TECHNIKY PRO EFEKTIVNI ZVLADANI STRESU

Pracovni sesit

Role pedagoga na ZUS

Jaké jsou vase Zivotni role?
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Co pro vas kazda z roli znamena / jak moc je dllezita?

Napadaji vas jeste jiné zivotni role,

které nejsou v prezentaci?

Napadaji vas jesté dalsi pracovni role,

které nejsou v prezentaci?

Jak to mate v pracovnim zZivoté vy?
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Co je stres a jak na nas pusobi

Jak se dnes citite? (intuitivné / prvni co vas napadne)

Co vas nejvice vystresovalo?

DNES

MINULY TYDEN

V HORIZONTU MESICE




Co s tim mohu udélat?

(3—5 moznosti, redlné,

konkrétni dil¢i kroky)




Co se vam povedlo / na co jste hrdi?
V osobnim i pracovnim Zivoté!
POCHVALTE SE!

DNES

MINULY TYDEN

MINULY MESIC

BEHEM ROKU
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Jaké techniky k uvolnéni stresu pouzivate vy?

Prace na odstranéni dlouhodobého stresu

Kdy naposledy jste pustili emoce formou place?

Pouzivate nékdy bylinky? (¢aje, koupele...)

A jaké?




Pouzivate aromaterapii? (olej, svicky, masaze, koupele...)
A jaké viiné?

PohodIné se usadte nebo si lehnéte. Sledujte svij dech!
Dychate usty nebo nosem?

Kde dychate? (pod kliéni kosti, celé plice, bficho)

Je nadech a vydech stejné dlouhy?

Meditujete nékdy?
Pokud ano, jaky druh meditace mate nejradéji? (hudba, Suméni more, dést...)

Malujete nékdy?
Zkouseli jste mandaly? Ci néco jiného?




Pisete si denik?

nikdy

denné

tydné

obcas

chci zacit

Jak planujete?

Dafti se mi plnit

Nedafri se mi plnit

Planuji konkrétni kroky
s konkrétnim terminem

Planuji konkrétni kroky,
ale neurcuiji si termin

Neplanuji viibec

Které byly dllez

ite?

Sepiste vSechny Cinnosti, které jste dnes délali!

A které vas denni plan prevalcovali svou naléhavosti?




Co nerad/a délam, ale myslim si, Ze to délat musim?

Mohu s tim néco udélat? Mohu to néjak to zménit?

Komu se bojim fict NE a proc?




Je nékdo, komu se bojim Fict svlij nazor? A proc?
Co nejhorsiho se stane, kdyz to udélam?

Znate techniku EFT?

Chtéli byste o ni védét vic? NapiSte mi na e-mail: czkeyacademy@seznam.cz

Tukejte na karate bod a dychejte do b¥icha

Znate Bachovky? Pouzivate nékteré?
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Pouzivali jste nékdy vizualizaci?

V tomto ukolu spojime vizualizaci, EFT metodu a dychani:

1/ Tukej na karate bod, dychej do bficha a vyber si konkrétni Gkol &i problém,
ktery je pro tebe nécim nepfijemny

(napf. vyridit néjaky nepfijemny telefonat, fict nékomu z rodiny nebo v praci
néco nepfijemného, muize to byt i tréma pred koncertem apod.)

2/ Predstav si tu situaci — prehraj si ji jako film pred sebou
(kde jsi, co mas na sobé, kdo tam je — stoji, sedi, chodi..., jak se citis, co
prozivas atd.)

3/ Nacit se do situace — smysly
(co vidis, citis, slysis...)

4/ zapis si vSe na papir + mazes pridat obrazky, fotky
(tady prerus tukani)

5/ znovu tukej na karate bod a zamysli se nad prekazkami, které mohou
vzniknou pfi feSeni situace / vnitini i vnéjsi

Jak budes na kazdou prekazku reagovat?

Co nejhorsiho se mlze stat? Jaka bude tvoje reakce?

Prehraj si tu situaci jesté jednou a tentokrat zarfad vlastni scénar.

Uprav tu situaci tak, jak bys sis pral, aby dopadla.
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Nastaveni mysli do nového roku

Napiste si, co jste v uplynulém roce vSechno dokazali!
Co se povedlo a co ne.
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Jaka jsou vase predsevzeti do nového roku?

Zkuste vyuzit metodu SMART cil:

Konkrétni
Smysluplny
Dosazitelny
Realisticky
Termin
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Premyslite nékdy nad smyslem Zivota?

Ve

Je vas zivot v harmonii a rovnovaze?

Jakou konkrétni véc udélate jen pro sebe do 24 hodin?

Pro vase potéseni, radost...
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Reflexe na kazdy den

1/ Co se vam dnes podafilo?

2/ Za co jste dnes vdécni?

3/ 3 dllezité ukoly na dalsi den / splnili jste je dnes?

4/ Cemu jste se dnes ze srdce zasmali?

5/ Co jste dnes udélali jen pro své potéseni?

6/ Co jste dnes udélali pro to, abyste splnili néjaky nepfijemny kol na svém
seznamu?
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