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O stresu...

* Lidé od nepameéti bojuji nejenom s okolim, jako napriklad s prirodnimi
podminkami, ale i sami se sebou.

* Pozitivni stres je fyziologicky provazen vylucovanim adrenalinu, kdezto
negativni stres podnécuje predevsim vylucovani kortizolu. Co to pro

nas znamena?

» Kazdy Clovek je jedinecnou osobnosti a z hlediska stresu proziva
srovnatelné situace svym vlastnim specifickym a neopakovatelnym

zpusobem.




Klid uprostred chaosu

e Zivy organizmus je vystaven nepfiméfenému tlaku a urcita situace v ném
vyvolava tisen Ci jiny psychologicko-emocni stav.

» Urcity Clovek reaguje na urcity stresor individualne, pri srovnavaci analyze
muzeme dojit k vysledku, kdy dva lidé reaguji na jeden stejny stresor zcela
opacnym zpusobem.

* Privodnim jevem stresu u ¢lovéka je vidy vyznamna zména v jeho chovani.

e Ackoli to vypada jako protimluy, stav klidu, harmonie a vyrovnani si
nejcastéji musime navozovat v prostredi, které klidné a harmonické neni.

* Abychom byli schopni dusledkiim negativniho stresu predchazet, pripadné
je ménit na dusledky pozitivni, mél by si kazdy z nas vytvorit svij vlastni
specificky systém metod, ¢innosti, zasad a postupu, kterymi tak ucini.



Proc?

e Zijeme ve spéchu, snaze stihnout co nejvice Ukond, jsme pod tlakem
konzumnich principu a stale vice pracujeme, abychom mohli
uspokojovat nove vytvarené potreby.

* Techniky psychohygieny maji za ukol udrzovat, prohlubovat
Ci znovuziskat ztracené dusevni zdravi

e Spat — jist — hybat se — spravné hospodarit s Casem — relaxovat
* Proc je dulezité upevnovat dusevni zdravi?

* Clovék, ktery se nauéi it vyrovnané&, dosahuje vnitfni spokojenosti
a lépe snasi negativni citova vypéti a stres



A jsme u te vsimavosti...

* Technika, ktera posiluje schopnost mysli zamérovat se na plné
prozivani a prijimani pritomnosti.

* Pojmenujte veci ve svém okoli

* ProcvicCte soustredeéni

 CviCeni pri svickach

* A co teprve védoma kava!

* Nezapominejte ani na kouzelné ticho.




Dech je jako dobry pritel po ruce

* Dech mate vzdy po ruce a sledovat dychani je jednou ze zakladnich metod
meditace a procvicovani vSimavosti.

e Jak s tim vsim zacit?

* Nejlepsi je, kdyz se nacviku dechovych cviceni vénujeme pravidelné kazdy
den. Idealni je stanovit si konkrétni cas, kdy se cviceni budeme vénovat.

e Dechové cviceni jsou idealni pro ty, co nemaji moc Casu, staci vam minutka.
* Rozdychejte uzkost

 Pomaha i pri panické atace

* Dechové techniky pro mladsi i starsi déeti



Védomad/vsimava prochdzka

* \V Cem je jina oproti vasim prochazkam?

* V/Simejte si svych pohybu pri chizi.

* Nehodnotte, jen vnimejte. Zvuky, viiné, barvy.
 Setrvejte v pritomném okamziku.




Co jineho na zaveér ... neZ spanek

* Dodrzujte pravidelny rezim a rutinu e
e Budte aktivni behem dne

* Prirozené a umélé svétlo

* Prijemné prostredi pro spanek

* Postel jen pro spanek a intimni zivot
 Cemu se veler vyhnout a co naopak posilit
* Mit pod kontrolou negativni myslenky

* Nezapominejte pres den odpocivat



Tip na knihu - rozsirujici

Psychohygiena aneb jak se radovat v okamzicich (ne)radostnych
 https://dspace5.zcu.cz/bitstream/11025/46608/1/978-80-261-1053-

8.pdf
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