TEST

STRESOVE
ZATEZE

Kolik stresu v zivoté zazivate?
Védeli jste, Ze stres muze

az za 9 z10 nemoci?

Co kdybych vam tedy pomohl
redukovat jeho mnozstvi?
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UCINKY STRESU NA
LIDSKY ORGANISMUS

Stres muZe mit mnoho negativnich G€inkd na nase télo i mysil.
NiZze uvadim nékolik prikladu:

1.ZhorSeni fyzického zdravi: Stres mUze byt spojen s mnoha
zdravotnimi  problémy, jako jsou kardiovaskularni
onemocneéni, vysoky krevni tlak, Zzaludec¢ni problémy, bolesti
hlavy, zvySend ndchylnost k infekcim a dalsi.

2.Zhorseni dusSevniho zdravi: Stres muUze vést k Uzkosti,
deprese, podrdzdénosti, nespavosti a dalsSim psychickym
problémudm.

3.Problémy se soustfedénim: Stres muUze ovlivnit nasi
schopnost soustfedit se a pamatovat si informace.

4.ZhorSeni vykonu: Kdyz jsme vystaveni stresu, nase
vykonnost se muze zhorsit, coz mUze mit negativni dopad
na nase pracovni a akademické vysledky.

5.Naruseni spdnku: Stres muUze vést k problémim se
spdnkem, jako jsou nespavost, no¢ni mury a dalsi.

6.ZvySend ndchylnost k chovani zavislosti: Stres mUze vést ke
zvySenému pouzivani nadvykovych latek, joko jsou alkohol a
drogy.

7.ZhorSeni vztahU: KdyzZ jsme pod stres, mUzeme byt nachylni
k vyhybdani se socidlnim interakcim nebo k vyvolavani
konfliktd s ostatnimi.

8.Negativni dopad na vyzivu: Stres mUze vést ke zméndm
stravovacich ndvyku, jako jsou prejidani se, kdyz jsme pod
stresem, nebo zanedbdvani jidla.

9.ZhorSeni imunitniho systému: Stres muZe oslabit nds
imunitni  systém, coz nds C¢ini  ndchylngjSimi  k
onemocnénim.

10.ZhorSeni celkové kvality Zivota: Vysoké Groven stresu muze
vést k pocitu, ze na@s zivot je neprijemny nebo neuspokojivy.
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Své odpovédi budeme bodovat na Skale od 0 do 10

VZOR:
otazka:

Jak ¢asto se citite pod tlakem v praci nebo Skole?

Odpoveéd’
Velmi ¢asto. Na Skale bych obodoval svou odpoved
negativhim nabojem tedy v hodnoté 8.

otazka:

Jak dlouho trva, nez se uklidnite, kdyz jste vystaveni
stresu?

Odpoveéd’

Docela dlouho i nékolik hodin. Opet je odpoved
spiSe negativni a boduji v hodnoté 7.

otazka:

Mate obtize s usindnim nebo se ¢asto probouzite v
noci?

Odpoved’

Spdanek je pro mé problém, usindm dlouho. Odpovéd
je negativni a boduji v hodnoté 9.




VZOR:

Otazka:

Jak ¢asto se citite prepracovani nebo unaveni?
Odpoved*

Prakticky neustdale. Na Skale bych obodoval svou
odpoveéd negativnim nabojem tedy v hodnote 9.
Otazka:

Jak se citite pri myslence na ukoly, které mate pred
sebou?

Odpoveéd*
Dostavam se do lehkého stresu, boduji v hodnoté 6.
Otazka:
Mate pocit, Ze mate dostatek podpory od své rodiny
nebo pratel?
Odpoved’:
Rodina je mi velkou oporou. Odpoved’ je pozitivhi a
boduji v hodnote 2.
Ootazka:
Jaky mate pocit, kdyz nemate kontrolu nad situaci?
Odpoved*
Nijak zvlast to nehodnotim. Odpoved’ je neutralni a
boduji tedy v hodnotée 5.
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Jak Casto se citite pod tlakem v prdci nebo skole?

Jak dlouho trv@, nez se uklidnite, kdyz jste vystaveni
stresu?

Mdate obtize s usindnim nebo se Casto probouzite v
noci?

Jak Casto se citite prepracovani nebo unaveni?

Jak se citite pfi myslence na Ukoly, které mate pred
sebou?

Mdate pocit, ze mate dostatek casu na plnéni vSech
svych povinnosti?

Jak Casto se citite podrdzdéni nebo snadno nastvani?

Mate pocit, ze mate dostatek podpory od své rodiny
nebo pratel?

Jak se citite pfi myslence na své financni situaci?

Jak Casto si odpocinete od elektronickych zarizeni
(telefon, pocitag, televize atd.)?
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Jaky mate pocit, kdyz nemate kontrolu nad situaci?

Jak se citite, kdyz se nemuUzZete uvolnit nebo si uzit
relaxaci?

Znate néjaké zpusoby zviadani stresu (napf. sport,
meditace, hovor s pfateli), je jich dostatek?

Mdate pocit, ze vas vase prace napliuje a ma smysl?

Jaké jsou vase nejcastéjsi pfiznaky stresu (napf.
bolesti hlavy, svaly, travici potize)?

Jak Casto se citite pretizeni mnozstvim Ukold, které
musite splnit?

Mate pocit, ze mate dostatek volného ¢asu na své
zajmy a konicky?

Jak se citite, kdyz mate pocit, Ze nemuzete splinit
oCekdvani ostatnich?

Jak se citite prfi myslence na konfliktni situace nebo
nedorozumeéni s druhymi?

Jaky je vas celkovy pocit ohledné stresu ve vasem
Zivoté?
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JAK VYHODNOTIT?

Maximalni pocet bodud je 200, minimum je 0. Pokud si dosdhl
nuly, tak ti tiSe zavidim. Pokud jsi vSak blizko k dvoustovce, tak si
preji, aby jsi s tim zacal néco délat.

0-50 Moc stresu nejspi$ v Zivoté neresis. Také jej nejspis
umis odbourdvat. Gratuluji! Nezapomen vsak, ze je
na tom potfeba neustdle pracovat.

5"-"00 Stres sice zazivas, ale da se ukocirovat. Mas prostor k
zlepsSeni, ale zdroven ti stres nenarusuje zdvaziné
Zivot. Neustdle pracuj a bude to lepSsi a lepsi.

107=150 Vypada to, ze se stresem potykas celkem casto.
Moznd jsi i trémista. Zaroven je Uroven vystaveni
stresovym situacim jiz hrani¢ni. Zamysli se, co s tim
muzes délat a jak to zlepsit.

Stres k tobé patifi na dennodenni bazi. Mél by jsi
zpomalit, nebo ti hrozi zadvazné zdravotni riziko. Je
nejvétsi Cas to zacit resit!

Ve L
Aktudlni ZAROK &
vysledek: =
2 s
il N %, »
S Ui
0 neboi 0
83% 98% \\\\\\\\\“ "”,/////
S %
5 =
ZAPET 2 S
Moznd ti nyni test nevySel \a U™

uplné dobre, dulezité je vSak to,
Ze to muzes zménit. Za rok Ci pét,
muze tvuj test vypadat uplneée jinak.
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BOX BREATHING

Box breathing, také zndmy jako krabicovy dech, je technika dychani,
kterd muize pomoci sniZzit stres a Uzkost, zlepSit koncentraci a
uklidnit mysl. Tato technika se nazyva krabicovy dech, protoze
vyuZiva ¢tyr kroku, které vytvareji dojem "krabice”

l.Nadechnéte se: Za¢néte tim, Zze se hadechnete hluboko nosem
a snazte se nddech prodlouzit na 4 sekundy. Béhem
nadechovdni se snazte rozsifit svdj bfisni prostor, aby byl vas
nddech co nejhlubsi.

2.Drzte dech: Poté, co jste se nadechli, zadrzte dech na 4 sekundy.
Snazte se udrzet relaxovany a klidny stav béhem zadrzeni
dechu.

3.Vydechnéte: Nyni za¢néte pomalu vydechovat Gsty na 4
sekundy. Snazte se co nejvice uvolnit, jakykoliv napéti nebo stres,
ktery muzete citit.

4.Drzte dech: Nakonec, poté co jste vydechli, zadrzte dech po
dobu 4 sekund. Snazte se byt v klidu a uvolnéni béhem tohoto
zpozdéni mezi vydechovanim a nddechem.

Nadech

1..2..3..4

2..3..4
\Ye
g

1..

1..2..3..4

Vydech
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KRABICOVY DECH

Tento proces opakujte nékolikrat a pokud je to pro vas pfijemné,
muzete postupné prodluzovat délku kazdé faze o 1-2 sekundy. Vétsina
lidi za€ind s nddechem, zadrzenim, vydechem a zadrzenim po dobu 4
sekund, ale muzete upravit délku kazdé faze podle svych potreb.
Napriklad Tomas Berdych dosahoval hodnoty okolo 15 s.

Box breathing je technika, kterou muzete praktikovat kdykoliv a kdekoli,
abyste si ulevili od stresu a napéti a zlepsili svou pozornost a klid.

Existuje na ni nékolik védeckych faktu, které podporuji jeji G€innost.

Jedna studie publikovand v Casopise Journal of Medicine and Science
in Sports and Exercise zjistila, Zze pouziti box breathing pfed vykonem
zlepsSilo fyziologickou odezvu na stresové situace a snizilo pocit Gzkosti
u sportovcu.

Dalsi studie publikovand v Casopise Military Medicine ukdzalag, ze box
breathing pomdahda vojakiim zviddat stresové situace v poli a zlepsuje
jejich schopnost udrzet pozornost a vykon.

Historicky byla technika box breathing vyuzivina v nékterych
tradi¢nich praktikdch, joko je joga a meditace, joko prostfedek pro
dosazeni uklidnéni a zvyseni vnitfniho klidu.

V. moderni dobé se technika box breathing stala popularni u
sportovcd, vojaku a lidi, ktefi hledaji zpusob, jak zvliaddat stres a zlepsit
svou vykonnost a klid. Technika je také Casto doporu¢ovana odborniky
na dusevni zdravi jako prostfedek pro snizeni Uzkosti a stresu.

Je dulezité si uvédomit, Zze box breathing neni Iék na dusevni zdravi, ale
pouze technika, kterd muze byt uzitecnd jako soucdst komplexniho
pfistupu k péci o vase zdravi. Je dulezité hledat odbornou pomoc,
pokud se citite pretizeni stresovymi situacemi nebo pokud mate
dlouhodobou Uzkost Ci deprese.
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Na zaveér si uvedomme, zZe
zivot stejné nevyhrajeme.
Jednou skonci. Muzeme ho

vSak zit dlouhy a spokojeny.

K tomu muze pomoci

v

uvedomeni, Ze nas vnitrni

N v o

vesmir ovliviuje ten vnéjsi a
J

naopak. Zaroven vsak jsme
jen zrnky prachu pro ten
nekonecny vesmir. Neberme
tedy zivot tak vaznée a budme

trochu uvolneéeni.

Bc. Tomas Vaculcik - Limithacker




Chcete ze svého zivota

opravdu odstranit stres?

vstupte do mého
programu, kde vas
naucim jak se
stresem pracovat,
mnoho zajimavych
technik na jeho
redukci a hlavneé jak
Zit Stastny a
spokojeny zivot.
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