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Stres a antistresové poradenstvi (zaci a poradci)

Anotace

Cilem je zorientovat kariérového poradce a studenty v problematice stress managementu
v obecné roving, ale zaroveh predstavit obéma cilovym skupinam prakticka cvi¢eni ve formé
konkrétnich antistresovych technik.

Profil absolventa

Absolvent ziska zakladni povédomi o stresu — jak a pro¢ vznika, zaroven bude schopen
identifikovat ve svém konkrétnim pfipadé, jak se stres projevuje u ného, které situace ho
vytvaFi a diky konkrétnim osvojenym technikdm bude i schopen stres a stresové situace
zvladat.
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Uvod - co je to stres?

Stres (z anglického stress, coz vyjadfuje tlak, napéti, namahani se) je efekt, se kterym se
v dnesdni dobé setkavame dnes a denné. Co stres vlastné znamena?

Zkuste si na kus papiru napsat 3 véci/situace, kdy jste si sami fekli, Ze jste ve stresu:

Jak asi sami po tomhle cviCeni vidite, stres je nejCastéji pfitomen v nestandardnich Zivotnich
situacich; situacich s naroénymi, nezvyklymi podminkami. Jde o stav, kdy je nase télo;
organismus i psychika; vystaveno naroénym obtiznym podminkam, nej¢astéji z okoli.

Stres je potom situace, kdy se naSe télo snazi témto tézkostem branit, reagovat na né a
samo sebe vratit do ,normalu®. Cilem je vratit se z nepfijemné, nezvyklé, nové situace opét
zpét do vlastni rovnovahy.

Stres pocituje obCas kazdy z nas. Setkavame se s nim v situacich jako je zkouSeni u tabule,
psani diktatu, pfijimaci Ffizeni na Skolu/do prace, umrti domaciho milacka, pfi svatbé i
rozvodu, narozeni ditéte apod.

Zpravidla je pro nas stres nepfijemnou udalosti, ktera ma negativni dopad nejen na nase
zdravi, ale i na nase chovani, vnimani a i na nase nejblizsi okoli. Mize mit ale i kladny vliv.

Existuji 2 typy stresu.

Jednomu fikdme Eustres — jde zpravidla o ,hodny“ stres; o pozitivni zatéz na organismus i
psychiku, ktera z velké Casti svého pusobeni vede jedince k lepSim vysledkim a vy$Simu
vykonu. Tento typ stresu dost Casto zazivaji néktefi lidé v praci, jisté se s nim setkavaji Casto
sportovci a zavodnici, ale také zaci ve Skole pfi riznych uUkolech a soutézich. Tento typ
stresu neni nijak zvlasté negativné organismus zatézujici, spiSe naopak. Chvilkové dostane
organismus z rovnovahy, dostane ho do nestandardni situace, aby se pak vracel do znamé
spokojenosti. Zpravidla tato forma stresu neni dlouhodoba. V pfipadé, Zze pFetrvava delsi
dobu, je mozné, Ze se obrati spiSe v negativni a zméni se tedy v sobé opacny typ stresu.

Tim druhym typem stresu je totiz tzv. ,zly/Spatny stres”; Distres. Stres, ktery vyvolava a
zpusobuje negativni zatéz pro organismus a psychiku. Pfi silném nebo dlouhodobé&jSim
zatizeni touto formou stresu mize dojit k onemocnéni, psychickému poskozeni a dokonce
muze vést az k umrti.

NaSe télo se dostava psychicky i fyzicky do nepfijemného stavu a snazi se s tim néjak
vyrovnat. Do urcité chvile si je té€lo schopno pomoci samo, bohuzel pfi dlouhodobg&jSim
stresu uz télu musime pomoct i my...

O stresu by se dalo hovofit jako o vnitini droze ve vlastnim téle. Pfi reakci a zvladani stresu
se télo vlastnimi funkcemi intoxikuje. Télo samo do sebe vyplavuje latky, kterymi si Skodi.
Proto je dulezité, pokud se ocitneme ve stresu, s danou situaci, pfip. pfiinou stresu co
nejdfive pracovat. Cim déle podléhame stresu, tim vice sobé i nasemu télu $kodime.

A Ukolem tohoto modulu je nejen umét se stresem pracovat, ulevovat tak télu i psychice, ale
hlavné umét i stresovym situacim pfedchazet.

Stres je dost Casto zaméfiovan s terminy, jako je panika, strach a Uzkost. Abychom byli
schopni s pojmem stresu pracovat, je nejprve dllezité si tyto pojmy od sebe odlisit:

Stres uz jsme si popsali vySe.

Zkusme si spole¢né zopakovat ,co je stres?”



Jde o stav, kdy je naSe télo; organismus i psychika; vystaveno naroCnym obtiznym
podminkam, nejCastéji z okoli.

Panika je pojem, ktery také bézné pouzivame — ,hlavné zadnou paniku“ apod., ale jak se
panika li§i od stresu?

Panika je nazev odvozeny od feckého boha Pana. Pan €ihal v lese na poutniky a désil je.
Panicky zachvat se projevuje silnou Uzkosti az hrizou, ktera vznika nahle, vétSinou bez
zjevné priciny. Je doprovazena vyraznymi télesnymi pfiznaky a ma vliv na nasledné chovani:
Clovék se snazi ze situace utéci, pozdéji se vyhyba mistim, kde paniku prozil, nebo ma
strach, ze by se mohla znovu objevit.

Uzkost a strach maji pro &lovéka adaptivni funkci. Uzkost je proto pro nas v normalnich
béznych Zivotnich situacich velmi dulezita — vyostfuje smysly, mobilizuje energii a pomaha
organismu ubranit se, utéci nebo se vyhnout, pokud se objevi nebezpeci. Mirna uzkost je
naprosto normalni a proziva ji kazdy &lovék zcela pravidelné, bézné. Dokonce zvySuje nas
vykon a motivaci.

Pokud vSak pferoste urcitou miru — je Castd, nadmérné intenzivni a trva dlouho, nebo se
objevuje v nepfiméfené situaci — zasahuje negativné do Zivota. Vede pak k vnitfnimu
zmatku, zmate¢nému nestandardnimu chovani a silnym emocim az panice.

Rozdil mezi uzkosti a strachem je ten, Ze pfi uzkosti ma €lovék pocit ohrozeni, ale
neuvédomuje si z €eho, nema konkrétni podnét. To vede k tomu, ze je ostrazity a
pfipraveny na mozné nebezpeéi. Uzkost miize volné plynout, nebo se objevit v zachvatech —
panickych zachvatech. Spontanni uzkost se objevuje nahle a bez pfi¢iny, na rozdil od fobie,
kdy ma Clovék strach z konkrétnich situaci, kterych se lidé obvykle neboji. Anticipacni uzkost
(uzkost z ocekavani) je oCekavani ohrozujici situace, ktera €asto vznikne po predeslych
zachvatech uzkosti.

Jak se nejcéastéji projevuje stres v naSem zivoté

Stres se vyskytuje v nezvyklych Zivotnich situacich, nejCastéji obtiznych. Proto nase télo na
ného reaguje dosti Casto jinak, nez jsme zvykli a podle intenzity stresu se projevy stupnuiji,
jsou vice vidét, slySet...

Jaky nejhorsi projev stresu jste kdy u koho pozorovali?

Projeva stresu muze byt cela fada, zalezi na jeho intenzité, situaci, podnétu, ktery stres
vyvolava, ale zarovern na spousté dalSich okolnosti: okoli, ve kterém se &lovék ve stresu
nachazi, na véku, na zkuSenosti se stresem, na jeho osobnosti apod.

NejCastéji se stres mize v obecné roviné projevovat nasledné:

e bolesti hlavy — bolest hlavy je v dnesSni dobé& béznou zalezitosti a muze mit nékolik
pFicin — Spatné drzeni téla, sedavé zaméstnani, vedlejSi projev rliznych nemoci apod.
Bolest hlavy zplsobena stresem je obvykle popisovana jako tlakova bolest, kterou
citime na obou polovinach hlavy, a to pfedevsim v oblasti temene.

e pocit uzkosti — pokud pocitujeme uzkost &i stres, nase svaly se napnou. V pfipadé,
Ze se napnou pfilis, mohou se v téle objevit nepfijemné pocity, jako jsou potize pfi
nadechnuti, tfes, brnéni rukou ¢&i ve tvafi, bolest hlavy, za krkem, v zadech ¢&i
ramenou, sevieni na hrudi apod. Tyto pfiznaky Clovéka obvykle jesté vice vydési a
tim se pocit uzkosti zvySi. Bolest zad a hlavy od kréni patefe byva pfi stresovych
situacich tim nejCastéjSim projevem vedle Unavy az vy&erpani.
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o ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani se — existuji dva typy lidi, ktefi Fesi
obtizné (nejen stresové) situace Spatnym stravovacim rezimem - ti, ktefi se pfi
stresovych situacich za€nou prejidat a ti, ktefi nemaji na jidlo ani pomysleni. Ani
jedna verze neni spravna, protoze prejidani mize vést k pfibirani na vaze a ke
zdravotnim problémdm s nadvahou spojenych. PFi stresu télo funguje lehce odlisné,

viwv s

to vice k nadvaze a rychly nartist vahy ma dopad nejen na pohybové ustroji (klouby,
kosti), ale na imunitu, metabolismus obecné. Jako vétSi zlo se vSak jevi nepfijimani
jidla, protoze Clovéku tak chybi potfebné ziviny a vitaminy, coz potom mlze mit za
nasledek vaznéjsi zdravotni problémy — rapidné slabne imunita, télo prestava byt
schopné vypofadavat se s nemocemi i stresem samo a o to vic potfebuje nasi
podporu, a to nejen v jidle.

e zaludecni problémy, prajmy nebo zacpa — pfi stresu to jsou jedny z nejcastéjSich
prvnich projevi. Metabolismus i celé télo zacne pracovat jinak a zpracovani potravy,
Uprava tohoto procesu je prvni s ¢im si té€lo umi poradit samo.

o ztrata chuti na sex — je dosti Castym projevem stresu u dospélych lidi. Nej¢astéji se
tato ztrata pod vlivem stresu projevuje u zaméstnanych muzl se sklonem
k workoholismu (zavislosti na své praci).

e uUnava, nespavost nebo neschopnost soustiedéni, nervozita, neklid,
popudlivost jsou projevy stresu, které je mozné pozorovat také jako prvni. Je ovéem
dilezité si uvédomit napf. pfi Unavé, zda jde o vliv néjaké stresové situace, nebo jde-
li opravdu o pravou unavu ,normalni“ po odehraném zapase, vystupu v Tatrach apod.

spojené se stresovymi situacemi. Tyto projevy jsou ukazatelem jiz pokrocilého stadia
stresu a mohou mit ty nejhorsi nasledky az smrt.

e zvySena potivost, sucho v astech atd. jsou projevy spiSe kratkodobych stresovych
situaci, napf. pfi trémé prfed vystoupenim na S$kolni pFehlidce, pred vefejnym
vystoupenim atd. Tim, Ze tento projev je Casto kratkodoby, da se na rozdil od
ostatnich také velice rychle ale hlavné snaze odstranit.

Existuje samoziejmé jesSté mnoho dalSich projeva stresu, ale ty uz se vazi spiSe
k individualnim projevim u konkrétniho ¢lovéka. Jak ale vidite, ,nehmatatelné“ situace
v naSem Zivoté nas mohou pfivést do stavu, ktery je dokonce i méfitelny.

Vzpomerite si na cely minuly rok. Viybavite si néjakou situaci, kdy se u Vas projevil néjaky
z téchto vySe uvedenych priznaka?

Pokud ano — zamyslete se, zda $lo o projev néjaké nemoci nebo zda mohlo jit o stres.
Zkuste si vybavit, co bylo tou nejzakladnéjsi pri¢inou...

Pokud ne — zamyslete se znovu... je totiz dokazano, Ze za 12 mésicu se kazdy z nas potkéa
hned s nékolika stresovymi situacemi... tak uz mate...? Zamyslete se, zda $lo o projev
néjaké nemoci nebo zda mohlo jit o stres. Zkuste si vybavit, co bylo tou nejzakladnéjsi
pric¢inou...

Stres v zivoté

V celém uvodu se snazime uvédomit si, Ze stres je nedilnou soucasti Zivota kazdého z nas.
V poslednich letech se mize zdat, Ze jako by se stres objevoval ¢im dal vice. SpiSe jde o to,
ze cely svét se méni, s nim se méni situace, ve kterych se ocitdme, a télo se snazi s novymi
situacemi vyrovnat. Svuj diskomfort balancuje néjakymi brannymi mechanismy a projevem
toho, co télo uvnitf svadi za boj, jsou pravé popsané projevy stresu.
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Dikazem toho, Ze boj se stresem svadime pravidelné vsichni, je i sestaveni ZebFicku
nejvétSich a nejvyznamnéjSich stresorli v naSem zivoté.

Stresor (tedy pfi¢inu stresu) mizeme rozdélit do nékolika zakladnich kategorii:

1. Psychické — traumatické situace (Unos ditéte, znasilnéni apod.), vék, sexualni
orientace, prevzeti zodpovédnosti (narozeni ditéte, mnoho ukolt do Skoly, do prace,
kratky termin na dodani vysledk, platba uctd, splatka dvéru apod.)

2. Socialni — rozvod, rozchod s partnerem, ztrata zaméstnani, invalidita, koufeni,
prejidani, vstup do skoly, svatba atd.

3. Fyzikalni — nadmérny hluk, ostré svétlo, vysoka/nizka teplota atd.

A ted’maly test... do které z vySe uvedenych skupin byste zafadili:

o Nevéru Psychicky stresor
Socialni stresor
Fyzikalni stresor

o ZkouS$eni u tabule Psychicky stresor
Socialni stresor
Fyzikalni stresor

e Tlacenici na koncerté Psychicky stresor
Socialni stresor
Fyzikalni stresor

Uz jsme si fekli, ze pfi€iny stresu muzeme rozdélit do nékolika skupin a to zejména, podle
toho, jaky maji charakter. Naznacili jsme si ale, Ze je mozné sestavit si i n&aky pomysiny
ZebfiCek nejvice stresujicich situaci; situaci, které mohou nase télo i psychiku z normalniho
chodu vykoleijit nejvice.

Zamyslete se nad tim, jaké 3 nejhorsi véci, by se Vam v Zivoté mohly stat.

Shodneme se spolecné jisté na tom, Ze toto jsou pravé situace, které konkrétné pro Vas by
znamenaly nejvétsi obtiz v Zivoté, a tedy by pro Vas byly asi i tim nejvétSim stresorem.

Kazdy z nas muze mit tento seznam samoziejmé odliSny... ale podle vSech dostupnych
vyzkumu a pruzkumu bylo vyjadfeno, jaké zivotni situace nam zpUsobuji nejvice stres.

Zde se muzete na ,hitparadu stresor(“ detailné podivat.

Vedle poradi jednotlivych stresovych situaci u nich muzete pozorovat i jejich vahu.

1. smrt manzela/manzelky 100 23. syn nebo dcera opousti domov 29

2. rozvod 73 24. neshody s tchyni nebo tchanem 29

3. rozchod s partnerem 65 25. mimoradny osobni uspéch 28

4. pobyt ve vézeni 63 26. manzelka vstup/odchod do zaméstnani 26
5. umrti v nejbliz8i rodiné 63 27. zahajeni nebo ukonceni Skoly 26

6. vlastni uraz nebo nemoc 53 28. zména zivotnich podminek 25

7. vlastni svatba 50 29. zména osobnich zvyklosti 24
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8. ztrata v zaméstnani 47 30. spory s nadfizenym 23

9. usmifeni s partnerem 45 31. zména pracovnich podminek nebo doby 20
10. odchod do dichodu 45 32. zména bydlisté 20

11. nemoc rodinného pfisluSnika 44 33. zména Skoly 20

12. téhotenstvi 40 34. zména traveni volného Casu 19

13. sexualni potize 39 35. zména C€innosti v cirkevni oblasti 19

14. pfichod nového ¢lena rodiny 39 36. zména ve spolecenské Cinnosti 18

15. zména postaveni v zaméstnani 39 37. pljcka méné nez 50 000 K& 17

16. zména ve vlastni finanéni situaci 38 38. zména navykul ve spanku 16

17. smrt blizkého pfritele 37 39. zména Cetnosti rodinnych setkani 15
18. zména zaméstnani 36 40. zména navyku v jidle 15

19. pribyvani partnerskych hadek 35 41. dovolena 13

20. pujcka vétsi nez 50 000 K¢ 31 42. vanoce 12

21. vétsi dluhy 30 43. nepatrné prestupky zakona 11

22. zména odpovédnosti v zaméstnani 29

Pokud jste si peclivé prostudovali seznam nejvice stresovych situaci, jisté jste si vSimli, Ze
presné dle definice stresu nejde jen o situace, kieré maji negativni dopad na nas zivot, ale
mohou to byt i situace vice pfijemné. Napf. je zajimavé, ze svatba se ,probojovala® do prvni
desitky stresovych situaci... dale se v zebfiCku vyznamnych stresort objevuje i t&€hotenstvi,
usmifeni s partnerem, ukonceni Skolni dochazky, dovolena i Vanoce...

Dalsi cviceni nam ma pomoci podle uvedené ,hitparady stresorl“ zjistit vlastni Groven
odolnosti vici stresu nebo naopak nachylnosti k podlehnuti stresovym situacim.

Pokud jste si seznam stresorl neprosli detailngé, udélejte to prosim nyni.

Projdéte si pozorné cely seznam a potom bod po bodu zakrouZkujte ty udalosti, které se
v pribéhu poslednich 2 let u vas vyskytly. Jestlize se néktera udalost stala cCastéji nez
Jjednou, nasobte hodnotu bodu zavaznosti (vahy stresoru) poétem opakovani. Diléi vysledky
prosté sectéte a ziskate svuj osobni stuperi stresové zatéze, vysledek zjistite v dale uvedené
tabulce. (Zdroj: www.forumzdravi.cz)

Vysledek:
Celkova hodnota skoére Pravdépodol?nf)st Sila odolnosti proti stresu
onemocnéni
150-199 nizka 9-33 % vysoka odolnost
200-299 primérna 0-52 % hrani¢ni odolnost
300 a vice vysoka 50—-86 % nizka odolnost


http://www.forumzdravi.cz/

Podle vysledkl jsme zjistili, jak jsme na tom s odolnosti vici stresu. Vysledek samotny je ale
jen pouhym pravdépodobnym ukazatelem toho, jak stres zvladame a zvladneme do
budoucna. Je nutné si uvédomit, Ze do vlastniho zvladani stresu vstupuje jesté mnoho
dalSich faktort, o kterych jsme si jiz povidali (vék, socialni zazemi, situace, fyzické
rozpolozeni, dalSi okolnosti apod.).

Dulezité neni védét jen to, jakou stresovou odolnost mame, ale vibec chovat se vici stresu
preventivné, predchazet mu... a toho docilime pfemyslenim o tom, v jakych situacich se
nachazime; vnimanim toho, jak je prozivame, co s nami samotna situace déla a naslouchat
vlastnimu télu, protozZe jen ono pozna, kdy na ného pusobi stres.

SHRNUTI

e Stres je stav, kdy je naSe télo; organismus i psychika; vystaveno naronym obtiZznym
podminkam, nejcastéji z okoli.

e Existuji dva druhy stresu:

o EUSTRES - pozitivni forma stresu, ktera nas zene k vyS$Sim vykonim a
motivuje nas

o DISTRES - negativni forma stresu, ktera ma negativni vliv na nase télo a

o NejcastéjSimi projevy stresu je bolest hlavy, zad, zazZivaci problémy, problémy
spojené s metabolismem organismu (sucho v ustech, zrychleny tep apod.)

e Stresor — pficina stresu (nejCastéji obtizna zivotni situace)

e Stresory rozdélujeme do kategorii:

o Psychické
o Socialni
o Fyzikalni

e Mezi nejvyznamnéjSi stresové situace patfi: umrti blizkého ¢lovéka, rozvod/rozchod
s partnerem, vézeni, nemoc/uraz, svatba atd.

e Prevenci stresu nejvice pomUze vnimat a naslouchat svému télu a situacim okolo.

Student, zak a stres

V této Casti se budeme vénovat jiz konkrétnimu pfipadu vyskytu stresovych situaci a
projevum stresu a to zejména u zaka a studentu.

Pfi svém studiu se kazdy z nas setkava se stresovymi situacemi vice nez bé&zné, ale umime
se stresem pracovat, umime ho poznat a pfedchazet mu...?

Skolni prostiedi jako takové je plné obtiznych situaci a nékteré z nich jsou pfimo vzorem
stresovych situaci.

Nas Zivot ve Skole (at uz zakladni, stfedni, vysoké) je od svého pocatku do svého konce plny
situaci, se kterymi se musime snadno €i hdfe vyporadat.

Jaké situace ve Skole u Tebe vyvolavaji stres?

Vv s

e Vstup do Skoly - Samotny pfechod z matefské Skoly na zakladni je velice obtizny.
VétSina z nas si na to nepamatuje, ale je to zasadni moment, kdy se nam méni
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prostiedi, ve kterém jsme byli zvykli existovat; méni se lidé, se kterymi jsme byli
zvykli se vidat; méni se i celodenni rezim. Pfestdvame si hrat a chce se po nas
plnéni Ukoll, sezeni v lavici. Neni to pro nikoho pfijemné, ale uz jen to, Ze jsme
schopni si na to pfivyknout, z nas déla dospélejsi a dospélejsi. Kazda spoleCnost ma
dana urcita pravidla, ktera je nutno respektovat a vstup do Skoly a adaptace na novy
rezim je kri¢kem ke svétu dospélych lidi. Vyznamnou roli zde hraje zapojeni ucitele i
rodicu.

Je hodné dilezité, abychom pomahali mladSim spoluzakim a mladSim
sourozencum. Zména sama o sobé je pro né stresujici, natoz, pokud jim to
budeme stézovat jesté i my. A zaroven je i pro nas mnohem snazsi, kdyz do
problému ve Skole zapojime ucitele i rodice.

PInéni domacich ukoll — je to rutina, ktera ¢eka kazdého studenta a nikdo se tomu
nevyhne. Stresem se plnéni Ukolu stava nej¢astéji v momenté, kdy nemame dostatek
Casu na jeho spInéni (vlastnim &i jinym zavinénim) anebo je ukol pro nas pfilis velkym
ofiSkem a nevime, jak na négj.

ZkouSeni u tabule — zkouSeni u tabule je skoro az dvojity stres pro nékteré z nas.
Nejde jen o to, Ze se jedna o néjaky znalostni a védomostni test toho, co vime, co
jsme se naucili a jak... ale zaroven je to verejné vystoupeni, které neni pro urcité typy
osobnosti pfijemné. Stejné jako psani domacich ukolu i tohle je situace, se kterou se
setka kazdy student a zak a je nemozné se ji vyhnout. Proto je tak podstatné umét se
na ni pfipravit.

Psani pisemek — Psani pisemnych praci, slohovych praci, ¢tvrtletnich a pololetnich
testl, pétiminutovek, desetiminutovek a vSeho dalSiho je také rutinni zalezitosti pfi
studiu. Je to ovSem situace, ktera je charakteristicka dvéma rysy — mulze byt
pravidelna (nahlasené pisemky, pravidelné testy) i nepravidelna (neohlaseny test,
nahodilé pisemné prezkouseni).

Vysvédc&eni - pfedavani vysvédceni ma dvoji dopad: pozitivni nebo negativni a to se
odviji od vysledku znamek, které neseme doml. At uz je vysledkem hezké
vysveédCeni nebo horSi, oboji je stresova situace. Je to jako Cekat pfi Sportce na
vylosovani naseho Cisla... nervozita, napéti, stres.

Zména_uditele — zména ucitele v pribéhu roku nebyva casta, ale zména uditele
pfechodem z ro€niku a ze Skol je béZznou praxi. Na spolupraci s konkrétnimi lidmi si
zvykame dlouho, pokud s nimi pfestaneme spolupracovat a mame si zacit zvykat na
nékoho nového, adaptace se nam komplikuje a to hned ze dvou davodu:

o Uditel, na kterého jsme si zvykli, byl jakousi nasi jistotou a potfeba jistoty je
jednou ze zakladnich potfeb ¢lovéka ke klidnému zivotu. Zménou se tato
jistota ztraci a my ztracime to, co jsme znali (at uz to pro nas bylo pfijemné
nebo ne). Zména je pro nas vétsinou stresovou zalezitosti.

o Druhou komplikaci je znovu ta nejistota, ale smérem k novému uditeli: jaky
bude, co bude se mnou, jak s nim zacit spolupracovat, jaké budeme mit
vztahy... a zaroven veSkera prace, kterou jsme pro nastaveni vztahu se
,starym* uc€itelem museli udélat, nas ¢eka znovu...

Ucitel kromé toho pro nas dost ¢asto vymezuje bezpecné prostfedi tfidy, podili se

na tvorbé jejiho klimatu a atmosféry a stava se tak Castené naSim dennim
rodi¢em.

Odchod/pfichod spoluzaka — jde téméf o ten stejny princip stresu jako pfi
prichodu/odchodu ucitele, ale s tim rozdilem, Zze ve tfidé se mezi nami tvofi vice
osobni vztahy. Je fér pfemyslet o tom nejen tak, Ze je to nepfijemna situace pro nas,
ale hlavné pro toho odchoziho/pfichoziho spoluzaka.
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e Volba Skoly/prace — kazdého z nas jednou na konci jednoho Skolniho roku musi
potkat velké rozhodovani ,co dal?“. Kde ve studiu pokracovat, pfipadné, kam do

Vv

pfi vlastnim studiu. Volime si tim cestu Zivotem, a proto byste k takovému
rozhodovani méli i pfistupovat. Dost ¢asto nam s feSenim pomahaji ucitelé i rodice.
Situace je velice slozita i pro né, takze naSe vlastni stresova situace se stava
stresovou i pro nase okoli. Cim snaze se situaci vyrovname my, tim méné starosti
bude nade okoli mit.

o Lyzarsky vycvik/Letni tabory/Maturitni ples aj. — mezi vyznamné stresové situace
patfi i takové pfijemné udalosti jako jsou lyzaiské vycviky, letni vylety, letni tabory,
maturitni plesy apod.

o Sikana - ve $kolach patfi v posledni dobé k nejhorsim situacim, které zptisobuiji stres
déti a bohuzel nékteré pfipady konci bud smrti Sikanovaného spoluzaka, nebo jeho
sebevrazdou, sebeposkozovanim, protoze neni schopen uz situaci sam zvladat ale
ani zaroven pozadat nékoho o pomoc, protoZe se boji, Ze utoénici by mu ,Zalovani“
oplatili.

e Poznamky, tresty, napomenuti apod.

Zkuste si ted’ sefadit vySe uvedené stresové situace podle toho, jak vnimate jejich silu. Ktera
z opsanych situaci je nejsilnéjsi, tu dame na 1. misto a ta, ktera ma nejmensi vliv, dame na
misto posledni:

Kazdy z nas ma poradi urcité jiné. Podle toho, jestli se s danou situaci uz nékdy setkal;
pokud ano, jak moc silné na nas pusobila; jestli jsme hodnotili i dopady jednotlivych situaci
apod.

Za nejintenzivnéjSi a nejvyznamnéjSi situaci vyvolavajici silny stres zpravidla byva
oznacovana pravé posledni zminéna a to Sikana. Dnes se uz ale nebavime ve Skole jen
o Sikané spoluzakd, ale i o Sikané ze strany zaku smérem k ucitelim pfipadné naopak.

Kazdy z nas by se mél zamyslet nad tim, jak silna Sikana jako stresujici situace je, jakym
hroznym zpusobem muze skoncit a zkusit se vzit do situace Sikanovaného. Nejsem to ted ja,
kdo je Sikanovan, ale na pfisti Skole to praveé ja mazu byt...

Stresova situace v naSem Skolnim véku je jesté horSi v tom, Ze je-li pod stresem dospély,
zpravidla to zésah do jeho vyvoje, do jeho psychiky nema az tak zna¢ny. BohuZel u nas déti
je to rozdilné v tom, Ze naSe osobnost, nase ja a naSe celé télo i psychika se teprve vytvaii a
¢im vice Sramu utrpi, tim vice bude poznamenana do budoucna.

Jaké situace nas jako Zaky a studenty jeSté stresuji? Zejména mimo Skolu.
Vyjmenuijte jich 5:

Vidite, neni to jen Skola, co pfed nas stavi Zivotni pfekazky. Nékteré si vytvafime sami, jiné
pfijdou samy a nékterym bychom mohli pfedchazet dopfedu...

Mezi situace, se kterymi se asi vSichni setkame, patfi nestastna laska; zlomené srdce;
nesplnény darek k narozeninam nebo vanocim; vysnéna dovolena, co se musi odlozit;

hadka rodicu; rvacka se sourozencem; vybity kredit u mobilu; nefungujici internet doma ani
ve Skole atd.
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Prevence a zvladani stresu

V pfedchozich kapitolach jsme si nastinili stresujici situace ve Skole a v dalSich kapitolach
bychom si méli fict a naudit se, jak se stresem pracovat a idealné mu i umét predchazet.

Podstatnou soucasti prace se stresem je znalost sebe samotného a toho, jak na stres
v urCitych situacich reaguiji.

Vezméte si papir a do levé &asti papiru si udélejte seznam 3 situaci, kdy vnimate, zZe jste ve
stresu a k tomu do pravé Casti papiru napiste, jak se to u vas projevuje:

Stresové situace: Projevy stresu:

NejcastéjSi projevy stresu u Skolakl a studentl jsou z€ervenani, poceni, sucho v Ustech,
Cervené skvrny po obliCeji a téle, bolesti hlavy a zad, unava, zména stravovaciho rezimu,
zména volnoc¢asovych aktivit (niz8i mira potkavani se s kamarady), zazivaci obtize (zacpa,
prijem), podrazdénost apod.

Zadny z t&chto projevl neni pfijemny nam ani naSemu okoli a tak jisté souhlasite, Ze je
dobré umét se stresem pracovat.

Na praci se stresem existuje nékolik technik.

Pfedtim, nez si fekneme, jaké techniky existuji, musime védét a detailné znat dvé véci:

1. Co je stresorem, tedy pfi€inou toho, ze jsem ve stresu
2. Jak zvladam stres, resp. co se mnou situace déla

Na otazku Cislo jedna jsme si témér odpovédéli, kdyz jsme si nastinili situace, které u nas
mohou stresy vyvolat (vyména ucitele, zkouSky, maturitni ples apod.) A jak stres zvladame,
jsme si sami potvrdili tim, Ze jsme si vypsali projevy stresu u nas (kousani nehtli, Cervenani,
bolest hlavy, zména stravovaciho rezimu, dlouhé ,civéni“ pred televizi nebo u PC, unava,
nadmérna spavost apod.).

Pojdme si tedy predstavit vybrané techniky, jak si pomoct ve stresové situaci, jak ji zvliadat a
ji pfedchazet.

Pravidla pro zvladani stresu:

1. Identifikuj, co Té stresuje a snaz se tomu vyhybat nebo pfedchazet rizikim
(pFipravuj se na to)!

2. Snaz se ve stresovych situacich omezovat komunikaci s lidmi, ktefi Tvij stres
jesté prohlubuiji.

3. Planuj a pripravuj se peclivé!

4. Snaz se davat najevo své pocity (alespon sam sobé fikej, co je ti pfijemné a co
ne)

5. Planuj svij ¢as, at’ vSechno stihas! (Skolu, konicky, povinnosti doma apod.)
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Konkrétni techniky, jak se vyporadat se stresem:
Vitr — hluboky nadech!

Dychani zhluboka zkouSime nejcastéji na preventivni prohlidce u lékare, ale zkus se
v situaci, kdyz uz nevi$ kudy kam zastavit a chvili jen tak zhluboka dychat.

To, ze se na chvili zastaviS a zpomali§, uvolni svaly, pfestane se adrenalin
vyplavovat do svall a najednou Ti bude Iépe. Kromé toho se celé télo zacne dostavat
do pravidelného rytmu a bude si pfipadat v pofadku. Tato technika funguje hodné
pred vefejnym vystoupenim (recitace basnicky, vefejné zkouseni, Skolni vystoupeni
atd.) Nervozita pak nebude znat ani v hlase.

Dej si pauzu, dej si ...!

Pauza pomaha hlavné pfi u€eni. Kdyz uz se delSi dobu uciS. Pauza jako odreagovani
by méla byt vyplnéna jinou aktivitou, ktera s tim, co jsi doposud délal, nema moc
spole¢ného (napf. prochazka, poslech hudby, Salek C€aje, néco dobrého, telefon
s kamaradem apod.).

Hybej se!

Pohyb plsobi nejen jako pomocnik pro zbaveni se stresu, ale zaroven nam pomaha
s pfedchazenim stresovych situaci. Fyzicka zatéz jde ruku vruce se zatézi
psychickou. Trénuj svoje télo, vytrénuje$ i svoji dudi! Pozor, nic se ale nema
pfehanét. Cvi€enim se vyplavuji do téla tzv. hormony $tésti, endorfiny. TakZe at uz jsi
nastvany sebevic, kole€ko kolem domu se psem nebo hodina badmintonu ti urcité
prospéje! A nakonec i rodiCe budou radi, kdyz nebudes$ sedét u televize a tieba na
sportovisti potkd$ nové kamarady... anebo si zatancuj pfed zrcadlem a pobavi$ se
dvakrat tolik.

Horka hlava

Svi¢ky, horka vana apod. nejsou jen ,pro holky“. Horka voda uvolfiuje svaly,
prokrvuje celé télo a vyplavuje Skodlivé latky, a tak v dobé, kdy nemas nejlepsi
obdobi, je napusténi horké vany jako vypnout ventil u papifaku. Télo si odpocine a ty
si do vany muzes vzit mp3 prehravac, ¢asopis, knizku, mobil nebo viibec nic a jen tak
premysiet...

Pokud si do vany beres néjaké véci obzvlast elektronické, davej pozor, at' ti relaxaéni
koupel nepfivodi jesté vétsi stres! ©

Pohodova podivana

Relaxovat se da také pouhym pozorovanim néceho pfijemného. Kazdy z nas ma rad
jiné véci — nékoho uklidni pozorovani rybek v akvarku, nékoho pozorovani dobré
komedie, u které se zasméje a jiného zase pohled do plamene taboraku nebo
obyc¢ejné svicky.

| samotné sledovani bezvyznamnych obrazk( pfed nami nam pomaha vypnout a
pfepnout nase télo na jiny program. Je dllezité ale zvolit pfijemny pohodovy film, to
co se odehrava pfed nami, se totiz bude odehravat i v nas... takze relaxovat u
Masakru motorovou pilou neni nejvhodnéjsi.

Navrat do minulosti

Vracet se zpét do minulosti, do toho, co jsme prozili a zazili je nékdy dobré. Zkuste si
najit vzpominku ze svého détstvi, z letniho tabora, z dovolené, na které jste byli a
vybrat si vzpominku, ktera je pro Vas hodné pfijemna. Udélejte si z ni tzv. Blokator

12



stresu... jakmile pfijde zejména necekany stres, vybav si svij blokator, vrat se s nim
do minulosti a chvili tam s nim pobud'... az se vrati$, snaz se vzpominku drzet Zivou.

Pomuze ti to pfipomenout, Ze kdyz je Spatné, bylo Ti i dobfe a Ze dobfe Ti zase
bude...kazdy mrak jednou odpluje.

Spanek l&ci!

Babicky a doktofi Fikaji, ze spanek I€Ci a maiji pravdu. Spanek je restartovaci systém
pro nase télo... za den toho na néj maze byt hodné, proto, kdyz citi$, Ze neni néco
v poradku, snaz se dodrzovat pravidelny spanek. Pravidelny spanek dava télu nejen
silu do dalSich dni, ale odbourava skodliviny, které si béhem stresu télo nasbiralo a to
je hodné dulezité!

Na hrani her ¢as najdes jindy a film, co chces, vidét budou opakovat... svoje télo a
zdravi mas ale jen jedno!

Najdi spravného partaka

Rika se, ze sdilené $tésti s nékym druhym je dvakrat tak velké $tésti a sdilené
problémy s nékym druhym se stavaji polovi¢nimi problémy.

O stresu tohle pfislovi plati dvojnasob. Je dllezité najit si nékoho, s kym mizes o
svych problémech mluvit. Nejlep§i kamarad, sestra, bracha, soused, ucitel,
druzinarka, vedouci ztabora, trenér ale dost Casto Ti nejvice pomohou rodice.
S nejvétsi pravdépodobnosti si tim, ¢im prochazis ty, taky proSli a je krasné zjistit, Zze
nejsi jediny na svété, komu se néco podobného déje.

Sméj se!

Kromé spanku I€Ci i smich. Kazdy z nas se radéji kamaradi s ¢lovékem, se kterym je
zabava, legrace a kdo se na svét kouka pozitivnima o€ima. Nic neni tak strasné, aby
se to nedalo prezit. Zkus si vyhledat néjaky opravdu dobry vtip a napi$ si ho na kus
papirku. Str¢ si ho do penézenky, do notysku, nékde, kde ho bude§ mit pofad u
sebe... a az se ti stane, Ze ti bude hufF, listek vytahni, zasméj se na celé kolo a zjistis,
Ze i kdyz neni nejlip, nejhdF rozhodné pofad neni!

Semafor

Tahle technika se sklada ze 3 &asti stejné jako semafor. Semafor na kfizovatce nam
fika: ,St0j, Pfiprav se, Jed!“... a néco podobného udélame my se stresem.
Semaforem je technika tlesknuti dlani — vytleskame stres pryc.

Prvni tlesknuti je STOP — zastav se

Druhé tlesknuti je MYSLI — zamysli se nad tim, co se ted déje, proc€, jak se pfi tom
citis....

Treti tlesknuti je START — hluboky nadech a po ném zacni délat véci znovu nebo se
vrat' k tomu, kde jsi skondil.

Semafor muzes opakovat nékolikrat po sobé...

Ted jsme si predstavili nékolik technik, které nam muzou pomoci poprat se se stresem.
Technik je samozfejmé& vic a mozna si sam vymysliS po naSem vzoru svoji vlastni.
Dulezité je, aby fungovala.

Na kazdého z nas, stejné jako na kazdy jiny stres plati néco jiného. Zkousej, co Ti nejvic
vyhovuje, co Ti nejvic pomaha.
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SHRNUTI

e JAKO STUDENT ZAZIVAS STRESOVE SITUACE VE SKOLE | MIMO NI (POZORUJ
JE, SLEDUJ, JAK SE CHOVAS A REAGUJES A JAK JE ZVLADAS)

e ZJISTI, CO TE STRESUJE
e ZJISTI, JAK SE TO U TEBE PROJEVUJE
e ZAPAMATUJ S| ZAKLADNI PRAVIDLA PRO PRACI SE STRESEM:
o CO ME STRESUJE
o VYHYBAT SE LIDEM, KTERI MI STRES ZVYSUJI
o PRIPRAVOVAT SE
o DAVAT NAJEVO SVOJE POCITY
o PLANOVAT CAS
e TECHNIKY ZVLADANI STRESU
o Vitr

o Dej si pauzu, dej si...

o Hybej se!

o Horka hlava

o Pohodova podivana
o Navrat do minulosti
o Spanek léci!

o Spravnej partak

o Smégjse!

o Semafor

Poradce a stres

Tato kapitola je vénovana vychovnym poradcim a pedagogickym pracovnikim, ktefi Gzce
spolupracuji s zaky, détmi a budou jim oporou pfi zvladani stresovych situaci, pfipadné
budou aplikovat preventivni metody.

Role poradce ve Skole je komplikovana svoji vlastni podstatou. Poradce je prostfednikem
mezi Skolou, uciteli a zakem, studentem potazmo rodinou. Stoji ¢asto na puli cesty mezi
obéma brehy. Tento fakt komplikuje jeho plsobeni nejen smérem k zakim a kolegum, ale
vytvafi slozité prostfedi i v praci se sebou samym.

Cilem je umét pracovat a pomahat se stresem u naSich studentd a zakd, ale urcité se
zaméfime nejen na né. V potazu v této kapitole budeme brat i na kolegy, uCitele a zaroven i
na nas samotné. Skola je jako jeden samotny organismus, propojeni zaku, ugiteld a poradc
funguje jako propojeni jednotlivych télesnych organ( a jejich stav tedy ma vliv na zbytek.

Poradce by mél umét tedy pracovat nejen s zaky a sebou samym (a to v prvni fadé), ale i se
svymi kolegy.

Zkusme se ted jako poradci zamyslet nad tim, jaké situace nejéastéji Zaky a studenty stresuji
v prostiedi Skoly:
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Zkusme si na kus papiru vypsat, co vSe nas napadne...

Kazdy znas uvedl jisté podobné véci. V pfedchozi kapitole jsme se vénovali prfesné
konkrétné vytyCenym situacim, které stresuji naSe zaky a studenty.

Mezi nejcastéjsi stresové situace ve Skole patri pro studujici:

Vstup do $koly, pInéni domacich ukoll, zkouseni u tabule, psani pisemek, vysvédceni,
zména ucitele, odchod/pfichod spoluzaka, volba Skoly/zaméstnani, lyzafsky vycvik/letni
tabor, Sikana, napomenuti, tresty, poznamky atd.

Celad paleta situaci, které déti mohou ve Skole stresovat, by nam zabrala mnoho &asu.
Zaméfime se na obecnou rovinu Zivota Zaka a studenta.

Situace, které pro ného mohou byt obtizné na zvladnuti a pfekonani se nevazi jen vzdy
zasadné k existenci ve Skole, ale i na vztahy v roding, v socialni skupiné kamaradu, okoli
apod.

Pro nas jako poradce je podstatné vzdy umét identifikovat situaci, kdy si zak neni schopen
pomoci sam, neni schopen situaci i Fesit bez dal8i pomoci, ocita se ve stresove situaci. Je
tedy velice vyznamné umét identifikovat projevy stresovych situaci u nasich zakl a studentu.

Popisme si ve zkratce, jak se podle Vas projevuje stres u ditéte:

a oproti tomu, popiste, jak se podle Vas projevuje stres u dospélého (projevy, které u ditéte
nejsou az tak vidét):

Sami jsme si ted ukazali, Ze pfiznaky stresu jsou podobné, ve vyjimeCnych pfipadech
odlisné u déti a dospélych... ale dopad a intenzita projevu nas naopak odliSuje.

Obecné mezi zakladni projevy stresu patfi:

e bolesti hlavy — bolest hlavy je v dnesSni dobé& béznou zalezitosti a muze mit nékolik
pricin — Spatné drzeni téla, sedavé zaméstnani, vedlejsi projev riiznych nemoci apod.
Bolest hlavy zplsobena stresem je obvykle popisovana jako tlakova bolest, kterou
citime na obou polovinach hlavy, a to pfedevSim v oblasti temene.

U déti je nutné rozeznat bolest hlavy jako pfiCinu stresu nebo jiného projevu
vztahujiciho se ke Skole, k rodiné. U dospélych je v dnedni dobé tézké tento projev
identifikovat ve vztahu ke stresu — bolest hlavy zacina byt oznacovana jako civiliza¢ni
projev anebo je hned z kraje projev oslaben pravidelnym uzivanim volné dostupnych
medikamentd.

e pocit uzkosti — pokud pocitujeme uzkost &i stres, nase svaly se napnou. V pfipadé,
Ze se napnou pfilis, mohou se v téle objevit nepfijemné pocity, jako jsou potize pfi
nadechnuti, tfes, brnéni rukou ¢&i ve tvafi, bolest hlavy, za krkem, v zadech ¢&i
ramenou, sevieni na hrudi apod. Tyto pfiznaky Clovéka obvykle jesté vice vydési a
tim se pocit uzkosti zvysSi. Bolest zad a hlavy od kréni patefe byva pfi stresovych
situacich tim nejCastéjSim projevem vedle unavy az vy€erpani.

Stejné jako u bolesti hlavy je u naSich zaku podstatné umét identifikovat plvod bolesti
(ve vztahu ke stresu, pfepinani pfi sportu apod.).

U dospélych byva zakladnim projevem stresu po bolesti hlavy bolest zad zejména od
kréni patefe.

e ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani se — existuji dva typy lidi, ktefi feSi
obtizné (nejen stresové) situace Spatnym stravovacim rezimem — ti, ktefi se pfi

15



stresovych situacich zacnou prejidat a ti, ktefi nemaji na jidlo ani pomysleni. Ani
jedna verze neni spravna, protoze prejidani mize vést k pfibirani na vaze a ke
zdravotnim problémum s nadvahou spojenych. P¥i stresu télo funguje lehce odliSné,

to vice k nadvaze a rychly nartist vahy ma dopad nejen na pohybové ustroji (klouby,
kosti), ale na imunitu, metabolismus obecné. Jako vétSi zlo se vSak jevi nepfijimani
jidla, protoZe ¢lovéku tak chybi potfebné Ziviny a vitaminy, coz potom mize mit za
nasledek vaznéjsi zdravotni problémy — rapidné slabne imunita, télo pfestava byt
schopné vyporadavat se s nemocemi i stresem samo a o to vic potfebuje nasi
podporu... a to nejen v jidle.

Tento projev stresu je snaze pozorovatelny u déti, u kterych jesté diky stravovacim
Skolskym zafizenim funguje a je nastaven pravidelny stravovaci rezim. Dospéli uz
pravidelné stravovani zfidkakdy dodrzuji, a tak tento projev stresu je Casto téZko
identifikovatelny. U déti Casto dochazi k pfejidani, naopak vlivem okoli a nej¢asté&jSim
puvodem stresu u dospélych lidi (nedostatek ¢asu) dochazi u dospélych k omezeni
pFijmu potravin, az ke ztraté chuti k jidlu.

zaludecni problémy, prijmy nebo zacpa — pfi stresu to jsou jedny z nejcastéjSich
prvnich projevl. Metabolismus i celé télo zacne pracovat jinak a zpracovani potravy,
Uprava tohoto procesu je prvni s €im si té€lo umi poradit samo.

Tento projev byva diky nepravidelné stravé dospélych snaze identifikovatelny pravé u
nich. Je to projev, ktery nastupuje také velice zahy po za¢atku plsobeni stresu.

ztrata chuti na sex — je dosti ¢astym projevem stresu u dospélych lidi. NejCastéji se
tato ztrata pod vlivem stresu projevuje u zaméstnanych muzi se sklonem
k workoholismu (zavislosti na své praci).

unava, nespavost nebo neschopnost soustiedéni, nervozita, neklid,
popudlivost jsou projevy stresu, které je mozné pozorovat také jako prvni. Je oviem
dilezité si uvédomit napf. pfi Unavé, zda jde o vliv néjaké stresové situace, nebo jde-
li opravdu o pravou unavu ,normalni“ po odehraném zapase, vystupu v Tatrach apod.

U zaku jsme toto schopni pozorovat zejména pfi vyuce, v hodinach, kde jsou Zaci
méné aktivni (nikoliv télesna vychova, vytvarna vychova apod.). Zde je zapotfebi
kvalitni spoluprace s tfidnimi, pfip. oborovymi uciteli.

spojené se stresovymi situacemi. Tyto projevy jsou ukazatelem jiz pokrocilého stadia
stresu a mohou mit ty nejhorsi nasledky az smrt.

zvysSena potivost, sucho v ustech atd. jsou projevy spiSe kratkodobych stresovych
situaci, napf. pfi trémé pFfed vystoupenim na 3kolni pFehlidce, pfed vefejnym
vystoupenim atd. Tim, Ze tento projev je Casto kratkodoby, da se na rozdil od
ostatnich také velice rychle ale hlavné snaze odstranit.

Projevu stresu je logicky mnohem vice. Intenzita projevu, charakter projevu stresu apod. jsou
zavislé na osobé, ktera stres proziva. Do stresové situace vzdy vstupuje cely kontext
konkrétni osoby — prostfedi, vék, zkuSenost se stresem, odolnost vicéi stresu, zdravotni stav

Na praci se stresem existuje mnoho riznych technik, nejCastéji relaxacnich.

My se zaméfime na dvé kategorie. Na kategorii technik doporuéenych samotnym zakum a
studentim a technik zejména pro dospélé.
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Techniky zvladani stresu — doporucené pro zaky a studenty

Skupina zaku a studentl je pro praci se stresem velice specifickou. Mélo by se k ni i tak
pristupovat. Déti - jejich psychika i télo jsou ve vyvoji a jakykoliv negativni zasah ve formé
dlouhodobého stresu mlze mit Skodlivy dopad na dalSi rozvo;.

Proto je dullezité pfi praci se zaky vramci antistresovych technik respektovat zakladni
obecna pravidla:

1. Technika musi byt jednoducha (snadno zapamatovatelna, nekomplikovang,
abysamotné zacviCeni se na techniku nevyvolavalo stres)

2. Technika by méla drzet rytmus nebo pravidelnost (pokud chceme zaradit techniku,
ktera vyZaduje po sobé jdouci opakovani, mél by byt v technice dodrZzovan rytmus
nebo pravidelnost pro snaz8i zapamatovani a fixaci)

3. Technika by méla déti zaujmout (technika by méla mit navaznost na jejich zivotni styl,
aby pro né sama byla atraktivni, |épe se s ni szily, porozumély ji apod.)

4. Méla by byt pouzita vZdy individualni technika, idealné po vybéru samotného ditéte ...
co se mu libi, co je pro ného pfinosem a techniky bychom méli vzdy pouzivat
v navaznosti na pficinu stresu, nikoliv jen na zaky a studenty samotné.

5. Technika na odbourani stresu by méla nést vzdy prvky odpodinku a relaxace.

Nez si predstavime techniky, které jsou doporuceny pfimo zakim, zkusime se zamyslet nad
tim, jak se techniky pro praci se stresem daji vytvaret a vymyslet.

Stres je situace, kterou potfebujeme zvladnout anebo si pfi nejmensim od stresoru (tedy od
priCiny stresu) na chvili odpo€inout. A slovo odpoé€inek, relaxace, klid to jsou vSechno
spoleéné pojmy vSem dosud znamym antistresovym technikam.

Zkusme si spoleéné kazdy sam ted vymyslet viastni techniku na moZnou situaci.

Ve Skole pripravujete vanocCni besidku pro rodi¢e, kde si kazda trida pfipravila néjaké
vystoupeni. Jeden ze Zaku (feknéme 7. tfida) tyden pred vystoupenim zacinéd prokazovat
urcité projevy stresu. Divodem je nervozita a strach z viastniho vystoupeni pred tolika
lidmi...

Popiste konkrétné, jak byste postupovali, co byste udélali a jak?

Popsana situace je zcela bézna v dneSnich Skolach. Vefejné vystoupeni je jednou ze situaci,
ktera je pro ¢ast zaku tézko zvladnutelna a tapou pfi vyrovnani se s ni, pfipravenim se apod.

Kazdy znas jisté napsal jiné FeSeni... a kazdé znich muze byt spravné, pokud dité
uklidnime, popovidame si s nim, situaci rozebereme a ziskame i minimalni zpétnou vazbu o
tom, Ze dité se citi lépe.

Pro inspiraci prikladame kapitolu o tom, jaké techniky byly konkrétné Zzakim
doporuceny. Nékteré je mozné vyuzit i u dospélych.

Vitr — hluboky nadech!

- Dychani zhluboka zkouSime nejCastéji na preventivni prohlidce u Iékafe, ale zkus se
v situaci, kdyz uz nevi$ kudy kam zastavit a chvili jen tak zhluboka dychat.

- To Ze se na chvili zastavi$ a zpomali$, uvolni svaly, pfestane se adrenalin vyplavovat
do svalu a najednou Ti bude Iépe. Kromé& toho se celé télo zaCne dostavat do
pravidelného rytmu a bude si pfipadat v pofadku. Tato technika funguje hodné pred
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vefejnym vystoupenim (recitace basnicky, verejné zkouseni, Skolni vystoupeni atd.)
Nervozita pak nebude znat ani v hlase.

Dej si pauzu, dej si ...!

Pauza pomaha hlavné pfi u€eni. Kdyz uz se delSi dobu uciS. Pauza jako odreagovani
by méla byt vyplnéna jinou aktivitou, ktera s tim, co jsi doposud délal, nema moc
spole¢ného (napf. prochazka, poslech hudby, Salek €aje, néco dobrého, telefon
s kamaradem apod.).

Hybej se!

Pohyb plsobi nejen jako pomocnik pro zbaveni se stresu, ale zaroveri ndam pomaha
s pfedchazenim stresovych situaci. Fyzickd zatéz jde ruku vruce se zatézi
psychickou. Trénuj svoje télo, vytrénuje$ i svoji dudi! Pozor, nic se ale nema
prehanét. Cvi€enim se vyplavuji do téla tzv. hormony $tésti, endorfiny. Takze at uz jsi
nastvany sebevic, koleCko kolem domu se psem nebo hodina badmintonu ti urcité
prospéje! A nakonec i rodiCe budou radi, kdyZ nebudes sedét u televize... a tfeba na
sportovisti potkas nové kamarady... anebo si zatancuj pred zrcadlem a pobavi$ se
dvakrat tolik.

Horka hlava

Svi¢ky, horka vana apod. nejsou jen ,pro holky“. Horkd voda uvolfiuje svaly,
prokrvuje celé télo a vyplavuje Skodlivé latky a tak v dobé, kdy nemas nejlepsi
obdobi, napusténi horké vany jako vypnout ventil u papifiaku. Télo si odpocine a ty si
do vany muze$ vzit mp3 pfehravacg, ¢asopis, knizku, mobil nebo vibec nic a jen tak
premysiet...

Pokud si do vany bere§ néjaké véci obzvlast elektronické, davej pozor, at' ti relaxaéni
koupel nepfivodi jesté vétsi stres! ©

Pohodova podivana

Relaxovat se da také pouhym pozorovanim néceho pfijemného. Kazdy z nas ma rad
jiné véci — nékoho uklidni pozorovani rybek v akvarku, nékoho pozorovani dobré
komedie, u které se zasméje a jiného zase pohled do plamene taboraku nebo
obyc€ejné svicky.

| samotné sledovani bezvyznamnych obrazk( pfed nami nam pomaha vypnout a
pfepnout nase télo na jiny program. Je dullezité ale zvolit pfijemny pohodovy film, to
co se odehrava pfed nami se totiz bude odehravat i v nas... takZze relaxovat u
Masakru motorovou pilou neni nejvhodnéjsi.

Navrat do minulosti

Vracet se zpét do minulosti, do toho, co jsme prozili a zazili je nékdy dobré. Zkuste si
najit vzpominku ze svého détstvi, z letniho tdbora, z dovolené, na které jste byli a
vybrat si vzpominku, ktera je pro Vas hodné pfijemna. Udélejte si z ni tzv. Blokator
stresu... jakmile pfijde zejména necekany stres, vybav si svij blokator, vrat se s nim
do minulosti a chvili tam s nim pobud'... az se vrati$, snaz se vzpominku drzet Zivou.

Pomuze ti to pfipomenout, Ze kdyz je Spatné, bylo Ti i dobfe a Zze dobfe Ti zase
bude...kazdy mrak jednou odpluje.

Spanek I&Ci!

Babicky a doktofi Fikaji, Ze spanek I€Ci a maji pravdu. Spanek je restartovaci systém
pro nase télo... za den toho na néj mize byt hodné&, proto, kdyz citi§, Ze neni néco
v poradku, snaz se dodrzovat pravidelny spanek. Pravidelny spanek dava télu nejen
silu do dalSich dni, ale odbourava skodliviny, které si béhem stresu télo nasbiralo a to
je hodné dulezité!
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Na hrani her €as najdes jindy a film, co chce$ vidét, budou opakovat... svoje télo a
zdravi mas ale jen jedno!

Najdi spravného partaka

Rika se, ze sdilené $tésti s nékym druhym je dvakrat tak velké $tésti a sdilené
problémy s nékym druhym se stavaji polovi¢nimi problémy.

O stresu tohle pfislovi plati dvojnasob. Je dulezité najit si nékoho, s kym muzes o
svych problémech mluvit. Nejlepsi kamarad, sestra, bracha, soused, uditel,
druzinarka, vedouci ztabora, trenér ale dost Casto Ti nejvice pomohou rodice.
S nejvétsi pravdépodobnosti si tim, ¢im prochazis$ ty, taky prosli a je krasné zjistit, ze
nejsi jediny na svété, komu se néco podobného déje.

Sméj se!

Kromé spanku Ié&i i smich. Kazdy z nas se radéji kamaradi s Clovékem, se kterym je
zabava, legrace a kdo se na svét kouka pozitivnima o€ima. Nic neni tak strasné, aby
se to nedalo prezit. Zkus si vyhledat néjaky opravdu dobry vtip a napi$ si ho na kus
papirku. Stré¢ si ho do penézenky, do notysku, nékde, kde ho bude§ mit pofad u
sebe... a az se ti stane, ze ti bude hif, listek vytahni, zasméj se na celé kolo a zjistis,
Ze i kdyz neni nejlip, nejhdF rozhodné pofad neni!

Semafor

Tahle technika se sklada ze 3 Casti stejné jako semafor. Semafor na kfizovatce nam
fika: ,Stuj, Priprav se, Jed! ... a néco podobného udélame my se stresem.
Semaforem je technika tlesknuti dlani — vytleskame stres pryc.

Prvni tlesknuti je STOP — zastav se

Druhé tlesknuti je MYSLI — zamysli se nad tim, co se ted déje, proc€, jak se pfi tom
citis....

Treti tlesknuti je START — hluboky nadech a po ném zacni délat véci znovu nebo se
vrat' k tomu, kde jsi skongil.

Semafor muzes opakovat nékolikrat po sobé...

Ted jsme si pfedstavili nékolik technik, které mohou pomoci zakim a studentim poprat
se se stresem. Technik je samozfejmé vic a mozna si sami ve spolupraci s zaky a
studenty vymyslime svou vlastni... dllezité je, aby fungovala.

Na kazdého z nas, stejné jako na kazdy jiny stres plati néco jiného. Zkousejte, co Vasim
Zakum nejvice vyhovuje, co jim nejvic pomaha a Vam tak funguje.

Pomozte zakim najit vlastni cestu, jak se se stresem vyporadat!

Vybrané techniky pro praci se stresem pro dospélé

Role poradce je komplikovana ve vztahu

k sobé samotnému jako &lovéku ...
ke kolegim, uciteldm... jako €astym generatorem stresu u naSich Zaku ...

k rodi€im Zaku a studentl, ktefi vedle toho, Ze i oni byvaji Castou pfi€inou stresu
déti, se v poslednich letech malokdy zapojuji pfimo do spoluprace Skoly a rodiny pfi
feSeni problému déti ...

a v neposledni fadé k zakim a studentdm samotnym.
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Jak pracovat szaky a studenty pfi zpracovani stresu jsme si nastinili v pfedchozich
kapitolach.

V této kapitole bychom se na zavér celého modulu vénovali praci se stresem u dospélych.

Zakladem byti dobrym poradcem pfi stresu druhym je totiz to, byt dobrym radcem a
poradcem pfi stresu sobé.

Chci-li pomahat druhym, musim umét pomoci sobé&, znat sam sebe, umét si naslouchat a
vnimat své pocity, plsobeni okoli na mé chovani apod.

VSe u poradce vychazi z ného samého a proto bychom se v ramci prevence stresu pfi tak
narocném povolani, jako poradce je, tak i v ramci zdokonaleni urovné a kvality poradenstvi,
zameéfili na praci se stresem u poradcu.

Napiste na papir 5 situaci, které Vas v posledni dobé rozéilily:
Napiste na papir 5 véci nebo situaci, kdy jste méli pocit, Ze jste pod stresem:
Papir si ponechte pro dalsi cviéeni za chvili

Jak ted vidite, kazdy z nas zaziva bézné situace, kdy je roz&ileny, pod stresem, podrazdény
nebo naopak vesely, Stastny, smutny, ... proménlivé pocity, stejné jako proménlivé situace a
s tim tedy i proménlivé naroky jsou na nas kladeny zcela bézné a vyrovnavame se s nimi
dobfte ¢&i hdre pravidelné.

Nékteré situace uz ani nevnimame jako nestandardni, obtizné...

Pokud bychom srovnali seznam, ktery jste si ted sepsali s dal§imi 10 lidmi, kazdy seznam by
byl jiny a mohli bychom spoleéné o zavaznosti situace velice vasnivé diskutovat. To, co pro
jednoho je snadné, pro druhého mulze byt obtizné a naopak.

Tohle je fakt, ktery je pro praci poradce zasadni. To, co se nam muze jevit, jako zcela bézna
situace pro nékoho muize byt az na hranici traumatu.

Neméli bychom pau3alizovat ve vztahu k hodnoceni situace, ve kterych se ocitame my nebo
nasi zaci.

Vratme se k predchozimu seznamu 10 situaci (5, které Vas rozéilily a 5, kdy jste se dostali
do vlivu stresu).

Vezméte si zelenou fixu a ¢ervenou fixu...

Zelenou zakrouZkujte situace, které si myslite, Ze jste zvladli na jednic¢ku, vyborné.

Cervenou zakrouzkujte ty situace, které si myslite, Ze jste nezvladli, nebo jste je zviadli, ale
na 5tku, tedy nedostatecné...

Toto cvi€eni nema za ukol nic jiného nez Vam ukazat schopnost reflexe kazdé pfekonané
situace, ktera je nutna pro dalSi zvladani stresovych situaci.

Z kazdé situace bychom si méli néco odnaset. Nejen jako poradci, ale jako dospéli lidé, ktefi
chtéji podobnou situaci zvladnout rychleji, snaze, lépe.

Zhodnoceni kazdé situace nas posouva dopfedu nejen jako poradce, ale i jako osobnosti
takové.

A jak se daji stresové situace tedy konkrétné zvladat?
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Ukazka technik na zvladani stresu:

Na stres se da nahlizet dvéma zpusoby:
1. Strategie zamérené na zvladani problému

= Konstruktivné fesit danou situaci = odstranit to, co plsobi obavy,
likvidovat situacni stresory, apod.

2. Strategie zamérené na vyrovnavani se s emocemi
= Snizeni miry strachu, zlosti apod.

relaxuji, nemyslim na to, zapojuji "ego obranné mechanismy"

Prvnim krokem je zakladni rozhodnuti

e Pfijmout co nemohu zménit
e Bojovat pokud je nadéje

e Spravné a v¢as tyto situace odlisit

Strategie zaméfené na zvySeni odolnosti
e Zbavit se iluzi — nedekat ZAZRAK
o Zlepsit si INFORMACE
e Probrat STRATEGIE, poradit se

e Nacvik DOVEDNOSTI, které mohou pomoci /fidit auto, dalSi jazyk, otuzovat
se, cvicit, relaxovat/

e Posilovat obranu zménou Zivotniho stylu — dieta, pohyb, slunce, péstovat si
socialni oporu pratele, humor

Podstatné v dnesni dobé je prace s Casem. Time-management - byt panem
svého Casu

e naucit se jisté dovednosti (asertivita - Fici NE)
e schopnost kooperace s ostatnimi
¢ delegovani povinnosti
e zvolit si zivotni priority, které jsou v souladu se zdravym Zivotnim stylem
o odliSovat véci dulezité od nedulezitych
e pravidelné bilancovat
Nejrychlejsi technikou je stale pomalé, ale hluboké dychani

e Hypoventilace - rychla relaxace

e Anebo zklidhujici_dychaci technika: Nenasilné vydechnéte, pak vdechnéte
malé mnozstvi vzduchu a na kratky okamzik ho v plicich zadrzte. Pak ho opét
nenasilné vydechnéte, jako kdyz se balének sam od sebe vypousti. Po
nékolika pokusech zjistite, ze se vam tep zpomalil, nejprve dojde k rozdilu
mezi tepovou a dechovou frekvenci, poté se pravidelny rytmus vrati.

Pokracujte, ale nenasilngé, az bude zpomaleni zfetelné.
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Se stresem muzeme poté bojovat anebo se proti nému preventivné branit jednotlivymi
odpodinkovymi, relaxaénimi i jinymi aktivitami:

Planovani — pracujeme efektivhé s Casem, stanovujeme si priority, pfipravujeme se
dikladné na zpracovani zadanych ukoll, délame si v nutnych pfipadech poznamky
atd.

Asertivita — snazime se znat sveé limity, hranice a moznosti a drzime se jich. UCime se
fikat ,ne“, abychom zamezili neplanovanému zahlceni ukoly, pozadavky.

Snazime se omezovat stresujici prostiedi — nadefinujeme si pro sebe prostredi,
osoby, situace, které nas stresuji, které v nas stres vyvolavaji a snazime se jim
vyhnout nebo cCelit vybranou technikou.

Kontrolujeme prostfedi — kazdy z nas vnima véci jinak a jinak s nimi pracuje. Obtézuji
Vas Spatné zpravy hned po ranu... vypnéte radio i televizi a pustte si radéji pfilemnou
hudbu. Snazte se véci, které mate moznost jednoduse ovlivnit, ovliviiovat.

Horka témata — kazdy z nas mame téma, oblast apod., ktera nam je nepfijemna,
vime, Zze na ni mame odliSny nazor a dostava nas do stresu, pokud nesouhlasime
nebo nékdo nesouhlasi s nami... Pokud se chcete u veCefe dobfe pobavit,
nezacinejte diskusi o politice, platech, sluzbach na posté apod.

Pracujte s ,To-Do* listem — TO DO je z anglického ,udélat‘. Pracujte s timto listem a
nebudete muset drzet v hlavé, co vSechno musite zafidit, co vSechno musite do
konce tydne dodélat pro nadfizeného... tim, Ze to nebudete drzet v hlavé, ale
jinde...“budete mit Cistou hlavu®.

Budte pozitivni — byt pozitivné naladény neni problém, nekoukejme na sklenici jako
na poloprazdnou ale jako poloplnou. VZdycky se najde feSeni, vzdy se néjak
dohodneme... Divejme se na véci, tak jak jsou... kvlli nim se svét nezbofi,
zemeékoule neprestane toCit... Nadhled a nadsazka jsou zejména pro praci poradce
velice dilezité!

Vymeérite si o€i — podivat se na problém z jiné perspektivy, pobavit se 0 tom s nékym
jinym, nezaujatym... anebo si vyslechnout jen jiné pohledy ostatnich nam mozna
pomuze otevfit oéi a vidét situaci snaz.

vvvvv

pokud se ji nau¢ime, mnohonasobné nam to vrati. Naucéte se odpoustét sobé&, poté to
zkuste i u druhych. Nez odpustite, vymérte si o€i... tyto dvé techniky jdou ruku
vruce. Pohled z druhé strany nam mozna vysvétli kroky druhych a pomuze nam
pochopit jejich pohnutky a zaméry.

Stanovte si ,Cas na relax‘ — pokud se ocitnete ve stresovém obdobi, které trva delsi
dobu, stanovte si vymezeny €as na odpoc€inek a relax. Denné 5-10 minut u kavy a
u novin v kancelafi Vam pomuze... tydenni hodinka u oblibeného CD pomaha taky...
zalezi, co je Vam pfijemné. Pravidelné stanoveni ¢asu pomuze i télu si uvédomit, Ze
relax je jeho soucasti a stresu nebude uz podléhat tak intenzivné.

UdrZujte kontakty s prateli — neni to o tom jen bavit se s nimi, ale ob&as vyslechnout
to, ze nékdo feSi problémy, pomlze nam nahlizet na naSe starosti realngji a
odleh¢ené. Sdilenim problém( obéas narazime nechténé na feSeni, mizeme se
s prateli podélit o zkuSenosti anebo nas kamaradi a pratelé prosté jen zbavi myslenek
na problémy alespon na chvili. Stresové situace vedou obCas k tomu, Ze mame
tendenci se prfed svétem uzavirat. Pozor, silné stresové stavy mohou vést az
k vy€lenéni z vlastni socialni skupiny.

Zabava denné — zkuste si najit aktivitu, ktera vas bavi, uvolnite se u ni, zasméjete a
v8e, co vas pfivede na jiné myslenky a zkuste tuto €innost i nékolika minutovou
zaradit do svého pravidelného denniho programu.

22



Udrzuijte si smysl pro humor — otfepana fraze, ale je naprostou pravdou. Jen ¢lovék,
ktery se umi zasmat sam sobé a nad vécmi, kdy nejde o zivot, dokaze budovat
nadhled. Smich uvolfiuje svaly, vyplavuje do téla endorfin, hormon §tésti... prosté
smich I&€i... Kromé toho, usmév na tvafi je branou pro navazovani vztaht. Lidé radi
pracuji a komunikuji s usmévavymi lidmi nez bruouny.

Dodrzujte pitny rezim, pravidelny spanek, pravidelnou zdravou stravu a omezte
cigarety, alkohol a cukr — stres je vlastni intoxikace téla vyplavovanymi ,Spatnymi*
hormony... pokud chcete télu pomoct bojovat se stresem, musite ho uzdravit, ne
zabit dalSi intoxikaci... NejhorSi boj se stresem je zajet do fastfoodu na zmrzlinu.
Ano, kratkodobé& pomuze ,obalit nervy“, ale jde spiSe o placebo efekt a Vase télo
potfebuje podpofit!

Rychlorelaxace:

Jdéte na prochazku

Vyjdéte si do pfirody

Zavolejte znameéemu

Zacvicte si

Dejte si horkou vanu nebo sprchu

Zapalte si svicky

Dejte si Salek dobrého Caje

Pohrajte si s détmi nebo s domacim milackem
Jdéte na masaz, do sauny

Prolistujte oblibenym Casopisem, prectéte si oblibenou knihu
Poslouchejte hudbu

Zajdéte si do kina

Pustte si komedii

Shrnuti

PORADCE SE ZAMERUJE NEJEN NA ZAKY, ALE | NA KOLEGY A SAM SEBE PRI
PRACI SE STRESEM

ZJISTUJEME, CO STRESUJE NAS, CO OKOLI... CO JE PRICINOU A JAK SE
SITUACE DOPOSUD ZVLADALA

ZAPAMATUJ S| ZAKLADNI PRAVIDLA PRO PRACI SE STRESEM U ZAKU

o JEDNODUCHOST, PRAVIDELNOST, RYTMUS, ZAUJETI, INDIVIDUALITA,
RELAXACE A ODPOCINEK

TECHNIKY PRO PRACI S DETMI (VITR, SEMAFOR, PARTAK, HORKA HLAVA
APOD.)

SEBEREFLEXE — ZAKLAD PORADCE
STRATEGIE ZVLADANI STRESU
o ZVLADAN| PROBLEMU
o ZVLADAN| EMOCI
ANTISTRESOVE AKTIVITY PRO DOSPELE (TIME-MANAGEMENT, ASERTIVITA,
ODPOUSTENI, CAS NA RELAX, VYMENA OCI APOD.)
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