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Stres a jeho
eliminace

Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni vzdélavani pracovnikd firmy ATLAS software, a.s.
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'é
‘Stresove reakci, ustici ve tkanove poskozeni, k poruse

%drenokortlkalmch funkci a psychosomatickym porucham; lisi se .‘:
-d neurotlcke reakce V niz somatlcke poskozeni ¢i porucha muze®

oprvé definovany jako suma vsech adaptacnich
‘eakci biologickeho systemu, které byly spusteny nespecifickou
10X0Uu
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DEFINICE STRESU:

Stresem oznacujeme tisnovy stav organismu, kdy je
pusobenim fyzickych nebo psychologickych
charakteristik podnetové situace Clovek vystaven
takovym narokum, které obvyklymi zpusoby své
cinnosti nezvlada a je nucen uplatnit mimoradné
zpusoby vyrovnani se s nimi.
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Stres je télesna a dusevni reakce na podnéty, ktere
vhimame jako neprimerené Ci ohrozuijici (tak zvané

stresory).

3 - vzdélavani 'rac' w:Mku fm i -ATLAS software a.s.
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STRES

~ * upozornuje na nebezpeci €1 hrozbu

~ *» dostava t€lo do pohotovosti

_ *» udrzuje nas ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci
~ nepomine

e vzdelavanl racovmku firm ATLAS software EXS
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STRESOVA REAKCE

popsal tri stadia stresove odpovedi tvorici

— rychla mobilizace sil pro odvraceni stresu, excitac e
sympatické soustavy, difené a pozdéji kury nadledvinek

- dlouhotrvajici aktivizace adaptace, organismus si;
adaptacnimi mechanismy na stresujici faktor zvyka, ,,otuzuje se“, adaptuje n
zatéz. To se projevuje ve zvySeni ¢innosti pfedniho laloku hypofyzy a kary -
nadledvinek, jez produkuji adrenokortikotropin(ACTH) a kortikoidy

— je charakterizovana celkovym
vycerpanim a selhanim adaptacnich obrannych schopnosti organismu, coz
vede k rozvoji riznych onemocnéni, patologickym zménam v organismu,
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E esfer.

v'Zuzeni cév v kuzi (aby télo pfi zranéni nekrvacelo)
v'Zrychlovanim tepu srdce

v’ Zrychleni dechu

v’ Zvyseni napéti kosterniho svalstva a zasoby krve v ném
v’ Snizeni napéti hladkého svalstva traviciho traktu
v'RozSifeni zornic

v Odkrvenim prstl

v'Husi klize

Stres a jeho eliminace 6 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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2 FAZE STRESOVE REAKCE

—Zesiluje se utlumova slozka

—Aktivuje parasympatikus

—Uvolnuje se adrenokortikotropni hormon z hypofyzy
—Stimulace kary nadledvinek

—Produkce kortizolu

—Dochazi k mobilizaci energie

vzdelavam pracovniki flrm ATLAS software EXS
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ZPETNE VAZEBNY OKRUH STRES REAKC 2

Casta stresova reakce
Bez dostateCné regenerace

Zbytnéni kury Produkce kortizolu
nadledvinek a kortizonu

Produkce Snizeni citlivosti
sympatiku hypothalamu 2

Schazi signal k zastaveni ¢
stresové reakce 4

m‘\ .fﬁ
- - - ~ Zpracove rojekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
: vzdelavam racovmku firm ATLAS software, a.s.
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v' Vztahové problémy

v'Psychické poruchy —

v'Psychosomatické onemocnéni —

Stres a jeho eliminace 0 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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* v mysleni
~ e+ v emocich (naladé, pocitech)
e« vy chovani

e« v télesnych pfiznacich

orojekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 | omplexni

-  vzdélavani pracovnikd firm ATLAS software, a.s.
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FYZIOLOGICKE ZMENY
ORGANISMU PRI STRESU:

“» do krevniho obéhu je dodavan cholesterol, zajistujici energeticky vydej
“» krev se zahustuje, aby se sniZovalo krvaceni (tim vice ma srdce prace s
. rozvodem)

. krev odchazi ze Zaludku a pokozky do svalli (podchlazeni, potivost)

' zornice se rozSiruje (lepSi vidéni)

sluch se stava ostrejSim

zlepSuje se hmat (vztyCenim chlupu na téle se zvySuje objem téla -

- zastraseni soupere)

 roztahuji se priduchy na dychani, zrychluje se dech

"= 7z hypothalamu se uvolni endorfiny, aby blokovaly bolest

.+ redukuje se pohlavni hormon

‘» srdce bije rychleji (rychlejSi rozvod krve a zvySeni tlaku)

2 e vzdelavam racavmku flrm . ATLAS software a.s.



Citim se vzruseny
- Nedokazi se
~ soustredit
- Pochyby o sobé
Mysl se toula
Mysl je urychlena
Citim se nervozni
Moc se staram
Negativni myslenky

ORGANISMU PRI STRESU:
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Predrazdenost
Poruchy koncentrace =
Pocity ménécennosti £
Zatizen starostmi |
Pocity frustrovanosti
Depresivita
Pocity bezmocnosti ¥
Pocity osamocenosti B
Nepruznost, osamocenost

ey DU o
rojekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469. omplexnl

vzdelavam racovmku firmy ATLAS software, a.s.
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PROJEW MYSLENI PRI STRESU

- *Podstata je v ,délani si starosti“, které nasleduji po néjakém
~ SPOUStEC]

. *Rozviji se jedna obavna myslenka za druhou, ¢asto jsou

- zaméfené do budoucnosti

-Jsou to negativni tvrzeni, prichazeji automaticky, nemame nad
~ nimi kontrolu

" *Projevuji se jako sceny, které si vybavuje predem v mysli

T vzdelavam racovmku flrm ATLAS software EXS
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‘ BEHAVIORALNI ZMENY PRI STRESU

* Plactivost

« Zapomnetlivost

e Zvysovani hlasu, vriskani
« Obvinovani druhych

» Sekyrovani druhych

* Hnevivost, vzteklost

* Netrpelivost
 Agitovanost

* Nutkave prejidani

* Nutkave koureni

* Nutkavé zvykani gumy

e
o}
é

Stres aj A |acemm,,, — —y?  Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
- vzdélavani pracovniku firmy ATLAS software, a.s.
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FAZE REAKCE NA STRES

“{j. prozivani a interpretace urcité situace jako stresove. Zpusob, jakym
- Clovék néjakou potencialné stresovou situaci vnima, zavisi na jeho zkuSenosti,
. jeho aktualnim stavu, schopnostech, ale i na socialni podpore, kterou ma

muzZze jit napr. o popirani reality, tendenci k izolaci ze situace, ktera je
hodnocena jako neumérné zatézova

yziologické adaptacni mechanismy jsou spusteny psychickymi podnéty.
VSechny ti faze nasledu;ji velice rychle po sobé

hledani strategii, které by mohly vést ke zmirnéni ucinku stresu

I

resp. uvedomeni, ze jde o zavazngjsi a trvalejsi potize

- nejcastsji jde o psychosomatické onemocnéni

0, C
S software, a.s.
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— Clovek reaguje na stres pocitem napéti a obav z néjakého, blize neur€eného
ohrozeni

—Clovék ma tendenci se proti stresujicim vlivum branit a proto se
mnohdy chova agresivneji nez za normalni situace

- 1j. smutek jako reakce na pocit neresitelnosti urcCité zatézove situace

rezignace a uzavreni se do sebe jsou vyrazem pocitu bezmocnosti nalézt
prijatelné feseni,vede az k nau€ené bezmocnosti

—vzrustq, jestlize jedinec postrada moznosti k ovladani situace,
které jsou druhym dostupné a jestlize osoby pfipisuji svoji bezmocnost dlouhodobym a
stabilnim pfiCinam a také priCinam, které jsou globalni.
Ukazuje se, ze postradani kontroly nad skodlivymi vlivy zvySuje hladinu deprese, uzkosti
a hostility

Stres a jeho eliminace 16 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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NEKTERE PROJEVY CHOVANI
§ V CHRONICKEM STRESU

*Spolecnosti, zaCatku Cinnosti,odpoveédnosti, rozhodovani, cestovani,samote.

L eéky, alkohol, manipulace s druhymi...

~«Popudlivost, nadavani, vycitky a obvifiovani druhych, ironie, vysméch, fyzicka
= agrese, vyhrozovani... |

~ «Tfes, lapani po dechu, ticha mluva, okusovani nehtd, zadrhavani, vahavost
- staly spéch, nechutenstvi, Casté Urazy, zavraté..

vzdelavam racovnlku firmy ATLAS software EXS
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& profimedia’cz

Stres a jeho eliminace 18 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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® CHARAKTERISTICKE ZNAKY STRESOVYCH UDALOSTI
-STRESORY-

*Kdyz oCekavame negativni dusledky

*Kdyz udalost nemame pod kontrolou

*Kdyz negativni udalosti prisuzujeme vlastni selhani

+ *Kdyz selhani v jedné situaci prenasime i na dalsi situace
. *Kdyz prozitek ohroZuje nase sebevédomi

- *Kdyz situace vyvolava nepohodli, které spatne snasime

e

. *Vztahové

. *Pracovni a vykonové stresory

- *Stresory souvisejici s zivotnim stylem
~ +Nemoci a handicapy

e vzdelavam racavmku flrm-ATLAS software a.s.
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Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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Pokud jste jeho vlivu vystaveni delSi dobu,
dojde k poskozeni vaseho zdravi. Zvysujici
se napéti muze skoncit syndromem vyhoreni
a depresi.

Stres a jeho eliminace 21 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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CO POMAHA UDRZOVAT STRESOVE PROZIVANI

KATEGORIE OBECNE STRATEGIE KONKRETNI STRATEGIE ‘
MYSLENKY * Napéti z oCekavani » Straseni se pfedem

* Negativni hodnoceni * Situace a jeji dusledkstou .

situace nebo vilastni pfedem katastrofizovany, .f

schopnost ji zvladnout vlastni schopnost minimaliz.|

« Zduvodnéni pasivity a  « LepSi je odlozit,vyhnout se, |

|

vyhybani nechat na druhych apod.
* Negace zjevneho * PresvedcCovani se, ze 0 nicfj 3
problému nejde,nic se vlastne nedéje |

i « ZabezpecCovani * Vymluvy, snaha zajistit
CHOVANI podporu druhych iB
* Vyhybani se - odkladani, vyhybani se |
feSeni ze strachu ze selhani &
« Unik z reality *Piti alkoholu, uzivani drog,

|ékd, denni snéni

e vzdelavam racovnlku flrm ATLAS software a.s.
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Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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ZMENA ZAMEREN| POZORNOSTI:

Télesné priznaky stres. reakce strhnou na sebe pozornost a misto odreagovani a
zabyvani se feSenim problému se pac. soustfedi na téles. problémy. Casto se
rozviji kognitivni vyhybani — provokujici faktory jsou vytésnovany

Stres a jeho eliminace 24 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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TYPY OSOBNOSTI A JEJICH REAGOVANi NA STRESORY

Friedman a Rosenman pfisli v 70.—letech se studii, ktera prokazala vliv

urciteho stylu
chovani na vznik typickeho onemocneéeni pro dany typ osobnosti.

Dana charakteristika chovani se nejvice projevuje pod pusobenim stresoru

e charakteristickymi vyrazovymi projevy v chovani (rychlost
pohybu, neklid)

e vysokou urovni vnitfniho usili a ctizadostivosti

. o pritomnosti agresivnich a hostilnich pocitu(mnoho

~ sout&Zeni, snaha byt vzdy prvni)

e intenzitou pocitli casové naléhavosti(staly spéch,

- uzkostlive Setreni s casem)

3 - vzdélavani 'rac' w:Mku fm i -ATLAS software a.s.
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~

'YPY OSOBNOSTI A JEJICH REAGOVANI NA STRESORY |II.

schopnosti se uvolnit bez pocitu viny

pracuje v klidu

nepocituje staly nedostatek Casu

jsou klidni, v pracovnim tempu spiSe pomali a rozvazni
nesnadno se rozhnévaji

o nedostatkem osobni autonomie

e potreba byt zavislym na blizkém Cloveku

o neschopnost projevit adekvatni emocni reakce na urcite
stresové udalosti

e tendence k sebepopirani vlastnich potreb

e tendence se vyhybat konfliktim a byt v harmonii s ostatnimi

- vzdéléi/am racovmku flrm ATLAS software EXS
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Odolnost vuci psychosocialni zatézi souvisi z psychologickéeho
hlediska se tremi okruhy promennych:

*\rozené faktory
*Naucenée faktory

B orojekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdelavam pracovnikd firmy ATLAS software, a.s.

Stres ajeho eliminace
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socidini

Stres a jeho eliminace 28 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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- *Postoje

~ «Zivotni sty

. *Hodnotovy systém

~ *Predsudky

. *Stereotypy

. *Kognitivni styl, tj. styl mysleni, hodnoceni a postoju k sobg,
- k druhym lidem a ke svétu vubec

vzdelavam pracovniki flrm ATLAS software EXS
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E VLIV MYSLENI NA ROZVOJ STRESOVE REAKCE

yznamny vliv na vnitrni zpracovani udalosti maji

¢ Je to nase hlubsi predstava, jak maji Ci nemaji veci vypadat, co je spravné a =
“co nikoliv :

Jsou hlubokym zivotnim nastavenim, automaticky hodnotici ,software” ziskan
zejména v détstvi. Aby situace zapadla do naseho nastaveni, byva upravovana
~ pomoci mylné logiky, tzv.

tedy na udalosti reaguje dle toho, jaky jim dava vyznam, jak je
~interpretuje. Pokud je interpretace iracionalni, mize i po neutralni udalosti
~ nasledovat stresova reakce

ware, a.s.
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' RIKLADY ZIVOTNICH POSTOJU, KTERE VEDOU
KAZDODENNIM ZIVOTE KE STRESU

- «Jsem bezcenny, zly, selhavajici, k nicemu...apod.

. *Kdyby lidé poznali, jaky doopravdy jsem, odmitli by meé

~ *Musim byt dokonaly a perfektni, jinak jsem bezcenny

~ Nikdy nesmim vypadat hloupé

~ *V8ichni mé& musi mit vzdy radi

" *Musim byt v Zivoté stale Stastny a v pohodé

_ +Nikdy nemam mit tizkost &i napéti

~ +Zivot musi byt fér

~ +Abych byl Stastny, musim byt Gspésny ve véem s &im se setkam
*Pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k nicemu

~ «NemUzu zit bez blizkého partnera

. «Pokud se mnou nékdo nesouhlasi, znamena to, Ze mé nema rad
~ *Moje hodnota zavisi na tom, co si o mé mysli ostatni

. Zivot by mél byt lehky a pohodiny a nesmi v ném byt moc

. namahy

- *Opravdu nadani se

-~ *Nemusi snazit, vdechno jde samo.Ti,co se snazi jsou hloupi éprti
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'I ALSI FAKTORY OVLIVNUJICI PROZIVANI STRESU

& — biorytmus, schopnost odpocCivat

. — egocentrismus, pasivita,
ustrasenost,perfekcionismus, zavislost,
Impulzivita atd.

— rodinné zazemi, funguijici
vztah,pratele,smysluplna prace, dobre
vztahy na pracovisti atd.

Al

‘ — aktivni pohyb, kuItura
' hudba, Cetba

e vzdelavanl racovmku firm ATLAS software EXS
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JAK BOJOVAT PROTI STRESU

- * Zménou situace
- * Nacvikem dovednosti zvladat situaci
.« Zménou pohledu na situaci

i Z
T A & p——

W N
. N
- “

Stres ajeho eliminace - Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
’ SIavani p
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acovnikd firmy ATLAS software, a.s
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Stres a jeho eliminace 34 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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ty, ktere se zameruji na stresovy podnét
* ty, které se zameruji na stresovou reakci

* ty, které se zameruji na osobni, individualni podil
Clovéka pri vzniku stresu

Stres a jeho eliminace 35 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.






PRISTUPY ZAMERENE NA MODIFIKACI

WN -

. Problem solving - feSeni problému |
. Time management - hospodareni s Casem
. ZlepSeni rozhodovacich procesu. Delegovani pfi

. Optimalni komunikace v mezilidskych vztazich
. Efektivni pristup k feseni problémovych situaci a

OPERACNI PROGRAM  PODPORUJEME S
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A ZAMESTNANOST

STRESUJICICH PROBLE_MU -~

fizeni

konfliktu

v vzdelavam racovnlku firmy ATLAS software EXS
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STUPY ZAMERENE NA OSOBNI, INDIVIDUALNI
PODIL CLOVEKA PRI VZNIKU STRESU |

1. Analyza Zivotniho stylu, Zivotnich cilti a
hodnot

- 2. Analyza osobnich determinant, vychazejicich
~zindividualni historie

- rodinné modely

- sourozenecke modely

- dalSi formujici a kriticke zazitky
- traumata

vzdelavam pracovniki flrm ATLAS software EXS
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Metody reseni problému

Metody zamerenée na osobni podil clovéka
pri vzniku stresu

Obé metody vyzaduji pomoc psychologa
Ci psychoterapeuta

Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.
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Psychohyglena je péce o dusevni zdravi. V praxi psychohygieny jde o
pestovanl téch dovednosti, téch zplsobu prozivani, mysleni a jednani,
které

qglsplvgjny I tc emHl,azlt%armomg!(Rn&u \Lede.mégta ngep th éIVOta

sych ume stastn meni zit stas M, Z
prijimame
RS bepteROStARIUAEE) KErecBRMPLRIRPERALAS: system
‘psychohygieny je se nazyva , COZ je eticko-psychologicky

'systém vedeni pouzivany jiz 25 stoleti jako podklad budhistickych
technik

IR e A D S SRy S B Gk SR S G188\ e dnak udrzovani

C|stoty mysli, jez spociva v meditativnim zpracovani dennich zbytku a
rozpousténi jejich emoc€nich naboju, jednak v pfipravé a vylepSovani
".pt“'edpokladfj pro budouci pouzivani mysleni a jednani.

. N
R e b «m:ay\,,_- -

w 'im_ ¥Rt

T T Do Y )

3“,

‘Psychohygiena podobné jako t&lesna cvideni by méla byt zaleZitosti kazdého &

'Z nas. Prava péce o zdravi je aktivni pfistup k vlastni osobé a jejimu prostiedi,

“Ktery je rizen zajmem o dobro.
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' METODY A TECHNIKY PSYCHORYGIENY

Autogenni trénink

Jacobsonova progresivni relaxace
relaxace

meditace

komplentace

Imaginace

hypnoza

dechové cviceni

techniky navozujici zmenu predstavy v mysli
0. techniky vedouci k somatickému uklidneni
1. lécCba smichem

2. pozitivni mysleni

13. streCink

14. fyzicka cviCeni

15. zdrava zivotosprava

O O e N

- vzdéléi/anl racovmku firm ATLAS software EXS
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RELAXACNI TECHNIKY

. UCinné pracuiji proti uzkosti, svalové ztuhlosti a
- povrchovemu dychani

~_vychazi z poznatkd o vzajemné souvislosti mezi tfemi faktory— &
- psychickou tenzi, funkcnim stavem vegetativni nervoveé soustavy®
. a napétim svalstva

H
- . 4

__ovliviiuji vegetativni a autonomni svalstvo a organové funkce

vzdelavam racovmku flrm ATLAS software EXS
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— postupy vychazejici z j6gy - ruzna dechova cviceni,
energetizujici relaxace, pozdrav slunci
— focusing

— kontaktni relaxace

Stres a jeho eliminace 43 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.



OPERACNI PROGRAM PODPORUJEME 2
h LIDSKE ZDROJE VASI BUDOUCNOS TR
A ZAMESFNANOST www esfcr.cz

AUTOGENNI TRENINK

foI zaveden neémeckym neurologem po I. Svetove valce,
' autor v ni pouzil prvky z hypndzy a jogy.

" Predpoklady pro spravné pouzivani:

~ AT ma tri stupné:
= o uci vyvolavat Sest jednoduchych pocitu

. se obraci k praktickym potfebam kazdého jednotlivce, pouziva ¢
ey jednoduchych a ucinnych sugestivnich formulek pro ruzné Zivotni :

~ situace

& - je zamé&fen na psychicka cviceni

- vzdéléi/anl racovmku firm ATLAS software EXS
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ZAKLADNI STUPEN AT

Ma Sest stupnu

krok 1. a 2. je zameren svalovou relaxaci
krok 3. a 4. je zaméren na vegetativni nervstvo
krok 5. a 6. je zameren na autonomni nervstvo

vzdelavam pracovniki flrm ATLAS software EXS



R v OPERACNIPROGRAM  PODPORUJEME [ :
f ﬁ LIDSKE ZDROJE VASI BUDOUCNOS TS
A ZAMESTNANOST WWW. esfcr(z

Vede k vyraznému psychickému a télesnému uvolneni

a zabranuje pokracovani stresove reakce

Nabizi uvolnéni primo po namaze

Celkove zvysuje odolnost proti stresu

UCi poddat se uvolnéné prozitku a tim uvolnuje i plne prozivani
prljemnych aktivit

které z napéti vzmkajl

Umoznuje pripravit dostatek energie pro pristi soustredeni se na Cinnost
Umozni uvolnit se pred oCekavanou stresujici situaci

Pomaha rychleji se ucCit z nove situace

Zvysuje schopnost soustredit se na to, co se deje

Pomaha aktivizaci predstavivosti a tvorivosti — aktivizuje pravou hemisféru =
Vnitfné vyvaZzuje, brani zbrklému reagovani a stereotyp. nutkavému jednani
ZvySuje pocit sebeduveéry a optimismu |
Harmonizuje psychické funkce a télesné funkce

Pomaha spontaneite projevu
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L s.~:f* f' m -
DECHOVA CVICENI
pri uzkosti a strachu dochazi k povrchnimu

dychani, ktere je melke a rychle

v klidu je rytmus dechu klidny, pravidelny a
hluboky

povrchovy dech negativné ovliviuje funkci
vsech télesnych funkci, dochazi ke
svalovemu stazeni a prozivani uzkosti

plné dychat znamena zit a realizovat svuj
potencial ve vSem co citime a myslime
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CHRON ICKE POVRCHOVE DYC HANi

* snizuje pracovni kapacitu naseho
dychaciho systému na jednu tretinu

» zpomaluje vyménu plynu a tim
produkci energie v bunkach

* izoluje nas od nasich skutecnych
emoci

* narusuje rovnovahu na vsech
urovnich naseho zivota




AT ONT S DL N el e N e S
DALY S "‘f-‘ OPERACNIPROGRAM  PODPORUJEME P ESNN T h T 3
- f ﬁ LIDSKE ZDROJE VASI BUDOUCNOST - a N
A ZAMESTNA N( ST www.esfcr.cz

* na fyziologicke urovni vede k zlepsovani
% prijmu kysliku, zvysovani respiracniho
e mechanismu, revitalizuje bunky, tkane a
ié organy, zbavuje télo jedovatych latek

* na psychologicke urovni vede k
uvolnéni, zlepseni vedomeého prozivani
telesneho fungovani, pozitivhe ovlivauje
nase emoce, postoje a myslenky

K

53
e
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 METODY SPRAVNEHO NACVIKU DYCHANI

* ruzna joginska cviceni
* cchi -kungova cviceni
* tal - chi

* dynamicke dychani

- vzdéléi/am racovmku flrm ATLAS software EXS
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« ZvySuje fyzickou a psychickou odolnost

« Snizuje pocit unavy pri dlouhodobych télesnych a
dusevnich vykonech

« ZvysSuje imunitu
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socidini

BYT V POHODE ZNAMENA
NAUCIT SE ZVLADAT STRES

Stres a jeho eliminace 53 Zpracovano pro projekt CZ.1.04/1.1.02/35.01469 Komplexni
vzdélavani pracovnikt firmy ATLAS software, a.s.



