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Poté, co identifikujete své stresové signaly, je vhodné naucit se vice o
stresorech. Kazdy z nds mUze zazit efekty individudlnich stresord rznym
zpUsobem. Pro nékteré z nas je hlad velmi silnym stresorem.
Sestihodinové prestavka mezi jidly mdze ¢lovéku zplsobit pocit napéti.
Zaroven existuji ale lidé, ktefi mohou nejist 10-12 hodin a nepocituji
zadnou uUroven napéti. To je dlvod, proc je dlleZité rozeznat stresory,
které vedou k vysokému napéti, ackoliv se mohou lisit individudiné.

Jak to provést? Prectéte si priklad a poté provedte cviceni.

Priklad:

Pfed par dny jsem byl velice nastvany. Z ni¢eho nic jsem pocitil vysokou
Uroven napéti. Mda zada a chodidla bolela a v krku jsem citil izkost.

Co se to stalo?

Po préci jsem se vratil dom0, unaveny a hladovy. Jakmile jsem vstoupil
do dvefi, uvidél jsem jen chaos a neporadek. Mél jsem pocit, ze moji
spolubydlici udélali vée pro to, aby mé nastvali. Citil jsem velkou zast a
iritaci. Moji spolubydlici mi néco fikali, ale ja nebyl schopen je
poslouchat. Bylo pro mé tézké vzpomenout si, co jsem mél vlastné
udélat. Byl to tézky den. Noc predtim jsem spal jen 4 hodiny, protoze
mé dité se Casto budilo. Rano jsem byl tak nevyspaly, Ze jsem neslysel
budik!

Jakmile jsem zjistil, Ze uZ je pozdé, zacal jsem se velice rychle
vypravovat do prace. Mél jsem totiz 4 schlzky, kdy kazda méla trvat 1,5
hodiny. Zmeskal jsem tu prvni a muj $éf na mé byl velmi nastvany!
Jakmile skoncil tento schizkovy maraton, vyrazil jsem dom, hladovy,
unaveny, v nepohodIiném obleceni a pfede mnou v koloné se stala
nehoda. Zlstal jsem ve fronté 40 minut!

Bylo toho na mé moc, v hlavé jsem mél mnoho informaci ze schlizek,
bylo pro mé tézké soustredit se na fizeni auta.
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Jaké stresory dovedly Uroven mého napéti vysoko ten vecer?
e Stresory biologického plvodu: Byl jsem unaveny, hladovy
® Emociondlni stresory: Bal jsem se reakce mého $éfa
e Kognitivni stresory: Bylo pro mé tézké se soustiedit, citil jsem
Casovy tlak
® Socidlni stresory: Hnév mého séfa

Cviceni:

1. Nyni se zkuste zamyslet nad sloZitou situaci ve vasem Zivoté.,
kdyz jste byli nastvani ¢i smutni. Myslete na tu danou udalost
(mUZete zavrit oCi a zkusit si ji vizualné predstavit).

2. Snatzte si vybavit pfesné misto, kde jste se nachazeli, co jste
méli na sobé. Predstavte si co nejvice detail.

3. Popiste v kratkosti tuto situaci:

4. A nyni zkuste sepsat jednotlivé stresory. Pokud je pro vas tézké
rozdélit stresory do kategorii, podivejte se na navod.

Jaké stresory zvysily Uroven vaseho napéti?

e Biologické stresory:

® Emocionalni stresory:

e Kognitivni stresory:

® Socialni stresory:

Reﬂ exe: Provedte toto cvi¢eni nejméné 3x a poté porovnejte vase poznamky: Jaka
’ je reflexe vasich stresor(i? Jak jste reagoval/a na prvni stresor a jak na
dalsi? Zkuste prodiskutovat vasi reflexi s nékym dalSim.
Source https://self-reg.ca/tools/
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