"S.D.D. D" - 4 kroky S
ke zvladnuti stresu

Pro feseni stresovych situaci nam evoluce vénovala jeden prastary obranny mechanismus
"Uto¢ nebo utec”, ktery v situaci redlného ohroZeni Zivota nas skute¢né dokaze ochranit a
zachranit Zivot, vypnout mozek a logické mysleni a mobilizovat viechny zdroje k boji nebo
atéku. Problém nastava ve chvili, kdy stejnym zplsobem reagujeme na pfijimaci nebo
maturitni zkousky, které nas cekaji, propadame panice, fikame si, Ze to nedokdZzeme nebo
urcité pokazime, samotné pomysleni na nadchazejici udalost nds dokaze paralyzovat a
"vykoutit" z hlavy vSechny znalosti. Nastésti existuje zplsob, jak vypnout automatickou
reakci na stres, ziskat nad nim kontrolu a s prehledem zvladnout ddlezity pro nas tkol.

"S" . Stij

V prvni fadé potrebujes se zklidnit, zastavit tok

zneklidiujicich myslenek, které situaci casto
nepfimérené zvelicuji a tvoji naladu dokazou jen
zhorsit. Zacni si vSimat toho, co si fikas v hlavé, kdyz

pomyslis na prijimacky. Napfriklad, "Ja to nezvladnu”

nebo "Urcité ten test nenapiSi" nebo "Ja se na tu

Skolu nedostanu”. V prvnim kroku nasim cilem je
zmirnit nebo dokonce zastavit automatickou reakci,
kterou podobné myslenky spousti v téle.

Neschopnost se uvolnit, strnulost v téle, tres,

panika, mlha pred oc¢ima. Nic z toho ndm u
prijimacek nepom(ize. Co mizes udélat?

Technika "5-4-3-2-1"
Potrebujes se vratit do pritomného okamziku, znovu
zapojit vsech 5 smyslt (zrak, sluch, ¢ich, hmat a chut).
Pomuze ti to si uvédomit, Ze jsi ve skutecnosti v
bezpecdi a nic ti nehrozi. Kdyz té znovu prepadnou tyto
myslenky, pfepni svoji pozornost a vSimni si:

e 5pFedmétl v mistnosti, kde se nachazis,

o 4 zvuki, které slysis v tuto chvili, ]ak se citis?
e 3 prijemné viné (mize$ pouzit sviij oblibeny o L.
parfém), Cosedéjes tvymi

 dotknise 2 rliznych materiald,

myslenkami?

» vybavsi1oblibenouchut.

"D" - Dychej

V situaci, kdy prozivame stres, neklid nebo strach, nas
organismus se mobilizuje. Kolisa tlak, srdce tluce, jako
0 zavod, zatnou se svaly, dychani se stava neklidnym,
povrchnim nebo dokonce mlzeme zadit zadrzovat
dech. Nic z toho si neuvédomujeme. Vsechny tyto
symptomy souvisi s automatickou reakci "Uto¢ nebo
utec". Mozna dokonce siv duchu rikas: "Kéz by se dalo
tém prijimackam vyhnout." Pomalé a hluboké dychani
ti pomlZe zmirnit emoce a vzit pod kontrolu
roztékané myslenky.Jak na to?

"Krabicoveé" dychani

Predstav si, Ze se divas na krabici a pomalu projizdis

ocimajeji okraje. Zaroven s pomyslinym pohybem oci
se snazi$ sladit sv(j dech. Vybersijednu hranu a zacni
dychatvtomto rytmu:

1.hrana - zhluboka se nadechni a zaroven pocitej do

4,
2.hrana-zadrz dech a pomalu pocitej do 4 (raz, dva, Zoquuj CViEeni4X
Je to lepsi, Ze?

tFi, Ctyfi),
3.hrana - vydechuj tsty a pomalu poditej do 4,

4.hrana - zadrz dech a zaroven pocitej do 4.
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"D" - Dumej
Myslenky vytvari v hlavé obraz situace, ktera jesté
nenastala, ale které se uz dnes bojime. Na tento obraz
télo reaguje a my pocitujeme nepfijemné emoce a stres.
Ten nas dokaze ochromit a pokazit nase vysledky nebo
privede k rozhodnutim, kterd nebudou spravna nebo
efektivni. Je dllezité pochopit, Ze tvoje myslenky nejsou
realita. Kdyz si fikas: "Ze to nezvladnes”, nebo "Ze ty
prijimacky urcité pokazis", nebo "Ze se na tu skolu

nedostanes”, v hlavé si vytvaris obrazek, ktery nechces a
ktery ve skutecnosti neni pravdivy. Ale mozek a télo na
to reagujijako na skutecné nebezpedi.

i

Jak zkrotit myslenky?

Ujistovani okoli, Ze to pfece nema smysl, Ze to urcité

zvladnes, vétsSinou nepomahd, protoze tomu neveéris.
Kdyz se nauci§ zbavit zneklidiujici myslenky
nepfijemnych emoci, uvolni§ spoustu energie pro

zvladnuti ddlezitych dkold a také se dokazes l|épe
soustredit. Jak na to?
e VSimni si své zneklidiujici myslenky, zastav se a

misto "]a to nezvladnu” fekni si "Mam myslenku, Ze Co se dé]e stou
to nezvladnu". o 5
» Predstav si, jak ti to stejné fika néjaka komicka mySlel’lkOM.
postava, napfiklad Shrek a vypada u toho strasné V/ Vo Nosee v v
hloupé. azne]jijeste
e Zazpivej si tuto myslenku na melodii "Jingle Bells". Véfig?

vy o
"D" - Délej
Vsechny predeslé kroky nezrusi prijimaci zkousky, nikdo ti
neodpusti maturitu nebo prijimacky na vysokou. Kazdy
Clovék ve svém Zivoté proziva situace prijemné, ale také
stresové. Tomu se nevyhneme. Mzeme se naucit takové
situace |épe zvladat a rozhodovat a fungovat s vétsi klidem
a nadhledem. Na nékteré situace se dokonce naopak tésit.
Pfijimacky t&€ mohou dostat na vysnénou skolu. Pohovor -
do prace, v které se budes citit skvéle. Kazdy uUspéch
potfebujes naplanovat a dojit k tomu krok za krokem,
potrebujes byt aktivni a vice si véfit. Pravé proto témito

kroky u¢ime svoje télo reagovat na nové situace jinak.

Co ti muZe realné pomoci? Opakuj tato

Pokud zkousky jsou jesté daleko, mizes naplanovat

v o v ]’
pripravu a zadit se aktivné a pravidelné pripravovat. cviceni ka‘Zdy
Predesla cvi¢eni ti pomohou prestat odkladat pripravu den’ nez sez niCh
naneurcito, coz je jedna ze strategii, jak se vyhnout
stresu. stane zvyk,
Tésné pred prijimackami: PPN
 Pfipravsivsechny potfebné pomdcky, treba dva anebo pOC’t’S’ A
druhy propisek, kdyby jedna prestala psat, ofezanou MZ iéd”é CViEeni
tuzku apod. . L.
* Vlyzkousej testy na ¢as doma, pFitom si vytvor nep()trebu]es.
podobnousituaci jako u zkousek (presny ¢as, zadné
mobily, kalkulacky a vyrusovani).
» Znovusizopakuj pozadavky (napfiklad, ze vykresy Drz”m t’ palce!
musi$ obtahnout propiskou). oo
o Vyzkousej cestu do skoly, jdi spat véas, vstavej s Urcite to
predstihem, méj ¢asovou rezervu, kdyby tfeba vlak ZVIédneg.’

mél zpozdéni, anebo abys v klidu nasel nebo nasla
ucebnu, kde bude probihat zkouska.

» Den pred zkouskou se neug, jdi se projit s kamarady,
vénuj se svym oblibenym ¢innostem.
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