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Anotace V nasledujicim u€ebnim materialu budou studenti seznameni s konkrétnimi osvédéenymi
technikami a postupy zaméfenymi na odbouravani premiry stresu a napéti. Protistresovym
technikam jsou vénovany dvé prezentace.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivcll nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdrojl autora.
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Strategie atechniky

pro zvladani stresu |I. |




Planovani cinnosti

narky lidi: chybi Cas na rodinu, konicky, jit do

‘pFirody, sport, ucit se jazyky

zivot nekonecCny maraton

citi se jako obeéti: Jejich chybal

metodiCcnost v praci snizuje stres

vyuziti kalendare

nema to byt bi¢ (nekoneCny seznam)

ne z hodiny na hodinu (otrok planu)

urcit si priority (dlouhodobé x kratkodobé cile;

maturita x certifikat)




nutna sebekazen (chtel bych x chci)

vyvazenost (praci, rodinnym Zivotem; p&stovani

vztahu, aktivni odpocinek)
naucit se dovednost fici NE

umet delegovat na druhe




nutné odménovani se za splnéni ukolu

‘malé odmény za bé&Zné denni snahy

odmeéna po dosazeni cile (poslech hudby, Cetba
prijemného Casopisu, sladkost)

vytvorit si menu odmeén

odmenéni predem = posileni odkladani

dulez. cinnosti




g prohlubovani stresu z neustalé Cinnosti

splnéni ukolu strida ukol novy
chybi i radost z vykonané prace
zapomenuti, co je radost

chybi perspektiva: mit se na co tésit

bez radosti upada vykon

nutné ujasnéni: co je pro meé pfrijemné
vratit se k tomu, co me drive tésilo

meéneé prijemnych aktivit = méneé radosti




Zvyseni prijemnych aktivit

« Cviceni: Nasla se osoba, ktera za nas vyresi
v8echny nase problémy. Podminkou je, Ze
meésic budeme délat jen to, co nas tesi/tésivalo.

« Zkuste si vytvorit seznam 20 véci, které vam

deélaji radost.




Kontrola myslenek

positivni myslenky maji kladny ucinek
negativni my3lenky maji negativni vliv

prevaha negativnich = navysSeni stresu

objevuji se uzkosti i deprese
nutna identifikace a pocitani mysSlenek

zaznamy: Citim se dobre, byl to zajimavy vecer.

X

Jsem bezcenny, nikdo mé nema rad.




Stop technika

* DFi vytvareni negat. myslenky bezprostredni navrat

k positivni m. pomoci véty: ,,Stop! Nechci takto
myslet!*
 funguje u 50% osob

e pouziti v soukromi




Technika nafouknuti

« pfehnat problém do absurdity

e zesmesneni, otupeni

Pi: Udélal jsem chybu, kterou je nutno ohlasit
nadrizenemu (Spatna objednavka). Vyvolam si
predstavy, jak me za to vynadaji, daji na nasténku,
budou viacet v TV, novinach, lidé na ulici se budou
ode mne odvracet, obCané zadaji nejvyssi trest. To

zastini predeSly strach a otupi strach z priznani se.




Casova projekce

« dudevni pokro&eni dopfedu v ase
predstava ukonceneho stresoveho obdobi
vytvari nadeji, ze stradani prekoname
zmirnuje bolest
pomaha videt budoucnost vice uspokojivé
. Navsteva zubare, preskocit to neprijfemné a
predstavovat si, jak je po zakroku, pusobi anestetika

apod.




Preramovani myslenek:

* negativni na positivni

* negativni myslenky prinasi negativhi emoce
Pr: Je to hriza, to nepreziji. x Neprijemné to sice je, ale

zadna tragedie.
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