Soft skills: Stres

Osnova
Uvod (25 min, 13:30 - 13:55)

1. Iguana utika pred hadem (5 min)
a. Aké pocity vo vas vyvolalo toto video

b. Preco (Lebo sme chceli ukazat, Ze stres sa da navodit roznymi sp6sobmi, priklad
akutneho stresu)
2. Aktivita: Balonky (20 min)
a. Napiste si na papieriky veci ¢o vas stresuju
b. zoznam na tabulu stressory, veci ¢o vyvolavaju stres

c. praskanie balonov, vysvetlenie, otazky
Prvni blok (40 min, 13:55 - 14:35)

3. Teorie: Co je stres? (10 min)

a. Otdzka do pléna: Jak se stres projevuje?
4. Aktivita: Teploméry (10 min)
5. Teorie: Typy stresov (10 min)

6. Pauza (10 min)
Druhy blok (50 min, 14:35 - 15:25)

7. Aktivita: Brainstorming metod odbouravani stresu (20 min)
a. Jak zmirnit stres a jak stres nezmirnovat?

8. Teoreticka odbocka: Time management (5 min)

9. Aktivita: Kreativni workshop manter (15 min)

10. Pauza (10 min)

Tteti blok (50 min, 15:25 - 16:15)

11. Teoreticka odbocka: Syndrom vyhoteni (5 min)
a. Otdzka do pléna: Vyhoteli jste?

12. Aktivita: Generator stresu (15 min)

13. Aktivita: Omalovanky (15 min)

14. Aktivita: Meditace (15 min)

a. Otdzka do pléna: Jak moc to na vas fungovalo?

Feedback (16:30 - 17:00)


https://www.youtube.com/watch?v=B3OjfK0t1XM

15. Zavér a sbirani feedbacku (30 min)

lguana utikd pred hadem

e Aké pocity vo vas vyvolalo toto video
e Preco (Lebo sme chceli ukazat, ze stres sa da navodit roznymi sposobmi, priklad

akutneho stresu)

Aktivita: Balonky (20 min)

e Origindlni video

e Napiste si na papieriky veci ¢o vas stresuju

e mindmapana tabulu stressory, veci ¢o vyvolavaju stres

e DPraskanie balonov

e Co mala symbolizovat tato aktivita a ¢o vo vas vyvolala? (Symbolika Ze neméme nechat
nase stresy spravit to o sa stalo s nasim balonom.)

e Prejavy stresu

e A nasledne si vyskiiSame jednu z metdd na odburanie stresu - upratovanie


https://www.youtube.com/watch?v=B3OjfK0t1XM
https://www.youtube.com/watch?v=CMspjZ26XhQ




Teorie: Co je stres? (10 min)

- Stres je fyzicka a psychicka reakcia organizmu na nejakt udalost alebo stav, ktory
povazujeme za hrozbu alebo vyzvu.
Hypothalamus T 7% .. Cerebral cortex

L ]

- Amygdala - prehistoricky mozog, vysiela signal do hypothalamusu pri strese

- Hypothalamus - riadiace centrum, komunikuje so zvySkom tela pomocou nervoveho
systému aby sa docielo to, ze clovek bude mat dostatok energie reagovat na stressor

- Tato oblast mozgu komunikuje so zvySkom tela prostrednictvom autonémneho
nervového systému, ktory riadi také mimovolné telesné funkcie, ako je dychanie, krvny
tlak, srdcovy tep a rozsirovanie alebo zuzovanie kI'i¢ovych ciev a malych dychacich ciest
v pltcach nazyvanych priedusky. Autondémny nervovy systém ma dve zlozky,
sympaticky nervovy systém a parasympaticky nervovy systém. Sympaticky nervovy
systém funguje ako plynovy peddl v aute. Spusta reakciu "bojuj alebo utekaj", ¢im telu
dodava prival energie, aby mohlo reagovat na vnimané nebezpecenstvo.

- Rozsiruje zrenicky, aby sme lepsie videli. ZvySuje tep srdca. Zvacsuje priestor v placach,
viacej kysliku. Spomaluje travenie, aby energia Sla do potrebnejsich casti. Aktivujte
zasoby energie v peceni na energiu, ktora sa da rychlo vyuzit.

- Parasympaticky nervovy systém funguje ako brzda. Podporuje reakciu "odpocin si a
strav", ktora upokojuje telo po tom, ako nebezpecenstvo pominie.

- Vysiela signdl prostrednictvom autondmnych nervov do nadoblic¢iek. Tieto zlazy reaguju
pumpovanim horménu adrenalinu (znameho aj ako adrenalin) do krvného obehu. Ked
epinefrin cirkuluje v tele, vyvoladva mnozZstvo fyziologickych zmien. Srdce bije rychlejsie
ako zvycajne. Svaly sa napinaju. Zvysi sa tepova frekvencia a krvny tlak. Osoba, ktora
prechadza tymito zmenami, zacne aj rychlejsie dychat. Malé dychacie cesty v pIticach sa
otvoria dokoran. Plica tak m6Zu kaZdym nadychom prijat ¢o najviac kyslika. Extra
kyslik sa posiela do mozgu, ¢im sa zvySuje bdelost. Zrak, sluch a ostatné zmysly sa

zostria. Medzitym adrenalin sptsta uvolniovanie krvného cukru (glukdzy) a tukov z



docasnych zasobnych miest v tele. Tieto Ziviny zaplavia krvny obeh a dodavaja energiu
vSetkym castiam tela. A zaroven sa uvolnuje Cortizol.

- Cortizol - Tomas

- Vseobecne nazyvany ako stresovy hormén

- Jeho hlavna tiloha je zabezpecit aby malo telo dostatok energie na stresor.

- Reguluje metabolizmus, znasobuje funkcie ktoré potrebuje telo a potlaca ostatné funkcie
a potreby tela ktoré st neni v danej chvili potrebné. (Martin - Maslowova piramida)

- Energiu berie zo svalov a z tukov, ¢o ale dlhodobo vedie k tomu Ze sa tie tuky mozu

osadzovat v cievach a spdsobovat cievne ochorenia.

Mindmapa

Aktivita: Teploméry (10 min)

o Kolko stresu ste zaZili v poslednej dobe?
o Ako velmi na vas strese vplyva a ovplyvnuje vas
o Viete sa podla vas dobre a Iahko vyrovnat so stresom?

o Mpyslite si, Ze stres, co prozivate v posledni dobé je pro vas dobry alebo zly?



Teorie: Typy Stresov

e Existuje niekol'ko roznych tipov stresov (napriklad pozitivny a negativny, teda
eustress a distress)

e Pozitivny / negativny.

o Velmi zalezi ako sam clovek stres berie.

o Nové pracovné projekty, Osobné fitness ciele, Cestovanie, Prvé rande,

Verejny prejav, Kiipa nového domu, Horory

o Aké pozitivne stresy ste v poslednej dobe zazili a potom aké negativne?

e Hyper/ Hypo

o zakladny rozmer stresu.

HYPERSTRES
& elky

METRES EUSTRES
S/ D

w maly
HYPOSTRES

MnoZstvo pozitivneho a negativneho stresu sa neneguje.

e Fyzicky / psychicky stres.
e Akutny / chronicky stres.
o Akutny stres je okamzita reakcia. FFF
o Chronicky je ten negativny. Ide o dlhdobé zaZivanie stresu, ide hlavne o to
ze to dlho trva a telo je stdle pripravené v pozore. Priklad s Ferrari.
o Chronicky stres ndm ubliZuje. Vplivom chronického stresu sa vie
prenastavit mozog a strdcame odolnost voci stresu a tym sa to eSte

zhorsuje. S tymto vieme pracovat a vieme sa naucit zvladat stres.



Meranie stresu

Existuje stupnica nazyvand Holmes and Ruhe stupnica

The Holmes-Rahe Life Stress Inventory What Does You r score

The Social Readjustment Rating Scale

INSTRUCTIONS: Mark down the point value of each of these life events that has happened

ta your during the previous year. Total these associated points M ea n,
e

LIFE EVENT MEAN VALUE
1. Death of spouse 100
2 Divorce 7
3. Marital Separation from mate 65
4 Detention in jail or other institution 63 'I 50 s t I | t % | |
5. Dot acose iy mornbe - points or less | a relatively low
6 Major personal injury or iliness 53 s
3% Mekex - amount of life change and a low
8. Being fired at work &7
9. Marital reconclliation with mate 45 & o i
10, Retemnt o work o susceptibility to stress-induced health
11. Major change in the health or behavior of a family member b
12. Pregnancy &0
o St e ~ breakdown
14. Gaining a new family member (ie. .. birth, adoption, older adult moving in, etc.) 39
15. Major business readjustment 3
16. Major change in financial state (Le. .. a lot worse or better off than usual) 38
17. Death of a close friend 37 150 t 300 p 1 t | 500/ h f
18. Changing to a different line of work 36 O o I n S 0 C a n Ce o
19, Major change In the number of arguments w/spouse (Le. . either a lot more or a lot less than usual 35 %
regarding child rearing, personal habits, etc.) h |-t h b kd t h t 2
e e 5 €a reakaown In the next £ years
21. Foreclosure on a mortgage or loan 30
22. Major change in responsibilities at work (i.e. promotion, demation. etc.) 29
23. Son or daughter leaving home (marriage. attending college, joined mil) 29 &
i = 300 points or more | 80% chance of
25 Outstanding personal achievenent 28
26. Spouse beginning or ceasing work outside the home 26 .
7 e g ot s s health breakdown in the next 2 years,
28. Major change In living condition inew home, remadeling, deterioratian of neighbarhood or home etc.) 25
29. Revision of personal habits (dress manners, associations, quitting smoking) 2% .
brpten il e o according to the Holmes-Rahe
31. Major changes in working hours or conditions 20
32. Changes in residence 20 t t 1 t 1 | p d 1 t i d I
33. Changing to a new school 20 S a |S |Ca re |C Ion mo e
34 Major change in usual type and/or amount of recreation 19
35. Major change in church activity (Le. .. a lot more or less than usual) 19

Stresory:

o Cas

e Deadliny

e Verejné vystupovanie

e Nezname prostredie

e Fobie

e Sledovanie Sportu v televizii

e Sport - fyzickd zataz

e Ranné vstavanie

e Hadky

e Vymena nazorov

e Vnutorné starosti (smrt, choroba, zaplavy, rasttice irokové sadzby, strata zamestnania,
vojna, terorizmus...)

e Velké Zivotné zmeny

e DPrdaca alebo skola

e Problémy vo vztahoch

e Financné problémy

e PriliSna zaneprazdnenost



e Deti arodina
e Negativna samomluva
e Nerealistické ocakavania / perfekcionizmus

o Pesimizmus

Prejavy Stresu:

e Rychly srdcovy tep

e Potenie

e Jetiteplo

e Podrazdeny Zaludok

e (itit sa zle

e Sucho v tstach

e Napaté svaly

e Bolest hlavy

e Nervozita

e Neschopnost sustredit sa

e Uzkost

e Strach

e Potenie

e Vypnutie imunitného systému
e vypnutie traviaceho systému — sucho v tstach, zalidocna nevolnost, zvracanie
e vypnutie rastu

e oslabenie reprodukéného systému

Prejavy Chronického stresu

e - Potlaceny imunitny systém — r6zne ochorenia

- Vysoky krvny tlak

- srdcové prihody

® - mozgova mrtvica

e - Vysoky cholesterol

e - Cukrovka

e - Stres pre oblicky a pecen

e - Sexudlne problémy

e - Nedostatocné stravovanie alebo prejedanie sa, obezita
e - Tazkosti so zaspavanim / udrzanim spanku

e -Tazké zaspavanie / udrzanie sa v spanku

e -Unava



e - Chronicka tinava, fyzické a psychické vycerpanie
o - Uzkost, depresia, frustracia

e - Nervozita

e - Nizke sebavedomie / nizka sebatcta
e - Neschopnost ststredit sa

e - Problémy s pamétou

e - Zavislosti

e - Konflikt

® - ZniZenie produktivity

e -strata zaujmu o ¢innosti

e - Strata zmyslu pre humor

e - Pocit pretaZzenia

(Alex) Pouzitie akutneho stresu

Potreba zmenit myslenie o strese z negativneho pocitu na pozitivny

- Pridava motivaciu

- Rast htizevnatosti k budtcim stresom



- Jednoduchou socializaciou sa buduje odolnost k verejnym predstaveniam apd.

ZelpsSuje pamat, sustredenie
(https://www.sciencedaily.com/releases/2013/04/130416204546.htm)

Teorie: Jak (ne)pracovat se stresem?

Otazka do pléna / brainstorming: Zamyslete se na par minut. Jaké jsou dobré a Spatné zptisoby,

jak zmirnit stres?

Disclaimer: Je to neuvéfitelné subjektivni. Na kazdého funguje néco jiného. Pro vSechny

zplisoby niZe jsme nasli (alespon sekunddrni) zdroje.

Spatné zptisoby

e Nikotin [zdroj]
o Nikotin sice ma kratkodoby uklidnujici tcinek, ale dlouhodobé stres zvysuje.
Zvysuije tlak a tep, snizuji mnozstvi kysliku, které se dostava do mozku.
e Alkohol [zdroj]
o Je depresant, zpomaluje mozek a tim i projevy stresu a tizkosti. PfiliSna
konzumace vede k zavislosti, nemoci srdce a jater, depresi, atd.
e Stress/emotional/comfort eating [zdroj]
o Clovék si to racionalizuje tak, ze se odménuje za tézce vykonanou praci za tézkych
podminek, ale dlouhodobé to nema dobré nasledky.
o Sladké a junk food kratkodobé pomtzZe, ale pocit viny zptisobi dalsi stres. Navic
takhle vznika zlozvyk, ktery se téZko rozbiji. [zdroj]
o Samozfejmé clovek taky nabere vahu.
e Kofein [zdroj]
o SniZuje produkci serotoninu.
o Narusuje spanek.
o Zpusobuje tfeseni, tizkosti a vic stresu.
e Sebeublizovani [zdroj]
o Pomitize jen kratkodobé a vede k zavislosti.
e Vyhybani se feSeni [zdroj]
o Funguje na malé mnozZstvi malych stresorti, avSaky ty maji tendenci se na sebe
nabalovat...
e Spani cely den [zdroj]
o Jen dalsi zptisob ignorovani ptivodniho problému.
e Chorobné utraceni [zdroj]
e Pornografie [zdroj]


https://www.healthline.com/health/heart-disease/stress-smoking#How-Smoking-Causes-Stress
https://www.medicalnewstoday.com/articles/is-alcohol-a-stimulant-or-depressant#what-is-alcohol
https://www.verywellmind.com/stress-and-emotional-eating-how-to-stop-3144528
https://www.stress.org/the-dangers-of-stress-eating-and-how-to-fight-the-urge
https://www.painscale.com/article/foods-to-avoid-for-stress-management
https://www.aha-now.com/ways-to-reduce-stress/
https://mellowed.com/unhealthy-stress-management/
https://www.learning-mind.com/coping-mechanisms/
https://www.verywellmind.com/what-is-compulsive-shopping-disorder-2510592
https://www.aha-now.com/ways-to-reduce-stress/

o SniZuje uroven cortisolu a uvolniuje dopamin, ale dlouhodobé vystavovani se vede

k obsesi, zavislosti, atd.

Dobré zpusoby

e Najdéte a odstrarite nejvétsi stresory [zdroj]
o Pokud je stres zptisobeny né¢im akutnim (napf. zkouskou), nejlepsi je odstranit
pricinu.
e Meditace [zdroj]
o Mindfulness - stav, kdy si je ¢lovék védom pfitomnosti a pozoruje svoje myslenky
a emoce, aniz by je soudil. [zdroj]
o Jde o to se zamyslet nad tim, co délam, co si myslim, a co by mél d€lat dal.
o Mize stacit se jen zaméfit na vlastni dychani. [zdroj]
e Dechova cviéeni [zdroj]
e Mantry [zdroj]
o Jednoducha zapamatovatelna poucka, kterou si mtiZete opakovat dokola, a trochu
vas uklidni.
o Aneb “KdyZ nejde o Zivot, jde o hovno.”
e Kreativni ¢innost a “hracickovani” [zdroj, zdroj]
o Bublinkové fdlie [zdroj - University of Leicester]
o Stress ball [zdroj]
o Strikovani
o Vyplétani raket
o Siti
o Koupel/sprcha
o Umyvani naddobi
o Peceni kolace (pozor ale na stress eating)
o Omalovanky pro dospélé
e Cviceni [zdroj]
o Stretching [zdroj]
o Tanec
o Progressive Muscle Relaxation (PMR) [zdroj]
o Sex[zdro]
o SniZuje kortizol, zvysuje spoustu jinych hormont.
e Prochazka pfirodou [zdroj, zdroj]
o Kombinace zmény prostfedi, pauzy a mozZnosti zamysleni se (viz meditace).
e Jak by jsi nad tou situaci pfemyslel za 5, 10 let?
o Da to tu situaci né€jak do perspektivy.

e Kniha, seridl, film, hra, podcast, ...


https://www.verywellmind.com/stress-management-4157211
https://www.verywellmind.com/meditations-for-stress-relief-3144794
https://www.psychologytoday.com/us/basics/mindfulness
https://www.stress.org/15-stress-reducing-activities-you-can-do-at-home-according-to-experts
https://www.stress.org/3-breathing-exercises-to-relieve-stress-and-anxiety
https://www.verywellmind.com/use-mantra-meditation-for-stress-relief-3144787
https://www.uhhospitals.org/blog/articles/2020/04/how-physical-touch-can-reduce-anxiety
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1744388108000388
https://www.bbc.com/news/education-27469803
https://www.brownmed.com/uncategorized/do-stress-balls-really-work/
https://www.stress.org/15-stress-reducing-activities-you-can-do-at-home-according-to-experts
https://www.stress.org/15-stress-reducing-activities-you-can-do-at-home-according-to-experts
https://www.healthline.com/health/progressive-muscle-relaxation
https://www.stress.org/15-stress-reducing-activities-you-can-do-at-home-according-to-experts
https://positivepsychology.com/stress-management-activities-worksheets
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1470658/

o Kratkodoby uték z reality mtize pomoct, ale clovék to nesmi prehanét. Obzvlast,
pokud stres zptisobuji blizici se deadline.
o Lepsijsou casual hry. Vyhybejte se hram, které jsou vyslovené navykové nebo
vite, Ze vam seZerou moc casu. [zdroj]
Zména diety [zdroj]
o Dostatecné horka ¢okoldda, ryby, bandny, mléko, ofechy, pomerance, avokado,
salat.
UKklid [zdroi]
o Kombinuje fyzickou aktivitu, planovani a produktivni ¢innost.
Hudba [zdroj, zdroj, zdroj]

o DokazZe pomoci nejen pfi redukci stresu, ale i studiu, prdci, tizkostech, nespavosti,

cviceni, Spatné ndladg, ...
Stresovy denik [zdroj]
o Zkonkretizujte myslenky tim, Ze je pfenesete do psaného projevu.
o Pokud neni jasné, co je zdrojem stresu, tohle je jeden ze zptisob{, jak to zjistit.
[zdroj]
Promluv si s nékym [zdroj]
o ...pokud neni s kym, tak sam se sebou.
“Hacking” téla
o Télo ma spoustu zpétnovazebnich smycek. Pokud se zaméfite na to, jak ptisobit
proti projevim stresu, miizete tim omezit stres samotny.
o Kdyz se ¢lovék usmiva a je narovnany spis nez schouleny, tak télo na to reaguje.
[zdroj]
o Obéti uvoliiuje oxytocin, ktery pomahd redukovat stres. [zdroj, zdroj]
o Power poses, dokazu v kratkom casovom tiseku zvysit aroven testosteronu a

znizif cortisol stres hormon + obrazok [zdroj]


https://www.verywellmind.com/how-video-games-relieve-stress-4110349
https://www.everydayhealth.com/wellness/united-states-of-stress/ultimate-diet-guide-stress-management/
https://high5test.com/stress-management-activities/
https://www.canr.msu.edu/news/the_role_of_music_in_stress_management
https://www.verywellmind.com/surprising-psychological-benefits-of-music-4126866
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0070156
https://www.verywellmind.com/the-benefits-of-journaling-for-stress-management-3144611
https://www.webmd.com/balance/guide/tips-to-control-stress
https://www.webmd.com/balance/guide/tips-to-control-stress
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relievers/art-20047257
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/oxytocin-the-love-hormone
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8745417/
https://jamesclear.com/body-language-how-to-be-confident

"High Power” body language (top row)
Vs.
“Low Power” body language (bottom row)

Cortisol Change ¢

Testosterone Change em)

High Power Low Power High Power Low Power




Teoreticka odbocka: Time management

Deadliny a nedostate¢ny time management jsou pravdépodobné pfi¢ina, proc se vysokoskolsti

studenti stresuji jsou deadliny. [zdroj]
Otazka do pléna: Maté néjaké tipy pro lepsi time management?
Tipy: [zdroj, zdroj]

e Zanalyzujte si, kde ztricite cas.
o Uveédomte si, kolik ¢asu travite na FB/YT/IG/whatever.
e Prioritizujte.
o Obcas zkratka neni dost ¢asu. Zhluboka se nadechnéte a zamyslete se nad tim, co
je ted nejdulezitejsi.
e Nezapomernte si nechat ¢as na odpocinek/zabavu.
o Klidné je dejte i do rozvrhu nebo na todo list.
e Rozdélte si praci na malé tasky, které zvladnete za par hodin.
e V dany moment pracujte jen na jedné véci.

e Zkuste zménit prostredi.


https://www.niu.edu/citl/resources/guides/students/managing-college-stress.shtml
https://www.purdueglobal.edu/blog/student-life/time-management-busy-college-students/
https://summer.harvard.edu/blog/8-time-management-tips-for-students/

o Nesedte jen doma. Bézte do kavarny/cajovny/studovny/ven.

Zkuste Pomodoro: 4 * (25 minut prace + 5 minu pauza) + 10 minut pauza

Nechte si dostatecné velky blok ¢asu na praci.
o Mozek neni ochotny zacit deep work / flow, pokud vi, Ze stejné za hodinu musi
byt nékde.
Pokud to jde, deleguijte.

Neberte si vic projektti najednou, nez zvladnete. [Jonastiv diagram]

Knizni doporuceni: Brian Tracy: Eat that frog

Teoreticka odbocka: Odbocka na burnout / vyhoreni

e Kdyz je ¢lovék pod velkym mnoZstvim stresu dlouhodobé, tak vyhofi.
e Symptomy: vycerpani, bolesti hlavy, nespavost, apatie, cynismus, nechut k praci.
e Kdyz to clovék pfezene, tak mtize omdlit v Saliné a probudit se ve vojenské nemocnici.
e Jak ho feSit? [zdroj]
o Identifikovat presny zdroj. (Pomaha si o tom s nékym promluvit.)
o Time management (prioritizovat, delegovat, nenosit si praci domd, a stat si za
tim).
o Zalezi na konkrétni situaci. Ne vzdycky si jde dat na tyden pauzu, ale daji se
nastavit néjaké limity.
o Pfipomenout si aktivity, pfi kterych jste spokojeni. (Prochazky, hry, knihy, ...)

o Terapie.

Aktivita: Workshop manter

Rozdélte se do dvojic. Mate 10 minut na to, abyste vymysleli alespon jednu matru, kterou si vy

osobné muiZete Fict (a opakovat) a (alespon trochu) vam ulevi od stresu, kdy?z si ji pfipomenete.


https://is.muni.cz/go/new-project-guide
https://www.healthline.com/health/mental-health/burnout-recovery

Zivot je Laijf!
Aj taky kolac pecie Zivot!

Kazdy den o milimenter!
“vydrzaj pianer”

V strese byt, to znamena Zit!
It is what it is

Oddychovat mozes v hrobe
Zivot je ako DnD.

Life without ups and downs is just death!

X N @k

10. Zivot je sinusoida.

Aktivita: Generator stresu

Zadani: Mate 10 minut na to, abyste si samostatné nastudovali téma, které si vylosujete. Pak z

vas ndhodné vybereme nékolik lidi, ktefi béhem minuty téma odprezentuij.

Hodiny


https://www.youtube.com/watch?v=Vz_Jf6zSPQ4

Pfinos motorovych sportti (napt. F1) k vyvoji
motorovych vozidel

Ceska populace v Chicagu

Francouzské standardy pro kontejnery v
intermodalni dopravé

Détstvi Sigmunda Freuda

Antiepileptika III. generace

Déjiny pivovaru Staropramen

Geneticky modifikované brambory

Architektura Spitzerova vesmirného
dalekohledu

Pravidla bedmintonu, pravidla pro dvouhru
a ¢tythru (které cary plati pro co)

Historie pavouki a vysvétleni arachnofobie a
jejich projevia

Cumulonimbus - Boutkovy oblak

Kypfici prasek do peciva

Elektrické Standardy v Eurdpskej tinii a
rozdiely medzi krajinami (CEN, CENELEC,
ESTI)

Sedma ktiZova vyprava

Cinsky tributarni systém a jeho dopad na
ekonomiky jednotlivych zemi

Organické slouceniny zinku

Prabéh oxygenni fotosyntézy

Dtivody vyhnani kralii ze starovékého Rima
a tfidni rozdéleni obyvatelstva v tehdejSim
Rimé

Vysvétleni amerického volebniho systému a
zastoupeni jednotlivych statd ve Snémovné
reprezentantt a Senatu

Rozdily mezi protestantskym, pravoslavnym
a kfestanskym kanonem a davody, proc jsou
nékteré knihy do Bible zafazeny a jiné ne

UZiti reostatu k regulaci proudu v obvodu a
jako délice napéti

Vznik a vyvoj hvézd a jejich vztah k ¢erné
dife

Aktivita: Meditacia

- Meditujete niekto, skusali ste, pravidelne niekto?

- Nasli ste si za posledntt dobu aspori 5-10 min kedy ste nerobili ni¢ a na ni¢ nemysleli?

- Kopec I'udi vnima meditaciu ako klisé so skrizenim sedenim ale vela studii ukazalo

redlne zmeny na mozgu po kratkej dobe a vela Iudi to ma vyskusanych na sebe

- Nie je to iba ako aspiryn na problém ale sltzi ako prevencia.

- Meditacia ndm pomaha lepsie zvladat nase pocity a myslienky a nie je to iba psychické,

meditaciou vieme ovplivnit aj naSe telo. Taktiez nam lepSie pomaha zvladat bolest ako

tyzicku tak aj psychicku.

- Wim Hof a vietnamsky mnich, testovanie v laboratoriu mnicha, headspace




Jedna z meditdcii je aj mindfullnes ktoru si kratko vyskusame. Ide o to zZe nezastavujeme
svoje myslienky iba ich nechame volne prudit a pozerat sa na svet s odstupu.
Vysvetlenie typickej mindfull meditacie.

Meditacia

Zohriatie ruk a priloZenie na tvar



Cheatsheet

Stress Management Cheatsheet

Co muzes zkusit?

Odstranéni nejvétsich stresorta
Najdi a odstran zdroje stresu

Meditace
Soustied se na pfitomnost a svoje
myslenky bez soudéni.

Dechova cvifend

Mantry
Pokud nejde o Zivot, jde o hovno ™

Kreativni dinnost a |, hra&ckovani”
Bublinkowva folie, stress ball,
pleteni, pedend, omalovanky

Cvidend
Stretching, tanec, progressive
muscle relaxation

Sex

Prochazka prirodou
Kombinace fyzicka aktivity a meditace
Kniha, serial, film, hra, podcast, ...
Pozor na navykove hry a Zrouty casu
Zména diety
Trocha hofke éokolady, ryby, banany,
mléko, ofechy, pomerance, ...

Uklid
Kombinace fyzické aktivity a
produktivni dnnosti
Hudba

Stresovy denik
Nuti zkonkretizovat myslenky a tim
najit zdroje stresu

Promluv si s nékym
~Hacking” téla

Usm#j se, narovnej zada a obéas nékoho

obejmi.

Cemu se vyhnout
Nikotin
Alkohol
Kofein
Piejidand se / stress eating
SebeubliZovani
Vyhybani se fedend
Spani cely den
Chorobneé utracend

Pornografie

Time management

Zijisti, kde ztracis cas
Eolik éasu travii na sockach a
bezmyslenkovitym brouzdanim?
Prioritizuy
Nestihnes viachno. Dej si pauzu a
zamysli se, co je nejdilezitejsi.
Deleguyj
Rozdél velke ukoly na mensi
Pracuy) jen na jedné véci najednou
Zmén prostiedi
Nesed doma. Vypadni do kavarny,
studovny nebo do pfirody.

Pomodoro
4 x (2Bmin price #+ Smin pauza) + 1émin pauza
Odmitej projekty
Mejdfiv se zamysli, jestli uz jich
nahodou nemas dost
Nezapomeni na odpodinek
Dej si ho do kalendate, pokud musis...



