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Stres je proces, ktery vznikd jako
odpovéd na nadmérné pozadav-
ky kladéne na nase télesné a du-
Sevnii rezervy. Nesoulad mezi po-
zadavky, které na nis dolehajl
a nasimi schopnostmi na tyto po-
zadavky odpovédét, je prozivin
Jjako ohrozeni rovnovihy orga-
nismu a lidské télo na takovou si-
tuaci okamzité reaguje. Problém
dnesniho &lovéka spociva v tom,
Ze jeho télo reaguje zptisobem,
ktery se osvédéil v pivodnich,
ptirodnich podminkach. Z hledi-
ska potfeb moderniho €lovéka
je Vybava se kterou prlchamme
na svet, ,zastarald“. Prirodni ¢lovék se setkaval se situacemi, které
mohl v zdsadé Fesit dvéma zptsoby — bojem, nebo titekem. Lidské
télo bylo na tyto situace dobfe pfipraveno; pii setkdni s takovou si-
tuaci se v ném spoustély reakce, jejichz cilem bylo ptipravit organis-
mus na svalovy vykon — boj, &i utek.

Piiprava téla na ,boj, nebo tték“ umoziovala ¢lovéku vypofadat se
s naro¢nou situaci tim, Ze byla zapojena fyzickd aktivita. Dne3ni na-
rocné situace, které jsou svou povahou prevdzné psychologické,
Spoustéji stejné telesné reakce, které slouzily nasim predkiim k pii-
pravé na boj, nebo utek. Tyto télesné reakce jsou viak éasto napro-
sto nepfiméfené potfebdm zvlddini psychicky ndroénych situaci
dnesniho ¢lovéka. Prudka energetickd mobilizace je v situacich, do
kterych se dnes$ni ¢lovék dostiva, nejen netiéelnd, ale tim, Ze musi
byt potlaceno jeji pfimé vyusténi ve svalové vybiti, miiZe. byt pi Cas-
tém opakovani zdravi ¥kodliva. Zdravotn{ diisledky stresu mohou
mit nejriznéjsi povahu: vysoky krevni tlak, viedova choroba, ne-
moci obéhového systému, snizeni obranySchopnostl organismu vici
infekci i vii¢i zhoubnému bujent aj.

Naroéné situace vsak dnes jiz neodni“yslltelne patii k Zivotu moder-
niho ¢lovéka. Zrychleni zivotniho tempa, pretiZzeni informacemi ©
a naroky Zivota v moderni spole¢nosti predstavuji psychickou zitéz,. '

které se nelze vyhnout. Lze vsak hledat zpiisoby, jak vznikly stres
ucinné zvladat a jak zamezit jeho skodlivym nasledkim pro zdravi.
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Stresor je nadmérny poZzadavek kla-

V kazdodennim Zivoté se neustile set-
kdvame s fadou ndro¢nych situaci, kte-
ré je potieba fesit. Ne kaidd pro nds
predstavuje stresor. Tato skute¢nost vy-
plyva z toho, Ze kazdy z nds je utviren
odli$né — m4d jinou povahu, jiné zkuse-
nosti, Jmak si pfipousti problémy, ma
Jjinou psychickou odolnost i fyzickou
zdatnost. O tom, zda se pro nas urdita
sntuace stane stresorem, rozhoduje
nase psychika, nase hodnoceni této si-
| tuace: vyhodnotime-li situaci jako
ohroZujici, tj. jako takovou, jejimz po-
7adavkim nemitizeme dostdt, vyvold

v nds stresovou odpovéd. Proto lidé reaguji na stejné situace tak od- .

Tigné. Pro n&koho je napf. vystoupeni na vefejnosti takika nezvlad-
nutelnym tkolem, pro nékoho béZnou ¢innosti, pro jiného zadou-
cim zplhsobem seberealizace. DiileZitou roli hraje také to, jak se
v danou chvili citime — docela Jmak budeme reagovat na stejnou si-
tuaci po naméhavém pracovmm tydnu a jinak, budeme-li odpocéati,
svéZi a plni eldnu.

Soudasti slozité odpovédi na stresor je
citovd reakce — pocitujeme ji napf. ja-
ko tzkostné oéekavini, napéti, strach,
neklid, podrdzdénost, nechut zabyvat
se n€cim jinym. Situace, kterd nds
ohrozila, se nam stdle vraci a opakuje
v pfedstavich. Na tirovni télesnych po-
citd pozorujeme zapoceni, zrychleni
srde¢ni frekvence, zrychleni dechu,
zvy$ené napéti ve svalech apod.

deny na nase télesné a dusevni rezervy.

Na svét jsme pfisli s urcitou vy-
bavou. V priibéhu dosavadniho
Zivota byl tento zdédény zdklad
doplnén o zkulenosti, vytvoiily
se naSe vlastni zptisoby chovani
a reagovini, vybudoval se Zebii-
¢ek hodnot, naucili jsme se do-
vednostem duleZitym v jednéni
s druhymi lidmi. Toto vie do
zna¢né miry rozhoduje o tom,
co pro nds predstavuje stresor
a jak na néj budeme reagovat.
Nékteré postupy se viak mi-
Zeme naucit jesté v dospélosti.

Pii feSeni Zivotnich situaci md rozhodujici vyznam na$ aktivni pii-
stup k Zivotu, nase schopnost tvrdé a usilovné bojovat vlastnimi si-
lami se vSemi obtiZemi, se kterymi se v Zivoté setkavame. Aktivni pti-
stup k Zivotu v sob€ zahrnuje nésledujici zasady:

a snaha chdpat veSkeré udilosti a jevy v okoli jako zaji-
mavé a smysluplné.

m Otevienost tomu, co se kolem nis déje, zijem o okoli

Nebit se zmén. Chapat a pfijimat je jako néco naprosto
: béZného, piirozeného a obvyklého a povazovat je za pfile-
Zitost k tomu, ukdzat, co dovedu.

Pii setkdni se stresujicimi Zivotnimi udélostmi nebyt pa-
: sivni, ale aktivné hledat zptlisoby a kroky, jak Zivotn{ situaci
celit. Odhodlat se k podniknuti rozhodné protiakce.
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Pocitat se stresujicimi situacemi. Je potfeba si uvédomit,
Ze stresujicim situacim se v dne$nim svété nevyhneme
a pii jejich hodnocent je potieba z tohoto védomi vychd-
zet. Zejména u povoldni, ve kterych jsou stresujici pod-
minky kazdodennim chlebem - fidi¢i hromadné dopravy,
Fidici pracovnici, za¢inajici podnikatelé, zdravotnici.

Umét izolovat stres od ostatnich aktivit. Patf{ sem napf.
umeéni uzaviit své pracovni starosti za dvefmi kancelire,
stejné jako schopnost nepfinéset s sebou do zaméstnani
sv€ partnerské nebo rodinné starosti.

Dbiét na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré so-
cidlni zdzemi a pevné zakotveni ve vztazich s druhymi
lidmi ndm velmi pomdhd pfi zvladani stresu. Pocit pod-
pory ze strany ostatnich, pocit pfindlezeni k nékomu,
moZnost probrat s nékym blizkym své problémy — to vie
pomaiha lépe se vyrovnavat s Zivotnimi tézkostmi.

Vytvorit si kolem sebe pfiznivé prostfedi. Zaméftit se
pfedevsim na odbourdni stresort, u jejichz vzniku je élo-
vék sam — najit si uspokojujici praci, vstficné a s rozvahou
fesit priibéZné problémy s Zivotnim partnerem a détmi.

Osvojit si zdravy Zivotni styl. Aktivni piistup k Zivotu a aktivni
odpovédnost za vlastni zdravi jsou spojeny s dodrzovinim
spravné Zivotospravy, dostatkem spanku, dostatkem pohy-
bové aktivity a s vylou¢enim skodlivych navyk@ (koufent, al-
kohol). ‘

V nisledujicim textu jsou predsta-
veny nejdileZit€jsi praktické po-
stupy zvlddan{ stresu. Po poctivém
kritickém zhodnoceni vlastnich
postojti a piistupii a po vytypovani
téch, které jsou Zkodlivé, je miiZe
prakticky kazdy ¢lovék vélenit do
svého kaZzdodenniho Zivota a ak-
tivné se podilet na sniZeni pravdé-
podobnosti onemocnéni vyvola-
ného stresem.

Vytvorte si poradi dileZitosti

mi to vidét dol€hajici ndroky v perspektivé. Potom je na-
péti, vyplyvajici ze zéleZitosti, které mam definované jako
neduilezité, vlastné zbyte¢né& vyplytvanou energii (kdyz
Jje pro mne napf. nejdileZitéjsi vystudovat, je potom zby-
te¢né€ trapit se tim, Ze v tomto obdobi mam méné pro-
stiedki na zajifténi pohodlného Zivota, na koupi auta, no-
vého zafizeni do bytu apod.).

Vyhnéte se stresu

Predpokladem pro zvlddnuti této strategie je udélat si ja-
kousi ,inventuru® opakujicich se dennich nepfiijemnosti
a nalezeni zpiisobi, jak se jim vyhnout (jestlize napft. ob-
tizné snasim preplnény autobus ¢i frontu v obchodé, e-
lim tomu tak, Ze jedu dfive ¢i nakupuji vét3i nakup v del-
Sich intervalech).

— =
= = =

e e
A AT ey s

e

N

s WEET

P N A PN ey 1

—

A
-

y TR S



e R T e e —— ——

e e =

L e Sucans

]

Nauéte se ,,vypnout*
V dennim meéfitku to znamena jit na prochdzku, cviit psa,
poradat zndmky, pustit si hudbu, pfeéist si oblibeného au-
tora apod. Z hlediska tydne je to rozumny odpocinek bé-
hem vikendu (v této souvislosti je potfeba upozornit,
Ze napf. chalupateni, tak jak se u nds praktikuje, pfedsta-
vuje pro rodinu znaénou zit€7). V roénim méfitku sem pa-
tfi vhodné zvolena dovoleni (v Zidném pripadé nemdme
na mysli prekotné pfesuny z jednoho mésta do druhého,
zbyte¢ny chvat pfi cesté¢ do mista rekrea¢niho pobytu
a jin€ vyslovené skodlivé zpusoby).

Pohybujte se, cvicte

Pohybovi aktivita je jedna z ¢innosti, které okamzité sni-
Zuji ucinky stresu. Jeji pifinos spoéivd v tom, Ze ptirozené
vyuZivd hormony, glukézu a lipidy uvolnéné pii stresové
odpovédi. Pravidelny pohyb kromé toho prokazatelné sni-
Zuje reaktivitu obéhové soustavy (zvyeni krevniho tlaku
a srdecni frekvence) na psychické stresory, takze Setii
nase srdce.

Péstujte své vztahy s druhymi lidmi, navazujte nova pitel-
stvi

Od pritel Ize ziskat nejen podporu, pocit solidarity a po-
rozumeéni, ale také zpétnou vazbu, kterd je duleZitd pro
korekci naseho jedndni a chovani. Pokusime-li se odstra-
nit nevhodné zpasoby chovani a jednini, miZeme se vy-
hnout zbyte¢nym konfliktdm, které jsou zdrojem stresu.

Dbejte na spravnou vyzivu

Vliv spravné vahy a proporci na sebevédomi je vieobecné
zndm — a sebevédomi lidé smétuji k aktivnimu piistupu
k Zivotu. Vyvdzend strava kromé toho pfiznivé pilisobi
na procesy litkové vymeény v nasem téle.

Naucte se relaxovat

Smyslem relaxa¢nich technik je navodit svalové uvolnéni.
Odstranéni rusivého napéti a navozeni stavu klidu pfi rela-
xafnim cviceni vede soucasné k psychickému uvolnéni.
Pravidelné provadéni relaxa¢niho cviceni vytvafi pocit po-
hody a sniZuje negativni pocity. V souasné dobé existuje
Jjiz pomérné Sirokd nabidka kursi, ve kterych se lze rela-
xa¢nim postupim naudit. Na trhu jsou téZ k dostdni mag-
netofonové kazety, které pomoci vhodné zvolené hudby
a slovni instrukce napomahaji navozeni relaxace.

Zavérem je potieba piipomenout, Ze osvojit si uvedené
postupy neni zdleZitosti néjakych zvlaitnich schopnosti
¢i dovednosti. Jejich znalost by se méla stat zakladem pro
zménu dil¢ich postoji i pro zavaingjsi zasahy do zabéhnu-
tého Zivotniho stylu. Je viak potfeba zduraznit, Ze zmény
je potfeba udélat ihned. Neza¢nete—li se zménou svych
navykd a postoji do 72 hodin, nezménite je s velkou

pravdépodobnosti nikdy.
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Umite si poradit
se Stresem
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