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Stres nezabiji, ale pristup k
nému ano. Jak ho zmenit?
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Jak-ho-zmenit_ s10012x10903.html

Jdete na dilezité jednani, srdce vam busi, dech se zrychluje a na ¢ele vam rasi
krlipéje potu. Nervdznite a nechybi malo, abyste nad sebou zklamané obratili
oCi v sloup. Mozna si dokonce rekli, Zze vas ten stres jednou zabije. Problém je
vsak ve vas, nikoliv ve stresu. Vnimate stres jako chybu, a tim si nicite zdravi.

Jak to zménit?
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Stres je zabijak, nebo snad ne?

Podle mnoha vyzkumi zvysuje stres riziko téméF vsech nemoci.



Unavuje télo a oslabuje jeho imunitu, ¢imz Cini ¢lovéka nachylnéjsim ke vsem
myslitelnym nemocem. To je jeho nepfimé plsobeni, ale existuje i pfimé.

Stres zpUsobuje zUzeni zil, které vede k radé kardiovaskularnich onemocnéni,
napr. k infarktu. Vyzkum, ktery vysel jiz v roce 2012 s nazvem Zalezi na tom,
zda vnimame stres jako skodlivy pro zdravi?, ukazuje stres z Upliné jiného
ahlu!

K ¢emu vyzkum dosel?

Vyzkum sledoval 30 000 respondentu po dobu 8 let. Zpocatku se jich
vyzkumnici zeptali na dvé jednoduché otazky: ,Jak moc stresu jste zazili v
minulém roce? Je pro vas stres Skodlivy?“ Zjisténi, které prineslo
nasledujicich osm let, bylo doslova Sokujici.

* Ti, ktefi zazili hodné stresu a vnimali stres jako skodlivy, méli o0 43 %
vySsi riziko predcasného umrti.

* Ti, ktefi zazili hodné stresu, ale stres nevnimali jako Skodlivy, méli
riziko pred¢asného umrti nejnizsi ze vsech zkoumanych skupin. Stres na
né neplsobil vibec Skodlivé!

Lidé tedy umiraji nikoliv kvuli stresu, ale protoze si mysleli, ze je
$kodlivy. Jak je to vubec mozné?



Co je stres?

Srdce se rozbusi, dech se zrychli. To jsou zndmé priznaky stresovych situaci.
Jenze pro nékoho také zacatek osobniho selhani a ponizeni, ukazka
nedokonalosti. Chyba! Buseni srdce a rychlejsi dech je jen obvykla priprava téla
k Cinu. Diky tomu se télo aktivuje a je pripraveno k daleko vyssim
vykonim. Tyto projevy tedy ¢lovéka nesrazi, nejsou projevem jeho slabosti a
nedokonalosti, ale okamzikem nejvétsi sily!

Uéinky stresu se odviji od jeho vhimani

Nejprekvapivejsi na stresu vsak neni jeho podstata, ale jeho dvoji ucinek.
Pokud jedinec vnima stres jako projev své nedokonalosti, predznamenani
budouciho selhani, jednoduse jako skodlivy, jeho zily se zaCnou ihned zuzovat.
Tehdy stres plsobi Skodlivé a jeho dlouhodobé prozivani bezpecné zajisti
pred¢asnou smrt. Jinak tomu je v opacném pripadé. Pokud neni stres
vniman skodlivé, Zily zistanou oteviené. Tehdy je télesny stav podobny
spi$ okamziklm velkého Stésti, euforie nebo vzruseni.
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Jak zménit nahled na stres?

Obcas staci malo, uvédomit si jiz frecené, stres je jen zpUsob, jak se prekonavaji
obtizné situace. Casto to v8ak nenf tak jednoduché. Se stresem a jeho
zapornym vnimanim je mnohdy spojeno nizké sebevédomi. Clovék se boji
selhani a ke kazdé fyziologické zméné, ktera upozornuje na to, ze o
néco jde, pristupuje s obavou. Stres tu mozné selhani zvéstuje a v takové
situaci je vysostné skodlivy. 10 tipd, jak nastartovat zménu?

Nazorné se to ukazuje napriklad u prokrastinace, odkladani povinnosti. Télo je
aktivovano k vykonu, ktery ale nikdy nenastane. Kdyz pak prokrastinujici
Clovék vecer uléha, je zpravidla vic unaveny, nez kdyby se do dané vyzvy
pustil. To je praveé rozdil mezi Skodlivym a prospésnym stresem!

+ K prechodu od prvniho k druhému pak nezbyva nic jiného, nez si dirazné
uvédomit, ze nikdo neni dokonaly a ze selhani nijak nesnizuje nasi
cenu jako clovéka. A nejen to!

« Chyba je casto zasadni zkuSenosti, ktera ndas posune v Zivoté zas
o krok dal! K tomu vSemu pak pom{ze i vhodné prostredi, které nas
nestimuluje negativnég, ale i pozitivné.
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