Projekt, ktery vznikl,
abychom nebyli v dobé
covidu-19 sami.




Covid-19 zasdhl nejenom pracovniky Poradenského
centra Alfons, ale také studenty, akademiky a dalsi
zamestnance Vysokeého uceni technického (ddle jen
VUT). My jako pracovnici Poradenského centra Alfons
jsme chtéli ukazat, Ze i my jsme v tom nékdy tdpali.
| my nékdy nevédéli co mdme a nemame délat.
Projekt probihal na instagramovém a facebookovém
profilu PC Alfons a kaZdy tgden jsme se zamérovali
na jiné téma.

MY @

Projekt, ktery vznikl,
abychom nebyli v
dobeé covidu-19 sami.

1. tyden: _RITUALY* aneb co nam v dobs Covidu-19 maze chybét

2. tyden: ,RUSICI“ aneb co nam m(Ze vadit a rusit nas

3. tyden: . POMAHACI* aneb co nam v dobé Covidu-19 fungovalo / pomahalo
4. tyden: ,,MOJE TIPY* aneb jak na to z pohledu pracovnikd PC Alfons
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K téematdm jsme se vyjadfovali nejprve my,
pracovnici PC Alfons. Sdileli jsme svoje pocity OBSAH:
a véci, které ndm pomahaji v tézké covidové 1. Uvod: Jsme v tom spolu

dob8. V Instastories a v komentafich na 2. Stabilita a ritualy
Facebooku jsme davali prostor i studentim 3. Rusici
a zameéstnancm VUT. 4. Pozornost a prokrastinace
Veskera vyjadreni najdete bud na Facebooku > Fyz'Ck.e t?lo '
nebo na Instagramu. Na zakladé odpovedi 2 PEEEE el
a témat jsme zpracovali elektronicky e-book, 7. Pomahati - Co funguje v tezkych
s e s , . ) dobach?
ktery prave ted Ctete. Jedna se o ,broZzurku®,
8. Zaver

kde kazdé téma vice rozvadime, rozebirame
a prichazime s tipy, jak na tézke casy. Pevné
doufame, Ze tento text pro Vas bude
prinosem.

9. Reference
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1. Jsme v tom spolu!

Projekt My TY se zaméfuje na podporu student(l a zaméstnancd VUT, ktefi se nachazi v tézké situaci

a jsou nuceni vyrovnat se nejen s naroky studia/prace, ale také s omezenimi, kterd byla nové nastolena

v reakci na Sifeni virového onemocnéni.

Pomérné dlouhou dobu jsme Zili v dobé, jez nas kazdodenné ucila:

predchazet strachu €i jej zpracovavat

nedobrovolné ¢i dobrovolné celit odlouceni v jeho rliznych formach

prizpisobovat se opatrenim, kterd se méni a vyrovnavat se s jejich negativnimi disledky
celit nejistoté a obavam z budoucnosti

hledat nové zplsoby a podnéty v ziskdvani znalosti, dovednosti a osobnim rozvoji
mobilizovat svoje vnitfni rezervy a odhodlani se se v3im poprat tak, aby se ¢lovék citil co

nejvic v pohodé

Celospolecenskym faktem je, Ze nouzova opatfeni, jez jsou nastavovana, a jednotlivd omezeni,

S nimi souvisejici, maji vliv na nasi fyzickou i psychickou pohodu. Dlouhodoby stres ovliviiuje celkove

fungovani naseho organismu. MidZeme pocitovat zmény ndlad, poruchy soustfedéni, prokrastinaci,

ztratu sebekontroly a motivace (Conrad, 2010). Mlizeme reagovat i na mensi stresory bouflivéji

nez obvykle. Jedna se o normalni jev v dobé, kdy jsme vystaveni dlouhodobému tlaku €i stresu.

Zavaznost reakce organismu v3ak vétsinou mizeme meénit, pokud posuneme vnimani ,nebezpe¢nosti*

soucasné situace.



Tento ,manual® mze dopomoci ke zmapovani jednotlivych oblasti, které
se nas tykaji, a nabizi moznosti podpory a péce, kterou sami sobé mézeme

vénovat, abychom vse zvladli s vétsim nadhledem a pochopenim.

Nékteré oblasti naseho Zivota mizeme ve stresujicich dobach védomé ovlivnit,
jiné méné. Je ale dilezité navracet se k sobé a porozumét vlastnim prozivanym
emocim. Byt si védomi svoji hodnoty a usili, jez davame do soucasnosti,
zvysit propojeni s druhymi lidmi a také adekvatnim zpisobem pohlizet na

strach a vSechny svoje reakce.

Strach je pfirozenou soucasti naseho Zivota a je dobré jej pocitovat. Nyni
ale vice nez kdy dfiv potfebujeme brat situace a okolnosti s vétSim nadhledem,
tak jak jsou. Neni Zadna zdzratnd metoda, jak se zbavit nepfijemného

prozivani a emaoci.

Existuje ale systém doporuceni, které nam mohou dopomoci pfi zvladani
dlouhodobé zatéze a stresu. Kazdy jsme jedinecny, a proto volme zplsoby

vyporadani se se zatézovou situaci dle svého vlastniho nastaveni a potfeb.

m @PORADENSKE_CENTRUM_ALFONS
#NEJSMESAMI
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2. Stabilita aneb vstric ritualum vsedniho dne

Ritudly v naSich Zivotech hraji dllezitou roli. Mohou mit
charakter duchovni, spiritudlni i nabozensky. Ritualy jsou v3ak
také dlleZitou soucasti naSi kazdodennosti. Ranni sprcha,

odpoledni odpocinek nebo naopak oblibena sportovni aktivita,

talisman pro Stésti u zkouSky, pravidelna setkavani s prateli
apod. Ritualy nam dodavaji pocit jistoty a bezpedi,
sounalezitosti, formuji individualni identitu a rozviji sebeuctu.
Mohou velmi dobfe pomoci zvladat ¢i se vyhnout rlznym
stresovym a krizovym situacim. V obdobi zvySeného stresu
nam davaji fad a stabilitu, pomahaji nam prekonavat krize
a podporuji plany a dosaZeni cild pro dalsi obdobi (Karl, 2018).
VyuZivame je, kdyZz si nevime rady, Ipime na starych ¢i
prekonanych zdleZitostech, v situacich, v nichz jsme ochromeni

strachem a citime se bezmocni.

Zkusme si sami zodpovédét:
Jaké jsou mé denni ritualy?
Co mé z nich €ini Stastnym (jaké mé posouvaji dal)?

Bez ¢eho se v kazdodennosti neobjedu (o co nechci

prijit)?

Co mé spojuje se sebou samotnym? Co mi poskytuje
stabilitu?

Ceho bych se cht8l vzdat? Co si chci udrzet?

Co mé nejvice omezuje ve stresovych a narocnych

situacich?

Jak a €im m{zu kompenzovat stres?
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Tim, Ze si vytvofime vlastni podpGrné ritudly, aktivujeme své vnitini zdroje. Tim
se ritudl mdze stat naSim smysluplnym pomocnikem a podporou v tézkych
dobach.

V covidové dobé jsme o nékteré nase ,,oblibené* ritualy ptisli nebo se

jich byli nuceni vzdat.

Napr.: nemohli jsme jit na kavu, nemohli jsme se ucit v knihovné, nemahli jsme

se setkavat s kamarady. Co chybélo tobé?

Kazdy si muze v tézkych dobach najit ten, ktery mu v danou chvili
nejvice chybi a zkusit jej nahradit obdobnym nebo zcela odliSnym
ritudlem. Vyhodou muzZe byt, Ze mdZeme vystoupit z nasi komfortni zony
a naucit se néemu novému, pro co bychom za jinych okolnosti hledali motivaci

mnohem hdfr.

Napr.: misto kavy v kavarné se mulzeme setkat na kavu online, misto uceni

v knihovné si mdzeme kazdy den ve stejnou dobu domluvit ,study session” se

svymi spoluzaky.



Nevzdavejme se také svych béznych ritudll jen proto, Ze je nem@zeme vykonadvat. Napf.: to, Ze nemizu jit kazdy den do Skoly,
neznamena, Ze se nem(zu projit okolo bloku €i jit na prochazku.

Obecné plati, ze ¢im vice pocitujeme nepohodli a stres, tim vice ndam pomaha drzet se konkrétni denni rutiny. Mozek je na néco
navykly. Ritual mu dava smysl a plan. Na§ mozek ma moc rad, kdyz vi, co a kdy ho ceka.

Pomoci ritudld mu davame pocit jistoty. V dobé covidu-19 jsme pocitovali obrovskou nejistotu a ritudl mohl byt jednim zdrojem
jistoty.

Alfons @PORADENSKE CENTRUM ALFONS [l RACLISSELTE it 8
r TECHNICKE |[CELOZIVOTNIHO
. #NEJSMESAMI v BRNE [VZDELAVANI



Ranni ritualy:

jsou skvelym pomocnikem pro zacatek kazdého dne. Nenechme
se pohltit Spatnou ndladou uz od rana. Jak si ranni ritual
nastavit? Nespéchejme - rano postupné nastartujme nas mozek.
Promysleme a uvédomme si, co nas dany den ¢ekd, a pfipravme

se na nové denni vyzvy. Udélejme si €as na sprchu (studenou).

@ Snidejme - dopfejme si zdrave a lehkeé jidlo s vysokym

obsahem vlakniny.

@ Upravme se, i presto, Ze nemusime - télo a mysl jsou

vzajemneé propojenée. Budeme se citit mnohem lépe.

@ Provétrejme si hlavu - ranni prochazka, béh, sezeni na

lavicce, jakykoliv pobyt v pfirodé pomaha ulevit stresu.

@ Pojdme jednou za tyden na 2 hodiny do lesa a dopiejme

si tzv. forest bathing aneb terapii lesem. Les ma pozitivni

acinky na nas imunitni systém (Li, 2010).

Vecerni ritualy:

Pfed usnutim je dobré dat télu klid a pokoj. Spankova hygiena

nam mize pomoci se nejen dostatecné a kvalitné vyspat, ale citit
se odpocaté a radostné i béhem dne. Dostatecné mnozstvi
spanku bychom proto neméli podcefiovat. Doporucena doba
spanku je 7-9 hodin (Irish, Kline et al.,2015).

Tipy, co pfed spanim m(ze pomoci:

@ ticho, temno, chladno, omezeni zareni, usinani ve

stejnou hodinu
K nejist a nepit pred spanim
@ relaxacni koupel

K pred spankem neresit problémy
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3. ,,RUSICI* aneb, co nam mohlo v dobé covidové vadit,
chybét nebo rusit.

Covidovy stav nouzového opatieni mohl vést k:

22 zvySenému mnozstvi ¢asu u pocitace (Skola, prace, volny cas)

= zahlceni v oblasti online komunikace (rodina, Skola, prace, volny
cas)

22 omezeni béZzné mezilidské komunikace a kontaktu, a z toho Zkuste si sami zodpovédét:
plynouci narudeni vztah mezi lidmi (s rodinou, kamarady,

. . . o S
il (ol Co mé odvadi od mych dlouhodobych plan(, vizi*

Co mé dokaze vyvést z okamzité koncentrace? (Co

X zmeéneé volnocasovych aktivit a konickd, a z toho pramenici

odvadi mou pozornost?)

nepohodé

o . : o Jaké mam zlozvyky?
= koncentraci vice ¢lend rodiny v domdcnosti a z toho pramenici v

pozitivni i negativni zmény v dynamice rodiny Co mi nejvice chybélo v obdobi covidu?

2 prokrastinaci Jak to, co mi chybi, mdZu kompenzovat?
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4. POZORNOST vs. PROKRASTINACE

Mozek se neustdle méni v zavislosti na naSich zkuSenostech. MiZe dokonce
vytvaret nové neuronové spoje. Vyzkumy ukazuji, Ze zplsob, jakym mozek
pouzivame (hlavné to, ¢emu vénujeme pozornost a co je nasi denni rutinou),
dokaZe preorganizovat funkéni spoje v mozku (Doetsch, Hen, 2005). Mozek si
mlZeme predstavit jako sval, ktery roste a sili samotnym jeho pouZivanim. Je
prokdzano, ze mentdlni nacvik, kdy si ,jen“ predstavujeme, Ze néco délame,
vyvoldva pozitivni zmény. Predstavujme si tedy konkrétni situace a nebojme se
zasnit. Schopnost néfemu zdmérné vénovat pozornost je dllezitd pro rozvoj

soudnosti, charakteru a vdle.

Usmeérnéni pozornosti se vyznacuje nékolika aspekty:

- uvédomeénim si, na co se soustiedime
- upfednostnénim toho, cemu mame vénovat pozornost

- vénovanim a udrZenim pozornosti

@PORADENSKE_CENTRUM_ALFONS [t RACEICULINE LEVLEH 11
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Co ovliviiuje mou bdélou pozornost

Vnimani - myslenky mohou ovlivnit a zkreslit pohled na svét

a vnimani sama sebe. Napf.: ty, které nas neustdle
odvadi od tématu, jemuz chceme cilené vénovat pozornost Ci
negativni myslenky, které nds v soustfedéné cCinnosti

jednoznacné brzdi.

Ulpivani - napéti mdze pramenit z toho, Ze ulpivame a mame
dojem, Ze nas zcela pohlcuji nase myslenky, vjemy a pocity. Je

lep3i nechat véci plynout nez ustrnout na ,mrtvém® bode.

Ptijeti - Zivot nas ui, Ze to, co prozivame, je pomijivé. Obcas
je dobré prFijmout véci takové, jake jsou a zaroven udélat vie
proto, abychom zmeénili ty, které mizeme. Napf.: postavit se
zlozvykdm jako je prokrastinace, Spatna organizace casu,

ponocovani atd.

Pritomny okamzik - chvile/moment, kdy se pokousime
soustfedit na pfitomnost, vzpominky na minulost nebo

predstavy budoucnosti nemohou ovlivnit nasi naladu.

@PORADENSKE_CENTRUM_ALFONS

#NEJSMESAMI

Co se déje, kdyz nejsme bdéli

Ztrata c¢asu - kdyZz nejsme bdeli, ztracime neuvéfitelne
mnozstvi €asu a energie, skaceme od jedné véci ke druhé,

toulame se bezdéky v myslenkach a nepoustime se do prace.

Spatné porozuméni a mentalni bloky - kdy? se dostatetné
nesoustiedime, mame problém danou véc zcela pochopit
a myslenkové bloky nebo presvédceni (napf. Ze mi néco nejde)

nam brdni v soustredéni se na dané téma.

Emocionalni nepohoda - myslenky, jimZ vénuji svou pozornost,
maji dopad na cely organismus a nasledné vyvolavaji i dalsi

emoce.

Spatna komunikace - kdyZ se béhem hovoru nesoustfedime
a poslouchame jen povrchové, unikaji ndm nejen detaily, ale
ovliviiujeme tim i kvalitu naSich vztah(. Jen si vzpomenme na

to, kdyZ nas nékdo neposlouchd. Co to v nas vyvolava?

Nedostatek motivace a problémy s paméti - ,nepozornost®
vaci sobé i okoli ovliviiuje cely nas nervovy systém a jeho

jednotlivé slozky.

VYSOKE UCENI
I TECHNICKE 1 2
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Tip: Najdi svij idealni ¢as na zacilenou pozornost a praci

1-4 hodiny denné cilené pozornosti jsou skvélé. Pokud potfebujeme vic €asu, nezapominejme na pravidelné prestavky.

Nesnazme se multitaskovat - vénujme se cilené jedné véci.

Eliminujme rusivé vlivy okolniho i svého vnitfniho svéta. Zkusme si prvné uvédomit, co nas rusi a pro€. Pokud to jde,
zkusme danou véc eliminovat.

Zkusme byt co nejvice bdéli i pfi kazdodennich ¢innostech a rutinach.
Zkusme se parkrat za den jen tak zastavit a 3krat se zhluboka nadechnout a vydechnout.

Eliminujme stres - studenti €asto pouZivaji stres jako motivaci k lepSimu vykonu. Nékdy nas motivuje termin
deadlinu. Jak to mas ty?

Alfons @PORADENSKE CENTRUM ALFONS [l RACLISSELTE it 13
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5. MOJE FYZICKE TELO

Mozek je centrem pro vnimani, védomi, mysleni, pamét’ a jednani. Jsou v ném naprogramovany nase pohybové sekvence.
V' mezimozku, v amygdale, vznikaji emoce jako je radost a strach, zklamani nebo hnév. Probiha zde regulace celého
hormonalniho systému. Emoce a ndlady jsou souhrou a vysledkem nervového systému. Fyzickym jednanim lze vyvolat pozitivni
stav nebo zménu mysli. Pojd'me se podivat na to, jak miZeme vyuzit nase télo k fyzické i psychické pohodé.

Staj vzprimené, vypni hrud’ a drz hlavu vzhiru .'B §

i
Postoj téla funguje jako signal pro Tebe i pro ostatni, vzbuzuje sebed(véru
a odvahu. Serotonin (hormon 3tésti) ovliviiuje pozici téla a nas postoj zpétné r v

ovliviiuje i biochemii mozku. Nizka hladina serotoninu vede ke snizené mife

frustracni tolerance a k depresim. ' .
ol J I“. |

Protahni své télo

Do Sitky a délky protahni celé své télo. Stres a hnév vede ke svalovému
napeti a stazeni cév. Stazeni téla zvySuje hladinu adrenalinu. Jednoduchym
cvicenim tedy uvolnis své svaly i mysl. Zkusit mze$ napfiklad jogu €i jiné
formy protaZzeni.
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Pohupovani boky

Lehké pohupovani a krouzeni v bocich pomaha pfi hnévu a stresu.

Pomaha k prijemneému emocnimu vyladéni.

W W

Uvolni rty a usméj se

Zivani, Spuleni rtd a protahnuti oblicejovych svall vede k rychlému uvolnéni

a mize také pomoci pfi bolestech hlavy. Usmév jednoznacné podporuje
mentalni relaxaci. Rika se: ,kdy? se usmivas na svét, svét se usmiva na
Tebe.”
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6. PSYCHICKE NASTAVENI

Jak byt psychicky ,v pohodé“? Co k tomu potiebujeme? Pojdme se na to spolecné podivat.
Délejme to, co ma smysl, nejen to, co je pohodlné.

Napf.: kdyz délame néco, co nam dava smysl, motivace pfichdzi sama. Vnitfni motivace nas dostane dal a vydrzi déle nez vnéjsi motivace.
M(zZeme zaZivat tzv. ,flow fenomén®, kdy vénujeme veSkerou pozornost na jednu konkrétni véc a zapominame na to, kolik je hodin €i jak

dlouho danou €innost délame. Nemame potfebu jist ani pit. Jsme zcela ztraceni v dané €innosti (Csikszentmihalyi, 1997).

Stanovujme si dosazitelné a realistické cile.

Vyuzit mizeme napfiklad zndmou metodu SMART nastaveni cil( (Lawlor, 2012). Pfedstavme si ted’ konkrétni situaci a pojdme si nastavit
své cile:

Specifické Méritelné

\ / —p Timely
SMART (Casové ohraniCené a vymezene)
&

Dosazitelné (Attainable) Realistické a smysluplné
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Porovnavejme se sami se sebou v minulosti, ne s jinymi lidmi.

Casto porovnavame sebe s ostatnimi lidmi. Zkusme se zaméfit na svoje pokroky a Gspéchy, byt se nam nékdy zdaji zanedbatelné.
Kazdy krlcek doptedu se pocita.

Odsuiime mobil, vypnéme notebook a dobie si vybirejme zdroje informaci, ze kterych ¢erpame v tézkych a nejistych dobach.

Nenechme se zahltit informacemi. Podivejte se na projekt @replug.me .

-

PORADENSKE_CENTRUM _ALFONS [ NACEICELIR L ERTY
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https://www.replug.me/replug-me-challenge/
https://www.replug.me/jak-na-digitalni-hygienu-osvojte-si-10-zakladnich-pravidel/
https://www.replug.me/odhalte-digitalni-zlodeje-pozornosti-aneb-tipy-pro-lepsi-uceni-a-koncentraci/

Komunikujme s lidmi, s nimiZ nam je dobfre.

Okruh blizkych lidi nds ovliviiuje na mnoha urovnich. Fyzicka i psychicka blizkost nam dava pocit
jistoty a bezpeci. Komu zavola$ nebo napise$ dnes? :) Jednim z efektivnich ,lékd“ na psychickou
nepohodu je dotek (Adriansyah, Sugandi & Prastika, 2018). Zkus dneska nékoho obejmout.

Kdo to bude?

PS: Funguje to i na objeti sama sebe. :)

Ahooj, rad Té
zase vidim! Jak
se citis?

Ted uz se citim
dobre. )
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7. POMAHACI aneb co nam v tézkych dobéch funguje?

Zvolme svoje pomocniky zaméfené na podporu bezpe€i a odolnosti. V oblasti odolnosti se mdZeme zaméfit na strategie,

které ndm pomohou pfekonavat stres a lépe zvladat prizplsobeni se tézkym dobam.

Nastaveni vlastniho postoje

j ,Ja mohu*:

Zkuste si zodpovédét: / . o o

P B’mohu zjistovat a Sifit pravdivé
o L o informace, které jsou na strané
0 Jaké mam osvédcené triky, tipy, rady, které mi

vyvoje a vyzkumu
pomahaji prekonat stres? - ’

E’mohu dodrzovat doporuceni
a opatfeni, a tim chranit sebe
i druhé (v dobé covidu-19)

() Na koho se v mém okoli mdZzu obratit?

NI

[ mohu uvazovat neutralné &

pozitivné (nejsem na strané

strachu a bezmoci)

Alf @PORADENSKE_CENTRUM _ALFONS [l NACBICELENN L ERLTH
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Kombinovat cvi€¢eni a uvolnéni mysli

Relaxace a masaz

Masaz dokaze velmi rychle uvolnit ztuhlé svaly a eliminovat napéti a stres. Pokud citime zatuhlost, zkusme jednoducha cviceni, ktera se
zaméruji na zatézZ a nasledné uvolnéni. Jednim z nich je Jacobsonova progresivni svalova relaxace, nebo ,jen tak“ odpocivejme zplsobem,

ktery nam je pfijemny.

Tip: zkuste zavfit o¢i a na par sekund stisknéte palec a prostfednicek.

Nékolikrat za sebou opakujte.

Jak Vam je po cviceni? Citite néjaké napéti?

Zménme prostredi

Byt aktivni je jeden z nejlepSich zplsob(, jak rozproudit krev, odstranit ztuhlost sval a hlavné nabudit endorfiny. Prochdzka nebo
jakykoliv pobyt venku jsou velkymi pomocniky k predchazeni ¢i odstranéni nadbytecného stresu a napéti.

Dechové cviceni

Vyuzit m(ze$ aplikace nebo jednoducha cviceni, jako je napfiklad dech do ctverce.
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https://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-progresivnirelaxace.pdf?id=131
https://www.youtube.com/watch?v=bXa8UINStB4

Dechové cviceni MINUTA

Kdy: Kdykoliv, kdyZ se nachdzite ve spéchu, jste v asové tisni a potfebujete se soustfedit na to, co je dllezité, zkuste na chvili zastavit

a vratit se zpatky ke svému télu.

Jak na to?

1. Polozte si ruce na stll pred sebe a zavrete o€i. Vnimejte,

kde se nachazite a v jaké poloze se nachazi vase télo.

2. Podobu jedné minuty se soustfed’te pouze na svdj vlastni
dech.

3. Pokud je to pro Vas v tuto chvili obtizné, vnimejte pouze
své ruce poloZzené na stole, zamérte svou pozornost plné
na né a chvili tak zdstante.

4. Diky tomu, Ze na okamzik opustite své myslenky a obavy
a veénujete pozornost télesnym pocitim, se muizete |épe

soustfedit a pomuze Vam to ke zklidnéni.

Alfons @PORADENSKE_CENTRUM_ALFONS
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www.NEVYPUSTDUSI.cz ¥ @

DECHOVA CVICENI
Jak zacdit?

1. Stanovte si pravidelny €as, kdy se budete vénovat nacviku.

2.5 nacvikem zaénéte v situacich, kdy citite pohodu.
(nejlépe doma, na klidném mist&)

3. Ved'te si poznamky o pocitech pfed a po relaxaci.
(denik, graF, aplikace)

4. Naro&nost postupné zvy3ujte - provadéjte cvifeniv
méné zatéZovych situacich, aZ poté je zkousejte,
kdyz jste opravdu ve stresu.

5. Méné je vice - nesnaite se cvitit viechny techniky najednou.

NEVYPUST
ousi g .
Y www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi
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https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

Rozdychani uzkosti

Kdy: PFi mirngjsi formé tzkosti, kdykoliv citite, Ze na Vas pfichazi Gzkostny stav, dostavate
se do stresu nebo si uvédomite, Ze se potfebujete na chvili zastavit. Cviceni by mélo trvat
7-10 minut.

1. Hluboce se nadechujte nosem, védomé co nejvic naplnite plice. Zhluboka vydechujte
usty. Dbejte na to, aby byl vydech pomalejsi nez nadech. Mélo by byt zachovano

jednoduché pravidlo: vydech by mél byt zhruba dvakrat delSi nez nadech.
2. Frekvenci a hloubku nadech( a vydechl pfizpsobujte Vasemu pfirozenému rytmu.

3. Myslenkové se plné soustfed’te na samotny dech a jeho pribéh. Na to, jak na pocatku

citite proud vzduchu v nosnich dirkach, nosohltanu, dstni duting, praduskach

a plicich. Sledujte, zda se méni teplota vzduchu a ostrost jeho proudéni.

4. Je pfirozené, Zze Vam bude pozornost utikat a rozhodné se ji nemusite snazit udrzet
u dechu krecovité. Staci toky Vasi pozornosti sledovat. Pokud zjistite, Ze se Vase mysl

tould nékde jinde, zkuste ji nenasilné vratit zpét k VaSemu dechu.
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Kontrolovany dech pri zachvatu uzkosti / panické atace

Kdy: KdyZ prozivate spontanni zachvat uzkosti doprovazeny vyraznymi télesnymi
projevy - buSeni srdce, lapani po dechu, tfes koncetin, poceni, pocit tlaku na hrudi,

bolesti hlavy i pocit na omdleni.

1. Cviceni zacina kratkym zadrzenim dechu na 3 vtefiny.

2. Po dobu 6 vtefin pomalu vydechnéte.

3. Kratkd pauza pred nadech trvajicim 3 vtefiny.

4. Dlouhy nadech na 3 vtefiny.

5. Zadrzte dech, napnéte svaly na ramenou, pazich a bfise, v maximalnim napéti

zadrzte na 3 vtefiny.

6. Dlouhy vydech na 6 vtefin, vzduch vychazi bez pfehnaného usili, s vydechem

uvolfiujte svaly a snazte se vydech spiSe zpomalit nez zrychlit.
7. Celé télo nechame ,zvadnout®, aby se uvolnilo.

8. Opakujte celou sérii poporadé: pll vtefiny pauza - nddech na 3 - zadrZeni dechu

a maximalni napéti na 3 - dlouhy vydech na 6...

Lze ocekavat, Ze priblizné po 10 opakovanich odezni vétsina télesnych projevi uzkosti.
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https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni

Meditace

Meditace mGze pomahat zvladat stres, zlepSuje spanek a emocni vyrovnanost. Dale rozviji kreativitu a zmirfiuje (zkostné stavy a negativni
myslenky. Pomaha zlepSovat i fyzické zdravi - snizuje krevni tlak, zlepSuje €innost imunitniho systému a snizuje hladinu stresového
hormonu kortizolu (Chu, 2010).

Techniky mindfulness

Veédecké studie ukazuji, Ze mindfulness pfiznivé ovliviiuje nase télesné i duSevni zdravi. Vysledky studii neustale dokazuji benefity pfi

praktikovani vSimavosti, a to napf.:

B’ vy3Si odolnost vici stresu
[ snizeni Uzkosti a deprese
4 lepSi zvladani emocné narocngjSich situaci
od zlepSeni spanku
B’ vy33i koncentraci
od lepSi empatii, pameét’ ¢i imunitu
oromornsie conrnum arons . B AR 24
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https://www.pomedine.cz/petiminutova-ukazka-mindfulness-meditace/ 

Nejnovejsi vyzkum nalezneme na American Mindfulness Research Assotiation (AMRA).

Vyzkumy probihaji i na Masarykové univerzité.

Vystup ze své komfortni zény

Télo si privykne na maly davkovany stres. Je to nejlepsi zplsob
pro uceni se a nasledné zvladani stresové zatéze. Pokud
postupné vystupujeme ze své komfortni zény, naucime se
pracovat s nepfijemnymi pocity. Pfestaneme se jich obavat nebo

se jim vyhybat.

Komfortni
zona
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https://goamra.org
https://mindfulness.med.muni.cz/clanky/co-je-to-mindfulness-a-jak-zacit
https://www.youtube.com/watch?v=JnFvqPQ-_VQ

Jidlem a pitim k lepsSi naladé:

e kyselina listova - nedostatek ma spojitost s depresemi.
Aminokyselina tryptofan produkuje serotonin, ktery je oznacovany
jako ,hormon Stésti*.

® omega-3 mastné kyseliny pisobi na Sedou kiru mozkovou

a ovliviiuji naladu a emoce.
® cerstve ovoce a zelenina jsou bohaté na antioxidanty a vitaminy.

® nepiejidejme se a ani nehladovme. Nizka hladina cukru v krvi

zplsobuje nervozitu a stres.

® dostatecny pitny rezim ulevi od stresu, protoze viechny nase
organy, véetné mozku, potfebuji ke spravnému fungovani dostatek
vody.

® jednou z nejucinngjSich protistresovych latek je vitamin C.

Vyberme si z danych véci pouze jednu jedinou a zkusme ji zaradit
dne. Zkusme se nezahltit moznostmi a tim, Zze se budeme sna

najednou.

m @PORADENSKE_CENTRUM_ALFONS
#NEJSMESAMI

Zazivejme radost:

zpivejme si, broukejme si, Emarejme...
smeéjme se...

mluvme a sdilejme...

uzivejme si ¢asu s nejblizsimi...
bud'me se svymi zvifecimi mazlicky...

berme véci takove, jaké jsou...

do
Zit
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8. ZAVER

Zaverem bychom Ti chtéli za celé PC Alfons podékovat za docteni ¢i vyuZiti e-booku MY&TY.

Pevné vérime, Ze jste si z jednotlivych kapitol vzali to, co jste zrovna potrebovali. Doufame, ze Vam nas
e-book bude napomocny v tézkych dobach nejistoty.

Nevahejte e-book sdilet s témi, kterym by mohl také pomoci.
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