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 Snizovani stresu na pracovisti
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LKrétké relaxace — 2 techniky

Redeni okamzZitého stresu — nejéastéji situaéniho
Dlouhodoby stres vyzaduje jiné feSeni — rozbor pricin a postojl
— plan intervence

Doprovodné priznaky stresového prozivani — fyziologické reakce
nejcastéji zvyseny TK, TF a svalové napéti

Uvolnéni svall a soustredéni se na dychani — pomuze navodit
uvolnéni télesné i dusevni



1. Relaxace volné podle Jacobsona

Nejlépe v sedé

Fe 1. Postupné zapinani (stahovani) svalovych skupin od
' prstl DK pres svaly lytkové, stehenni, bfisni, hrudni,
oblicejové (mimické)

2. Udrzet stazeni 2 — 3 vteriny

3. Postupné opacnym smeérem svaly uvolnovat, pocCinaje
t mimickymi, konce prsty u nohou

4. Hluboky nadech, hluboky vydech
| 5. Nahlas nebo v duchu si fici: ,Jsem klidny/34 a svézi!“

6. Uvedomit si uvolneéni



2. Zivani a protahovani

http://www.innerhealthstudio.com

1. Priprava — krouzit rameny, potrasat rameny a pazemi k
uvolnéni svall

‘if 2. Otevrit Usta a nadechovat se, otevirat stale vice, citit
otevrené dychaci cesty

3. Zacit zivat pri nadechu, dokoncit zivnuti pri vydechu
zaroven s hlasitym vzdechem

4. Neékolik pomalych hlubokych nadechu...vydechd,
nadech...vydech, nadech...vydech

5. Znovu zivnhout a pri nadechu s otevrenymi Usty
rozpazit vzhuru

6. Prizivnuti protahnout svaly
Pri vydechu spustit s hlasitym vzdechem paze
8. Uvedomit si uvolnéni a uklidnéni

~



; Jiné moznosti relaxace

Individualni sebeovlivnéni

v

a) Promyslené odvést vlastni pozornost k situacim, které meé tési
Priklad:

Pri dlouhém jednani s rozcilujicimi zakazniky se urednice omluvi,
odejde do vedlejsi mistnosti, kde na stené visi mapa USA.
Pristoupi k ni, zavre oci a prstem naslepo oznaci misto na mape.
Otevre ocCi a predstavuje si, ze na to misto pojede na dovolenou a
jak to tam asi vypada. Po chvilce se uklidnéna vraci k
zdkaznikam.

Citovano podle knihy Anger kills, autori Redford and Virginia Williams, Harper
Perennial 1994



A Jiné moznosti relaxace

b) Pri necekané situaci a Casovém stresu racionalné promyslet
dalsi jednani

Priklad:

Cestou na dulezité jednani uviznete v necekané dopravni zacpé a

zaCatek jednani urcité zmeskate.

Namisto predstav o trapnych okolnostech pozdniho prichodu
zacnete presné pldnovat zpusob, jak vstoupite do mistnosti, jak
strucné vysvetlite pozdni prichod a jaka budou vase prvni slova k
tematu jednani.






