Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

INOVATIVNE VZDELAVACIE NASTROJE

VIRIBUY UNITIS

FUNDACJA ROZWOJU
REGIONALNEGO

Téma ,,STRES”

Didaktické materialy pripravili:
dr Tomasz Zaclona

dr Monika Makowiecka



R Co-funded by the
W Erasmus+ Programme
oF of the European Union

Cvicenie ¢. 1
Uved’te pat’ svojich pozitivnych vlastnosti:
Napr..: Som dobry v matematike alebo viem dobre varit’.
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Cvicenie ¢.2
Ako reagujete na stres?

Opiste, ¢o sa s Vami deje, ked’ ste v ,,strese”? Co sa deje s Vasim telom?

Cviéenie ¢.3

Vymenujte 3 osoby, ktoré Vam v tazkych chvil'ach pomohli.

Cvicenie ¢.4
Spomeiite Si na jednu osobu, vd’aka ktorej ste sa citili vynimoc¢ne. NapiSte o koho islo a kedy ste sa tak
citili.
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Cvicenie ¢. 5
Na samolepiace bloc¢ky napiSte, za ¢o si vazite ostatnych l'udi v skupine, o povazujes za ich silne stranky
a v ¢om je dana osoba podl'a Vas dobra. Sustred’te sa len na pozitiva.

Nasledne kazdy individualne pride a prilepi na chrbat osoby papierik s jej opisom.

Cvicenie ¢. 6
Vymenujte:
1. dve veci, ktoré sa tykaju Vasho vzhladu a ktoré sa Vam najviac pacia;
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Cvicenie ¢.7
AK poznate Pudi, ktori vo Vas vyvolavaju stres (napr. ucitel’, nepriatel’sky kamarat alebo predava¢
v obchode) — treba to zmenit’! Je to efektivny a zabavny sposob, ktory Vam raz a navidy pomoZe,

zbavit’ sa stresu.

Krok €. 1 Privolajte si obraz osoby, ktord vo Vés vyvolava stres. Urcite vel'kost’ obrazu a vzdialenost’

(v cm, m). Pripomeiite si hlas tej osoby. Najlepsie, ked’ hovori nieco, ¢o vyvolava stres.

Krok ¢&. 2 Predstavte si, Ze sa tato osoba zacina menit’ na cirkusového klauna. Prizrite sa ¢ervenej gul’ke na
jeho nose, na bielo pomalovanej tvari, na vel’ky ¢erveny usmev, lysinu a vel'ké usi. Pocuvajte ako hovori
svoje texty hlasom mysky Mickey.

Krok €. 3 Teraz sa pozrite na to, ako sa osoba za¢ina zmenSovat. Je ¢oraz mensia a o chvil'u ma uz velkost’
Skriatka a beha okolo vasSich clenkov. Este tensSim hlaskom pisti.

Prestavka (prerusenie stavu): Zacnite mysliet' na nieCo uplne iné, napriklad vypocitajte jednoduchy
matematicky priklad.

Krok €. 4 . Teraz si znova pomyslite na osobu, ktora vo Vas vyvolava negativne emoécie. Zmenili sa Vase

pocity?

Cvicenie ¢. 8

Ked’ citite, ze Vas nieCo zacina tazit: vydychnite. Tento vydych musi byt silny a hlasny, pretoze
odstranujete vzduch zo samotnych plic. Zacnite si v myslienkach opakovat’ slovo: ,,pokoj” a pomalic¢ky
sa hlboko nadychnite a znova pomaly vydychnite — az kym nebudete pocut’ ,,uff” na konci. Uvolnite paze

dole. Zopakujte to nickol'kokrat, o chvil'u sa budete citit’ pokojnejsi. Telo sa vrati do rovnovahy.

Toto cvi¢enie Vam umozni vyjst’ zo zacarovaného kruhu stresu.
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Cvicenie ¢. 9

Kazdy z nds ma v svojom Zivotnom priestore miesto, kde sa citi vynimoc¢ne dobre. Mdze to byt

obl'ibené¢ kreslo, kiisok gauca alebo pracoviia. Predstavte si, aké by to bolo, keby ste mohli mat’ takéto

miesto vzdy pri sebe... Aké by to bolo skvelé, keby ste sa mohli citit’ pohodlne na kazdom mieste a v

kaZdej situacii.

Cokol'vek, &o u Vas doteraz vyvolavalo stres, nechut’ alebo akékol'vek negativne emdcie.

Takiito moZnost’ prinasa jedna z technik nazyvana ,,kruh dokonalosti”. UmoZiiuje nam vytvorit’ isty

prenosny priestor, v ktorom sa budete citit’ tak, ako chcete.

Tento kruh mdzete naprogramovat’ takym spdsobom, aby ste sa citili pohodlne a slobodne, ale tiez emo¢né

stavy a energie, ktoré potrebujete. M6zu to byt: zdujem, motivacia, sebavedomie, uvol’nenie, pokoj,

ovladanie sa, energie do aktivity.

1.

Zamyslite sa nad tym, ¢o pre Vas znamena dokonalost v tomto kontexte. Co potrebujete, aké
emocionalne stavy chcete vyuzit, aby ste dosiahli dokonalost™? Pomenujte ich.

Predstavte si kruh na podlahe pred Vami. Do kruhu pridajte vSetky emoc¢né stavy, ktoré potrebujete.
Pozrite si farbu, precitite teplotu, vonu a dokonca aj chut’ kazdého zo stavov (¢im viac pocitov/obrazov,
tym lepSie pre vas). Moze to byt spominane sebavedomie, motivacia, energia, uvolnenie a ovladanie
sa. Pozriete sa teraz, ako sa vSetko miesa do jedného celku. AKo teraz vyzera tento Kruh?

Teraz pokojne vojdite do toho kruhu a nechajte sa naplnit’ vSetkymi tymi stavmi a energiami.

Teraz upevnite kotvu: stlacte konkrétny palec na ruke (budete sa ho dotykat’ zakazdym, ked’ si budete
chciet privodit’ ten stav).

Teraz vystipte z kruhu, nechajte v iom vsetky dokonalé stavy a prelomte stav (myslite na nieco uplne
iné, napr. na svoje telefonne ¢islo alebo spocitajte Ziarovky vo vasej izbe).

Upevnite kotvu (stlacte palec, ten isty, o predtym a tym istym sposobom), aby ste zapli dokonalosti.
VyuZite kruh dokonalosti:

Teraz najdite problém, pri ktorom by ste chceli vyuzit' kruh dokonalosti. Vojdite do kruhu a upevnite
kotvu, myslite pritom a preZivajte situaciu (vo vaSich predstavach), ktora sa v buducnosti skuto¢ne
odohré. PreZivajte ju dokladne a nezabudajte na zdroje, ktoré Vas vypliaja. Myslite na obrazky, aby
ste boli s nimi v asociacii (Vy v hlavnej tlohe a nie len ako pozorovatel’), aby boli farebné, vel'ké, aby
ste poculi zvuky a prelomte tento emocionalny stav.

Vyjdite z kruhu a prelomte emociondlny stav.

Pretestujte sa, mysliac na situaciu, ktora Vam predtym sposobovala stres. Zmenilo sa nieco?
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Niekol’ko dobrych rad:
Mozno relaxovat’ na niekol’ko spdsobov, v zavislosti od ¢asovych moznosti a svojich vnutornych potrieb.
Pripravili sme pre Vas niekol’ko napadov:
e Meditacia, ticho, modlitba
e Meditativne dychanie
e Pisanie dialogu so sebou samym
e Rozhovor s oddanym priatelom
e Pozeranie , meditaéné” do plamena sviecky alebo do ohna pri ohnisku alebo v kozube
e Plavanie, behanie, tanec, nat'ahovanie sa a cvicenie jogy
e Premyslenie si vizie na dany rok
e Uvazovanie nad ¢astou basne
e Prechadzka
o Hladkanie svojho obl'ibeného zvieratka
e Objatia stromu (najlepsie brezy)

e Smiech a zmysel pre humor!



