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ZVLAsDA*NAe STRESU

ACEtvrtek, 23 listopad 2023

Ahoj kamarA;di a fanouAici kvalitnA- psychologie, dnes to bude o tom, jak nAjm tAslo ukazuije stres, a jak ho snadno uvolnit.
ZaAsneme hned: v jakA© poloze mAijte prAjvA> teAs ramena? hezky volnA> visA-, nebo bez ohledu na gravitaci AjplhajA- podAc
moA¥%nA;j aA¥% k uAjA-m? Je celkem hodnAs lidA-, kteA™A- nedokAjA¥aou A™A-ci, jestli majA- ramena nahoA™e, nebo dole. |
takhle: zhluboka se nadechnAste a s vAYadechem nechte ramena klesnout. A lo to? Odebrala se dolA™ Pokud ano, tak uA¥a
vA-te, kde byla pA™edtA-m. :-)))

Co znamenajA- ramena nahoA™e?

PA™edstavte si, A¥e jste ) o )
venku, je zima a vichr a vy v tom neAsasu musA-te jA-t. Asi se budete hrbit, oAei
na minimu a ramena a€* snad aA¥ ve stratosfA©A™e.

ZdviA¥senAj ramena jsou jasnAvam

signAjlem nepohody, napA>tA- a stresu a snahy chrAjnit se pA™ed smrtA-. Jejich

prapAvodnA- vA¥sznam je ochrana hlavy proti pA™edmA>tA m letA-cA-m ve vichA™ici nebo
ActoA«A-cA-m AjelmAjm. A taky jeAjtA> staA¥enA© bA™icho a napnutA© svaly kolem oA«A- a A°st 4€"
to vAije je klasickAj stresovAj sada.

Kdyby to bylo kvATi

hrozA-cA-mu A°toku hrocha, bylo by to v pohodA>; v takovA®© situaci se stres mA A¥ze

hodit. Ale my ho spA-A; zaA%A-vAime kvATi termA-nA™m, zkouAjkAim, penA>zA"m, nesnesitelnAlzm
bliA¥nA-m nebo kvATi pouhA¥%sm myAilenkAim na cokoli z toho.

NaAjtA>stA- je to moA%nA© zmAsnit, 5 S
uvolnit §e.~Jedno takovA®© krAijtkA©, jednoduchA®© a geniAjlnA- cviAsenA- VAim dnes
doporuAsA-m:

UdAslejte pInAs> soustA™edA>nAY: a

pA™A-jemnA> hlubokAYz nAjdech a vAvsdech. S dalAjA-m vAvsdechem pak povolte svaly na bA™iAje.
S dalAjA-m vAvadechem nechte klesnout ramena. A s nAjsledujA-cA-m vAYzdechem povolte

svaly v obliAeeji 8€" hlavnA> ty kolem A°st a 0A«A-.

Se zavA™enAvsma oAsima to bude o

mnoho A°A«innAs>jAjA-. Jestli na danou partii nestaA«A- jeden vA¥dech, dopA™eijte si jich
vA-c, vzduchu je dost. A jestli stAjle jde ztA>A¥ika, tak pA™A-sluAjnA© svaly nejdA™A-v
zatnAste nebo ramena zdvihnAste zZAimAs>rmA> co nejvA-c a aA¥: potom uvolnAste.

Za tu minutu Aei dvA> vAjm bude
IA-p neA¥s pA™edtA-m.

A to jen dA-ky nAskolika
soustA™edA>nAlsm vAYadechA m.
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Po chvA-li to zkuste znovu: nejprve
ramena zas nechat s vA¥2dechem spadnout.

A lo to? Jestli ano, tak se vAjm

zas vyAjplhala nahoru. NA>kdy se totiA% ze stresu a tAslesnA©ho napAstA- stane zvyk. A

s nA-m pA™ichAjzA- A°nava, vysokAY: tlak, pobolA-vAinA-, psychickA© rozlady a tAslesnA© i
duAjevnA- opotA™ebovAinA-.

NaAtAstA- to jde zastavit. ) o y o
VzpomeA‘te si pAjrkrAjt dennAs> a vydechnAste si pAijrkrAijt - ve jmA©nu uvolnA>nA©ho
bA™icha, ramen a obliA-eje.

NapA>t~A- v thsle rovnAj se
napAstA- v duAji, to je znAjmAj vAsc.

Ta duAje nAjm ale obvykle vadA-

vA-c &€* a zrovna tu, jako na potvoru, jen tak lehce uvolnit nejde.

PhDr 3
Michaela PeterkovAj

PsychologickA© weby, testy,
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