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Stresové signaly

Oblast:

télo a smysly
emoce

mysl a presvédceni
spolecnost

Metodologie:

Samoregulace

Cil aktivity:

Cilem tohoto cvieni je rozsifit znalosti ohledné vasich vlastnich
stresovych signall

Cilova
skupina:

rodice
lektoti dospélych

Doba trvani:

20 minut

Popis:

Vsichni z nas zaZivaji stres, ackoliv je mozné, Ze jej prozivdme jinym
zpUsobem. Proto je pro kazdého duleZité, aby znal své stresové signaly.
Jak m{zZe byt tato znalost uzitecna?

Diky znalosti svych stresovych signal, mlzZete podniknout kroky a co
nejrychleji se zacit vénovat aktivitam, které vdam pomohou sniZit Uroven
napéti. Rozpoznani stresovych signald hned na zacatku vam pomdaze na
né reagovat jesté predtim, nez vam Uroven stresu preroste pres hlavu.

Jak na to? Prectéte si nasledujici pfiklad a poté vykonejte cviceni.

Priklad

Pred nékolika dny jsem byl velice nastvany a netusim, co to zpUsobilo.
Pouze jsem citil, Ze Uroven napéti je velmi vysoko. Ma zada a chodidla
bolela, stahoval se mi krk. Co se to stalo? Po praci jsem se vratil domf,
velmi unaveny a hladovy. KdyzZ jsem vkrocil do domu, uvidél jsem chaos
a neporadek vsude okolo. Mél jsem pocit, Ze moji spolubydlici udélali
vSechno pro to, aby mé nastvali. Citil jsem velmi silnou zast a iritaci. Moji
spolubydlici na mé mluvili, ale ja nebyl schopen je poslouchat. Bylo pro
mé tézké vzpomenout si, co jsem mél pravé udélat.

Co byly mé stresové signaly? Jak jsem védél, ze jsem citil vysoké napéti?
1. Co byly mé biologické stresové signaly?
- Bolela mé zada, uzkost v krku, bolest v chodidlech a déale hlad a
fyzicka unava
2. Jaké emoce (emocni stresové signaly) vznikly a informovaly mé,
Ze pocituji vysokou Urover napéti?
- Citil jsem se nastvany a iritovany
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3. Jak fungoval maj mozek (kognitivni stresové signaly)? Jak jsem si
uvédomil, Ze pocituji vysokou Uroven napéti?

- Bylo pro mé tézké se soustiedit a zapamatovat si, co jsem mél
udélat

4. Jak jsem spatfoval chovani (socidlni stresové signaly) ostatnich
lidi?

- Maél jsem pocit, Ze vSichni jsou na mé nastvani.

Nyni zacnéte s cvicenim vy.

1. Zkuste si vzpomenout, kdy jste se naposledy citili ve stresu: Jak
vypadalo misto, kde jste se nachdzeli, co jste méli na sobé? Jaké
pocity jste pocitovali uvnitf svého téla?

Premyslejte o emocich, které vds doprovazely v dany moment. Pokuste
se vzpomenout si na ostatni lidi, vzpomerite si na své myslenky a zda jste
byli soustredéni, ¢i rozruseni atd. Nechte si, kolik ¢asu potfebujete na
rozpominani si dané situace co nejvice do detail(l to bude mozné. Nize
vSechno popiste.

2. Nyni zkuste zodpovédét nasledujici otazky.

Co byly mé stresové signaly? Jak jsem védél, Ze pocituji vysokou Uroven
napéti?
Prosim, zkuste odpovédét:
e Jaké byly mé biologické stresové signaly? Co vam dalo védét, Ze
je ve vasem téle napéti?
e Jaké byly mé emocni stresové signdly? Jaké emoce se objevily a
upozornily vas, Ze pocitujete vysokou Uroven napéti?
e Jaké byly mé kognitivni stresové signdly? Jak fungoval muj
mozek? Jak jsem védél, Ze pocituji vysokou Urover napéti?
e Jaké byly mé socidlni stresové signaly? Jak jsem vidél chovani
ostatnich? Jaké myslenky o ostatnich lidech se mi honily hlavou,
o jejich zdmérech i pocitech?

Po dokonceni tohoto cvi¢eni, promyslete tyto otazky:

Co pro vas bylo vyzvou v tomto cviceni?

Co by vam ulehcilo dokondit toto cviceni?

Co vam pomohlo? Zkuste prodiskutovat tuto reflexi s nékym dalSim.

RESILIENCE
J for Parents
Reflexe:
Zdroj

https://self-reg.ca/tools/
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