TIME MANAGEMENT: STRES

Prevencia pri ktorej zvySujeme odolnost.

e Preventivhym opatrenim proti stresu je
osobny rast, pri ktorom sa zvySuje nasa
odolnost.

e Odolnost, podobne ako spokojnost je
vedlajsim produktom zivotného §tylu.

e Odolnost je podmienena pracou na

sebe, rastom.
e Rast je vzdy sprevadzany istou osobnou zatazou,
nasilim na sebe, tréningom.

Je pradavnym mechanizmom uréenym k mobilizacii
nasich fyzickych sil pre uc¢inny boj alebo utek.

Stres bol ,vymysleny“ pre aktiviciu naSej
pripravenosti na  zivotné ohrozenie, alebo
nepriaznivé podmienky.

Stres je pripravou na fyzicka aktivitu, ale
nepodporuje viac potrebnu psychicku vykonnost.
Dnesna doba vSak vyzaduje psychicku pripravenost
a vykonnost.

Tym, ze nemame adekvatnu reakciu na stres (boj,
utek), odznieva stres daleko dlh§ie, Skodime tym
svojmu zdraviu a sme nachylni k dalSiemu stresu.

Akcia - kultivovana praca so stresom.

P — ' e Akénym opatrenim pri strese je
w ‘ K | @ dynamika - nahrada boja a tuteku.
' " 4 e Sluzi k spaleniu stresorov
. ) . { a naslednému skludneniu, ktoré
Stres je negativny jav. 4 pomoéze mysli dostat sa spat do
rovnovahy.
_ e  Musime si najst svoj ne§kodny boj, svoje peklo, kde
e Stres vznika vtedy, ked sme vystaveni podnetom &i moézeme bezpecne palit energiu, ktora nas obtazuje -
narokom, ktoré su vacsie, ako naSa aktualna namaha, naroc¢ny Sport, pokrik.
odolnost, adaptabilita. e Cielom je dostat sa na chvilu pri aktivite na svoju
e Hranice naSej odolnosti su velmi premenlivé. fyzicka hranicu.
e  Zalezi na kondicii a aktualnej nalade. _
PRECO ZUEME V STRESE Skludnenie.
e Chybajt nam znalosti a zruénosti. e Zahfna vacSinou pracu s myslou - relaxacia,

. . .. dychové cvicenie, masaz, ritualy caju, prechadzka,
Mame §kodlivé nazory a predsudky. pripoment si svoje hodnoty.

Jedinou S§kolou su nazbierané skuisenosti, prezivany

zivot a niekedy ucenie v dospelosti.

e Mame pevne zakorenené zlozvyky. l ALk
| - -

PREJAVY STRESU o 3
e Nesustredenie. L} R )y
e  Zvysena podrazdenost. Py
e  Sebapohltenie v emoéciach.
e Moznost agresie.
e  Kozné problémy.
e Abnormalne stravovacie navyky.
e Spomalenie travenia.
e Nevolnost, buSenie srdca, dychacie problémy,

zrychleny tep.
OHROZENIA
V principe stresu najdeme velké ohrozenia:
e Stres nam kefektivnemu rieSeniu  situacie

nepomaha, ale S$kodi, tym, Ze ho sprevadzaju

negativne emoécie, nesustredenost.
e Negativna energia, bojové latky v tele nemaju kam

ist, a tak ich odovzdavame, vac¢Sinou partnerovi.

V zlosti a strachu je dohoda nemozna.
e Ak je vnas stres, je zniZena naSa odolnost a sme

chytlavejsi na dalSi stres.

Stres sam seba zivi a posiliiuje.
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