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CO JE STRES?

Stres mozno definovat ako psychické napdtie spdsobené narocnou situaciou, ktoru jedinec preziva.
Je to fyziologicka a/alebo psychologicka reakcia na vnutorné a/alebo vonkajsie podnety, ktora
zahffa zmeny ovplyviiujuce takmer kazdy funkcny systém v tele. Stres ma vplyv na to, ako sa
citime a spravame. Vyrazne ovplyvnuje subjektivnu pohodu podla toho, ako reagujeme. Zmenamiv
tele aj psychike stres prispieva k psychickym a fyziologickym poruchdm a chorobam, ¢im priamo
vplyva na dusevné a fyzické zdravie a ovplyvnuje kvalitu zivota. Je zaroven prirodzenou ludskou
reakciou na kazdodennu zataz z okolia, 3 ktorad podnecuje riesit vyzvy a hrozby v nasich Zivotoch.
Do urcitej miery preziva stres kazdy clovek, je Uplne normalnou reakciou, ale ak narusi
kazdodenny Zivot, moZze sa stat nezdravy. **3

Ako sa prejavuje stres?

Prejavy stresu su u ludi roznorodé. Vieme ich zachytit vo fyzickom aj emocnom prejave. Stres ma
nasledne dopad na nase spravanie, prezivanie aj sposob premyslania. Medzi najcastejSie prejavy
stresu patria:
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Telesné prejavy

. Casté bolesti hlavy

« Svalové napdtie a bolesti

« Stiahnuty zaludok

« Nadmerné potenie

« Rozmazané videnie, unavené oci

o Pocit choroby, zavraty, tocenie hlavy
« Zmeny vdychani-rychle, plytké, niekedy bez dychu
« Brnenie vrukach

« Zrychleny pulz, busenie srdca
« Suchovustach

« Pocit Unavy a vyclerpania



Emocné prezivanie

« Hnev a mrzutost « Prezivany nezaujem
 Netrpezlivost o Pretazenost a frustracia
« Uzkost a strach « Pocity viny a bezcennosti

« Pocit nestastia, rozrusenia a placlivosti

Prejavy v spravani

« Podrazdenost « Chybné Ukony

« ZvySena konzumacia alkoholu « Unahlenost konani

« ZvySena frekvencia uzivania tabakovych « Pocit zavalenia pracou
vyrobkov « Nedokoncenie Uloh

« ZvySeny alebo znizeny prijem potravy « Nepokoj

« Nezaujem o veci, ktoré predtym prinasali « Problémy so spankom
naplnenie « Obhryzanie nechtov

« Vyhybanie sa [udom, miestam a situaciam « Zanedbavanie vlastnych potrieb

o Odkladanie veci na neskor

Prejavy v mysleni

« Myslienky, ktoré sa pretrvavaju a nedaju sa potlacit
« Ocakavanie toho najhorsieho

« Neustala pritomnost obav

« Negativne premyslanie o veciach

« Kritizovanie seba aj ostatnych

« Tazkosti sUstredit sa a pamatat si veci
Nesplnitelné ocakavania od seba a inych



STRES A VS

Vyznamnym zdrojom stresu medzi vysokoskolskym Studentstvom je najma prvy rocnik, po nastupe
na Studium a zvykani si na novy rezim, pocas skusok alebo zapoctov, zo zZivota s novymi fudmi, ale
aj z premyslania o budicnosti. Je to dosledok vyraznych zmien, zvySujucej sa zodpovednosti,
novych zvykov, ¢i narokov na organizaciu Casu. Vo vyssich rocnikoch sa miera stresu spravidla
znizuje.*

Celkovo najvacsim zdrojom stresu pre Studentstvo je zosuladenie Studia s inymi povinnostami, ako
sU praca alebo brigada, spolocenské akcie. Vyraznejsi sa javi byt u Zenskej populacie.

V poradi druhy najcastejsi stresor na VS je zataz spojena so $tudiom, pri¢om plati, Ze mladsi ludia
vykazuju vysSie Urovne stresu.*® Jednym zo zdrojov zvySeného stresu je aj akademicka
prokrastinacia, dobrovolné a iracionalne odkladanie nevyhnutnych povinnosti, pri ktorom osoba
sustreduje pozornost na kratkodobé rozptylenia.

Désledkom casto byva stres z Casovej tiesne, Ci pocit viny z oneskorenia (ako sa im vyvarovat zistite
v prirucke o prokrastinacii).
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AKO SI MOZETE POMOCT?

Nizsie najdete niekolko overenych odporucani, ako sa vyrovnat s vnimanym stresom:

PRIJMITE STRES AKO SUCAST ZIVOTA A NAUCTE SA ROZLISIT
JEHO ZDRAVU MIERU

Napriek mnozstvu Skodlivych U¢inkov, ma stres v nasich Zivotoch svoje opodstatnenie.
Aktivizovanim tela k akcii sa snazi varovat pred moznymi hrozbami. Dolezité je uvedomit si,

ze v Skolskom prostredi, napriklad pri neskorom odoslani zadania, v skuto¢nosti nejde o zivot —
doslova. Napriek tomu sa telo snazi pripravit zvladnut ulohu, ktort hodnoti ako potrebnu. Ako
teda vyuzit stres vo svoj prospech? Vyskumy ukazuju, Ze uz len prehodnotenie premyslania

o strese dokaze vyrazne zmenit fyziologické zmeny v tele pri jeho prezivani.® Napriklad, ak
zacCnete vnimat zrychlené dychanie ako sp6sob, ktorym sa vam snazi telo okyslicit mozog
atym vas pripravuje na lepSiu koncentraciu, podari sa vam zostat do urcitej miery v pokaoji.
Vtedy nemusi v tele dojst k skodlivym fyziologickym zmenam.

INVESTICIA DO BLIiZKYCH VZTAHOV

Kontakt s inymi fudmi, najma blizkymi, sa vSeobecne ukazuje ako vyznamny ochranny
faktor roznych psychickych tazkosti, vratane stresu.® Hoci pri velkom mnozstve

@ povinnosti sa niekedy mdZe izoldcia od okolia javit ako najlepsie riesenie, dlhodoba
izolacia vacsinou stres posilniuje. A aj ked'je ¢astym sp6sobom vyrovnavania sa s
napatim drink so znamymi, pravidelné uzivanie alkoholu ma negativny vplyv na
prirodzené fungovanie tela a psychiky. M6ze teda neZelané prezivanie stresu este
prehibit.** Namiesto toho si rad$ej doprajte spolo¢nu prechadzku, spologenské hry,

i navstevu kaviarne.




HYBTE SA

Pravidelna fyzicka aktivita sa ukazuje ako vyborna prevencia v ramci roznych tazkosti, vratane
zvladania stresu. UZ len kratka prechadzka v prirode ma vyrazny upokojujuci efekt pre telo aj
mysel.** Pravidelny pohyb zaroven dokaze posilnit odolnost organizmu voci stresu a zlepsit
kognitivne schopnosti.** Preto ak prezivate situaciu, ktora vas stresuje, kratkou

prechadzkou mdzete stres znizit a mozno pridete aj na jej rieSenie.

MAJTE VO VECIACH PREHLAD

Mnozstvo terminov a zadani na zaciatku semestra sa m6ze zdat zahlcujuce a
nezvladnutelné. Ako to vsetko stihnUt? Na zaciatok staci uvedomenie, zZe prave teraz
nemusite. Rozvrhnite si vSetky povinnosti, naplanujte si dostatok ¢asu na pripravu a
majte prehlad. Oznacte si dolezité terminy vkalendari. Ak sa venujete jednej aktivite,
venuijte sa jej naplno. Mat vo veciach istU rutinu sa ukazuje ako dobry sposob zvladania
stresu.®3 Nezabudnite vSak aj na aktivity, ktoré vam prinasaju uvolnenie a radost.

NAVOD NA ZLEPSENIE ORGANIZACIE CASU:

Vytvorte si jeden zoznam Uloh. Ked'si ich zapiSete, pomo6Zze vam to urcit si
priority. Nemajte v nom privela Uloh a majte ho vzdy po ruke.

Sustredte sa na kvalitu, nie na kvantitu. Zostavat pri ulohach do skoly kazdy
vecer o hodinu dlhsie len pre ,lepsi pocit” vela neprinesie. Ak ste vstrese, budete
menej sustredeni a unavenejsi.

Doprajte si prestavku. Nie je to rozmar, ale nevyhnutnost pre telo aj mysel. Ak
mozete, naplanujte si aspon polhodinovu prestavku na obed mimo miesta, kde
pracujete, alebo sa ucite. Idedlna je kratka prechadzka vonku.

Uprednostnite najdolezitejSie ulohy. Nemusia to byt vzdy tie, ktoré su
najnaliehavejsie. Snazte sa riesit kluCové Ulohy skor, nez sa stanu urgentnymi.
Vdaka tomu sa vam pracovna zataz bude zdat zvladnutelnejsia.



ZITE V PRITOMNOSTI

Stres je Casto spbsobeny s myslienkami na mnozstvo nedokoncenych
projektov a aktivit, Co brani v plnohodnotnom prezivani tu a teraz. Tréning
vSimavosti, napriklad v podobe relaxacie, ¢i meditacie sa taktiez ukazuje ako
efektivna pomocka pri zvladani stresu.* Trénovat ju mozete navstevou (N
prezencnych kurzov, ale aj prostrednictvom r6znych online aplikacii.

Aj pri prechadzke lesom staci zapojit zmysly a vnimat, ¢o sa prave vokol deje.

MYSLITE NA PSYCHOHYGIENU

Mieru stresu mozno znizit aj vdaka urcitym rutinam. Niektoré situacie, ako
napriklad priprava na skusku, pravdepodobne vzdy budu prinasat stres.
Pravidelna psychohygiena, teda starostlivost o svoje dusevné zdravie,
napomaha zvysovat odolnost voci negativnym dosledkom stresu. Ako ju
podporit sa docitate v materiali o psychogiene. Jej sucastou je aj kvalitny
a pravidelny spanok, o ktorom sa docitate v dokumente o spanku.

ODDYCHUITE

Zvolte si aktivny pohyb, pocUvanie hudby, staré, ¢i nové zaluby. Podstatné je, ze ide/
o ¢innost, pri ktorej sa uvolnite. Cim je ¢innost vedomejsia, tym je mensia
pravdepodobnost, ze vase telo a mysel zostanu v napati. Napriklad sledovanie .
eSte viac zatazi. Vedenim si dennika m6zeme zaznamenat, aké emacie a v akej
intenzite sa nam s jednotlivymi aktivitami spajaju.



KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Stres ako bezna sucast Zivota moze prerast UnosnU mieru. Pokial je dlhodobejsie prehliadany,
resp. potlacany, moze prerast do vaznejsich psychickych tazkosti, az poruch. V chronickej
podobe mdze u vysokoskolského Studentstva viest aj k akademickému vyhoreniu (z anglického
academic burnout), ktoré sa prejavuje emocnym vycerpanim, negativnym postojom k sebe
a povinnostiam, pocitmi neschopnosti, az Uplnou stratou zaujmu o studium.* V pripade
pretrvavajucich tazkosti so zvladanim napatia je preto treba situaciu riesit skor, ako sa rozvinie do
zavaznejsich symptémov.®

Aj pri strese totiz plati: dobry sluha, ale zly pan. Varovnymi signalmi mézu byt pretrvavajuce
pocity, ze:

« kazdodennu zataz aj napriek vynalozenému Usiliu nezvladate,
« aj napriek uplatneniu vyssie uvedenych odporucani nedochadza k zelanému upokojeniu,

« vam stres negativne ovplyvnuje kazdodenny zivot — v skole, v praci, ¢i vo vztahoch.

Vtedy je rozhodne na zvazenie vyhladat odbornU pomoc. Dostupné moznosti najdete v prehlade
nizsie.

Dalsie tipy, ako sa nauéit pracovat so stresom:

« Program na znizovanie stresu: www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-
healthy-minds-program-na-snizovani-stresu

« Tipy na zvlddanie stresu: www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/help-for-
teenagers-young-adults-and-students/student-stress-self-help-tips/

« Navod na dychové cvicenia: https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=dechova-cviceni



https://www.med.muni.cz/studenti/aktuality-pro-studenty/muni-healthy-minds-program-na-snizovani-stresu
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https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/help-for-teenagers-young-adults-and-students/student-stress-self-help-tips/
https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/help-for-teenagers-young-adults-and-students/student-stress-self-help-tips/
https://nevypustdusi.cz/infografika/?teme=dechova-cviceni

PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti
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https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
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https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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