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Oduvodnéni vybéru tématu

Vyuka se opird o nezbytné mnozstvi znalosti na
téma stresu — poskytuje ndstroje, diky kterym
studenti zvysuji svoje povédomi na téma emoci

objewvuijicich se v tézkych a nejistych situacich.

Studenti obdrzi praktické rady a cviceni, které jim

omuzou minimalizovat negativni dopady stresu v



Il. Obecne cile vzdélavani

= Ziskani znalosti na téma, co je stres a odkud se bere

» Pochopeni, jaok je ftyto znalosti mozné vyuzit v
kazdodennim zvidddani emoci.

» Sezndmeni s konkrétnimi, jednoduse proveditelnymi

fektivnimi cvicenimi k odstranéni pocitu stresu a

apéti.

Posileni sebeduvery.

= DQlezitym aspektem realizace tématu je priprava
studentU na Zivot ve spolecnosti, zejména skrze
rozvijeni dovednosti zvidddani stresu.



lll. Tematicky obsah vyuky

Pojem stresu
Negativni vnitfrni monolog
Pozitivni mysleni o sobé

Priznaky stresu

R

/pusoby zmirfiovdani stresu a napéti
. Cvic¢eni



IV.Metody vyucovani

1) Mini predndska (na zakladé prezentace)
2) llustraCni materidly — interaktivni film

3) Prace pod vedenim

4) Prdce ve skupiné




1. Pojem siresu

Stres je pfirozena reakce organismu.

Je to energie, kterou je mozné vyuzit.

Energie proudi, at chces, nebo ne.
Ngmuzes ji zastavit. MUzZe vyUstit ven nebo uvnitt

Tebe.
Je dobré se naucit vyuzivat jeji silu a vhodné ji

smerovat.




1. Pojem siresu

Stres s ndmi bude vzdy!

Cim dfiv to akceptujeme, tim dfiv uvidime
moznosti jeho ,,vyuziti*.

To TY jsi jeho séf!




1. Pojem siresu

Nase mysl, nase podvédomi nedokdze odlisit, jestli
to, co se déje ve tvé hlave, je skuteCnost, nebo
jSOu To jen tvoje myslenky nebo predstavy.

dOvodu reaguje na KAZDOU tvou myslenku,

vzpominku na tézkou situaci nebo predstavu

néceho hrozného.



1. Pojem siresu

o se stane, kdyzZ takovych situaci, na které denné
myslime, je nékolik nebo jesté vic???

Je snadné podlehnout mysleni:

,Beztak fo neddm, jsem na nic,

nepovede se mi fo, co si o mé pomysli,
jsem pro né/pro ného/pro ni neatraktivni”.
Prospivaiji fi tyhle myslenky¢ Povzbuzuji té2

Nebo té spis oslabuji a omezujie



2. Negativni vnifini monolog

Negativni pohled na sebe

= Nejsem dost dobrd, aby se mnou nékdo pocital
= Jsem hloupy

= Jsem plachy

= Jsem ve Spatné kondici
=»/Neumim se rozhodovat....



2. Negativni vnifini monolog

Prehnané naroky

= Promluvim, az budu mit jistotu, Ze mé ona chce
poslouchat
= Reknu, co si myslim, az se mé nékdo piimo zeptd

= /areaguju, pokud se to bude opakovat

» Namital bych, kdyby 3Slo o néco vdzné

dulezitého



2. Negativni vnifini monolog

Katastrofizace
= Nepovede se mi to

= | tak ji nepresvedcim
= MUZu udélat cokoliv, ale i tak to nic nezméni

= On/si 0o mné pomysli néco spatneho

na se urazi a odejde



2. Negativni vnifini monolog

Mysleni omezujici ¢iny
= Neméla bych byt ndrocnd

= Neméla bych byt panovacnd

= Neméla bych mluvit o penézich

= Nes

Im byt ofravnd

méla bych odmitat, kdyz mé nékdo o néco
oprosi




2. Negativni vnifini monolog

Trestdani sebe

» Vzdycky néco pokazim

» /ase jsem se nechal vyuzit

= Jsem zbabelec

= Jak jsem se mohla tahle zachovat, stydim se za

» Jsem nenapravitelny, porad opakuju staré



3. Pozitivni mysleni o sobé

= Mdam pravo byt sdm sebou
» Chci o sebe dbdat
= Mdam pravo byt sfastny a uzivat si

= Dokdzu rict to, co chci

= Mdam rad svoji spontdnnost....



4. Priznaky stresu

l. Kratkodobé priznaky

= 7rychleny tlukot srdce

= Poceni

» Studené koncetiny — dlané a chodidla
= Studend kUze

Nevolnost a zvraceni

Prdjem

/rychleny dech

Zavrate

Sucho nebo nadmeérna vihkost v Ustech
= Castd potfeba modceni

= Svalové napéti




4. Priznaky stresu

Il. Dlouhodobé priznaky

= Nechutenstvi nebo nadmérny apetit
= Pocit zimy

= Bolesti bricha

= Oslabeni




4. Priznaky stresu

lll. Emo¢ni priznaky

= Problémy se soustredénim
= Strach, neklid

= Spatny pocit

= Skleslost

» Pgcit podradnosti, neuziteCnosti, pocit ,ze je se mnou
éco Spatne”

/mény ndalady, neklid
Ospalost



4. Priznaky stresu

IV. Behaviordlni priznaky
= 7vysovani hlasu

» 7rychlené mluveni

= Zivani

Nervove tiky

Bubnovani prsty do stolu
Zanedbdvani vlastninho vzhledu
Negativni, nevrld ndlada

Problémy s paméti, Casté chybovani



5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

Starej se o kvalitu myslenek, vizualizuj!

Kdyz se uz dostavi strach, napéti — neutikej, zOstan
a prohlédni si ho, a potom se zamysli, co chces
misto foho?




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

Proc pocituju strach?

Citim strach, protoze POTREBUJI: jistotu, Ze dobre
vykondvam sve ukoly a jsem cenénym studentem.

Z/toho dUvodu potrebuiji klid, stabilitu, moznd
podporu, moznd lepsi pripravu...




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

|. Pokud té po neprijemném rozhovoru s nékym
prondsleduji vycCitky, ze jsi nerekl to, co jsi chtél,
napis dopis, ve kterém vyjadris slova, které ti v

redlu chybély
Ulevise ti, i kdybys ho mé&l potom vyhodit do kose.




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

2. Kdyz uz mdas dost, zavri oCi a predstav si svoje
vysnéné prazdniny.

Predstav si to nddherné misto: prozkoumej po radé
vsechny pachy, barvy, zvuky, které se ti s nim poji a
ech se nést pocity, které t€ zaplavuiji.




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

3. Pozorujzelenou barvu.
Muzes si dat zelenou tecku na telefon.

Je to tvé tajné znameni, které ti ma pripomenout,
ze mas zhluboka dychat.

Ngjen, ze se budes citit lépe, ale pridd ti fo taky
sebevedomi.




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

4. Kup si psa nebo jine zvire.

Pokud pro to nemds podminky, muzes se
kamarddit tfeba se psem od sousedu.

Existuji dUkazy, ze blizky kontakt se Zzivymi chlupdci
snizuje hladinu napéti a pusobi jako prevence
deprese.




5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

5. Usmivej se

6. Zajisti si fyzickou zdatéz. Rychly béh, blaznivou
jizdu na kole

/. SetkAvej se s prateli




5. Zpusoby zmirnovani stresu

8. Predstav si misto, na kterém si nejlip odpodcines.

MUZe to byt tfeba babiccina zahrada, kterou si
pamatujes z détstvi, nebo vymyslené pohadkové
misto, nebo kombinace vzpominek a snU. Dulezité
je, aby bylo krdsné a aby ses tam chtél(-a)
ocCithout.

redstav si, ze jsi na tom misté. Rozhlédni se kolem.
Viimej si kazdého detailu v okoli — tvary, barev,
struktury predmetu, rostlin.



5. Zpusoby zmirnovani stresu a napéti

Co si o tom myslis ted?
TVUJ STRES JE TVUJ PRITEL NEBO NEPRITEL?

A CO S| CHCES MYSLET?
VOLBA JE NA TOBE!




4. Prakticka cviceni







