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1 Cil metodiky

Cilem metodiky je poskytnout lektorim pokyny ¢&i uceleny navod k tomu, aby
ucastnikim dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovniku predali srozumitelnou
formou soubor teoretickych znalosti a praktickych dovednosti, které pfispéji k jejich
vlastnimu osobnostnimu rozvoji a které nasledné v maximalni mife vyuZziji ve svém

pracovnim i soukromém Zivoté

1.1 Cil kurzu

Cilem kurzu je pfedat vSem uc€astnikim znalosti potfebné pro zvladani stresovych
situaci, pomoci jim osvaijit si principy zkuSenostniho uceni, definovat vhodné techniky
pro praktické vyuziti v zatézovych situacich. Dale se ucastnici naucCi rozpoznat

osobni hranice tolerance plsobeni stresu na ¢lovéka.



*

L ]
* ﬁ
* ** ..
” * L] »
evropsky L ﬁ g

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

2 Profil cilové skupiny ucastniki a kapacita kurzu

Kurzy osobnostniho a socialniho rozvoje jsou KA 2 projektu Kouzelna véda, reg.
Cislo CZ.1.07/1.3.00/48.0068. Projekt se zaméfuje na zvySovani kompetenci
a profesni rozvoj pedagogickych a vedoucich pracovniki MS a $kolskych zafizeni
v Libereckém a Karlovarském kraji, vzdélavajicich pfedskolni déti podle platného
Ramcového vzdélavaciho programu pro pfedSkolni vzdélavani (RVP PV). Maximalni
kapacita kurzu bude 15 osob, pficemz vySSi kapacita neni vhodna z duvodu

individualniho pfistupu ke kazdému ucastnikovi kurzu.



*

L ]
* ﬁ
* ** ..
” * L] »
evropsky L ﬁ g

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

3 Metodologie vzdélavacich aktivit

Zakladem spoluprace mezi lektorem a ucastniky programu je soulad mezi
stanovenymi cili, potfebami a ocfekavanim uc€astniki a zvolenymi metodami
a formami na strané lektora. Vzhledem k formé vyuky, ktera se v tomto projektu
naskyta, a diky menSi skupiné posluchacl a tim také predpokladané interakci
s posluchacCi je vhodné kombinovat nékolik vyukovych technik, mezi které rfadime

nasleduijici:
. Seminarni vyuka

Ustalena forma vyuky dopliujici pfednasku. Zakladem je aktivni ucast posluchacu
na vyucovani s cilem osvojeni a prohloubeni pfislusnych védomosti a dovednosti.
Metody vyuky uZivané v seminafich podporuji aktivitu posluchacu. Posluchali se
na seminafich uci kritickému mysSleni, argumentaci, kooperaci, interpretaci, osvojuji
si techniku feSeni problému, uZzivaji analyzu, syntézu a komparaci v konkrétnich

studijnich ukolech, rozvijeji komunikativni dovednosti.
. Prednaska s analyzou videozaznamu

Prfednaska, ktera se opira o demonstraci problematiky formou videoprogramu. Po
zhlédnuti videoprogramu nasleduje podrobny analyticky vyklad videoprogramem

uvedené problematiky.
. Prednaska s diskusi

Pfednaska, v ramci které jsou studenti vedeni k diskusi nad probiranym tématem.

Diskuse je fizena a podnécovana lektorem.
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. Prednaska s aktivizaci

Prednaska, v ramci které lektor vyuziva rlizné formy a metodické postupy zalozené
na aktivni participaci studentl (diskusni metody, kooperativni metody, metody feSeni

problému atd.).
. Skupinova vyuka

Organizace ucebnich &innosti posluchacl zaloZzena na vyuzivani podstaty socialniho
ucCeni a vrstevnické spoluprace. Posluchaci pracuji v malych skupinach vytvorfenych
podle ruznych kritérii, napf. obtiznosti ukolu, charakteru ¢&innosti, vykonu nebo

u€ebniho tempa. Skupina muze vzniknout spontanné nebo ji vytvafri lektor.

V ramci skupinové vyuky mohou posluchaci debatovat o problémech, navrhovat
rizné postupy, ziskavat v€as zpétnou vazbu, rozdélit si praci, vzajemné
se kontrolovat, spolupracovat, vzajemné se povzbuzovat, objevovat chyby,

vysvétlovat si nejasnosti, ucit se od jinych, spolecné smérovat K cili.

Jedna se o ucelené aktivity, kde kazda jednotliva metoda navazuje na pfedchozi
a vytvari vychozi pozici pro dalsi aktivitu. Podil mezi proZitkovou Casti
a pfednaskovymi useky je 30 : 70, pfiemz je vénovan nejvétsi prostor diskusi nad
situacemi, které si uCastnici sami vyzkouSeli. Osvojuji si tak potfebné nastroje

a teoretické modely, které nasledné prevadéji do praktickych poznatkd.
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4 Pomiucky pro vyuku

- Flipchart, popisovaci fixy

- Videoprojektor, platno, mikrofon, prezentér

- Vyukové materialy

- PC

- Deniky, sesity na dalSi poznamky ucastniku

- Pastelky - zakladni barvy - 1 baleni na 4 uc¢astniky
- Jmenovky ucastniku

- Propisovaci tuzky

- Povinna publicita EU
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5 Osnovy a popis vzdélavaciho kurzu

Kurz Stress management se zaméfuje na ovladani stresovych situaci, které jsou
Casto zpusobeny nedostatkem odpocinku, ¢asu ¢ nadmérnym mnozstvim prace.
Ugastnici se seznami se stresem a s tim, co ho provazi - s jeho zatézi na ptisobeni
organismu, reakci na zménu, jednotlivymi pfiCinami typy a vlivy stresu, s jejich
ovladatelnosti a relaxacnimi a uklidiujicimi ucinky. Na konci kurzu probéhne analyza

individualniho stupné stresu.

Osnovy kurzu

1) Identifikace a analyza prvotnich projevu stresu
- stresové faktory — stresory, pfiiny vzniku

- identifikace faktor(l zpUsobuijicich stres

- analyza prvotnich projevu stresu

- specifické stresory ucitelské profese

2) Oblasti a zplisoby stresového plisobeni
- oblasti pusobeni stresu na ¢lovéka

- zpUsoby stresového plsobeni

3) Komunikacni typologie, osobni hranice tolerance plisobeni stresu
- komunikacni typologie - zakladni typy

- tfi osobnosti jednani

- charakteristika a rozpoznani jednotlivych typu

- doporuceni a nejCastéjsi chyby v komunikaci s jednotlivymi typy

- typologie temperamentu, emoce — funkce, vlastnosti a rozdéleni

- osobni hranice tolerance pusobeni stresu
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4) Stresové situace, efektivni techniky prevence stresu a jejich vyuziti

typy stresovych situaci

techniky prevence

techniky zvladani stresovych situaci

stresové situace z odliSnosti postoju

desatero proti stresu

eliminace stresovych situaci

modelove situace

produktivni versus Skodlivé techniky prevence stresu

relaxace

5) Jak eliminovat konfliktni situace

typy konfliktnich situaci nejen ve Skolnim prostiedi
techniky pro krizové situace

souvislost stresovych a konfliktnich situaci

druhy motivace

jak motivace eliminuje pusobeni stresu modelové situace

Casovy plan

Kurz Stress management je dvoudenni o celkové délce 14 vyucovacich hodin.
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6 Zaverecny test
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OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

Projekt KOUZELNA VEDA, reg. éislo CZ.1.07/1.3.00/48.0068

Seminaf STRESS MANAGEMENT

Jméno

Datum

Tematické .

okruhy Otazky ano |ne

Priciny stresu

NejCastéjsi pficinou stresu byva fyzicka bariéra

Nejcastéjsi priCinou stresu byva komunikacni konflikt

NejCastéjsi pfi€inou stresu byva odliSna vychova

Stresove situace slouzi k uvolnéni organismu

Stresove situace slouzi k uvolnéni energie pro feSeni akce

Stresor spousti stresovou reakci

Stresor uvolfiuje nahromadénou energii stresu

Typickym podnétem pro stres je hlad a nizky tlak

Podnétem pro stres je zatéZ organismu

Podnétem pro stres je nedostatek socialniho kontaktu

Pfriznaky stresu

,,,,,,

Stres v mySleni se projevuje podezfivavosti

Emocnim pfiznakem stresu je uzkost a zmény nalad

Stres v chovani se projevi napf. pozdnimi pfichody

Stres v chovani se projevi napf. zorganizovanim vecirku

Stres v mysleni se projevuje jasnou definici cile

10
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Tematické
okruhy

Otazky

ano

ne

Emoce ve
stresu

Emoce dle délky trvani délime na pozitivni a negativni

Emoce délime dle délky trvani na afekt, naladu a vasen

K vy88im emocim patfi strach a hnév

K vy8§im emocim patfi moralni hodnoty

Cit pro pravdu patfi k vy$§Sim emocim

Reseni
stresovych
situaci

Mezi pravidla zvladani stresové situace patfi uziti alkoholu

Mezi pravidla zvladani stresu patfi vyladit se na protéjsek

Mezi pravidla zvladani stresové situace patfi mit radce
a spojence

Arbitraz je proces, kdy tfeti osoba vynese rozhodnuti

Arbitraz je dohoda, kdy se strany zase sejdou

Facilitace je jednani, které vedou strany pisemné

Facilitace je jednani, které vede nékdo tfeti

Mediator se stara o konstruktivni prabéh komunikace pfi feSeni
problémové situace

Mediator ru¢i za dodrzovani dohody pro feSeni problémové
situace

Pohovor patfi k moznym FeSenim stresové situace

Pohovor, vytka a vylou€eni z aktivity patii k dobrym FeSenim
stresové situace

Pohovor a télesny trest jsou nejvhodnéjsi pro feSeni stresu Zaka

Typologie
osobnosti

Stresu a zatézi nejvice podlehne Fidici typ

Nejrychleji se ze stresové situace pouci analytik

Expresivni typ si vzdy naloZzi jen tolik ukolu, kolik zvliadne
dokongit

Pratelsky typ si tvrdé stanovi priority a lehce fika NE

Vnitfni zivotni programy se neméni

11
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Tematické 7
okruhy Otazky ano | ne
Techniky Z&kladni technikou zvladani stresu je fyzické vybiti

zvladani stresu

Fyzicka zatéZz muze pomoci zvladnout nepfijemnou situaci

Technika ,pozitivni kotvy” se da pouzit jen jednou

Obvifiovani druhych za vznik stresové situace je produktivni
strategie

Malé pseudoproblémy odvedou pozornost a nefesi stresovou
situaci

Sport, spanek a strava jsou zdravou strategii pfed stresem

Sympatikus vytvafi ,feSeni“ - boj nebo Gték

Relaxace podporuje tvofivost a pfedstavivost

Pfi relaxu premys$lime o stresové situaci

Sebemotivace je proces, kdy feSi dvé osoby stres mezi sebou

Pozitivni kotva souvisi s tvorbou obrannych mechanisma

Clovék by mél byt nékdy sam, aby si vytvofil mechanismy proti
stresu

12
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VYHODNOCEN:I:

Za kazdou spravné zodpoveézenou otazku je 1 bod

PIny pocet = 50 bodu Splnéno = 35 bodu

Pocet spravné zodpovézenych otazek:

Vysledek: SPLNIL(A) / NESPLNIL(A)

Hodnotitel: Hodnoceny:

Datum:

13
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*

6.1 Kritérium uspésnosti

Kurz je vyhodnocen pisemnym testem v rozsahu 1 vyu€ovaci hodiny.
Je mozné ziskat 50 bodu.
Uchazec slozi pisemnou zkousku uspésné, dosahne-li minimalné 35 bodu.

Uspésny uéastnik obdrzi Osv&d&eni o absolvovani kurzu.

14



*

L ]
* ﬁ
* ** ..
” * L] »
evropsky L ﬁ g

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

7 Vyukové materialy

Kurz DVPP pro pedagogy a vedouci pracovniky MS
v oblasti osobnostniho a socialniho rozvoje

STRESS MANAGEMENT

15
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Nasledujici dva dny jsou postaveny jako inspirativni zamysSleni a zastaveni se.

Podivame se sebekriticky na své moznosti a rezervy pfi zvladani stresovych situaci.

Definujeme si, co nam nékdy v Zivoté brani si ho uzit a pro¢, a jaké mizeme zvolit

postupy pro zménu.

Obsah kurzu:

v

N N N N N R

uvédomeéni si situaci, ve kterych na ¢lovéka stres pusobi

identifikace a analyza prvotnich projevl stresu

oblasti a zpUlsoby stresového plsobeni

jak najit stresoveé body v osobnim a pracovnim Zivoté

preventivni odhaleni stresu

efektivni techniky prevence stresu a jejich vyuZiti v konkrétnich situacich

vztah motivace s eliminaci stresu

osobni hranice tolerance pusobeni stresu

jak eliminovat hrozici stresové a konflikini situace, které vyplyvaji

z mezilidskych vztaha.

Pokud nenechate tento sesit jen lezet v Supliku, ale pustite se do realizace napadu

v praxi, ziskate s jejich pomoci presné ten postoj i pocit sami ze sebe, ktery si

v dnesni dobé prejete nejvice.

Cile kurzu:

N N N N N N

schopnost ucastniku identifikovat stresové faktory — aktualné i preventivné,
poznani oblasti, ve kterych na ¢lovéka stres plsobi,

rozpoznani a zvladnuti stresovych situaci,

preventivni odhaleni a odstranéni stresord,

osvojeni techniky, ktera umozriuje zvladnout stresové situace,

zjisténi vazeb stresu v zavislosti na motivaci,

identifikovani vlastnich osobnich hranic tolerance vidi stresu.

16
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Néktefi mozna namitnou, ze maji svoje triky v malicku a ze je tedy zadny ,pozitivni

pristup“ nemulze prekvapit. ,VSechno jsme uz zkouseli, to uz davno vime.”

V pfipadé zkuSenych osobnosti jsme si jisti, Ze notnou davku motivace pfenesou
na vSechny dalSi u€astniky kurzu a Ze spole¢né najdeme cestu, jak si zjednodusit

zivot.

Stres v naSi hlavé je mnohem vétsi souper
nez ten

na druhé strané hristé.

17
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Stresové situace, pfi€¢iny vzniku

V ramci naSich kazdodennich interakci, béhem komunikace s ostatnimi lidmi kolem nas
dochazi ke konfliktim, které vytvafi stresové situace. v dany okamzik je stres vétSinou
vniman negativné; vnimame predevsim nepfijemnost situace, danou nutnosti zastavit se,
otevrit ozehavé, Casto bolaveé téma s nejistym vysledkem. Nevime, ¢eho pfesné chceme
jednanim dosahnout. Neni jasne, jak vznikla situace ovlivni osobni vztahy s Clovékem,
kterého se konflikt tyka. Neni jisté ani to, zda se k tématu nebudeme muset opét brzy
vracet. Konflikt vnimame jesté bolestnéji v pfipadé, pokud se tyka interakci s nasimi
blizkymi, s lidmi, na kterych nam zalezi a jejichz pozitivni minéni o naSi osobé je pro nas
dilezité. VSechny tyto duvody jsou vyznamnym motivem oteviit téma konfliktu
a stresovych situaci a podivat se ha mozné zpusoby feSeni. V ramci psychologie je totiz
stres vniman také pozitivné — jako katalyzator, prvek, ktery nam umozriuje vztahy

zkvalitnit, vyjasnit meze, posunout nas kupredu.

v v

Nejcastéjsi pricinou stresové situace byva konfliktni komunikace.

Konflikt je vyusténim komunika¢niho nedorozuméni vramci nasSeho kazdodenniho
zivota. Pfi pfenosu informace, pfi jejim vysilani nebo pfijmu doSlo k chybé, diky které
neni mozné — bez pfedchoziho vyjasnéni - pokraCovat dal. Nedorozuméni mize byt

zpUsobeno mnoha faktory, které Ize obecné rozdélit do nékolika skupin:

Bariéry osobni Bariéry obecné

18
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Specifické stresory ucitelské profese

Kazdy pedagog se denné setkava s mnoha problémovymi situacemi. Zabyva
se organizaci vyuky, nekazni zaku, feSi vztahy s kolegy & s vedenim Skoly.
Pramenem konfliktd mohou byt i néktera jednani s rodi¢i. Na ucitele se vali téz
pozadavky nadmérné administrativy. Zatézi byva nékdy iucast na dlouhych
poradach. Ucitel se ale musi kromé toho vSeho jesté vyrovnavat i se svymi vlastnimi
pfipadnymi negativnimi vlastnostmi €i osobnostnimi zvlastnostmi. Ve hfe tu jsou
I Casté komunikacni neSvary, nevyjasnéni kompetenci, nevhodna organizace prace,
nékdy téZ nedostate¢né finanéni a moralni ohodnoceni této profese. Ani negativnich

vlivll v jeho osobnim, rodinném ¢&i spoleCenském Zivoté ucitel nebyva usetren.

Naroky na ucitelskou profesi

Kromé odbornych znalosti zvoleného oboru, je tfeba, aby ucitel ovladal a pouzival
pfiméfené vyuCovaci metody a postupy. Byt dobrym didaktikem vSak jesté nestaci.
Pedagog ma mit jeSté schopnost aktualné reagovat na problémové chovani zaku,
pusobit vychovné, hravé si poradit s nezbytnou administrativou, umét jednat s rodici

a zhostit se dalSich doplfikovych €innosti.

PRICINY STRESU

STRES - stav psychické zatéze, ktera vznika plsobenim rusivého faktoru na ¢lovéka
po dobu uspokojovani jeho potfeb nebo v dobé, kdy dosahuje né&jakého cile. Stres
svym pusobenim stézZuje, ba znemoznuje uspokojeni potieby nebo cile — psychicka

zatéz.

STRESOR - ¢initel, faktor, puvodce, podnét, pfiCina stresu, stresové reakce,

stresového stavu (napf. i faktor popaleni atd.) — spousti stresovou reakci.
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STRESOVANY - zpUsobeny duSevni, psychickou zatézi, napétim, stresem,

pfiznacny pro stresy.

Stres je nazyvan typickym problémem nasi doby. VySSi Sance pfinaseji vyssi naroky,

rubem vysSich naroku je vy$Si stres.

ZATEZ - vznika v situacich, kdy jedinci dojdou prostfedky na jeji vyfeSeni, nevi si
rady a dostane se tak na hranice svych moznosti. Automatickou reakci na takovou
situaci je stres. Zatéz je podnétem a stres je reakci na néj a projevuje se zménou
normalniho chodu fyzickych funkci. VnéjsSi vlivy mohou byt jak negativni, tak
pozitivni. Organismus v8ak pfesto nese zatéZz — dovolena, svatba, rozvod, narozeni
ditéte.

K CEMU STRES SLOUZ|?
1. stres pomaha organismu udrZovat rovnovahu, ktera byla vnéjSimi vlivy narusena.

2. je to adaptaéni odpovéd organismu, pomaha c¢lovéku vyvinout vhodné
fyziologické, emocionalni a psychologické reakce (pfeziti), uvolfiuje pro télo energii

nutnou k dané akci.

3. v pfirozeném prostiedi nastava po stresu faze uvolnéni, uklidnéni a obnoveni
energie. Pokud ktomu nedojde, dochazi k vyCerpani a energeticky ucet
se vyprazdnuje. Organismus je pak nachylnéjSi k onemocnéni, jak fyzickym, tak
psychickym. Statistiky uvadéji, Ze az 70% onemocnéni civilizanimi chorobami je

spjato néjakym zplsobem s nadmérnou mirou stresu.
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A JAK TEDY STRES VZNIKA?

Stres vznika, kdyZz se vyskytne podnét, na ktery jedinec zareaguje stresovou

reakci.

Proces, kterym organismus prochazi pro znovuziskani vnitfni rovnovahy, se nazyva

vSeobecny adaptaéni syndrom. Tento proces se rozviji v téchto fazich:

Sok 2 &lovék je jako omrageny = spousti se obranné mechanismy = poplachova

reakce, tj. AKUTNi REAKCE = vy&erpani — vyhoreni =& vazné problémy.

Lidé, kterym se nedafi reagovat pfijatelnym zplsobem na stresové situace a ktefi

Casto jednaji jinak, nez by sami chtéli, se dostavaji do bludného kruhu.

Chybné jednani vyvolava mnoho nepfijemnych pocitu, které vedou k pochybnostem

0 sobé, k utlumu a k deformaci pfimérenych reakci.

Tento stav vede k nespokojenosti, ktera se opét projevi v nepfiméfenych reakcich,
jez zvySuji pochybnosti o sobé, a vSe se znovu opakuje. Bludny kruh funguje bohuzel
spolehlivé na vSechny strany. Pro hledani pfiCin stresového napéti je tedy nutné

pochopit efektivni pFistup asertivniho chovani.
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Asertivni dovednosti umoziuji prerusit tyto bludné kruhy v naSem jednani.

SPATNE JEDNANI POCHYBNOSTI O SOBE

UTLUM (INHIBICE)
SPATNE POCITY

CYKLY PRI RESENi ZATEZOVYCH SITUACI

Stres malokdy vznika jako momentalni, nahodila situace. Odehrava se v kruhu,
na zaCatku stoji naSe osobni predispozice — Unava, pretizeni, poranéné city, které
zpusobuji nasi vétsi vnimavost na urcité situace, vznika situace, ktera se nam nelibi,
se kterou nejsme z rliznych davodu spokojeni. Od okoli se snazime ziskat stanoviska,
postfehy, nazory - jak danou situaci vnimaji lidé okolo nas, co se o¢ekava. v pfipadé, ze
se naSe ocCekavani potkavaji a dojde k vyjasnéni situace, problém atedy i stresova
situace je vyfeSena. Pokud ne, vznika zatézova situace — skryty nebo otevieny projev
nesouhlasu, nespokojenosti. Podle naSi reakce — stanoviska, které zaujmeme,
argumentace, snahy aochoty hledat oboustranné vyhodné feSeni, je konflikt bud
vyfeSen, nebo vznikne spiralovity efekt — namisto jednoho, malého konfliktu na zacatku
musime reagovat na dalSi a dalSi pfibyvajici.
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Cim drive se feSeni hleda, tim vétsi je Sance na jeho nalezeni. Pfi hledani feSeni
konfliktu je dulezité, zda je nasi prioritou dosazeni vysledku, nebo zda nam zalezi
na udrzeni vztahu s danym clovékem. Podle toho budeme ochotni ustoupit, nebo trvat
na svych pozadavcich, budeme se snazit zachovat si tvar (napf. nedorozuméni mezi
spoluzaky s odliSnou narodnosti), nebo ji vystavime vSanc svému protivnikovi v ramci
dosazeni konkrétniho dil¢iho cile (napf. zvySeni platu, ziskani mista na sezeni
v dopravnim prostfedku atd.) v obou pfipadech jde o rozdilnou motivaci naseho
rozhodovani. Velkou roli hraje také naSe osobnostni typologie — zda jsme extroverti,
nebo introverti. Extroverti maji menSi problémy s komunikaci, konfliktnim a stresovym
situacim se vyhybaji méné nez lidé introvertni — uzavieni do sebe, pro které je kazdy

konflikt extrémné stresovou zatézi.

Vznik prokrastinaénich situaci

1. ve stresu mame omezené logické mysleni
2. diky tomu emocné tézko urCujeme priority
3. ukol odkladame — prokrastinujeme

4. stress je silngjSi — obvinujeme se

==> Nastupuje opét slaby stupefi logického pFistupu.
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Asertivita = zivotni posto;.

- byt dobry vlidce

- zachovat klid v krizi

- umét se vyporadat s kritikou

- téSit se ze svych uspéch

- ziskat co nejvice ze zpétné vazby

- stanovit své vlastni meze

- uvést do rovnovahy zdravi a povinnosti
- dobre naslouchat

- porozumét pranim a potfebam druhych
- nepodléhat natlaku a manipulaci

- stanovit a obhajovat své potfeby a pfani bez agrese
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EMOCE a NASE REAKCE

v

Emoce - (z lat. e-motio, pohnuti) jsou psychologické procesy, zahrnujici subjektivni
zazitky libosti a nelibosti, provazené fyziologickymi zménami (zména srdecniho tepu,
zména rychlosti dychani), motorickymi projevy (mimika, gestikulace), zménami
pohotovosti a zamérfenosti. Hodnoti skute€nosti, udalosti, situace a vysledky Cinnosti
podle subjektivniho stavu a vztahu k hodnocenému, vedou k zaujeti postoje k dané
situaci. Vyvolavaji a ovliviiuji pak dalSi psychologické procesy. Lze u nich zjistovat
pfiblizovani €i vzdalovani, intenzitu a dobu trvani. Emoce jsou evolu¢né starsi nez
rozumové jednani, a proto jsou jejich projevy silngjSi a obtizné&ji ovlivnitelné. Emoce
se pomérné snadno prenaseji na ostatni (panika, pla¢ na pohibech, neutiSitelny
smich apod.) Silné emoce mohou poskodit zdravi nebo dokonce pfivodit smrt. Také

dlouhodobé pusobeni urcité emoce muze vést ke zménam zdravotniho stavu.
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VLASTNOSTI EMOCI

subjektivita - na stejné situace mohou ruzni jedinci odpovidat rdznymi
a riizné intenzivnimi emocemi (napf. hnév nebo strach), pokud nékdo reaguje
vyrazné odliSnou emoci nez ostatni, zpravidla k tomu dochazi z ddvodu
intoxikace (alkohol, drogy), poSkozeni mozku nebo dusevni choroby; pokud
se u nékoho nedostavuji emoce, mluvi se o apatii, Ihostejnosti,

spontannost - emoce se spoustéji samovolné, s nizkou moznosti jejich
ovlivnéni rozumem,

predmétnost - emoce se vztahuji ke konkrétnimu zazitku (tim se liSi od
nalady, ktera je spiSe nezacilena),

aktualnost - emoce se odehravaji bezprostifedné, okamzité,

polarita - emoce lze zpravidla umistit na dimenzi libost - nelibost, jen nékdy
jsou nevyhranéné, ambivalentni (pfijemny strach),

vliv na pamét’ - emoc¢ni stavy maji vliv na pamétové procesy, pokud je néjaky
udaj spojen s ur€itou emoci (pozitivni i negativni), jedinec si ho snaze
zapamatuje; velmi silna emoce mulze schopnost zapamatovani naopak snizit
(ulek, vztek).

FUNKCE EMOCI

Plvodni smysl emoci je pfiprava jedince k adekvatni reakci na konkrétni zazitek.

Kromé toho vedou emoce ke vstipeni zazitku. Napfiklad strach ma jedince pfipravit

na nebezpeci a vtisknout danou situaci do paméti jako nebezpelnou. Emoce tak

vedou k vymezeni a hierarchizaci hodnot, vytvofeni schopnosti seberegulace.
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Rozdéleni emoci podle intenzity a délky trvani
afekt - velmi intenzivni, kratkodoba emoce
nalada - méné intenzivni, dlouhodobéjsi emoce

vasen - intenzivni, dlouhodoba emoce

Rozdéleni emoci podle charakteru

OP Vzdélavani

fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

Emoce Ize podle jejich evoluCniho stafi rozdélit na zakladni a vysSi. Zakladni emoce

se vyskytuji nejen u vSech narodnosti a kultur, ale z velké ¢asti i u vysSich zivocichu.

Souvisejici jednani a mimika jsou z&asti vrozené (smich, plac). Pfesné vymezeni

zakladnich emoci se u rliznych autoru lisi.

Vyssi emoce

o intelektualni - zaméfené na prekonavani prekazek a probléma:

o Cit pro pravdu a hodnotu pravdy
o zvédavost
o frustrace z nepochopeni
e moralni - vystupuji ve vztahu k moralce spole¢nosti:
o stud
o altruismus
o empatie

« estetické - hodnoti a vyjadfuji vkus ¢lovéka
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ZAKLADNi EMOCE

emoce podnét reakce
strach nebezpedi uték, unik
hnév prekazka, nepfitel utok, agrese
radost zisk, uspéch uvolnéni, usmév
smutek ztrata hodnoty, neuspéch ||plac, apatie
davéra pratelstvi, pfimé jednani  ||spolehnuti se na druhého
_|[nepfijemna veéc nebo o _ o
znechuceni || odstranéni zdroje znechuceni, unik
situace
ocekavani |neznama, nejista situace |lorientace, ziskavani informaci
. ] . o nastup dalSi emoce podle situace (strach,
prekvapeni ([neCekana situace o
radost, oCekavani a;j.)

STRES VEDE K CHYBNYM REAKCIM

Zde je nékolik momentd, jimz bychom se méli radéji vyhnout. Tedy urcité pozor na:

e bagatelizaci problému

¢ hrani konfliktu do ,outu” (projevi se jen jindy a jinak)

e pfehlizeni - ,My spolu nemame problém..."

e rezignovani - ustoupeni z tendence aktivné v konfliktu vystupovat
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Zakladni pravidla pro zvladani stresové situace

Zde je nékolik pravidel, ktera napomohou v konfliktu uspét:

1.

© N o a

sebejistota - uspét v konfliktu znamena ziskat divéru v to, Ze to dokazu, je
naopak nutné vyhnout se uvazovat negativné

znalosti uplatnit socialni dovednosti (komunikace, schopnost navazat vztah,
vnimat druhého)

nékoho, kdo vam radou pomuze, taky zdroj vnéjsi jistoty

priority - stanovte si momenty, které jsou pro vas dulezité, a volte tu
nejslibnéjSi cestu k urovnani konfliktu

vyladte se na protéjSek

komunikace- schopnost komunikovat je polovina uspéchu

na zakladé dostupnych informaci se pokuste o stanoveni feSeni

nachazejte smiflivost a hledte do budoucnosti
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Stresové situace z odliSnych zkuSenosti

Zakladnim prvkem pfedstavy je vjem. Souhrn vjem( je zpracovavan mozkem
oCekavani a fantazie. Proto se pfedstavy téZe véci mohou u dvou lidi vyrazné lisit.
Tak vznika konflikt pfedstav. Pfedchazet mu lze:

Ztetelné fici, co si predstavuji, feknu-li ... a ovéfit si zda a jak mi druhy rozumi.

Nebat se zeptat se druhého, co mysli, kdyz fika... Je lepSi zeptat se, dokud je Cas,
nez pozdéji fesit konflikt. Citat klasika: ,Moudry Clovék se na vSechno pta. Hlupak

predstira, Ze véechno vi.“ Casté jsou tyto konflikty v rodin& i na pracovisti.

Stresova situace z nazorové odlisnosti

Za nazor povazujeme pfedstavu spojenou s vyjadifenim hodnoticiho soudu. Oblast
hodnoceni muze byt pfi€inou vzniku konfliktu tehdy, kdyz pouzijeme odliSna
hodnotici kritéria, kdyz jednotlivym kritériim pfikladame rdznou vahu. Ke konfliktu
dojde snadnéji mezi lidmi, ktefi maji odliSné hodnotici Skaly. Dva ucitelé hodnoti
stejného Zaka. Vysledkem jsou rozdilné znamky. Idealnim FeSenim by bylo feSit
konflikt nazort cestou testovani hypotéz a ur¢enim platného nazoru. To je zplsob
uzivany ve védeé. v dennim zivoté mohu konflikt feSit diskusi, dotazem u odbornika,

dohodou, atd. Pfitom muze dojit k individualnimu posunu hodnot, postoju a nazora.
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Stresova situace z odliSnosti postoju

Postoj je v podstaté nazor zbarveny osobnim citovym vztahem. Je dispozici jednat
ur€itym zpusobem, ziskanou v pribéhu socializace. Kazdy z nas si vytvafi v prabéhu
zivota celou fadu postoju, které se rGzné fetézi a spojuji. Pfi vzniku postoju hraje
vyznamnou roli socialni ucCeni. Postojové konflikty feSime velmi citlivé, nebot
v emocionalné nabité situaci vnimaji lidé az precitlivéle rizné emocionalni signaly.
Proto musime peclivé hlidat své neverbalni projevy, abychom se nedotkli partnerova
sebevédomi. Zvlasté nepfiznivé je vniman kazdy projev nadfazenosti (i domnély). To
je mnohdy duvod, Ze logicky boj vyhrajete, ale v emocionalnim utrpite désivou
porazku. Spor o televizni program, ktery budeme sledovat.

MOZNE ZPUSOBY RESENi TECHTO SITUACI:

1. Spontanni reSeni - unik, agrese, regrese, rezignace, izolace
(Casto se vyskytuji, jsou-li uplatiiovany s rozumem, mohou pomoci adaptovat

se na vzniklou situaci).

2. Zamérné reSeni - aplikovany matematické postupy teorie her, poznatky
ze socialni psychologie.

3. Reseni uéastniky konfliktu - negociace - bez zapojeni dal$ich osob
(cilem je snizit napéti, odstranit averzi, zménit soupefivy postup na obou
stranach).

4. ResSeni dal$i osobou - do procesu vstupuje dal$i osoba s cilem piispét

k odstranéni konfliktu (rozhodne autorita, je-li to mozné pak skupinové

hlasovani).
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5. Soud - rozhoduje o poruSeni pravnich norem, formalni proces, v némz jedna
strana vitézi, druha prohrava, vede to ktomu, Ze az 40% aktéru je
s rozhodnutim soudu nespokojeno a do 2 let se v 35 % pfipadd na né&j znovu

obraci (Riskin, L.: Mediace aneb jak feSit konflikty).

6. Arbitraz (rozhod¢i fizeni) - alternativa k soudu, ucastnici se dohodnou
na tfeti osobé, ktera vyslechne obé strany konfliktu, pro za¢astnéné strany je
zde vétSi moznost projevit své pfani, zajmy, stanoviska, rozhodnuti vynesené

arbitrem je zavazné.

Poznamky:
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Techniky umoznujici prubéh reseni zatézoveé situace v konfliktu

Facilitace

(tFeti osoba - facilitator ma zodpovédnost za vedeni jednani, za proces, nikoli

za vysledné feSeni)

Mediace

(tFeti osoba - mediator se stara o konstruktivni pribéh komunikace v procesu
feSeni problémové situace, duraz na zaméreni se nacil - feSeni konfliktu,
na vysledném feSeni se nepodili- pouze na pozadani). v USA se vyuZiva

mediace v 60 - 70% zjevnych konfliktd, pfi¢emz 2/3 kon¢i uzavienim dohody

Konciliace

(tfeti strana je zodpovédna za prubéh komunikace mezi stranami, podporuje

smirci komunikaci)
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»Pozitivni mysleni je cesta do pekel” tvrdi némecky psycholog G. Schein.

Pro psychohygienu je to zhoubné. Zlost, hnév, agrese i pochybnosti jsou dllezité jak
pro zivotni orientaci, tak pro psychické zdravi. Doktor Schein dlirazné varuje: ,Prestat
si klast kritické otazky a ignorovat své slabiny vede ke ztraté kontaktu s realitou,
brzdi to pfirozeny duSevni vyvoj.“ Ostatni lidé, okoli, spole€nost i nahoda ovliviuji
nase mysleni v riznych situacich a pfredstava, Ze kazdy je strijcem svého Zivota, je

nebezpecna.

Autosugesce ma skute¢né vliv v okamziku, kdy zacneme vnitfné pochybovat.
Typické pfiklady jsou znamé ze sportu. U lidi, co €asto €ini rizna rozhodnuti —
manazefi, obchodnici, vedouci projektd — je to stejné jako u sportovcli. Kdyz si

nevérfi, prohraji. Jdou do boje s tim, Ze soupef je lepsi.

Na co se mozek vykonnych osobnosti soustfedi?

Pro spravné pozitivni mySleni je dulezité vybirat si, na jaké mySlenky se chceme
soustfedit. Psychologie radi soustfedit se na uvahy, které vedou k aktivité, ,lajnu;ji®
cestu, jak se situace da zvladnout, pfemyslet o jednotlivych krocich, které vedou
k uspédnému vyreSeni situace. Ménit Ize ovSem jen to, co existuje.

Proto lidé, ktefi se brani vidét nepfijemné véci, nemaji Sanci je zménit.

Pesimisticky zalozeny Clovék si fekne, ze to se lehce fekne, ale hdre déla.
Optimismus a aktivni pfistup souvisi s osobnosti jedince. Je tézké prekraCovat stin
svych osobnich limith. Clovék si vytvari navyky léta, dasto je prebira od svych rodicti

a prarodica. Proto je muze ménit jen po kriccich.
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Prvni zmé&na muze byt hra ,Co kdyZ je to jinak?“

Kamaradka se dlouho neozyva a jeji pfitelkyni napadne, Ze je nasStvana. A co kdyz je
to jinak? Séf si podfizeného pozve do pracovny a ten se dé&si vyhazovu. A pro¢ by
jiné varianty mély byt méné pravdépodobné, nez ty negativni. MysSlenky nejsou

realita. OvSem v okamziku, kdy jim Clovék uvéfi, se ji stanou.

Znate obdobné situace ze svého zZivota? Bali jste se nékdy situace a ono vse
dopadlo jinak?

Mozné pristupy a resSeni situaci, které je ucitel nucen resit:

»Popovidani"

Nedirektivni partnersky dialog

(Rozhovor na drovni dospély — dospély)

Ucitel vlastné fika:

,Myslim, ze jsi své problémy ochoten a schopen vyfeSit sam." ,Respektuji t& jako
Clovéka a mam pro tvé potize celkem pochopeni.”

Technika:

Kladte otazky, které jdou k podstaté véci, a POSLOUCHEJTE: ,Co ti pfipada
Reé téla a styl:

povzbudivé, pfivétivé, naslouchajici, akceptujici

Pravdépodobna reakce zaka: Spoluprace
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,Pohovor"

Rodicovsky pristup

(Rozhovor na drovni rodi¢ — dospély)

UCitel vlastné Fika:

,Myslim, ze k tomu, aby sis vyfesil svoje problémy, potiebujes trochu pfinutit."

Technika:

Stanovte jasné cile; feknéte zakovi, jaké muze oCekavat dusledky, kdyz je nesplni;

posuzujte dosahovani cili (coz mize vyzadovat vétsi poCet rozmluv)
Reé téla a styl:
povzbudivé, privétivé, naslouchajici, akceptujici

Pravdépodobna reakce zaka: Poddajnost

,»Ostra vytka"

Direktivni rodiovsky pfistup

(Rozhovor na drovni rodi¢ — dite)

UCitel vlastné fika:

,~Jsi mizerny lump a nemam té rad." ,Neumi$ si sam vyresit svoje problémy."

Technika:

,TOP" — tésna blizkost, oni kontakt, polozeni otazky a (nebo) uzijte metodu

Jpreskakujici gramofonové desky": ,Proc€ jsi ne...?"
,2Jvédomujes si, co se mohlo stat?"

Reé téla a styl:

svrchované, pfikazujici, strohé, odsuzujici

Pravdépodobna reakce zaka: Podrazdénost, ale poddajnost
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CITOVE VZTAHY

nazyvame citove vztahy.

Jsou to predevsim:

laska

pratelstvi

nenavist

nepratelstvi

zavist

pohrdani a opovrzeni

odpor a Stitivost

Télesné pocity

Télesné pocity nejsou emocemi, ale maji k nim uzky vztah - urCity télesny pocit

zpravidla vede k vyvolani nékterych emoci.

Mezi hlavni télesné pocity patfi:

bolest
unava
hlad
Zizen

sexualni pocity (pfedevsim orgasmus)
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TECHNIKY ZVLADANI STRESU
Fyziologické pristupy zvladani stresu

Zvladani stresu je zaloZzeno na ovlivnéni nasich vegetativnich nervu a pfinuceni

dominance v mozku v situacich, které vyvolavaji stres.

+ Dychani do bficha.
& StlaCovani prstld na ruce proti sobé - palec a ukazovak jedné ruky silné stlacuji

prst na druhé ruce.

&

Pomalé piti studené vody, studena sprcha.

&

Svlazeni obliCeje a velkych tepen na krku studenou vodou.
+ Dabelsky obliej — vytvofeni grimasy pred zrcadlem, podrzeni na nékolik

sekund, uvolnéni a opét grimasa.

&

Vykficeni se v lomu, v lese, v prazdném domé.

&

Rozbiti neuziteCného pfedmétu.

& Tleskani rukama silné o sebe.

¢ Vyskakovani do vysky na misté az do velkého zadychani.

& Vykonavani stereotypni namahavé fyzické prace (s pfestavkami).

& Poslech relaxacni hudby.

+ Cetba uklidfujici literatury.

¢ Zadrzeni dechu na dlouhou dobu a jeho pomalé vypousténi.

& Nakresleni osoby toho, na koho se zlobite a roztrhani papiru s gustem.

+» Pofizeni boxovaciho pytle a bouchani do ného co nejdfive po roz€ileni, dokud
vas vztek neprejde.

& Vytvoreni pozitivni kotvy.
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Pozitivni kotva

V obdobi klidu, relaxace a pohody, pocitu spokojenosti se soustiedte na pfijemné
pocity a zaZitky. Pokud takovy stav nastane, zmacknéte palcem a ukazovakem pravé
ruky misto na levé ruce a zapamatujte si ho. Kdyz nastane dalSi prijemna chvile,
zase si stlacte toto misto. VecCer, kdyz si pohodiné sednete nebo lehnete, vzpomerite
si na prijemné okamziky prozité béhem dne nebo v minulosti a opét si silné stlacte
stejné misto na ruce. Pokud tento postup budete casto opakovat, vytvorite si
podminény reflex na prijemnost, tzv. pozitivni kotvu. PouZivejte ji ve chvilich stresu

a nepohody.

40



4

*

L ]
* ﬁ
* ** ..
” * L] »
evropsky L ﬁ g

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

PRODUKTIVNIi A ZDRAVE STRATEGIE

Par tipua, jak se chovat v nepfijemné situaci:

&

&

&

&

&

Vyslovovat jasné a jednoznacné pozadavky.

Pocitat do deseti, nez zaCnete reagovat.

Stale si uvédomovat, Ze lidé jsou rozdilni a je to dobfe, jinak reaguji na zlost
Zeny, jinak muzi.

Konstruktivné si vyménit nazory, pohadat se, jit do sporu, ktery procisti
atmosféru.

Nepoustét se do pseudoproblém.

NepotlaCovat nové napady slovy ,Nesmysl, to se nemuze podafit, vzdy jsme
to delali takhle...”

Vzpomenout si, co pfijemného jste prozili s ¢lovékem, na kterého se ted
Zlobite.

Nesnazit se druhému vnucovat myslenky.

Nekomunikovat s druhou osobou prostfednictvim tfeti osoby.

Pokusit se opustit nevhodné vzory feSeni konfliktu.

Nedélejte druhym, co se vam nelibi.

RozliSovat cile od prostfedku vedoucich k cilim.

Dlouhodobé

Vyhledavat alesponn obCas fyzickou samotu a snazit se byt na druhych
nezavisly.

Snazit se hodné smat a rozesmavat i ostatni. Kdo se sméje, nemuze se zlobit.
Mit sam sebe zdraveé rad a byt sam se sebou v miru.

Umét se vcitit do druhych.

VéFit druhym i sobé.

Respektovat vlastni biologické hodiny.

Dobfe se pfipravovat na ukoly.
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& Umét ,vypnout mozek®.

& Télesna cviCeni, masaze.

+ Relaxace.

& Umét se svéfit druhému a mit k blizkym lidem davéru.
+ Dobfe dychat.

¢ Vzpominat, myslet a vidét pfijemné véci kolem sebe.

s+ Uvédomit si svou vnitini filozofii.

&

Podivat se €as od Casu na sebe a na vlastni starosti jakoby shora.

&

Zivotosprava, sport, spanek, strava.

& V zivoté jde jen o vazné véci — uvédomovat si zivotni hodnoty — priority.

Obecné:

> ZvysSeni informovanosti o tom, co se se mnou déje.

> PFfima Cinnost — ,,dat se do boje".

» Utlumeni urcité Cinnosti, ktera by zhorSovala vlastni situaci.

> Rozhovor sam se sebou — pfehodnoceni situace, zména hodnot, jiné feSeni.

> Obraceni se na druhé lidi i pomoc — radu, oporu, posilu.
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NEPRODUKTIVNi A SKODLIVE STRATEGIE

© Alkohol

@) Psychofarmaka

© Pasivita — strkani hlavy do pisku, sledovani TV
© Plané stiznosti bez nasledného feseni

© Zmatkovani — &innosti sale stejné Spatné

© Obviriovani druhych

© Neumét fici NE

MECHANISMY, KTERE NAS NICi

f‘ENepFiméFené nebo pfehnané nepratelské reakce
‘\\/“L‘Sebeobviﬁuj ici reakce

f\*ﬁ‘Projekce (promitani chyb do druhych lidi)
‘\\/EPopFenl' v mysli (v podvédomi zlstava tlak emoci)

&’ Racionalizace (najdu si ,rozumné davody*, Prog...)

Co muzeme osobné udélat, abychom méli nastaven pozitivni program v nasem

Zivoté?
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RELAXACE
Co je relaxace?

Relaxace je schopnost se zcela uvolnit fyzicky, psychicky i dusevné. Schopnost
zastavit se a zbavit se nashromazdéného napéti. Relaxace je stav vnitfniho klidu

a miru: ,Je mi to jedno®. Joga fika: Nemuze relaxovat télo, dokud neuvolnite mysl.
Jak relaxace funguje?

Sympatikus vegetativniho nervstva béhem stresu podporuje stresovou reakci, tj. boj
nebo uték. Pfi dlouhotrvajicim drazdéni se dostavuje neklid, vyCerpani, poruchy
koncentrace

a zvySena nachylnost k nemocem.

Béhem relaxace dochazi naopak k zapojeni parasympatiku, prohlubuje se dech,
uvolni se svaly, nastava vnitrni klid, mySlenkovy mir. Dostavuje se pocit optimismu,
problémy se vzdaluji arozplyvaji, mySlenky se tfidi a urovnavaji. Vynotuji

se nenadala feSeni nasich problémovych situaci.

Vétsina lidi relaxaci divérné zna, jen zapomnéli, jak se do ni dostat. Neni to tedy
otazky ucit se néco nového, ale spiSe se rozpomenout na néco davérné blizkého.
Uvolnéni Ize dosahnout i poslechem hudby, relaxaénim cvi¢eni nebo prochazkou

v pfirodé.
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Proc¢ je relaxace pro télo nezbytna?

- Uvolnuje stres bezprostfedné po vypéti,

- zabranuje dlouhodobym negativnim vlivim stresu,

- zvySuje odolnost organismu a fungovani imunitniho systému,
- umoznuje Iépe spat a odpocivat,

- doplfiuje zasoby energie pro dalSi vykon,

- zvySuje schopnost soustredit se a lépe fesit situace,

- zabrafuje zbrklému rozhodovani a reagovani,

- dovoluje vychutnat si pocit uspéchu,

- pfinasi pocit radosti, optimismu a chuti do Zivota,

- pomaha nam rychleji se ucit z nabytych zkusenosti,

- napomaha spontannim projevim tvofivosti a pfedstavivosti,

- aktivizuje pravou mozkovou hemisféru...

Jak postupovat pii nacviku relaxace?

MINISTERSTVO SKOLSTVI,

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

Relaxace neni pasivita, je to aktivni proces! Klicem k uspéchu je nas dech.

Co to je, spravné dychat?
Chcete-li védét, jak mate spravné dychat, pozorujte déti.

- Dychani nesmi namahat,

- dech ma byt plynuly,

- dychani musi byt rytmické (1:1 nebo 1:2, tj. vydech delSi - pro uvolnéni),

- dychani musi byt ,dostateéné” - odpovidajici télesné namaze

(bézna frekvence 12 — 18 nadecha v klidu.)
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Dech pfi relaxaci by mél byt ,PLNY* — tj. zahrnovat bfi$ni, hrudni (zeberni) a horni

hrudni (podkli¢kovy) dech. Lépe je dychat nosem.

Bez jidla vydrzime nékolik tydnu, bez vody nékolik dni, bez dychani par

desitek sekund. Presto povazZuje vétsina lidi dychani za samozrejmost.

ZAKLADNi DECHOVA CVICENI

a) priprava k relaxaci

- klidné prostiedi, vyhnéte se vyruSovani (telefon, lidé...),

- pocitejte s nékolika tydny na vypéstovani navyku,

- nevzdavejte se, odména je vysoka,

- bez nasili na sobé&, laskavy pfistup sam k sobg,

- pfistupujte k relaxaci, jako byste pfistupovali ke schiizce s nékym znamym,

- jednou az dvakrat denné 15 — 20 minut., nejlépe ve stejnou dobu (Iépe se vypéstuje
navyk),

- pohodiny odév, sejmout bryle a ostatni doplriky,

- pfijemna teplota ve vétrané mistnosti, deka, podlozka, nebo pohodina Zidle.

b) dechova cviéeni

Pozorovani svého dechu.

Pomalé dychani: nadech, dvakrat tak dlouhy vydech, pfestavka.

Branicni dychani: v leze ruka na bficho - dychame do bficha, ruka se zveda.
Hrudni dychani: v zenovém sedu, ruce ne hrudnik, pfi nadechu se oteviraji.
Podklickovy dech: v zenovém sedu, ruce pod kli¢ni kosti, pfi nadechu se zvedaji.
Plny dech: nacvik dechové viny. Mozno cvicit vleze, vsedé i vestoje i s pohyby pazi.

Pfi nadechu jdou ruce nahoru - az do upazeni, pfi vydechu klesaji.
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c¢) vizualizace pfi praci s dechem

- pFfi vydechu si pfedstavime, Zze veSkera negativni energie a zplodiny ztéla
odchazeji,

- pfi nadechu vchazi do téla Zivotodarna vesmirna energie, ktera ozivuje a ocistuje
buriky celého téla, prosvétluje je a uzdravuje,

- pfi plném nadechu si pfedstavime, ze nadechujeme dlanémi i ploskami nohou, pfi

vydechu zase jimi vydechujeme.

Po urcité dobé pravidelného cvi€eni mizi potize se studenyma rukama, reflex
zpusobuje, ze ruce se sami zahieji po nékolika malo takto provedenych

cyklech dychani.
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K PREVENCI STRESU, ZKLAMANI A UNAVY:
1. Bud sam k sobé laskavy a vlidny

2. Uvédom si, Ze Tvym ukolem je napomahat zménam, ne je prosazovat nasilim

a za kazdou cenu
3. Najdi si své misto klidu
4. Bud druhym oporou, neboj se je pochvalit a povzbudit
5. Nauc se totéz pfijimat

6. Snaz se obmérnovat své pracovni zvyklosti a pfedchazet tak stereotypu

a Spatnému naladéni
7. Posiluj a povzbuzuj sam sebe
8. Kdyz jdes domu, mysli na pozitivni véci
9. Ve volném Case si najdi osobu, se kterou muzes hovofit i o praci
10.Planuj si chvile oddechu a odpoc€inku
11.Nauc se fikat: ,Rozhodl jsem se....“ Namisto: ,Musim“!!!
12.Vénuj svoji pozornost lidem, ktefi prosli Tvym vybérem!!!

13.Raduj se, sméj se a hraj si.
Kdo se neumi postarat sam o sebe,
o svoji mentalni hygienu a pozitivni postoj,

nemuze mit silu starat se dlouhodobé a cilené

o své okoli.

48



°
* ﬁ
* ** ..
5 * ° 4
evropsky | %, £
sociaini - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

*

Pocity a problémy, které nas vétSinou trapi, jsou nasim vlastnim bojem. Je dUllezité
vénovat dostatek Casu Kk jejich feSeni = uspésny krok v cesté pozitivnhiho pfistupu

k sobé samému.

Pokud chceme vyvolat zmény v chovani druhych, je nutné omezovat ve svych
projevech ty zplUsoby, které ve druhych vyvolavaji odpor, strach i agresi.

(Potlacit tedy rodiCovské a détské ego v nasi hlavé!!!)

Co tim docilime, co ziskame?

Pocity a formulace vitéza:

- mluvi o sobé a za sebe - vadi mi, ruSi mé, chci, dokazu

- pouziva aktivni formy - udélam, mohu, zjistim, hledejme novy zpUsob, co pro to
muzu udélat, jak to muzu/muazeme fesit

- mluvi konkrétné, sdéluje fakta
- jsou tam zcela konkrétni chyby, mame odliSné nazory,
podivam se na to

- je diplomat - staloby zato ...., je to zajimavé ...., zni to dobfe ....
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A co porazeni?

- mluvi o tobé a za tebe

- urazi, ponizuje - ruSite mé, rozCilujete me, urazite meé

- pouziva pasivni formy - nemohu udélat, nevim, uvidime, takto jsme to vzdy,
délali, vedeni stim nebude souhlasit, nema to smysl,
nemohu, prece nechcete, aby mé vyhodili

- pouziva nekonkrétni, pocitoveé sdéleni

- je to odbyté, to je blbost, jsou tam né&jaké chyby

Poznamky:
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DESATERO PROTI STRESU

© Sméjte se co nejCastéji. Aktivuji se pfi tom ,hormony Stésti“ (endorfiny)
a posiluji vas imunitni systém.
© Berte se takovi, jaci jste. Dobry vzhled neni jen otazkou oblec€eni, naliCeni Ci

ucesu, ale i osobniho naladéni a sebejistoty.

© Nenechavejte si své minéni pro sebe. Kdyz vas nékdo rozzlobi, feknéte klidné

ostatnim, co si myslite.

Vaigvivs

brecet, slzy nepotlacujte.

© Splnit vSechny ukoly, které na vas klade vSedni den, je mnohdy téZké. Touha

byt ve vSem perfektni, vSak vede jen ke stresu.

© Zjistéte, jak dlouhy spanek vam nejvice vyhovuje (nékomu 5, jinému 9 hodin)

a tuto dobu udrzuijte.

© 1 pfesto, Zze vam vsichni Fikaji néco jiného, gestikulujte. Re¢ t&la rozviji

temperament i osobnost.

© Kdyz vas néco rozCili, kfiCte, prastéte s telefonnim sluchatkem, kopnéte do
skfiné nebo hlasité zpivejte. Kdo se umi rychle rozzlobit, také se rychle
uklidni. Takovy zpusob ,vypousténi pary“ je vSak velice osobni zalezitost.

Proto byste u toho méli byt radé&ji uplné sami.

© Mnozi lidé v duchu Ziji jiz v budoucnosti. Planuji na zitfek ¢i na pfisti rok.

Naucte se radéji prozivat kazdy den., téSte se napfiklad na dobrou vecefi.

© Clovek potfebuje komunikovat s ostatnimi. Ti, kdo ziji velmi osamocené, trpi

stresem Castéji, nez lidé, ktefi se o své starosti i radosti déli.
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8 Pracovni listy

Kurz DVPP pro pedagogy a vedouci pracovniky MS
v oblasti osobnostniho a socialniho rozvoje

STRESS MANAGEMENT
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PRACOVNI LIST C. 1 - TYMOVA PRACE
Skupina A, popiste, co vam pomaha v nepfijemnych situacich

PROJEVY STRESU

Jednotlivé reakce se vzajemné ovliviuji, plisobi na sebe jako systém. Jejich projevy jsou

vzajemné provazany, nelze je od sebe oddélit. Casto se ve stresu dostavame do spiraly,

ktera automaticky vede ke zhorSovani stavu, tedy do za¢arovaného kruhu.

Organismus

buseni srdce

husi kdze

bolest a sevfeni za hrudni kosti
nadmérné poceni rukou & nohou
nechutenstvi

bolesti bficha, plynatost, prijem
Casté nuceni k moceni
menstruacni poruchy

bolesti patefe

migréna, zachvaty bolesti hlavy
nezajem o sex

Jednani a chovani
nerozhodnost, nafikani

vyS$Si nemocnost, absence v praci
pozdni pfichody, ¢astéjSi odchody
mensi zajem o praci

neschopnost pfijmout dalSi ukoly
odmitani zodpovédnosti

mensi produktivita a kvalita prace
neschopnost vypnout a odpocivat
konzumace alkoholu, kavy, jinych drog
Casté uzivani l1éka

Emocionalni pfiznaky

prudké zmény nalad

neschopnost projevit naklonnost
nadmérné starosti o vlastni zdravi
omezeni socialnich kontaktd
zvySena podrazdénost, popudlivost
nespecificka uzkost

denni snéni

Mysleni

C¢erné myslenky

stalé navraceni se ke stejnym myslenkam
neschopnost rozhodovani

neschopnost vidét vychodisko

chybi alternativy

preskakovani z véci na véc, podezfivavost
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PRACOVNI LIST C. 2 - STRES V TYPOLOGII OSOBNOSTI

A

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

EMOCE V KOMUNIKACNI TYPOLOGII

o kfivka vykonu

o odkladani ukolu

o nepfijemna sdéleni

o negativni zpétna vazba

o pochvala

o umeéni zapusobit na druhé
o argumentace
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PRACOVNI LIST €. 3 - PREVENCE PRED STRESOVYMI SITUACEMI

Tymova prace:

1. Jiny uhel pohledu:

VSechny tymy:

Co neni dobré? Nepomtize nam, ubiji aktivitu, nefesi problémy...

55



4

PRACOVNI LIST C. 4 - TEST - Kdo jsem ja, a kdo jste Vy?

* X
* *
. * *
* *
evropsky .,
socialni

fondvCR EVROPSKA UNIE

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

PFizplsobivy Silné vale
Pomahajici Nerozhodny
Manipulujici Vytrvaly
Ambiciozni Strohy
Nejisty Nezavisly
Uctivy Mrzuty
Drazdivy Vazny
Podnécuijici Tvrdy
Ochotny Prakticky
Prejici Vybiravy
Neukaznény Ocekavajici
NadSeny Dominantni
Zavisly Rozhodny
Spolehlivy Moralista
Reaktivni Poradny
Dramaticky Drsny
Neobratny Vykonny
PFijemny Uzavieny
Radostny Premyslivy
Pratelsky Chladny
Upovidany Cilevédomy
Pfistupny Kriticky
Vasnivy Pilny
Tvofivy Razny
PIAtEISKY: ..o
Detailista: .......coovvvviiiiiiiiii
o (o1
EXPresivni: ...
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LIST C. 5 - TEST ASERTIVNIHO JEDNANI

1 neni mi to podobné
2 trochu jsem to ja

3 obvykle jsem to ja
4 naprosto jsem to ja

Neexistuji dobré a Spatné odpovédi. Neztracejte tedy €as pfemyslenim nad Vasi odpovédi.

Reagujte v8ak, prosim, na vSechny otazky.

Kdyz mé nékdo vyprovokuje, nefeknu ani slovo.

Casto reaguiji na lidi, ktefi jsou agresivni.

Bez obtiZi vyjadfuji své mysSlenky a pocity.

Nechavam si své pocity pro sebe.

Je mi jedno, co si ve stresové situaci mysli ostatni.

Jsem upfimny K lidem.

Skryvam své city Casto.

Obcas vyjadiuji své postoje ironicky.

© 0N 01~ WIN =

K ostatnim se chovam vzdy dustojné a s uctou.

. Dovolim ostatnim, aby poru$ovali ma osobni prava.

. Dovedu a umim byt velmi sarkasticky.

. KdyZ jednam ve svém vlastnim zajmu, necitim se provinile.

. Dovolim ostatnim, aby se do mne ,trefovali®.

. Casto druhé Skatulkuiji.

. Dokazu se postavit na vlastni obranu bez zbyte€ného strachu.

. Davam druhym pfileZitost, aby mne vyuzZivali.

. Mivam pocit, Zze se chovam nezdvorile.

. Pfi dosahovani svych cili se snazim, abych neskodil druhym.

. Délam véci, které délat nechci.

. Nutim ostatni, aby i oni délali néco proti jejich vali.

. Stavim se na obranu bezmocnych.

. Pfipou$tim, aby se ke mné druzi chovali nezdvofile.

. Pocity druhych mé ve vypjatych situacich nezajimaji.

. Hledam zaruéena feSeni problému.

. Ob¢as si myslim, Ze mé napady nestoji za nic.

. Nékdy mam pocit, Ze pfi feSeni pomuUze jen zastradovani.

. Casto hledam funk&ni kompromis.

. Casto se za své chovani omlouvam.

. Nezfidka se snazim ostatni pfimét ke zméné nazoru.

. Uzndvam prava a povinnosti vlastni i ostatnich.

. Casto se druhym podvoluji a pak z toho nemam dobry pocit.

. Mivam pocit, Ze ostatni neciti dobfe, kdyz délaji néco podle mne.

. | kdyZ se mnou ostatni nesouhlasi, alespon respektuji muj nazor.
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Reseni:

Zaznamenejte si €isla Vasich odpovédi:

1 2 3

4 5 6

7 8 9
10 11 12
13 14 15
16 17 18
19 20 21
22 23 24
25 26 27
28 29 30
31 32 33

Nyni je sectéte v jednotlivych sloupcich.
Pasivni Agresivni Asertivni

Pasivni, neasertivni chovani:

Své potfeby vyjadfujete nepfimo. Uchylujete se &asto k placi, zivani, €i se na sebe
Zlobite. Chcete, aby ostatni sami poznali, co mate na srdci. Vase potieby jsou az
na poslednim misté az po potfebach ostatnich. Je pro Vas velmi tézké fici ne. Neumite
se dozadovat pfirozenym zplUsobem toho, co chcete. Sahate po manipulativnich
technikach bezmocnosti. MGze byt pro Vas obtizné divat se druhym do o¢i. Davate
druhym moznost sahat do VaSich osobnich prostor a tim poruSovat pravidlo
ohleduplného a dustojného zachazeni.

Postoj: Muéednik, chudinka, obét’, sekyrovani

Agresivni chovani:

Nemate Zadny problém s vyjadfenim svych vlastnich potfeb. Casto se tak d&je na ukor
ostatnich. K ostatnim muizete byt nepfiméfené sarkasticti, shazujete je, jen abyste je
ovladali. Radi si prosazujete svou a udélate pro to cokoli. Casto umite druhé ovladnout i
feCi téla. Mate sklon porusSovat prava druhych nepfimym vyjadifenim vaSich myslenek,
pocitl prostfednictvim nevhodnych poznamek na jejich adresu. Nékdy porusuje nadmiru
pravo ostatnich na ohleduplné a distojné zachazeni.

Postoj: Hrubian, uto¢nik, diktator

Asertivni chovani:

PFi vyjadfovani vaSich potfeb, nazorl a pocitd berete vétSinou ohledy — mate sklon
se radéji trikrat zeptat, nez ziskate jistotu, z to tak opravdu muzete udélat. OvSem umite
se velmi dobfe branit pomoci vét v prvni osobé&, naslouchate druhym a davate jim najevo,
Ze jim rozumite. Ve vétSiné pfipadl vite, co chcete, umite si o to fict, stanovite si meze,
v ramci kterych s vami mohou ostatni jednat. Nenucené umite slozit pochvalu, zdatné
Celite nekonstruktivni kritice.

Postoj: Primy, ¢estny ¢lovék, sympat’ak
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