Stres je mozno zmiernit uz i pozna-
nim, teda informaciami o tom, ¢o
stres je. Clovek méze niektoré stre-
sory odburat, napr. vyberat len in-
formacie dolezité pre vlastny osob-
ny zivot, dobre si organizovat cas,
stanovit si priority a ostatné udalosti

imunitného systému. Na takomto
oslabenom teréne ma potom vac-
Siu Sancu uchytit sa aj nadorové
bujnenie. Ulohu tu v$ak zohrava aj
prezivanie, emocie, ktoré pdsobia
aj na fyziologické zmeny. Napriklad
sa zistilo, Ze priebeh liecby je lepsi u

Techniky zvladania stresu by sme mohli rozdelit
do niekolkych zakladnych skupin

L. strava a stravovacie navyky

2. zivotosprava a hospodarenie s casom

3. aktivny pohyb
4. socialna opora

5. relaxacia, meditacia, imaginativne relaxacie
6. rozliéné druhy terapii - aromaterapia, arteterapia, mu-

zikoterapia.

7. masaze, hydroterapia, akupresura.

povazovat za menej ddlezite, ¢i ne-
ddlezité. Vacsina ludi Zije v strese
a nedokaze mu predchadzat, preto
je vhodné poznat a vyuzivat rozli¢-
né techniky, ktoré pomahaju stres
zvladat. Ziadna technika nie je jedi-
nym a zarucenym prostriedkom pri
zvladani. Je potrebné kombinovat
viacere postupy a techniky a reSpek-
tovat vlastnu individualitu.

VPLYVA STRES NA NAS ORGANIZ-
MUS ?

Negativne ucinky stresu sa mozu
prejavit v réznych oblastiach:
Zdravie - fyziologické zmeny
prebiehajuce pri stresovej re-
akcii mézu viest k oslabeniu
az ochoreniu prislusnych
organov. Takéto ochorenia
sa oznacuju ako psychoso-
maticke, kedzZe ide o telesne
ochorenia, na vzniku ktorych
ma podiel psychika. Patria tu
napriklad srdcovo-cievne cho-
roby (vysoky krvny tlak, ischema-
ticka choroba, infarkt myokardu),
choroby zazivacieho traktu (vredova
choroba), alergie a iné ochorenia.

Aj pri vzniku rakoviny moézu pdso-
bit psychosomatické mechanizmy.
Zmeny, ktoré v organizme v su-
vislosti so stresovou reakciou pre-
biehaju, totiz spdsobuju oslabenie

chorych, ktori sa na svoju chorobu
hnevaju, ako u tych ktori su smut-
ni, odovzdani ,svojmu osudu”. Da sa
povedat, ze optimisticky pristup k
zivotu priaznivo posobi aj na zdravie
Psychika — ide najma o oblast emo-
cionality, kde sa stretavame s prud-
kymi zmenami nalad, sklonom k
smutnym, depresivnym naladam.
Clovek sa citi velmi unaveny, ma
poruchy po- zornosti, je

ny, uzkost-

podrazde-
ny, trapi sa malickostami.

Spravanie — obvykle sa zhorSuje vy-
kon, CastejSie sa vyskytuju drobné
nehody. Napatia sa clovek pokusa

STRES NAS KAZDODENNY

zbavit pomocou alkoholu, liekov,
drog, faj¢enia. Pri strese sa vyplavu-
je z tela viac nikotinu. Fajciari aby
st udrzali ,svoju hladinu” viac fajcia.
Mo&ze sa stratit chut do jedla alebo
naopak sa budeme jedlom ,ute-
Sovat’, prejedat sa. Napriek unave
Clovek ma problém zaspat, budi sa,
vstava neodpocinuty.

Medziludské vztahy - podrazde-
nost sa prenasa aj do socialnych
vztahov. ZvysSuje sa pravdepodob-
nost konfliktov. Tie sa potom mbozu
stat zdrojom dalSieho stresu.

JE STRESOM OVPLYVNOVANA
NASA USPESNOST V SKOLE?
Pochopenie vlastnych stresovych
reakcii nie je tak jednoduché, ako sa
na prvy pohlad zda.
Stres uc¢inkuje skryto anasa mysel a
telo maju uzasnu adaptacnu schop-
nost.
S adaptabilitou umemne rastie snaha
byt k sebe tvrdsi a presahovat hrani-
ce vlastnych moznosti.
Stres pdsobi tak, Zze ¢asom si nevsi-
mame, €o sa deje.
Je vhodné venovat sa priznakom
stresu skor, nez poskodia nas orga-
nizmus.
Stresom vyvolané ochorenie najskor
postihuje tie organy alebo systémy,
ktoré su u jedinca najslabsie.
Prejavy stresovych signaloy,
nervove reflexy: hryzenie
nechtov, zvieranie pasti, Ce-
luste, bubnovanie prstami,
Skripanie zubami, hrbenie
pliec, Suchanie koze na tva-
ri, oSklbavanie koze okolo
nechtov, klopkanie nohami,
dotykanie sa vlasowv...
stresové choroby: astma, bo-
lesti chrbta, traviace tazkosti, bo-
lesti hlavy, migréna, svalové bolesti,
sexualne problémy, kozné choroby,
artritida, poruchy prijimania potravy
atd.
zmeny nalad: uzkost, depresia,
frustracia, zlost, nepriatelstvo, bez-
mocnost, beznadej, netrpezlivost,
podrazdenost, nervozita
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