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Neprodejné



Stres nas neékdy skutecné, nékdy zdanlivé obklopuje. Je to v soucasnosti trochu
modni slovo, uzivané s naprostou samoziejmosti k oznaceni kazdodennich starosti
a problému, ale jeho puvodni obsah je pon¢kud odlisny. Slovo stres pochazi
puvodné z latinského stringo, -ere, které v latiné znamenalo poskodit, Skrabnout ¢i
otrhat, ve sttedoveku se objevilo v anglicting v podobé anglosaského ,,stress™. V na-
Sem soucasném zivoté se vyskytuje skute¢né velmi Casto a nékdy i nepfimétené
situaci, protoze zdaleka ne viechny podnéty a pozadavky, které na nds plisobi, musi
byt nutné podnéty, které stres skutecné navozuji. Rada z nich, predevsim ty, na které
statime, ma spiSe charakter zatéze (angl. load) a pisobi na lidsky (a kazdy zivy)
organizmus jako pozitivni podnéty jeho rozvoje. Pokud by na ¢lovéka nebyly
kladeny zadné nebo dostate¢né pozadavky, nemohl by se dal rozvijet a jeho vyvoj
osobni i druhovy by stagnoval. Proto je potiebné a ucelné rozliSovat mezi zatézi a
stresem, pii¢emz hlavnim kritériem pro rozligeni téchto pojmu a jejich obsaht je
jejich vnimani ¢lovékem z hlediska zvladatelnosti: ty pozadavky, jejichZ splnéni je
v nasich silach a Gispésné je zvladneme, jsou zatézi, zatimco ty, na které nestacime a
s nimiz si nevime rady, pfedstavuji skuteény stresor, tj. podnét ¢i pozadavek, ktery
prekracuje naSe zvladaci moznosti a vyvolava v naSem organizmu onu vétSinou
nepiijemné vnimanou komplexni stresovou reakci.

V nésledujicich doporucenich jsou obsazeny zasady, jejichz dodrzovani by Vam
meélo pomoci si se stresem poradit. Na dalsi stran¢ tohoto letaku najdete jedno-
duchy dotaznik, jehoz vyplnéni a vyhodnoceni Vam napovi, zda tyto rady potfe-
bujete.

Doporuceni k ispésnému predchazeni a zvladani stresu:
1. Planujte své ¢innosti a tikoly tak, aby se Vam povinnosti nehromadily, a stanov-
te priority nejen svych ukolt, ale i hodnot.
2. Slozité problémy a tikoly feste postupné, rozdélenim na jednodussi a dobie
zvladatelné casti.
3. Stiidejte druhy &innosti - fyzickou praci prokladejte praci duevni a naopak,
kazdou praci vystidejte véas odpocinkem.
4. Pracovni i jiné problémy a starosti je tieba umét nejen fesit, ale také nékdy z
mysli vypustita vénovat se jen relaxaci.
5. Nebratite se novinkam a zménam — ve vétsiné z nich dokazete objevit zajimavé a
inspirujici ptilezitosti vlastniho rozvoje.
6. Télesna aktivita, pohyb, je jednim z nejicinné&jsich zptisobti zvladani stresu.
Zatad’te proto trvale do svého programu prochazku, jizdu na kole, plavani atd.
7. Rozvijejte piatelské vztahy s lidmijak v pracovni, tak osobni roving.
8. Neostychejte se pozadat o pomoc, kdyz na néco nestagite, a pokud Vam to zatim
nejde, ucte se to - byva to nejen efektivnéjsi, ale i povzbuzujici.
9. Vyhybejte se zvladani stresu pomoci riiznych "podptrnych" prostiedkd,
vedoucich k zavislosti na nich (koufenti, alkohol atd.).

10. Nezapominejte, Ze Zivot nespo¢iva jen v praci, povinnostech a neustalém
zvladani stresu - proto zijte a radujte se ze zivota.

Orientac¢ni hodnoceni irovné stresu
JestliZe je ¢lovek vystaven delSi dobu, nebo dokonce systematicky stresovym
podnétiim — stresoriim, s jejichi zvlddnutim si neumi poradit, vystavuje se
riziku negativniho dopadu téchto stresorii na svoji osobni pohodu, vykonnost,
spokojenost a kvalitu Zivota.
Zodpovézenindsledujicich otazek Vam napovi, zda Vim toto riziko hrozi.

Posud’te, jak ¢asto proZivate niZe popsané stavy a situace:
1=nikdy 2=vyjimeéné 3 =obcéas 4=casto 5=vidy

Mate dojem, Ze se véci a udalosti ve Vasem zivoté vymkly kontrole?

Zda se Vam, ze se radujete a sm&jete méné, nez byva pro Vas typické?

Rekli byste, 7e mluvite zvy§enym hlasem, k¥igite a plagete vice,

nez byva pro Vas typické?

Prozivate smutek, zklamani ¢i souzeni?

Jite vyrazné vice, nebo méné¢, kdyz prozivate starosti a problémy?

Domnivate se, ze nemate zivot ve svych rukou?

Mivate problémy se spankem?

Povazujete koufeni, piti alkoholickych napojt, nebo uzivani leka

¢i drog za uéinny prostiedek zvladani starosti a problému?

Je pro Vs obtizné se uvolnit nebo oprostit od zalezitosti,

které Vas zatézuji?

Prozivate hnév, vztek, zlost vii¢i druhym lidem?

Nyni sectéte vSechny body

Pokud jste dosahli:

10 - 15 bodu - Vas zivot neni stresem témef ovlivnén.

15-20 bodu - Objevuji se velmi mirné naznaky jeho vlivu v podobé drobnych,
ale snadno fesitelnych potizi.

25 -30 bodu - Pocatky systematictéj$iho vlivu stresort.

30 -35bodu - Ztetelny, ale zvladatelny ucinek stresorti ve Vasem zivote.

35-40 bodu - Prevladajici obtize se zvladanim stresort. Nahlédnéte znovu do
doporuceni v prvni ¢asti tohoto letaku.

40 - 45 bodu - Vyrazné problémy s nalezenim cesty ke zvladani stresori.
Diukladné proététe doporuceni v prvni ¢asti letaku a pokuste se
je uplatnit ve svém zivoté.

45 - 50 bodu - Velmi naro¢na zivotni situace. Vyhledejte neprodlené odbornou
pomoc psychologa, psychiatra, poradny zdravého zivotniho
stylu, nebo praktického 1ékare.

Piejeme Vam Gspésné zvladani vsech zatézovych i stresovych situaci, které Vas

v zivoté potkaji.



