Umite se branit stresu?

Desatero zasad, které by nas mély pred stresem ochranit:

1.

Otevieny, tolerantni a pratelsky kontakt s ostatnimi lidmi, postaveny na
oteviené a vnimavé komunikaci.

Predpokladem efektivni komunikace je nejen umeéni vyjadfit pfesné, objektivné
a struéné to, co vyjadfit chceme, ale také uméni naslouchat druhému véetné
toho, Ze to umime dat dostatecné najevo.

Nas nazor nemusi zastavat vSichni a méli bychom si zvyknout naopak na
myslenku, Ze nazor druhych lidi, tfebaze odliSny od naseho, muze byt pravé
ten spravny.

Nahradme nepratelské, agresivni a podezfivavé myslenky a pfedstavy jejich
pozitivné ladénymi protiklady. Pokusme se preladit zpisob naseho uvazovani
tak, Ze nebudeme neustale podezfivat okoli z ukladu, nepratelstvi a pletich
vuc¢i nam. Pokud snad mame za sebou skutec¢né néjakou realnou smutnou
zkuSenost s nepratelskymi projevy druhych, pokusme se byt velkorysi
a zapomernme na to.

Nedafi-li se nam zbavit se nepfatelstvi, podezfivavosti a nadmérnych
a zbytecnych obav a predsudku, zkusme néjaky ¢as (asi dva tydny) sami pro
sebe dokumentovat zplasob nasSeho wuvazovani vedenim zaznamu.
S odstupem C€asu uvidime, Ze valna Cast vSeho byla neopodstatnéna nebo
pfinejmensim nepfiméfena.

Pokusme se v béZzném kazdodennim kontaktu s lidmi, zvlasté hrozi-li konflikt,
vcitit se co nejpfesnéji do pocitl, ale i motivl, zajmu a snah druhych, vzit se
do jejich kiize. MUzeme tak Casto pochopit zdanlivé nevysvétlitelné a iritujici.

V situacich, hrozicich konfliktem, uplatfiuyme co nejCastéji osvédceny
prostfedek — humor. Smich dokaze rychle odstranit dusnou atmosféru, je vSak
treba umét se zasmat sami sobé&, abychom se mohli uvolnéné smat
S ostatnimi.

V konfliktech, pokud knim snad pfece jen dojde, se shazme zachovat
chladnou hlavu, drzet se véci a nerozSifovat podstatu sporu na osobni vztahy.
Snazme se zamezit zbyteCnym konfrontacim a budme racionalni. V afektu se
nic zdarné nevyresi. Rozhodné se zbavme myslenek na pomstu. A méjme na
paméti, Ze pracovni rozpor nesmi ohrozit kamaradstvi.
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9. Budme asertivni, tj. ne agresivni, ani pasivhé odevzdani. Dokazme
pfiméfenym zplsobem bud obhdjit své zajmy a cile, anebo od nich, na
zakladé vécnych argumentd, odstoupit.

10.ZvySme svoji télesnou aktivitu a dbejme na dobrou Zivotospravu.
Dvacetiminutova denni rychla prochazka, jizda na kole, plavani nebo jiny sport
jiz samy o sobé& zahangji pfiznaky stresu. Pfiméfena vyzZiva, umirnéné
pozivani alkoholu a nekufactvi zvladani stresu vyznamné pomahaiji.
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