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5 tipu jak zmirnit stres

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/5-tipu-jak-zmirnit-
stres s10010x9726.html

Stres negativné ovliviuje nase psychické a fyzické zdravi, narusuje pracovni
vykonnost i mezilidské a rodinné vztahy. Nékdy nemlizeme ze dne na den
zménit vSe, co v nas stres vyvolava, ale mizeme postupné ménit nas pristup a
vnitrni postoje, které nas pravé do stresovych situaci mnohdy dostavaiji.
Inspirujte se 5 tipy, jak mizeme sami zmirnit stres v nasem zivoté.
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Zdroj: Portrait beautiful happy woman z Shutterstock
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Pecujte o sebe, jak pecujete o druhé

Mnohdy méame tendence starat se o vSechny okolo, jen ne o sebe. Mizeme mit
sebelepsi time management a zvladat veskeré techniky na zvladani stresu, ale
pokud bude vzdy néco a nékdo prednéjsi nez my sami, tak v nasem zivoté
bude stres a napéti hrat stale hlavni roli. Udélujte si kazdy den alespon na
chvili cas jen pro sebe. PecCujte pravidelné o své zdravi nejen kvalitni
stravou, pravidelnym pohybem a dostateCnym odpocinkem, ale i laskavym
vztahem k sobé, svému télu a jeho potfebam. Zaslouzite si stejnou péci,
jakou davate druhym.

Prijmete svou (i druhych) nedokonalost

Touha po dokonalosti je zbytecna ztrata casu a nejvétsim zdrojem
naseho stresu. Stresujeme se, kdyz realita neodpovida tomu, jak bychom si
prali ¢i oCekavali. Neustale srovnavame to, co je, s tim, jak by to mohlo byt,
kdyby... Slevte proto ze svych naroki na sebe i druhé a ulevi se vam!

Udrzujte si rovhovahu své energie

Hlidejte si nejen prijem a vydej energie v jidle, ale také ve vztazich a



praci. Snazte se o pfirozené zachazeni se svou mentalni i fyzickou energii a
nepotlacujte signaly svého téla. Kdyz jste unaveni, odpocinte si, kdyz
mate hlad, najezte se, kdyz mate energii, vydejte ji, kdyz nemate chut
jit do spoleénosti, zustante doma! Zjistéte, co a kdo Vam energii v Zivoté
dava a naopak bere a vyhybejte se ¢innostem a vztahum, kde jen davate
a nic nedostavate zpét.

Naucte se rikat ne

Rikat ne, nevim, nechci ¢i nedokazu je v pordadku a mate na to v
jakékoli situaci pravo. Nemusite byt neustale druhym k dispozici a otevreni
pomoci véema ¢asto tak na Gkor sama sebe. Rikanim ,ne* omezite éinnosti
a kontakty, které Vam energii odebiraji, budete mit ze sebe lepsi pocit
a vyssi sebevédomi, nez kdyz budete neustale délat néco, co sami nechcete.

Planujte si vSe s rezervou

Pokud chceme stihnout vSechno, obvykle nestihame nic. ,Nestihani“ patfi mezi
nejCastéjsi stresory, kdy si napldnujeme prilis mnoho povinnosti a tkoll, které
pak ve skuteCnosti nestihame a to nas ve vysledku stresuje. Naucte se
planovat redlné a dosazitelné ukoly, cile v praci i v Zivoté a planujte
vSe s Casovou rezervou.
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