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Buducnost>-stres ako pomocnik ?
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Stress. The topic that is discussed so much nowadays evokes only its inevitable negative
aspects. This article shows that it is not the only option and it is only up to us if we let stress

to harm us.

Stres. Tolko v sucasnej dobe diskutovand téma evokujuca len jej ciernu sttanku, ktord sa neda
obist. Tento clanok ukazuje, Ze to nemusi byt vzdy tak a zalezi len na nds ¢i dovolime stresu

nam ublizovat.
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Busi Vam srdce, rychlo dychate, potia sa Vam dlane, tlak stipa, rozpravate trhane, citite
uzkost’ a najradSej by ste zo svojho zhonu a povinnosti usli nieckam na Bali ¢i na Kanarske. A
to nie je vynimocna situdcia, no dlhodoby stres. Ten, ktory vraj prispieva k vac¢sine ochoreni a

robi z nas nervozne stvorenia v neustdlom pohotovostnom rezime.

Ano, stres je povazovany za nevyhnutného nepriatela kazdého aktivne rychlo Zijuceho
obyvatel'a 21.storofia aj so svojimi neprijemnymi nésledkami, ktorych je nemaélo. Do
povedomia Sirokého obyvatel'stva sa dostdvaji stidle nové informacie o tom, aky Siroky
Skodlivy zdber ma stres na nase zdravie. Preto vznika opravnend tendencia stres redukovat’ u
seba aj svojich blizkych. To, ze Vam doktor, rodina ¢i partner/ka vravi, aby ste sa

nestresovali, ma svoje opodstatnenie.
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Stadie ukazujt, Ze psychicky stres, napriklad ten, ktory je odozvou na vystupovanie na
verejnosti sa odzrkadl'uje na zvysenej ¢innosti srdca, vysSom krvnom tlaku a vazokonstrikcii,
teda nebezpeCnom zuzovani priemeru ciev aj u normalne zdravych pacientov. (Clifton &
Contract, 1995) Okrem negativheho dopadu na kardiovaskuldrny systém tiez narusa
autondOmnu a hormondlnu homeostazu, ¢o prispieva k zvySovaniu predispozicii na
kardiovaskularne prihody ako su najmi infarkt myokardu a mozgova prihoda (Das &

O’Keefe, 2008).

Je teda osud spisany a ti stresujuci ho maji nevyhnutne kratsi a s problémami? Alebo to

vSetko moZze byt’ len mytus?
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Pravda je ako obycajne niekde uprostred, a to v doleZitosti pristupu, aky ku stresu mame.

Psychologicka zdravia a prednaSajuca na Stanfordskej Univerzite Kelly McGonigal vravi, ze
stres ortiel’ eSte nespisal a prave faktor toho, ako stres vnimame je rozhodujuci v efekte na
nase zdravie, ¢o prezentovala aj v svojej re€i na TED-e. Tvrdi, Ze prave to, ze ho povazujeme
za Skodlivy, ho Skodlivym ¢ini. A naopak odportica, aby sme sa na prejavy stresu, ktoré
pocitujeme, pozerali pozitivne - ako na nieco, ¢o ndm pomdha sa s namahavou situaciou
vyrovnat’. Nase telo tomuto pohl'adu potom uveri, o bude mat’ za nésledok stresovl reakciu v

zdravsej podobe (Kelly McGonigal, 2013, TED).
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Prezentuje konkrétne $tadiu hovoriacu nielen o negativnom dopade stresu na zdravie tak
mentalne ako fyziké, no zohl'adnujucu faktor vnimania stresu. Zucastneni mali posudit’ mieru
zazivaného stresu a tiez fakt, ¢i povazhju stres za Skodlivy alebo prospes$ny pre svoje zdravie.
Nie az tak prekvapivolo bolo dokézané, ze l'udia, ktori vypovedali o vel'kom strese mali o
43% zvysené riziko predCanej smrti. To vSak neplatilo pre vsetkych, ale IBA pre l'udi
povazujucich stres za Skodlivy. Naopak, ti, ktory nahliadali na stres ako na pomocnika, mali z

vve

hladinou stresu (Keller & Litzelman, 2012).

Stres teda ohrozuje naSe zdravie iba verime, Ze tomu tak je. Preto netreba naitho pozerat’ ako
na thlavného nepriatela, no ako na pripravu postavit’ sa ¢akajiucej vyzve. Povazujem to za
d’al$i neuveritelny dokaz o tom, ze vsetko sa deje v mysli a za d’al§ie potvrdenie ucelnosti
psychosomatického nazerania na ochorenia a fungovanie ¢loveka. Uz davno sa totiz 0
akékol'vek reakcii tela ¢i pricindch a prejavoch choréb neuvazije len biologicky, no je
nevyhnutné zohl'adiiovat’ aj psychicky stav Cloveka a socidlne prostredie. A tak je to aj s
nasledkami stresu. Darmo sa budu l'udia zdravo stravovat’ ¢i cvi€it’ ak budi nonstop vystaveni
nevladnutému natlaku. Okrem toho, Ze si to odnesie ich psychika, budu po case
pravdepodobne celit' kardiovaskuldrnym problémom. Prave opisované zistenia vyskumu
davaju nové rieSenie pre l'udi, ktorym ich psychické aj fyzické zdravie nie je I'ahostajné a

pravidelne Celia stresu, s ktorym sa im doteraz nedarilo vytvorit’ spojenectvo.
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