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VZNIK STRESU

»,Véci samy o sobé nejsou ani dobré ani zlé, az naSe mySleni je takovymi Cini.*”
Epiktetos

STRES = NAPETI, TLAK, ZATEZ

Tisflovy stav organismu, kdy plsobenim fyzickych nebo psychologickych vlastnosti
podnétové situace je Clovék vystaven takovym narokam, které obvyklymi zpusoby
své Cinnosti nezvlada a je nucen uplatnit mimoradné zpUlsoby vyrovnani se s nimi.

realita

potreby tuzby

DUVODY VZNIKU STRESU:
e nespravné navyky
e Spatna kondice
e nespravné hospodareni s energii
e problémy se VZTAHY
¢ necekanosti
e silné udalosti KLADNE | ZAPORNE

STRESORY:

fyzické nebezpeci (ohroZeni Zivota, zranéni ...)
socialni problémy (mezilidské vztahy, pracovisté ...)
psychicka zatéz (neustaly Casovy tlak)

Tyto faktory vyvolavaji tzv. “zevni stres”. Hodné zasahuje nasi emocionalni stranku,
vyvolava prikladné strach, uzkost, nejistotu, napéti ...

Medicina mluvi pak jesté o stresu “vnitinim”, ktery je dan Spatnou funkci nervového
systému (vznikaji plisné, dysmikrobie ve stfeveé, toxiny v nervovém systému atp.).
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STRESOVE FAKTORY

Oznacte kfizkem ve Etverecku v levé ¢asti seznamu tu skuteénost, ktera se vas za posledniho pul
roku tykala, a nasledné sectéte pocet stresovych bodu, kterych jste dosahli:

O 1. smrtmanZela(ky).......ooeoeeiniiii 100
O 2. T0ZVOA. e 73
O 3. odlouceni od manZela(ky)........ocvvvvriiiniiniiiii i 65
0 O 100} A I <7/ 1 ¥ 63
O 5. smrt blizkého pfibuzného...........cocoviiiiiiiii e, 63
O 6. vlastni zranéni NEbO NEMOC. ... ..oeuviuitiiiiiiiii e, 53
O 7. 8VADA. .ot 50
O 8. ztrata ZameEStNANT. .......oooiiiti i 47
QO 9. usmifeni s manZelem(KOw).........oovviiiiiiiiiiiii i, 45
O 10.odchod do diichodu............ccooiiiii e 45
O 11.zména zdravotniho stavu rodinného piislusnika........................... 44
O 12 t€hotenStVI. . .e e 40
O 13, 8eXUAINT POtIZE. .. nene et 39
O 14. prichod nového €lena rodiny..........ccoeviviiiiiiiiiiiiiiiieienennen, 39
O 15. obchodni reorganizace. .........o.vuverinieririeenaeeieeeeeeeee e 39
O 16.zmeéna financni SIUACE. .. .......oveuiniiieie e 38
O 17.smrt blizk€ho pritele........covviiiiiiii 37
O 18.zména Ukolll vV zameEstnani...........c..euiiiiiiiiiiinniiinea, 36
O 19. zména v Cetnosti rozepii s manzelem(kou)............ccevvviininniinnnnn, 35
Q 20. pujcka vicenez 100.000 KC.......ooviniiiiiiiiiii e 31
Q 21. vypovéd hypotéky nebo pUjCKy.......covuiieiiiiiiiiiiii 30
O 22.zména odpoveédnosti v zameEStnani.............oooeiiiiiiiiiiiiiii. 29
Q 23. synnebo dcera opoustéji domov rodiCl............cooeiiiiiiiiiiiiin.. 29
Q 24. nesvary s pfibuznymi ze strany manzela(ky)...............ccoeeiiiiiiiiie 29
O 25. vyznamné 0Sobni VYKONY.........ooviriiiiiiiiiiii i, 28
O 26. nastup manzelky do zaméstnani nebo jeji odchod odtud................. 26
O 27. zahajeni nebo ukonceni Skolni dochazky.................... 26
O 28.zménéné Zivotni 0koINOSt.........oovveiiiiiiiii 25
O 29.zména osobnich zZvyKIOSti........c.ovvriiiiiii 24
O 30.SpOry S nadiizenym.........covviniiriitiiireet e 23
O 31.zména pracovni doby nebo pracovnich podminek........................ 20
O 32.ZMENa DY ..ttt 20
O 33.zZmena SKOLY. ..o 20
O 34.zména traveni volného €asu............coooiiiiiiiiiii 19
O 35.zména ¢innosti v cirkevni oblasti..............o.ooiiiiiiiii 19
O 36.zména ¢innosti ve spolecenské oblasti..................ooooiil, 18
O 37.pujcka méné nez 100.000 KC.....ooviviniiniiiiiii i 17
O 38.zména navykll Ve SPANKU. ... ...cciviiriiiiii i 16
O 39.zména ¢etnosti rodinnych setkani..................oooiiiii i, 15
O 40.zménandvykl Vjidle.. ..o 15
O 41.dOVOIENA. . .ot 13
O 42, VANOCE. ..t ettt et e e e 12
O 43. nepatrné prestupky zakona..............oviiiiiiiiiiiiiiii 11
Legenda:

do 150 bodU - nizka uroven stresové zatéze, organismus zvlada vétSinou bez potizi

150-300 bodi - stfedni Urover stresové zatéze, moznost zdravotnich komplikaci (zhorSeny zrak,
paradentdza, padani vlasu, ldmavost nehtd, zaludecni potize...)

300 a vice bodu — vysoka uUroveri stresové zatéze, nutné zmeénit navyky!

(pfevzato z Brockert, S.: Ovladani stresu, Praha, Melantrich 1993, dopIlnéno O. Medlikova)
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Opak stresu je pocit zivotni spokojenosti, jehoz zakladni prvky jsou:

- zdravi

- bohaté mezilidské kontakty

- radost z prace, radost ze zivota
- staly rozvoj osobnosti

- prozitek uspéchu

- prozitek objevu

PREVENCE

¢ Nic nereste nalaéno
Hypoglykemie zesiluje nervozitu, zvySuje nutkani k agresivnimu chovani.

e Obcas cvicné zmérnte své stereotypy
Bojujte proti oCekavanému chovani.

o Zajistéte si klid - hluky zvySuji pretizeni
Hluéné prostredi ni€i koncentraci a nabuzuje konfrontaci.

¢ Naucte se rychla izometricka cviceni
Jde o cviCeni, pfi kterych stfidate napéti a uvolnéni, svaly se napinaji proti
odporu. Cilem je svalové uvolnéni, které nasledné zklidni mysil.

e Zabavte ruce
ZKlidnit ruce znamena zklidnit mysl!

e Sem tam se pohadejte
Dobfe vedena hadka vycCisti atmosféru, Zije se pak lehceji.

e Bud'te nékdy sami bez lidi
Obcasna fyzicka samota je prostfedek rlstu. Umozni zklidnéni a odstup.

¢ Naucte se rikat ,,NE“
Odmitnuti se ma tykat véci, situace nebo prace, nikoliv ¢lovéka.

o Méjte BLOCK TIME
Cas, kdy pracujete na vécech koncepcCnich, strategickych...a nikdo vas nerusi.

e Vyhazujte vSechno nepotiebné
Papiry, staré oble€eni, nefunk&ni pfistroje, nespotiebované jidlo, vycistéte plochu
pocitace...Cisté pracovni prostfedi uklidruje.
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DLOUHODOBE STRATEGIE VYROVNANI SE
SE STRESEM

POHYB

Alespon 15 minut aerobniho vykonu za den zbavuje télo celodenniho stresu,
zejmeéna aerobni sporty (béh, spinning, ricochet, aerobic, tanec...).

Aerobni vykon je takovy, ktery:

- probiha bez prestavky;

- trva vice nez 20 minut;

- celostné procvicuje svaly s dirazem zejména na zatéz dolnich koncetin.

Vzorec pro vypocet vaseho tempa je nasledujici:

v zaveéru cvi¢eni by vas puls mél dosahovat poctu 220 — vas vék v letech x 0,65 (v
pfipadé, Ze jste sportovci pak x 0,85).

Chybi-li fyzicka vitalita, jsou lidé vice nachylni ke konfliktiam!

SPANEK JAKO CESTA ZE STRESU

Spéte v nasobcich cirkadianniho rytmu (1,5 hod.), tj. bud’ 3 hodiny, nebo 4,5 nebo 6
nebo 7,5 nebo 9 hodin a tak dale. Spankova perioda predstavuje asi 90 minut .

Kdyz ji ,dospite”, jste aktivngjsi, citite se svézi. Clovék by se mél b&hem spanku
alespon 1x dostat do tzv. delta faze — nejhlubSi spankové hladiny.

Alfa spanek (nejmél&i spanek) je zdravy pro psychickou pohodu, v delta spanku télo
zdolava infekce a hoji jizvy.

STRAVA PROTI STRESU

Fast food (chuda strava) zpUsobuje Unavu, brain food (bohata strava) zajistuje lepSi
koncentraci a vykon.
Dietologicke tipy pro ty, ktefi se chtéji udrzet v kondici:

1. Alesponn 30 minut pfed jidlem si dejte vitamin C (ovoce, citronadu, vitamin
z 1ékarny).

Urychluje traveni a zpracovani potravy. Mimochodem — 1 vykoufena cigareta znici az
100 mg vitaminu C!

2. Poradné se napijte pred jidlem, pfi jidle pijte malo nebo vubec. Tekutiny fedi
Zaludecni 8tavy a tim zpomaluji traveni.

3. Po téZkém nebo rozsahlém jidle vypijte zeleny €aj, matovy ¢aj nebo sklenici horké
vody s kouskem zazvoru — zklidni Zzaludek, urychli traveni a budete rychleji fit.

4. Vitaminy A, spektrum vitaminGa fady B, vitamin C a D jsou citlivé na alkohol.
Pofadné ,namazani se“ rozhazi rozlozeni minerall ve vaSem téle az na mésic. Po
oslavach proto doplriujte chybéjici latky!
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ZDRAVE VZTAHY

Spokojenost s kvalitou a kvantitou vztaht ve vasem zivoté. Mit dostatecny ,social
support” — sit pohodovych, pratelskych kontakta.

Kromé dobrych vztahi doma i v zaméstnani mit jesté tzv. ,externi board®, zhruba ftfi
lidi, idealné z riznych oborl ¢&i oblasti, ktefi vam jsou schopni poradit & pomoci
v pfipadé potreby.

ZDRAVE NAVYKY

1. Vytvorte si systém
Délejte vzdy jen jednu véc
Vytvarejte a pouzivejte manualy
Vypinejte si notifikace
V8echno si piste
Archivujte, zalohujte
Pouzivejte zajimavé aplikace (Whatsapp; Stocard; Evernote; Spravce hesel
Sticky Password...)
8. Dotahujte véci do konce
9. Budte disciplinovani
10.0dménujte se

NOoOhAWN
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Elektronické zdroje:

https://www.hanatrncakova.cz/svoboda-v-poradku/



