VZTAHY, VZTAHY, VZTAHY....

TOUZIME BYT MILOVANI A MILOVAT. NEKDY SE NAM TO DARI, NEKDY NAM VZTAHY DAJI PORADNE
ZABRAT. JAK NA TRVALE A HARMONICKE VZTAHY?

Diecézni centrum pro rodinu nabizi nékolik podnétl na podporu dlouhotrvajicich a harmonickych
vztah(.

Dnesni tfinacty dil bychom vénovali stresu. Je totiz predvdnocni Cas a ten byva ¢asto v rodinach spojen
se stresem. TouZzime po krasné prozitém vanocnim case, ale stresuji nas nakupy dark(, které jsou
finanéné ndrocné, predvanocni uklid a s nim spojend Gnava, navstévy pribuznych, na které se musime
pfipravit, konec roku v praci, ktery je také ndrocny, a mnoho dalsich véci, které ndm mohou vyvolat
stres.

Ale, co to vlastné je stres?

Za prvé, stres je normalni (fyziologicka) reakce téla a mysli, kdyz jsme vystaveni nebezpedi. Je tedy
velmi dlleZity, protoZe nam zachrariuje Zivot. Jako ostatni savci, tak i my lidé jsme ji nejvice pottfebovali,
kdyz jsme Zili v divociné... potfebovali jsme stres, abychom preZili tvari tvar divokym zvifatim. Dnes
sice nejsme vystaveni Utokim divokych zvifat, ale to neznamend, Ze nejsme v nebezpedi. Napft.:
predstavme si, Ze jdeme pfes ulici po pfechodu a najednou vidime, jak kolem nas rychle projizdi auto.
Diky stresové reakci udélame obrovsky skok o dva metry dozadu... je to velmi rychla, automaticka
reakce, o které ani nemame cas pfemyslet, ale pravé tato reakce ndm zachrani Zivot. A teprve potom
se ptame sami sebe: ,Jak se mi podaftilo udélat tak velky skok...? Co se vtom okamziku stalo v mém
téle? Diky adrenalinu (hormon nadledvinek) se nase krev dostava do svall — aby byly silné a rychlé.
Krev se dostava do srdce, aby mohlo bit silngji a rychleji. Kde se tolik krve vzalo? Krev jde méné do
zaludku, do strev, protoze traveni je v té chvili druhotné. Také se Setfi v prokrveni ¢asti mozku, kterd
uvaZuje — protoZe uvazovani ve chvili ohroZeni je jen ztratou casu. Také je méné zasobend klze
(v pfipadé jejiho zranéni pak je mensi krevni ztrata). VSechna krev musi byt nasmérovana do svalQ,
a to umoZfiuje mnohem siln&j&i a rychlejsi reakci. Z toho vyplyva, Ze stres je OBRANNA REAKCE. Poté,
co bezprostfedni ohroZeni pominulo, nastupuje faze odpocinku. Celé télo vyZzaduje doplnéni energie a
tim je relaxace — odpocinek po stresu.

Nas mozek m(iZze pracovat ve tfech rezimech:

1. ,online” - prozivame stres, ktery je urcen jen na nékolik sekund nebo minut

2. ,off-line”- nebezpeci pominulo a je faze relaxace, regenerace, spanku a traveni

3. ,stand-up“- situace, kdybychom sice mohli relaxovat, ale protoie se néceho bojime
a prozivdme Uzkost, zlstdvame rozruseni, nedokdzeme relaxovat a dal vydavdme spoustu
energie

Pokud jsou v nasem Zivoté pfritomny vsechny ti rezimy mozku, je to v poradku, ale pokud je pfitomen
pouze prvni a tfeti, méli bychom se zamyslet nad tim, jak to zménit, jak se naucit l1épe zvladat stres,
protoze jinak méze dojit k VYCERPANI.

Muzeme dojit k zavéru, e stres je pozitivni, pokud je REAKCI (je tedy kratky). Pokud stres ZUSTANE
STAVEM, coZ znamen3, Ze z toho adrenalinového reZzimu se jiz nemohu dostat ven (poruchy spanku,
nesoustfedénost, dusnost, svalova ztuhlost, bolesti hlavy a zad, zaZivaci potiZe, nervozita, Uzkost,
opary, Casté nachlazeni apod), je potieba to resit!

Jak zvladat stres?

1. JEDNAT - VYKONAVAT CINNOST — nebyt necinny vici druhym ani vGci sobé.



2. STRES JE PRITEL — v DOBE STRESU SRDCE BIJE RYCHLEJI, TEPNY SE ZUZUJI A KREVNI TLAK
STOUPA. To nékdy mGzeme vnimat jako nepfijemny pocit. Pokud si ve chvilich stresu fekneme:
,dékuji ti srdce, Ze bijes rychleji, dékuiji ti plice, Ze dychas rychleji — délate to, abych se zebe
mohl/a vydat to nejlepsi“, udélame se stresu naseho spojence.

3. CVICENI - pouzivat svoje smysly — sly3et tlukot svého srdce, vidét krasu apod.

4. POHYB - stres nas pfipravuje na pohybovou akci — proto nesmi v nasem zivoté chybét fyzicka
aktivita, sport apod.

Pteji vam, abyste v ndrocné predvanocni dobé dokazali také relaxovat a vnimat to, co vam rika vase
télo i mysl. Pristé si fekneme néco o reakci na stres, ktera vyvolava nase ,,zamrznuti”.

PoZzehnané Vanoce preje Martina Flirstovd — Diecézni centrum pro rodinu.



