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Cielom tejto brozury je pomoct’ vam zvladnut’ stres - problém, s ktorym
sa stretavame ¢€asto.

V 1. ¢asti sa o strese nieco naucite

V 2. éasti vam ho pomézeme prekonat’



Co je to stres?

NajcastejSou formou stresu je kombinacia
Uzkosti (napdtie, nervy)

a

depresie (pocit vyCerpania, smutku)

Casto sa spaja s poruchami spanku, panickymi pocitmi a hnevom. Bezné su aj problémy s
pitim, nedostato¢na sebaddvera, choroby a Zivotné problémy. Tieto problémy maju sklon k

vzajomnému prepojeniu, ¢im vznika bludny kruh:

Zivotné
problemy

Zdravotne
problemy

|
%

Sebatcta
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PreStudujte si tento bludny kruh. Vacsina fudi sa v nom najde. Nemusia sa u vas objavit

vSetky uvedené problémy, ale je pravdepodobné, Ze to nebude len jeden.

.Kde mdm zalat? Mdm problémy so vsetkym. Vdcsinu dna som napdty, moja
sebaddvera je na bode mrazu. Nedokdzem sa slstredit’. Vybuchnem kvdli kazdej
malickosti. Stdle sa trdpim. Neviem spat’. NeskutoCne podlieham panike. Hlava mi ide
prasknit’ a jediné, o chcem, je ukryt sa pred celym svetom. A to je eSte len

zaliatok."

Typické priznaky stresu:

utrapenost’ zachvaty paniky

unava netrpezlivost

hnev slaba koncentracia

zly spanok neschopnost vypnut

pocit zbyto€nosti oCakavanie toho najhorsieho
pocit beznadeje placlivost

podrazdenost nadmerné pitie



Kedy sa zo stresu stava
problém?

Stres by mal byt dbvodom na znepokojenie, ked:

» sa ho nemdzete zbavit, hoci sa o to snazite
= ovplyvnuje vas kazdodenny Zivot
= bez pri€iny sa objavi a ustupi

* na jeho existenciu nie je Ziadny adekvatny dévod

Ked nadobudne takyto rozmer, zda sa vam, Ze vas obera o zdravy rozum. Mate pocit, Ze
stracate kontrolu nad svojim Zivotom, Ze idete prasknut. Zda sa vam, Ze nezvladate veci,

ktoré ini zvladaju.

Je stres beZny problém?

Prave v tejto chvili ma v Glasgowe problém so stresom jeden €lovek z piatich. Nie je to
len zachvat smutku ¢i mierny pocit napatosti. Toto je stres, ktory zasadnym spésobom
ovplyvnuje kazdodenny Zivot ¢loveka (a mozno aj Zivot jeho rodiny). Najviac ludi navstivi
svojho praktického lekara prave kvoli stresu. Toto Cislo je rovnaké na celom svete. Prave
preto je stres v suCasnosti jednym z najvacSich problémov sveta. A zda sa, Ze tento

problém sa stale zvacsuje.



‘ Stigma stresu

U mnohych ludi sa stres spdja s urcitou stigmou. Ludia si ho vo v8eobecnosti neradi
priznavaju. Casto si myslia, Ze nejde o stres. Mnohi navstivia praktického lekara kvoli
nejakému telesnému priznaku - bolestiam hlavy, pokazenému Zaludku, i buseniu srdca.

Niektori su dokonca nahnevani, ked im lekar povie, zZe ide o stres.

Mozno ste sa naucCili stres skryvat pod maskou. To Casto vedie k jeho hromadeniu,
pretoze neraz nam pomoze uz len to, ak o svojom probléme mdzeme hovorit. Spominana
maska nam nedovoli vidiet, o aky bezny problém ide. Ludia mi ¢asto hovoria, Zze ked sa

zdbveria priatelom, ti im povedia, Ze maju alebo mali podobné pocity.

Vacsina z nas by skor prijala zlomenu nohu. Prili§ mnoho ludi ju totiz povaZzuje za ,realny*
problém, kym stres je ,v nasej hlave“. To znamena, Ze sa staci len poriadne otriast’ a keby

sme skutocne chceli, tak by sme sa ho zbavili. Tu treba podotknut' tri veci:

NIKTO NECHCE TRPIET STRESOM
PRICINY STRESU SU ZLOZITE

ZLOZITE SU A DOVODY JEHO
PRETRVAVANIA

Ak by sa stacilo len poriadne otriast, zrejme by ste to uz davno urobili. Nedovolte, aby vas
niekto kritizoval kvéli tomu, Ze trpite stresom - radSej ho poziadajte, aby si precital tuto
brozuru. Ak vas bude kritizovat aj potom, jednoducho si povedzte, ze sa nebudete trapit
kvoli fudom, ktori maju taky obmedzeny pohlad na zivot.



Predstavte si, ze Zijete s niekym, kto vas neustale t'aha na dno.

Nikdy vas nepotlapka po pleci, ked sa vam dari. No ak vznikne

problém, roztrha vas na kusy. Mozno s niekym takym zijete. A

mozno ste to vy sami. Prestaiite s tym prave v tejto chuvili.

Jano

.Povedal som svojej $éfke, ze
som vystresovany. Skoro
spadla zo stolicky. Vraj ma
povazovala za
najpokojnejsieho zo vietkych.
No napriek tomu mdm vo
vnitri pocit, akoby som sa

mal zratit."

Zuzana

.Som  takda  vycerpand.
Nemdm energiu. Kazdy den
sa len tak motdm. Plaéem
kvoli kazdej mali¢kosti a
som takd podrdzdend - to

nie som ja."



! Kto podl’ahne stresu?

So stresom sa moézZeme stretnut’ vsetci. Je to totiz velmi bezny problém. Skuste

odpovedat na niekolko dalSich otazok:

Pocas uplynulého mesiaca:

> bolo pre vas tazké oddychovat? Ano
» Dbolo pre vas tazkeé prestat sa trapit™? Ano
> zistili ste, Ze sa trapite kvoli tomu, Ze sa trapite? Ano
» Casto vas obtazovali stavy smutku, depresie alebo )
beznadeje? Ano
» bolo pre vas naroCnejsie prezit def? Ano
> Casto ste o veci nemali zaujem, alebo vam Ano

nespdsobovali radost?

Prvé tri stavy maju do &inenia s Uzkostou a dalSie tri skor s depresiou. Cim GastejSie ste
odpovedali ,ANO*, tym viac stres ovplyviiuje vas Zzivot. No musite si polozit aj dalsiu

otazku - ,Boli by ste radi, keby vam niekto v tejto situacii pomohol?“ Ak je vasa odpoved

pozitivna, robite spravne, ze Citate tuto brozuru.

! Kto je najviac ohrozeny?

So stresom sa mézeme stretnut’ vSetci. Je sice velmi tazké urcit, kto bude jeho obetou,

dva faktory vSak vy€nievaju nad ostatnymi:

= vaSe pohlavie

* socialne faktory

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie



Vase pohlavie

Zda sa, Ze zeny su na stres nachylnejSie ako muzi (priblizne dvojnasobne). Je to preto, Ze
su slabsie? Nie. Tu treba podotknut’ Styri veci:

Zeny este stdle Casto t'ahaju za kratsi koniec. Okrem toho, Ze pracuju,
v porovnani s muZmi sa vo vSeobecnosti viac staraji o domdcnost’ a
deti. Svoju rolu méze zohrdvat’ aj vychova. Muzi majud zrejme kvali

svojej hrdosti vacsiu tendenciu stres skryvat’,

Zeny sa zrejme viac zaoberajd svojimi eméciami ako muzi. Vd'aka tomu
skor zistia, Ze maju problém so stresom. Je preto pravdepodobnejsie,

Ze vyhl'adajud a prijmd pomoc.

Muzi sa snazia so stresom vyrovnat’ pomocou alkoholu. V porovnani so
Zenami sa u nich problémy s pitim vyskytuji dvakrdt CastejSie. Je
mozné, ze v poCiatolnej fdze trpi stresom viac muZov. Stres sa viak
shazia zvlddnut’ alkoholom, az st nakoniec problémy s pitim vyraznejsie,

ako problémy so stresom.

Muzi majd opatrnejsi postoj k .terapii®, a preto pomoc nevyhladaju.

Maji vacsi sklon k ,samoliecbe”.



rodinné problémy

choroby

strata kontroly nad

vlastnym Zivotom

nevyhovujice byvanie

neista pracovna pozicia

stres v praci

nedostatoc¢né vzdelanie

absencia  podpory  zo

strany okolia

finan¢né problémy
slobodni a rozvedeni,
vdovci/vdovy

osamelé matky/otcovia

zli susedia

nezamestnanost’

Socialne faktory, ktoré
moZu viest’ k stresu
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Jana

,»Od rozvodu to mam tazké. Byvaly
manzel mi spdsobuje  mnozstvo
problémov a deti z nasho rozchodu
obviiluju mia. Mam malo penazi. Ked’
pridem z prace, musim varit, prat’ a
zehlit'. Nechcem obt’azovat’
pribuznych, pretoze maji dost’ svojich
problémov, no nikdy nemam c¢as na

oddych. A okrem toho nemém nikoho,

kto by ma podporil.”

Peter

,V praci nas Cakaji vel'ké zmeny. Nie
som si isty, Ci takto o rok budem mat’
pracu. Od posledného znizovania
stavov musime robit ovela viac a
Séfovia nas neustale kritizuja. Nie je to

prijemné obdobie.”

Andrej

,»UZ roky sa chceme odstahovat z
paneldku, no jednoducho nemame
Stastie. Nemam rad, ked sa decka v
noci vozia vytahom (hoci cez den je to
takmer to 1ist¢), no nemdzem im
zabranit’, aby si zili svoj zivot. A aby
toho nebolo malo, otec opit’ zacal pit’ a
vyraba tie najroznejSie problémy. A ja
som ten, kto to ma vsSetko vyriesit.

Som z toho uplne chory.”



Zdravy rozum nam hovori, ze pri takychto faktoroch bude na stres nachylny kazdy

normalny Clovek.

To vSak eSte nie je vSetko

. .
Zavaznou formou stresu trpi Maria

aj velké mnozstvo fudi, ktori »Mala by som sa citit’ vynikajlco, pretoZze nemam
spominané problémy nemaju. ziadne problémy. Napriek tomu som vicSinou
Na druhej strane treba vel'mi vyCerpand a smutnd. A vébec neviem preco.”
povedat, Ze existuje vela fudi

S mnozstvom  socialnych

problémov, ktori stresom Anna

netrpia. TakZe odpovedat na »dtava sa mi, Ze sedim pred televizorom a z
otazku, pre€o sa u niekoho ni¢oho ni¢ zacnem byt nervozna. Neobsedim
stres objavi a u niekoho nie, na mieste, musim sa hybat’. Pride to ako blesk z
nie je vébec jednoduché. jasného neba. Sice to potom prejde, no asi sa

toho sama nezbavim. Prejde polovica noci,

kym som opét’ v poriadku.*

V suvislosti so svojim vlastnym stresom musite zvazit vsetky socialne faktory. A

nezabudajte, Ze socialne faktory maju vplyv na vSetkych fudi - bohatych i chudobnych.
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Myslienky, konanie a telo

Stres moéZeme rozdelit’ do Styroch casti:

= CO CITITE

o Emocie, ktoré sa spajaju so stresom

= CO SI MYSLITE

o Aké su vase myslienky, ked’ ste pod vplyvom stresu

= CO ROBITE

o Ako konate, ked’ ste pod vplyvom stresu

« AKO REAGUJE VASE TELO

o Fyzické priznaky, ktoré sa u vas prejavia, ked’ ste pod vplyvom

stresu

Aby sme si mohli poradit’ s vasSimi pocitmi, musime sa najprv zaoberat’ priznakmi stresu,
ktoré suvisia s vasSimi myslienkami, konanim a telom. Vyplnte zoznamy otazok na
nasledujucich stranach, aby sme zistili, aki podobu ma vas stres. Oznacte ramceky pri

vyjadreniach, ktoré najviac vystihuju to, ako sa vacsinou citite.
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Stres méZe mat’ vplyv na vase
pocity

Citite sa napaty

Citite sa vyCerpany

Lahko sa rozrusite

Mate velky pocit viny

Lahko sa dostanete do rozpakov

Casto mate pocit skliéenosti

Citite sa plny hnevu

Lahko zaénete Ziarlit

Lahko za¢nete pocitovat nepokoj

Citite sa neisty

Stratili ste zmysel pre humor

Pocitujete beznadej

Ste placlivy

Mate pocit, Ze v dOsledku stresu sa prejavuju vase najhorSie stranky.

Ste menej tolerantny, malichernejSi a zatrpknutejSi

13



A Bl Stres moZe mat’ vplyv na vase
myslienky

Trapite sa a premysSlate o veciach, o ktorych by ste nemali

premyslat ani sa nad nimi trapit

Stracate sebadoéveru

Mate slabu pamat

Ste velmi plachy

Citite sa izolovany od ostatnych

Mate pocit, ze ste v koncoch

Tazko sa viete sustredit

Je pre vas tazké vypnut

Citite, ze nemate kontrolu nad svojim zivotom

O mnoho veci ste stratili zaujem

Lahko sa vylakate

Nepacite sa sami sebe

Cakate, Ze sa stane to najhorsie

Lahko sa citite zmateny

Citite, Ze nebudete vediet vstat a nasStartovat sa

14




A Bl Stres moZe mat’ vplyv na vase
konanie

Vyhybate sa Cinnostiam alebo navstevam réznych miest, pretoze

sa bojite, ze zlyhate

Ste prudSi alebo viac nahnevany

|zolujete sa od Zivota

NedokazZete pokojne sediet

Robite viac chyb

Riskujete menej ako zvyCajne

Snazite sa vyhybat zodpovednosti

Pijete viac, ako by ste mali

Viac fajCite

Jete ovela viac alebo ovela menej

Ste placlivejsi

Nechavate inych vitazit

15



Stres mo6Ze mat’ vplyv na vase telo

Trpite bolestami kvéli stuhnutému svalstvu

Ste nachylnejsi na prechladnutie a chripku

Pocitujete nedostatok energie

Nikdy sa necitite na 100 % fit

Chudnete alebo priberate

Casto vas boli hlava

Ked ste napaty, vase dychanie sa meni

Musite sa nutit' ku kazdodennym ¢innostiam

Vase telo je vacsinu dnha napaté

Vase telo fahko reaguje na stres

Mate problémy so zaspavanim a spankom

Prezrite si svoje odpovede - porozmyslajte o hlavnych vplyvoch stresu na

vas organizmus a o tom, ¢o by ste s tym mohli urobit’.
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Otazky a odpovede

b B Je stres dusevna choroba?

Nie. Stres nie je duSevna choroba. Je to najCastejSi zdravotny problém suvisiaci s dusevnou
strankou Cloveka. Ak trpite stresom, nestracate kontakt s realitou, naopak, ste s nou konfrontovany
az privelmi. Nedokazete vypnut, a to ani vtedy, ked to chcete. Uvedomujete si, ze si tieto

problémy prili§ pripustate. Inak povedané, situaciu vnimate - viete, ze by ste taky nemali byt.

Kazdy z nas vie, €o je to stres. Na kazdého z nas ob¢as dofahne smutok. VSetci ob&as byvame

napéti. Cize stres je normalnou stéastou kazdodenného Zivota.
TakZe u vds sa normdlne pocity prejavuju az prilis

Stres nema privelmi do Cinenia so zrutenim, spaja sa skér so strachom zo zrutenia. Takze tym sa

dostavame k dalSej otazke:

Vyvola stres duSevna chorobu?

Nie. Hovorime o dvoch réznych problémoch.

Stres ma sklon Casom sa rozrastat o dalSie problémy. Mozno sa u vas na zaciatky objavili mierne
pocity napatia. Potom ste pocitovali Coraz vacsiu depresiu. Nasledovali zachvaty paniky. Potom to
bola ¢oraz vacsia uzkost. No a potom sa vam zhorsil spanok a vzapati ste zacali viac pit. Inymi

slovami, na zaciatku bol jeden problém, ktory sa ¢asom rozrastol o dalSie.

Cize stres sa moze zhorsit. Mdze sa objavit a ustupit bez toho, aby sme poznali dévod. Aj spdsob,
akym na vas vplyva, sa mdze bezdévodne zmenit. Je to v8ak aj nad'alej stres a nepovedie k

vzniku duSevnej choroby.

17



A B Je stres telesné ochorenie?

Nie. Uz viete, Ze stres postihuje vela fudi. Zistili ste (a uvidite to aj dalej), Ze niektoré skupiny su
na stres nachylnejsie. Tato nachylnost’ je vSak zapri€inena socialnymi, a nie telesnymi faktormi.
Niektori udia su sice na stres nachylnejsi kvoli svojej povahe, je vdak jasné, Ze stres vyvolava cely

suhrn faktorov. To znamena, Ze nikdy nebude existovat’ tabletka, ktora nas zo stresu ,vylieGi“.

KedZe stres Casto velmi negativne vplyva na nas organizmus, mylne ho povaZzujeme za telesné
ochorenie. No v8etky zmeny v nasom tele su len normalne reakcie na stres. Nevyvolavaju ho. To,

Ze vaSe telo takymto spdsobom reaguje, je dbkazom toho, Ze funguje tak, ako by malo.

To neznamena, zZe tabletky vam nepom6zu. Mé6zu vam pomoct ako jedna z viacerych foriem boja
proti stresu. Vas$ prakticky lekar vam mozZno navrhne, aby ste ich vysku3ali. Je to na vas. Vdaka
tabletkam mozZno stres zvladnete lahSie. Viac sa o antidepresivach dozviete v nasej brozure -

mobzete o nu poziadat alebo si ju zdarma prevziat na adrese www.glasgowsteps.com.

A B PodPahnu stresu len slabi Pudia?

Nie. Stres je najCastejSi problém, ktory rieSia prakticki lekari. M6ze postihnut kazdého.
Vdaka tomu, ze ludia o nom uz hovoria otvorenejSie, vidime, o aky Casty problém ide.

Stres postihuje vSetky typy fudi zo vSetkych vrstiev.
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. MobZe mat’ na vas stres negativny vplyv?

Ano. Mozno ste si v&imli, Ze odkedy ste pod vplyvom stresu, nalepia sa na vas véetky bacily. Stres
nas skutocne robi nachylnejSimi na prechladnutie a chripku a mdze ovplyviiovat nas imunitny
systéem. Ak trpite stresom, dlhSie sa zotavujete z chordb. Rany sa vam hoja pomal$ie a bolest je

intenzivnejSia. Vplyvom stresu sa vam méze zvysit krvny tlak.

Vnimaijte tieto skuto€nosti v suvislostiach. Stres méze byt jednym z faktorov vyvolavajucich infarkt.
Aké su rizikové faktory veduce k infarktu? Nadvaha. Zla kondicia. Nespravne stravovanie. Rodinna
anamnéza. Nadmerné fajCenie a pitie. Riziko spojené s vacsinou tychto faktorov mézete znizit

vlastnym konanim. A rovnako je to aj v pripade stresu.

Musite si davat pozor aj na spésob, akym na stres reagujete, pretoze sa u vas mozno prejavia
spominané vyznamné rizikové faktory. Mnohi [udia pod vplyvom stresu viac fajCia, piju a
konzumuju nezdravu stravu. To méze mat negativny vplyv na vase zdravie. Ak budete tieto

problémy riesit, skutoCne toho pre seba vela spravite.

TakzZe stres pre nas nie je z dlhodobého hladiska pozitivny. Ale faktom je, Ze ho mézete regulovat
a mobzete zmenit vacsinu vyznamnych rizikovych faktorov. Porozmyslajte o cvi€eni, zdravom
stravovani a pite s mierou. Nebudte pasivny. Na svoje zdravie mate ovela vacsi vplyv, nez si

myslite.

A B Bude to uZ takto po cely zvysok méjho Zivota?

To zalezi od viacerych veci. Aj v Zivote od prirody ustrachaného €loveka budu fazy, ked si so
stresom bude vediet celkom dobre poradit. Stres ¢asto vyvolava viacero faktorov. Niektoré z nich
sa nebudu dat’ len tak lahko zmenit, no niektoré ano. Na vine nie je len vasa povaha. Vieme, Ze ak
stresu podfahnete, bude sa vas ,drzat“. M6zete sa vSak naucit, ako ho lepSie zvladnut. Je jedno,
kto ste a aky mate Zivot. Ked budete vediet, ako si poméct, vas stav sa méze zlepsit. V tejto

brozure sa dozviete, ako sa so stresom vyrovnat.

Nikdy sa stresu nepoddavajte - neustale s nim bojujte.
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Co vyvolava stres?

Komplexny problém

PriCiny stresu su komplexné. Tak ako neexistuju dvaja [udia, ktori by stresom trpeli
rovnakym spésobom, tak neexistuju ani dvaja ludia, ktory mu rovnakym spdsobom
podlfahnu. Mnohi ludia povazuju za narocné zistit' pricinu vzniku stresu. Je to aj preto, lebo

ho €asto nevyvola len jedna vec. Méze ho vyvolat kombinacia nasledovnych prvkov:

k! Vasa povaha

Niektori z nas sa narodia s vacSou nachylnostou na stres. Na priCine je naSa geneticka

vybava.

Povaha: Prvé roky Zivota

V dospelosti su na stres viac nachylni fudia, ktori prezivali typické detské obavy, napr.
= strach z tmy
= strach z neznamych ludi

= strach zo samoty

Povaha: Skolsky vek

V dospelom veku je stres CastejSi u ludi, ktori:
= sa dlhSie adaptovali na Skolské prostredie
= sa Casto staZovali na bolest
= vela plakali
= boli precitliveni
= boli velmi nesmeli

= tazko sa vyrovnavali s novymi situaciami
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Povaha: Roky dospelosti

Stres je CastejSi u fudi, ktori:

= sa lahko rozculia

= su Casto napati

* maju sklony k zlej nalade

* maju sklon trapit sa

= su Casto nespokojni sami so sebou aj s inymi fudmi

= maju velky pocit viny

Sivé odtiene

Ni¢ z toho vSak nie je Ciernobiele - mat strach z tmy, trapit sa a pod. je nieCo normalne.
Hovorim o obavach, ktoré su ovela vacsie ako u inych deti €i dospelych a ktoré ostatni

vnimaju ako velky problém.
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A

Co sa vam v Zivote prihodi

Detstvo

V dospelosti mozete byt

nachylnejsi aj z nasledovnych dévodov:

na

= Nevychovavali vas s laskou,
nemali ste pocit stability a
bezpecia

*» Rodi¢ia si vas chovali ako vo

vatiCke
= So stresom sa vyrovnavate tak, ze

sa problémom vyhybate, necelite

im

= Mnoho zmien v Zivote -
stahovanie, striedanie Skal,
choroba (vasa vlastnad alebo

vasich blizkych), rozchod rodicov,
atd.

stres

22

Helena

,Celé roky to bolo u nds doma vel'mi zI¢.
Mama a otec uz nechceli spolu zit'. Ked’ otec
odiSiel, myslela som si, Ze je to najlepSie
rieSenie a teSila som sa, ze budeme mat
pokoj. Mama to mala isty ¢as t'azké a ako na
to tak spominam, mozZzem povedat, Ze sme

boli ako deti tak trochu zanedbané.

Nik nam neprejavoval lasku a nepaméitam
sa, zeby nas niekedy niekto objal. Otca sme
vidavali aj nadalej, no s mamou nds
pouzivali ako peSiakov vo svojej vzajomne;j

(13

vojne. Ked’ jeden povedal ,,ano“, druhy

(13

povedal ,nie“. Nikdy sme nevedeli, na
ktorej strane sme. Myslim, ze sme im boli

len na pritaz®.



Dospelost’

Zivotné udalosti
Cim viac zmien v Zivote prezijeme, tym je vaésina z nas nachylnejsia na stres. Stres mézu

vyvolat' pozitivne i negativne udalosti. Je to preto, lebo zmene sa musime prispdsobit.

.Nechala ma Zena. Stratil som pracu. Zhorel mi dom. Nabdrali mi auto. Uhryzol ma pes a moje

muZstvo prehralo 8:0. UZ sa mi ni¢ hor§ie nemdze stat’.”

Rusivé elementy

Mnoho fudi trpiacich stresom ma vo svojom zivote
vela ruSivych elementov. RuSivy element je

problém, s ktorym sa stretavame kazdy den. Pritom

. . av . . | Viera
to nemusi byt ni€ vazne. Moze ist' o problém, ktory

, , .. , »Vali sa na mna jedna vec za
vlastnym konanim len sotva odstranime. Problém,

) , .. . o . druhou. Tento rok sme mali so
ktory nas zoziera. Mob6ze sa tykat prace,

domacnosti, susedov, pdzi¢ky, boja s chorobou. synom vela problémov v Skole. K

tomu si pridajte vSetky tie zmeny,
Predstavte si to utrpenie, keby vam niekofko hodin ktoré sa za posledné dva roky

kvapkala na Celo voda. Prva hodina by mozno este udiali v mojej  praci. V

. f iz . . o oslednych mesiacoch je toho uz
nebola az taka zla. No postupom Casu vas kazda p Y ]

. . b x , x na mna trochu vela. Mam pocit
mala kvapka rozC€uluje ¢oraz viac. Coskoro budete poctt,

v ot vy . s v . ze ma to celé znicilo.“
kriCat' pri kazdej kvapke. PoCas stresu mézu rusivé
elementy fungovat’ prave takymto spésobom. Dlhy
¢as sa s nimi viete vyrovnat, no postupom ¢asu vas

zadénu nicit..
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§ Ako pristupujete k veciam,
ktoré sa vam stana

Problémom v suvislosti so zivotnymi udalostami a ruSivymi elementmi je skutoCnost, ze
urCite poznate niekoho, kto toho prekonal ovela viac a napriek tomu stresu nepodfahol.
PreCo je to tak? Aby sme to vysvetlili, musime zistit, ako tieto udalosti a rusivé elementy
vnimate. Zamyslite sa nad reakciami dvoch Zien, ktoré preZili rovnaku zZivotnu udalost’ -

koniec manzelstva. Jedna z nich je ,aktivha bojovnicka®“ a druhd ,,uhybava

bojovnicka“. Porovnajte spdsoby, akymi budu reagovat na tu istu udalost:

,,JE TO HROZNE, nikdy som nechcela, aby sa to stalo, no bolo to stale horsie.
Je Cas to celé ukondit. Teraz som velmi citliva a napata. Viem, ze buduci rok bude
tazky, no budem sa s tym musiet €o najlepSie vyrovnat a viem, ze sa z toho

dostanem”.

,,JE TO HROZNE, nikdy som nechcela, aby sa to stalo. \/Setko je to moja vina.
Chcem od toho vSetkého utiect. Uz sa nikdy nevydam - stalo by sa mi to znova.
MG&j zivot bude proste vzdy jeden velky chaos. Vzdy vSetko pokazim, som troska
Cloveka. Neviem, o mam robit’.”

= Ktora z nich je aktivna a ktora uhybava bojovnicka?
» Ktora z nich sa podl’a vas prva zbavi stresu?

» Na ktoru sa viac podobate?

Mali by ste si uvedomit, Ze stres sa odvija od spdsobu, akym vnimate prezité udalosti. A
od stresu sa nasledne odvija spésob, akym vnimate svoj Zivot. Je to zaciatok bludného

kruhu. Bludnym kruhom sa budeme zaoberat v dalSej Casti.
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Ako uz vieme, stres Casto vyvolava kombinacia réznych veci, ktoré nas robia zranitefnymi
- nasa povaha, faktory suvisiace s detstvom a dostupné formy boja so stresom. Kvoéli nim
vam hrozi, ze stresu podlahnete. No stres vyvolavaju aj dalSie veci, napr. Zivotné udalosti,

rusivé elementy a vas postoj k zZivotu.

Na vyvolanie stresu nie su potrebné Jozo

vSetky uvedené faktory. Stresu podfahnu ,Som Vv strese a neviem preco.
aj mnohi fudia, ktori su uvolneni a mali Mal som skvelé detstvo. Vzdy
Stastné a bezstarostné detstvo. U nich som si vedel so vietkym poradit.
mdbze stres vyvolat priliS vela prezitych Nemam Ziadne problémy - doma
zivotnych udalosti a ruSivych elementov. je vietko v poriadku, mam dobra
Faktom je, Ze stres sa vyskytuje aj u ludi, pracu, som dobre financne
ktori sa vo svojom Zivote nestretli so zabezpedeny. Svet by pre mila
Ziadnym z opisanych faktorov. ESte nam mal teraz byt gombitka. Ziadne
chvilu potrva, kym budeme vediet vSetko zmeny, Ziadne rusivé elementy,
o tom, Co stres sposobuje. napriek tomu mi zo stresu ide

prasknat’ hlava. Rad by som

poznal pri¢inu.*
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Co podporuje stres?

Ked’ sa nas raz stres zmocni, nasledne ho mé6zu zhorsit’

d’alSie zmeny:

+ Strata sebatcty/Strata sebadovery
+ Ste Coraz plachsi

+ Citite sa zo vetkych stran ohrozeny

+ Pochybujete, Ze si dokaZete poradit’ s vecami, s ktorymi ste si v
minulosti dokazali poradit’. V désledku toho sa im zacnete vyhybat’.

+ Trapenie a premysPanie sa stane vaou podvedomou &innost’ou

% Vage telo Pahko reaguje na stres

+ Citite sa pritlateny k muru: neustile vas zasahuji problémy, vo&i
ktorym sa neviete branit’

+ Mite pocit, Ze v désledku stresu sa prejavuji vase najhorsie stranky

+ Citite, Ze pod vplyvom stresu sa meni vada povaha
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Mate Coraz menSi pocit kontroly nad Zivotom. V minulosti ste dokazali vinami preplavat,
teraz vas unasaju a na obzore su eSte vacsie. Citite, Ze jediné, o mdzete urobit, je drzat

hlavu nad vodou. Aby sme zistili, pre¢o to tak je, musime sa zamerat na bludné kruhy:

Skumali sme, ako sa stres vytvara a ako sa nas zmocriuje. To je velmi délezité. Ked totiz
budete vediet, ¢o stres podporuje, zistite, ako mu tuto podporu vziat. Potom vam bude

jasné, preCo vam v tomto smere pomozu nové zrucnosti, ktoré si osvojite v dalSej Casti.

Depresia
Zivotneé
problemy
Zdravotne Problémy
problemy s pitim

|
¥

Sebaucta

[\

| Uzkost’
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Ako vidite, stres drzia pri zivote jeho podporné prostriedky. Ak mate problémy so
spankom, znamena to, ze si nemébzete dobit baterky. Preto poCas dna nemdzete so
stresom ucCinne bojovat. Nizka sebaucta znamena, Ze sa budete vyhybat Cinnostiam,
pretoze si myslite, Ze si s nimi neporadite. A tym sa vaSe napatie eSte zvysi. Date si
poharik na povzbudenie. To u vas vyvola vacsi sklon podliehat panickym stavom a tak

dalej.

Vas bludny kruh

Toto je prvy stavebny kamen k opatovnému ziskaniu kontroly. Venujte mu trochu Casu,
pretoze ked si budete chciet pomdct, bude vasim vodiacim prvkom. Tu mame nakresleny
zakladny kruh. Chcem, aby ste do neho napisali vSetky problémy, ktoré Zivia vas vlastny
bludny kruh. Zistite, €o si myslia ludia vo vasom okoli.
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Oslabenie kruhu

Co vam hovori vas$ bludny kruh? Ktoré veci Zivia vas stres? Co s tym mozete spravit? V
Casti, ktora sa venuje tomu, ako si mozete poméct, sa naucite niekolko spdsobov, ako
svoj kruh oslabit. Existuju vSak aj iné formy pomoci? Porozpravajte sa o tom s fudmi vo

svojom okoli.

V tom ako ovladat svoj stres nie su ziadne Cary - z vasho bludného kruhu, ktory si
nakreslite, bude jasné, ako to spravit. Takze €im viac jeho prvkov dokazete vyrieSit, tym
viac ho oslabite. Ak to spravite, budete mat nad nim Coraz vacSiu moc. Stres ustupi,

pretoze mu takpovediac uzavriete privod paliva.

Svoje napady tykajuce sa zvladania stresu si mbzete nacrtnut na prazdne strany v zadne;j

Casti brozury.
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Doélezité informacie

Stres je problém, ktory sa vyskytuje vel'mi €asto. Je sucast’'ou zivota kazdého z nas. V
pripade stresu sa u ¢loveka prejavuje prilis vel'a normalnych pocitov. Vasou snahou

by nemalo byt zo stresu sa ,,vylie€it“. Mali by ste sa ho snazit’ ovladat'

Stres je Casto kombinacia Uzkosti a depresie. Neraz sa s nim spdaja aj hnev, panika a

problémy so spankom a pitim.

Stres nie je dusevna choroba a ani sa na Au nezmeni, a to ani v pripade zavaznej

formy.

Stresu méze podlFahnut’ kazdy, no do velkej miery to zavisi od toho, ¢o sa nam v

zivote prihodi.

Stres podporuje bludny kruh, ktory sa tyka nasich myslienok, konania a tela. Vd’aka

nemu teda méze d'alej existovat'.

Ziskat’ kontrolu nad stresom je ovela zlozitejSie, nez sa len poriadne otriast’.

Tabletky nam moézu poméct, ale napriek tomu je potrebné osvojit si spdsoby,

prostrednictvom ktorych moézeme opat’ ziskat’ nad stresom kontrolu.

Doteraz ste mozno nevedeli, ako so stresom bojovat’. V ramci ¢asti s nazvom Ako si
pomoct’ si osvojite nastroje, ktoré budete potrebovat. Bude si to vyzadovat’ vela

tvrdej prace z vasej strany.

Mozete sa nauit odhalovat’ nebezpeéné priznaky stresu, a tak predchadzat’

problémom, ktoré by sa mohli objavit’ v budicnosti.

Zazracny liek neexistuje - nebud’te netrpezlivy. Zvladnutie stresu si ziada €as.

Verte vo svoje schopnosti - dokazete to.
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2. Cast’: Ako si pomoct’

Tato Cast’ je rozdelena na dve kapitoly:

Ve . A
Vycistit’ stol
Pomd&ze vam to zbavit’ sa veci, ktoré mozno vas stres udrziavaju pri Zivote

a

Tri drovne, ktoré sud sdicast’ou pomoci vlastnej osobe

V tejto Casti vam predstavime vela dobrych napadov, ktoré mbzete pouzit za ucelom zvladnutia

stresu.
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\&, °.9 A
' Vycistit’ stol
Ked’ zaCnete bojovat’ so stresom, musite
sa zbavit’ veci, ktoré by mohli vas stav zhorsit’
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¥ | Kofein

Kofein vas méze udrzat v Culom stave. Budete sa vdaka nemu lepSie sustredit. Méze
zvysit rychlost’ vasich reakcii. Udrzi vas na nohach, ked to budete potrebovat. Ak ho vSak
budete konzumovat prili§ vela, jeho ucinky budu takmer také isté, ako vplyvy uzkosti. Je
to stimulac¢na latka, ktora ma vplyv na mozog a centralny nervovy systém (CNS). Kofein
sa nachadza v:

= Napojoch, napriklad v kave, €aji ¢i Sumivych napojoch, akymi su napriklad Coca-
Cola, Fanta alebo Irn-Bru. Velké mnozstva sa nachadzaju aj v diétnych verziach
tychto napojov.

= Liekoch proti bolesti, napriklad v aspirine, v niektorych liekoch proti prechladnutiu
a bolestiam hlavy.

= Energetickych tabletkach a napojoch, napriklad v napojoch Pro-Plus a Red Bull.
Aj €okolada obsahuje kofein, hoci v relativne malom mnozZstve.

= Kofein obsahuju aj mnohé dalSie vyrobky, takze pred ich konzumaciou si precitajte

informacie na obale produktu.

Désledky velkého mnoZstva kofeinu: nervozita, podrdZdenost, nepokoj,

rozruSenost, chvenie, bolesti hlavy, Sklbanie svalov, zaCervenanie tvare, pokazeny
Zaludok, zrychleny tep, zrychlené dychanie, nadmerné mocenie.

Ak pred spanim prijmete 150 mg kofeinu, bude sa vam tazSie zaspavat a zhorSi sa aj
kvalita vasho spanku (prestudujte si nasledujucu tabulku, aby ste zistili, o aké mnozZstvo

vlastne ide).

Korko je uz privel’a?

Niektori ludia m6zu prijat obrovské mnozstva kofeinu a ni€ sa im nestane. Problémy vam
mobze spbsobit davka vysSia ako priblizne 600 mg denne, ale uzkostlivi ludia a [udia
podliehajuci panike mézu zareagovat uz na ovela menS$iu davku. Takze sa oplati trochu
pouvazovat nad tym, kolko kofeinu denne prijmete. PombdzZze vam v tom aj nasledujuci

Z0znam.
33



Teplé napoje

Na jednu salku (v miligramoch)

Cerstva zrnkova kava 140 - 210
Instantna kava 85-110

Kava bez kofeinu 6

Caj 85-110
Sumivé napoje Na jednu plechovku
Coca-Cola 36

Pepsi 38

Dr Pepper 36

Irn-Bru 33

Irn-Bru - diétna verzia 33

Cokolada

Mlie¢na 22mgna100g
Horka 72mgna100g
Tabletky

Panadol Extra 65

Askit (jedno vrecko) 110
Energetické produkty

Energetické tabletky Pro-Plus (kazda 50
tabletka)

Energeticky napoj Red Bull 80
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Ak mate pocit, Ze kofein prispieva k vadmu stresu, mali by ste jeho denny prijem o

najviac znizit.

Vas$ organizmus si moze na kofein tak zvyknut, Ze ak ho uplne vylucite, mézu sa u vas

objavit nasledovné priznaky:

Abstinencné priznaky:

* pulzujuce bolesti hlavy
= Unava alebo ospalost
= Uzkost

= depresia

= nutkanie na vracanie

Tieto pocity budu pretrvavat maximalne tyzdern.

Ak si myslite, Ze by kofein mohol mat’ na vas vplyv, mali by ste:

ho prestat konzumovat postupne. V takom pripade sa dosledky jeho vylucenia
neprejavia

pomaly prejst na ¢aj a kavu bez kofeinu

pomaly prejst zo Sumivych napojov na napoje bez kofeinu alebo €istu ovocnu stavu

sa vyhybat energetickym napojom a tabletkam

uzivat ¢o najmenej liekov proti bolesti (poziadajte o radu svojho praktického lekara),
alebo prejst’ na lieky, ktoré obsahuju nizke davky kofeinu, pripadne ho neobsahuju
vbbec (poziadajte o radu svojho lekarnika).

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacéte tento ramcek a urcite sa k tomu vrat’te
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- ‘ Alkohol
|

Mnohi fudia, ktori maju problém s pitim, za¢nu pit' preto, aby sa upokojili. Dat’ si poharik je
prilemné, no ak pijete, aby ste sa vyrovnali so stresom, mdze sa u vas vyvinut zavislost.

Ak nedokazete nikam ist’ a ni€ spravit bez toho, aby ste sa napili, ste na Sikmej ploche.

Priznaky ako nauzea, potenie a chvenie m6zu skor suvisiet s pitim ako so stresom.

Nadmerné pitie zhorsi vas spanok a na druhy den budete viac nachylnejsi na stres.

Pitie spdsobuje vacSiu nachylnost na zachvaty paniky. Zavazné formy alkoholizmu
zhorSuju stres - Prestante pit’ hned’ teraz. Ak si myslite, ze by sa vas tento problém

mohol tykat, urcite vyhladajte pomoc u svojho praktického lekara.

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacdte tento ramcek a urcite sa k tomu vrat’te
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W, Zazraény liek

Lutujeme - neexistuje. Stres sa Casto rozvija dlhy ¢as, takZze sa ho nezbavite za jednu
noc. Vas stres neméze kontrolovat nikto iny. Ak si chcete poradit so stresom, bude

potrebné mnozstvo tvrdej prace, ktoru musite vykonat vy.

Cielom tohto materialu je nasmerovat’ vas na spravnu kolaj. No na konci dfia to budete vy,

kto vdaka tvrdej praci dokazal svoj stres ovladnut.
Hypnoza, akupunktura, aromaterapia, reflexologia ¢i homeoterapia vam mozno na urcity
C¢as pomdzu, no neexistuju dékazy o tom, Ze pomahaju aj dlhodobo. Problémy sa musite

naucit zvladnut vy sami.

Spominané formy lieCby vas to nenaucia. Tento material vSak ano.

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacdte tento ramcek a urcite sa k tomu vrat’te
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¥ | Neustale uist'ovanie sa
|

Z kratkodobého hladiska méze byt v poriadku, no mézete sa od neho stat zavisly. Ak
[udom neustale kladiete otazky typu ,Vyzeram dobre?“ &i ,MysliS si, Zze je to dobré?“,
Coskoro vas budu mat po krk. DIhodobo to fungovat nebude, pretoze fudia vam aj tak
vzdy povedia to, ¢o chcete pocCut. Vyvola to trenice a stres bude teda eSte intenzivnejsi.
Musite byt dostatoCne silny, aby ste si odpovedali sami.

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacéte tento ramcek a urdcite sa k tomu vrat’te

W | Sebakritika

Ak maju stresovani ludia jednu skvelu vlastnost, je to prave tato. Netrestajte sa. Ak sa
vam nieCo nepodari, prijmite to ako fakt. Poucte sa zo svojich chyb a potom pokracujte v
¢innosti. Musite sa naucit' potfapkat sa po pleci vzdy, ked sa budete snazit bojovat so

stresom. Posilni to vasu sebadéveru.

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacdte tento ramcek a urcite sa k tomu vrat’te
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. Vyhybavost’

Zdravy rozum hovori, Ze ak nejaka Cinnost vasSe napatie zvySuje, mali by ste sa jej vyhnut.

ZDRAVY ROZUM SA MYLI

Vyhybavost vam mozno na kratky ¢as poméze. No z dlhodobého hladiska len zhorSi vase
problémy. Stresu musite v Zivote Celit. Najprv to bude tazké, no nakoniec vam to poméze

stres zvladnut.

Takze ked budete najblizSie na krizovatke, budete mat’ dve moznosti. Ta jednoduchsia (a
nespravna) volba je stresu necelit. Ta narocnejSia (a spravna) je Celit mu. Pozbierajte sa

a vyberte si tu spravnu cestu.

Potrebujete s tym nieco spravit’?

Oznacéte tento ramcek a urdite sa k tomu vrat’te
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=

Ako si pomoct’

\_-

Pomocou tychto napadov prave zacinate ovladat’ svoj

stres.

Napady som rozdelil do troch skupin:

" 13 slov, ktoré nam pomoézu ovladnut’ stres
= 22 sp6sobov, ako ovladat’ stres

= 8 rychlych zrucnosti na ovladanie stresu
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N

13 slov, ktoré nam pomo6zZu ovladnut’ stres

\-

Postavte sa strachu zodi-voci

(ak trpite uzkost’ou)

Bud’te aktivnejsi (ak trpite depresiou)

Davajte si pozor na to, Co pijete

Toto je struCny opis toho, ako sa da stres ovladat. Tieto napady na nasledujucich stranach
dalej rozvinieme. Oznalte prislusny ramcek, ak si myslite, Zze by vam tieto napady

tykajuce sa ovladania stresu pomohli. Potom sa k nim vratte a vyskuSajte si ich.
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22 sposobov, ako ovladat’ stres

\-

Oznacte ramcek pri tych metédach, o ktorych si myslite, Ze by

vam pomohli. Potom sa k nim vrat’te a pracujte na nich.

42



1) Problémy rieSte hned’

Neduste v sebe svoje pocity. Budu sa hromadit, kym nevybuchnete. Ak

mate problémy, napr. v praci, rieste ich hned.

2) Pevné vzt’ahy zaloZené na d6vere

KvOli stresu sa s nami niekedy inym Zije velmi tazko. Mbéze spdsobit
problémy medzi nami a nasimi blizkymi. Vieme vsak, Ze pevné vztahy su
ucinnym prostriedkom boja so stresom. TakZe ak mate v tomto smere

problémy, zaoberajte sa nimi.

3) Spomal’te

Nerobte veci rychlostou 100 kilometrov za hodinu. Jedzte, pohybujte sa a
Soférujte pomalsie. Ak toho nestihnete tofko, kolko by ste chceli, ni¢
strasné sa nestane. Aj zajtra je den.

4) Robte vzdy len jednu vec

Urcite ste uz videli Cloveka, ktory si pridfza teleféon plecom. Jednou rukou
pide list a druhou listuje v nejakych papieroch. Zaroven sa natahuje za
nieCim drobnym pod zub. Takyto Cclovek pretazuje systém. Ked
telefonujete, nerobte ni¢ iné. Posolstvo znie: Nerobte prilis vela veci

naraz.
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5) Co musime a ¢o by sme mali urobit’

,ones musim navstivit mamu"; ,Mal by som sa ponuknut, Ze budem
tento rok viest futbalové muzstvo". Premyslite si, ¢o dokazete zvladnut a
budte s tym spokojny - ,Ak sa mi doma podari spravit vSetko, €0 mam v
plane, zbehnem k mame. Ak nie, péjdem k nej cez tyzden"; ,Ked nemam
Cas na oddych, je hlupe pribrat si dalSie povinnosti - mbze to spravit

niekto iny"

6) Boj s rutinou

Ak mate pocit, ze vas$ Zivot je stale v rovnakych kofajach - kazdy den
prezivate tu istu rutinu - pouvazujte o zmene. Naplanujte si vikendy - robte
nieCo iné - vyjdite si niekam, navstivte priatefov, chodte na dlhu
prechadzku. ZaCnite sa venovat novym zalubam. Vyhladavajte vyzvy. Ak
si to mozete dovolit, naplanujte si, ze kazdy neparny tyzden niekam

pdjdete. Zmena scenérie vam méze pomoct.

7) Problémy si rozdelte

Ak mate pred sebou velky problém a neviete, ako si s nim poradit,
zamyslite sa nad tym, i sa neda rozdelit na menSie ,susta“. S kazdym

sustom sa zaoberajte zvlast.

8) Predchadzajuce skusenosti

Ak sa ocitnete v neprijemnej situacii, polozte si otazku, Ci ste uz v
podobnej situacii niekedy boli. Ako ste si s fiou poradili? Ak to zabralo,

vyskusSajte to znova. Ak nie, poucte sa zo svojich chyb.
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9) Stravovanie

Medzi vasou stravou a vasimi pocitmi méZe existovat vzajomna suvislost.
Je v8ak tazké povedat, o aku suvislost ide. V tejto oblasti je toho potrebné

este vela preskumat. No mézem vam navrhnut nasledovné:

V pripade stresu vyskuS$ajte ,bojovu patku“ - vitaminy A, C a E, zinok a
selén. Nachadzaju sa v slivkach, kivi, tmavozelenej zelenine, plodoch

mora a sezamovych zrnieckach.

Pri zlej nalade vam pomézu banany, moracie maso, tvarohovy syr a

susené datle. M6zZete vyskusat aj arasidy (nesolené), ryby a syr.

Kratkodobo méze hladinu stresu znizit konzumacia velkého mnozstva
uhlohydratov (obilniny, zemiaky, ryza, cestoviny, chlieb, atd.) a
obmedzenie bielkovin (maso, ryby). Takze ak mate pred sebou velmi
stresujuci den, naplanujte si na prechadzajuci vecCer prave takéto jedlo.
KedzZe potrebujete vyvazenu stravu, takéto jedla nekonzumujte dlhSie ako

par dni.

Ranajky s vysokym podielom uhfohydratov vas nastartuju do nového dna.

Takze &o takto dat' si musli?

Ak mate zlu naladu, pombézu vam omega-3 kyseliny. Nachadzaju sa v

olejnatych rybach, napriklad v makrelach.

Snazte sa obmedzit’ jedla s vysokym obsahom cukru - zakusky, keksy a

sladkosti, pretoze zvySuju uzkost.

Vitaminové doplnky vam mézu usSkodit. Ak vasSa strava nie je prilis
chudobna, vefmi vam nepomdzu. Ak budete uzivat privela vitaminov,

uSkodi vam to rovnako, ako keby ste ich uzivali prili§ malo.

Snazte sa celkovo zdravsie stravovat - nekonzumujte peCené a mastné
jedla. Obmedzte sol. Jedzte viac ovocia, zeleniny a celozrného chleba.

Nejedzte privela.
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10) Po6sobte uvolnenym dojmom

To ako sa citite, zistia ostatni podla reCi vasho tela. Snazte sa pésobit
pokojne, napr. nesedte na okraji stolicky, spomalte tempo redi, uvolnite
plecia, nevrtte sa. Ludi vo svojom okoli sa spytajte, ako sa spravate, ked
ste napaty, aby ste vedeli, Co mate zmenit. Ked to budete vediet, budete
sa citit’ lepSie a asporn navonok budete pdsobit pokojne.

11) Nepodriad’ujte sa cie’om inych

OcCakava sa toho od vas prilis vela? Ak ano, postavte sa voCi tomu.
Povedzte si svoje a pokuste sa o objasnenie situacie. Ak s danou vecou

nemdzete suhlasit, povedzte ,NIE®.

12) Fajcenie

Niektorym ludom faj€enie pomaha uvolnit sa. No fajCenie zabija a
zaplavuje vas organizmus nikotinom, ktory méze podporovat stres. Skuste
prestat. Zvazte, Ci by ste sa nemali absolvovat nejaku odvykaciu lieCbu.
Poziadajte o radu svojho praktického lekara.

13) Situacie mimo vasho dosahu

Niektoré veci sa nedaju zmenit - niekto ochorie, niekto zomrie, niekto zas
strati pracu. Negativne veci sa stavaju a vy sa musite naucit’ ich prijat.

Nechodte hlavou proti muru, ak je prili§ pevny.
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14) Zarad’te do svojho Zivota odpocinok

Najdite si kazdy den Cas len pre seba. Chodte na prechadzku, zavolajte
priatefom, venujte sa praci v zahrade, precitajte si knihu, sledujte televiziu,

pocuvajte hudbu.

15) Stanovte si priority

Ak ste zaneprazdneny, musite sa rozhodnut, €o je potrebné spravit hned
a ¢o moéze pockat. Vytvorte si poradie. Vec €. 1 treba spravit okamZite,
vec €. 12 do 12. hodiny.......... €. 10 mbéze pockat do konca tyzdna. Svoj

zoznam pravidelne upravuijte.

16) Najneprijemnejsie veci urobte najskor

Ak mate vytvoreny zoznam veci, ktoré treba urobit, najprv spravte to, do
¢oho sa vam chce najmenej. Ked to budete mat’ za sebou, ostatné ulohy
sa vam budu zdat’ jednoduchS$ie. Ak to budete neustale odkladat, budete
na to stale mysliet, az sa vam to bude zdat ovela horSie, nez to v
skutoCnosti je. ZacClente tuto zasadu do svojho zoznamu priorit, ktory sme

spominali vysSie.

17) NesnaZte sa byt’ ,,supermanom” ¢i ,,superzZenou”

Chcete vzdy spravit' vSetko? Vzdy si so vSetkym poradit? Byt najlepsSi?
PreCo? Vas dom aj vasSa praca budu existovat, aj ked tu uz nebudete.
Stavajte na svojich silnych strankach a naucte sa Zit' so svojimi chybami.

NesnaZzte sa o dokonalost. Dokonaly nie je nikto z nas.
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18) Déverujte inym Pud’om

Vyhladavajte kontakt s fudmi, ktorym moézete verit a zdGverte sa im s tym,
ako sa citite. Mozno najdu spbsob, ako vyriesit vase problémy, ktory vas
nenapadol. V kazdom pripade sa vam ufavi a mozno sa budete citit menej

izolovany.

19) V kozi iného cloveka

Ak mate nejaky problém, zamyslite sa, ako by ste zareagovali, keby sa s
rovnakym problémom na véas obratil vas priatel. Co by ste mu poradili?

Pomohla by tato rada aj vam?

20) Kazdy den musi mat’ svoju Struktiru

Mozno ste zistili, Ze stres prenikol do vacésiny oblasti vasho Zivota.
Zabarikadujte sa pred nim. Velmi vam poméze, ak budete aj nadalej

vykonavat obvyklé €innosti, a to aj v pripade, ak sa na to necitite:

@ Ak chodievate cez vikend na futbal, chodievajte tam nad‘alej

@ Ak cez tyzden navstevujete svoju matku, navstevujte ju aj nad’alej

@ Ak dvakrat tyzdenne podavate Sportku, poddvajte ju aj nad’alej

@ KedZze znacnu cast tyzdia sa venujeme praci, ak mozete, skiste

chodit do prace aj nadalej.

Dbajte na to, aby mal vas den svoju Strukturu, aj ked nie ste v praci.
Snazte sa vstat zavCasu. Hned sa umyte a obleCte. Naranajkujte sa.
Vyijdite von z domu (chodte si kupit noviny). Jedzte vo zvyCajnom Case.

Snazte sa stretavat s fludmi. Nechodte spat prili§ neskoro.
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21) Tabletky

O tabletkach sa vzdy poradte so svojim praktickym lekarom. Je v
poriadku, ak chcete so stresom bojovat bez liekov. MoZzno budete chciet
lieky skombinovat’ s inymi prostriedkami samolieCby. Lekar vam predpise
diazepan (valium), no zvyCajne len na niekofko dni. MbézZete uzivat
betablokatory, napriklad Inderal alebo Propranolol. Mozno vam navrhne,
aby ste uzivali antidepresiva. Ak sa chcete o tomto type liekov dozvediet
viac, vypytajte si od nas material o tejto problematike (najdete ho aj na

nasej webovej stranke - www.glasgowsteps.com. No len s liekmi daleko

nezajdete - ,lieky vas zru¢nostiam nenaucia®“.

22) Bozk na rozlucku

Ista dradnicka, ktora travi vacésinu dna pri

'EATS Riayri
VE ME wity”
ALL THe s:ra-.';;-';'

| MNT SLee>

A WINK TOINIGHT,

pocitaci, mi povedala toto. Na zaver dna ho
vypne, pobozka obrazovku a povie:
,Coskoro sa uvidime zas, Ferko* (meno jej

pocitaa). Takto necha svoju @/@

pracu u ,Ferka“ a v noci C .;

moze pokojne spat.
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Osem rychlych
zruénosti na R

ovladanie stresu

Ked’ si osvojite tieto zrucnosti, budete vediet’ svoj stres rychlo
ovplyvnit’. Ziskate vd’aka nim pocit, Ze mate v rukach zbran, pomocou

ktorej méZete so stresom bojovat’.

Oznacte ramcek pri tych zru€nostiach, o ktorych si myslite, Ze vam

pomodzZu. Potom sa k nim vrat’te a pracujte na nich.
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1) Mantry

Sadnite si osamote do tichej, tmavej miestnosti. Snazte sa na ni€ nemysliet.

V duchu si hovorte nejaké slova alebo vety, napr.:

»dom pokojny*
»Odpocivam*
»Mam veci pod kontrolou*

Zatvorte oCi. Tieto slova Ci vety si pomaly niekolkokrat v mysli opakujte.
Robte to kazdy den desat minut alebo ked ste pod vplyvom stresu. Ak sa

objavia neziaduce myslienky, snazte sa ich odohnat.

2) Opiste svoje okolie

Hned ako pocitite, Ze intenzita stresu narasta, opiste (aj nahlas, ak chcete)

nie¢o, ¢o velmi dobre vidite:

»INa stene vidim obraz. Ma tmavy, dreveny ram. Je na fiom
jazero a na jazere je lod’. V dialke vidno hory. Vpredu su

stromy. Obloha je jasna a asi zapada slnko”

Ak ste mimo domu, mozete sa zamerat napriklad na zvuky, ktoré pocujete.

Mali by ste zachadzat do najmensSich detailov, pretoze vam to pomoéze

odohnat’ stresujuce myslienky.
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3) ,,Cas na trapenie*

Kazdy vecCer si vyhradte 15 minut, poCas ktorych sa budete trapit nad
vecami, ktoré vam zneprijemnovali den. Takze ak sa zacnete trapit rano,
prestante a povedzte si, Ze si to nechate na vecer, ked nadide vas ,Cas na
trapenie“. Na jeho zacCiatku si musite spomenut, nad ¢im ste sa to chceli
trapit a aj sa to snazte dodrzat. Je pravdepodobné, Ze si na to uz
nespomeniete. Mozno budete mat pocit, Ze dana vec nestoji za to, aby ste
sa nad nou trapili. A ak si aj spomeniete, mozno pre vas bude tazké zacat

sa trapit.

4) TakZe o sa vlastne stalo?

Noste si so sebou poznamkovy blok. Zapisujte si veci, ktoré vas trapia a
odhadnite, aka je pravdepodobnost, Ze sa stanu, napr. 100 % znamena, Ze
sa to stane, 60 % - Ze by sa to mohlo stat, atd. O niekolko dni si svoj
zapisnik prezrite a porozmysflajte, Ci sa tie veci aj stali. PokraCujte v tom aj
nadalej. Mozno zistite, ze svoje obavy viete fahSie zahnat, ked odhadnete,

aka je pravdepodobnost, Ze sa tieto veci aj stanu.

5) Ako odstranit’ tlakové bolesti hlavy

Ak mate pocit, akoby ste mali hlavu obviazanu tlakovym obvazom,
vyskuSajte tento cvik. Zmente polohu - nesedte zhrbeno. Podoprite si
spodnu Cast' chrbta. V zadnej €asti krku si nahmatajte priehlbinu. Ohnite si
prsty na obidvoch rukach a zatlacte ich do priehlbiny tak silno, ako viete.
Zaroven zaklonte hlavu dozadu. Vydrzte v tejto polohe priblizne jednu
minutu. Cvik opakujte tak Casto, ako je potrebné.
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6) Jeden ciel’ denne

Ak vas den nie je vhodne Strukturovany alebo sa vam nedari vykonavat

jednotlivé Cinnosti, vyskusajte tento postup.

Kazdy vecer si stanovte ciel na nasledujuci deri. Malo by to byt nieo, ¢o

nerobite, ale by ste mali. Napriklad:

= vstat' s ostatnymi ¢lenmi rodiny

= pokosit travnik

= vysat chodbu

= stretnut’ sa so znamym pred obchodom

= vyplnit tlaCivo

Inymi slovami, robte veci, ktoré by ste robili, keby ste mali veci pod

kontrolou.

Svoje ciele vyjadrite ¢o najpresnejSie — ,pokosit’ travnik®, nie ,urobit’ nieCo v

zahrade®. Vdaka tomu budete vediet, &i ste dosiahli, o ste si naplanovali.

Ak bude travnik pokoseny ¢i chodba vysata, dosiahli ste svoj ciel a zasluzite

si potlapkanie po pleci.

Ide o to, aby ste si veCer pred spanim mohli povedat, Ze ste sa posunuli
aspon o krok vpred. To vas posunie k dalSiemu cielu.
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7) PrecviCovanie dychania

Toto je rychly spdsob, ako upokojit svoje telo. Zaroven vam pomoze predist

panike.

Sadnite si na pohodinu stolicku a €o najviac sa uvofnite. Pomaly sa
nadychnite obvyklym spdésobom (nie hlboko) a v duchu si povedzte ,7". Pri
vydychovani si v duchu povedzte ,uvolnit’ sa”. Opat sa nadychnite a v duchu
si povedzte ,2". Vydychnite a v duchu si povedzte ,uvolnit' sa". Opakujte to
az po Cislo 10. Ked ho dosiahnete, zacnite sa vracat k Cislu 1. Skuste
nemysliet na ni€ iné. V mysli sa zameriavajte len na Cisla a slovo ,uvolnit

sa .

Nenechajte sa odradit, ak sa vam to hned nepodari. Toto cviCenie bude este

ucinnejSie, ak ho skombinujete s dychanim pomocou branice.

8) Dychanie pomocou branice

Jednu ruku si poloZte na hrudnik a druhu nad pupok. Pri nadychu by sa ruka
na vasom zaludku mala pohnut smerom von a ruka na hrudniku by sa
nemala hybat. Pri vydychu by sa mal vas zaludok vtiahnut a hrudnik by sa
nemal hybat.

PomdzZze vam, ak budete vdychovat nosom, naspulite pery a pomaly
vydychnete ustami. Ak dychate pomocou hrude, mozno to bude pre vas
spoCiatku naroCné. Ak sa vam to nedari, lahnite si na chrbat na zem a

precviCujte si to. Takto vam to p6jde lahSie.

Spoijte tieto dve cviCenia a precvicujte si ich dvakrat denne. Ked’ ich
uZ budete ovladat’, cvicte v praci, poCas cesty autobusom, pri
sledovani televizie, atd’. Cielom je, aby ste ich vedeli robit’
kdekolvek. To, Ze cviCite, si nikto nevS§imne. Na d’alSej strane si

cvic¢enie zhrnieme:
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PrecviCovanie

dychania R

Nadychnite sa a v duchu si povedzte , 1"
Vydychnite a v duchu si povedzte ,uvolnit’ sa"
Nadychnite sa a v duchu si povedzte , 2"
Vydychnite a v duchu si povedzte ,uvolnit’ sa"
Opakujte to az po Cislo 10 a potom sa zacnite vracat k Cislu 1

V mysli sa zameriavajte len na svoje dychanie, na prislusné Cislo a

,uvolnenie”

Dychajte pomaly obvyklym spésobom (10 - 12 nadychov a vydychov za

minutu). Nadychujte sa nosom. NaSpulte pery a pomaly vydychnite ustami

VyuZzivajte branicu - pri nadychu by sa mal vas$ Zaludok vysunut smerom

von a hrud by sa nemala hybat’
Pri vydychu by sa mal vas zaludok stiahnut a hrud by sa nemala hybat

PrecviCujte si to dvakrat denne na r6znych miestach

Ak sa toho chcete o relaxacii dozvediet’ viac, navstivte webovd

stranku www.glasgowsteps.com, kde si mdZete bezplatne prevziat' na

CD, Ipod, mp3 prehravaé a pod. materidly o relaxdcii (v anglickom
jazyku. BroZdru o tom, ako relaxdciu o najlepSie vyuZit’, si moZete

aj vytlacit’
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Dalsie zdroje pomoci

Knihy

Overcoming Anxiety (Ako prekonat’ lzkost’) Helen Kennerley (cca 8 GBP)

Mind over Mood (Vit'azstvo rozumu nad ndladou) Christine Padesky a Dennis

Greenberger (cca 17 GBP)
Manage your Mind (Ovladajte svoju mysel’) Gillian Butler (cca 17 GBP)

Depression: Why it happens and how to overcome it (Depresia: Ako vznikla a ako

ju prekonat’) Paul Hauck (cca 7 GBP)

The Anxiety and Phobia Workbook (Uzkost' a fébia - Pracovné listy) Edmund
Bourne (cca 15 GBP)

VSetky knihy (a vela d'alSich) si bezplatne k dispozicii v sekcidch Zdravé Citanie

organizdcie STEPS, ktoré sa nachddzaju vo vietkych knizniciach v Glasgowe.
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Webové stranky (vSetky su v anglickom jazyku)
moodgym.anu.edu.au Kvalitnd austrdlska strdanka, ktord pondka bezplatnd pocitacovd

kognitivho-behaviordlnu terapiu

bluepages.anu.edu.au Kvalitnd strdnka o vysSie opisanej problematike ponikajlca

mnozstvo informdcii

www . nopanic.org.uk Pontka ndvod na to, ako si pomdct’, telefénna poradenska linka

www.phobics-society.org.uk Poradenskad linka ponikajlca, podporu, poradenstvo a

ndvod na to, ako si pomdct’, ako aj on-line podporu

www.stresswatchscotland.org Kvalitnd poradenskd linka pontkajlica podporu a
poradenstvo. Obsahuje odkazy nha miestne skupiny zaoberajlice sa formami

samolieCby

www.breathingspacescotland.co.uk bezplatnd telefonna linka dostupnd od skorého

veCera az do 2.00. Poradenstvo a podpora. 0800 83 85 87

www.dascot.org Pristup k skupindm zaoberajlcim sa samoliecbou, poradenska linka a

samolie¢ba. Tdto webovd strdnka je webovou strdnkou Skétskeho zdruzenia proti

depresii (Depression Alliance Scotland)

www_livinglifetothefull.com Tato strdnka ponika pomoc pri depresii a suvisiacich

problémoch a obsahuje aj bezplatné pracovné materidly

www.glasgowsteps.com Nasa strdnka pontka rozsiahlu pomoc pri problémoch so

stresom. Pozrite si aj adresdr organizdcii, v ktorom ndjdete vel’ké mnozstvo
organizdcii, ktoré vdm mozu pomaoct’
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