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Jak lépe zvladat stres ve vypjatych situacich /7 15. 07. 2024

> e printscreen, zdiznam
43 ;e
~Z ~ * pracovni sesit / Word, PDF / chat

e obsah: Predstaveni se
Role pedagoga
Co je stres a jak na nas pusobi

Techniky k uvolnéni stresu
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Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com

Jak se stresem pracovat - prakticka cviceni
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Lektor:

e Martina Sobova

e SZUS SOLIS Ceské Budéjovice

e Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves
+ seminare, workshopy, Klub klavesaku

a dalsi workshopy na téma autorské pravo, seberozvoj, EFT

e vice informaci o mné: https://czechkeyboardacademy.com/o-mne/

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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Néco o vas

e predstavte se
e co vyucujete a kde

e co vas privedlo na tento kurz

%%ﬁ Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, M
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Role pedagoga -
. B
__ . . ad

Osobni rovina zivotnich roli

Pracovni rovina zivotnich roli

%E}% Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Role pedagoga Osobni rovina Zivotnich roli
) Kdo jsme a co je pro nas v Zivoté dulezité
= partner/ka w kamarad/ka
- rodic w soused/ka

w dcera/syn m klient/ka
m ynucka/vnuk

m sestra/bratr

w teta/stryc

= Svagrova/svagr

mw sestrenice/bratranec

MMN
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Role pedagoga Pracovni rovina zivotnich roli

w ucitel (uci déti rizného véku i dospélé)

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

==

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

w kou€ (vede k samostatnému premysleni nad moZnostmi)

w motivator, inspirator (vede k rozvoji, k dosaZzeni cilu)

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

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

= hudebni umeélecky zivot (hrac v orchestru, kapele, komornim uskupeni)

w jiné aktivity

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Co je stres a jak na nas pusobi

stres je fyziologicka reakce naseho téla na vnéjsi podnéty
stav, kdy se nase télo snazi vyrovnat se s néjakou narocnou situaci nebo hrozicim nebezpecim
ma zajistit nase preziti / dochazi k uvolnéni testosteronu / jedname v rezimu uték x utok
rozliSujeme

eustres / dobry stres / stimulace k vyssimu vykonu

distres / Spatny stres / poSkozuje clovéka, muzZe vyvolat onemocnéni aZ smrt
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Co je stres a jak na nas pusobi

muzZe se projevit ruznymi zpusoby / individualni reakce

neni duleZité cemu celime, ale jak to vnimame

nasemu organismu je lhostejné, co je fantazie a co realita

to jak premyslime a jedname, ovliviiuje nase zdravi

inspiruje nas stresova reakce k praci na vlastni odolnosti, k odvaze a posouvame se

nebo nas zastavi a skoli nebo uteceme?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Co je stres a jak na nas pusobi -
@ negativni myslenka -.,

*

» Stresova spirala:
w stres - negativhi myslenka (katastroficka vize) WCI?tky em?ce
w emoce (podrazdénost, impulzivita) E
w Spatna nalada - ovlivnéné télo (bolest hlavy,

7zaludek, tlak na hrudi) ,
w chovani (neprimérené, agresivita) Cthénl’ ‘s’patné‘ nglada
w vycCitky svedomi na reakci T

w prohloubeni negativnich myslenek

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Co je stres a jak na nas pusobi
dlouhodoby stres (v osobnim Ci pracovnim zivote)

akutni stres (autonehoda, uraz, Ssok po néjaké zprave apod.)

posttraumaticky stres (PTSP / opozdéna nebo prodlouzZena reakce na velkou zatéz nebo ohrozeni)

» fyzické symptomy / unava, bolesti hlavy, problémy se spankem...

e psychické symptomy / snizena koncentrace, podrazdénost, nadmeérné obavy, deprese...
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Jak na nas pusobi dlouhodoby stres

S skFipani zuby, zatata celist

migrény, malatnost, uzkost,
podrazdéenost, hnév, emocni
problémy, nedostatek energie,
alkoholismus ... srdecni choroby, vysoky tlak,
diabetes, infarkt

srdecCni arytmie,

problémy s imunitnim
systémem, astma

poruchy traveni, problémy
Zaludku, bolesti bricha,
Zzaludecni v‘r’edy, \
nabirani vahy
/ sniZzena sexualni aktivita

svalové napeéti,
bolesti svalu, kloubt

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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fayy
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Co vas nejvice vystresovalo?

DNES

TYDEN
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+
£

Co s tim mohu udeélat?

e 3-5moznosti
e realne
e konkreétni dilci kroky

@b Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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DNES

TYDEN

el
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Pomocné techniky k uvolnéni stresu (tela i mysli)

= Psychoterapie = Meditace = Koupele
= Nastaveni mysli = Dychani i Masaze
» Reflexe w» Vizualizace mw Cviceni
w» Planovani = EFT terapie " Joga
= Aromaterapie = NLP terapie = Sport
» Arteterapie = Kineziologie = Zdrava strava
= Mandaly = Reflexni terapie = Hudba, tanec
» Muzikoterapie » Bachova terapie = Knihy
= Homeopatika = Film, serial

= KFizovky

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

» VYPLAVTE STRES Z TELA

e dostatecny pitny rezim (ne - kava, cola, pivo, alkohol)
e sport, fyzicka prace, sauna (vypotit) / akutni i dlouhodoby stres

e plac// akutni, ale i dlouhodoby stres

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

» 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 se stresem pracovat

= Prace s dechem

e dychani je 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 do branice se zlepSi kondice a schopnost soustredéni, ale také drzeni téla

e podporuje organy v dutiné brisni a hraje roli i pri vokalizaci (mluva, zpév)

e ma vyznamny vliv na emocionalni a dusevni pohodu

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

=+ Branicni dychani

e mélké hrudni dychani plni plice jen castecné

e branicni dychani zajiStuje hlubsi a efektivnéjsi prijem kysliku
e télo se soustredi na hluboké nadechy a tim navodi relaxaci, Casem se zvySuje kapacita plic
e pomalé a hluboké nadechovani do spodni casti plic a bricha / nosem

e pomaly vydech usty

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

i Krabicové dychani (do Ctverce)

e zZlepsSuje soustredéni, uklidnuje mysl
e zamérte pozornost na svuj dech

e nadech nosem po dobu 4 sekund / vnimejte jak se plice plné roztahuji
e zadrzte dech na 4 sekundy

e pomalu vydechujte usty 4 sekundy

e zadrzte dech na 4 sekundy

e opakujte

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

=+ ProdlouZeni vydechu

e vytlacuje vice oxidu uhlicitéeho, coz usnadni lepsi vymeénu kysliku
e podporuje hlubsi pocit relaxace a klidu
e pomuzZe pfi regulaci nervového systému a zlepSeni dychani

e stejné jako branicni dychani, ale vydech je pomalejSi (napr.4x6, 4 x 8, 5x 10 apod.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

= Sebe zklidnéni
 jedna ruka na hrudniku, druha na Zaludku

e privedte pozornost ke svému dechu

e stabilizuje se dech a zklidni se télo

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

Dalsi dechova cviceni / vhodna do vyuky s détmi / vysvétlit na balonku v brisku

st /.y
extion ol 1
e C x C (cvréek)

A

e Tx K (koroptev)

ry r 5

e TuTauu (auto troubi)

e HuHUUu (sova)

e lhaHaaa (ktn)




Pruvodce pedagoga vnitinim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 1

Jak se stresem pracovat

= 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

S
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Jak se stresem pracovat

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

e vhodné pro ty, kdo nechtéji sami malovat

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

PRACUJTE NA SEBEDUVERE

e VEérim, Ze situaci zvladnu

e prekazky jsou vyzva

e neuspéch bézna soucast zivota
e analyzuji situaci - zvolim reSeni

e prednaska 2
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Jak se stresem pracovat

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

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

» ORGANIZUJTE SVUJ €CAS UDELEJ TO HNED NAPLANUJ TO
o
e Eisenhoweruv princip / spociva v Fazeni ukolu podle priorit §

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

& 5 DELEGUJ

VYHOD nebo POSUN

nedtuleZité

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

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

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

» ORGANIZUJTE SVUJ CAS

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

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

20 % ukolt / 20 % vysledku

ORI

UDELEJ TO HNED

urgentni

dileZité

NAPLANUJ TO

neni urgentni

DELEGUJ

nediileZité

VYHOD nebo POSUN
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Jak se stresem pracovat

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 se stresem pracovat

dileZité

urgentni neni urgentni

» ORGANIZUJTE SVUJ €AS

DELEGUJ VYHOD nebo POSUN

nediileZité

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

Oy N r

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

neposouvaji nas vpred)

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

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?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacade
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"Nejsme vystaveni stresu proto, ze
mdme priliS mnoho prdce. Jsme
vystaveni stresu proto, ze mame
prilis malo kontroly." Roger Bannister

g

- Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych k
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Jak se stresem pracovat

= 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 se stresem pracovat

= NEDELEJTE VECI, KTERE NECHCETE

e Co nerad délam, ale myslim si, ze to délat musim?
e Mohu s tim néco udelat? Mohu to néjak zmeénit?
e Komu se bojim Fict NE a proc?

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

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

= Reflexe kazdy den

e kaZdy vecer si zapiSte / posledni strana pracovniho sesSitu
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

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

EFT / Technika emocni svobody ,J@

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

e zalozena na uvolnéni energetického proudeéni v téle potukavanim na urcité meridianové 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 dospelé (stres, problém, rozcileni) i déti (stres, strach, tréma, zkouska, blok, emoce), zvirata
e funguje, i kdyz na ni nevérite / nic neni nemozné a kazda prekazka se da odstranit

e problémem vSak muzZe byt medikace antidepresivy

e vSe o0 EFT na workshopu 28. 5.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

= Bachovy esence

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

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

= 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 vyCerpani), Plana ruze (rezignace, nechut)

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat

Vizualizace

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.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.
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Jak se stresem pracovat
w 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)

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak se stresem pracovat
= 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 citiS, 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 / propojime na workshopu o EFT 28. 5.
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| “Cokoliv si lidska mysl| dokaze predstavit

&’r v pokccn . .
e a cemu dokaze uvérit,
toho Ize dosahnout”

Napoleon Hill

- @ o ONF I’V

: ¢ "PFedstavivost je dulezit&jsi
4 D

nez vedomosti”
¢

0 Albert Einstein

™ ) $
9 } )

} )
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Zaverem

= pracujte se stresem / vyhoreni, deprese

w= planujte / konkrétni dilci kroky / prokrastinace (vnitfFni mamut)
w spravné dychejte e
= pracujte na sobé / osobni rust, vzdélavani

w piSte na papir (denik, notes)

= nedeélejte veci, které vnitfné nechcete

w kazdodenni reflexe (5 - 10 minut pred spanim) / pripadné vizualizace na druhy den

= pracujte na pozitivnim mysleni
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DOTAZY

DISKUZE
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T 23
Déekuji za pozornost!
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