Protistresové techniky

* Vyhodnoceni stavajici situace
které stresory nebo situace jsou pro Vas nefméjsi? Udtlejte si seznam a polozky oztacisly
podle miry zatZe

» Stanoveni citi:
zamyslete se nad svymi prioritami a cili. VymeZtecsje pro Vas nejileZitéjsi, stanovte si hranice
a nezabyvejte se zbymostmi

*  Pry¢ s ruSivymi faktory:
zkuste zbyté&né stresory najit a zbavit se jich (Opravdu musét@Sechno dohlédnout,vSechno
obstarat?)

» Kvalita organizovani:
v chaosu se pigbujeme ofit o strukturu, vytvéte si plany v podabseznam a odskrtavejte
hotové

* Mluvte o stresu
otewenre diskutujte o stresu s partnerem,kol€gitymkoli, komu divéiujete. Odreagujete se a
mozna dostanete jiny Uhel pohledu

* Relaxani techniky

e Znovu si uZivat
uzivejte si Bznych radosti a drobnosti, co je Vatijgmné? Kolikratlovék mavne rukou nad
dobrym jidlem, vyletem do lesa apod.
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Moznosti odpatinku (cviéeni): Soustedni:

- najctte si klidné misto (jste-li v praci a nemate viastanceld, poslouzit nize nap. kabinka
na toalet)

- zawvete @i, dychejte pomalu zhluboka

- nenechte si &im odvadt pozornost, soustd'te se jen na dychani

- postups si projctte vSechnyasti svehoda a pokuste se je uvolnit. Z&te kongky prsii,
pies paty, kolena, stehna, hgzdificho, zada, paze, ramena, krk, ¢bjj rty, i a celou
hlavu.

- totéZ zopakuijte jeSfednou, tentokrat s obinou: jednotlivétasti €la, které pray prochazite,
nejprve napée, poté uvoldte a zkuste citit rozdil meazirhito stavy.

- nakonec si iizete zkusit vybavit na par e VasSe oblibené misto, neb&who koho mate
radi a pomalym krokem se Vita k praci.



59 zpisohi, jak se ubranit stresu,distresu a burnout

Jednotlivé rady jsou s&zeny v porérné ndhodném piadi. Géislovany jsou jen zidrodu grehlednosti

. ZKkuste se natit rozpoznavat fiznaky stresu, abyst&as ungli poznat, zda se dostavate
do stresového stavu a mohli ihnegto udtlat pro to, aby se situace nezhorSovala.

. Zjistite-li, Ze se dostavate do psychického &tiyzkuste na chvili fgrusit to, co dlte,
zawit oci, hluboce vydechnout a pak se pomalu nadechnoemtoT zgisob dychani
muZete opakovatdkolikrat po sok.

. Zjistite-li, Ze se dostavate do nervovéhodtazkuste na chvili vSeho nechat, #iawci a
piedstavit si misto, které je vam ,04zou klidu“ak& to byt nafiklad nekde v horéch,
kde jste zazili takovou chvili kouzelného ticha Edk nebo rkde, kde jste &co
podobného zazili doma v mladi atp. Odhiose zde howvid o vizualizaci a imaginaci.
Takova vizualizace uklitlje sama o s@b

. Citite-li, Ze roste ve vaSentlé nagti v disledku nefiznivého fisobeni wtitého
stresoru, zkuste na chvili zcela uvolnit paze, ae@gh viset bezvladnpodél tla a poté
sewit vSi silou ruce gst. Asi po @ti vtefinach toto sekeni nardz uvokie. Snazte se
pritom uwdomit, jak toto uvolani pesti blahodaré pasobi nejen na svaly rukou, ale na
celé tlo a bytost. Opakujte toérolikrat (3-5x). Tento druh relagaich cviteni mizete
zkusit i s jinymi svaly.

. Citite-li, Zze ,na vas pada“ &ita tiha a nagti, vstaite, zaj@te si k umyvadlu a studenou
vodou si nejprve ddke umyjte ruce a poté obéj. Naberte si vzdy plné hrsti studené
vody a obléej nejen namdte, ale dladmi jej pohlalte a ffejedte odcela po bradu.
Nakonec atete oblEej ruenikem. NevysuSujte pokozku ol#je zcela. Nechte ji
samovoli doschnout. Os¥Zi Vas to.

. Citite-li ukité nagti zpisobené utitymi stresory, zkuste se na chvili projit. Zpndéte
pomalu, ale neloudejte se dlouho. €Ryjici je rychlejsi ctize (nap. 6km/h). Ri chuzi
zkuste zdra¥ dychat, tj. uvést v soulad dech s rytmenizeh Napiklad tak, Zze na dva
kroky (leva-prava) nadechujete a fadivojkroky provadite pomalejSi vydech.

. Jste- li z prace nejen unaveny/4a, ale citite, ggee pichazite v witém napgti, dejte si
nejprve gtvrthodinku odpeinku a klidu“. Z divodu psychického zdravi to kazdy z nas
potrebuje. Pozadejte rodinu, aby vas nikdo v @iathodire nerusil (zvlast, aby vas
nerusili ckti).

. Velkou pomoci k uklidani je prace na zahradce. Nejde jen o fyzickotleshou praci,
které je k udrzovanigba. Jde i o radost ze sledovani toho, jak rostbstou, rozvijeji se
a zraji.

.V kazdé rodig se vyskytuji problémyizné otazky a ukoly. Ty je¢dabaieSit. Pod#-li se

je reSit v nevhodnyas, napti mize snadno stoupnout. Jelia vyhledat vhodn§as pro
ieSeni rodinnych probléim Neni vSak vhodné jeeSit napiklad pi jidle. Daleko
je trebarteSit. Rijdete-li vedle sebe a budete se drzet za ruce,eviesdo vaSich
rozhovoii uklidnéni. To je Zivou jidou pro nalezeni oboustranprijatelInéhoreSeni

10.K uvolnéni nagti pomaha dofat si ged spanim ity luxus. Napiklad ve forng

poslechu krasné hudby. Dohatin se v rodis, co by si kdo rad poslechl a r@te sicas
naslouchéani. Krasna hudba ¢t uklidni a pozitiva naladi.

11.Hrajete-li ¥eba i amatérsky nagjaky hudebni nastroj, vyuZijte toho nejen pro krasu

hudby, ale i pro duSevni uvani. Jak? Nehrajte pro sebe to, coidgobnate. To unavuje.
Zkuste zkouSet dto, co je trochuéSi. ZkouSejte hrat, co jste jedtikdy nezahrali.
Tieba jen kousek.



12.Zpivejte si. Zgv ma svou estetickou hodnotu, alefizpivy vliv na tonizovani naSi
psychiky.

13.Zaveal'te si hodinu H — hajeni. To znamena, Ze hodired pspanim se doma zZadné
problémy néesSi. Vyskytnout se mohou, je ale vheginse k nim vratit rano.

14.Pred spanim si ddpjte teplou sprchu nebo ldzeNe horkou! Os#zi a naladi
k odpainku.

15.Nekterym lidem pomaha k ukligni pred spaniméteni beletrie, jiniteSi matematicke
rovnice a dalSi posloucha barokni hudbu. Zjisijted vas ukligiuje, dogejte si to.

16.Usnutim ko den. Ped usnutim vSak neni marné si v duchglatdmalou rekapitulaci
dne, ktery koti. Nagiklad je mozné v duchu si projit vSe podstatnéjsoee prozili a
vyhledavat ¥ci kladné a paSujici. Obdobnym sgmem jdou i modlitby.

17.Spanek je pro uklidimi napjatych nerv Uplny balzam. Dojejte si ho. Najéime si i
postel, ve které se nam delspi a vyzkouSejte si, ceéldji raizné druhy polSta a dek.

18.Pro dobré spani je dobré nejen ticho, ale i dobt&ni lozZnice.

19.Chcete-li se date vyspat vyh#te se napjatym situacimiq@ spanim. Nedivte se, kdyz
nemiZete usnout po hadce, napinavem fiknthrilleru v televizi.

20.Tézko se usina i po poziti chemickych latek, ktergi pavzbuzujici dinek. Pati mezi
n¢ hlavre alkohol, kofein a thein, tj. kava ¢aj pred spanim.

21.T¢Zko se usina i s plnym Zaludkem. Proto se neddp@@wod utité hodiny ged spanim
jist. V tom setizni odbornici liSi, #ktefi doporiuji nejist po Sesté jini iitve. Nejde jen
o dobu, kdy jime, ale i o to, co jimesZKka jidla znamenajétké sny a Unavu po ranu.

22.Jak je to s prasky na spani? Pravdou je, ze exiswijjich velké mnoZstvi a drithVe
swt¢ pafi k nejprodavagiSim a znané mnozstvi lidi je na nich zavislych. Lépe je
s takovymi prasky nez@nat, nez propadnut zavislosti. Horni hranici byabmoznost
pouZzit je jen v kritickych situacich, kdy byl sp&nearusen filiSnym vzruSenim (nap
pied operaci, po umrti blizkého).

23.Rano je mouikjSi ve&era. Pravdou to je, neplati vSak obeeidy a vSude. Klidny start
do noveho dne, kterého jéeba k nagnému zvladani stresu,vyZadujetdadu ukord.
Pokud to jde, dopotwje se vstavat ve stejnou hodinu. Dale se dapgeunejen tepla
snidag, ale i €locvik-alespa chize do prace.

24.Psychologové houd téZ o vhodnosti ranniho rozmySleni a planovaniotoco
v nastavajici den chceme dat. Nagiklad je mozno si na kus papiru naps&thted
ukola, které ged nami stoji. Rdélime jim hodnotu naléhavosti. Poté&agime Ukoly do
Skatulek dle dlezitosti a v piibchu dne odSkrtavame sgimé.

25.Ranni piprava, ktera ma protistresovy charakter, jde 88k hloubgji. Jde ji nejen o
dobry tlesny stav a o ukoly, kteréigd nami stoji. Jde ji o hlubSi zafani nasi
existence. O zamysleni, co bycho#stad méli a co bychom réli pribrzdit. Ukazuje se, Ze
diky ttmto rannim zamyslenim s&asto dé predejit situacim, které by nas dostaly do
stresu a mohli by kaiit vyhorenim (burnout).

26.Pfi zamysleni nad tim, ccitt a co nedat, byva dobrym voditkem pohled dale deqbu.
Rozumi se tim perspektiva vyvoje toh@, se snazime. Najxlad stavime @m. Takové
zamysSleni by nas vedlo k tomu nejenéidim jiz dokorteny a nas vém. Ale i videét
napiklad cti a nas vzajemny vztah s nimi, na ktery jsmieugilovné stavb zapomsli.

27.To, co zde bylaeteno o smysluplnosti naginnosti, nas vede k neustalému sledovani
smyslu toho, co dame a ¢ se snazime. Neni divu, Ze vyhoe, dlame-li Kci
smyslupl@ prazdné. Jedno kritériubika, Ze smysluplnou praci poznate podle toho, zda
bychom to, co dame, @lali radi a s plnym nasazenim i tehdy, kdyby zanébyla ani
koruna, pipadre, Ze bychom neti na nic jinéhocas.

28.Intenzivni prace vyZzaduje odginek. MiZzeme mluvit o relaxaci momentéalni, nebéza
mit podobu ptiminutové pauzy po kazdé hodiprace.



29.Nejjednodussi forma kratkodobé relaxac&emit podobu ,zdravého dychani®. Rozumi
se jim co nejupkgsi nadech a pomaly plynuly vydech. debfa se nadechnout nejprve
pohybem branice, poté plnym roxemim hrudniho koSe a nakonec si ibptzy.
klickovy nadech. Vydech se&jé v op&ném pdadi a je ofietinu delSi nez nadech.

30.Kratkodobou ptiminutovou relaxaci rize byt to, Zze vstaneme a projdeme s&kdy
post&i i protaZzeni se.ithejmensim protahnout nohy a zadagmihpolohu ...

31.Kratkodobou relaxaci fZe byt i individualni dprava Jakobsonovy relaxa¢godsta¥
jde v ni v prvnim kroku o usilovné nép nékterych sval (nag. piitazeni prsi Spicky
nohy smérem nahorugi dolu) a poté, asi poé vterinach, o jejich prudké uvodmi.
Takoveé cviky se provadi od $giy nohou az po svaly hlavy nebo dle ijedsy.

32.Kratkodol# relaxovat je mozné i zénou c¢innosti. Kdo pracoval hlavou, pro zmu
chvili pracuje rukama, kdo pracoval v 8edracuje chvili ve stoje.

33.Relax&ni winek mé i masaz suval Uvedli jsme jiZ maséz oltkje vodou, ale rivete ji
provadt i na sucho. NiZete pouZzit i masaz svaije mezi krkem a rameny.

34.Kratkodoba relaxace ide mit i po vytce psychickou formu. iMeme se v mysli
piredstavivosti odpoutat od mista, kde pracujeme ktétasi do mist, ktera jsou pro nas
symbolem klidu a kde je nam d&b

35.Kratkodoba relaxace e mit podobu, kterou ji da hmat.ukéme si vzit do ruky
piedmet, ktery je z hlediska hmatu krasnyjjpmny (kdmen, kusiéva ...)

36.Kratkodoba relaxace e mit podobu zazitkuiné. Je mozno skichnout k fzi, mag,
meduice, tymianu atd.

37.Kratkodoba relaxace tie mit podobu i chiového zazitku. NiZete ®co dobrého snist
nebo rco dobrého vypit (dZus, ovocnotasu).

38.Kratkodobou relaxaci fize byt i znéna pohledovéinnosti. Mizeme se zadivat na obraz,
fotografii. Vitanou zminou v utité situaci niize byt zndna osétleni.

39.Kratkodobou relaxaci fize byt i vizualizace (@dstavovani si v duchu). Provadi se p
zawenych @ich. Zvolime si barvu aipdstavujeme si nejprvergomety, které maji
takovou barvu, poté krajinu s onou barvou a nakeseezamyslimeieho je symbolem.

40.Ke kratkodobé relaxaci ideme pouzit i akustickych poéfi. Mazeme se zaposlouchat
do rejaké melodie, hlasu. Pustit si radio nebo si zaapiv

41.Kratkodobou relaxaci jsou i aktivity po vytce dusevikladem niize byt opakovani
n¢jakeé basw, reSeni kizovky, paitani apod.

42.Dobrou relaxaci rize byt i hra. Sportovni, divadelni, hudebni, stoiai.

43.Nasi otcové pstovali jeden druh relaxace, aniz jej nazyvalixetd. Sest dni pracovali a
sedmy odpéivali. Setkavali se s druhymi lidmi a druhy den-w8im os¥Zeni-se mohli
zase pld vénovat své praci.

44.Velikou pomoci naSich otcbylo i to, Ze nepropadali zoufalstvi z toho, jakré mohou
lidé hodnotit to, co &aji. Méli vySSi miru jistoty a pevnosti. A to je nezaneidiraym
faktorem klidu a obranu proti stresu, distresu hoigni.

45.Kazdy po kcem touzi. To slychame od lidi, kigpo recem touzi az filis intenzivre. Jde
jim o to, dostat &co a mit to. Zapominaji na to, Ze v Zwoiejde jen o to dostavat, ale i
davat. Ungt se s druhymdit a proces sdileni je protistresovym faktorem.

46.Umeni odliSit wci podstatné a nepodstatné jdeditym uménim Zivota. Samo o sélo
vSak k Zivotu nestd. Je k tomu jesttieba silné \ule nepodstatnymécem ubiratasu a
naléhavosti a podstatny#asu i energieifdavat.

47.K umeni zivota, ktera bere ohled na prevenci stresuj pabzumné nakladani se silami,
které mame. Ukazuje se, Ze déle trvajici prace aamum vede u kazdého ke stresu.
Proto se dopoxiuje dlouhodob pracovat zhruba na Urovni dvaetin kapacity.



48.Kazdého z nds&ao trapi. A trdpeni nas snadno dostane do stresiehh na to, co nas
trapi, nejen myslet, ale tak€ao proti tomu udlat. Nagiklad trapi-li nas myslenky na
rakovinu plic, je dobré okamZipiestat koiit.

49.Humor a smich pét k nejlepSim relaxacim-prastlkim boje proti stresu. Madazné
formy a podstatné je vSak mit smysl pro humor ackmVitat ho v jeho feriznych
formach a nebéat se smat.

50.Jsou ¥ci, které je mozno zemit a vci, které neni mozno znit. Poznat kterd kam (Fat
je zde prvnim krokem k n&phémuieSeni problému. Pak nezbyva nez &givkteré jsou
neznénitelné prost prijmout-akceptovat.

51.Kazdému z nas se v hkahonifada myslenek. &které misobi depresivhjiné naopak
povzbudi¥. Je na nas, kterym mysSlenkam daredpost.

52.Jsou lidé rychli a lidé pomali. A pak existuji lidggchani. Neustale pospichaji. Klidu
jim ani drunym lidem kolem jich to né&pa. Ziji v neustalém neklidu aigiej kolem
sebe. Pomaoci jim mlze odborn&pépsychoterapeiut

53.Kazdy mame dadc véci své pedstavy. Jsouipdstavy spravné agustavy nespravné-
faleSné. FaleSna tisicikoruna vypada velice podgdko ta prava. LiSi se jen drobnosti.
Obdobr¢ je tomu i s naSimiiedstavami. Kolikrat se naSégolstava liSi od skutaosti je
drobnosti. Jde-li nAm o prevenci stresu neni maro@iovat spravnost nasicltqustav.

54.Mnoha tzkostem se vyhneme, dame-li si pozor na nasi sodidimunikaci — na to, jak
s druhymi lidmi mluvime a jedname.

55.FaleSna je fedstava, Ze slova jsou jen slova. Slovem sgeme druhéhalovéka
dotknout. Slovem ho fiZeme propichnout a poranit. Protoijebia si davat pozor na to,
co a jakiekneme, myslime-li to s prevenci stresu opravdov

56.FaleSnou se zdargrstava, Ze slovo je tim né|dzitéjSim v naSi socialni komunikaci.
v nasem jednani s nim. Kolikrat jsméeskvapeni, Ze druzi lidé nas posuzuji ne podle
toho, cofikame a jak se tvéine, ale podle toho, jak jedname a jak se chovame.

57.To, co zde bylaeceno o socialni podpe a jeji hodnat pro boj se stresem, distresem a
vyhorenim, by nas #o vést k gstovani patelstvi. Ukazuje se, Ze lidé se stavaji
negateli blesko¥. Pratelstvi se naproti tomu rodi pozvolna. VyZadujev$ak myslet
stéle na patele, nezapominat n&,n/&novat jimc¢as a byt k nim pozorny, vazit si jich a
jako oko v hla¥ chranit Iéty progtena patelstvi.

58.Kazdy z manzél ma jinou pedstavu o téZe égi, rizny nazor na &c, jiné ieSeni.
V takovychto pipadech nikdy nieSte nesrovnalosti véeth, vzdy jen ,mezityima
o¢ima“. Neg'eSte je doma, kdyZ sedite u stolu. Lépeefat konflikty @i prochazce nebo
na vylet.

59.Snazte se upravit 8y domov tak, aby to bylo misto ¢gné na pohled” a ,klidné
k odpainku®. Velikou pomoci vam §$ tom budou ke¢tiny, obrazy a krasné éui
pienizného druhu. Jde nejen &jpmny pohled pro &, ale o radost zgkné upraveného
domova. V nepiadku, chaosu a oSklivém priedi si¢lovek tézko odpd@ine.

(Krivohlavy, J.: Jak neztratit nadSeni. Grada PublighiPraha 1998.)



