JAK ZVLADNOUT

Co je stres

Stres je prirozena reakce téla

na jakoukoliv zménu (i pozitivni

i negativni). V podstaté néas
chréni pred nebezpedim a
hrozbou. Nasim predkdm
poméhal prezit.

Jak se projevuje

Stres zpomaluje normalni
télesné funkce a ovliviiuje i
mysleni. Zhorsuje pamét.
VSechny zdroje se tak
soustredi na rychlé dychani,
pratok krve, pouziti svall
(reakce ute¢ nebo Utod)

Zmény v téle

- bolesti bricha, poruchy
traveni

- zvy$eni nebo ztrata chuti k
jidlu

- napjaté a stazené svaly,
chvéni a tfes

- zrychlené dychéani a srde¢ni

cinnost
- bolesti hlavy

- poruchy spanku - nemuze
usnout, budi se v noci

- Unava a vycerpani

- zmény nélad

SIRE

s pfiznaky stresu. Je povazovano za zivotné dalezité pro
udrzeni dusevni zdatnosti. Pfiméfend aktivita snizuje navu,
zlepSuje pozornost a pamét’, zlepsuje naladu, pomaha pri
potizich se spankem

2. Hudba. Poslech oblibené hudby pomaha pfi odbouravani
priznakd stresu. Pri poslechu meditacni a relaxa¢ni hudby
dochazi prokazatelné ke zménidm v mozku. A méni se
tfrekvence mozkovych vin.

3. Domaci mazlicci. Travit volny cas se svym psem, kockou
nebo jinym domacim zvifetem pomahd udrzovat nase dusevni
zdravi. Z mozku se uvoliuje hormon oxytocin, ktery
podporuje dobrou niladu a pocit klidu. Naopak hladina
stresového hormonu kortizolu klesa.
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Jednoduché techniky,
prvni pomoc ve stresu

Casto mé&me strach a trému v
situaci, kdy nemGzeme odejit a
zabéhat si, jit vyvendit psa, kreslit,
hrat na hudebni néastroj...

Ale vzdycky s sebou méme svoje
télo!!!

Jednoduché techniky nam
pomahaji zvlddnout napéti a
zklidni nés.

Dech: soustfedim se na svij
dech. Chvili ho jen pozoruji a
postupné ho zaénu ménit - maém
krats$i nadech nez vydech (4:8).
Mezi nddechem a vydechem
muzu na chvili dech zadrzet
(4-2-8)

Poditani: poditdm si v duchu od
100 do 1

Mackani: mdazu zmackat kapesnik
nebo papir nebo mizu mit
pfipraveny v kapse néjaky
talisman (protistresovy micek)

Maséz: namasiruji si stfed cCela,
namasiruji si usi, namasiruji si
dlané a konecky prsta

Vtip: vzpomenu si na néjaky vtip
nebo vtipnou situaci

4. Pobyt v pfirodé. Védecké vyzkumy prokazaly, ze uz 20
minut pohybu v pfirodé vyrazné snizuje hladinu stresovych
hormont v téle. Zlepsuje se nam pamét’ a mame lepsi napady.

5.Kreativni ¢innosti - kresleni, malovani, psani, hra na hudebni
nastroj. Cokoliv vytvarime, odrazi se v nasi psychické kondici
a zlepsuje nasi pozornost a schopnost soustfedéni.

6. Meditace a relaxace. Schopnost meditace a viimani
pritomného okamziku je mozné pravidelnym opakovanim
nacvicit. Pak uz je jen kracek ke zvladnuti nepfijemnych
priznaka stresu. Chaos, ktery v nasi hlavé vznika, kdyz se
bojime, mame trému nebo starosti, vyzaduje nasi pozornost a
tu potom nemizeme vénovat pfemysleni a vybavovani si
naucené latky. T¢lo i mysl se pomoci medita¢nich technik uci
dostat do rovnovihy.

7.5mich. Kdyz se sméjeme, je tézké se citit uzkostné a ve
stresu. Upfimnym a vydatnym smichem, poradnym
pochechtanim uvolfiujeme nejen nasi mysl, ale i télo. Svaly
vydrzi uvolnéné az 45 minut. Smich nim pomaha prekonavat
hnéy, strach, trému. Chrani nase télo a spousti uvolnovani
endorfind, které podporuji pocit pohody a umi mirnit i bolest.
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