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Prevence zdravi a stresu neni jen o dostateCném odpocCinku, pravidelném
pohybu a zdravé Zivotospravé. Je také o vztazich s nasimi blizkymi. Naplnujici a
laskyplné vztahy totiz mohou mit obrovské pozitivni G¢inky na nase mentalni a
fyzické zdravi a snizuji miru stresu v nasem kazdodennim Zivoté.
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Co nas nejcastéji stresuje?

MUzeme mit sebelepsi zdravy zivotni styl, ale pokud zazivame dlouhodoby
emocni stres, tak se to stejné ve vysledku mdze negativné projevit na nasem



zdravi. Co nas nejcastéji stresuje? Neni to zdaleka nedostatek casu,
penéz Ci pracovni povinnosti. Jsou to predevsim nase vztahy! Vztahy s
partnerem, détmi, kolegy, prateli, rodinou... Zde totiz zazivame
kazdodenni emocionalni stres, kterému se jednak nemtzeme jen tak vyhnout a
ktery zasadné ovliviiuje nase zdravi a psychickou pohodu.

Stres a nefunguijici vztahy oslabuji imunitu

Clovék je bytost spole¢enska a ke své spokojenosti jednak potfebuje druhé, ale
také s nimi potfebuje mit laskyplné a naplnujici vztahy. Mame tedy
prirozenou potrebu k nékomu nejen patrit, ale také se citit druhymi
milovani, prijimani, ocenovani, pochopeni a podporovani. Dlouhotrvajici
pocit osamélosti Ci nefungujici vztahy vedou ke chronickému stresu, jehoz
disledkem mdze byt Unava, nekvalitni spanek, snizeni imunity, cetnéjsi
infekCni onemocnéni a fada psychickych a psychosomatickych potizi. Navic
emocionalni stres mnohdy vede k nezdravému zivotnimu stylu, kdy mame vétsi
kvali vy¢erpanosti nemame mnohdy energii na pravidelny pohyb. Fungujici a
naplnujici vztahy naopak nasemu zdravi prospivaji a jsou tim
nejucinnéjsim antistresovym lékem.



Vénujte vztahum cas, pozornost a komunikaci

Vztah je jako kvétina, kterou kdyz nezalévame, tak nakonec uschne. Proto si na
vztahy v prvni rade potfebujeme udélat Cas. Jsme obvykle tak zavaleni
kazdodennimi povinnostmi, ze nam na ty nejblizSi nezbyva dostatek Casu a
energie. Proto si nezapominejte do svého kalendare nejen zapisovat
vSechny své ukoly a pracovni povinnosti, ale také spolecné chvile s
rodinou, prateli Ci jiné spolecenské aktivity. Vztahy tedy samy od sebe
nefunguji, kdyz do nich nevkladame svou energii, cas, ale také nasi
pozornost. Sledujete u spolecné vecere televizi Ci Ctete noviny? Vyfizujete
maily a reagujete na kazdé zapipnuti na mobilu pfi setkani s prateli? Kdyz Vam
nékdo néco vypravi, jste stale v myslenkach u téch nevyrizenych mailG?

Vénovat druhym svou pozornost je mnohdy obtizné, ale pro kvalitni
vztah zcela zasadni. Nékdy staci i obycejny pohled do oci, objeti,
pohlazeni a poslouchat to, co nam druhy Fika. V dnesni virtualni dobé sice
komunikujeme ¢im dal vice a rychleji, avSak na Ukor kvality vztahd.
Zapominame na opravdova setkani. Dllezité je tedy nejen umét naslouchat,
ale také sdilet sam sebe s druhymi. Komunikace je totiz zaklad jakéhokoli
vztahu. Vétsina emocionalni stresu prameni pravé z nedostatecné
komunikace. Umét vyjadrit své skutecné pocity, myslenky, potfeby neni
rozhodné jednoduché, ale daleko vice stresujici a pro nase zdravi Skodlivé je



emoce a potreby potlacovat i oCekavat, ze si jich sami od sebe druzi vSimnou,
uhodnou a jesté naplni.

Vztah k sobé je zaklad
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vSsechny ostatni vztahy. Pokud tedy sami sobé nevénujeme cas,
pozornost, neposlouchame se, nepecujeme o sebe s laskou a
pochopenim, ignorujeme své potreby a prani, tak se nam pravé toto
nemusi dostavat ani od druhych. Chceme-li tedy zacit péstovat zdravé a
fungujici vztahy, je ddlezité zacit nejdrive u sebe.
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