POZNEJTE SVUJ STRES NITANA

Jak vznika stres

Podnét

ohrozujici? : v paméti a zvoleni UZ v roce 1999 bylo
JETEEILS V25 G 50 az 60 % pracovni
neschopnosti v zemich EU15
bylo zpUsobeno stresem, coz
zpUsobilo EU Skody ve vySi
20 000 000 000 €
[Brun J. P., WHO]

) i Vyhledani podobné
Je to pro mé situace

Racionalni reakce
bez stresu

Co délat, kdyz si uvédomite,

Jak bojovat proti

Ze jste ted’ ve stresu dlouhodobému stresu

Pozorujte své somatické reakce
(napf. studenédlané nebo chodidla)
o Chcete se dal takhle citit?

Co miZete udélat pro to, abyste se
citili v bezpeéi?

Co mizete udélat pro to, abyste
uvolnili ten tlak?

Nesrovnaveijte se
s ostatnimi

Soustfedte
se na feseni
toho, co mazete
ovlivnit

Spéte
6,5 az 8 hodin
denné

Pravidelné se Co nemizete

vénuijte i dalsi ovlivnit, nefeste
fyzicke ani
aktivité neposuzujte

Pravidelng
meditujte
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Co nam zpusobuje dlouhodoby stres

Co délat pri zaplaveni starostmi

e ZvySené riziko depresi
e ZvySené riziko vzniku psychickych poruch

e Problémy s ucenim Zastavte

e Potize s paméti Sednéte si rovné na zdli tak, aby se
=g q o3 7 vam nekFizily ruce ani nohy.

e SniZena funkce imunitniho systému ZavFete odi.

° Sniiené hustota kosti Zacnéte dychat pouze nosem.

o NarUst télesné hmotnosti
* Na’rEISt !(revn_lho tlaku . ...na svaj dech a na to, jak prochazi vasim
e ZvySeni hladiny cholesterolu v krvi tlem.

e ZvySené riziko onemocnéni srdce a cév

Zbavte se starosti

Je néco, co vas ted trapi a chtéli byste
to odlozit? Pfedstavte si misto kolem sebe
a odloZte to do bezpe&né vzdalenosti od

Pravidelné kontroly proti stresu vas. Opakuf, flokua vas budou napadat
(mizete délat 3x denné ve stejnou dobu) aist starostt k odlozen

Uvolnéte se

Soustfedte se na své t&lesné proZitky?
Jak se citite? Zada si néjaka ¢ast vaseho
téla pozornost? Pokud ano, co se vam
snazi fict?

S ¢im mizeme vasim zaméstnancliim

ZlepSeni zvladani stresu
Nalezeni Stesti a smyslu v praci

Zmeén

EfektivnéjSi mezilidska komunikace
bez stresu

ZvySeni produktivity i spokojenosti
diky meditanim technikam
Individualni programy pro
manazery

5 oblasti, o které pecovat

Martin Zikmund
Podpora | Kde mohu &erpat podporu? jednatel spole¢nosti

Ochrana | Kde hledam ochranu a bezpedi? www.nitana.cz
martin.zikmund@nitana.cz

. . ’ —
Hranice | Jednam v souladu s tim, co chci ja? Tel.: 602 630 155

Péte | Je nékdo, kdo o mé pecuje? Aspori j4?

il Dalsi info
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