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TOOLKIT PROTI STRESU:
PRO ZKOUSKY | ZIVOT

PRACOVNI LIST PRO STUDENTY SS

Tento pracovni list je tvllj osobni nastroj proti stresu. Najdes
tu techniky, které ti pomohou zUstat v klidu pfi zkouskach i
dalsich stresovych situacich.

Pokud se ptas, jestli tyto techniky opravdu funguji — ano, jsou veédecky
podlozené a pouzivaji je nejen studenti, ale i profesionalové v narocnych
oborech. Nejlepsi je zacit s nékolika technikami, které té zaujmou, a pak je
pouzivat pravidelné (rano/vecer) i v akutnich situacich. Poznds, ze funguji, kdyz
se zmirni fyzické priznaky stresu (buseni srdce, poceni) a citis se klidné&jsi.
Pokud ti néktera technika nesedi, nevadi — kazdy jsme jiny, experimentuj a
kombinuj. Techniky mUzes pouzivat na jakoukoliv stresovou situaci, nejen na
Skolu - pred dulezitym zapasem, prezentaci nebo konfliktem.
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B ] RELAXACNI TECHNIKY

Vyzkousej nasledujici techniky a zaznamenej svou zkusenost s kazdou z nich na skale. Zkousej je tieba

tyden a uvidis, ktera z nich ti nejvice vyhovuje.

A. DECHOVE TECHNIKY

Dychej zhluboka, do bficha a bud pfi tom o néco pevného opfeny/a.

A. B.
BFisni dychani: Dychani do ¢tverce:
hluboky nadech do bficha, nadech (4s)  zadrzeni (4s)
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C.
3-5-7 technika

nadech (3s) zadrzeni (5s)
vydech (7s)

Oznac¢ na skale barevnou fixou (zelenou, ¢ervenou, modrou), jak moc nebo malo pro tebe byly

jednotlivé techniky uzite¢né.

max min
uzite¢né neuzitecné
e “\
Poznamky k technikam:
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i T TIP: K tréninku mdazes vyuZit i
PA" VAN Ny i . .
razné mobilni aplikace, jako
Nepanikar - kde jsou dechovd
cviceni jako hry.
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B ] RELAXACNI TECHNIKY

Vyzkous$ej nasledujici techniky a zaznamenej svoji zkuSenost s kazdou z nich na Skale i pomoci

poznamek. Zkousej je treba tyden a uvidis.

B. SVALOVA RELAXACE
Zameér se na své télo. Zkus nejprve jen vnimat rGzné ¢asti téla. VSimej si svého dechu, napéti ve

svalech, teploty prstU, tlukotu srdce. Vyzkouset muazes i progresivni relaxaci, kdy postupné napnes
(na 5 s) a uvolnis (10s) jednotlivé svalové skupiny. Zacni tfeba od prstd na nohou a postupuj az k
hlavé. Napni, co nejvic to jde, vydrz, a uvolni. Na internetu najde$S i provazené relaxace

terapeutem (napf. zde).
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Oznac na $kale, jak pro tebe byla technika uzitecna.
max min
uziteCné neuzite¢né
e w
Poznamky k technikam:
\u/
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= — TIP: Technika se jmenuje
B Jacobsonova progresivni relaxace.
Alternativou pro tebe muze byt i
Autogenni trénink - je jednodussi.
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k4 PRACE S MYSLENKAMI

Pojmenuj své negativni (automatické)
alternativami. Napft. “Ten test nezviagdnu!”  “Mnoho testd jsem uz zviadi/a.”.

NEGATIVNI MYSLENKA ALTERNATIVNI KONSTRUKTIVNI MYSLENKA

Oznac na Skale, jak pro tebe byla technika uzite¢na.

max min
uzite€né neuzite¢né
e ~
\ Poznamky k technikam: ‘

\\\ ! /I/

’,/ \: TIP: Z konstruktivnich alternativ
muZzes snadno vytvorit pozitivni
afirmaci, takovy kod, kterym
naprogramujes svij mozek ;-).
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-4 PECE O TELO

Naplanuj si rezim, ktery podpofi tvlj fyzicky i dusevni stav.

SPANKOVY REZIM STRAVA POHYBOVE AKTIVITY

(délka spanku, pocit Unavy/odpocinku) (vitaminy, bilkoviny, pravidelnost) (typ. délka, frekvence):

Oznac na Skale, jak pro tebe byla technika uzite¢na.

max min

uzite¢né neuzitecné

\ Poznamky k technikam: ‘
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’,/ \? TIP: Pro kvalitni spdnek omez modré
svétlo z obrazovek min 90 minut pred
usnutim - bud'odloz telefon a monitor
nebo méj cerveny filtr na displeji.
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