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Metodika EKN

5/ Techniky pro zvladnuti

nejen predvanocniho stresu




WORKSHOP 7 Metodika EKN 5/ Techniky pro zvladnuti nejen pfedvanoéniho stresu

Predvanocni obdobi a co nas pedagogy ceka

= obdobi priprav na vanocni svatky (osobni rovina) a zaroven koncertovani (pracovni rovina)

= nakup darku, pec€eni cukrovi, iklid domacnosti a vanocni vyzdoba, planovani navstév

+ bézné rodinné starosti

= planovani a organizace koncertu
- domluvit jednotliva vystoupeni (DD, KC, saly)
- informace rodi¢um (terminy, ¢asy vystoupeni, €asy zkousSek, zvukové zkousky, odév)
- logistika (doprava, nastroje, aparatura, noty, stojany atd)

- nahrazovani hodin nebo ucast na koncertée
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Role pedagoga ZU§ Osobni rovina zivotnich roli

= partner/ka mw kamarad/ka
I rOdiE mw soused/ka
w dcera/syn m klient/ka

m ynucka/vnuk
m sestra/bratr

w teta/stryc

w Svagrova/svagr

mw sestrenice/bratranec

Mes

L
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Role pedagoga ZU§ Pracovni rovina Zivotnich roli

w ucitel (uci déti rtzného véku i dospélé)

==

= psycholog (jednani s rodici a détmi, reSi problémy)

w mentor (dava znalosti, rady, pFiklad, inspiraci, naslouchd, chapavy, dusledny)

= kouc€ (vede k samostatnému premysleni nad moznostmi)

w motivator, inspirator (vede k rozvoji, k dosazeni cilt)

w manazer (své tfidy - planovani a organizace vyuky, koncertu atd.)
w student (stale se vzdélava ve svém oboru, osobnim rustu)

= zameéstnanec (pini dané ukoly, povinna administrativa atd.)

= hudebni umélecky zivot (hrac v orchestru, kapele, komornim uskupeni)
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Co je stres a jak na nas pusobi

stres je fyziologicka reakce naseho téla na vné;jsi podnéty
stav, kdy se nase télo snazi vyrovnat se s néjakou narocnou situaci

muzZe se projevit riznymi zpusoby / individualni reakce (autonehoda apod.)

dlouhodoby stres
e fyzické symptomy / unava, bolesti hlavy, problémy se spankem...

e psychické symptomy / snizena koncentrace, nadmeérné obavy, deprese...
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Co je stres a jak na nas pusobi

S skFipani zuby, zatata celist

migrény, malatnost, uzkost,
podrazdénost, hnév, panické
poruchy, emocni problémy,
nedostatek energie,
alkoholismus ...

zrychleny srdecni rytmus,
infarkt, srdecni choroby,
vysoky tlak, diabetes,
srdecni arytmie,
problémy s imunitnim

poruchy traveni, problémy
Zzaludku, bolesti bficha,

systémem, astma
7alude&ni vFedy, \
syndrom draZdivého
tracniku, nabirani vahy
/ snizena sexualni aktivita

svalové napéti, fibromyalgie,
syndrom komplexni
regionalni bolesti
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Pomocné techniky k uvolnéni stresu (tela i mysli)

= Psychoterapie » Meditace = Koupele

= Nastaveni mysli = Dychani m» Masaze

= Reflexe = Vizualizace mw Cviceni

= Planovani = EFT terapie = Sport

= Aromaterapie = NLP terapie mw Zdrava strava
= Arteterapie = Reflexni terapie = Hudba, tanec
= Mandaly = Bachova terapie = Film, serial

= Muzikoterapie = Homeopatika = KFizovky
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

» VYPLAVTE STRES Z TELA

e dostatecny pitny rezim (ne - kava, cola, pivo, alkohol)
e sport, fyzicka prace, sauna (vypotit)

e plac
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

» POUZIVEJTE BYLINKY NEBO AROMATERAPII

e medunka, kozlik lékarsky, chmel, mucenka, hermanek

e tfezalka teckovana / pozor sniZuje ucinky nékterych Iéku (antikoncepce, antidepresiva, alergie)

e levandule, rozmaryn, bazalka, bergamot, grep, mandarinka, citron / rizné smési / co nam voni

e koupel, difuzeér, svicka, masaz

#s
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

» DYCHEJTE SPRAVNE

e automaticky proces organismu, ale

e muZeme se védomé nadechnout do celych plic, miZeme zadrZet dech a muZeme také ovlivnit to, zda
povedeme nadech do oblasti branice

e nosem, skrze nosni dirky prochazi oblasti pod klicnimi kostmi, pres hrudnik az do bricha

e spravnym dychanim se zlepsSi kondice a schopnost soustredéni, ale také drzeni tela

e napr. plny jogovy dech - pocitani nadech x vydech / mezitim pauza / postupné prodluzovat

e dalSi dechova cviceni - jogové, S (had), C x C (cvréek), Tx K (koroptev)
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

MEDITACE

e vénujeme pozornost pritomnému okamziku / prohlubovani soustredéeni
e vSimame si kaZzdého nadechu a vydechu, ktery prochazi télem
e zklidnéni, relaxace, lIéceni / individualni

e dech, relaxacni hudba, Sumeéni more, dést, imaginace

B AR .
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

MANDALY

e kruhové obrazce vyuzivané jako diagnosticky nastroj,
v arteterapii nebo pro relaxaci

e kresleni mandal je silna technika k propojeni se
s nevédomim a k hluboké meditaci

e obtahovani nebo vybarvovani

 vhodné pro ty, kdo nechtéji sami malovat
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

PRACUJTE NA SEBEDUVERE

e VéFim, ze situaci zvladnu
e prekazky jsou vyzva
e neuspech bézna soucast Zivota

e analyzuji situaci - zvolim rFesSeni
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

w» PISTE SI DENIK

e dat myslenky na papir

e co citim, jak se citim / identifikovat hlavni pocity a emoce

e co reSim za problém

e jaké jsou moznosti FeSeni / vSechny co mé napadnou / intuitivné
e pak vyskrtat ty nerealné

e promyslet jednotlivé dilci kroky téch realnych
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

ORGANIZUJTE SVUJ CAS UDELEJ TO HNED NAPLANUJ TO
o
e Eisenhoweruyv princip / spociva v fazeni tukolu podile priorit §

e seznam ukolu, jejich priority / check list / diaF ,
urgentni neni urgentni

E~ ; DELEGUJ

VYHOD nebo POSUN

nedtlezZité
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

* 1/ Naléhavé a dulezZité - vyFidit ihned
(naléhavé, pro nas dulezité, odloZeni zpusobi néjaky problém, akutni krizové situace)

15 % ukoluli / 65 % vysledku
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu iy 10

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ CAS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

e 2/ Nenaléhavé, ale duleZité - pocitat s nimi v casovém harmonogramu

(dulezité ukoly, které nespéchaji, pfiprava, planovani, vzdélavani, je na né cas)

ORI

N
/N

20 % ukolt / 20 % vysledku
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVU]J CAS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

e 3/ Méné dulezité a naléhavé - delegovat
(ukoly nepodstatné, ale naléhavé, nepredpokladané - e-maily, telefonaty apod., organizovani aktivit)

65 % ukoltl / 15 % vysledku
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

e 4/ Nedulezité a nenaléhavé - hodit do koSe nebo odsunout

OV N r

(,Zrouti casu”, zbytecné telefonaty, Casové narocné aktivity, které nemaji Zzadny vyrazny efekt a

neposouvaji nas vpred)
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

ORGANIZUJTE SVUJ €AS

e Pomaha mi to k mému cili?

 Vite, co je pro vas v Zivoté dulezité?

e Sepiste vSechny cinnosti, které jste dnes delali.

o Které byly diileZité, a které vds jen pFevdlcovali svou naléhavosti?
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

= NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e jako prvni véci, které jsou pro nas dulezité
* nebat se druhé odmitnout

* nebat se mit svuj nazor a vyjadfit jej
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Jak pracovat na odstranéni dlouhodobého stresu

= Reflexe kazdy den

e kazdy vecer si zapiste
1/ co se vam podafrilo
2/ za co jste vdécni

3/ 3 duilezité ukoly na dalsi den (splnil jsem je?)

4/ cemu jsem se dnes ze srdce zasmal

5/ co jsem dnes udélal pro své potéseni

6/ co jsem dnes udélal, abych spinil neéjaky neprijemny ukol ze svého seznamu
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Jak na akutni stres

=+ Technika emocni svobody (EFT) /@

e spojeni akupresury (tlak na body), akupunktury (jehlicky) a novodobé psychologie

e zaloZena na uvolnéni energetického proudéni v téle potukavanim na urcité meridianoveé body
e zpracovava minulost, ale i momentalni negativni emoce

e pouzit Ize na cokoli / emoce i nemoci, stres, néjaky problém

e pro koho je vhodna / pro vSechny, kdo chtéji udélat zménu v zivoté

e pro dospele (stres, problém, rozcileni) i déti (stres, strach, tréma, zkouska, blok, emoce), zvirata

e funguje, i kdyz na ni nevérite
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Jak na akutni stres

= Bachovy esence

e Bachovy kvétové esence (vytazky z kvétu a rostlin)
e Esence volné zZijicich zvirat (meditacné vyrabéené)
e ruUzné smeési

o ®

e pomahaji clovéku zvladnout nejruznéjsi zaporné emoce, harmonizovat mysl
e pomaha uvolnit zablokovanou Zivotni energii, uvést ji znovu do rovnovahy a pohybu

e vhodné pro déti, dospélé, zvirata
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Jak na akutni stres

= Bachovy esence

e krizova smés Bachovych esenci Rescue Remedy pro prvni pomoc v narocnych situacich:

Netykavka zlazonosna (podrazdéenost), Snédek okoli€naty (trauma, Sok), Sliva tfresnova (strach ze ztraty

kontroly), Devaternik penizkovity (hluboky strach), Bila lesni réva (nezajem o pritomnost)

e dalsSi moznosti
Cesmina (vztek), Vrba (sebelitost), Kejklirka (strach, tréma), Oliva (unava), Bily kastan (myslenky), Habr

obecny (prokrastinace, mentalni vy€erpani), plana riuze (rezignace, nechut)
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Jak na akutni stres

Vizualizace WOOP / Technika STOP

e védomé predstavovani si Zadoucich obrazu

e muZeme ovliviiovat véci budouci,

ale také meénit prozitky a programy z minulosti

» jakekoli neprijemné Cinnosti, zazitky, strachy, tréma atd.
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Jak na akutni stres

Vizualizace WOOP

1/ vyber cil, ktery je jasny a méritelny / konkrétni informace, cinnost a pod.

2/ predstav si to jako film pred sebou / kde jsi, kdo tam je, co mas na sobé, jak se citiS, co prozivas
3/ zapoj vSechny své smysly / co vidis, slysis, citis a atd.

4/ zapis si vSe na papir / muzZes pridat obrazky, néco namalovat

N ONF IV

reagovat - co nejhorsiho se muiZe stat - jak to s prehledem zvladnes (sebejistota, pFipravenost)
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Jak na akutni stres
i Vizualizace / Technika STOP

e technika STOP
S / STOP - zastav se (nic neres, nevysvétlu,i...)
T / TICHO - sleduj svuj dech a tep, zklidni se
O / OTEVRI VNITRNI MYSL - zav¥i o&i, vnimej zvuky, viing, véci kolem sebe

P/ POZORUJ - jaké emoce citisS, kde v téle je citiS, co nyni potrebujes,

abys situaci zvladl a je to realné / jdi a realizuj to

e muZeS podpofit technikou EFT a dychanim do bFicha
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“Cokoliv si lidska mysl dokaze predstavit
a cemu dokaze uveérit,
toho Ize dosahnout”

Napoleon Hill

& 0

nez védomosti”

0 Albert Einstein

D €
®) \ )

NS
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Nastaveni mysli do noveho roku

= pilancujeme stary rok

= davame si predsevzeti do roku nového

M- Measvrable
A - Achievable I

w SMART cil / konkrétni cil, smysluplny a motivuijici,

dosazitelny, realisticky, termin
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Nastaveni mysli do noveho roku

CO MILUJEME

w |[KIGAI

CO SVET

IKIGA POTR.EBUJE

CO NAS UZIvi

e Smysl Zivota / o pocitu, ktery hledame cely Zivot

e Co milujeme / véci, které nas opravdu bavi a prinaseji nam radost

e V ¢em jsme dob¥i / nemusime byt nejlepsi, dlleZité je, Ze jsme v dané chvili udélali vSechno, co jsme mohli

e Co nas uzivi/ €Cinnost, ktera nejenze zajisti nase kazdodenni potreby, ale bude nas také bavit a budeme ji
délat co nejlépe

e Co svét potrebuje / Pro€ délam to, co délam? Jaky je smysl mé prace?
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Nastaveni mysli do noveho roku

w ZIVOTNI ROVNOVAHA A HARMONIE

e vztahy x prace x konicky

e seberealizace x rodina x pratelé x zajmy

; - . ; rodina

e prace x €as pro sebe a rodinu x spanek  irold
pratelé

, . , . - , . seberealizace

e spanek x dychani x vSe ostatni = energie

spanek

energie . s -
5 dychani

vSe ostatni
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Nastaveni mysli do noveho roku

= pracujte se stresem / vyhoreni, deprese

w= planujte / konkrétni dilci kroky / prokrastinace (vnitFni mamut)
= spravne dychejte

= pracujte na sobé / osobni rust, vzdélavani

= piSte na papir (denik, notes)

= nedélejte véci, které vnitrné nechcete
w kazdodenni reflexe (5 - 10 minut pred spanim) / pripadné vizualizace na druhy den

= pracujte na pozitivnim mysleni
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Vanocni pripravy

e Uuklid - Ize delegovat nebo prosté nebude dokonaly
e peceni cukrovi - mohu koupit
e stromek - umély, starsi ozdoby
e StédrovecCerni menu - stul v oblibené restauraci nebo dovazka
e darky - online nebo delegovat
e plan -co je tfeba udélat / jednotlivé poloZky / priority
- realisticky rozplanovat na konkrétni dny / konkrétni body

- rozdélit néktereé ukoly i mezi cleny domacnosti

K% Czech I
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AL . “Mné se taky kliZi zraky, bylo toho trochu moc,
o e e mame na rok na klid narok, zas az do Vanoc."”
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DOTAZY

DISKUZE
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