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Jak se zbavit stresu? Zacnete zménou mysleni

Stres nemusime nutné chapat jako néco negativniho. Jde o normalni a
prirozenou reakci téla na necekanou zatéz. Existuje takzvany pozitivni
stres,...

Zijeme v dobé, kdy je stres takika vSudypritomny. Pokud netrapi zrovna nas, potyka se

s nim nékdo v naSem okoli. Stres je zkratka soucasti kazdodenniho zivota. Stresuje nas
zameéstnani, Skola i napriklad situace v rodiné. Opravdu je ale stres zpusoben tim, v jaké
dobé zijeme? Jsou jeho priciny v situacich kolem nas? Odpovéd zni NE. Stres nam
nezpusobuje okoli, ale nase mysleni. Jak se tedy se stresem vyporadat? Bude potreba zacit
uvazovat jinak a odstranit ze svého mysleni negace. Neni to snadné, ale rozhodné ani
nemozne.

Stres ma vic podob, muze byt i prospésny

Stres nemusime nutné chapat jako néco negativniho. Jde o normadlni a prirozenou reakci téla na
necekanou zatéz. Existuje takzvany pozitivni stres, eustres, ktery se dostavuje pri pozitivnich
zménach a udélostech v zZivoté. Takovy stres je prospésny a stimuluje organismus. Dalo by se rict, ze
nas motivuje k lepsim vykonam.

Opakem tohoto ndpomocného stresu je negativni stres, distres. MiiZzeme si ho predstavit jako
nadmérnou zatéz, kvuli které trpi psychika, ale také télo. Stres stoji i za vétSinou civilizaCnich
chorob a v krajnich pripadech muze vést dokonce k smrti.



Priznaky stresu - nervozita, napéti i anava

Stres je v podstaté vSudypritomny a pravidelné se s nim potyka mnoho z nas. Asi kazdy ¢lovék
alespon nékdy zazil stres. Jaké mohou byt jeho priznaky? Nejcastéji se projevuje nervozitou,
podrazdénosti a vnitinim napétim. Nékdy se zase muze objevovat unava, letargie a ztrata
zajmu o cokoliv. Castym piiznakem stresu je také smutek. Pii stresu nas vétsinou trapi i
nespavost. Doprovodnymi projevy jsou pocit vyhoreni, ztrata sebeduvéry a sebeucty.

Priciny stresu nejsou kolem, ale uvnitr nas

Co vlastné zpusobuje, Ze prozivame stres? Nejspi$ byste odpovédéli, ze treba prace, povinnosti ¢i
neprijemné situace. Avsak neni tomu tak, pricinou stresu jsme my sami. Respektive to, jak
udalosti ¢i situace vnimame, jak k nim pristupujeme a jak je reSime. Nic kolem nés tedy za stres ve
skuteCnosti nemize, je to jen o nas a o tom, ze déni ve svém okoli vnimame jako negativni,
pristupujeme k situacim se strachem, nejistotou, pochybnostmi, obavami a tak podobné. Proti stresu
bychom se brénili, kdybychom vechny tyto udalosti a situace fesili pozitivné a progresivné. Casto
to ale neumime.

Stres zpusobuje negativni mysleni a neochota hledat reseni

Velmi Casto stres prozivame ve chvilich, kdy se vSe vyviji jinak, nez jsme si predstavovali a nez
bychom chtéli. V tu chvili si v sobé zaCneme vytvaret negace, odpor, strach, bezmoc a mnoho
dal$ich podobnych pocitii, které odstartuji stres. JednodusSe receno, stres je zpusoben tim, Ze jsme
neschopni nebo neochotni resit situaci pozitivné, vidét dalsi moznosti a zptsoby, jak si s nastalou
situaci poradit. Misto toho si v hlavé vytvarime predstavu, ze to nejde a je to nemozné. To je cely
problém stresu.

Za stresem stoji také nizké sebevédomi

Dalsi pri¢inou stresu mize byt nizké sebevédomi. Clovék s takovym nezdravym sebevédomim mé
strach z budoucnosti, citi se nedulezity a prehlizeny, poklada se za nezajimavého a neveéri si. Lidé s
nizkym sebevédomim se také obtizné rozhoduji a za svymi nazory si nestoji, obavaji se svého
selhani a pripadné chyby si vycitaji nebo se za né stydi. Citi se bezmocni, neustale se nékomu
prizpusobuji a uhybaji mu, nechaji se snadno manipulovat a také vyuzivat. Ostatni lidé si ¢lovéka,
kterého srazi nizké sebevédomi, nevazi, ponizuji ho nebo je pro né tercem posméchu.

VSechny tyto projevy nizkého sebevédomi jedou ruku v ruce s priznaky stresu a jsou velmi
podobné. Clovék s nizkym sebevédomim stresu snadnéji podlehne. Naopak lidé se zdravym
sebevédomim si v neprijemnych situacich umi poradit tak, aby je vyresili a vysli z nich v klidu,
spokojenosti, bez stresu a pocitt bezmoci ¢i vy¢erpani.

Jak se zbavit stresu?

Nyni uz vime, jak stres vznika a co za néj mize. Jak se s nim ale vyporadat? Mnozi lidé mysli, ze stres
pomine, jakmile se situace uklidni a vSechny stresujici udalosti pominou. Jenze k tomu v podstaté
nikdy nedojde a v nasem okoli je neustéle pritomno néco, co nas muze stresovat. Navic pric¢inou
stresu prece nejsou samy udalosti nebo lidé, kteri se k ndm néjak chovaji.

Tak jako si stres sami zpusobujeme, mame také sami schopnost proti stresu zakrocit. Situace
kolem sebe ani chovani ostatnich lidi v rukou neméame a nemuzeme je ovlivnit. Jediné, co muzeme
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zménit, je zpusob, jakym k sobé, k lidem i k udalostem budeme pristupovat, jak je budeme vnimat a
jak je budeme resit. Jakmile se nauc¢ime myslet pozitivné a hledat feSeni nasich problému, jsme na
spravné cesté. Je to totiz jediny zpusob, jak se zbavit stresu.

[=]
Pomiuze jediné zména zpusobu mysleni

Je tedy jasné, ze pokud se chceme zbavit stresu, bude nezbytné nutné zménit svij zpisob mysleni a
zapracovat na svém sebevédomi. Tohle je velmi dilezité si uvédomit. Kdyz se nau¢ime, jak na to,
jak trvale a efektivné ovladat své mysleni a nepodléhat negativnim pocitim, kterymi si zptisobujeme
stres, mame vyhrano. Nikdo ndm totiz tuto schopnost nemize vzit a budeme ji mit u sebe vzdy, kdyz
ji budeme potrebovat. Ziskame tak klid, svobodu a nezavislost na tom, co se déje a koho potkdme. At
se bude dit cokoliv, my vime, Ze si vzdy dokdZzeme dobre a v klidu poradit.

Profesionalni kouc vas nauci, jak se zbavit stresu - ucinneé a
natrvalo

Zména mysleni, ktera vede k uspéSnému boji proti stresu, nemusi byt pro mnoho lidi vibec snadna.
A i kdyz se o ni pokousi, jevi se jim jako nemozna. Nastésti je tu osobni kou¢, ktery vi jak na to a
muze pomoci kazdému, kdo se chce naucit, jak se zbavit stresu.

Diky koucinku se naucite divat se na sebe i na svét kolem sebe jinyma oCima. Prestanete se bat resit
véci, které je tieba vyresit, a zjistite, jak se s nimi vyporadat efektivné. Nebudete se bat negativniho
vysledku ani osobniho selhani. Zvysite také své sebevédomi, to znamend, Ze nejdriv zjistite a pak
odstranite pric¢iny, které vam ho srazely. S pomoci osobniho kouce se naucite hledat vychodiska i
ze zdanlivé bezvychodnych situaci. Diky tomu odbourate ze svého zivota problémy a trapeni.
Budete tak v podstaté umét ovladat sviij mozek a naucite jej pracovat ve vas prospéch, abyste
uspésné bojovali proti stresu nebo abyste se mu Uplné vyhnuli. S odbornou pomoci kouce tak
dosadhnete zivotni rovnovéhy a ziskéate kontrolu nad svymi pocity. Pocitite tlevu, radost ze zivota a
védomi, Ze si dokazete poradit i v naro¢nych situacich.

Chcete se naucit GcCinny zpusob, jak se zbavit stresu? Obratte se na profesionalniho kouce a ziskejte
diky nému schopnost zatocit se stresem kdykoliv a za vSech okolnosti.
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