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ZHV@-& 5 je nepochybné plny radosti a
potéseni, ale budme uprimni, ne
kazdou konkrétni minutu a dokonce
ne kazdy den. Nékdy zivot klade pred
nas vyzvy, kterym nejsme pripraveni
celit

V této brozure vam

predstavim deset praktickych
zpusobl, jak se vyporadat se
stresem.

Pro mé jako pro védce je
nesmirné dilezity
VEDECKY PRISTUP.

Zde najdete pracovni
nastroje, které pouzivam ja a

kterymi uc¢im své klienty.

Stres je prirozenou reakei organismu na zmény a pozadavky prostiredi. Ma dvoji

povahu: na jedné strané podporuje zvyseni aktivity jedince a aktivaci jeho

potencialu, na druhé strané mize zpusobit vazné poskozeni, vyvolat hluboké vnitrni

prozitky a vést k rozvoji neurotickych stavii.



CO 2rUSOBUIE STRES?

Co zptisobuje stres? Na tuto zdanlivé jednoduchou otazku lze dat védeckou odpovéd.
Emocni stres mtze byt zptsoben spoustéci stresu (nékdy nazyvanymi také stresovymi
faktory), které mohou byt vnéjsi i vnitrni. Tyto stresové faktory ovliviiuji nasi reakei na
stres, kterou nazyvame stresovou reakei. (Pro vice informaci o tom, co se déje s télem,

navstivte stranku "Co se déje s télem?")

Spoustéci stresu mohou byt kratkodobé a okamzité

e ZKkousky a testy ("Tak kdo tam jde prvni?")

e Nepredvidatelné situace (nehody, nepredvidatelné udalosti, kradez
penéZenky )

e Vystoupeni pred lidmi

¢ Rodinné udalosti (svatby, porody, setkani s novym ¢lenem rodiny, dovolena)

Nékteré udalosti mohou byt emocionalné pozitivni, vyvolavat vzruseni a radost, ale kvli

jejich nahlému a intenzivnimu charakteru mohou byt také stresovymi faktory.

Dlouhodobé udalosti, které mohou ptisobit jako stresové faktory.

oV Vr

tasku mam vlastni”)
o Konflikty (s kolegy, nadrizenymi, v rodiné, s détmi)
« Unava z dlouhodobé aktivity (piilis velka pracovni zatéz)
e Finanéni obtize
e Zdravotni problémy a chronicka onemocnéni (chronické bolesti nebo

nemoci vyzadujici stalou pééi a kontrolu)




Ak SE STRES WYVINI T

Nyni se podivame bliZze na proces vyvoje stresu a na to, co se stane, kdyz se stres
hromadi a my ho nedokazeme (nebo neumime) snizit. Projdeme si od zacatku do konce

faze vyvoje stresu::

Faze uzkosti
” Prvni faze je faze Gzkosti. Vznika pri prvnim vyskytu

stresovych faktort!

Béhem kratké doby klesa uroven odolnosti organismu,
narusuji se nékteré somatické a vegetativni funkcee.

Poté se organismus mobilizuje a zapojuje mechanismy
seberegulace obrannych procest.
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Faze odolnosti (rezistence)

Pri dal$im ptisobeni stresovych faktoru postupné dochazi
ke stadiu vyéerpani. Organismus stale zvlada stres, Gcelné

a rovnomeérné vyuzivaje sve sily.
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Faze vyéerpani
A nakonec dochazime ke stadiu vycerpani. Dochazi k
poruseni mechanismt regulace adaptivnich reakei na stres.
Odolnost organismu klesa, coz miize zpiisobit nejen
funkéni poruchy, ale také morfologické zmény v téle (to se
nazyva psychosomatika).




Co se déje s nasim télem, kdyz rezervni mechanismy

adaptace uz nezvladaji? Stres se zacina projevovat

nasledujicimi priznaky:

(b SE VEIE $ TELEW?

Bolest hlavy

Stres miize zpusobit
kiece svalt hlavy a
krku, coz muze veést k
bolesti hlavy nebo

migrénam

Nespavost

Stres muze vést k
porucham spanku:
usinani muze byt obtizné
a muze dochazet k

probouzeni v noci

Zvyseny srdeéni
tep
Stres miize zpusobit
zrychleny srdecni tep a
zvyseny krevni tlak kvli

stahovani cév

Problémy s
pokozkou

Chronicky stres miize
vyvolat rtizné problémy s
kizi, jako jsou vyrazky,
svédéni nebo zhorseni
existujicich koznich

problému

Problémy s
travenim

Kortizol miize ovlivnit
travici systém tim, ze
meéni peristaltiku,
zhorsuje traveni a
ovliviiuje strevni

mikrobiom

Zména imunity
Hormony stresu, jako je
kortizol, noradrenalin a
adrenalin, ovliviiuji
imunitni bunky, coz mize
posilovat nebo oslabovat

imunitu




10 KONKRETNICH
PRAKTIK

KE SNiZENI STRESU Stanovme vasi troven stresu na zakladé subjektivniho

hodnocenti:

&

Zeptejte se sami sebe nasledujici otazky: Kde se nyni nachazim na

1 10

stupnici od 1 (zadny stres) do 10 (nejvyssi stres v mém Zzivoté) ? Kde

by mi stacilo? Pro¢ se nyni nenachazim na tomto misté?

Nyni se presuneme k konkrétnim pracovnim metodam, jak snizit
uroven stresu. Zde nebudu zvazovat metody, které zahrnuji alkohol
nebo narkotické latky (ne kvili jejich netG¢innosti, ale kvli jejich

destruktivnimu vlivu na télo).

Dam vam deset praktickych zpiisobii, jak zvladat stres. Budou
zalozeny na psychologickych principech a védeckém vyzkumu.

TYTO KONKRETNi METODY vam pomohou:

¢ Rozvijet dovednosti emocionalni regulace
e Zlepsit kvalitu Zivota

¢ Dosahnout vnitrniho klidu

Navrhuji klasifikovat techniky podle jejich cilovych oblasti*:

Fyzicke zdravi - ikona
Dusevni zdravi - ikona "Q"

Pro dosazeni nejlepSiho uc¢inku je treba kombinace technik
zamérenych na rizné oblasti. Vénujte nékolik dni na precteni této
brozury, protoze informace jsou podavany kompaktné. Pamatujte, ze

vysledky nebudou okamzité!




Aultotrénink

1 Aulotrénink
Cilem autotréninku muze byt relaxace nebo naopak tonizace.
Jedna se o slovni sebehypnozu, predstavy a smyslové obrazy
vyvolané nasi vuli.

PRIKIADY AUTOTRENINKU

Cviéeni 1.1 - Naladéni na dulezity rozhovor

Nyni meé ceka tézky a dulezity rozhovor. Osud projektu, kterému slouzim, zavisi na
Jjeho vysledku. Soustredim se, sbiram myslenky, aktivizuji vSechny své vnitini
schopnosli a profesionalni zkusenosti. Jsem pripraven na ne¢ekané otazky a vim,
jak'na'né reagovat. Vsechny své silné argumenty vidim jasné a drzim si je pred
sebou. Jsem pripraven je pouzit, a vim, kdy to udélat. Vérim ve své schopnosti a
moznosti. Vim, vérim, ze vse prekonam.

Cviéeni 1.2 - Naladéni na spanek

Dnes jsem prozil dlouhy a zajimavy den. Pred spanim se pokusim projit jeho
udalosti v opa¢ném poradi. Psychologove tvrdi, Ze to je pro rozvoj sebepoznani
uzitecné. Udélal jsem témér vse, co bylo naplanovano. Mé télo se prijemné
uvolnuje, myslenky se presmérovavaji k prijemnym snum. Dycha se mi lehce a
volné. Necitim vinu a neprojevuji zlobu vii¢i nikomu. Odpustil jsem viem. Budu
spat az do rana. Miluji vSechny. Vnitrni klid.



Relaxace svalii

2 Relaxace svalii

Rozvoj dovednosti relaxace je naprosto nezbytnym krokem ve
vsech metodikach samoregulace stavu, a to bez vyjimky.
Budeme uvolnovat a napinat rizné skupiny svalii. Zvlastni
pozornost by méla byt vénovana svaltim obli¢eje a rukou,
protoze pravé tyto casti téla jsou bohaté inervovany v kire
velkych mozkovych hemisfeér, a dosazeni jejich uvolnéni mize
vyznamné prispét k snizeni celkového svaloveho napéti. Cviceni
je nejlepsi opakovat kazdy den a vytvorit si z toho zvyk.

Cvicéeni 2.1 - Kontrast

Zaujméte pohodlnou sedici nebo lezici pozici. Zac¢néte se svaly predlokti: pomalu
stisknéte ruku do pésti, a poté, po dosazeni maximalniho Gsili, rychle je uvolnéte. Je
treba zachytit rozdil ve svych pocitech. Stridavé napinejte a uvolnujte svaly obliceje,
krku, nohou, stehen, hrudi, bricha a hyzdi.

Cviceni 2.2

Zavrele o¢i a na vniti'ni obrazovce prohlédnéte célé télo, najdéte sval nebo skupinu
svalii s maximalnim napétim. Napriklad svaly ramene, stehen nebo Iytek. Soustredéte
se na né, uvolnite a pokuste se rozsirit oblast uvolnéni na sousedni svaly. Pomoci
vizualizace si miiZzete predstavit, jak horka a tézka tekutina prijemné barvy vytéka z
mista uvolnéni a pomalu napliuje celé télo.



Pravidelna fyzicka aktivila W

Kdyz podstupujeme stredni fyzickou zatéz, nase télo odménuje uvolnénim
endorfin (hormont stésti) a soucasné snizuje produkei kortizolu. Pravidelné
sportujte, abyste udrzeli svou fyzickou a emocionalni pohodu. DULEZITE!
Nedovolte pretrénovani, coz mize naopak zvysit hladinu kortizolu: tézké zavazi,
intenzivni kardio nebo dlouhy stiredné namahavy trénink - to vse muze byt
kontraproduktivni. Vyhodnéjsi jsou joga, pilates nebo strecink, stredni zavazi nebo

bez pretizeni provadéna aerobik.

4 Obrazy, které leci v

V této casti se budeme uéit vizualizovat (predstavovat si,
predstavovat) pozitivni obrazy, které vam pomohou dosahnout
relaxace a snizit napéti. Pozitivni postoj a ocekavani skute¢né
pomahaji zvladat stres. Je to hra? Trénink? To neni dilezité,

hlavni je, ze to funguje!

Cviceni 4.1 - Zenovy chram

Zamérte se na néjakou otazku, co byste si prali PRO SEBE vyresit. Zavrete o¢i a
predstavte si, ze stoupate na vrehol vysoké hory. Ceka vas dlouhy vystup po
pozvolném, ale nekone¢ném svahu. Vegetace je chuda, misto vam neni zname.

Na vasi cesté jsou pirekazky ve formé velkych mechu pokrytych balvani. Kolem se

valeji Sedé mlhy a kour. Vzduch je husty, ale procsi lehce dychate.



Obrazy, které leci - pokracovani -

Kontury krajiny nejsou jasné. VSude panuje ticho, ruseno jen zvuky vasich kroki.

Vstupte dovniti chramu. Na zemi lezi hromady svitkua. Vyberte si jeden z nich.. ..
Preneste svitek do.stredu siné, kde z otvoru v stropé proudi jasné svétlo. Rozbalte ..
svitek. Co je uvnitr? Je tam néjaka fraze nebo obrazek? Nebo je to prazdné? Sbalte




technil

Dychaci techniky * W

Jednim z nejjednodussich zptisobti vyuziti protistresového potencialu dychani je

_(zpomalovat nebo zrychlovat). Po 5-6 nadesich a vydesich opakujte pozitivni tvrzeni
nebo afirmace. Napriklad na nadechu muzete tict "Vdechuji chladny vzduch a

*Dychaci cviceni jsou kontraindikovana pro osoby s onemocnénim srdce a zvysenym nitrolebnim tlakem."



pazemi, by nemély byt masirovany.

7 Arteterapie 43

Arteterapie je léCba vytvarnym uménim. Arteterapie zahrnuje takové sméry jako

kreslena terapie, knihoterapie (¢teni knih), hudbaterapie (poslech hudby), taneéni

,,Ostrov stésti*




obsahovat mnoho véci: pandemie, vyse dané, cena Na dalSi strané najdete

‘nemovitosti. pfiklad mého okruhu

........................................................................................................ kontroly av sekci S bonusy

“‘neméli byste se snazit ovladat vée ve svété a reéagovat Sablonu, kterou si muzete

na vse, co se v ném déje, uznat svou bezmocnost. vytvofit vlastni



Muyj okruh kontroly

To je plné pod moji kontrolou

To je ¢asteéné pod moji kontrolou

Q To neni pod moji kontrolou

Chovani, styl rizeni a

zvyky cizich lidi
Politika statu Kde jsem se narodil
Moje minula Mo .
rozhodnuti _ oje povest
Jak moc mé ma
rad/ra¢ muj 9
Valka nebo partner? Dostanu promoce? Viadia
hrozba Volba i Kde pracuji
ostatnich lidi O 5
- Myslenky Pocasi
Rozhodnuti Miluii me . : . Za koho
sl 1uji 1,1‘1)6 ‘ Meé cmy/m(,a chovani hlasuji
ostatni? Moje rozhodnuti
Mé zivotni postupy Smrt
Dopravni Myslenky Mé nalady Budoucnost
ZAcpy ostatnich lidi Moje moralni Tl AT
hodnoty
2 Sport
Mé povinnosti Akce ostatnich > ’
Stat se obéti lidi vysledky
redukce RS

Moje produktivita v praci

Moje narodnost a
rasa

Ceny, ekonomicka
situace

Jestli verejna doprava prijde vcas






AUTOROVI

Jmenuji se Sofie Knapkova,
jsem lekar-biochemik a
molekularni biolog, védec,
praktikujici psycholog,
psychoterapeut a kouc.

Podle mého prvniho lékarského vzdélani jsem pracovala 11 let v oblasti védeckého vyzkumu,
konkrétné v takzvané "mokré" laboratori (mokra znamena, Ze je potireba pracovat s tekutinami
a organismy, v mém piipadé to byly buriky). Z toho jsem stravila 5,5 let v Ceské republice na
Ostravskeé univerzité a na FNO na pozici védeckého pracovnika

Védecky vyzkum je nekoneény zavod a vyzva, lze bezpochybu stanovit souvislost mezi praci v
laboratori a slovem "stres". A jednoho dne jsem si uvédomila, Ze pokud se nenauc¢im spravné
zachazet se stresem, regulovat ho a ridit ho, pak stres mé precerpa, ovladne a pohlti mé.

Bez stresu neni pokrok, neni zZivot a dospély ¢lovék. Zodpovédnost za prekonani stresu a
snizeni Grovné napéti lezi zcela na nas.

Doufam, ze jste z této brozury ziskali stejnou radost, inspiraci a motivaci, jako ja pri jejim
psani. Preji vam Gspéch a zdravim vas! Ahoj!

MATE DALSI
QUVVANYE @ sofiknapkova.eu

. @ .
NAPISTE M knapkova.psychology
@ sofija.knapkovaegmail.com



https://www.instagram.com/knapkova.psychology/#

Na této strance muzete zaznamenat své
kontrolované oblasti, pridat néco osobniho

Miizete to zapsat slovy nebo nakreslit
obrazkem

o
O

Kruh kontroly

To je zcela pod mou kontrolou
To je ¢astecné pod mou kontrolou

To NENI pod mou kontrolou



Matice Eisenhowera, také znama jako

Eisenhower Matrix, je nastrojem pro spravu
¢asu a prioritizaci tkoli. Byla pojmenovana
po Dwightu D. Eisenhowerovi,

34 .prezidentovi Spojenych Stati, ktery byl

znamy svou vysokou produktivitou a e BT 5
efektivitou.
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Matice Eisenhowera predstavuje
¢tyri kvadranty, ve kterych jsou
ukoly klasifikovany podle jejich

naléhavosti a dilezitosti:

Kvadrant 1 - naléhavé a dulezité

* Ukoly zde maji konkrétni terminy a nasledky,

pokud nejsou vykonany véas,

¢ Krize nebo mimoradné udalosti
Snazte se mit co nejméné tkola v tomto kvadrantu.
Vypracujte plan pro dosazeni aktualnich cili. Stanovte
terminy, vytvorte rozvrh.
Na konci tydne zkontrolujte, co jste stihli udélat,
jakych vysledki jste dosahli, a co budete délat v
pristim tydnu. Pokud naléhavé a diilezité ukoly
prichazeji zvendi, zvazte, jak jim predchazet.
Napriklad promluvte s nadfizenymi, kolegy nebo
klientem o prerozdéleni zatéze nebo zménte pracovni
plan.

Kvadrant 3 - naléhavé a nedulezité
¢ Jsou to rutinni tkoly, na jejichz vysledek ¢ekaji
jini lidé, ale témér vas neposouvaji smérem k

vasSim vlastnim cilam.

Tyto tkoly je treba delegovat: doruc¢ovacim sluzbam,
osobnim asistentim, tklidovym sluzbam,
dodavatelim. Pokud delegovani neni mozné, snizte
jejich vliv na vas plan. Napriklad vypnéte oznameni v
aplikacich pro zpravy, jasné sdélte ostatnim, kolik ¢asu
na ukol potrebujete, a rikejte "ne" v pripadé, ze je
téchto ukol prilis mnoho. Dalsi zptisob je vénovat se
ukoltim tretiho kvadrantu, kdyz v prvnim a druhém

neni nic.

Kvadrant 2 - ne naléhavé a dilezité
¢ Jsou to ukoly, které nesouvisi s resenim problémii,

ale s vasim osobnim rustem.

Tyto tkoly vam pomahaji pohybovat se smérem k
dlouhodobym cilim s nejcennéjsimi vysledky. Mohou
nemit termin nebo kone¢ny termin, a proto casto
nahrazujeme ne naléhavé dulezité ukoly ukoly z
naléhavych kvadranti (1 a 3). Uroven stresu klesa,
kdyZ v tomto kvadrantu mate tkoly! Budete se citit jesté
lépe, kdyz uvidite prvni vysledky svych investic.

Kvadrant 4 - ne naléhavé a nedilezité
* Jsou to "zabijaci Casu": vénujeme jim hodiny, ale v
dlouhodobé perspektivé z nich nemame prakticky
prospéch. Dlouhodobé "zabijaci ¢asu" brani dosazeni
dulezitych cili.

Studie z roku 2019 publikovana v Journal of Applied
Psychology ukazala souvislost mezi volnym casem
zameéstnanct a jejich produktivitou nasledujiciho dne.
Vyzkumnici zjistili, Ze zaméstnanci, kteri predchozi den
dlouho sledovali televizi, prisli do prace s dobrou
naladou. Ale ke konci tydne se jejich nalada zhorsovala a
motivace klesala. Mezitim zaméstnanci, kteri se vénovali
sportu, joze, meditaci, poslechu hudby a pomahali
ostatnim, se citili  klidnéjsi a  motivovanéjsi.
Zaznamenejte si cas. To vam pomuze identifikovat
hlavni "zabijaky casu". Jakmile je najdete, zvazte, ¢im je

nahradit nebo omezit.
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Rostliny adaptogeny

Adaptogeny (rostliny obsahujici latky, které ptisobi
protistresové na trovni bunééného metabolismu. Adaptogeny
pusobi dostatecné efektivné a je treba je wuzivat podle

prilozenych doporuceni nebo podle rady Iékare.

e Rhodiola ruzova
e Zensen

e Ashwagandha

* Houby Cordyceps

V dobach, kdy se zda, zZe potrebujete externi podporu a vase usili nestaci, povazuji za dobré
kratkodobé teseni uzivani rostlin adaptogenti: napriklad, pokud mate pred sebou zkousky
nebo stéhovani. Méjte na paméti, ze lidé s riznymi typy nervového systému (hypostenici,
astenici) budou reagovat na prijem adaptogenti riznym zptusobem. Vysledky prijmu se
mohou dostavit za mésic nebo dva, nebo se nemusi dostavit viibec, nebo se mohou projevit
nezadoucimi Gé¢inky (zazivaci potize, bolesti hlavy, nespavost z nadmérného vzruseni).
Stejné jako u léc¢ivych pripravka je potieba individualniho vybéru a tpravy davkovani.

Experimentujte a hledejte to, co vam vyhovuje nejlépe!



