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Chronicky stres nas nici. Naucte se, jak jej
prekonat

Stres a chronicky stres je dnes sklonovan vsude a ve vSech padech. Trapi

drtivou vétsinu z nas a je obtizné se mu vyhnout. Chronicky stres ma vsak
neblahé uéinky na nase zdravi. Poddame-li se mu, muze nas zniéit. Jak se

tedy branit?

Na tvod je nutné rict, ze stres vlastné pivodné nebyl viibec ni¢im $patnym. Pomé&ha nam, kdyz
potrebujeme podat néjaky vykon nebo se pred nécim ochranit. Takovy stres je v poradku a je vlastné
prirozeny. OvSem v takovém pripadé jde o kratkodoby stres, ktery nds ma vlastné chranit a
pomahat nam. V dnes$ni dobé se vSak stresujeme témeér porad a kvuli véemu. Dostavame se tedy do
takzvaného chronického stresu, ktery ndm neprospiva. Ba naopak, je pro nas zhoubny.



Chronicky stres a lidskeé télo

Stres je definovan jako “stav dusevniho ¢i emocCniho vypéti nebo napéti vyplyvajici z
nepriznivych nebo velmi naro¢nych okolnosti”. Centralni nervovy systém, ktery ma na starosti reakci
“bojuj nebo ute¢”, ridi hladiny stresovych hormont, jako je kortizol ¢i adrenalin, které nasim télem
cirkuluji. Pokud se citime ohrozeni, pak nas hypotalamus (¢ast mezimozku) komunikuje s
nadledvinami, aby uvolnily vice stresovych hormonu. Pivodné byl tedy stres jednim z prostredkd,
jak prezit.

Chronicky stres muze nase télo negativné ovlivnit hned nékolika zplsoby. Vzhledem k tomu, zZe stres
zveda hladinu kortizolu, pak timto zpisobem muze zvysit nachylnost k nékterym nemocem, muze
vyvolat i spankovou deprivaci a problémy s paméti. Chronicky stres muze dokonce znacné
utlimit nas$ imunitni systém.

Reakce organismu na stres

V obdobi akutniho stresu zaplatuje télo adrenalin a kortizol. Zvysi se krevni tlak, zrychli se
dychani i srdecni frekvcence. Do krevniho recisté se zaCne uvolinovat glukéza, abychom méli
energii. Potlaceny nebo pozastaveny jsou funkce traveni, rustu, reprodukce a imunitniho systému. V
danou chvili se rovnéz snizi prutok krve do kuze a zvysi se tolerance bolesti.

Stres versus chronicky stres

Po akutni stresujici situaci trva obvykle asi devadesat minut, nez se metabolismus vrati do
normalu. U chronického stresu ma vSak vétsina lidi tendenci ignorovat nebo potlacovat priznaky,
dokud nakonec “nevyhori”, coz mize Casto trvat i mésice nékdy i roky.

]

Mezi priznaky chronického stresu patri napriklad emocionalni stradani (typické v pripadé
truchleni po smrti milovaného Clovéka), zdvazna zdravotni diagnéza nebo pobyt v nemocnici,
finanCni problémy, nezaméstnanost, pracovni stres, emocionalni stres a dlouhodoba tnava, pocit
socialni izolace, valka Ci nasili, vztahové problémy, velké Zivotni zmény (stéhovani, rozchod,
rozvod...), zranéni vedouci k chronické bolesti, odnéti svobody ¢i vnitrni priciny stresu spojené s
myslenim, véetné zivota s pocitem viny, litost, pesimismus, negativni sebemluva ¢i perfekcionismus.

Naucte se chronicky stres zvladat

Mnoho vyzkumu potvrdilo, Ze techniky zvladani stresu a relaxacni techniky mohou pomoci lépe
se adaptovat na stresujici udélosti a nasledné mohou pomoci rychleji se z danych situaci zotavit.
Mezi nejucinnéjsi metody zvladani stresu patri pravidelné cviceni a pohyb, ¢teni, malovani a
kreativni aktivity. Pomahd i rizené dychani, protahovaci cviky, pobyt na dennim svétle,
dostatek spanku, kvalitni a kvalitni vyzivna strava. Dobrou terapii mohou byt i zapisky do
deniku. Poslouchejte oblibenou hudbu, sejdéte se s prateli nebo vyzkousejte metodu EFT, ktera si
se stresem umi skvéle poradit. Zaroven se vyhybejte alkoholu ¢i jinym navykovym latkam, které ve
vysledku zpusobuji jesté vétsi zhorseni stresu.
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