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Abstrakt:

Clanok pojedndva o strese, pricom sa zameriava na jeho pozitivne aspekty
a potencialny prinos. Snazi sa vyvratit myty o strese ako Skodlivom elemente a preorientovat’
toto zmyslanie pozitivnym smerom. To, ako o strese rozmysSl'ame totiz urcuje, ako bude telo
na stres reagovat. Ak dokdzeme vnimat’ zat'azovu situaciu ako vyzvu, reakcia na stres posilni
nas organizmus. Podiel na tejto pozitivnej reakcii ma tiez altruistické spravanie a l'udsky

kontakt, a to vd’aka reciproénému pdsobeniu oxytocinu.

Krucové slova:

stres, pozitivne myslenie, zdravie, socidlny kontakt, vyzva

Abstract:

The article discusses the stress, focusing on positive aspects and potential benefits. It
tries to refute the myths about stress as harmful element and refocus this thinking in a positive
direction. The way we think about stress determines how the body responds to stress. If we
are able to understand stress situation in sense of challenge, response to stress strengthens our
body. Thanks to the reciprocal action of oxytocin, altruistic behavior and human contact also

support this positive response.
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Pozndme ho vSetci. Stres je v sucasnej dobe velmi diskutovanou témou kvoli jeho
roz$ireniu, a tiez je jednou z hlavnych tém dusevnej hygieny. Myslim, Ze sa najde len vel'mi
malo l'udi, ak vdbec, ktori by mohli tvrdit’, Ze ich Zivot je uplne bez stresu. Stres na nds totiz
¢iha vo vel'mi roznych situaciach. Pri hadkach doma, v préci pri nedostatku casu, alebo aj pri
zdanlivo prijemnych okolnostiach ako je rande, alebo priprava oslavy. Rozmyslali ste vSak
niekedy nad tym, ¢i moZe byt stres pre nas aj uzitocny?

VSeobecnd definicia stresu hovori o adaptivnom syndrome, kedy sa organizmus snazi
vyrovnat’ so zat'azovou situaciou (Kiivohlavy, 2001). Kiivohalvy tiez zdoraznuje, Ze o stres
ide v tom pripade, ak intenzita stresogénnej situacie je vyssia ako schopnost’ ju zvladnut'. Tym
sa Clovek dostava do vnutorného napétia a kriticky sa naru$i rovnovéha organizmu. Takze
globalne je stres ponimany ako Skodlivy pre nase zdravie. Odbornici nas presvied¢aju o jeho
nebezpecenstve, naliehaju, ze je potrebné ho minimalizovat’ a u¢ia nas, ako mu predchadzat’.
Urad verejného zdravotnictva SR uréil kardiovaskuldrne ochorenia, ktoré st z velkej Casti

ovplyvnen¢ stresom, za najcastejsiu pri¢inu predcasnych umrti.

Vsetci vSak rovnako dobre vieme, ze predchadzat’ a vyrovnavat’ sa so stresom nie je
jednoduché zalezitost. AvSak pozitivne zistenia pre nds vSetkych, ktorym sa so stresom
,»bojuje len vel'mi tazko, prindSa Kelly McGonigal (2013). Hovori o tom, Ze stres moze mat’
za urcitych okolnosti aj pozitivne G€inky na nase zdravie a ze samotné pojatie stresu ako
Skodlivého elementu, méze mat’ nepriaznivejsi vplyv, ako stres samotny. To mdZe zmenit’ nas
pohl'ad na stres ako na nieCo, ¢o netreba eliminovat, ale co nam za urcitych okolnosti moze
priniest’ pozitiva. Psychologicka Kelly McGonigal popisuje vysSie spominané ,urcité
okolnosti®, ktoré mo6zu modifikovat’ patogénny stres na stres, ktory nas v kone¢nom dosledku

mdze posilnit’. Rozdelime si ich do troch bodov.

Prvym doélezitym aspektom, ktory ovplyviiuje pdsobenie stresu na nase telo je, ako o
strese rozmyslame. Samotné démonizovanie stresu a viera v jeho negativne pdsobenie mdze
narobit’” velké Skody. Vyskum, ktory sa zaoberal zmenou v zmyslani o strese a jeho
naslednym pdsobenim na telo potvrdil, Ze toto ,,nastavenie myslenia®“ (,,mindset*) je dolezitou
premennou determinujucou odpoved na stres (Achor, Crum, Salovey, 2013). Vyskum
dokazuje, ze nepriaznivé UCinky posobia len na l'udi, ktori veria, Ze stres je pre nich
nebezpecny. Dolezité je vnimat’ stresové situacie ako vyzvy, a odpoved’ tela ako pripravu na
prijatie a zvladnutie tejto vyzvy. Podl'a McGonigalovej (2013) pri ,typickej” odpovedi na
stres sa zrychli tep a cievy sa zUzia, €o je Zivotu nebezpecné. AvSak zmena nazoru vedie k
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zmene odpovede tela na stres. Ak odpoved’ vnimame ako pripravenie organizmu na vyzvu,
cievy zostdvaju uvolnené aj pri zvySenom buSeni srdca. Takto orientovani l'udia, napriek
vysokej miere prezivaného stresu, maju nizSiu pravdepodobnost’ imrtia ako l'udia s relativne

nizkym stresom.

Druhy bod, o ktorom McGonigalova (2013) hovori v suvislosti s pozitivnymi
G¢inkami stresu st socidlne pozitiva. Ulohu pritom zohrdva hormén oxytocin, ktory sa
uvolniuje prave pri strese. Oxytocin je dolezity pri socidlnych inStinktoch, pri vytvarani
socialnych vzt'ahov, nabada nés totiz robit’ veci, ktoré tieto vztahy upeviiuji. ZvysSuje nasu
tuzbu po fyzickych kontaktoch s rodinou a priatel'mi, zvySuje empatiu a ochotu pomahat’. Pri
strese nam teda pomdha hladat’ socidlnu podporu, ktorda by ndm pomohla pri vyrovnavani sa
so zatazou. O socidlnej opore, ako o tzv. ,narazniku“ pri stresovych situaciach piSe aj
Kiivohlavy (2001), pricom tato socidlna opora ma tlmit' negativne doliehajice pdsobenie
stresového faktoru a to 4 roznymi spdsobmi: kognitivhym ovplyviiovanim, posilnenim
sebatcty, pomocou pri vol'be vhodnejSej stratégie a tiez znizenim negativneho posobenia

stresoru na fyziologické dianie.

Avsak toto pdsobenie oxytocinu na vyhladavanie socialnej opory, a tiez zvySovanie
naSej ochoty pomahat pri strese méd reciproény charakter. Oxytocin ma totiz zaroven
blahodarné ucinky na telo, ochranuje kardiovaskuldrny systém od negativnych uc¢inkov stresu,
teda posiliiuje srdce. A tieto pozitivne U€inky st zvySované prave socidlnym kontaktom.
Ludsky kontakt je preto akymsi zabudovanym mechanizmom pre odolnost voci stresu
(McGonigalova, 2013). Z toho vyplyva, Ze na l'udi, ktori pomahaji a staraju sa o inych,
nepdsobia tak intenzivne negativne ucinky stresu, vytvaraju si akasi odolnost’ voci stresu.
Vysledky vyskumu zameraného na koreldcie medzi stresom a pred¢asnym umrtim potvrdzuju,
ze pomahanie inym, ale aj d’alSie socialne interakcie sa spajaju s pozitivnymi zdravotnymi
vysledkami a tiez so znizenim mortality (Brown, Dillard, Poulin, Smith, 2013). To vysvetluje

vyhody prosocialneho spravania ako mechanizmu stresovej rezistencie.

Jednym z d’alSich, ktori sa zaoberali i¢inkami stresu, ktoré by mohli byt’ vyhodné pre
nas organizmus je Firdaus Dhabhar (2013). Prvou reakciou na akutny kratkodoby stres je
busenie srdca, zvySenie adrenalinu, noradrenalinu, zrychleny dych. Je to reakcia, ktorda ma
Cloveka pripravit’ na ,,atek*, alebo ,,utok*“. T4 istd odpoved nastava vzdy, bez ohladu na

situdciu, ¢i uz ide o zvysenu zodpovednost’ v praci, napadnutie zvieratom, alebo prvy bozk.
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Tato odpoved’ vSak tiez aktivuje obranyschopnost’ organizmu a posiliiuje imunitni odpoved..
Dhabhar vidi vyuzitie tychto ochrannych biologickych faktorov kratkodobého stresu pri
operaciach, ockovani, a dokonca pri liecbe rakoviny. Nie je nevyhnutné vyhladavat’ stresové
situdcie, rovnako dobre posluzi aj napriklad fyzické cvicenie. Na druhej strane vSak hovori o
tom, Ze dlhodoby stres je Skodlivy a treba ho minimalizovat, napriklad pomocou spanku a

spravnej vyzivy.

Pozitivny zaver, ktory z toho vyplyva je, Ze to, ako o strese rozmysl'ame a to, o
robime, najmé pre inych, mdze zvratit' U€inky stresu. Doélezité je prijat’ zataz ako vyzvu,
prekonévat’ sam seba, hl'adat’ oporu u inych a tieZ sdm inym pomahat’. A ked’ze stres je nieco,
¢o sa pravdepodobne zo zivota Uplne odstranit’ ned4a, d4 sa aspont zmenit uhol pohladu,
nebrat’ stres ako nepriatel’a, ale vytazit' z neho vSetky pozitiva, ktoré ndm na$ organizmus

umoznuje.
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