Zoznamte sa — Vas pomocnik stres

, Som Vv strese” ; ,, Som takd vystresovana/taky vystresovany* - tieto slova akoby sme
poculi Coraz CastejSie, a obvykle v negativhom vyzname — Ze doty¢ny nestiha, vyzera
dekoncentrovany, strhany, zabuda veci, je precitliveny, a niekedy vyzerd, akoby sa
nezvladal starat’ sdm o seba. Ale ¢o je to vlastne stres?

Bezne prijimana definicia stresu (angl. tlak, napdtie) hovori, Ze je to adaptivny
mechanizmus, ktorym sa ¢lovek inStinktivne vyrovnava so situdciou zvySenej zataZe.
V hovorovej re¢i sa nerozliSuje zvonka pdsobiaci tlak — stresor — od stavu organizmu nim
vyvolaného — stresova reakcia. Stresory moézu byt kratkodobé — zlaknutie, dobra ¢i zla
sprava, a dlhodobé — strata partnera, neuispechy v praci a i. Poznanie zakonitosti
posobenia stresu nAm umozni lepSie vyuzit’ jeho pozitivne stranky a nenechat’ na seba
vplyvat’ jeho moZné negativne nasledky.

Stres ndm umoznuje prezit rézne najneoCakavanejSie situdcie — prirodné katastrofy,
autonehody, utoky l'udi ¢i zvierat, pomaha ndm vypnut sa k vy$§im vykonom, radovat’ sa z
prekonanych prekézok.Ale nadmiera negativneho stresu méze mat’ vel'mi zavazné nasledky.
Rozoznédvame tieto tri typické fazy- prvym je poplasné Stadium : Cely organizmus je
v stave zvySenej pohotovosti, mobilizuje sa obrana proti nadmernej zatazi. Mozog vysiela
signaly nadoblickovym Zzl'azdm, aby produkovali vela adrenalinu; to spdsobi Zivotne
dolezité zmeny, ktoré déavaji vacSiu Sancu na prezitie. Krv sa stiahne z pokozky
a z traviacich orgénov, aby poskytla viac zdrojov svalom. Cukry a tuky sa uvol'nuju do krvi,
aby poskytli potrebni energiu na reakciu. Dychanie je rychlejsie, takze viac kyslika bude
schopné spalovat’ cukry a tuky, aby boli rychlo uzito¢né. Krv zhustne, aby sa mohla rychlo
zrazit’, keby prislo k zraneniu. Stipne krvny tlak a srdce bije ako divé, udrziavajic celé
telo v rychlom rytme. Toto Stddium trva asi osem sekund a prebieha podvedome. Ak je
Clovek aj nadalej vystaveny stresovej situacii, nastdva $tddium odoldvania. ZvySuje sa
produkcia latok, ktoré pomahaju adaptovat’ sa na stres. Fyziologické funkcie, ktoré boli
naruSené v prvej faze, zac¢inaju opéat’ obnovovat’ svoju normdlnu funkciu. Ak stav adaptécie
nemozno udrzat, vycerpali sa spdsoby, pomocou ktorych sa organizmus vyrovnaval so
stresom — to je Stddium vycerpania. Toto Stadium sa prejavuje unavou, stavmi uzkosti
a depresiou.

Vo chvili, ked” Startuje stresova reakcia, reaguje nase telo troma moznymi spésobmi -

»zamrzni®; . bojuj alebo ,,utec”. V minulosti to bolo adekvatnou reakciou na situdciu -



nahromadend energia sa mohla vybit' pohybom; v sucasnosti, ked’ zazivame stres v
sedavych zamestnaniach, za volantom auta alebo v MHD; pripravené cukry a tuky sa
nespalia, ale uloZia na steny ciev; a pod.; ¢o ddva podklad mnohym civilizacnym
ochoreniam. NajcCastejSie davané do stvislosti so stresom su tieto ochorenia:
kardiovaskuldrne poruchy, migréna, znizend imunita, Crevné problémy, vredova
choroba Zaludka, bolesti chrbta, onkologické ochorenia, duSevné choroby. Chronicky
stres moze Uplne vyCerpat’ energiu a viest k depresii, nespavosti, chronickej inave,
pocitu bezmocnosti a beznadeje, tzkosti, porucham pozornosti i paméti.

Ako spoznam, Ze som v strese? Hoci su priznaky vSeobecne zndme, niekedy je problém
priznat’ si, ze som v strese a bolo by dobre s tym nieco robit’ kvoli predstave, ze musim
ostat’ silny/silnd a byt’ oporou inym.

Prejavy nezvladnutého stresu v telesnej oblasti su napr. bolesti hlavy, napétie svalstva az
spazmy, svalova unava, poruchy travenia — hnacky ¢i zdpcha, zvySenie krvného tlaku,
tachykardia, potenie, triaSka. Mdzeme pocitovat uzkost, nadmerni ostrazitost’, mat
fobické  reakcie, pocity ohrozenia, frustracie, bezmocnosti, derealizacie,
depersonalizacie, zniZzené libido, znizeny ¢i zvySeny apetit,Ci problémy so spankom.
Clovek pod dlhodobym stresom modze byt podrazdeny, vybusny, netrpezlivy,
agresivny, zneuzivat’ navykové latky. V extrémnych pripadoch sa mdze nezvladnuty
stres fixovat’ ako trauma.

Ste v strese?

Pre kazdého je stresorom nieco iné, o ¢o jeden €lovek skoro ani nezavadi, druhého moze
dlhsiu dobu potrapit’. Pri pokuse o kvantifikaciu stresorov boli jednotlivym udalostiam

priradené bodové hodnoty — tzv. Holmes — Raheho inventér Zivotnych stresov:

umrtie manzela / ky 100
rozvod 73
rozchod s patrnerom 65
odpykévanie si trestu vo védzeni 63
umrtie blizkeho v rodine 63
vlastny traz / choroba 53
vlastna svadba 50
prist’ o pracu 47

odchod do dochodku 45



ochorenie rodinného prislusnika 44

tehotenstvo partnerky 40
narodenie diet’at’a 39
zniZenie prijmov 38

zmena zamestnania (fizia, reorganizacia) 36
umrtie blizkeho priatel’a 37

pribudanie/ubudanie partnerskych hddok 36

syn / dcéra opustaji domov 29
nezhody so svokrou / svokrom 29
mimoriadny pracovny uspech 28
rozpory s nadriadenym v zamestnani 23
védcsie zmeny v spankovych navykoch 15
priestupok voci zdkonu- napr. dopravny 10

Zaskrtnite kazdu z tychto udalosti, ktoré¢ sa vam stali behom posledného roku, a spocitajte
dohromady. Skore 150 alebo menej ukazuje, Ze ste mali pomerne malo Zivotnych zmien,
a tak mate nizku nachylnost’ k poSkodeniu zdravia spdsobenému stresom. Skoére 150-300
naznacuje okolo 50% Sancu vécSieho poskodenia zdravia v nasledujucich dvoch rokoch.

Skore nad 300 naznacuje 80% Sancu vacSieho poskodenia zdravia v nasledujicich dvoch

rokoch podl’a Holmes- Raheho $tatistického predikéného modelu.

Sposob, akym sa vyrovniame so stresom, zavisi od viacerych cinitelov: zdatnosti
nervovej sustavy, charakteru stresora, intenzity a dizky posobenia stresora, aktualneho
fyzického stavu, emocionalneho nastavenia, podpory z okolia — od rodiny a priatel’ov,
od osobného postoja k zdroju stresu. Co z toho mdZeme ovplyvnit’ my? AKko sa da
prejst’ od najhlbSieho pocitu bezmocnosti a nekontroly nad svojim Zivotom a
znovu ziskat’ kontrolu nad stresom?

Pozitivne emocie zvicSuji nasu schopnost’ znasat’ stres — vzruSenie, radost’, $t’astie,
smiech, poteSenie, laska.

Konkrétnym postupom, ako ziskat’ kontrolu nad svojim stresom a teda nad svojim

Zivotom , sa budeme venovat’ va nasledujicom ¢lianku.



