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V. Jak se branit proti stresim

Obrana proti akutnimu stresoru

My wlitelé jsme denné vystaveni velkému mnoZstvi drob-
nych stresord, kterym obvykle nevénujeme pfilis velkou pozor-
nost (zlobeni d&ti ve t¥zid€, drobné rozpory s kolegyni, problé-
my pfi nakupovini, doprav® apod.).

Jsou viak stresové situace, kdy si za¢indme byt v€domi svého
neklidu, pfitemZ nam zileZi na tom, abychom tyto situace bez
problémii zvladli, napf. vystoupeni pfed vefejnosti (tfeba s ro-
di¢i na tfidnich schiizkich), dileZity pohovor s feditelem,

umélecké vystoupeni, podéani sportovaiho vfkonu pfed divaky
apod.

Rady odborniki se tykaji jednak Gpravy t&lesnych projevil,
jednak ovlivn&ni psychiky.

Oblast télesnych projevit

Zpomalte své osobni tempo, napf. zvolnéte svou chiizi,
zpomalte své pohyby, sva gesta apod.
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Stiljte vzpfimené, nevéite hlavy, vas tElesny postoj ma vliv
na va$e jednani.

Uvolnéte ramena, coZ znameni nechat je mirné pokles-
nout. Dychejte brani¢nimi svaly.

Nekolikrét provedte hluboky nadech a vydech brani¢nimi
svaly. Sledujte, jak se pomalym nidechem vyklenuje Zalu-
detni krajina a s vfdechem jak zase klesa. (Provést asi thi
hluboké dechy.) Pak pokratovat v pravidelném klidném
dychéni celym hrudnikem.

Uvolnéte svoje ruce, jako byste byl hadrovy panacek, za-
méfte pozornost také na mirné sniZeni ramcnou a jejich
relaxaci.

Uvédomte si postupné celé svoje télo se viemi jeho napé-
timi a uvolnéte je.

OpatFent v oblasti psychiky

Mluvte zvolna, svym pkirozenym hlub3im hlasem. Zvy%eni
hlasu sv&€d& naopak o vnitfnim napéti a pti konfliktech,
napf. manZelskfch, vydraZd'uje k odporu.

Odvratte mysl aspoii na chvili od probihajicich stresovych

okolnosti. O orientélcich je znimo, Ze cht&ji-li se uklidnit,
zam&fuji se s pevnou pozornosti na n&jaky drobny pfedmeét,
napf. ten, ktery maji pravé v ruce. ProhliZeji si jcj, potéZkavaj,
zji¥tuji jeho piesny tvar a barvu, hladkost & drsnost povrchu
atd. Viimné&te si §pickovych tenisti v televizi. Ve chvilich nej-
dramati&&Siho napéti, pokud to okolnosti dovoli, obraceji
svou pozornost napf. na tenisovou raketu, kterou drZi v ruce.
Tak se da vysvétlit i psychologicky vyznam ,,maskota” -
osobniho & kolektivniho - je to objckt $tésti, zamé&fenim
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pozornosti k n&mu se ¢lovék osvobodi aspoii do¢asné od stre-
sujicich okolnosti, ve kterych se pravé nachazi.

V (&chto situacich stresor nemitZe tak intenzivng piisobit,
pokud se mu nev&nuje pozornost. Pozornost Izc odvratit od
neZadouciho stresoru ke sledovani pribéhu dechu, zpiisobu
sezeni, analyzy zvuki, které ptichazeji (pozorujte, jak dychéte,
jak sedite ¢&i jak se pohybujcte, co slylite atd.).

Povzbuzujict autosugesce

Vyslovte v duchu napf. autosugesci ,jsem zcela klidny*
a doplite ji ilustrativni pfedstavou klidné situace, napf. pobytu
v pfirodg, pohledu do modrého nebe apod. Rikejte si v duchu
»to nevadi®, ,vZdy s Gsm&vem" atd.

Zména systému hodnot

Jako maly chlapec jste plakal o své kuli¢ky. Ted, kdyZ jste
dospély, se vas ztrata kuli¢ek uZ viibec nedotkne. Zkoumejte
tedy, zda to, co vas ted stresuje, resp. ¢eho se pravé nyni
obavite, o& se trapite apod., je tak hodnotné, aby stalo za to se
kvili tomu neiim&rn& trapit, dit se stresovat.

Domnivime se v této souvislosti, Ze plati mySlenka J. Elgra:
»Nic na sv&t& nestoji za to, abychom se kvilli tomu trapili,
abychom se uZirali.“
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