajmim (sport, Cetba, pfiroda,
vareni, hudba, hrani, kresleni atd.)? Co mohu vyzkouset nového?

Zdravi
Nejsem nemocnd/y? Jaka je kvalita mého spanku?
Mam kvalitni stravu? Dostatek pohybu? Pecuji i o své dusevni zdravi?

Negativnim dopadm stresu lze predchazet zdravym zplsobem Zivota a péci
o télesné i dusevni zdravi. Potfebujeme dostatek pohybu a spanku, pobyt na
Cerstvém vzduchu a na slunci, pratele a zajmy, dobrou naladu a optimismus.



Je normalni prozivat nejen pozitivni, ale také negativni emoce. Mlzete citit
napfiklad strach, Uzkost, vztek ¢i bezmoc. S témito pocity nemusite bojovat,

potlacovat je Ci se za né stydét. Na druhou stranu neni dobré jim vénovat pfilis
mnoho ¢asu a opakované je rozebirat.

Co tedy mohu délat, kdyZz mam strach, je mi smutno nebo se zlobim?

Vénuji se svému cviceni pro zklidnéni a uvolnéni.
Vzpomenu si na tfi nejlepsi zazitky.
Pfedstavim si kolem sebe ochrannou bublinu.
Zabalim se do deky a predstavuiji si své oblibené misto.

Pozadam nékoho o pomoc.
Zatelefonuji kamaradovi.
Svéfim se nékomu blizkému.
Udélam pro nékoho néco pékného.

Zhluboka se nadechnu a vydechnu a opakuji to pétkrat.
Udélam si pauzu a odpocinu si.
Napocitam od 20 do 1.

Napisi si do deniku, jak se citim.

Vénuji se svym konickim.
Stravim chvilku se svym mazlickem.
Uvarim si néco dobrého k jidlu.
Tvofim, maluji, hraji, zpivam.

Pracuji na zahradé, uklizim.
Jdu na prochazku.
Zacvicim si nebo zatancuiji.

Zatnu ruce v pést a povolim a celé to zopakuiji trikrat.

Dalsi informace:
Centrum Locika (www.centrumlocika.cz)

Nevypust dusi (www.nevypustdusi.cz/infografika)



Dechové cviceni

Rychlost a hloubka dechu jsou Uzce propojeny s nasimi emocemi,
pozornosti, mirou napéti a stresu. Prodlouzeni vydechu zklidruje
nervovou soustavu. Zkuste dechové cviceni, kdy bude vydech
dvojnasobné delsi nez nadech (tedy napfiklad nadech na tfi doby
a vydech na Sest).

Vsimavost

Nase mysl je schopna cilené zaméfit pozornost k nam samym (nase
télo ¢i pocity), nebo k nasemu okoli. Rozhlédni se kolem sebe a
vyjmenuj 5 véci, které vidis, 4 véci, které slysis, 3 véci, kterych se
muzes dotknout, 2 véci, které kolem sebe citis, a 1 véc, kterou mUizes
ochutnat. Podpof smysly dalSimi podnéty jako napfriklad viiné

éterickych oleju, tanec a hudba, malovani prsty a prochazka v prirodé.

Svalova relaxace

Ve svalech se hromadi napéti, které mizete uvolnit stfidavym
zatindnim a povolovanim svalll. PohodIné si sednéte nebo lehnéte

a postupné prochazejte celé télo. Nejdrive napnéte chodidla,
propnéte Spicky, drzte napéti, jesté chvili a uvolnéte. Postupujte
obdobné pres lytka, stehna, paney, bricho, zada, ramena, paze, dlané,
krk a oblicej.

Majak

Je dulezZité byt v kontaktu sdm se sebou, zaméfrit se na ted a tady.
Predstavte si, Ze mate na hlavé majak a v mysli na néj vysplhejte.
Nejdrive prozkoumejte, jak je vam v téle. Jste uvolnéni, nebo naopak
ztuhli? Kde je vdm zima, nebo naopak prijemné teplo?

Dale prozkoumejte své mysleni. Na co myslite a co se vam ted honi
hlavou? A na zavér zamérte pozornost na své emoce a pocity. Jaké
pocity pravé prozivate? Kdyz vam utece pozornost, slezte pomysiné
z majaku a zase na néj vySplhejte a pokracujte.

Obejmi se

Dotek ovliviiuje nervovou soustavu. Usadte se do pfijemné pozice,
poloZzte sami sobé ruce na ramena a obejméte se. Dovolte sobé citit
ohraniceni, bezpeci a podporu. Sledujte, zda se néco méni s vasim
dychanim a télesnymi pocity. Autorem tohoto cviceni je Peter Levine.



Trepani

Vytrasani a trepani uvolnuje prebytecné napéti ve svalech a pomaha
tak zklidnovat nervovy systém. Zkuste se intenzivné nekoordinované
zatrast a protrepat po celém téle, dokud je vam to prijemné.
Trepani je zakladem metody TRE®.

Mé zdroje

Zamyslete se nad tim, co vam obvykle pomaha zvladat tézké chvile.
Predstavte si vlastni Cerpaci stanici, kde mlzete nabrat dobrou
naladu a energii do dne. Takova vase Cerpaci stanice mize mit
podobu blizkych lidi, sportovni ¢i kreativni aktivity, prochazky

v pfirodé nebo zviteciho mazlicka. Predstavte si co nejkonkrétnéji
podobou svého posilujiciho zdroje a namalujte si jej (pfipadné
napiste) a vystavte, abyste z néj mohli ¢erpat.

Budte na sebe hodni

Zkuste uklidnit sami sebe tim, Ze si vezmete plysaka (i jinou
oblibenou véc). Mluvte k nému laskavym, uklidriujicim ténem, jako
byste uklidriovali sami sebe nebo nékoho blizkého. Dovolte sobé citit
podporu, klid a bezpeci. Odmérnite se za zvladnuti naroc¢né situace.

Pozorovani a imaginace

Vsimavé pozorovani okolniho svéta nas kotvi v pfitomnosti. Pozorujte
ve vasem okoli néjakou rostlinu, zamérte na ni vSechny smysly.
Peclivé ji prozkoumejte zrakem, co presné vidite a v jakych barvach?
Co slysite? Co citite? Co mUZete prozkoumat hmatem?

MuUZete si také predstavit klidné misto, kde se citite dobre a bezpecné.
Vybavte si, co nejvice smyslovych viemQ, dychejte zhluboka a vyuzijte
své predstavy k uvolnéni.

Dalsi informace:

Nevypust dusi (www.nevypustdusi.cz/2018/11/05/relaxacni-techniky)
TRE® (Tension and Trauma Release Exercises)

Cesky institut pro psychotraumatologii a EMDR (www.emdr.cz)



Jesté lepsi spanek

Spanek je nasi zakladni potfebou a Uzce souvisi s nasim télesnym i dusevnim
zdravim. Dostatek spanku zlepsuje kvalitu uceni a soustfedéni, kvalitu prace,
fyzickou vykonnost, schopnost regenerace i nasi naladu. Jak mohu zlepsit svij
spanek?

Pravidelnost

% Rutina a pravidelny rezim dne davaji naSemu Zivotu strukturu
a predvidatelnost a v nejisté dobé nam poskytnou stabilitu
a pocit bezpedi. Uléhejte a vstavejte ve stejnou dobu kazdy den
véetné vikendu. Pravidelny rytmus je vhodné podpofit i pravidelnou
stravou, pohybem, pravidelnym reZimem studia ¢i prace.

Aktivita a odpocinek

V nasem kazdodennim Zivoté by se méla stridat aktivita

s odpocinkem. Doprejte si kazdy den tficet minut pohybu, ale ne
méné nez tfi hodiny pred spankem. Nezapomerite si béhem dne
délat pravidelné prestavky i béhem uceni ¢i prace. Odpocinkem

mUze byt také odpoledni zdfimnuti, které by vsak nemélo presahnout
30 minut, aby nezhorsilo kvalitu no¢niho spanku.

Svétlo

Denni svétlo zasadné reguluje a ovliviiuje pravidelny spanek. Télo
po ranu dukladnéji probudite, pokud se vystavite svétlu. Naopak
vecer pred spanim je dlleZité omezit sledovani monitor( pocitacl
a telefon(l. Obrazovky obsahuji tzv. modrou slozku svétla, ktera

je podobna slune¢nimu svétlu a vysila naSemu mozku signal, Zze
potfebujeme byt bdéli.




Prijemné prostredi

ﬂe V loZnici by méla byt tma a ticho. Pred spanim je vhodné pokoj
vyvétrat a udrZovat teplotu kolem 20°C. V posteli se snazte béhem
dne travit co nejméné casu. Pokud v noci nem(zZete usnout déle neZ
30 minut, vénujte se klidné ¢innosti v jiné mistnosti a do postele se
vratte, aZ se budete citit ospali.

Pfed spankem

V pozdnim odpoledni a vecer nepijte kavu, silné Caje, energetické
napoje a nekurte. Alkohol sice dokaze navodit ospalost, ale v prlibéhu
noci mlZe narusit kvalitu spanku. Doporucuje se jist naposledy tfi
hodiny pred spankem a vyhnout se tézkym, sladkym ci silné
korenénym jidlam. Pfed ulehnutim do postele se vénujte
zklidnujicimu ritualu (napf. relaxace, ¢teni knizky, horka koupel).

Nase prozivani a spanek

Myslenky a emoce do znacné miry ovliviuji kvalitu naseho spanku.
Vyhnéte se reSeni stresujicich zaleZitosti a dlleZitych témat pred
usnutim, zkuste odlozZit své obavy na papir ¢i do deniku a nechte
jejich feseni na rano. Béhem dne si vyclente pal hodiny, kdy se svymi
starostmi budete zabyvat, a po zbytek dne se je snazte neresit.
Predstavte si, Ze myslenky jsou jako mraky na obloze, které pripluji

a zase odpluji, aniz bychom na né museli reagovat.

Dalsi informace:
Proc¢ spime (Odhalte silu spanku a snéni) — M. Walker
TED-Talk: Sleep is your superpower — M. Walker



Dalsi pomoc a kontakty

Je dulezité si umét fict o pomoc, odbornici jsou tu pro vas.

Psychology najdete v poradné, ve Skole ¢i ve zdravotnickém zafizeni a mohou
provadét vysetreni nebo poskytovat psychologické poradenstuvi.

Psychiatti jsou lékafi vénujici se dusevnimu zdravi, provadi vySetfeni, stanovuji
diagndzu a léCebny plan (mohou predepsat Iéky).

Psychoterapeuti absolvovali psychoterapeuticky vycvik a k 1é¢bé pouzivaji rizné
metody a postupy (nejcastéji rozhovor Ci terapeuticky vztah).

Telefonicka a chatova krizova pomoc:

e Linka prvni psychické pomoci: 116 123 (nonstop, zdarma), online chat

e Linka bezpeci (podpora pro déti): 116 111 (nonstop, zdarma), online chat

e Linka pro rodinu a skolu: 116 000 (nonstop, zdarma), online chat

e Linka dlvéry: 222 580 697 (nonstop), online chat

e Centrum krizové intervence pod PN Bohnice: 286 016 666 (nonstop)

e ELPIDA (podpora pro seniory): 800 200 007 (denné od 8:00 do 20:00, zdarma)

Détské krizové centrum
e pomoc détem a rodindm se zkuSenosti s tyranim a zneuzivanim
e www.ditekrize.cz, 241 484 149 a 777 715 215 (nonstop), online chat

Krizové centrum RIAPS
e krizova intervence a psychologicka podpora (nonstop)
e Chelcického 39, Praha 3

Centrum Locika
e pomoc pro déti ohrozené domacim nasilim
e www.centrumlocika.cz, 601 500 196 (po-st: 9-11 a 15-17)

Mobilni aplikace Nepanikaf
e cviceni, tipy a kontakty, které mate vzdy s sebou

Online psychoterapie a krizova pomoc:
e www.terap.io
e www.delamcomuzu.cz

Seznam sluZeb pro podporu lidi s dusevnimi obtizemi:
¢ www.nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc



