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Jak se zbavit stresu? Techniky, které opravdu
funguiji

A jak se zbavit stresu? V dnesni dobé jsou na nas kladeny ¢im dal tim
vétsi naroky. A nejde jen o zaméstnance nebo vysoce postavené
manazery. Ale...

Stres je v 21. stoleti jakymsi nasim trvalym spolec¢nikem. VSichni vime, Ze to neni dobre.
Presto si stres stale poustime do zivota. A pak resime, jak se zbavit stresu. Vime, ze to celé
neni dobre. Ale sami netusSime, jaké zmény udélat, abychom se stresu zbavili. Zname
techniky, které mohou pomoci. Chce to ale trochu vasi prace i cas.

,Nic neni zadarmo”, pravi staré moudré rceni. A plati to i v tomto pripadé. Rozhodnuti eliminovat
stres ze svého zivota je jen na néas samotnych. Jak se zbavit stresu? Technik je mnoho, nejsou
naroc¢né a pustit se do nich muzete klidné hned. Dulezité je vydrzet a spravné si zodpovédét na
otazku - jak se zbavit stresu?



Jak vznika stres?

A jak se zbavit stresu? V dnesni dobé jsou na ndés kladeny ¢im dal tim vétsi naroky. A nejde jen o
zameéstnance nebo vysoce postavené manazery. Ale bohuzel i déti ve Skole. Driv déti pojem ,stres”
viubec neznaly. Dnes je, podle psychologl, jejich béZnym chlebem. Pravé psychologové a
psychiatri maji plné ordinace déti i dospélych, kteri nevédi, jak si s nadmérnym stresem a
naslednym vycerpanim poradit. Totiz zivot, kdy jsme pod vysokym tlakem, nedéld dobre nikomu.
Nasledkem je jiz zminény stres, ale i napéti, izkosti a Casto dokonce také deprese. Navic po velmi
aktivnim dni, kdy néas nicil stres, potfebujeme dostate¢ny odpocinek a spanek. Ale ani ten nemuze
byt klidny, protoze se nedokazeme uvolnit. Vznika tak zaCarovany kruh, ze kterého se lze dostat
ven jen velmi Spatné.

Stres - nasledky zZivota pod tlakem

Krom nespavosti se mohou objevovat i dal$i obtiZe. Jak se zbavit stresu? Zivot plny negativnich
emoci a starosti, stresu a tlaku zpisobuje mnohé nemoci. Stres mé za nasledek, ze v naSem
téle vznikaji nepatrné svalové kontrakce. Ty vedou k omezeni proudu zivotni energie. Muze i
stagnovat nebo se v urcitych oblastech zcela zablokovat. Jsme absolutné vycerpani a Zijeme
v neustalém napéti. Ne ndhodou mnoho lidi kon¢i, kvuli nasledkim stresu, v ordinaci svého
1ékare. Jak se zbavit stresu?

Stres jako vymysl 21. stoleti?

Stres puvodné fungoval jako takové ,Cervené tlacitko”, které ma za ukol v nas spustit
»pridavny motor”. Skvéle se uplatnil pri lovu mamuti, Gtékem pred predatorem, kdyz bylo treba se
poprat nebo pri o¢ekavani bitvy. Ze by nas dnes néco z toho trapilo? To se plné rici neda. Po této
strance je stres absolutni nesmysl, Zijeme v relativné klidné dobé. Jenze my jsme mamuta vyménili
za hon na vysnénou pracovni pozici, preddtora za silné auto, bitku za boj o kazdou minutu
v pracovnim dni - abychom toho stihli co nejvic... Nezijeme ale uz takovy zivot v ohrozeni, pro
ktery byl stres prirodou pivodné vymyslen.

Stres muze byt zdravotni problém

Pri stresu se nam vyplavuji stresové hormony. A Ze jich je. Dnes uz jsme navykli na to, Ze se
stresové hormony vyplavuji neustale, takze nam to neprijde divné. Pri stresu tluce velmi rychle
srdce, clovék ma rychlejsi dech, citlivéjsi sluch, vnimavéjsi ¢ich a mozek jede na 200 %.
Takhle jde fungovat chvili, ale ne denné. Cela akce pod nazvem ,stres” se déje za pomoci hormonu

a okyslicovani krve.

Jak se vyhnout stresu? Zkuste psychologa nebo kouce

Logicky tedy, pokud télo denné musi dostavat ze sebe absolutni maximum, za ¢as na nas necha
stres trvalé nasledky. Z toho pak mohou vzniknout problémy se srdcem a tlakem, cukrovka,
nespavost nebo oslabena imunita. ReSenim miZe byt psycholog, se kterym si o celé své situaci
popovidate.
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Psycholog znd metody proti stresu, které muzete zaradit do svého zivota a mohou vam velmi
pomoci. Jde o metody takzvaného odreagovani se od stresu. Nasledné se pak zaCnete ucit jak se


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chronicky-stres-nici-telo-i-psychiku.-vetsinou-o-nem-nevime
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/ptsd-neboli-posttraumaticka-stresova-porucha
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vite-jak-zvladat-stres-a-predchazet-mu

vyhnout stresu, aby vas pristé uz na lopatky nepolozil. Zajimavym tipem je napriklad zonglovani.
Kdy uprete pozornost na micky. Vase télo okamzité opusti rezim stresu a plnou pozornost
otoci k tomu, aby vam zadny z micku nespadl. Uvolnite se. Dobrou velbou muze byt i kouc.
Ten s vami rozebere duvod vaseho stresu a pomuze vam nastavit zivot bez stresu.

Jak se vyhnout stresu? Pomuze cviceni!

Pro vystresovaného Clovéka je vhodné cviceni, které mu pomuze uprit pozornost jinam. Nejlépe
Zajimavou volbou je i cvi¢eni échi-kung. V prekladu jde o ,praci s energii”. Cchi-kung cvi¢eni umi
stres v zivoté eliminovat velmi dobre. Nejde o zapoceni se v télocvicné, ale spiSe tréninku
jednoduchy a uvoliujicich pohybt. Pfi cvi¢eni ¢chi-kung se odstranuje nejen stres, ale i omezeni a
bloky v proudéni energie v téle. A vyzkouSet muzete i meditaci. Zajdéte si na klidné a tiché
misto. Sednéte si a soustredte se jen na své hluboké nadechy a vydechy. Predstavujte si
krasnou krajinu, klid a soustredte se na to, jak z vas s kazdym vydechem vesSkeré napéti pada. Chce
to trochu cviku, ale pokud resite, jak se zbavit stresu, pak na stres tato metoda funguje bajecné.

Autor clanku: Monika Polednikova


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vite-jak-zvladat-stres-a-predchazet-mu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/monika-polednikova

