Stres neni vzdy nepritel. Kdy uz je ho ale
prilis?
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Trocha stresu nas muze nakopnout, zostrit pozornost a pomoct podat vykon. Problém
nastava ve chvili, kdy napéti nepolevuje a z kratkodobé reakce se stane dlouhodoby stav.
Jak poznat, Ze uz je stres pres ¢aru, a co s tim muzeme délat?

Stres ma Spatnou poveést, ale sdm o sobé neni vzdy problém. Je prirozenou reakci téla a mysli na
narocnou situaci. Pred duleZitou zkouskou, prezentaci nebo sportovnim vykonem néas muze
aktivizovat a dodat energii. Rozdil je hlavné v tom, jak silny stres je, jak dlouho trva a jestli po ném
dokadzeme zregenerovat.

Neni totiz stres jako stres. Ten pozitivni se jmenuje eustres. Motivuje pri sportu ¢i pri novém
projektu a plni nas energii a radosti z vykonu. Jeho protikladem je distres. Ten je nepredvidatelny,
dlouhodoby a velice zatézujici. Zatimco velkd mira distresu muze vést az k syndromu vyhoreni,
zvladani predvidatelnych stresovych situacich posiluje nasi psychickou odolnost. Zména prace, novy
cil ve sportu Ci jiné vyzvy se bez stresu neobejdou, ale vyjdeme z nich odolnéjsi.

Kdy zpozornét?

Varovnym signalem muze byt dlouhodobéa tinava, podrazdénost, problémy se spankem, horsi
soustredéni nebo pocit, ze nedokazeme vypnout ani ve volném Case. Stres se muze ozyvat i fyzicky.
Napriklad napétim ve svalech, bolestmi hlavy, zrychlenym tepem nebo stazenym zaludkem. Pokud
odpocinek prestava prinaset ulevu a stres se stava kazdodennim stavem, je dobré zacit situaci resit.
Precti si tipy, které ve spolupraci s Olympijskym vicebojem a Allianz pripravil odborny partner
Nevypust dusi.

Zacnéte tim, co muzete ovlivnit

Nejlepsim néastrojem, jak bojovat proti dlouhodobému stresu, je prevence. Zacnéte pojmenovanim

vas$ich stresord. To je ¢asto tim nejtéz$im, ale nejdulezitéjsim krokem. Potom se sami sebe ptejte:

00 Jak mohu tento stresor omezit? Jde to vibec? Pokud ne, jsou néjaké ¢innosti, kdy na stresor mohu
zapomenout?

00 Co mohu udélat pro to, aby mé tolik nepohlcoval?

00 Co mi pomdaha alesponi na chvili vypnout?

00 Jak by vypadal maj den, kdyby mé tato véc stresovala o deset procent méné?
00 Koho muzu pozadat o pomoc?

Cilem neni odstranit stres ze zivota Gplné. Dulezité je vytvorit prostor, ve kterém muze télo i hlava



pravidelné regenerovat.

Kdyz se stres usadi v téle

Nékdy pomuze zacit jednoduSe pohybem. Protrepejte ruce a nohy, uvolnéte ramena, protdhnéte se
nebo se chvili volné pohybujte. Predstavte si titeba mokrého psa, ktery ze sebe oklepava vodu. Nejde
o zézrac¢nou techniku, kterd stres vymaze. Kratky pohyb ale muZze uvolnit ¢4st napéti a pomoct nam
vratit pozornost zpatky k vlastnimu télu.

Odolnost neznamena vSechno vydrzet
Néroc¢né situace k zivotu patfi a jejich zvladani muze nasi psychickou odolnost posilovat. Odolnost
ale neznamena snaset tlak bez hranic. Patii k ni také schopnost poznat, Ze potrebujeme zpomalit,

néco zmeénit nebo si rict o podporu.

Pokud se citite dlouhodobé zahlceni, svéite se nékomu blizkému nebo odbornikovi. Nékdy je prave
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Cldnek vznikl ve spoluprdci s odbornym partnerem Nevypust dusi.
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