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Omezte nebo eliminujte zbytečný stres, příklady následují.

– 15 minut zpravodajství denně je víc než dost.

– Buďte velkorysí a vyhněte se zbytečným konfliktům.

– Abstinujte. Alkohol, drogy a hazard zvyšují stres. Člověk pod jejich vlivem si ho jen hůř uvědomuje.

– Ve stresu pijte méně nápojů s kofeinem a více vody.

– Nekuřte, mozek potřebuje kyslík, ne kysličník uhelnatý.

– Nesrovnávejte se s druhými lidmi. Každý jsme jedinečný, všichni máme své přednosti i slabiny.

Chránit mozek

– Vyhněte se boxu, hlavičkování při fotbalu, pádům a násilným konfliktům. U pohybových aktivit, při kterých hrozí riziko pádu, zásadně používejte ochrannou přilbu.

– Přiměřeně se stravujte, vyhněte se sladkostem a nekvalitnímu tuku.

– Mozku prospívá i rozumná tělesná aktivita

– Dbejte o své tělesné zdraví, to s duševním úzce souvisí.

Spánek posiluje tělo i psychiku.

– Spěte přiměřeně a choďte spát v obvyklou dobu.

– Televizi, počítač a mobil nechte vypnuté večer, v noci a brzy ráno.

– K usínání můžete použít relaxační techniku. Na webu drnespor.eu je speciální nahrávka pro zdravé usínání.

Rozumná tělesná aktivita.

– Ta posiluje imunitu a je prevencí mnoha nemocí. 

– Lze tak mírnit úzkost i depresi a zlepšit si náladu.

– Fyzická aktivita zahrnuje i chůzi, práci na zahradě nebo domácí práce.

– Jóga a čchi-kung spojují výhody relaxace a tělesných cvičení.

– Dávka fyzické aktivity by měla odpovídat nejméně 10 tisícům kroků za den, ale i méně je lepší než nic.

Klidné brániční dýchání.

Stažená břišní stěna chrání při stresu vnitřní orgány a zpevňuje dolní část hrudníku. To podstatně omezuje dechové pohyby a zvyšuje míru stresu. Pro uvolnění je naopak typické klidné brániční dýchání a prodloužený výdech. Dobrý způsob, jak se naučit dýchat do břicha, je položit si vleže na zádech na břicho dlaně, lokty při tom zůstávají na podložce. Břicho s dlaněmi se při nádechu zdvíhají a při výdechu zvolna klesají. Cvičení usnadní představa zářivé hvězdy nebo kuličky mezi pupkem a páteří, která se při nádechu zvětšuje a při výdechu zmenšuje.

Zdravé návyky

– Jezte, cvičte, pracujte, uklízejte a odpočívejte v obvyklou dobu.

– Pamatujte na hygienu a zevnějšek.

– To, že se v daném čase určité činnosti opakují, dává pocit bezpečí a působí to dobře i na okolí. Vytvářejí se tak zdravé návyky a ty jsou odolné vůči stresu. Navíc se tělo i mysl na určitou situaci předem připraví. To se týká např. pravidelného jídla nebo cvičení. 

– Pěstujte rovnováhu mezi prací a odpočinkem, povinnostmi a zábavou.

– Nejobtížnější úkoly je lépe zvládat, když je člověk odpočatý, tedy nejčastěji ráno. 

– Na cestě k určitému cíli postupujte krok za krokem, nechtějte vše stihnout hned.

Uvědomování

To znamená vnímat, co se ve vás i kolem děje, co stres zvyšuje a co ho mírní. V tom vám může pomoci psaní deníku.

Zdravé emoce prospívají tělu i psychice.

– Zdravé emoce jako laskavost, vděčnost nebo klidná radost, působí příznivě na zdraví i vztahy a usnadňují příjem a zpracování informací z okolí a rozhodování.

– Emoce ovlivňují chování, ale jde to i naopak. Někomu pomůžete a vyvoláte tím pocit laskavosti nebo soucit.

– Připomínejte si minulé úspěchy a hezké chvíle.

– Negativní emoce lze klidně a s odstupem pozorovat nebo nahrazovat zdravými.

– Buďte laskaví k sobě i druhým. 

– Těšte se na něco a dávejte si dobré cíle.

– Udělejte druhým nebo sobě občas drobnou radost.

Smích patří k vrozeným způsobům, jak se uvolnit

– Smějte se často a třeba bez důvodu.

– Sdílejte smích a humor s druhými lidmi. K tomu můžete použít i telefon nebo jiné formy komunikace.

– Různé druhy úsměvů a smíchu najdete na youtube.com/drnespor, např. lišácký úsměv, melodický smích, úsměv ušima, zdravé buňky, smích pro maminky a špagetový smích.

Dobré vztahy

– Pravidelně se věnujte pěstování dobrých vztahů. Zvyšuje to odolnost vůči stresu. Jestliže právě nemůžete navštěvovat vzdálené příbuzné a přátele, lze s nimi udržovat telefonický kontakt.

– Podle svých možností pomáhejte druhým a povzbuzujte je. Prospěje to jim a také vám.

Vyváženost

Lidé ve stresu mají tendenci hodně energie vydávat a málo jí přijímat. Věnují se více nepříjemným a namáhavým věcem a méně tomu, co jim přináší radost. I ve stresujících obdobích usilujte o rovnováhu mezi výdejem energie a jejím příjmem, mezi povinnostmi a radostmi. Jednoduchý způsob, jak doplnit energii, je např. procházka v přírodě.

Pomoc druhým

Můžete namítnout, že ve stresu máte svých starostí dost. To je sice pravda, ale pomoc druhým zvýší vaše sebevědomí. Navíc pak dokážete na své problémy hledět s větším odstupem a lépe je zvládat.

Ukotvení: Tato technika se používá zejména u dále zmíněné posttraumatické stresové poruchy, ale hodí se i ke zvládání běžného stresu. Namísto zabývání se nepříjemnými myšlenkami se soustřeďte na něco konkrétního. Může to být opakování mantry, modlitby, autosugesce uvědomování si dechu nebo pozorování nějakého předmětu. Pacientům doporučuji a sám používám zaměření pozornosti mezi pupek a páteř. To pomáhá nasměrovat dýchání do dolních částí plic a uklidňuje to.

Další možnosti

– Mnoha lidem pomáhá klidná, melodická hudba.

– Je dobré mít vhodný koníček nebo zálibu nesouvisející s prací

– Existují linky důvěry, nichž některé mají nepřetržitý provoz.
– Uvědomujte si více, co můžete, a méně to, co nelze. 

– Dobře působí duchovní život (bohoslužby, meditace, duchovní literatura atd.). Duchovní život mnoho lidí motivuje ke zdravé sebekázni a dává jim větší nadhled a pomáhá i zvládat všelijaká trápení. Zjistilo se např., že duchovně orientovaní lidé, kteří pečují těžce o nemocného příbuzného, to lépe snášejí.

