Stres a moznosti zvladania stresovych situacii.

ZDRAVIE /definicia potla WHO/: stav Uplnej telesnej, duSevnej a socigiobpdy.

DuSevné zdravie: stav, kedy vSetky duSevnéinnosti organizmu prebiehaju
optimélne, v dusevnej harmonii, spravne odrazajikegsiu realituClovek dokaze primerane
reagovéd na vonkajSie podnety rieSbezné aj netakavané ulohy, zdokobava® sa, md
pocit uspokojenia zo svojgjinnosti, spravne sa prispésobsvojmu prostrediu, spravne
vnima’ seba aj okolity svetalej sa vyvijd.

DuSevna porucha: forma neprimeraného reagovania, zlého prispésobenia
vonkajSiemu prostrediu, prejavuje sa zmenami vaugeh procesoch a spravani, voi$ey
alebo mensSej miere zasahuje celd osofainos

Stres: pochadza z anglického slova ,stress” a znamenazfghz, nadmerna namaha.
RozliSujeme stres fyziologicky /spdsobeny napr. machou teplotou prostredia, zvySena
vihkog” vzduchu,.../ a psychicky /spdsobeny napr. nadmmeirnyegativnymi ale aj
pozitivnymi emociami, n&kanymi Zivotnymi zmenami, nevhodnou komunikaciou,
konfliktami a zlymi medZiudskymi vzahmi,.../.

Tzv.“Pohér stresu“: )
Urovei /intenzita/ stresu

Extrémne negativny zaZitok Indiferentny /neutyalrazitok Extrémne pozitivny zazitok
Druh zaZitku

Co z toho mozeme vyvodi Aj prili§ silné pozitivne emadcie, rovnako ako aggne,
posobia stresujucgiZze znamenaju pre nastaa.

Existuje tzv.stupnica stresovej Urovne zazitkoy kde kazdy zazitok mé isty pet
bodov stresu, body s&itju a sleduje sa nejak§asovy usek, napr. jeden rok. Pdkiovek
prekraii isty paiet bodov, je pravdepodobné, Ze bokgm® roka vystaveny nadmernému
stresugo mdze manegativny vplyv na jeho duSevné ale aj telesnavielr

NajéastejSie zivotné zmeny a udalosti, vyvolavajuce ss: Umrtie blizkeha:loveka,
choroba, rozchod, rozvod, odinie od blizkej osoby, zranenie, Uraz, svadba, anskalyci
zamestnania,tahovanie sa do nového prostredia, akagk zmena prostredia, narodenie
noveéhoclena rodiny, maturita,...

Pojem stres definoval a autorom tedrie stresu je 84k HANS SELYE, rodédk
z Komarna, endokrinoldg, ktory sa v 1. polovici 2tbraiia vys'ahoval do Kanady.

Tvrdil, Ze akadkévek nadmerna zraz —c¢ize stres, vyvola tzv,GAS": vSeobecny
adaptaény syndrom: Specifickd hormonalna reakcia organizmu, najmaofygy a drene
nadobltiek, ktoré vyplavia do krvi hormény. Potom sa aljeraj Stitna Faza.



VSetky tieto zmeny v organizme sa deju preto, a#entelo pripravili na primeranu
reakciu na situaciu ohrozenia Zivota a zdravia, &&io ju zazivali nasi predkovia. Mali dve
moznosti. Utok alebo Utek. My sa uz zriedkavo demtde do tak extrémnych Zivot
ohrozujdcich situacii, ale naSe telo reaguje staleakym ,prastarym*“ spésobom.

Preto v stresovej situacii sa v nasSom tele deju fyziolagié zmeny ktoré my
subjektivne prezivame a pdgjeme ako: busSenie srdca, zvysenie krvného tlagpravidelny
tep, studeny pot, sucho v UstadastejSia potreba nienia, plytké a zrychlené dychanie,
zavrate, bolesti hlavy, migréna, némog’, strnulos svalstva a iné prejavy.

Ak vieme, Ze toto sU prejavy stresu, viemay zisti, Ze sa nachddzame v stresovej
situacii a mdézeme hde urobi® opatrenia, aby sme sa negativnym doésledkom, najma
dihodobého stresu vyhli.

Emoény stres spbsobuje nasledovné zmeny v psychikoveka: zvySuje sa
vnatorné dusevné napdtie, zniZuje sa prah citlivesipodnety — preto jdovek podrazdeny
aj z maltkosti, zvySena Unava, pocit slabosti, cenpanosti, préazenia, zhorSenie
koncentracie, dezorganizacia spravania az zméten&snani a mysleni, poruchy spanku,
poruchy pamati a pozornosti, etmd instabilita, depresie, pocit menejcennosti, tgatrachu
a Uzkosti, znizeny zaujem o okolie aatay sl'ud'mi, nechutenstvo alebo nadmerna tthio
jedla, neurotické prejavy, bolesti brucha a Zallakaé.

Stres prispieva k vzniku porich a ochoreni najma neurotickych psychickych
poruch a somatickych ochreni, najviac v oblastvitrdej a srdcovocievnej sustavy, ale aj
alergii, atmy ainych. Medzinarodn& Klasifikaciaodb uvadza ako osobitnu kategoriu:
,somatické choroby psychogénneho pdévodu®. Patria: sekzémy, dermatitidy, artritida,
psychogénny reumatizmus, astma, hypertenzna chanalza, krvné a lymfatické poruchy,
vredy, hnaky, zvracanie, nechutenstvo, bulimia, nepraviddinas6zne poruchy funkcie
pohlavného a mmvého Ustrojenstva, diabetes a iné.

Za hlavné pri¢iny vzniku psychosomatickych poruch a ochoreni pokddame tzv.
psychogénne ¢initele: stresy, konflikt a psychotrauma, frustracia a deémia, strach
a anxieta, postoje a metiadské vzahy.

Ak chceme stresovym situaciam odoléva dokazé ich spravne rieg§j musime
dodrziavat’ zasady psychohygieny — pravidla ako si udrzaduSevné zdraviepotrebujeme
dostatok spanku v pravidelnych spankovych cyklachavu a vyvazenu stravu v dostatej
miere, pravidelny odpianok, dostatok pohybu. K najnovSim zasadam psyahieny radime
aj casovy manazment — schoptiascit’ délezito$ povinnosti a spravne vyuzéas a svoje
schopnosti.

Snal’ k najdblezitejSim zasadam pre udrzanie duSevnétavia patrirelaxacia: je to
spbsob odp#inku, alebo ,uvdnenia® mysle, ktory nam pomdze upokoja sustredi
mysSlienky, navodi stav Kudu a vyrovnanosti. Tisict@ sU zname viaceré relaxe
techniky, v&Sina z nich je zamerana na pravidelné dychanieokajenie myslienok.

Pre ukazku jedneelaxaéna technika — Autogénny tréning J. H. Schultza:

1./ uvd’nenie celého tela naprlahu na chrbte, predstava pokoja
2./ predstavujeme si, Ze naSa prava rukai&a, potonfavaa ruka, prava nohgva noha
a nakoniec celé telo nam pripa@daké
3./ v celom tele si predstavujeme pocit tepla
4./ sledujeme naSe dychanie, snazime sa dymbieojne a plynule
5./ uvedomujeme sinnog’ nasho srdca, v duchu si hovorime: ,srdce mi bijeojne
a pravidelne”
6./ predstavujeme si, Ze ndm do brucha pruadi teplo
7./ predstavujeme si, Ze makedo prijemne chladné
Toto cvicenie cvEime denne 1-3x asi 5-15 minut
Moznosti relaxacie su pestré a kazdy si dokaza' aéj svoju” vhodnu techniku.



Psychoterapiaje moznos rieSenia problémowloveka psychologickou intervenciou:
Muzikoterapia, arteterapia, hypnéza, sugescia,ingéné metody, imagiaé techniky
arbzne iné.

K udrzaniu duSevného zdravia a vytvoreniu duSevpepody prispievaju dobré
medzl'udské vFahy, priatéstvo, ndklonnag pochopenie a tolerancia nasich najblizSich.

Odporu¢ana literatara:
1./ DuSevni hygiena — Libor Nk
2./ Psychhzgiena vSednéhtad- Ondrej Kondas
3./ Asertivre do Zivota — ¥ra Capponi, Tomas Novak
4./ Sdm sobpsychologem - ¥ra Capponi



