Ambasadori kvalitni péce o dusevni a fyzické zdravi v organizacich
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Spolu to zvladneme!

Jak zvysit odolnost vici stresu
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cello

Kdyz je nejhur,
kdyz citite srdce v krku,
kdyz vam tep vyskoci na povéstnych 120,
rady jsou jednoznacne:
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Okamzité omezte stresory

Dychejte




cello

Okamzité omezte stresory



Okamzité omezte stresory cello

V situaci, kdyz jste hodne pretizeni, udeélejte vsechno proto,
abyste nevideli, neslyseli, necitili, co Vas prave stresuje

a zamerne delejte intenzivneé néeco jineho.

Napriklad:

Odejdete z mistnosti, vypnete televizi, ukoncete konverzaci a zacnete
si zpivat nebo pocitat okna v protéjsi budové, udélejte par drepd...



cello

Dychejte



Dychejte cello

Kdyz zmenite prostredi, zacnéete zhluboka a pomalu dychat.

Diky tomu zastavite stresovou reakci a budete mit veci
opét pod kontrolou.

Cviceni:

V klidu (nebo za chize) se 30x nadechnéte, na chvili dech zadrzte a pak
silne vydechnete.
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Ted, kdyz jsme ve stresu prakticky kazdy
den, je rad vic:
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Omezte stresory
Hybejte se
Pracujte
Budte k sobé¢ laskavi
Pripravte se na krizové situace
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Omezte stresory



Omezte stresory cello

V déletrvajici neprijemné situaci udelejte vsechno proto,
abyste nevideli, neslyseli, necitili, co Vas stresuje.
Napriklad:

Média sledujte jen jednou denné (ne pred spanim),

vyvarujte se konverzacim, ktere prilévaji olej do ohne,
zamerne smerujte svoji mysl na jina nez obtezujici temata.



Omezte stresory cello

Pokud mate chut, mlzete si vyzkouset jednoducha cviceni,
zamerené na praci s vlastnimi myslenkami.

Pozorovani vlastnich myslenek, vedoma prace s jejich obsahem
a schopnost prodluzovat stav, kdy “na nic nemyslime” vyznamné
shizuje dopady stresu na nas organismus.

Video - Sledovani myslenek.
Video - Listy v proudu.



https://www.youtube.com/watch?v=i4-qQH9DVZE
https://www.youtube.com/watch?v=6YqaAYnDohw&

cello

Hybejte se



Hybejte se cello

Posedavani Ci polehavani podporuje rozvoj stresu.
Naopak pohyb stres eliminuije.

Do svého dne zaradte vice pohybu, nez je pro Vas obvykile.
Je jedno, jaky pohyb zvolite.

Napriklad:

Ted je ten spravny cas na dlouhé prochazky v prirode,
natirani plotu Ci praci na zahrade, nebo dlouho odkladany vylet na kole.



Hybejte se cello

K zlepseni telesného i psychického stavu staci parkrat za den par
minut pohybu.

Pripravili jsme pro Vas navod, jak procvicit celé telo za 8 minut.

Video - cviceni.



https://www.youtube.com/watch?v=3cDVnzHeJM8&

Hybejte se cello

Doporuceni na zaver:

e Dulezita je pravidelnost cviceni (2-3x denné), ne kvantita
nebo zatez.

e Délejte si pravidelné prestavky (alespon 1x za 2hod).
e /Zkuste dle moznosti pracovat 30 min denne ve stoje.

e U telefonatu se postavte.



Hybejte se cello

e Nedelejte si pracovni misto idealni - nebudete nuceni se
od pocitace postavit.

e Pouzivejte schody, jakoukoliv moznost se projit, nadychat se
cerstvého vzduchu.

e Nezapominejte na pitny rezim.
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Pracujte



Pracujte cello

Soustredéna cinnost je nejlepsi zpusob, jak vzdorovat nepfiznivym
podminkam.

Pokud pracujete z domova, dodrzujte pracovni dobu a nenechte se
vyrusovat.

Cas, kdy nemUzete domov opustit, vypliite éinnostmi, které vas bavi.
Napriklad:

Vyuzijte cas na vase konicky, drobneé opravy v domacnosti, vareni...
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Budte k sobe laskavi



Budte k sobé laskavi cello

Cim vice na V4as doléhaji nepfiznivé okolnosti, tim vice je dilezité
0 sebe a své blizkeé laskyplne pecovat.

Vytvorte kolem sebe bezpecné a uklidnujici prostredi.
Mluvte o tom, co citite, nebo to dejte na papir. Potlaceni emoci je
obranny mechanismus, ktery se odrazi na nervové soustave

a reakcich imunitniho systemu.

Soustredte se na to, co Vam udelalo radost. Pred spanim si v hlave
udelejte seznam 3 veci, za které jste vdecni.
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Pripravte se na krizove situace



Pfipravte se na krizové situace cello

Na kousek papiru si sepiste vsechny strachy a cerné scénare,
které vas trapi.

Pote si vSe roztridte podle zavaznosti a pravdepodobnosti, ze se veci
stanou.



Pfipravte se na krizové situace cello

Maly dopad/velka Velky dopad/velka
pravdepodobnost. pravdepodobnost.

Napr.: dojde nam toaletni papir, nebudu Napr.: doma ndm budou chybét ruzné

moct k zubari na preventivni prohlidku. druhy potravin, nemohu se soustredit

na praci.
Maly dopad/mala Velky dopad/mala
pravdepodobnost. pravdepodobnost.
Napr.: nebudu mit dost latky na Siti rousek | Napfr.: néco se mi stane a nebudu se moci

0 sebe a déti postarat.




Pfipravte se na krizové situace cello

Toho, co je méneé zavazné a nejspis se to nestane, si nevsimejte.
Na situace, které jsou v kolonkach

velky dopad/mala pravdépodobnost

a maly dopad/velka pravdepodobnost,

si pripravte krizovy plan.

Situace s velkym dopadem, ktere se s velkou pravdepodobnosti
stanou, osetrete hned.



Pfipravte se na krizové situace cello

Velky dopad/mala pravdepodobnost:

Néeco se mi stane a nebudu se moci 0 sebe a deti postarat.
- Mohu se hned ted domluvit se sousedkou a tchyni, ze mi v pripade
potreby pomuzou.

Budu mit velké vydaje a nebudu mit dost peneéz na najem a elektrinu.

- Zacinam si hned ted setrit na najem a elektrinu na tri mesice,
prozkoumam moznost splatkoveho kalendare najmu a zjistim si,
kdo by mi mohl eventualné v krizi pujcit.



Pfipravte se na krizové situace cello

Maly dopad/velka pravdepodobnost:

Dojde nam drozdi a ja nebudu moci péct chleba.
- Upecu kolace, do kterych se drozdi nedava, nebo vyuziji
donaskovou sluzbu potravin.

Nebudu moct k zubari na preventivni prohlidku
- Preobjednam se.



Pripravte se na krizové situace

Velky dopad/velka pravdepodobnost:

Dochazi nam doma rdzné druhy potravin a ja se bojim, ze nebudeme mit
dost jidla.

- Pripravte si na cely tyden rozumny jidelnicek, zkontrolujte zasoby
a co chybi, dokupte.

Doma se nemohu soustredit na praci, a ta se mi povazlive hromadi.
- Zavedte si doma rezim, ktery vam umozni pracovat i odpocivat
v rovhovaze. Domluvte se s ostatnimi cleny rodiny na pravidlech.

cello
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Jak efektivné pracovat
7 domova



Jak efektivne pracovat z domova cello

e \ytvorte si rutinu. Naplanujte si, kdy praci zacnete a ukoncite,
stejné jako v kancelari. Dejte védét rodiné i kolegiim, kdy budete
pracovat.

e Zmente prostredi, nejlépe kazdych 90 minut. Treba se presunte

jen od stolu na gauc. Zmena pomaha udrzet pozornost a mozek
aktivni.

e Rozdelte si ¢as na tri druhy aktivit:

soustredéna prace, komunikace s kolegy a konferencni hovory,
prestavky.



Jak efektivne pracovat z domova cello

e Jasne si vymezte prostor na kontrolu meédii tak, aby nerusila Vasi
soustredénou praci. Vypnete si notifikace.

e Nedovolte praci pronikat do volného casu. UrcCete si, jaka aktivita
nahradi dochazeni do prace a bude symbolizovat zacatek a konec
Vaseho pracovniho dne. Napriklad kratky strecink nebo prochazka
se psem.



Seznam praktickych materiald cello

e Jak se za 8 minut udrzet v kondici - video s nhavodem na procviceni
celého tela

e Sledovani myslenek - jednoduché cviceni na pozorovani vlastnich
myslenek

e Listy v proudu - slozitejsi cviceni na pozorovani a presmerovani
myslenek

e Dva vici - metafora o tom, jak si tvorime vlastni realitu

Pozn. V pripadé technickych potizi se zobrazenim odkazu, navstivte nas YouTube kanal.


https://www.youtube.com/watch?v=3cDVnzHeJM8&
https://www.youtube.com/watch?v=i4-qQH9DVZE
https://www.youtube.com/watch?v=6YqaAYnDohw
https://www.youtube.com/watch?v=KXCNeMrpIfk
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Linka prvni psychické pomoci - 116 123
Informacni linka ke koronaviru - 1212

https://Koronavirus.mzcr.cz
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Prejeme Vam vse dobré.
Spolu to zvladneme!
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www.collo.cz
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https://www.facebook.com/colloczech/
https://www.youtube.com/channel/UCWdw6HEVMTvvt42hUqeTrDQ/featured
https://twitter.com/collo_cz
https://www.instagram.com/collocz/
https://www.linkedin.com/company/collo-cz/

