Stres I1.

Ako ¢o najlepsSie pre seba vyuzit' instinktivnu stresovll reakciu a nenechat’ sa ovplyvnit
moznymi negativnymi néasledkami?

Zalezi aj na Stadiu, v ktorom sa prave nachadzate — ste uprostred zat'azovej situacie, nachadzate
sa v nej kratkodobo alebo dlhodobo, mozno na vas stale pdsobi niekol’ko menSich stresorov.
Cim dlhSie na nas posobi stres a &m je jeho intenzita vi&ia, tym komplexnej§ia musi
byt’ stratégia na jeho odburanie. (Najlepsia stratégia ovsem je nepripustit, aby sa stres
stal chronickym).

Ako prvé je potrebné vlastne si pripustit’, Ze sme v strese — nepodcenujte jeho priznaky, neberte
ich ako nevyhnutna sticast’ moderného Zivota. Okolo polovice l'udi, ktori navstivia svojho
obvodného lekéra, maja niektort chorobu spojenu so stresom, takze nie je za ¢o sa hanbit’.
Signaly stresu — prejavuji sa na emocionalnej, fyziologickej a na Grovni spravania (pozri
¢lanok v predoslom ¢isle). Jednym z najneprijemnejSich je pocit straty kontroly. Mnohi sa
ho netispesne pokusaju zahnat” alkoholom, prejedanim sa, hranim hazardnych hier apod.,...K
jeho znovunadobudnutiu by ndm mal pomoct’ Krok Dva - analyza toho, o nas stresuje —
zoznam sa modze delit’ napriklad na veci doma, v praci a iné; mal by zahfiiat’ veci ako
vzt'ahy, praca, ktord musim spravit, peniaze, zdravie, ohodnotenie, istota v praci,... Zoznam
stresov je pre kazdého Cloveka iny, pretoZe ako povedal jeden z hlavnych vyskumnikov v
oblasti stresu, H.Selye :* Pdsobenie stresorov zavisi v prvom rade na tom, ako je tento
ohrozuje jeho ,,ja* - naSu predstavu o sebe (az sebatctu). Pre ¢loveka s nizkou sebatctou st
tak vysoko stresujliice aj tie najmenSie situdcie, kde musi podat’ nejaky vykon. Potom je
potrebné pracovat’ nie na redukcii po¢tu potencialnych stresujucich situécii, ale na zvySeni
sebaucty. 'V zozname stresov je tiez zakladné rozliSit’ veci, ktoré moéZeme zmenit’, a tie,
ktoré zmenit’ nemozeme — napriklad veci z minulosti. Tieto musime prijat’, nema zmysel s
tym bojovat. Mdzu slazit’ na zamyslenie, preo sa nam veci deji uréitym sposobom. Veci v
stcasnosti, ktoré nemdézeme zmenit- ale méZeme zmenit’ svoj postoj k nim. Niektorym
stresorom — najmi biologickym ako teplo, hluk- sa nem6zeme vyhnut — ale daju sa do
urcite] miery redukovat, alebo asponi zniZit' dosah ich pdsobenia — najmi ked sa na ne
dopredu pripravime.

Krok tri — redukcia zbytocného napétia — pripravenost’ na reakciu, ktora sa v nas nejakym
podnetom nabudila, sa potrebuje nejakym spdsobom odburat — na to je velmi vhodny
pohyb. Nemusi to byt’ nejaky Specialny druh Sportu, skdr mozno len chvila osamote, ked’ sa
mozete vyskakat, mozno si aj zakricat',..dostat’ zo seba von nahromadené napétie. Pocuvajte

svoje telo, povie vdm presne, ¢o potrebuje — skuste si postupne uvedomit’ jednotlivé Casti



tela, ako sa citia . Niektori I'udia na skl'udnenie potrebuji iného ¢loveka — je mozné ist’ napr.
na kurzy jogy, masaz,..Na okamzité uvol'nenie je dobré ovladat’ niektoru z technik relaxéacie
— vel'a sa d& dosiahnut’ aj oby¢ajnym sledovanim dychu a jeho postupnym prehlbovanim —
mozog dostane z pokojného dychu signal, ze sa uz ni¢ nedeje a postupne sa tak uvolni celé
telo.

Pritomnost’ iného ¢loveka je sama osebe vyznamny posilitujuci faktor pri redukcii stresu —
najlepsie ¢lovek, s ktorym sa citime v bezpec¢i. Niekedy je to nas$ pribuzny, partner; inokedy
nam ako opora sliiZi priatel’, pomoc sa da néjst’ napr. v pripade ochorenia v svojpomocnych
skupinach. Je tieZ moznost vyhladat’ odbornikov, ktori nds budu sprevadzat' tazkymi
usekmi nasho Zivota.

Priroda ndm dala jedine¢ny prostriedok na odbtranie Skodlivych nasledkov stresu — smiech.
Ked' sa smejeme, dochadza k poklesu sekrécie hormoénov, ktorych hladina sa v strese
zvySuje (dopamin, adrenalin, kortizol). Dalej sa zistilo, Ze smiechom si posiliiujeme
imunitu. Smiech dokdze zmiernovat’ bolesti, uvolnuje svalové napitie, aj nahromadené
emocie. Tiez mierni hnev, tizkost’ aj depresiu - a sucasne zvysuje sebadoveru a pocit, ze je
Clovek schopny svoje zalezitosti ovplyviiovat; zvySuje tvorivost, schopnost rieSit
problémy. M6Zeme ho teda pouzit’ aj ako pripravu na stres — napr. pred skuskou.

Krok Styri — Ak uz viete, ¢o vés stresuje, moZete sa pozriet’ na svoj zoznam a premysliet’ si, ¢o
z toho sa da zmenit. Ak ste v strese neustile, mézete to zobrat' ako vyzvu na zmenu —
zrejme potrebujete nieCo zmenit, ked’ sa opakovane dostavate do rovnakych stresovych
situacii. Ak vas k vykonu dontti az bezprostredna blizkost” terminu a vy potom sotva stihate,
mozno je nacase zamysliet’ sa nad tym, preco si neviete pracu rozloZit’ na mensie Casti a
pracovat’ kontinualne a nie narazovo.

Emocie ako obavy, vina, hnev, nepriatel'stvo, strach, Gzkost’, nuda a frustracia znizuju naSu
odolnost’ na stres. Ako by ste mohli zniZit’ ich posobenie vo vaSom Zivote? Plnohodnotné
vztahy s Tud'mi, nesitazné tvorivé hobby, Sport, zdrava strava, dostatok oddychu,
zabava,..moZete sami doplnit’ tento zoznam.

Krok Pit’ - predvidajte a pripravte sa na veci, s ktorymi sa musite len zmierit.Pozrite sa na tie
situdcie, ktoré zatial nemdZete zmenit. Pokuste sa pracovat’ na tom, ako sa naucit’ Zit' s nimi
tak, aby vam nesposobovali stres. Odstranenim niekol’kych problémov, s ktorymi sa da
nieco robit’, pravdepodobne ziskate viac energie na zvladanie tych, ktoré zmenit’ nemdzete.

Snazte sa dozvediet’ ¢im viac o strese — ak madme proti nieckomu bojovat’, musime o fiom vediet
¢o najviac.

Na zaver myslienka H.Seyleho: ,, Nasim cielom by nemalo byt len zviadnutie techniky, ktorou

by sme chranili svoje vnutro pred negativnymi vplyvmi skutocnosti, ale skor nachddzat taky



zivotny Styl, ktory by mohol danu skutocnost menit' k lepsiemu *.



