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Uvod:
]

V dnesni dobé, kdy se svét stava stale globalnéjsim a pohyb
lidi mezi zemémi se zvySuje, mnoho lidi &eli vyzvdm migrace.
PfestoZe tento proces zahrnuje nové pfilezitosti, mize byt také
zdrojem znacného stresu. Migrace ovliviiuje razné aspekty Zivo-
ta jednotlivce, od profesniho pfes osobni az po socialni. Kazdy z
téchto aspektl mize byt potencidlnim zdrojem napéti a Uzkosti.

V ramci vymény ,Jak se vyporadat se stresem souvisejicim s mi-
graci”, pofadané Social Innovation Cluster v rdmci akreditace Eras-
mus+, jsme zkoumali slozitost tohoto fenoménu. Tento projekt
se zaméfuje na identifikaci, pochopeni a vyvoj metod pro feseni
specifickych vyzev a stres( spojenych s migraci. U¢astnici projek-
tu, odbornici a migranti z celé Evropy spolupracovali na identifik-
aci téchto jedinecnych stresord a na vyvoji strategii k jejich pre-
konani.

Cilem tohoto elektronického privodce je nejen zvysit povédomi o
dopadu stresu v souvislosti s migraci, ale také nabidnout praktické
nastroje a techniky, které mohou pomoci migrantiim pfizpUsobit
se a vyrovnat se s novymi vyzvami. Tato pfirucka, kterd vznikla
diky spole¢nému Usili ucastnikl a odbornikl z rdznych zemi, je
cennym zdrojem znalosti a podpory umoznujici efektivnéjsi zv-
|ladani stresoru, kterym zména bydlisté bezesporu je.

Zveme vas k precteni nasledujicich kapitol, které nabizeji konkrét-
ni strategie, pfipadové studie a tipy pfipravené ucastniky vymény.



B 4 JAK SE VYROVNAT SE STRESEM SPOJENYM S MIGRACI

Kapitola 1. Definice a zdroje stresu

1.1. Co je stres?

V dnesnim svété je stres pro mnohé béznou zkusenosti, ale sku-
tecné mu porozumét muze byt obtizné. Tato ¢ast prozkouma, co je
stres, a podivime se na to, jak je definovan a vysvétlovan znamymi
psychology a prostfednictvim réznych teorii.

Stres ma mnoho definic. Hans Selye, priikopnik ve vyzkumu stresu,
definuje stres jako nespecifickou reakci téla na jakykoli pozadavek,
ktery je na néj kladen. Tato reakce je mobilizaci energie, jejimz cilem
je prekonat prekazky, bez ohledu na to, zda jsou vnimany pozitivné
nebo negativné.

Stres popsany polskou psycholozkou Oginska-Bulik je reakci téla na
pozadavky a vnimané hrozby, nazyvané jako stresory. Tato reakce
neni pouze fyzicka, ale zahrnuje emocionalni a psychologické di-
menze a zdUrazruje stres jako mnohostranny fenomén.

Transakéni teorie Lazara a Folkmana popisuje stres jako interakci
mezi ¢lovékem a jeho okolim. Naznacuje, ze stres pochazi z toho,
jak vidime vyzvy nebo pozadavky, které se zdaji byt mimo nasi
schopnost zvladnout. Tato teorie zd(razriuje dvé klicova hodno-
ceni: primarni, kde se rozhodujeme, zda je néco trivialni, pozitivni
nebo stresujici vyzva, a sekundarni, kde hodnotime nase zdroje ke
zvladnuti stresu. Zvladani stresu zahrnuje dynamické usili, mental-
ni i behavioralni, ke zvladnuti téchto pozadavk(d nebo vyzev. Tento
pristup zdlrazruje subjektivni povahu stresu a zdlrazriuje, Ze nase
vnimani a schopnost pfizpUsobit se hraji zasadni roli v tom, jak stres
prozivame.

Selye kategorizuje stres do 2 druhl: eustres a distres. Eustres je
vniman jako pozitivni, motivujici stres, vedouci ke spokojenosti a
uspéchu. Stres je vSak negativni stres, ktery mlize mit za nasledek
fyzické a psychické zdravotni problémy. Je spojena s pocity frustra-
ce a dusevniho rozpadu, zdUraznujici skodlivé ucinky nadmérného
nebo Spatné zvladnutého stresu.
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1.2 Priciny a zdroje stresu

Stres vznika z mnoha zdrojli az rznych divodd a vyznamné ovliv-
Auje nasi psychickou a fyzickou pohodu. Tato podkapitola zkou-
ma rlizné pficiny stresu, zdlraznuje konkrétni stresory spojené s
migraci a integruje poznatky Thomase Holmese a Richarda Rahe
ohledné udalosti, které méni Zivot.

Stres mUze pramenit z kazdodennich povinnosti, Zivotnich zmén,
faktor( prostfedi a necekanych vyzev. Holmesova a Raheho kon-
cepce stresu podtrhuje dopad Zivotnich udalosti a navrhuje skalu
43 zivotnich udalosti, které vyZaduji rizné stupné adaptace. Ka-
Zda udélost na této skale je spojena s urcitym poctem bodu, kte-
ré odrazeji jeji potencialni dopad stresu. Tento model zddrazriuje,
Ze udalosti, od osobnich ztrat po vyznamné zivotni zmény, vyza-
duji zna¢né adaptacni Usili, a tim pfispivaji ke stresu. Patfi mezi
né smrt milované osoby, rozvod a manzelstvi, které jsou vysoce
hodnoceny pro svij stresovy dopad. Zahrnuty jsou také udalosti
souvisejici s osobnim zdravim, zménami zaméstnani, stéhovanim
do nového domova a finanénimi zménami. Zkusenost s migraci
vSak pfindsi jedinecné stresory, véetné kulturni adaptace, oddé-
leni od zndmych socidlnich siti a boje o nastoleni nového zZivota
v neznamém prostredi. Tyto stresory vyzaduji nejen vyznamnou
psychickou adaptaci, ale také stavi migranty do neustalého stavu
nejistoty a prizplsobeni. Pochopeni pfic¢in a zdroju stresu, zejmé-
na v souvislosti s migraci, je zdsadni pro rozvoj dovednosti ucin-
ného snizovani stresu.
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1.3 Faze stresu

Pochopeni fazi stresu, jak je nastinil Hans Selye, je zadsadni pro
rozpoznani a efektivni zvladani stresu. Selye identifikoval tfi odlis-
né faze stresové reakce: fazi poplachu, fazi odporu a fazi vycer-
pani.

Faze poplachu: Tato pocatecni reakce na stres zahrnuje ndhlou
aktivaci obrannych mechanismu téla. Zacina fazi Soku, kdy ¢lovék
mUze zaznamenat pokles krevniho tlaku nebo télesné teploty, na-
sleduje faze protiSoku charakterizovana fyziologickym odrazem,
jako je zvyseny krevni tlak a télesna teplota, pfipravujici télo na
zvladnuti stresor.

I
Stadium rezistence: Pokud stresor pokracuje, télo vstoupi do
faze adaptace a snazi se vyrovnat se s probihajicim stresem. Bé-
hem této faze jsou zdroje téla mobilizovany, aby vydrzely stres a
udrzely fungovani. Zde hraji zasadni roli mechanismy zvladani a
odolnost.

I
Faze vycerpani: Dlouhodobé vystaveni stresu bez dostate¢ného
zotaveni mUze vést k vycerpani. Schopnost téla odolavat je vycer-
pana, coz vede k poruse fyziologického a psychologického fun-
govani. To se muaze projevit riznymi zdravotnimi problémy, jako

vewvys

stresor pretrvava bez ulevy.



JAK SE VYROVNAT SE STRESEM SPOJENYM S MIGRACI 7 IS

Ovérte si své znalosti.

Nez budeme pokracovat, zhodnotme nékterd bézna tvrzeni
o stresu, abychom otestovali vase porozuméni. Kazdé tvrze-
ni peclivé zvazte a rozhodnéte se, zda je pravdivé, nepravdivé

nebo mozna ne Uplné jedno ¢i druhé. Toto cviceni si klade za
cil vyvratit myty a objasnit mylné predstavy o stresu a po-
skytnout jasnéjsi porozumeéni, kdyz se do tématu ponofime
hloubégji.

Fakta:

1. Pod vlivem stresu podava clovék lepsi vykon
2. Stres utoci na slabé lidi

3. Stres je obranna reakce téla

Odpovédi:

1. Pravda, ale pouze kratkodobé. Kratkodobé neovliviiuje ne-
gativné zdravi, i kdyz pfi odeznéni emoci se dostavuje Unava a
$patny pocit, nebot s tim spojené procesy zpUsobuji vycerpani
télesnych zdroji. Za normalnich podminek se s tim télo dokaze
vyrovnat a rychle se vrati do rovnovahy, ale kdyzZ takovy stav pre-
trvava delsi dobu, ma to $patny vliv na zdravi a pohodu.

2. . Nepravda. Stres je ze své evolucni podstaty (vyvinul se v pro-
cesu fylogeneze, tedy vyvoje druhu) mezi lidmi univerzalnim je-
vem. Z tohoto dlvodu nelze Fici, Ze jej prozivaji jen slabi lidé. Za-
timco stres neobchazi lidi, ktefi jsou ,silni”, existuji faktory, které
uréuji, jak zranitelny vic¢i nému jedinec bude. Samoziejmé, na vy-
znamné c¢asti téchto faktorl lze pracovat, aby se sniZila zranitel-
nost ¢lovéka vici stresu.

3. Nepravda, tvrzeni, zZe stres sdm o sobé je obranna reakce,
mUzZe prehlédnout Sirsi kontext, ve kterém stres plsobi. Stres
spousti Sirokou skalu télesnych reakci - ¢ast téchto reakci zahr-
nuje obranné mechanismy, ale stres zplisobuje obrannou reakci
nikoli zpétné.
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Kapitola 2: Stres souvisejici

S migraci

2.1 Co je migracni stres?

Migracni stres zahrnuje psychické a emociondlni vypéti, kterému
jednotlivci Celi, kdyz se stéhuji ze své domovské zemé do nové.
Tento stres mlze pochazet z rliznych zdrojd, jako je adaptace
na novou kulturu, odlouceni od rodiny a socialnich siti, orienta-
ce v neznamych pravnich a byrokratickych systémech, narazeni
na jazykové bariéry, Celit diskriminaci nebo vylouceni a zvladani
ekonomickych potizi. Tyto stresory mohou vyznamné ovlivnit du-
Sevni zdravi jednotlivce, coz mize vést k depresi, Uzkosti a dal-
$im psychickym porucham. Proces migrace proto pfedstavuje je-
dine¢né vyzvy, které k uspésnému zvladnuti vyzaduji odolnost,
podporu a strategie zvladani.

Socialni izolace, ktera migraci ¢asto doprovazi, mize navic zesilit
uroven stresu. KdyZ jsou migranti vyfazeni ze zndmych podp0r-
nych systému(, musi se pohybovat ve slozZité socidlni oblasti bez
tradi¢nich siti podpory, coz ztézuje nalezeni pomoci nebo porozu-
méni v dobach nouze. Kumulativni G¢inek téchto stresorl muize
branit integrac¢nimu procesu a ovlivnit nejen dusevni zdravi jedin-
ce, ale také jeho fyzickou pohodu a celkovou kvalitu zZivota.
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2.2 Dopady migracniho stresu
na jednotlivce a komunitu

Migrac¢ni stres hluboce ovliviiuje jak jednotlivce, tak komunity,
utvari vysledky dusevniho zdravi a socidlni dynamiku. U jednot-
lived mUze akumulace stresorl souvisejicich s migraci vést ke
zvysené zranitelnosti vici problémidm dusevniho zdravi, jako je
uzkost, deprese, coz ovliviiuje jejich schopnost efektivné fungo-
vat v kazdodennim zivoté. Tato zranitelnost je jeSté umocnéna
prekazkami v ptistupu ke sluzbam dusevniho zdravi, véetné jazy-
kovych rozdilG a stigmatu.

Na komunitni drovni maze migracni stres ovlivnit socialni sou-
drznost a integraci. Komunity s vysokou mirou stresu z migran-
td mohou mit problémy s podporou inkluzivniho prostfedi, coz
mUZe vést ke zvySené socidlni izolaci migrantl. Tato izolace mUze
branit kulturni vyméné a vzajemnému porozumeéni, coz je zasadni
pro soudrzné multikulturni spole¢nosti. Stres, ktery migranti za-
Zivaji, mize mit navic mezigeneracni Ucinky a ovlivnit dynamiku
rodiny a blahobyt budoucich generaci.

Reeni migraéniho stresu vyzaduje komplexni strategie, které za-
hrnuji zlepSeni pfistupu ke sluzbdm dusevniho zdravi, podporu
systémU podpory komunity a podporu politik, které usnadnuiji in-
tegraci a respektovani kulturni rozmanitosti. Uzndnim a feSenim
dopadd migra¢niho stresu mohou spolecnosti zlepsit blahobyt
migrantd a celkové zdravi komunit a vytvofit prostredi, kde mize
kazdy prosperovat.



BN 10 JAK SE VYROVNAT SE STRESEM SPOJENYM S MIGRACI

2.3 Faze migrace

Rozsifujeme-li faze migrace, kazda faze predstavuje pro imigranty jedinec¢nou
emociondlni a psychologickou cestu, ktera hluboce ovlivituje jejich adaptacni
proces.

| Libanky Faze: Toto pocatecni obdobi se vyznacuje optimismem a nadsenim.
Imigranti jsou casto uchvaceni novosti svého nového prostredi, dychtivé se
zapojuji do cinnosti, jako je objevovani, zakladani nového Zivota a prozivani
pocitu dobrodruzstvi v neznamé kulture.

| Faze odmitnuti: Jak novinka vyprchava, nastupuje realita. Imigranti se setka-
vaji s prekazkami, které zpochybnuji jejich pocdatecni vnimani, jako jsou byro-
kratické prekazky, jazykové bariéry a kulturni rozdily. Tato faze je ¢asto pozna-
menana frustraci, steskem po domové a kritickym postojem v(ci hostitelské
kultufe, coz vede k pocitlim izolace.

| Faze regrese: Néktefi pfistéhovalci celi neustalym vyzvam a mohou se stah-
nout do své kulturni komfortni zény a hledat klid ve znamych zvycich, jidlech a
komunitach. Tato faze mlze zahrnovat idealizaci vzpominek na jejich domov-
skou zemi, coz ostre kontrastuje s jejich sou¢asnymi zapasy, coz vede k hlub-
$imu pocitu odpojeni od hostitelské kultury.

| Faze zotaveni: Postupem casu se imigranti za¢nou v novém prostredi pohy-
bovat efektivnéji. Jak se uci jazyk a zvyky, zapojuji se do komunity a vytvareji
si nové rutiny, rozvijeji bikulturni identitu a oceruji svou plvodni i novou kul-
turu. Toto pfijeti znamena vyznamny obrat v jejich adapta¢nim procesu.

| Reverse Culture Shock: Tato zavéreéna faze zdlrazriuje vyzvy, kterym &eli ¢lo-
vék po navratu do vlasti po dlouhém pobytu v zahranici. Imigranti mohou zjis-
tit, Ze se zménili a jiz plné nezapadaji do své domovské kultury, a zazivaji pocit
cizosti v tom, co bylo kdysi znamé.

Tyto faze podtrhuiji slozitost migracni zkusenosti a zdlraznuji emocionalni horskou
drahu, které mnozi pfistéhovalci celi, kdyz prechazeji z nové prichozich na integrované
¢leny své nové komunity.

Na nasi cesté k pochopeni emocionalnich a psychologickych fazi migrace jsme vyvinuli

jedinec¢nou hru, ktera tento slozity proces odrazi. Tato poutava deskova hra, navrzena s
barevnymi cestickami a akénimi kartami, simuluje zazitky z stéhovani ze starého domo-
va do nového a ztélesriuje rizné emocionalni stavy, s nimiz se mohou migranti setkat.
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Prehled hry:

Herni plan obsahuje pulzujici cestu zacinajici od ,Starého domo-
va" a vedouci k ,Novému domovu”. Hradi hazeji kruhem Stésti a
prochazeji barevnymi prostory predstavujicimi rlizné emoce: Zlu-
ta pro stésti, modra pro smutek, ¢ervend pro zmatek a zelend pro
novy domov.

Barevné prostory a akce:

Zluta mista symbolizuji okamziky &t&sti a vzrudeni, vybizeji hra-
¢e k radostnym akcim a kupfedu na jejich cesté s pozitivnimi za-
Zitky.

Modra mista odrazeji pocity smutku nebo chybéjicich starych
pratel a vyzaduiji, aby hracdi tyto emoce vyjadfili, aniz by se po-
hnuli, coz ilustruje vyzvy spojené s pfizpisobenim.

Cervena mista zobrazuji zmatek nebo frustraci, coz zplsobuje,
Ze hradi mirné ustupuji, coz ukazuje na prekazky v adaptaci na
nové prostredi.

Green Spaces predstavuiji ziskavani novych pratel nebo uceni se

néemu novému a odmeénuji hrd¢e pokrokem za jejich otevre-
nost a odolnost.

Cil a podminka vyhry:

Cilem je dosdhnout ,Nového domova” jako prvni a oslavit uspés-
nou adaptaci na nové prostredi. Tento hravy pfistup nejen vzdé-
lavd o zkuSenostech s migraci, ale také podporuje empatii a
porozuméni mezi hraci, coz z néj ¢ini cenny doplnék naseho elek-
tronického privodce o zvladani stresu spojeného s migraci.

Karty hry najdete v priloze.
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2.4. Migrantska a cizi kultura.
Akulturni strategie

Po pfechodu od pochopeni fazi migrace, které nastifiuji emocio-
nalni cestu migrantl, nyni prozkoumame strategie, které pouzi-
vaji k prochazeni jejich novym kulturnim prostfedim. Tento posun
nas privadi ke konceptu akulturac¢nich strategii, dllezitych pro mi-
granty, ktefi se rozhoduiji, jak vyvazit svou pavodni kulturni identi-
tu s pozadavky a pfilezitostmi svého nového prostredi. Tyto stra-
tegie - integrace, asimilace, separace a marginalizace - nabizeji
vhled do slozitého procesu kulturni adaptace a jejiho hlubokého
dopadu na zkusenost migrantd.

Strategie integrace: Migrant si preje zachovat svou vlastni kulturu
a zaroven si osvojit prvky kultury hostitele. Jinymi slovy, migranti
se v této strategii snazi vyvazit svou plvodni kulturu s kulturou
hostitelské zemé. Snazi se udrzet si své vlastni kulturni praktiky
a zaroven si osvojit prvky nové kultury. Tento pfistup je ¢asto po-
vazovan za nejvice adaptivni, umoznujici jednotlivelim dobfe fun-
govat v obou kulturach. Integrace vyzaduje otevieny pfistup jak
ze strany migrantd, tak hostitelské spole¢nosti. Je povazovan za
obousmeérny proces zahrnujici vzajemny respekt a pfizplsobeni.

Strategie asimilace: Migranti pfijimajici tuto strategii se zaméru;ji
na uplné pfizplsobeni se kultufe hostitelské zemé, ¢asto na ukor
své vlastni kulturni identity. Mohou opustit své plvodni kultur-
ni praktiky a plné pfijmout normy a hodnoty hostitelské kultury.
Tato strategie je jednostranna a zaméruje se vyhradné na adapta-
ci na nové prostredi. Asimilace maze nékdy vést ke ztraté plvod-
ni kulturni identity. Usp&ch této strategie ¢asto zavisi na tom, jak
je hostitelska kultura pfijimana vaci migrantovi.
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Strategie separace: V této strategii si migranti zachovavaji své
vlastni kulturni zvyklosti a nezapojuji se do hostitelské kultury.
Mohou Zit v Uzkych komunitach, které sdileji jejich plvodni kul-
turu, a vyhybaji se interakci s hostitelskou spole¢nosti. Tento pfi-
stup muze vést k zachovani kultury, ale maze také vést k socialni
izolaci. K separaci ¢asto dochazi ve spolec¢nostech, kde hostitel-
skd kultura neni vstficna nebo je diskriminacni. Jde o jednostran-
nou strategii zamérenou na zachovani své plvodni kultury.

Strategie marginalizace: Migranti, ktefi pfijmou tuto strategii, ne-
udrzuji svou vlastni kulturu, ani se nezapojuji do kultury hostitele.
Mohou se citit odpojeni od obou kultur, coz vede k pocitu izolace
azmateni identity. Marginalizace je ¢asto vysledkem vylucovacich
praktik hostitelské spolec¢nosti nebo osobni volby migranta. Tato
strategie je obecné povazovana za nejméné adaptivni a mize mit
za nasledek Spatné psychologické a socialni vysledky .
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Kapitola 3: Rozpoznani stresu

3.1 Jak poznat stres?

Je dUilezité Fici, Ze neexistuji Zzadné objektivni ukazatele miry stre-
su, ktery prozivame. Co je pro nékoho obrovsky stresujici, jini
povazuji za béznou udalost. Pro nékoho muze byt rozvod drsnou
zkusenosti, pro jiného pfindsi pocit osvobozeni. Stejné tak smrt
blizkého clena rodiny mize byt traumatickou udalosti (zvlasté
pokud tato osoba zemfela nahle, pfi nehodé, pred nasima oci-
ma), ale mlze pfinést ulevu, pokud ukondi utrpeni nevylécitelné
nemocného ¢lovéka. Vzhledem k tomu, Ze vyzkumnici stale na-
razeji na problémy pfi méfeni Urovné stresu, spokoji se obvykle s
prohlasenimi dotdzanych, ktefi sami posuzuiji, jak stresuijici je je-
jich Zivot.

Existuji vSak nékteré pfiznaky a markery, které vdm mohou po-
moci rozpoznat , Ze jste ve stresu. Patfi mezi né pocity podrazdé-
nosti, hnévu, netrpélivosti, pocit pretizeni, Uzkost, neustdly stav
nervozity, potiZze s vypinanim zavodnich myslenek, nedostatek ra-
dosti z ¢innosti, deprese, ztrata zajmu o zZivot, snizeny smysl pro
humor, zaziva vSudypfitomny pocit désu, starosti, napéti, poci-
ty zanedbavani nebo osamélosti a zhorseni stavajicich problémd
dusevniho zdravi. Rozpoznani téchto pfiznakl mUlze byt zasadni
pro rozpoznani a feseni stresu.
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3.2 Diagnostické nastroje a techniky
meéreni napéti

Navzdory nespocetnym zplsoblim, jak se stres v nasich zivotech
projevuje, je stale obtizné jej presné urcit a zméfit. Mezi rozma-
nitou skalou nastroji a metod vyvinutych pro hodnoceni Grovné
stresu vynikaji dva svou spolehlivosti a rozsifenym pfijetim: skala
hodnoceni socialniho pfizplsobeni (SRRS) a skala vnimani stresu
(PSS). Tyto nastroje nabizeji pohled na mnohostrannou povahu
stresu a preklenuji propast mezi subjektivnimi zkuSenostmi a ob-
jektivnim hodnocenim.

VysSe zminénd skala SRR, vyvinutd Thomasem Holmesem a Ri-
chardem Rahem, zavadi novy pristup ke kvantifikaci stresu pfifa-
zovanim ciselnych hodnot 43 Zivotnim udalostem, od drobnych
zmén az po velké prechody. Tato skala odrazi premisu, ze Urov-
né stresu lze systematicky vyhodnocovat na zakladé miry pfi-
zpUsobeni, kterou tyto udalosti vyzaduji. Shrnutim téchto bod(
poskytuje SRRS kumulativni skoére, které koreluje s individualnim
rizikem zdravotnich problémU souvisejicich se stresem, pficemz
zdUrazriuje hmatatelné Ucinky Zivotnich zmén na nasi pohodu.

Naskenovanim tohoto QR kédu se miiZete podivat na 43 vypisu:
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Naproti tomu PSS, vytvoreny Cohenem a kol., se nofi do subjek-
tivni sféry vnimani stresu. Posuzuje pocity a myslenky jedince za
posledni mésic se zamérenim na to, do jaké miry ¢lovék vnima
svlj zivot jako nepfedvidatelny, nekontrolovatelny a pretizeny.
PSS vynikd svou univerzalni pouzitelnosti a jednoduchosti, diky
¢emuz je neocenitelnym nastrojem pro zachyceni nuanci a osob-
nich rozmérl stresu. ZdUrazifiuje vyznam vnimani pfi prozivani

stresu a zdUraznuje, jak osobni hodnoceni utvafi nasi stresovou
reakci.

MlzZete provést test zalozeny na Cohenové konceptu pomoci
nasledujiciho QR kédu:

SRRS a PSS spolecné zapouzdiuji slozitost méreni stresu, coz
ilustruje, Ze pochopeni stresu vyzaduje jak rozpoznani vnéjSich
tlakd, tak introspekci vnitfnich stavl. Tyto nastroje nejen usnad-
nuji individudlni sebeuvédomeéni a sledovani zdravi, ale také vedou
odborniky pfi navrhovani cilenych intervenci. Uznanim dvojich
aspektd stresu - objektivnich Zivotnich udalosti a subjektivnich
viemu - mUzeme pfijmout holisticky pfistup ke zvladani stresu a
budovani odolnosti.
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Cvicéeni k méreni aktudlni arovné stresu.

Navod:

Krok 1: Zeptejte se sami sebe: ,Jak stresujici byl minuly nebo kon-
krétni tyden” nebo ,Do jaké miry byl stresujici dnesni den”?

Krok 2: Vyberte si Cislo - teplotu, podle které hodnotite miru stre-
su

Krok 3: Prectéte si znaceni a ovérte, v jaké oblasti se nachazite
(zadny stres, stfedni Uroven stresu, nejsilnéjsi urover stresu

Krok 4: V zavislosti na Urovni na levé strané najdete doporuceni,
co délat.

Pokud necitite Zzadny stres, nebo jen trochu stresu - prevence a
odpocinek jsou vhodna opatfeni k udrzeni se na této urovni, po-
kud mate stfedni Uroven stresu, stoji za to regenerovat a odpoci-
vat, pokud mate silny stres, vyplati se provadét takové akce, kte-
ré by vdm umoznily pfejit na nizsi urovné

Stress measurer

The strongest level of stress
“I feel very bad”

&

-

Average stress level Regeneration
“1 feel that | am tired”

- o

No stress
2 I feel well™

Prevention and taking re

o -
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Kapitola 4: Zvladani stresu

41 Techniky pro zvladani stresu

V této podkapitole naleznete techniky a cviceni
pro zvladani stresu.

Cviceni 1. ,(Anti-)krizova lékarnicka"

Cviceni je jednoduché na pouziti a jeho cilem je identifikovat a po-
chopit, co konkrétné pomdaha osobé, ktera cvi¢eni provadi, uvol-
nit se a dobit si ,baterii” v obtiznych chvilich. Toto cviceni se do-
porucuje pouzivat, kdyz je ¢lovék ve stresu nebo pocituje blizici se
krizi. Cviceni je navrzeno tak, aby vdm pomohlo se tomu vyhnout.
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Instrukce:

Krok 1: Zvazte své potreby

Zvazte, co je pro vas dllezité a diky ¢emu se citite dobfe. Mohou
to byt véci jako traveni ¢asu venku, spanek, zdravé stravovani, ko-
nicky, setkani s prateli a tak dale. Zapiste si tyto potfeby do sekce
,Moje potreby".

Krok 2: Zvazte, jaké Cinnosti vam dobijeji baterii

Pfemyslejte o konkrétnich Cinnostech nebo cinnostech, které
vam pomohou uvolnit se a nabit baterii. Mlze to byt napfiklad
¢teni oblibené knihy, meditace, prochazka nebo poslech oblibené
hudby. Zadejte tyto aktivity v ¢asti ,Moje aktivity pfi nabijeni ba-
terie”.

Krok 3: Zapiste si zdroje podpory.

Zamyslete se nad tim, kdo nebo co vam poskytuje podporu v
obtiznych situacich. Mohou to byt pratelé, rodina, terapeut a tak
dale. Napiste tyto lidi nebo véci do sekce ,Moje podpora’.

Krok 4: Jakmile dokoncite tfi ¢asti, prectéte si, co jste napsali, a
vyfotte, abyste tuto lékarnicku méli vzdy u sebe.

Pouzijte tuto techniku, kdyz se citite vystresovani, pretizeni nebo
kdyz citite bliZici se krizi. Zkontrolujte sv{j seznam potteb, &in-
nosti souvisejicich s nabijenim baterie a zdroji podpory.

Vyberte si jednu aktivitu nebo si pfipomerite, kdo vas mize pod-
pofit, a pozadejte o ni nebo ji proved'te.
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Technika 2: ,Model s 5 bateriemi”

Tato technika ma za cil zhodnotit energetickou Urover a celkovou
pohodu cvicici osoby, coz ndm umozniuje kontrolovat ,vybijeni”
jejich baterii a pfedem je dobijet.

Uvod :

Méame 5 baterii:
Fyzicka baterie - zdravi, vydrz

Dusevni baterie - jasné mysleni, koncentrace, intelektualni
schopnosti, sebevédomi

Emocni baterie - emocni odolnost, odolnost, kreativita, schop-
nost zvladat emoce, schopnost zaujmout

Socialni baterie - vztahy, socialni prostredi, profesni prostredi,
pocit sounalezitosti, komunita

Duchovni baterie - hodnoty, motivace, smysl pro ucel, spojeni s
nécim vétsim, nez jsme my sami, mimo mysleni a télesnost.

O kazdou z téchto baterii je potfeba pravidelné a peclivé pecovat
a dobijet.
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Navod:

Krok 1: Zvazte, jaka je vase fyzicka uroven baterie. Zapiste si pro-
cento na baterii ¢islo 1

Krok 2: Zvazte, jaka je Uroven vasi mentalni baterie. Zapiste si
procenta na baterii ¢islo 2

Krok 3: Zvazte, jaka je Uroven vasi emocni baterie. ZapisSte si pro-
centa na baterii ¢islo 3

Krok 4: Zvazte, jakd je Uroven vasi socidlni baterie. Zapiste si pro-
centa na baterii ¢islo 4

Krok 5: Zvazte, jaka je uroven vasi duchovni baterie. Zapiste si
procenta na baterii ¢islo 5

Krok 6: Po napsani ¢téte a analyzujte. Zeptejte se sami sebe, zda
jste s timto stavem véci spokojeni? Chtéli byste s tim néco udé-
lat? PFemyslejte o tom, jak?

Krok 7 (volitelné): Na druhy kus papiru techniky napiste procento
nabiti kazdé baterie, kterou byste chtéli mit. Analyzujte, co m(ize-
te udélat, abyste je dobili.

Model of 5 batteries

Each of these batteries needs to be recharged regularly and with care,

Physical battery - health, endurance, food

Mental battery - clear thinking, concentration, intellectual ability, self-
confidence

Emotional battery - emotional resilience, creativity, ability to manage
emotions, ability to engage

Social battery - relationships, social environment, professional
environment, sense of belonging, community

Spiritual battery - values, motivation, sense of purpose, connection to
something greater than ourselves beyond thinking and physicality

JHUUE
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Cviéeni 3: ,Seznam uspéchu”

Cilem tohoto cviceni je povzbudit ucastniky, aby premysleli o
svych minulych Uspésich a uspésich s cilem posilit jejich sebeu-
ctu, sebedlvéru, pomoci vybudovat sebeuvédoméni pochope-
nim svych silnych stranek a schopnosti.

Cviceni slouzi k udrzeni motivace, zejména pfi pochybnostech
nebo obtizich.

Instrukce:

Krok 1: Napiste nize Uspéchy a uspéchy, kterych jste dosahli. Mo-
hou to byt véci, jako je kvalifikace na univerzitu, vitézstvi v souté-
Zi, ziskani prace a tak dale. MlzZete sem psat vsechny véci, Uspé-
chy, na které jste hrdi.

Krok 2: Uvedte dovednosti, které jste pouzili k dosazeni daného
uspéchu, tj. jaké zdroje vam umoznily dosahnout toho, co jste
chtéli.

Krok 3: K tomuto cviceni se mlzete vratit ve chvilich obtizi, kdyz
pochybujete o svych silach a sobé samém, nebo kdyz si myslite,
Ze jste ,beznadéjni” nebo ze néco nedokazete.

PomuzZe vam zapamatovat si, jaké zdroje mate a Ze jste v minu-
losti i pfes razné potize dosahli svych cilG.

ACHIEVEMENT LIST

Write below your successes and achievements you are proved of.
List the skills you used in order to achieve it

Achbevements sucoesses Skills (resources) |
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4.2.ZlepsSovani obcanskych a socialnich
dovednosti jako metoda snizovani stresu

Pochopeni a zapojeni se do svych obcanskych prav, jak jsou vy-
mezena v Listiné zdkladnich prav Evropské unie, vyznamné pfispi-
va ke sniZeni stresu, zejména u migrantd adaptujicich se na no-
vou zemi. Tento komplexni dokument chrani rlzna zakladni prava
v kategoriich, jako je distojnost, svobody, rovnost, spravedlnost
a obcanska prava, zahrnuijici vée od prava na zivot a ochranu udajd
az po rovnost pred zdkonem a socialni zabezpeceni. Pro migranty
uchopeni téchto prav nejen demystifikuje pravni ramec jejich no-
vych domovd, ale také je vybavi znalostmi, aby se mohli G¢inné
hajit.

Rozvoj socidlnich dovednosti prostfednictvim zapojeni komunity
a socialnich siti navic nabizi emocionalni podporu a praktické rady,
které jsou kli¢ové pro zvladani sloZitosti migrace. U&ast na Zivoté
komunity a pochopeni mistnich zvykd a zakond mUze dramaticky
usnadnit integracni proces a snizit stres spojeny s aklimatizaci na
nové kulturni a socialni prostredi. Takova angazovanost podporu-
je pocit soundlezitosti a identity, coz je zdsadni pro osobni blaho a
spolecenskou soudrznost.

Aktivnim zlepsovanim obcanskych a socialnich dovednosti mo-
hou migranti zmirnit pocity izolace a Uzkosti a pfipravit cestu pro
hladsi pfechod. Tento dvoji pfistup k pochopeni vlastnich zakon-
nych prav a zlepseni dovednosti socialni integrace podtrhuje ho-
listickou strategii pro snizovani stresu. Pomaha nejen v osobnim
ristu a adaptaci, ale také podporuje inkluzivnéjsi, chapajici a pod-
porujici komunitni prostredi pro vSechny ¢leny bez ohledu na je-
jich pavod.

Pro podporu porozuméni a zapojeni migrantl a marginalizova-
nych komunit ohledné jejich prav je navrzeno interaktivni cvice-
ni. Tato ¢innost spociva v rozdéleni Ucastnikld do skupin, pficemz
kazdé skupiné je pfidélen specificky nazev z Listiny zadkladnich
prav Evropské unie. Kazda skupina poté prozkouma a predstavi tfi
vybrané ¢lanky pod pfidélenym nazvem. Tato metoda podporuje
vzajemné uceni a aktivni Ucast a zajistuje, Ze kazdy ma prilezitost
zapojit se a pochopit sva prava v podpurném a spolupracujicim
prostredi.
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Zapojeni migranta a vylouéenych osob
do vyuky obcanskych prav

Instrukce:

1. Priprava: Rozdélte ucastniky do skupin. Kazdé skupiné bude
pridélen jeden nadpisovy oddil z Listiny zakladnich prav Evropské
unie.

2. Zadani: Kazdé skupiné poskytnéte konkrétni ¢lanky pod pfifa-
zenym nazvem. Skupiny se zaméfi na:

Skupina 1: Hlava | Dastojnost (¢lanky 1-5) a Hlava VI SpravedInost
(¢lanky 47-50)

Skupina 2: Hlava Il Svobody (¢lanky 7-19)

Skupina 3: Hlava lll Rovnost (¢lanky 20-26) a Hlava V Prava ob¢ca-
na (¢lanky 39-46)

Skupina 4: Hlava IV Solidarita (¢lanky 27-38)

3. Ukol: Kazda skupina ma za ukol prozkoumat jim ptidélené &lan-
ky a vybrat tfi, které povazuji za nejplisobivéjsi nebo nejrelevant-
néjsi. Na tyto clanky pfipravi kratké hry a predstavi je ostatnim
skupinam.

4. Hadani. Zbytek skupin bude hadat, o jaky ¢lanek se jedna.

List s ¢lanky:

Skupina 1:

HLAVA | DUSTOJNOST

Clanek 1 Lidska distojnost
Clanek 2 Pravo na Zivot

Clanek 3 Pravo na integritu osoby

Clanek 4 Zakaz muceni a nelidského ¢i ponizujiciho zachazeni
nebo trestani

Clanek 5 Zakaz otroctvi a nucené prace
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HLAVA VI SPRAVEDLNOST

Clanek 47 Pravo na Gginny opravny prostfedek a na spravedlivy
proces

Clanek 48 Presumpce neviny a pravo na obhajobu

Clanek 49 Zasady zakonnosti a pfimérenosti trestnych ¢&indl a
trestd

Clanek 50 Pravo nebyt souzen nebo potrestan dvakrat v trest-
nim fizeni za stejny trestny cin

Skupina 2:

HLAVA Il SVOBODY

Clanek 7 Respektovani soukromého a rodinného Zivota
Clanek 8 Ochrana osobnich tdajt

Clanek 9 Pravo uzaviit manzelstvi a pravo zalozit rodinu
Clanek 10 Svoboda mysleni, svédomi a ndbozenského vyznani
Clanek 11 Svoboda projevu a informaci

Clanek 13 Svoboda uméni a véd

Clanek 14 Pravo na vzdélani

Clanek 15 Svoboda volby povolani a pravo pracovat
Clanek 16 Svoboda podnikani

Clanek 18 Pravo na azyl

Clanek 19 Ochrana v p¥ipadé vyhosténi, vyhosténi nebo vydani
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Skupina 3:

HLAVA 1l ROVNOST

Clanek 20 Rovnost pied zakonem

Clanek 21 Zakaz diskriminace

Clanek 22 Kulturni, ndboZenska a jazykova rozmanitost
Clanek 23 Rovnost Zen a muzd

Clanek 24 Prava ditéte

Clanek 25 Prava starsich osob

Clanek 26 Integrace osob se zdravotnim postizenim

HLAVA V OBCANSKA PRAVA

Clanek 39 Pravo volit a byt volen ve volbach do Evropského parla-
mentu

Clanek 40 Pravo volit a byt volen v komunalnich volbach
Clanek 41 Pravo na Fadnou spravu

Clanek 42 Pravo na pt¥istup k dokument@im

Clanek 43 Evropsky vefejny ochrance prav

Clanek 44 Peti¢ni pravo

Clanek 45 Svoboda pohybu a pobytu

Clanek 46 Diplomaticka a konzularni ochrana
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Skupina 4:

HLAVA IV SOLIDARITA

Clanek 27 Pravo pracovnikél na informace a projednani v podniku
Clanek 28 Pravo na kolektivni vyjednavani a akci

Clanek 29 Pravo na pfistup ke sluzbam umistovani

Clanek 30 Ochrana v pfipadé neopravnéného propuéténi
Clanek 31 Spravedlivé a spravedlivé pracovni podminky

Clanek 32 Zakaz détské prace a ochrana mladych lidi p¥i praci
Clanek 33 Rodinny a pracovni Zivot

Clanek 34 Socialni zabezpedeni a socialni pomoc

Clanek 35 Zdravotni péée

Clanek 36 Pristup ke sluzbam obecného hospodarského zajmu
Clanek 37 Ochrana Zivotniho prostredi

Clanek 38 Ochrana spotfebitele

Elektronicky prlivodce ,Jak se vyporadat se stresem spojenym s
migraci” poskytuje podstatu orientace ve slozitych a mnohostran-
nych vyzvach, kterym migranti ¢eli. Tato obsahla pfirucka se ne-
jen ponofi do podstaty a zdrojl stresu, ale nabizi také pronikavé
strategie pro zvladani a prekonavani psychického a emocionalni-
ho napéti spojeného s migraci. S praktickymi technikami zvlada-
ni, diagnostickymi nastroji a ddrazem na zvysovani obcanskych a

socidlnich dovednosti je cilem priivodce poskytnout migrantiim
znalosti a zdroje potfebné pro hladsi prechod do novych kultur a
prostfedi. Zdlraznuje dllezitost podpory komunity, kulturni cit-
livosti a osobni odolnosti a zdlraznuje kolektivni odpovédnost
spole¢nosti za podporu inkluzivniho, porozuméni a podporujiciho
prostrfedi pro vsechny, podporujici pohodu a integraci.
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