S T R E S

DoéleZité je rozpoznaci sme stresovani a ako sa so stresom vyspo-
riadar. Kratkodobé a nie ptasto sa opakujuce stresové situacie su
pre organizmus potrebné. Je to tréning schopnasizne reagova
Situacia sa stava zavaznoudksa nam javi byneriesSiténou, alebo
ked’ napétie pretrvdva. Znakom maudrosti jedks ¢lovek uvedomu-
je, Ze najvaSim stresorom je on sam sebe. VSetko zalezi naatkam,
prijimame Zivotné skusky, ako ich spracovavamevejejsmysli. Na

tu istu situéciu reaguju rozini /udia rézne. Jedného privadza k in-
farktu a druhy sa cezu /ahko prenesie. Délezity je teda spbésob
prijmu, reakcie. To ma kazdy vo svojej moci, lem sdusi chciéna
sebe pracova Vrcholom nezodpovednosti k sebe i k okoliu jaf/zd
sa svojej slobodnej vole a nechsa undsa udalogami ako papier
VO vetre.

PREJAVY STRESU

kratkodobé

dlhodobé

blSenie srdca

bolesti hlavy

sucho v hrdle

napétie alebo baléalidka

zvieranie ruk

bolesti v chrbte

zhrbeny postoj

stuhnuta Sija, plecia

napata Sija

zvySeny krvny tlak

potenie dlani

v§erpanos, Unava

nutkanie na méenie, stolicu

nervozita, opusterios

vzruSenos trvala podrazdends
nesustredends trvald nesustredends
zapochybovanie o sebe pocity menejcennosti
tulava mysé trvald ustarosten@s
rychly beh myslienok pocit sklamania
ustarostenas pocity bezmocnosti

zaporné myslienky

pocity osamelosti, strntilos




Dalsie prejavy v spravani: pltivost, zabudlivog zvySovanie hlasu,
krik, zlog, obviiovanie inych, sekirovanie, netrpezli¥ogsobehova-
nie, nutkavé prejedanie sa, dapie, potreba prezuvania (napr. Zu-
vacky).Na stresujuce udalosti méZzeme zdanlivo zakrii@tel oni po-
sobiadalej v nasom podvedomi, blokuju tok energii a oxjiyl na-
Se spravanie i cely organizmus. Zasahuje to azrdeng pamaéti bu-
niek.

TEST NACHYLNOSTI NA STRES. Oznate kladné odpovede.

Vel'mi ma drazdia akéRwek prigahy

RadsSej si beriem cell zodpovedhosa seba, nez sana deli’

NeznaSam ké& si zo nha niekto robi Zarty

Pocrujem hrdos na to, ké som v praci rychlejsi, nez ini

PovaZzujem za dblezité presngiticas na splnenie ulohy

Do prace sa ptiam s plnym nasadenim

Rad stiazim v praci aj inak

Mala vykonnosg a nepripravena@sma znervoiuje a zlosti

Praci venujem & casu z vlastnej vole

Velmi sa ovladam

Som vémi ctiziadostivy

Mam sklony mnohostranne sa angaiova

Ak je kladnych odpovedi menej akorsege v medziach normgim
je ich patet v&'si, tym/ahSie sa nechate vystresova menej vyz-
namnymi vplyvmi.

Schopnou spravne reagovana psychické stresove podnety sa asi
Seghasobne zlepSuje schopriasganizmu odolavanegativnym
vplyvom fyzikalno-chemickym, napriklad zocsteného Zivotného
prostredia. Spésob reagovania mozno zkep8mocou jogy, psycho-
terapie, spravnej vyzivy a inych metdd. Pozitivegrazne sa to pre-
javilo zlepSenim zdravotného stavu aj vazne choogélb, napriklad
na rakovinu.



TEST ZRANITE ENOSTI STRESOM. Ozna'te kladné odpovede.

Casto vytiadavant'udi, ktori by mi vyvratili zaporné myslienky

Uznavam, Ze mam Vi premenliva naladu

Niekedy pociujem bez zjavnej pfiny znanu rozruSenas

Prilis citlivo reagujem na kritiku a n&irdne poznamky

Dos’ ¢asto mavam bezdbvodné pocity viny

Casto podiujem vzruSenasa napatie

Ob¢as mavam stavy roalenosti, neistoty a utrapenosti

I’ahko podlieham podrazdenosti a zlej nalade

Som ustarosteny a mam sklon vitheci z horSej stranky

Mam sklon rozobertaminulog’ a mysli¢’ na to,¢o sa stane

Nezdar ma viémi znervozuje

Mam sklon podagova’ sa v porovnani s inynfud’mi

MG6j spanok nie je najlepsi a asi som unavenej&ijméudia

Ak je kladnych odpovedi viac ako §esamena to vasu zranites’
stresom. Zranit#og’ stipa s paom kladnych odpovedi.

SPOSOBY REAGOVANIA NA STRESOVE SITUACIE

BEZNADEJNE LIPNUTIE. Ide o pripatanés niekomu, alebo k
niecomu nedosiahnuteému. Dotg¢na osoba to povazuje za pod-
mienku svojho astia a beznadejne sa to snazi dosighReaguje
tym, Ze sa ticho trapi, Ziali, zle spi a p@iddia tohoto typu maju
sklon ochorié na niektord formu rakovinyfPodobné dinky ma aj
sebapotl@anie pri snahe vyhnisa sporom a pottanie prirodze-
nych emenych reakcii).

BEZNADEJNY ODPOR. Osoby tohoto typu st nadoi@ citovo
zavislé, povazuju to za gnu svojho nefastia, avSak nedokazu sa
od toho odputa Vysledkom méze hyzlog, vycitanie, uténog’,
rozruSenie. Tieto osoby maju sklon onemotmia srdcoveé a cievne
choroby.



KOLISAVOST. V tomto pripade ide o kolisanie medzi beznadejnym
lipnutim a odporom. Stres tohoto typu je zdravatmenej Skodlivy,
nez zotrvavanie v jednej krajnosti.

NADHLAD A VHLAD. Osoby tohoto typu si cenia nezavisleyo-
ju, i nezavislog 'udi, s ktorymi sa stykaju. Nezapasid'w’'mi a
okolnog’ami, ale vSetko prijimaju ako p&enie na ceste k sebapoz-
naniu a pochopeniu zmyslu bytia. Nezostavaju nagtovudalosti,
odpovede hadaju hlavne v sebe, preto su menej zrénéesonkaj-
Simi pohromami. Stresové situacie prijimaja trigzwozumne

s nadiiadom, takze stresory ich zdravotne neohrozuju.

Niekto sa chce zbaistresujucich podnetov tym, Ze sa vrhne naplno
do prace, opija sa pracodim dochadza k prédsnému opotrebeniu
organizmu. Moéze sa to prejavla] akymsi zatrpknutym zhonom,
Gpornym pachtenim sa za nejakym nedosialinyme ci¢dom. Niekto

to rieSi alkoholom, drogami a osvojenim si postmgamocnosti. Ten-
to prijaty postoj ho nakoniec zbavuje schopnosiriaj zvladnuté

né situacie. Je to prédsné vyhorenie Zivotnej energie. Ak napriklad
svoju chorobu povaZzuje za nelie/nu, oslabuje funkciu imunitného
systému. Bezmocndsyva préinou ochoreni srdca, ba i smrti.

Osobitnl pozornassi zasluhuje raai/ovanie. Bd' je to prejav bez-
mocnosti, alebo obrany, alebo snahy presasbje utokom. Vedie to
k nastrbeniu vahov a k Uplne zbytoému plytvaniu energiou.

NIKTO A NI ¢ NAS NEMOZE ROzZCULIT, AK K TOMU SAMI
NEPOSKYTNEME SILU. NEROZCULUJE NAS NIEKTO ClI
NIECO, ALE NASE REAKCIE NA NIEKOHO CI NIE CO.

Kto neovlada svoje reakcie a city, je citovo neejspNechava sa
rozéuliz inymi a tym samého seba oslabuje. Nechava salstdat
komplexovanymi osobami na ich uraveiltiry prejavu, klesa na ich
arovei. Vnuatorna silacloveka speiva v tom, Ze si aj kazkych Zivot-
nych situaciach zachovava optimizmus a vieru v elodivot bez
problémov je sice pohodlny, ale/aéhtilé myslienky sa rodia z utr-
penia. Aj Zivotné udery maju energetickénkly. Ak sa tato energia



tvorivo pretransformujeglovek vplyvom utrpenia duchovne rastie a
dozrieva. Naopak, vystresovany, nevyspely jedeotba zaujima len
0 svoj problém a prestava mysliga inych.

AKO ZVLADNU T PRVY NAPOR STRESU

Aj ludia, ktori reaguju na stresy spésobom ,né&alth viiad“, byvaju

v prvej chvili zaskéeni prudkogou naporu udalosti a potrebuju sa
¢im skor vyvazi V takom pripade je naporudzi niéko osvede-
nych prostriedkov:

© Pozorne sledujte kazdy svoj pohyb, napriklad cho@&fstre’te
sa na najmensie detaily pri dotyku chodidiel s pakibu, zapajanie
svalov, Kbov at’. Alebo si vyberte nig iné, napriklad uvMnenos
svalov na tvari, uvinenos ruk, Sije a pod. Vyberte si riie a obréte

k tomu cell pozorna's akoby to bola najddlezitejSia vec na svete.

© Upravte drzanie svojho tela tak, aby bolo peknergté, ale nie
napate, aby to bol postoj vyvazeného a’nenéha‘loveka.

© Pozorujte svoj dych. Vedome pibte dychanie a prétte vydy-
chy. Odpditajte si dzku nadychu a vydych prétde na dvojnasobok.
Sledujte, ktor&asti g’dc su zapojené do procesu dychania a pokuste
sa o plny jogovy dych. Mézete aj rezko datd a paitat’ si v rytme
krokov. Ak sa neviete striagdotieravych myslienok nadychnite sa,
zadrzte na chviu dych (vtedy ako keby ¥loveku vSetko zastalo) a
potom s vydychom poslite vSetky myslienky a napdtezeme, ako-
by to z vas stieklo, gmic od vrchu hlavy, Uplne sa od vSetkého
uvornite. Odporda sa viackrat to zopakota

© Pozorujte spdsob svojejdie Spométe ju, stiste a zniZte hlasovy
prejav. Stale si to uvedomuijte, najma pri vzruseisiusii.

© Predstavte si seba ako pokojnu, laskavi osobu. de®lga na
mieste nesuditoho, kto vam ublizuje. Vyslovte si v duchu nejaku
pozitivhu autosugesciu (som Uplne pokojny, prajeientdobro).

© Maéte pravo povedaaj NIE a nemusite to zdovoaar'. Stresom
je, ke vase Usta hovoria s tsmevom ANO, ale srdce hbNEHi

Niektoré stresové udalosti sa daju predvidakze treba sa na ne
pripravit. Psycholdgovia zostavili priblizne toto poradidn izavaz-
nosti: smr’ blizkej osoby, vazenie, rozvod, strata zamestnaeiie-



tenstvo, finatina strata, odchod do déchodku, choroba, sexuélne
problémy, zmeny v rodine, zmena zamestnam&ajosanie, dlhy,
spory na pracovisku a v rodine,datNie na poslednom mieste sa
uvadzaju aj Vianocd(dia sami seba trestaju za priliS materialistic-
ké chapanie tychto sviatkov lasky).cSi@ou ide o pésobenie viace-
rych stresorov séasne, takze ichdnky sa gitavaju. Stresorom je
styk s naladovymi, neurotickymi a bezcharakternymiimi, ale hlav-
nym stresorom jeélovek sam sebe, ak je ustrachany a zingausta-
rosteny. ZIé svedomie a kazda amorathtieZz naruSuju duSevnu
rovnovahu.Clovek, ktory kona zlo s vedomim, Ze mu na to mi&to
moze prig ma iny druh strachu a neistoty. Obava sa, Zaet®mozu
ini urobir jemu. Koniec koncov, zda sa, Ze kazdy podvedojaEnee
tusi, Ze nasledky jekitnov sa k nemu raz vratia.

DuSevnu rovnovahu mocne podporuje dobré rodinnémaiz Od
detstva aZz do pozdnej staroby délezité j& mekde vo svete pristav,
kde citime, Ze sme milovani a v beézp€edomie, Ze existuju blizki
ludia, ktori nas ochrania za kazdych okolnosti, riomaha znasa
Gdery a utrpenie. Kvalita rodinného zazemia je tgpsia,cim viac
clenov rodiny k nej neziStne prispieva

Ked’ ublizis spravodlivému, zabil si toho, kto ti il pomoc.

Ked’ ublizis vékému, prijmea za priatéa.
Ked’ ublizis hlupakovi, bude§ méahlavného nepriat@.

KTO MA VEKE NAROKY NA KVALITY SVOJICH
BLIZNYCH, A NA SEBA ZIADNE, TO JE ANH
ROZHARANY, PCUTOVANIAHODNYCLOVEK.
NEMA POKOJA ANI V DOBROM RODINNOM
PROSTREDI A NERAZ | ODTIAUTEKA.



