STRES

A CO S NIM

STRES JAKO IMPULS

Stres je pfirozenou soucasti zivota. Je to
télesné a pocitové rozruSeni, které zazivas pfi
ruznych zivotnich udalostech — velkych ¢i malych,
Stastnych ¢&i smutnych. Tvé télo automaticky
reaguje na stresové situace tim, Zze zacne
produkovat adrenalin, aby se zvétSila tva energie a
sila. V zavislosti na vnimané hrozbé muze byt tva
reakce mirna (tfesouci se hlas, zpocené dlané)
nebo prudka (stazené svaly, kratkodechost, panika).

TRVALY STRES TE POSKOZUJE

Stres slouzi dobfe v pfipadé, ze vystupnuje
tvou kreativitu, odvahu a chut' zit. Pro tvé télo ale
neni dobré setrvavat v neustalém krizovém stavu.
Dlouhodoby nepferuSseny stres muze vest
k potizim jako je chronicka zufivost, frustrace,
bolesti hlavy nebo isrde¢ni obtize. Trvaly stres
tedy posSkozuje tvou duSevni pohodu. Nabizime
ti nékolik tipu, jak se stresem vyporadat.

(Zpracovano podle ,Edice Skfitkova pomoc“, kterou vydalo nakladatelstvi Doron.)



/ASTAV SE, POZORUJ, NASLOUCHEJ

* Nektefi lidé si mysli, ze zivot muze byt bez
stresu. Takové oCekavani je ale pouze vystavuje
jesté vétSimu stresu. Ber zivot takovy, jaky je.
Prijimej zivot s jeho wvySinami 1 nizinami,
s humorem a vdécnosti.

* Kdyz zacinasS byt plny uzkosti, ptej se sam
sebe: ,Jak se mohu uvolnit — pravé ted?* Je dobré
znat techniky, které uvolfiuji stres - jako tfeba
zhluboka dychat, zvednout nohy nahoru,
poslouchat hudbu...

* Péstuj v sobé postoj vdécnosti. Udéle) si
seznam dobrych dart, které jsi obdrzel. Tento
seznam posune tve starosti do jiné perspektivy.

* Vychutnavej zivot: chut broskve, vuni rana,
zpév skfivana, pohled na vychod slunce, meékky
koziSek Sténéte. Zastav se, pozoruj, naslouchej.

* Ma-li tvyg) zivot a prace vyznam, snadnéji
stres zvladneS. Jednou se dvou délniku dotazali,
co délaji. Jeden odpovédél: ,Taham kameny sem
a tam,” druhy fekl: ,Stavim katedralu!* Jaké je tvé
zivotni poslani?

* Kazdy den udélej néco kreativniho. Kreativni
cinnosti jako malovani, peceni, ruéni prace, hra na
hudebni nastroj obohati a rozSifi tvuj zivot
a dodaji tvému duchu vzlet.

(Zpracovano podle ,Edice Skfitkova pomoc“, kterou vydalo nakladatelstvi Doron.)



