ZENA A PSYCHIKA

Jak se
vyhnout

BLAZINCI

KOLIK JE TOHO MOZNE ZVLADNOUT, NEZ TELO
A MOZEK REKNOU STOP? NENECHTE SI NICIT
ZIVOT STRESEM.

TEXT EVA FRANKOVA

ravite-li ve stresujicim za-
méstnani prili§ mnoho
¢asu, da se predpokladat,
ze diive nebo pozdéji se
dostavi psychické vyéerpa-
ni. Na klidu neptidaji ani rozvody, smrt
nékoho blizkého, souziti s problémovym
partnerem nebo dlouha a vlekla nemoc.

"TTi stupn¢
Podle psychologa Richarda Machana je
dulezité rozlisit stres, frustraci a psychické
vycerpani: ,Pokud nestihdte a jste z toho
na nervy - jednd se o klasickou stresovou
situaci. Jste-li frustrovand, znamena to, ze
neni dlouhodobé napliiovana néjakd vase
dulezita potieba.” Po frustraci obvykle
prichdzi na fadu stav, ktery miazeme na-
zvat absolutnim psychickym vycerpanim.
Trva-li prilis dlouho, mize mit za nasle-
dek télesnou nebo dusevni poruchu.
Projevy vycerpani se daji rozdélit do né-
kolika skupin. Tou prvni je du$evni rovina.
»Jednim z varovnych piiznaki byva, ze
vam prestava délat radost to, co vzdy zabi-
ralo. Na kazdodenni problémy reagujete
neadekvatné, i malickosti, které jindy zvla-
date, vas dokdzou vykolejit,“ fikd psycho-
log Tomas Mordvek. S tim jde ruku v ruce
unava, nesoustiedénost a poruchy spanku.
Takové stavy se nasledné promitaji do fy-
zické roviny - bolesti hlavy, zad a biicha bez
zjevné priciny, oslabeni imunitniho systé-
mu, vétsi nachylnost k nemocem. Nejhorsi
je, kdyz se vycerpani odrazi ve vasich vzta-

i Markéta musela

OPRAVDU TO JDE.
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zich, ¢astym jevem je zanedbavani
blizkych, a v praci.

Restart

Idedlnim spalovacem stresovych
hormont je sport. ,Cvicte, béhej-
te, plavte, pohyb je prirozené anti-
depresivum,“ radi Tomas Mora-
vek. Pokud sportu neholdujete,
zkuste masaze, cetbu, cilenou rela-
xaci a meditaci. DuleZita je pravi-
delnost.

Ke zméné vam pomuze, kdyz zku-
site najit odpovédi na nasledujici
otazky: Chci sviij zivot odZit, proZit
nebo si ho uzit. Ziju, abych pracovala?
Nebo pracuju, abych Zila? Mam ve
vztazich naplnovat potieby druhého
a zapomenout na své vlastni?

»Pokud jsou vase naroky na sebe samu
prilis nadsazené, t€é7ko budete spokojena.
Stale vis bude néco znepokojovat. Zamys-
lete se nad svymi hodnotami a zaméite se
na ty, které jsou pro vas nejduilezitéjsi,“
radi Moravek.

Ve chvili, kdy toho sama nejste schopna,
nebojte se vyhledat pomoc odbornika.
Existuji totiz situace, kdy sport a relaxace
uz nepomdhaji. S psychologem naleznete
zdroj frustrace a podle toho zacnete jed-
nat. Nasledovat muize zména zaméstnani
nebo partnera a pro takové kroky je nutné
mit klidnou hlavu, abyste pozdéji nelitova-
la," uzavira doktor Machan. Inspirujte se
u zen, kreré to dokazaly.

AZ TOTALNI
VYCERPANI ME
PROBUDILO...

Markéta, 30 let, PR manaZzerka
a spolumajitelka portugalské
kavarny

estli se o nékom da tict, Ze je workoho-

lik, pak je to Marketa: ,Muj Zivot je

hlavneé prace. Jsem PR manazerka péti
luxusnich kosmetickych znadek a vénuiji se
i marketingu.” Pfesto se v ni zrodil napad
oteviit si kavarnu. V8e za¢alo nevinnym se-
znamenim s okatym Portugalcem. Zamilo-
vala se a zatidila si studijni vymeénny pobyt
do Lisabonu.

,Kdyz jsem se musela vratit, Fabio se roz-
hodl odejit do Cech se mnou. Jako stavebni
inzenyr dostaval zakazky hlavné v zahrani-
¢i, zatatkem roku ale o praci pfigel a ja vé-
déla, Ze jen kvili mné v Cechach nezlistane.
Pak ptisel sen o kavarne,” vzpomina Marke-
ta. ,Nasli jsme prostor na Vinohradech, prv-
niho kvétna od néj pievzali kli¢e a nasim ci-
lem se stal devaty derven, kdy hralo
Portugalsko prvni zapas na mistrovstvi Ev-
ropy ve fotbale,” lici Markéta a dodava:
Vsichni si tukali na ¢elo, Ze to nemiZeme
nikdy stihnout. Ale zvladli jsme to a prvni
den se do kavarny nahrnulo sto lidi!*

,Bylo to nejstastnéjsi a zaroven nejnaro¢-
nejsi obdobi meho Zivota. Prace na plny
uvazek plus kavarna a dalsi starosti. Na sex
jsme uplneé rezignovali a byly dny, kdy jsem
nebyla schopna ani vysypat kos,” fika Mar-
kéta. A tak musela udélat radikalni fez.

«Po tfech mésicich jsme si fekli dost.
Vecer doma o praci nemluvime a kazdy
mame jednou za tyden ¢as jen pro sebe.
Fabio vyrazi na fotbal, ja na jogu. Clovék
zvladne hodné véci, chce to ale organizaci
a odpoéinek, jinak by z toho zesilel! Diky ka-
varne jsme ¢astéji spolu, mame néco spo-
le¢ného, svého. A ja konecné pfestala byt
workoholikem.*
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