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» Pracovnirole ajeji
napln ne vzdy plné
koresponduje s nasi
osobnosti, povahou,
temperamentem

» Role jako vyzva,
rozsiruje nasi komfortni
zONu




Stres.....¢

Stress (angl.)= zatéz
Strigo, stringere (lat.)= utahovati, stahovati, zadrhovati

. soubor reakci organismu na vnitrni nebo vnejsi
podnefy narusujici normalni chod funkci organismu.

Prirozend reakce organismu, ktery se snazi zachovat
rovhovahu - adaptovat se na zmenu




Stresovd reakce

e Reakce na stresor

* Mozek vyhodnoti situaci jako poplachovou, vyvolava
fyziologickou reakci k pripravé energetickych rezerv

* Aktivuje hypotalamus, ktery vyda signdl nadledvinkédm k
produkci adrenalinu a noradrenalinu

* Dojde k mobilizaci, k prudkému VZESTUPU ENERGIE ¢
ovlivnéni cinnosti viech orgdnu v téle (snizuje se
prokrveni fraviciho systému, zvysuje se Cinnost srdce,
zvysuje se krevni tlak - rychld distribuce zivin do celého
téla, vyplaveni glukdzy do krve — rychld energie)




DUsledky stresové reakce

Zvysuje se zaludecni sekrece, hlesd hladina pohlavnich
hormonu, mozek pocituje nedostatek glukdzy, coz
jedinec pocituje jako psychickou nerovnhovdhu

Celkove se oslabuje imunitni systém, dochdzi ke
zvysené nachylnosti k infekcim i jinym onemocnénim

Objevuji se psychosomatickd onemocnéni, pocity
frusirace, deprese

V extrémnim pripadé dochdzi k syndromu vyhoreni



Jak to bylo drive?¢

« Stresovd reakce =
organismus ve stadiu
pohotovosti a
pripravenosti k boji nebo
utéku (,fight or flight*)

« Evolucéné aktivace - vybiti
(Utok, fyzické ,,vytreseni)




Jak je tomu dnese

. Predevsim psychicky stres, informacni
prefizen

. Utok jako socidlné neprijatelnd
reakce

. Fyziologickd reakce se nemeénil

. Pliprava energetickych rezerv,
vzestup energie ovlivnujici vsechny
teles. Organy, glukoza do krve

. Vysoky zdroj napéti bez moznosti
vybifi




Eustres a distres




PANICKA ZONAM




-~ Krucek za
kruckem...
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Autenticita v
kombinaci s
profesionalitou

jako zakladni
klic k Uspéchu




Sebeduveéra

» Pii prezentacije testovdna nase sebediveéra

» Byt prirozenou autoritou, dobrym rddcem a spolehlivym
provodcem v uceni

» Posluchaci vnimaiji z naseho chovdni Uroven nasi sebedUvéry

» Na zdkladé zkusenosti mUzeme efektivné pracovat na postupném
zvysSovani nasi sebeduveéry

» Sebevédomé zviddnuti situaci (vnitini zdroje) / vylepseni vlastnino
image (vnéejsi zdroje)
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Budte pripraveni!

..Q zaZijete Uspéch
Myslete na cilovou skupinu a co ji zajima (motivace)

>
>
» Jakad je Uroven jejich védomosti ¢
» Co urcCite prijmou pozitivhe ¢

>

S &im nebudou pravdépodobné souhlasit 2
» Myslete na zaveér

» Stanovte si zakladni strukturu
» Promyslete idedini pribéh



Vyrazné typy posluchacu

» HVEIDA - chce zdiit, nGpadné souhlasi, dopliiuje, "spolupracuje”
» SAMPION - vsechno (vétsinu) vi lépe (nejlépe), souperi, polemizuje

» TROUBLE MAKER - d€ld potize, vzndsi subjektivni neopravnéné ndmitky,
principidlné nesouhlasi, muze byt v frvalé opozici

» PEACE MAKER - jednordzové uklidnuje situaci, navrhuje kompromisy,
vytvari klidnou atmosféru, spolupracuje

» PEACE KEEPER - md autoritu, mdlo zasahuje, monitoruje situaci, jeho
rozhodnuti jsou vSeobecné prijimana



Vyuzijte potencidl posluchacu

Pasivni ucast Aktivni Gc¢ast

Prednaska
Prednaska s vizualnimi pomiickami




Svalova ztuhlost — strnuly pohled, tfes hlasu,
nepravidelnost dechu, zrychlujici se tempo
Motorika — hrani si s predméty (propiska),
nesikovnost, télesny neklid

Nervovy systém — poceni, sucho v Ustech, vinké
dlané, buseni srdce, svirdni zaludku, tres rukou,
plactivost

Pficina : STRACH Z NEUSPECHU ! Cim vice si
uvédomujeme, ze to spatné dopadne, tim vice

pracujeme na rozvoji fremy !

»3 hejvétsi lidské strachy*
(Peter Urs Bender):

» Mluvit pred skupinou lidi

» Zemirit

» Mluvit a zemrit pred
skupinou lidi




¢IPanicke myslenky!?

1) KATASTROFICKE SCENARE
Co kdyz zCervendm a budu koktate

2) AUTOMATICKE NEGATIVNI MYSLENKY (CERNE BRYLE)
Jsem uplné nemozZny/a!l Nema cenu néco zacit, stejné to nevyjde...

3) BYCHY A MUSY
Kluci neplacou. Musim to dodélat.

4) CTENi MYSLENEK
Jisté sio mné mysli, Ze nejsem dost dobry/a.




Co je uzkoste

o 7 lékarského pohledu slozitd kombinace emoci (strach, zlé predtuchy a obavy) Casto
doprovdzend fyzickymi pfiznaky joko je buseni srdce, pocit nevolnosti, bolest na hrudi a
zkrdcené dychani

o Nezbytnd pro prerziti - mobilizuje ve chvilich ohrozeni a stresu

o Pfinebezpecdi se do krve uvolni adrenalin, ktery zvysuje zdsobeni svall krvi, napéti ve
svalech, zrychluje dychdani a srdecni Cinnost, zvysuje poceni, aby se télo ochladilo

o ZpUsobuje problémy jen tehdy, kdyz je pirilis silind nebo kdyz trvéd dlouhou dobu



Uzkost

o Pri pocitfovani Uzkosti se méni nase mysleni i nase chovani

o Uzkostni lidé se obdvaiji, Ze se zcela prestanou ovliddat, Ze je jejich strach zcela premUze, 7e
zacnou panikarit, ze zemrou nebo se zbldzni

Vyhybaiji se pak cinnostem nebo situacim, které v nich vyvolavaiji pocity strachu; vzniké
zacarovany kruh (napr. prestanou vychdzet ven, jezdit dopravnimi prostredky, jist na
verejnosti..)

O Mirnd Uzkost a strach je pritom normalni a pocituje je v zivoté kazdy

o Clovék nepoddavd piilis dobry vykon, pokud je Uzkostny prilis nebo vibec ne, zatimco kdyz
se citi mirné Uzkostny, pak je jeho vykon nejlepsi




Myslenky = stejné
fyziologické reakce
jako smyslové podnéty

Stimulace center libosti Ci
nelibosti

Myslenkami Ize ovlivnit
viastni mentalni stav a
naladeéni




Odlisuime fakta a domnenky




Co s akutnimi emocemi/téles.priznaky?e

...Dychejte....brichem! Nohy na zem

..Jdéte se projit, dychejte Cisty vzduch, vyvetrejte se
(meeting v chuzi)

....Napijte se neperlivé vody
...Podélte se o prozitek s dovéryhodnou osobou

..Uvolnéte napéti (Jacobsonova progresivni relaxace),
protahnete se

.....Rozcvicte si mluvidla
....Jdete vCas do akce
...Humor

...Kreaftivita




Syndrom vyhoreni — burn-out

» Vyskytuje se u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi
nijak s psychopatologil

» V konecne fazi dochdzi k Uplnému vycCerpani
fyzickych, emocnich a dusevnich sil

» Celkova motivace klesd na minimum, prace je
prozivana jako siliné neuspokojiva

» Ztrata Cinorodosti, spise mechanicky stereotyp




Syndrom vyhoreni — jednotl. faze

1. fdze PRVOTNI NADSENI A IDEALISMUS

» Cloveék veénuije své prdci prescasy, nesting,
dobrovolne se pr@.?rocovova, nesystematicnost,
zapominani, roztrzitost

2. fdze DOSTAVANI VLASTNIM NAROKUM

» Cloveék se dostava do vnitiniho i vnéjsino tlaku na
zlepseni kvality prace; puvodni nadseni opadava,
dostavuje se fKZICke vycerpani, uzkost, napet,
poruchy spanku



Syndrom vyhoreni — jednotl. faze

3. faze SILNE POCHYBNOSTI O SOBE

» Pochybnosti o sobé i o volbé povolani,
devalvace vilastni prace i okoli, pocit
sebeobetovani, nespokojenost

4. faze APATIE

» Pocity bezesmyslnosti viastni prace, totdalni
vycerpani, ktere nelze zahnat kratkym o
odpocinkem, silng projevy negativisimu v chovani.
DotyCny se nemuze ,,nastartovat”, jeho vnitrni
bafterie jsou vybité



Koho syndrom postihujee

- Flfquldni, kterd jsou Casto a intenzivné v kontaktu s
idmi

- SpoleCny faktor: hodnoceni druhymi lidmi,
hodnoceni vykonu, vysoke ndroky na kvalitu,

odpovednost a nasazeni; zaroven je snizena
autonomie pracovnika

- Postihuje jinak zdravé jedince, nejednd se o depresi

- Jedinci s fendenci k sebepretezovan,
perfekcionismus, myslenkovée vzorce ,musim®,
sebehodnota vazdana na vysoky vykon




Moje energetické konto

\ \ energie



Co mam délat nez....potéste své smysly!

- Spdnek

- Vyziva

- Pijte hodné vody

- Vizudini podnéty (obrdzky, fotky, barvy..)
- Hudba

- Pfiroda

- Misto, na kterém mi je dobre
- Masdz, doteky

- Odpocinek

- Pfijlemné viné

- Cviceni

....naplAujte své potreby...




Venujte se ftomu,

~ v/

co vas tési

KoniCky
Rodina

Které cinnosti/chvile v
Zivoté mi délaji dobre a
mohu si je bez
komplikaci a velkého
pladnovani doprate

Nelelg
Odpocinek
Hudba




Pozadejte o pomoc!

- Se stresem a depresemi mUze pomoci odbornik

- Projevy stresu vyznamneé zhorsuji kvalitu zivota a tézce se odbouravaji

- Odbornik pomdahd nalézat priciny a cesty jejich odstranéni (sebekoncept,
presvédceni o sobé, negativni mysleni, Uzkostné stavy, prace s emocemi atpod.)




Skdalova progresivni relaxace

U kazdeho cviku pocitat pomalu do 3, pak uvolnit. Po skonCeni zavrit oCi, udélat si ,inventuru®,
zda je vse uvolnené. Pokud tomu tak neni, zopakovat cvik, ktery uvolnuje tu kterou partii téla.
Koncime 3x volny nadech a vydech.

natdhnout ruce, palce nahoru, zatnout pésti

skrCit ruce pred sebe a zatnout svaly

predpazit ruce, dlané ohnout k zemi, prsty tlacit k télu
ramena tlacit nahoru

celo pokrcit nahoru nebo dold (jak to Iépe vyhovuije)
pevneé zavrit ocni vicka

vypldznout co nejvice jazyk

zatnout kréni svaly

sednout na celou zidli a zvednout nohy
zvednout nohy do vyse, Spicky natdhnout
zvednout nohy do vyse, Spicky tlacit k télu



Dekuji za pozornost...




