AKO SA POPASOVAT SO ...

? MATURITA- FORMALITA ?

Mesiac marec sa pre maturantov nesie v znameni pripravy na délezitu skusku dospelosti.
Okrem ucenia musia Celit aj stresu. Aby sme im to trosku ulahcili, porozpravali sme sa o strese
s pani psychologi¢kou Danielou Faixovou. Spytali sme sa jej nieCo o strese, €o je vlastne stres.
a ako ho zvladnut, no i to preco su niektori Ziaci lepsi a ini horsi.

CO JE VLASTNE STRES ?

Janos Selye, lekar — internista, rodak z Komarna, je au-
torom tedrie stresu a pojmu stres, za ktory bol viackrat
nominovany na Nobelovu cenu.

Z psychologického hladiska stres znamena zataz,Cize
urcité poziadavky kladené na fyzicku a dusevnu energiu
Cloveka. Ked sa Clovek dostane do situacie, ktora nariho
kladie zvy$ené naroky, jeho organizmus sa snazi s to-
uto situaciou vyrovnat, prisp6-
sobit sa jej. Mechanizmus, kto-
rym to robi, sa oznacuje stres.
Podnety alebo situacie, ktoré
stres vyvolavaju, su stresory .
Stresor je zataz z vonkajSieho
alebo vnutorného prostredia,
ktora mnarusSa rovnovahu or-
ganizmu a uvadza ho do sta-
vu pohotovosti, ktory modze
byt" akutny alebo chronicky.
Pri strese je organizmus na-
staveny na boj. Cely nervovy
systém je v pohotovosti, me-
nia sa fyziologické procesy a
vV nervovej sustave prevlada
sympaticky autondmny ner-
vovy systém - sympatikus. Pri
strese je sympatikus extremne
¢inny, aktivizuje cloveka, aby
mohol podat vykon. Aktivizu-
je sa produkcia adrenalinu,
endorfinu, kortizonu, zvySuje
sa tepova frekvencia. Naopak,
niektoré procesy sa spomaluju
alebo zastavuju: produkcia pohlavnych hormonoy, tra-
venia. Zmeny, ktoré nastavaju v organizme, clovek casto
neregistruje, prebiehaju zasluhou obrovskej adaptac-
nej schopnosti.Podla toho, akym prezivanim je spreva-
dzana stresova reakcia, hovorime o eustrese a distrese.
Eustres je reakcia na zataz, pri ktorej je stresova reakcia
sprevadzana prijemnymi, aktivizujucimi, vzpruzujucimi
emociami. Distres je negativne prezivana zataz, Skodlivy
proces, ktory nas vycCerpava - teda to, ¢o si pod pojmom
stres bezne predstavujeme.

AKO SA STRES PREJAVUJE

Stres sa prejavuje mnohymi priznakmi, ktoré zasahuju

rozli¢né systémy organizmu.

Prejavy stresu mozno identifikovat v oblasti: telesnej,

prezivania, myslenia a spravania.

Medzi fyziologické priznaky stresu patri: busenie srdca,

zrychlena, intenzivna ¢asto nepravidelna ¢innost srdca,

bolest a pocit zvierania v hrudniku, nechutenstvo, ply-

natost, pocity tlaku v brusnej oblasti, hnacky, zapchy,
uporne bolesti hlavy - migrény

Medzi emocionadlne priznaky
stresu patri: prudké, vyrazné
zmeny nalad, emociondlna
labilita, nadmerné trapenie sa
vecami, ktoré zdaleka nie su
tak ddlezité, ustaranost
pulzivne spravanie, agresivita,
pocity bezmocnosti, bezna-
deje, strata radosti zo Zivota,
depresivita.

Medzi behavioralne priznaky
stresu patri: zvySena absen-
cla v praci, zvySena prace-
neschopnos, pomalé uzdravo-
vanie, nerozhodnost, do istej
miery 1 nerozumné nareky,
CastejSie podvadzanie, nad-
merna pohyblivost a nadmer-
na gestikulacia .

Reakcia na stres je velmi indi-
vidualna, preto sa mdzu preja-
vit i priznaky, ktoré neobsahuje
vyssie uvedeny zoznam. Nie-
kedy sa stres prejavuje paradoxne opac¢nymi priznakmi

im-

AKO ZVLADNUT STRES

Ak sa v sucasnosti nemoézeme vyhnut stresovym situa-
ciam, mdzeme sa naucit zvladat ich, alebo niektore eli-
minovat.

Su Tudia, ktori svojim zdravym spésobom Zivota dokazu
stresu predchadzat. Dopraju si dostatok odpocinku, te-
lesnej aktivity, dokazu sa uvolnit, ich myslienky su kon-
Struktivne, preto si nerobia starosti, ale situacie rieSia.
Dokazu otvorene komunikovat a presadit sa.
Zabranovat stresu je rovnako ddlezité, ako ho zvladat.
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