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Stres a stresory “i

Vzpomen si ha svou stresovou situaci

Co to vyvolalo? Co ti pomohlo?

Co je to stres a stresor?

Techniky na uklidnéni mozKu (prri nahlém stresu)

Pfed zacatkem...

e Kdyz nékdo proziva silny stres, mize se stdt, ze neni schopen normdiné komunikovat kvidli tomu, jak moc je
stresovany. Mizete si vSimnout: tfesu, rychlého dychdni, nadmérného poceni, neklidnych pohybd, rychlého
mluveni nebo naopak: Uplného ztuhnuti, omezeni pohybu, ztraty barvy v obliceji, témér zddného projevu
emoci, a dokonce i necitlivost na své vlastni télo...

e Oslovte takovou osobu, popiste, co vidite, ujistéte |i, ze vsechno bude v pofddku a ze spole¢né to
zvlddnete... Viyzvéte i, aby si nasla stabilni polohu (zédda opfend o zed, chodidla pevné oprend o zemi),
uvolnit hrudnik vsedé (spojit ruce, tlacit je proti sobé) pripadné ve stoje (opfit se o zed rukama, jako by ji
chtél odtlagit)

Dechové cvicent:
e Nddech nosem, vydech Usty (vydech 2x delsi nez nddech) — soustfedte se na dech, jak proudi

nebo Kontrolovany dech:
e Zadrzet dech (3 vtefiny) — dlouze vydechnout (6 vtefin) — kratkd pauvza pred nddechem - dlouze
nadechnout (3 vtefiny) — napnout svaly, v maximdlnim napéti zadrzet dech (3 vtefiny) — po vydechu nechat

celé télo zvadnout a uvolnit (pfi panice opakovat 10x)

nebo Krabicové dychani: Zadr? dech
4 vteriny

Q Nadech Vydech
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Pomocné kroky z EmotionAid:

e Motyli dotek: zkfizit paze a jemné poklepat 25krdt na stfidavé ¢dsti pazi otevienymi dlanémi — nadechnout
a opakovat

e Uzemnéni: pevné zatlac¢te nohy do zemé, jako byste se do ni chtéli zapustit, poté se podivejte kolem sebe
na 10 véci stejné barvy — spoclitejte je nahlas, ndsledné se zaméfte na 10 véci se stejnym tvarem -

spocitejte je nahlas

e Uklidnéni a regulace: polozte jednu ruku na hrudnik, druhou na zZaludek s jemnym tlakem a dychejte pomalu
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EmotionAid~

Emational first aid for stress management

pro zvladnuti nasich emoci a reakci
ve stresu nebo krizi

Mate pocit zrychleného buseni srdce kdyz prozZivate stres nebo krizi? Je Va3 dech mélci a mate pocit
- nedostatku vzduchu? Tfese se Vam télo? Citite se zmatené, dezorientované, Gizkostné, proZivate pocity
KRO KU paniky nebo bezmoci? Toto viechno jsou pFirozené reakce na stres. Tyto pocity miiZete sami zklidnit na
misté, pokud se budete drZet nasledujicich krokii:

Na skale od 1 do 10 oznaéte miru stresu, kterou pravé proZivate.
Pokud je vétsi nez 6, nasledujte viechny kroky 1-5, pokud je stres mensi nez 6, prejdéte pfimo ke krokim 4 a 5.

rytmu otevienymi dlanémi na horni vnéjsi ¢ast vasich pazi.
Nadechnéte se a pak jeité jednou opakuijte.

m & Motyli dotek: ZkFizte paZe a jemné poklepéavejte 25 krat ve stiidavém

Toto cvi¢eni obnovuje prirozené propojeni mezi pravou a levou mozkovou
hemisférou.

m Zakladni uzemnéni: Zapfete své chodidla pevné do zemé. Procifte
podporu, kterou Vam pevna podlaha poskytuje. Nyni se rozhlédnéte
a najdéte 10 riznych objekti stejné barvy, potom najdéte deset

riznych predmétil stejného tvaru nebo struktury.
Toto cvideni obnovuje schopnost orientace a také aktivuje nase myslici
centrum v mozku - neokortex.

Sebe zklidnéni a regulace: PoloZte jednu ruku na svij hrudnik
a druhou na sviij Zaludek. Pfivedte pozornost ke svému dechu.
Toto cvideni stabilizuje Vds dech a pfindii zklidnéni Vasemu télu.

OO})) Vybiti: Zaméfte se na své vnimani Vaieho téla. Zaznamenejte vidy
jeden vjem v éase. Budte zvédavi, bez posuzovani a dejte tomu éas.
Uvolnéni se pfirozené objevi samo. Pokud napéti neodchézi nebo
| jen éasteéné, zeptejte se toho vjemu: Pokud by to mohlo mluvit,
co by to fikalo?

Zdroje: Podpoite sviij pocit klidu tim, Ze budete myslet na néco,

co Vas €ini spokojenéjsi, silnéjsi nebo klidnéjsi. MGze to byt pfitel,

I néco, co mate radi, aktivita, misto, obraz nebo duchovni bytost.
Zaznamenejte uklidiujici dopad tohoto zdroje na Vase télo.

Stres, ktery pocitujeme mé viiv i na nade okoll. Tak se vytvii fetézec reakci, ktery je
sloZeny ze strachu a napéti. Pouzijte tento protokol “5 krokii” nejprve k sebe zklidnéni
a potom miiZete podpofit své okoli. Jakmile si osvojite téchto pét krokid, miZete se
sami rozhodnout, jestli pro zklidnénl sebe a/nebo Vaieho okoli pouiijete cely protokol,
nebo jen vybrané konkrétni kroky pro to, abyste se citili uvolnéni a bez napéti.
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