Osteoporodza a stres

2
o je stres? nadoblicky
Stres zazivame vtedy, ked sa citime byt

nie¢im ohrozeni, alebo ked nejaku hrozbu ocaka-
vame, ale nie sme si isti, ¢i ju zvlddneme. Stresu
sa neda vyhnut, ale mézeme sa ho naucit zvlddat.
kortizol Q
(7

Ako telo reaguje na stres?
Pocas stresu sa do tela vypla-
Vvuju stresové hormony, ktoré

krvny obeh O

®
ho mobilizuju k obrannej akcii. ®@
Mame nutkanie zautodit, utiect adrenalin
alebo sa citime ochromeni.
Ako nas ovplyviuje stres?
. Telesne
. E,moc,ne . N @ Mame malo energie.
@ Citime Uzkost a frustraciu. © Bolieva nas hlava
@ Sme naladovi a nervézni. © Na hrudi citime boIést’
e P Lelibe rTas nieco rozru5|.' @ Mame Zaludoc&né problémy.
Zivot nemame pevne v rukach. ) Vi sveledh @ffie mepsiie
@ Citime sa opusteni a bezcenni. ® Mame broblémy so s énkoh
@ Citime smutok a depresiu. PN Strézame zéBL/J'em g cox '
@ Neverime si, podcenujeme sa. ® Sme éastoj chor '

<

>

Na drovni spravania
@ Vyhybame sa druhym ludom.
@ Prejeddme sa alebo
nam nechuti jest.
@ Nechce sa ndm pracovat.
@ Viac fajéime alebo pijeme.
\V @ Nase zlozvyky sa zhorsuju.

Mentdlne
© Mame problémy s paméatou.
@ NedokaZeme sa sustredit.
@ Vsetko vidime negativne.
© Mame Uzkostné myslienky:.
@ Nevieme sa zbavit obav.

prejavuje inak. Niekoho rozboli

v a S Ako viem, Ze som v strese? Co sposobuje dlhodoby stres?
Stres sa u kazdého ¢loveka Stres zvySuje tlak, brani spravne-

mu odtoku zlc¢e, spbdsobuje vznik zalu-
hlava. Iny ¢lovek je podradzdeny doc¢nych vredov, zvysuje hladinu
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alebo ma vybuchy hnevu. cukru a oslabuje imunitny systém. @
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10 tipov ako posilnit svoju odolnost vo i stresi

Budte aktivni, Sportujte
[Ludia, ktori Sportuju a staraju sa o svoje zdravie, dokdzu
uniest vacsiu zataz a lepSie sa vyrovnavaju so stresom.

Prevezmite kontrolu nad svojim Zivotom
Zoberte Zivot do svojich ruk a urobite zasadny krok
k psychickej pohode a najdeniu zelaného riesenia.

Obklopujte sa podporujticimi ludmi
Podporna siet rodiny, priatelov a kolegov je zdkladom pre | >/<©
psychicku odolnost. Travte Cas s ludmi, ktori vas posilfuju. ~©

Majte Cas pre seba

Vyhradte si pravidelny ¢as pre seba a robte to, ?&//‘_)3

¢o vam robi radost. Budete odolnejsi voci stresu.

Prekonavajte samych seba = @
v s = o v , v o p22)

Rozsirujte si vedomosti a uCte sa nové zrucnosti. RZ

Posilnite tym svoje sebavedomie. Z=

Zmeiite svoje presvedcenia
Spoznajte svoje strachy a silné stranky. Zistite, o vas posil-

fAuje a ¢o vas oslabuje. Pomoct vdm moze aj psycholdg.

Pomahajte druhym ludom Jgodnt
Ludia, ktori pomahaju druhym, su spokojnejsi a odolnejsi f%
vo i stresu. Dokazu zivot vnimat z pozitivnejSej perspektivy. [N

Ked mate jasno vo svojich hodnotach, robite to, na Com vém [J

Vyjasnite si svoje priority a hodnoty a )
zalezi. Nezostava vam tak vela priestoru na strachy a obavy. [@

Naucéte sa pozitivhe mysliet —
S pozitivnym pohladom na svet a vdacnostou zvySujete po- %5'
hodu a emocionalnu odolnost. Piste si, ¢o sa véam podarilo. v

Prijmite veci, ktoré nedokazete zmenit

V kazdej zlozitej situacii mame vzdy tri moznosti: mézeme ju R\ﬁ/ﬁ
prijat, zmenit, alebo z nej odist. Ak z nej nemdbzete odist, ani

ju rychlo zmenit, prijmite ju bez toho, aby ste ju posudzovali.
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