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Jak zvladat
stres a strach

e zdiagnozy?
¢ Znavratu nemoci?
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Co nas cek

AUTENTICITA

STRES

POHADKA

EMOCE

STRACH

PRAXE

TAKE HOME MESSAGE
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Isme

Stres a emoce jsou normalni.

Jsou soucasti nasi lidske
Zzkusenosti.

Je také normalni umet s nimi
pracovat.



= byt opravdovi
« opakem autenticity je maska
* kKdyz masku nosim dlouhodobe, télo i duse se unavi -

vznika napéti, stres

“Moje mysSlenky, pocity, slova a ¢iny jsou v souladu. “



CHOOSE
A HAPPY
LIFE.




Jak'io funguje’?

Co je to stres?
K cemu je stres dobry?

Co jsou to emoce?
K cemu jsou emoce dobre?













Sires

Stres je prirozena reakce
naseho tela a mysli na
zatézovou situaci.

Pomaha nam mobilizovat
energii a prezit.

Pokud ale stres trva dlouho,
naopak nas vycerpava.



SYMPATIKUS
AKkce, boj, utek

PARASYMPATIKUS

Regenerace, odpocinek,
hojeni, premysleni




Q)

C

Q)

M

Nas praprapredek jménem Lovec
kraci dzungli, bezstarostné hvizdaje.

Najednou uvidi lva.

Lovcovo telo bleskové zareaguje.
Umozni mu “boj nebo utek”.

Svalstvo se napne, srdecni tep se
zrychli, Krevni tlak stoupa. Lovec je
najednou nanejvys bdely. Vnimani
bolesti je potlaceno, aby mohl
pokracovat v béhui s vyvrtnutym
kotnikem. Srazeni Krve se zrychluje,
aby v pripade zranéni nevyKkrvacel.
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Q)

M

Z tukovych rezerv se do Kkrve uvolnuje
cukr, ze svalu bilkoviny, aby meél
Lovec energii.

Sympatikus ma na pomoc hormon
strachu - adrenalin.

Avsak vSechny systemy, ktere nejsou
bezpodminecné nutné k preziti, jako
naprilad traveni, sympatikus vypne,
aby se setrila energie.

Vsechny procesy se odehraji ve
zlomku sekundy - a to dokonce i v
pripadée, ze Lovec jen zaslechne
sumet listi.
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Q)

M

Kdyz Lovec Iva uspésné zahnal,
strach zache ustupovat a kormidlo
muUze prevzit parasympatikus.

Ten navraci vsechny “utekové organy
“zpet do klidoveho rezimu.

Srdce bije opet pomaleji, krevni tlak
klesa, svaly se uvolnuji. Jatra ukladaji
nespotrebovany krevni cukr. Imunitni
systém se muze opét soustredit na
dlouhodobé obranné ukoly, traveni
zacnhe opét pracovat naplno, Lovce
zache opét zajimat sexualita.
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C

Q)

M

Jako pomocnik je zde hormon
spokojenosti serotonin.

Tak se muze kone¢né naplno
rozvinout stav pohody a dobre
nalady.

Lovce napadaji nove, kreativni
myslenky. Nabira sily pro pristi
nebezpeci a rozviji myslenky, jak by
mohl| priste Celit nebezpeci lepe.

Sympatikus tedy nebude muset
pristé reagovat tak prudce, kdyz se
objevi lev. S naplnénymi téelesnymi
rezervami a hovymi schopnostmi se
totiz Lovec dokaze léepe branit.
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Pokud jsme dlouhodobé ve stresu, je
sympatikus neustale aktivni a télo je
neustale vrezimu “boje a uteku”.

Téelo dlouhodobeé ztraci “relaxacni
reakci”, ve ktere dochazi k leceni
téla.

Proto je velmi dulezité byt v
uvolnéném stavu co nejvice!




Stres neni to, co se nam déje, ale jak to
vyhodnocujeme.

To samé se muze jednomu jevit jako hrozba,
druhému jako vyzva - a treti nebude reagovat
vubec.



—Moce

Z latinskeho emovere -
pohnout, hnat vpred.

Emoce jsou télesné a
psychické reakce, kKteré nas
mobilizuji k akci.

Jsou to signaly nervoveho a
hormonalniho systemu, které
propojuji telo a mysl.

Objevuji se rychle, drive nez
myslenky.



/akladni emmoce

Upward Spiral

.Downward Spiral

Radost
Smutek
Strach
Hnev
Prekvapeni
/nechuceni



EMOCE

= telo reaguje

POCITY
= ja si uvedomuji, ze citim
= vedomy prozitek emoce -

to, jak ji pojmenuji a
interpretuji




Co seviele deje’?

PODNET-> MOZEK

Vjem se zpracuje v amygdale a limbickem
systemu. Mozek okamzité vyhodnoti, zda je
situace bezpeédna nebo hroziva.

NERVOVY SYSTEM > TELO

Pokud je to hrozba - aktivuje se sympatikus.
Pokud je to bezpecCi > parasympatikus.

HORMONY A NEUROTRANSMITERY

Strach, stres - adrenalin, noradrenalin,
kortizol.

Radost, laska > dopamin, serotonin, oxytocin,
endorfiny.

TELESNY PROZITEK

Emoce se ,,zapisSi“ do téla - sevreny zaludek,
horko v obliceji, knedlik v krku.



Co seviele deje’?

amabickem
ti, zda je

ympatikus.
ikus.

nalin,

n, oxytocin,

Emoce se ,zapisSi“ do téla - sevreny zaludek,
horko v obliceji, knedlik v krku.



Emoce nejsou nepritel.

Jsou to signaly téla, které nam ukazuji, co je pro nas
dulezité.

Kdyz je potlacujeme, télo je musi nest samo.

KdyzZ je prijmeme a porozumime jim, stanou se nasSim
kompasem.



Co je cilem*?




Sirach z nemoci

My uz vime, Zze strach a stres
jsou prirozenou reakci téela.

Pokud vnimam problem, je
dobré polozit si 3 zakladni
otazKky:

Mam problem?
Ma problém reseni?

Ma problém reseni v tuto
chvili?



PARALYZUJICI STRACH

= nevede ke konkréetnim
uzitecnym krokdm

= cykli nas v neefektivite,
apatil nebo
katastrofickych scénarich



Co se sirachem®’

e Uvédomit si ho. Ja mam strach.

e 7 Ceho mam strach? Mam strach
z diagnodzy/z navratu nemoci.

« Cotopromeznamena? ProcC ten strach mam?
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Popsal

Boji
Boji
Boj
Boj
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Se
Se
Se
Se
Se
Se
Se
Se
Se
Se
Se

to néekomu rict.
rict si o pomoc.
svem reakce.
bolesti.
samoty.

O sve bezpeci.
invalidity.
Zmeny.

ztraty kontroly.
ztraty dosavadniho zivota.
smrti.



leio dar

Nemoc je signal, ze néco neni v poradku.
Nemoc je pozvanka ke zmeéne.

Nema smysl trapit se minulosti nebo se mit
prehnany strach z budoucnosti.

Jediné, co opravdu mame, je pritomny okamzik.
Jediné, co opravdu muzeme, je zit naplno
tady a ted.



Jak zvladat stres a emoce?

Jak zacit vnimat signaly
sveho téela?

Jak se vyznat v premire
informaci?




Vhiirni kompas
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.prijae sirach’?

ZASTAVTE SE

Zavrere ocCi, polozte si jednu ruku na hrudnik
a druhou na bricho. Udélejte 3 pomalée,
hluboké nadechy a vydechy.

ZEPTEJTE SE: “CO SE VE MNE TED DEJE?”

Pojmenujte pocit: ,Bojim se. Jsem napjaty/a.“
Pak si polozte otazku: ,,Co ted opravdu potrebuju?*
- odpocinek, oporu, cerstvy vzduch, pohyb, ..

UDELEJTE MALY KROK
Reknéte si: ,MU0j ak&ni plan je..“ Napiste si
ho. A udélejte jeden, i kdyby jen maly, krok.

Co délai kdyz...
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TELO

DECH

MYSL

EMOCE

KAZDODENNI NAVYKY




1elo

Pohyb uvolnuje napéti a posiluje duvéru ve viliastni silu.

Vyberte si to, co vam dela dobre - prochazka, protazeni,
posileni, tanec, box, masaz, ...

Telo ovlivhuje mysl a naopak.

Télo je nas chram a je potreba o néj pecovat.



ech

Dech nas vzdy vraci do pritomného okamziku.
Jak se vam dycha prave ted?

Zkuste 3x dlouhe a zhluboka vydechnout pusou - télo se
prirozene uklidni.

Dech je mocny nastroj - naucme se ho pouzivat.



Mys|

Mysl je dobry sluha, ale spatny pan.
MySlenky mohou utikat k nejhorsim scénarum.

PomuUze vratit se Kk tomu, co je tady a ted. “Co slySim? Co
vidim? Co citim? Co citim nosem? Jakou vnimam chut?

Télo ma rado pohyb, ale mysl ma rada klid.
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—Moce

Emoce jsou prirozene.
Dovolte si je vhimat.

Napiste si je, sverte se blizkému. Najdéete si bezpecny
prostor a dovolte si je vyjadrit.

Jak se praveé ted citim? Co praveé ted potrebuji?
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lak sei

Radost
Smutek
Strach
Hnev
Prekvapeni
/nechuceni
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lak emoce uvoln

Radost

Nechejte ji proudit - hybat se, smat se,
nadechnout se. Radost se nepotlacuje,
ale sdili.

Smutek

Dovolit si vydechnout, pripadne i slzy.
Smutek se rozpousti prijetim a prozitim,
ne utekem.

Strach

Vedome otevreni hrudniku, rozsireni
postoje, par hlubokych vydechu s
pocitem ,ted jsem v bezpeci®. Strachu
je potreba celit.
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lak emoce uvoln

Hnév

Bezpecne vybiti - dupnuti, uder do
polstare, nebo silny vydech. Hnév
potrebuje ventilaci, ne potlaceni.

Prekvapeni

Je potreba si ho uvedomit a zpomalit.
Neékolik hlubokych dechu. Zpracovat to,
co se stalo. Prekvapeni se méeni na
uceni, kdyz ho prijmeme.

Znechuceni

Vyjadrit ,fuj“ i nahlas, zakroutit hlavou,
protrast ruce. Znechuceni se cisti
pohyby, které ,odstrani® to, co nechci
prijimat.



Ruiiny

Denni rutiny jsou kotva.

Kdyz je nemoc nebo stres rozhazi, prave malé
kazdodenné kroky davaji telu a mysli jistotu.



Spanek
Chodte spat a vstavejte v podobny cas
- télo ma rado rytmus.

Pohyb

Aspon kousek kazdy den - chuze,
protazeni, dech. Ne kvuli vykonu, ale
aby télo citilo, ze zije.

Jidlo
Pravidelné a jednoduse - télo pak nema
stres z vykyvu. Zdrave.

Odpocinek
Kratké vedomeé pauzy behem dne
(3 dechy, zavrit ocCi).



The secret to living
well and longer is:

eat half, walk double,
laugh triple and

love without
measure.

-T'ibetian proverb

e

Radost
Udélejte nebo prozije kazdy den néeco
maleho, pri cem se citite krasne.



Jak sivyivorii
vlasini siraiegie?

Jakou 1 konkrétni techniku si odnesete s sebou domu?
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