AKO ZVLADNUT STRES

#FECAVAVetTeamWellbeing

CO JE TO STRES?

Stres je citit sa pod tlakom, pocit, ktory je pre kazdého jedinca unikatny a spésobuju ho
rézne aspekty vasho Zivota. Kazdy pocituje stres. Uréity tlak, alebo vyboéenie z nasej
komfortnej zény na kratky éas méze byt v poriadku, nekontrolovany stres véak méze byt
Skodlivy. Len &o zaéne ovplyvriovat vase psychické zdravie a pohodu, je ddlezité konat,
popasovat sa s nim a postarat sa o seba samého.

FECAVA

F L p
Animal Veterinary Associations




AKO ZVLADNUT STRES

#FECAVAVetTeamWellbeing

Ako spoznat stres u seba a u ostatnych?
V8imaijte si nasledujlce Casté priznaky a symptomy:
e Pocit pret'azenia, podrazdenosti a ,urazenosti®
e Netrpezlivost', ,$tekanie* po lud'och

o ZI¢é rieSenie konfliktov, napr. kri¢anie, neovladanie sa
o Tazkosti s koncentraciou a rozhodovanim

o Tazkosti s relaxéciou

o Castejsie sa mragis

e Konstantny pocit strachu alebo Uzkosti

e TaZkosti so spanim

e Pocit prehnanej kritiky od ostatnych

e Strata sebavedomia a pochybnosti
0 svojich schopnostiach

e Bolesti hlavy
e Gl problémy
e Strata libida
e Uzavretost’

e Bez ochoty stretavat’ sa s priatelmi/rodinou

v

Opatrenia proti stresu

Aj ked' nie je mozné stres Uplne eliminovat’, na jeho
lepSie zvladnutie mbzete urobit’ nasledovné:

e Jedzte zdravsie

e Doprajte si adekvatnu prestavku pocas prace

e ZacviCte si — stali aj kratka prechadzka

e Ngjdite si, naucte sa a pouzivajte upokojovacie techniky

e Kazdy den sa snazte vyjadrit’ vd'aku a ocenit’ dobré
veci vo vasom zivote. Pomaha to nesustred'ovat’ sa
na negativa

e Pokuste sa mat’ dobry spanok — t'azkosti so spankom
su Castym problémom pri strese

e Podelte sa o svoje problémy s priatelmi a rodinou

e Socializujte sa

e Doprajte si ¢as pre ,seba”

e Situaciu nerieste alkoholom, fajéenim alebo kofeinom
e Porozpravajte sa so svojim lekarom

¢ \/yhladajte profesionalnu pomoc

J

Praktické dychové cviéenie (ked’ dychate hiboko, vysielaji sa do
vasho mozgu signaly na relaxaciu) — Stvorcové dychanie

Stvorcové dychanie (zname aj ako rdmcové) vam moze pomdct’ relaxovat’

NADYCH 4 SEKUNDY,
ZADRZ 4 SEKUNDY,
VYDYCH 4 SEKUNDY,
POCKAJ 4 SEKUNDY,
NADYCH 4 SEKUNDY ...

Zopakujte 3 krat, alebo kym sa necitite pokojny.

Website FECAVA pracuje na poskytnutf linkov na zdroje, ktoré vam
pomb&zu ochranit’ sa pred neziaducimi U¢inkami stresu.

Vytvorené skupinou FECAVA pre psychické zdravie a pohodu.

Referencie a viacej zdrojov na www.fecava.org.

\AL VETE
\Q)““ ik,
gECAL,

‘ .55y FECAVA

N
%‘%"E RO Federalion of European Companion

f,?,% WSKh nSO WS Animal Veterinary Associations
H texinon W

)
)

Stoy,,
s,
7,
.
&
>
e
WY

Y
ehay

N
S



