Gymnézium Jdna Adama Raymana, Mudroiiova 20, 08001 PreSov

Skolské slohova praca

Stres-nepriatel’ cloveka
(Uvaha)

Meno a priezvisko: Stanislava Anderkova
Trieda: 1.C

Skolsky rok: 2023/2024



Koncept




Cistopis

Stres, znamy nepriatel’ asi kazdého z nés. Myslim si, Ze stres v tejto dobe pocituje takmer
kazdy, na zéklade situécii, ktoré sa okolo nas deju. Niektori ho pocituju intenzivnejsie , ini
ho pocit'uju minimalne. Samozrejme stres nie je vhodny pre nase zdravie, je spustacom
réznych ochoreni a mali by sme sa mu vyhybat’, no nie vzdy to je mozné.

Ja osobne sa v zivote stretavam s dvoma typmi stresu. Prvy typ je pozitivny stres, ktory je pre
mia v uritom smere prospesny. Motivuje ma, pomaha mi prekondvat’ rozne prekazky.

V Zivote sa s nim potykam vel'mi ¢asto napriklad pred réznymi sitazami a vystapeniami.
Vytvaram si ho sama, tym, Ze zvyknem robit’ veci na poslednu chvil'u. Aj ked’ je neprijemny,
pod jeho tlakom dokdzem podat’ lepsi vykon.

Druhy typ je negativny stres. Tento stres vnimam najmi na 'ud’'och v mojom okoli. Mnohi
kazdodenne zaZivaju stresové situdcie v praci, strachuju sa o svojich blizkych, o desiatky
inych veci a vedia ten stres preniest’ aj na 'udi vo svojom okoli.

Co moze vyvolavat stresové situacie? Ja stresujem &asto a dokazem byt v strese aj zo situécii,
pri ktorych nemam dovod sa stresovat. Vo mne vyvolava stres najmé Skola. Nadmerné
poziadavky od ucitel'ov, neustéle skiSania a mnoho d’alSich faktorov. Medzi moje stresujlce
situacie patri aj spoznavanie novych l'udi, hluk a obava, Ze nemézem kontrolovat’ niektoré
veci. U mna sa stres prejavuje bolest’ou brucha, nadmernych potenim, triaSkou a rychlym
busenim srdca. Casto vidim aj svojich rodi¢ov pod stresom najmi ak sa stane nie¢o v praci
alebo maju toho vel'a. Nebudem klamat’, ale aj ja so sestrou ich vieme pekne dostat’ do
stresovych situécii. NajcastejSie ak im nedvihame telefon alebo nieco spravime.

Stres sa v tomto svete neda Giplne odstranit’, ale méZeme sa ho nauéit’ zvladat’ a zmiernit. Cim
skor sa s nim skamaratime, tym skor sa ho nauc¢ime zvladat’. Niekto mu vie ¢elit’ s chladnou
hlavou a ini podliehaju panike. Kazdy bojuje proti stresu svojim sposobom. Niektori I'udia
bojuji nadmernou konzumaciou alkoholu, cigariet ¢i jedld. Mne najviac pomaha pobyt

Vv prirode, beh, stretnutie s priate'mi alebo ¢itanie knih. Vyznamnu tlohu pri zvladani stresu
zohrava moja rodina, ktora ma vie najviac upokojit’ a povzbudit’. Pri tychto aktivitach tplne
vypnem a zabudnem na situacie, ktoré ma stresuju. Niektori ale nepoznaju slovo oddych

a stale sa za nie¢im nahanaja. Odporucala by som im, aby si vzali defl vol'na a isli si
oddychnut, ¢i uz niekde do prirody alebo pozretim dobého filmu v kine.

Treba si uvedomit’, Ze ni€ nie je tak dolezité ako naSe zdravie. Netreba brat’ vSetko prili$
vazne a naucit’ sa eliminovat’ stres. Mne sa uZ pomaly dari ho zvladat’ a nad niektorymi
vecami, ktoré ma vedeli v minulosti dostat’ do izkych sa uz len pousmejem a st pre mia
banalitou.



