Stres v
knihovne

O stresu, vyhoieni a mindfulness




Co vas ceka

Trochateorie atrocha praxe

o stresu, syndromu vyhoreni a vsimavosti
(mindfulness)




Praxe

Rekapitulace

Kdy jsem zazil(a) stres?



Praxe

Jak jsem na stres reagoval(a)?

e pocity, emoce?
e myslenky?

o télo?

e chovani?
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Az pak...

Az dosahnu cile, budu st’astny...

Cim vic odpoéinkovych aktivit, tim lépe...
Odpocinu si na dovolené...

Uniky...

Myslenky




Praxe

Mind Full, or Mindful?




Stres shrnuti

° Stres je dynamicka udalost, ktera na kazdého ptsobi jinak.
° Eustres a distres
° Mezi spoustéce stresu mulize patfit cokoli:

o fyziologické

o pracovni

o prostredi

o spolecenské

° Akutni a chronické.



Stres shrnuti

Stresova reakce probiha na nékolika urovnich:

fyziologické - utok, uték, zvySeny tlak, napéti...
mentalni - panika, prazdno, koloto€ myslenek...
emocionalni - bezmoc, hnév, uzkost, euforie...
chovani - agrese, pfejidani se, koufeni, alkohol, uniky...

Reakce je individualni.

Pro zvladnuti stresu, je tfeba vyporadat se vSemi rovinami.



Stres shrnuti

e Fyziologicka rovina je prirozenou reakci na stresor.

e Sila stresové reakce zavisi na vyhodnoceni stresorii (nevédomém i
védomém) a na myslenkach, které umocnuiji stres.

e Popirani a potlacovani nikam nevede.



Vir vycerpani - syndrom vyhoreni

Kdyz se prace stane vSim

dle Marie Asberg



Co s tim?

¢ Individualni hledani rovnovahy.
e Eustres a distres
e Mindfulness a pohyb.






