Stres a jeho vplyv na zdravie

Stres oznacuje stav, ked sa pod tlakom urcitych vplyvov citime

v nepohode, citime, Ze situaciu nezvladame.

Podnety, ktoré stres vyvolavaju, za nazyvaju stresory.

Stresory pochadzajuce z vonkajsSieho prostredia €loveka:

- fyzikalne (hluk, chlad, teplo a pod.)

- socialne (rozvod, umrtie blizkeho, strata zamestnania, nedostatok
spoloCenskych vazieb)

Stresory pochadzajice z vnutorného prostredia ¢loveka:

- telesné (bolest, unava, ochorenie, nedostatok jedla ,tekutin, spanku,
odpocCinku )

- psychické (strach, uzkost, nervozita, napatie, nadmerny pocit
zodpovednosti, perfekcionizmus a pod.)

Stres dobry a zly

Optimalna hladina stresu sa nazyva eustres ( dobry stres), vedie k
zvysSeniu tvorivosti, vystupnovaniu motivacie, zvySeniu produktivity a
zlepSeniu pracovného vykonu.

Ked zataz prerastie do formy, kedy ju pocitujeme ako neprijemnu,
vyCerpavajucu, ide o distres ( zly stres), ktory poskodzuje duSevné ale aj
telesné zdravie.

Akutny a chronicky stres maju rézne ucinky na telo a psychiku
jednotlivca. Kratkodoby akutny stres je normalnou reakciou na
kratkodobé stresujuce situacie a €asto spdsobuje zvySenu uroven
energie. Chronicky stres (dlhodoby stres) méze mat’ negativne ucinky na
zdravie a pohodu jednotlivca.



Doésledky chronického stresu na zdravie:

e Kardiovaskularne problémy: zvySenie krvného tlaku a zrychlenie
srdcového tepu, €o zvySuje riziko ochoreni srdca a ciev, ako su
hypertenzia, srdcovy infarkt a mftvica.

¢ Oslabeny imunitny systém: stres méze potlacit funkciu
imunitného systému, ¢o vedie k zvySenému riziku infekcii a choréb.

e Emocionalne problémy: uzkost, depresia, podrazdenost,
zhorSenie kvality spanku.

¢ Problémy s travenim: stres méze mat negativny vplyv na traviaci
systém. Mbze spbésobovat’ zapchu, hnacku, zaludoéné vredy a iné
traviace problémy.

e Bolesti a nepohodlie: svalové napatie, zvysenie citlivosti na
bolest, o mdze viest k bolestiam hlavy, migrénam a inym typom
bolesti.

¢ Problémy s pamat'ou a koncentraciou: stres méze ovplyvnit
kognitivne funkcie mozgu ako pamat, koncentracia a
rozhodovanie. Osoby so silnym stresom mézu mat tazkosti s
udrziavanim pozornosti a sustredenim sa na ulohy.

Odporucania na prevenciu proti stresu

. optimalna zivotosprava (kvalitna a pravidelna strava, pitny rezim,
dostatok spanku)

« primerana, vhodna a pravidelna telesna aktivita

. denne si dopriat’ pobyt na ¢erstvom vzduchu

« UCelne si organizovat svoj Cas — denny rezim

. striedat narocné a oddychové aktivity/dusevnu pracu s telesnou
aktivitou

« dodrziavat pevnu hranicu medzi sukromny Zivotom a pracou

« riesit problémy a neunikat' pred nimi

« venovat sa aktivitam, konickom, ktoré nesuvisia so zamestnanim

. zvladat negativhe emocie bez potlacania

- mat siet socialnej opory — ludi, ktori su spofahlivi a su oporou
v tazkych situaciach

. mat na seba realistické naroky a davat si dosiahnutelné ciele



