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NESTRESUJ SE STRESEM — shrnuti (90 min)

Cilem prednasky je uvédomit si Ze stres je soucast nasich zivotl, je dllezZité védét, jaké stresory jej
spousti jak na néj reagujeme a jak se s nim miZeme vyporadat.

Stres x Odolnost

- napéti, zatéz, stav nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni (individualni)

- eustres (pozitivni stres) x distres (negativni stres)

- parasympatikus bloudivy nerv (uklidriuje) x sympatikus (stimuluje)

- ,boj, nebo Uték” — reakce organismu na nebezpeci, strach nebo situaci

- stresové hormony - adrenalin a kortizol

- télesné projevy: zrychlena ¢innost srdce (vice kysliku do svalll), zrychlené dychani, klGze
chladnéjsi (krev se stahuje do svalstva a vnitfnich organay), o¢ni panenky roztahnou

- stres dnesni doby — Zadny predator — Zddna konkrétni hrozba- nelze se zbavit (predator
vytvaren v hlavé)

- Casté a trvalé rozpoloZeni , boj nebo uték” — negativni vliv na zdravi

Mozek (amygdala — prefrontdlni kdra — hipokampus)

- vyvoj mozku do cca 24 let, vaha dospélého mozku cca 1,3 — 1,4 kg (cca 2% télesné vahy),
potfeba cca 1/5 energie z denniho primérného ptijmu 2000 — 2500kcal/den.

- dospivani — posledni vyznamna faze promény mozku— nejdllezitéjsi vyvojova etapa mozku

- 3 S pro fungovani mozku — strava (glukdza x diety, snidané), spanek (délka a kvalita), sport
(pohyb)

- mozkovy kmen (plazi mozek) — zajistuje zakladni vitalni funkce

- limbicky systém ( hlidaci pes) - ,mysleni rychlé” — emoce

- mozkova kiira — premysleni, uvazovani rozhodovani

- amygdala - ¢ast limbického systému, zodpovédna za emoce

o prebira vladu nad neokortexem, ¢lovék neni schopen naslouchat ¢i raciondlné
myslet

Emoce - Strach

- strach - nepfijemna velmi silnd emoce, kterd nas ma ochranit, drzet pfi Zivoté, bez strachu
zemreli (prejede auto, zranéni, nezmeskali letadlo, Skolu, neodevzdali praci po terminu)
- kde citime emoce na téle — emo€ni mapy — co déla stres s nasim télem



Pocity netspéchu - trapnosti— selhani

- Pracuj na sebeucté:
o 0 sobé nemluvim Spatné, ani v duchu, nezlobte se na sebe
premyslej, co se kdy povedlo(denik / lapa¢ vdé¢nosti)
premyslej co té hodné bavi, co ti jde
bud’ sam sebou - tézsi je se snazit byt tim kym nejsi
vzdy jsi dostatecny, i kdyZ délam chyby, i kdyZ bude nékdo lepsi nez ja — dllezité
umeét si pfiznat, Ze se snazim a Ze déldam dost
o jsem vidycky dostatecny - nepotfebuje nikomu nic dokazovat
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Uzkost — panicka ataka

- Uzkost — normalni — ptirozena
- panicka ataka — extrémni projev Uzkosti, je docasna, neni smrtelnd
- pomocny semafor
- moZnosti feseni:
o Kontrolujte dech
Uvolnujte svaly
Uzemnéte se
Zhodnotte objektivné situaci
Odklonte myslenky (5 smysla)
Délejte néco znamého
Doprejte si odpocinek
Power position
Pa — ra- sym — pa — ti — kus (vyslovuj s prodlouzenim vydechu)
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Co pomaha (aktivace parasympatiku — bloudivy nerv)

- 3 S-spanek (délka, kvalita), strava, sport (pohyb)

dusevni hygiena, relaxacni techniky
o dechové techniky (dychani nosem, krabicovy dech, chanting (ohmovani)
o studena —tepla voda

o ranni a vecerni ritualy
o meditace (body scan)
- denik / lapac vdécnosti
- objeti / dotyk (domaci zvite)
- slzy
- uvolnéni napéti — zlosti
o zafvi na odlehlém misté
mackej antistresovy micek, plastelinu,
bus pésti do polstare
natahujte gumicku na ruce
sméjte se
roztrhejte noviny/papir
o povidejte si s blizkymi
- Aplikace Nepanikaf
- sestav Osobni krizovy plan (Nevypust dusi)
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Co nepomaha
- prasky
- komunikace na socialnich siti
- modré svétlo z PC, mobilu
- alkohol, drogy
- sebeposkozovani

Odkazy
NEVYPUST DUSI https://nevypustdusi.cz/

- prevence v péci o psychiku
- Osobni krizovy plan

LINKA BEZPECI — déti a studujici do 26 let zdarma
- Provoz: nonstop
- Telefon: 116 111
- E-mail: pomoc@linkabezpeci.cz
CHAT LINKA BEZPECI — déti a studujici do 26 let zdarma
- Provoz: nonstop

NEPANIKAR https://nepanikar.eu/

- 1. pomoc pfi psychickych potizich

- aplikace ,,Nepanikar“ zdarma 1. psychologickd pomoc

- moduly: deprese, Uzkost/panika, sebeposkozovani,
myslenky na sebevrazdu, moje zaznamy, PPP a kontakty
na odbornou pomoc

MAPY POMOCI - https://nepanikar.eu/jihocesky-kraj/
- psychologové
- psychiatfi
- krizova centra
- pedagogicko psychologické poradny

DALSI SLUZBY - https://nepanikar.eu/mapa-pomoci-dalsi-sluzby/
- linka dGvéry
- linka prvni psychické pomoci
- modra linka
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