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Mate pocit, ze vam vsetko pada na
hlavu? Urcite nie ste sami... Stres je
novodobou pandémiou ludstva a stava
sa nasou kazdodennou sucastou. Je
akymsi prirodzenym doésledkom rychlej
a hektickej doby, v ktorej zijeme. Podla
prieskumov podlieha stresu az sedem

z desiatich Slovakov. Spoliehat sa na to,
ze zajtra budeme mat menej povinnosti
ako dnes a uz sa nebudeme stresovat,
je naivné. Povinnosti pravdepodobne
menej nebude.

Pojem ,stres” bezne pouzivame, ked
citime, Ze je toho na nas uz privela —
sme pretazeni a za¢iname uvazovat,
kolko a ako dlho este vladzeme niest
ten tlak, ktory nas tazi a zavaluje. Stres
ovplyvnuje vSetky oblasti nasho zivota:
emocie, spravanie, myslenie a telesné
zdravie.

Stresom je vSetko, ¢o ohrozuje nasu
celkovu pohodu. Avsak nie kazdy ,stres”
je zly, bez urcitej davky stresu by bol nas
zivot nudny a bezcielny. Stres v mensej
davke nie je Skodlivy. Stres mdze byt tiez
vnimany kazdym z nas rézne. Niektori
tiez zvladaju stres lepsie ako ini. Na
druhej strane, ak stres zac¢ina negativne
ovplyvnovat nase telesné a psychicke
zdravie, mb&zeme povedat, Ze jeho do-
pad na nas je uz zly.

Stres je spdsob, ako nase telo reaguje
na poziadavky, ktoré na nas pdsobia. V
tychto chvilach telo uvolruje do krvi
urcité latky, ktoré maju za ulohu dat nam
viac sily a energie na zvladnutie danej
poziadavky/ situacie — predovsetkym v
situacii, ak sa to tyka nasho fyzického
ohrozenia. Horsie to v8ak je v situacii,
ak reagujeme na emocionalnu situaciu
a deje sa to Casto a pravidelne. Tento
nadbytok do krvi uvolnenej energie
nema cestu na uvolnenie, zostava v tele
a narasta. Sme podrazdeni, uzkostni a
vybusni.

Tu je 6 tipov, vdaka ktorym uspesni ludia
lepSie zvladaju stres:

1. VEDIA “VYPNUT"

Keby ste pocita¢ nechali zapnuty
nepretrzite cely rok, nemali by ste nas-
taveny antivirusovy program a nemazali
si nepotrebny spam, postu a subory,
fungoval by vam este?

2. PRAVIDELNE ,DOBIJAJU BATER-
KY”

Vsetci vieme, Ze fyziologicky si ,dobi-
jame baterky” pocas spanku. Kvalitny a

dostatocne dlhy spanok je preto jednou
zo zakladnych predpokladov na elimi-
novanie stresu.

3. NENECHAVAJU SI ULOHY NA
POSLEDNU CHVIiLU

Casovy tlak zvysuje hladinu stresu a
spotrebu energie. Okrem toho vyskumy
ukazuju, zZe stres nespdsobuje ani tak
mnozstvo uloh, ale NEDOKONCENE
ULOHY a ulohy robené na POSLEDNU
CHVILU.

4. VERIA, ZE VSETKO BUDE OK
Problémy su na to, aby sa rieSili. Na ludj,
ktori nepretrzite pracuju na svojej ,po-
kojnej povahe” a dokazu sa odosobnit a
udrzat st vnutorny pokoj a harmoniu, je
stres kratky.

5. RIESIA PRICINU STRESU, NIE
DOSLEDOK

Skuste teda najst a odstranit pricinu
stresu. A kde zacat? Odpovedzte si na
otazky: Co ma stresuje? Ako viem, ze
som v strese? Co mi spusta stres? Co
mobzem urobit preto, aby som sa tomuto
stavu vyhol/vyhla? Aké mam moznosti?

6. POUZIVAJU ANTISTRESOVE
TECHNIKY

Vedeli ste, Ze stres mdzete ovplyvnit

aj spravnym dychanim? Odbornici
odporucaju rézne dychacie techniky.
Tou najjednoduchsou je sustredenie sa
na vlastny dych. Chcete to vyskusat?
Pohodlne sa posadte, zatvorte oci a
sustredte sa iba na svoj dych. Sledujte
kazdy nadych a vydych, predstavujte si
vzduch, ktory nadychujete a vydychu-
jete. Zapocuvajte sa do svojho dychu

a nevnimajte iné zvuky okolo seba.
Vydrzte najskor minutu, potom skuste
2 minuty, pripadne mozete pridavat a
skusit 5 minut. Ak sa zatulate k inym
mySlienkam, uvedomte si to, poslite
mySlienku ,prec¢” a vratte sa k dychaniu.
Trénujete si tym aj schopnost sustrede-
nia a koncentracie.

AKO ZVLADNUT STRES
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