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Stres a zatéz moderni doby

Je dobré si uvédomit, Zze stres sam o sobé neni Spatny. Je to reakce
naseho organismu na néjaky podnét a pomaha nam situaci zvladnout a
pIni tak v...

Stres nemusi byt vzdy hrozbou

Je dobré si uvédomit, ze stres sam o sobé neni Spatny. Je to reakce naseho organismu na néjaky
podnét a pomaha nam situaci zvladnout a plni tak v prvni radé ochrannou funkci. Je tedy zrejmé,
ze v urcitych situacich se stres opravdu hodi a neméli bychom se ho vzdavat. Dokonce muzete
narazit na lidi, kteri vam reknou, ze bez stresu se tolik nesoustredi a nepodaji tak kvalitni vykon. A
maji pravdu, ur¢itd mira stresu opravdu mize pomoci. Odbornici rozliSuji stres na tzv. eustres a
distres.

« Eustres je takovy stres, ktery na nas organismus a na nasi psychiku pusobi pozitivné a
motivacné. Dava nam tedy v podstaté vice sil a jistoty pro cokoliv, co délame. Posiluje nase
sebevédomi a nasi prozivanou kompetentnost k plnéni ruznych tukola.

» Naopak distres plisobi na na$ organismus negativné az destruktivné. Je tak velky, ze
nedokazeme kvalitné premyslet, nékoho muze doslova paralyzovat. A ten hlavni rozdil, mezi
eustresem a distresem je subjektivné prozivana mira stresu. Pri prekroceni urcité miry se z
eustresu stava distres. A tuto miru mame kazdy jinde. To, co jeden ¢lovék muze vnimat jako
velmi stresujici, je pro druhého naprosto bézné a ani mu to nezrychluje tep. Vzpomente si
napriklad jen na nasi reakci na pavouky - nékdo reaguje utékem a panikou a druhy pavouka
vezme do ruky.



I stres lze vyuzit pro svuj prospéch

Pro nasSe dobré fungovani je vyhodné znat, kde presné jsou nase hranice eustresu a distresu a naucit
se jich vyuzivat, a to v obou smérech. Pokud tyto hranice opravdu znate, dokazete jich vyuzit
napriklad k lepsimu planovani. Nechate si napriklad na dany ukol presné tolik ¢asu, abyste citili
lehky stres, ktery vam pomuze neprokrastinovat a kol splnit za kratsi dobu. I tak to muze fungovat.
A naopak, pokud vite presné, co se déje pri prekroceni této vasi hranice a jak reagujete, pokud uz se
pohybujete na poli distresu, dokazete i kdyz uz takova situace nastane zameérit svoji pozornost prave
na tyto projevy a treba je zmirnit. Stres totiz neni nepritel, proti kterému neni obrany. Pokud ho
pozname, muzeme s nim naopak pracovat velmi efektivné.

Mnozstvi stresoru, tedy véci a situaci, které v nas vyvolavaji stresovou reakci, je obrovské. Jejich
pocty jdou do stovek a tisicli. Na nékteré uz reagujete automaticky a uz je tfeba ani jako stresory
nevnimate. A nékteré jste vnimali negativné treba v dobé, kdy jste se s nimi setkali poprvé. Ale
pokud jste zjistili, ze je dokazete zvladnout, najednou uz jste je zaradili do “nestresové” kategorie.
Kazdy tspéch, kazdé zvladnuti obtizné situace, ma také vliv na vase sebevédomi. A sebevédomi hraje
pri vnimaéni stresu velmi dulezitou roli. Proto se pri praci se zatézi a stresem nemusime zamérovat
jen na boj se stresory, ale také na to, jak posilit vlastni sebevédomi. Jedna s prijemnych a
zabavnych technik je napriklad ptat se lidi ve svém okoli (samozrejmeé téch, kteri vas znaji), co se jim
na vas libi, co na vas maji rddi. Mozna budete prekvapeni, jaké véci jsou pro druhé dualezité a ¢eho
vSeho si na vas ceni. A vase sebevédomi poroste. Nebo muzete tfeba zkusit prijmout néjakou vyzvu z
okoli. Néco, pred ¢im mate velky respekt. A zkusit tuto vyzvu pokorit. Pokud se vam to podari, vase
sebevédomi se opét posili. Cest, jak posilovat sebevédomi je hodné a je na jen na vas, kterou zvolite.

(=]
Naucte se pracovat se stresem

Jesté na jednu dulezitou vlastnost, spojenou se stresem, je nutné se podivat. Stejné tak, jako je
mozné lidi rozdélit na optimisty a pesimisty, kteri vidi sklenici poloprazdnou nebo poloplnou, je
mozné podobné déleni i ve vztahu ke stresu. Nékteri lidé v pripadé stresu zaméruji pozornost na
situaci jako takovou a snazi se zménit to, co jejich stres zpusobuje. Zameéruji se tzv. na problém. A
proti nim stoji druha skupina lidi, kteri vénuji vice pozornosti tomu, jak se v dané situaci citi a snazi
se zmeénit své reakce a své prozivani dané situace. Zameéruji se tedy spiSe na emoce. Obé strategie
mohou byt spravné v zavislosti na situaci. Proto se hodi umét zamérit svoji pozornost presné tam,
kam byste v danou chvili potrebovali. I toto se d4 trénovat. Zkuste si sami vSimnout, ¢im se zabyvate
vy, v pripadé stresoveé situace - je to spiSe zména situace, nebo pecCujete o své pocity? A az budete
védét, jak reagujete, muzete si sami také vyzkouset vasi pozornost presmeérovat.

A posledni tip na zaveér - stres neni néco, s ¢im se musite smirit a co musite protrpét. Prace se
stresem se da naucit. A pokud mate pocit, zZe stres opravdu tézce nesete a nevite si rady, obratte se s
zadosti 0 pomoc na odborniky. Radi vdm poradi a pomohou a vy tak ziskate moznost, uzit si 1épe
kazdy den a prinést do vaseho Zivota vyrazné vétsi miru spokojenosti.
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