Co je stres
Zdravé zvladanie stresu

Co je stres?

Stres je pocit, ktory pocitite, ked’ sa stretnete s nejakou zat'azovou situaciou vo svojom zivote.
V malych davkach mdze byt prospesny, pretoze robi Cloveka ostrazitejSiecho, déva pocit
energie na zvladnutie prekdzky. Ale ak takyto pocit trva dlhi dobu, méze mat’ negativny
vplyv na nase dusevné a fyzické zdravie. I ked’ sa niekedy moze zdat’ tazké ndjst’ spdsob, ako
sa zo stresom vyrovnat, je dolezité najst vSetky sposoby ako ho zvladnut. Vase zdravie
zavisi na tom ako stres zvladnete, ako sa s nim vysporiadate.

AKé st najcastejSie priciny stresu?

Stres sa objavi, ked’ mate pocit, Ze sa neviete vyrovnat’ s istymi poziadavkami, vyzvami, alebo
udalostami vo svojom Zivote. Stres moze byt’ kratkodoby alebo dlhodoby. Meskanie autobusu
alebo hadka s partnerom, ¢i manzelom mdze sposobit’ kratkodoby stres. Financné problémy
alebo problémy v praci mozu spdsobit’ dlhodoby stres. Dokonca aj Stastné¢ udalosti, ako
vlastna svadba alebo tehotenstvo mozu sposobit’ stres. Aké st najCastejSie stresujuce Zivotné
udalosti:

smrt’ manzela/manzelky

umrtie blizkeho rodinného prislusnika
rozvod

strata zamestnania

vlastny vazny traz alebo choroba
rozpad manzelstva, rozchod s partnerom
odpykavanie trestu vo védzeni

vlastnd svadba

odchod do dochodku

tehotenstvo.

AKé st najcastejSie priznaky stresu?

Kazdy reaguje na stres trochu inak. Vase priznaky mézu byt odlisné od priznakov iné¢ho. Tu
st niektoré z priznakov prezivaného stresu:
e nejete alebo jete prilis vela




pocit, ze nemate nad svojou situdciou kontrolu
zabudlivost’

bolesti hlavy

nedostatok energie
nedostatok pozornosti
nizke sebavedomie
hnevlivost’, podrazenost’
problémy so spankom
podrazdeny zaltidok
bolest’ chrbta
nespecifikované bolesti.

Uvedené symptomy moézu byt tieZz priznakmi depresie alebo uzkosti, ktoré moédzu byt
sposobené dlhodobym stresom.

Vyrovnavaju sa Zeny so stresom inym sposobom ako muzi?

Niektoré prieskumy hovoria o tom, Ze u Zien je viac pravdepodobné, Ze sa u nich objavia
fyzické priznaky prezivaného stresu nez u muzov. Nie je ale dokaz o tom, Ze to plati pre
vietky zeny. Vieme, Ze Zeny sa &asto vyrovnavaju so stresom inymi spésobmi ako muzi. Zeny
maju tendenciu viac Cerpat’ podporu od priatelov a rodiny. U muZov je viac pravdepodobné,
ze odpoved’ou na stres je ,,boj alebo utek™. Unikaju od stresu do relaxaénych aktivit alebo
in¢ho rozptylenia.

Moze mat’ stres vplyv na moje zdravie?

Telo reaguje na stres tym, Ze uvolfiuje stresové hormony. Tieto hormdny spdsobia, Ze krvny
tlak, srdcova frekvencia a hladiny cukru v krvi za¢nu stupat’. Dlhodoby stres mdze preto
spdsobit’ rad zdravotnych problémov:
e dusevné poruchy (depresie, tizkosti)
obezitu
ochorenia srdca
vysoky krvny tlak
abnormalne srdcové rytmy
menstruacné problémy
akné a iné kozné problémy.

Ako mo6Zem zdravo zvladnut’ svoj stres?

Nasledujuce rady vas nezbavia stresu v Zivote, ale moézu vam byt pomocou ako lepsie zvladat’
stres spodsobom, ktory zlepsi vas zivot.

Osvojte si techniky zniZujuce stres
e Dychajte zhlboka - pomadhate tak uvolnit vasSe svaly. Vedomé dychanie je

najjednoduchsi spdsob ako dosiahnete uvol'nenie. Nepotrebujete na to zvlastne miesto
ani nemusite prerusit Cinnost, ktoru vykonavate. Hlboké dychanie dosiahnete




pravidelnym rytmom nadychu a vydychu, kazdy z nich by mal trvat’ priblizne 5 az 7
sekind. Pomaly naberajte dych z hlbky bruSnej dutiny. Potom pomaly vydychujte,
uvol'fiujte svoje napitie, strach.

e Uvolnite stuhnuté Sijové svalstvo. Sustavny stres spdsobuje tuhnutie Sijového
svalstva, osvojte si preto jednoduchy cvik - ruky stlatte do cela acelo do ruk
(niekol’ko krat opakujte).

e Zastavte sa, zacleite do svojho pracovného dna prestavky. Ked zacinate citit’ stres,
pytajte sa sami seba: ,,Ako sa mdzem prave teraz uvolnit'’?* Kratke rozumné prestavky
pocas pracovného diia umoznia regeneraciu sil. Oddychnut’ si nie je strata ¢asu, skor
zisk, €o je potrebné na zachovanie rovnovahy a pokoja. Zastavenie sa pri praci je
dolezité preto, aby si ¢lovek uvedomil seba, aby pozbieral vsetky svoje sily, usporiadal
a usmernil tak, aby sa celkom mohol vlozit’ do svojej prace.

e Nezabudnite sa smiat’. Humor G¢inne znizuje stres, Udrzujte v sebe humorny pohl'ad
na zivot, bud’te s 'ud’'mi, ktori vnasaji do vasho zivota smiech.

Starajte sa o svoje telo

e Doprajte si oddych a dostatok spanku. UtiSite tak svoj stres a obnovite vasu silu.
U dospelého ¢loveka by mal spanok trvat’ minimélne 7 hodin. Najkvalitnej$i spanok je
pred 24.00 hod. Zistilo sa, Ze v spanku sa bunky obnovuju az 2x rychlejsSie ako v stave
bdenia. Hlboky bezsenny spanok najlepsie obnovi energiu ¢loveka. Kofein narusuje
fyziologické striedanie faz spanku, pricom takyto spanok neregeneruje organizmus.
Neodporuca sa pozivanie kavy 4-6 hodin pred spankom.

e Stravujte sa spravne. Sledujte, ¢o jete, kedy jete a ako jete. Jest v rychlosti velké
kusy jedla je receptom na stres a nekl'ud. Jest’ zdravu stravu s niekym, koho mate radi,
posiliiuje telo auzdravuje dusu. Nebezpecenstvom je stres spojeny so sedavym
spdsobom zivota a nezdravou vyzivou — vysledkom je vznik chordb.

e Nezabudnite na pohyb. Fyzickd aktivita m6ze pomdct’ nielen uvolnit’ napité svaly,
ale aj zlepsit naladu. Pomozu Sportové aktivity alebo fyzickd praca. Vyskumy
ukazuju, ze fyzicka aktivita mdéze pomdct zmiernit’ priznaky depresie a Uzkosti.
Pravidelnd prechadzka je wvynikajici prostriedok proti stresu. Dlhé a kludné
vychadzky prospievaju zdraviu, srdcu, mysli aj naSej dusi.

* Pevné zdravie vyZaduje I'udsky dotyk. Doprajte si minimum dennej potreby objatia,
stisku ruk, potlapkania po chrbte. Sport, r6zne hry, tanec vam dopomo6zu k l'udskému
kontaktu, ktory potrebujete.

e Nevyuzivajte na zvladanie stresu nezdravé spdsoby ako nadmerné pitie alkoholu,
fajcenie alebo prejedanie sa. Vazne tym poskodzujete svoje zdravie.




Podel’te sa o svoj stres

e Hovorte o svojich problémoch s priatel'mi alebo rodinnymi prisluSnikmi, pomoéze to
ulah¢it vasmu stresu. Utecha, rady apomoc od nasich blizkych st &asto cenné
a prospievaju vaSmu zdraviu. Mézu vam tiez pomdct vidiet' vase problémy inym
spOsobom a navrhnut’ rieSenie, na ktoré ste ani nepomysleli. Vybudovanie si siete
socialnych vztahov ma ochranny vplyv proti stresu a zarovenn ma pozitivny vyznam
pre odolnost’ voci stresu.

e Ziskajte pomoc od odbornika. Ak mate pocit, Ze sa so svojou situaciou nedokazete
sami vyrovnat, porad’te sa s odbornikom. Mdze vdm pomdct tym, Ze vas nauci
spOsoby ako zdravo zvladat’ stres, ako sa s nim vysporiadat. Nezabudnite, nie je nikdy
zI¢, ale naopak spravne, ak si v tazkom obdobi obstarate odbornti pomoc.




