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Stres v dnesni dobé, techniky odbourani stresu___ (Mgr. Liana Cihelkova)

1. Stres v dnesni dobé, jeho vliv na élovéka
2. Techniky odbourani stresu
a) Pozitivni mysleni
b) Techniky pro pracovni i soukromou oblast zivota
c) Relaxace a meditace
d) Novinky v oblasti zvladani stresovych situaci
Ad1.

Definice stresu
Vliv stresu na ¢lovéka
Moznosti, jak se stresu branit (prevence)

Stres — z anglického slova stress — zatéz, existuji rdzné definice, v podstaté Ize fici, Ze je to
reakce organismu na stresovy podnét (stresor), jednd se o obrannou reakci chranici
organismus pred jeho poskozenim. Negativné emocionalné proZivany stres se nazyva distres.
Ten zplsobuje Ubytek energie, snizuje sebevédomi atd. Opakem je pozitivni stres — eustres,
ktery nds podnécuje k lepsim vykonim.

Clovék musi v dne$ni moderni a hektické dobé zvldadat mnoho rdznych ukold, a to jak
v zaméstnani, tak v béznych Zivotnich situacich, je nucen se pfizplisobit mnoha zménam,
udrzet krok s rychlym vyvojem novych technologii apod. To vSe mUze vést k pfiliSnému tlaku
na jedince, ktery tak ,ztraci pevnou ptidu pod nohama*“.

MuzZeme rozlisit tfi faze stresu:
- varovna faze (prvni priznaky, nechut do dfive oblibenych aktivit)
- faze rezistence (ptidavaji se dalsi obtize — nekvalitni spanek, vykyvy ndlad atd.)
- faze vylerpani — ¢asto vede k onemocnéni (deprese, Zalude¢ni viedy aj.)

NejcastéjSimi stresory v dnesni dobé jsou nedmérné pracovni tempo, stresujici terminy,
razné konflikty, obavy, onemocnéni. Nejvétsi nebezpecdi stresu je spatfovano v tom, Zze mize
prejit do chronické podoby. Pokud stres postupné nereSime, dochazi k tzv. syndromu
vyhofteni.

Vliv stresu na clovéka

Prvnim priznakem stresu vétsSinou je skutecnost, Ze vynechavame aktivity, které jsme drive
vyhledavali a které nias tésily.
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DalSimi projevy jsou poruchy spanku ¢i nespavost, snizeni pozornosti, horsi schopnost soustfedit se,
podrazdénost,problémy s paméti, vyhledavani samoty, nezajem o praci, snizena ¢i zvysena chut k jidlu
aj.

Mira stresu, schopnost vyrovnat se s nim i pfiznaky jsou velmi individudlni. ZaleZi na tom, zda se
Clovék stresu podda nebo se bude snazit jej pfekonat ¢i dokonce vyuZit ve svij prospéch.

Prevence stresu

1. Péce o dusi
= premyslet o tom, jaké jsou nase myslenky, co je nasim Zivotnim cilem, pozitivni mysleni,
umeéni ,vypnout”

2. Spravna zivotosprava

3. Ujasnit si smysl Zivota
- mit pro co Zit, radovat se z malickosti, urcit si priority

4. Uméni odpocivat

najit si ¢as pro odpocinek, relaxovat

K prevenci stresu patfi uméni vnimat prostredi kolem sebe, podivat se na véci z jiného uhlu,
radovat se z drobnosti, které ¢asto povazujeme za samoziejmost.

Ad2.
Techniky pro odbourani stresu
a) Pozitivni mysleni

Velmi zaleZi na tom, jaky postoj zaujimame k Zivotu, praci, vztahim, lidem okolo nas. Uz
samotnd skutecnost, jak za¢neme sviij den, mlze ovlivnit nasledujici udalosti. Vidy bychom
méli myslet pozitivné, protoZe jen tak mizZeme objevovat ¢i vytvaret nové véci.

Pozitivni mysleni se dd nacviCit a existuji také kurzy osobniho rozvoje, jejichz nedilnou
soucasti jsou rlzné formy pozitivniho mysleni — od prostych afirmaci, které kazdy den
pouZijeme, az po pfijeti tohoto postoje za Zivotni filozofii.

b) Techniky pro soukromou i pracovni oblast Zivota
- Obecné techniky - cilena predstavivost, meditace
- Techniky pro volny ¢as — literarni tvorba, vytvarné ¢innosti, sport

- Desatero pro eliminaci stresu na pracovisti
0 Brat problémy, které se objevi, jako vyzvu.
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0 Nenechat se vyvést z miry nenadalou zménou. Zména je Zivot.

0 Rozhodovat se s chladnou hlavou, nenechat se ovladat emocemi.

o Podlozit svlij ndzor argumenty, nebat se je prednést.

o Oteviené komunikovat s kolegy, v pfipadé konfliktl byt nestranny.
o Pfijmout v klidu to, co v Zddném pfipadé nejsme schopni ovlivnit.

0 Nepfipoustét si negativni emoce (alespon se snazit).

0 Neposuzovat a nesoudit ostatni spolupracovniky.

0 Neuspéch je soudasti Zivota, neni to katastrofa, ale pouceni a motivace.

v

0 Ve chvilich, kdy si s né¢im nevime rady, pferusit praci a vénovat se né¢emu, co

nam prinasi radost, feSeni nas casto napadne, kdyz o véci usilovné
nepremyslime.

Relaxace a meditace

vevs

Relaxace je nejcastéjSim zpUsobem eliminace stresu. Jeji podstatou je zklidnéni téla i
mysli, uvolnéni. Toho miZeme dosahnout nékolika zpUsoby: hlubokym pravidelnym
dychanim, védomym uvolnénim svalového napéti, smyslovym vnimanim.

Pokud pfi relaxaci vyuzivdame hudbu, méla by to byt vidy jen instrumentalni hudba
nebo zvuky pfirody, text pisné by plsobil rusivé. Midzeme vyuZit také tzv. fizené
relaxace, kdy nas celou procedurou provazi hlas terapeuta. Soucasti relaxacnich
cviceni mlze byt i tzv. vizualizace — predstavivost, kdy pracujeme s pozitivni
predstavou toho, co zplsobuje stres, a tak vytvarime novy model reakce na stresor.

Maeditace — vyssi Uroven relaxace, predpoklada schopnost umét se celkové uvolnit. Je
spojovana se zménénym stavem védomi. V rdmci meditace se uplatiuji také techniky
»preprogramovani ¢i ,pferamovani“ — jde o zménu reakce na néjaky stresovy
podnét, ¢asto byva spojovano s ukotvenim na néjaky podnét.

Novinky v oblasti zvladani stresovych situaci

Relaxacni masaze— uvolnéni svall, které jsou ztuhlé pUsobenim stresu, zejména
v oblasti kréni patefe a ramen
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Reflexni terapie — specidlni masdaz chodidel ¢i rukou, kde jsou reflexni plosky vSech
orgdnl (slouZi jako prevence onemocnéni ¢i pro odbourani stresu)

Cinska medicina — akupresura, akupunktura

Metoda E.FT. — tzv. poklepavani na energetické oblasti téla, soucasné probiha
rozhovor s terapeutem. Tato metoda vznikla v 80. letech minulého stoleti, velmi se
rozSifila v poslednich dvou letech. Spojuje starotinskou akupresuru s novodobou
psychoterapii. Jde o jednoduchou a uc¢innou techniku pro odbourani stresu.

Kineziologie — odhaluje psychické priciny riznych bolesti ¢i onemocnéni



