On-Call
Digitalni vyukové zdroje

Stres a jak se s nim
vyrovnat
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SON CALL

Kognitivni symptomy

. Neschopnost pamatovat si nedavné informace

. Neustalé obavy

. Opakované premitani o problémech

. Pronasledujici myslenky

. Neustalé soustredéni se na negativni aspekty

. Chyby ve zdravém Gsudku

. Problémz v soustredéni se na jednoduché tkoly
. Neobvyklé sny

. Ztrata smyslu pro humor

. Ztrata kreativity

. ObtiZné uceni se novym vécem nebo prijimani informaci 8 Erasmus +




SON CALL

Emocionalni symptomy

. Neustaly pocit nervozity

. Pocit rozruseni

- Vykyvy nalad

. Pocity paniky a zaplaveni ukoly
. KaZdodenni emocni vzplanuti

. Pocit osamélosti, bezmocnosti a izolace

. Vybuchy hnévu a podrazdénosti
. Pocity deprese, frustrace a nervozity

. Pocitovani nedostatku kontroly nad svym Zivotem
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SON CALL

Fyzicke symptomy

e Pravidelné bolesti hlavy a migrény
e Zavraté arozmazané vidéni

e Bolesti celkové a bolesti lokalizované na ramenou a zadech
- zpUsobené svalovym napétim vyvolanym stresem

e Sviravy pocit na hrudi
e Rychly srdecni tep nebo buseni srdce
e Nevolnost, prijem nebo zacpa
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SON CALL

Fyzicke symptomy

Casté nachlazeni, chfipka a jiné nemoci

Spatné drZeni téla

Nachylnost ke kolapsiim - to m{iZze byt zplisobeno
hormonalnimi zménami v disledku stresu

Ztrata vlas(

Svédeni klZe - Uzkost mlze zhorsit dermatitidu a ekzém
Bolest Celisti - zplisobena skripanim zub béhem spanku
nebo zatatymi zuby béhem dne
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Zména pravidelného stravovani - prejidani nebo naopak ztrata
chuti k jidlu

Narlst neurotickych zlozvykd, jako je kousani nehtt, klepani, tres
nohou nebo chozeni tam a zpét

Behavioralni symptomy

Zména spankového vzorce - prilis mnoho nebo prilis malo spanku
Prokrastinace a zanedbavani odpovédnosti

Stranéni se spolecnosti

Zvysené uzivani alkoholu, cigaret nebo drog

Jakakoli zména v pravidelném chovani, kterou by ostatni
povazovali za ,,podivnou®
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Techniky dychani pro
zvladani stresu

® Pro uvod do hlubokého dychani existuje jedna
z nejjednodussich technik, kterou miizete praktikovat.

Nazyva se dychaci cviceni 4-7-8. Pri pouziti této
techniky postupujte podle nasledujicich jednoduchych

kroku:
1. Nadechujte se na 4 - takze kdyzZ se nadechuijete,

poCitejtesivhlavél...2...3...4...
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SON CALL
Techniky dychani pro
zvladani stresu

. Kdyz dosahnete 4, zadrzte dech po dobu 7 - takZe pfi
zadrzovani dechu poditejte1....2.....3..... 4 .....5..... 6

. Nakonec vydechnéte pomalu na pocet 8. Vydechujte a
poCitejtel.....2.....3.....4.....5.....6 ... 7 ..... 8 ....
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SON CALL

Meditace pro zvladani stresu

e

« Meditace je dobrym postupem pro potlaceni Gc¢inkd
pokracujiciho, ne prilis silného stresu.
 Vyhody meditovani:
 PUsobi proti pronasledujicim myslenkam a neustalému
premitani
* Vracivas do pritomného okamziku

* Vice si uvédomujete sami sebe
* Redukuje negativni mysleni a negativni emoce g
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SON CALL

Meditace pro zvladani stresu

« Headspace zverejnil na YouTube rfadu mini-meditaci, aby
pomohl lidem, ktefi zazivaji stres, Uzkost a depresi.
Nejdéte si alespon 1-2 minuty na praktikovani nékterych
,mini-meditaci.

 Mini-meditace, ktera vam pomuze zbavit se stresu je na
tomto odkazu: https://youtu.be/c1Ndym-IsQg

B8 Frasmus+



https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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