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* Dochazka — max. 2 omluvené absence
* Prezentace vybraného téma z oblasti wellness koncept

»\Vyhledat zahrani¢ni studii na libovolnou metodu/pomucku z oblasti
wellness/coping/regenerace (napf. gua-sha, roller, mikrojehlickovani,
dornova metoda... nebo relaxacni cviceni (Jacobson, Autogenni, joga
nidra), dechové cviceni (....), wim hof, chladové Ci tepelna
terapie....atd.

» Tuto metodu poté struéné odprezentovat s podporou power point
prezentace (Klidné i s praktickou ukazkou) —



« Stresem rozumime soubor nepriznivych
kratkodobych nebo dlouhodobych vlivll na organismus,
které vyznamne ovliviuji jeho celkove reakce a vyvolavaji
stresovy syndrom.

 UrCujicim faktorem je stresor vyvolavajici prislusnou stresovou
reakci

« Stresorem mohou byt viivy
, podobné jako priciny nemoci, ale zpravidla
byvaji kombinaci nékolika druhu.



Rozdeleni

 Dle Casoveé osy
rozeznavame vyvolavajici stresovy

syndrom.

» Eustres — pozitivni zatez, v primerene mire nabudi jedince k
vyS$Sim vykonum

* Distres — nadmeérna zatez — negativni dopad, vznik chronickych
onemocneni a poskozeni



Skala Zivotnich udalosti

Fivotni udalost Hodnota zména zodpovédnosti v zaméstnani 29

odchod syna nebo dcery z domu 29
smrt Eaffﬂera 1?2 problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
rozvo nikajici osobni Gspé
rozchod manzeld 65 : o ‘:k - i USDECI] £
Canéni, vykon trestu, odnatf svobody = an'zje ‘a zacala nebo prestala pracovat 26
smrt blizkého pFibuzného 63 zal'l-aJEI'[]- nehc? ukonéeni studia 26
iactn{ zran&ni nebo nemoc eq Zmena zivotnich podminek 25
zména osobnich zvykii 24

siatek 50

vypovéd z prace 47 problémy s nadfizenym 23
smireni manZell 45 Zmeéna bydliste 20
odchod do penze 45 Zména Skoly 20
onemocnéni rodinného prislusnika 44 Zména rekreace 19
tehotenstvi 40 Zména nabozenskych aktivit 19
sexualni potize 39 Zména spolecenskych aktivit 18

prriistek nového Elena do rodiny 39 #ména spankovych navyk( 16
zména zameéstnani 39 “Ména stravovacich navykd 15
dovolens 13

zména finanéni situace 38
'uﬂm;e 12

smrt blizkého pritele 37

zména pracovniho zaméfen 36 dobné porusent zidkona . 11

zabaveni zastaveného majetku 30 —————————




« Odpoved organismu na stres je v rovine
neurohumoralni — hlavni roli hraje
Hypotalamus - stoupa koncentrace
adrenalinu -dochazi k vyplavovani
katecholaminu - zveda se hladina

reakce glukokortikoidu a mineralkortikoidu

« Existence neurohumoralni stresove
oSy urcuje charakter stresové reakce

Stresova




Stresova reakce — prvni faze

eje ,alarmujici”, poplachova, pohotovostni a nastava pri
nahlém naruseni Zivotnich podminek nejruznéjsiho
druhu. Je vyjadrena excitaci sympatické soustavy, drené
a pozdé&ji i kury nadledvin. Jestlize v této fazi stresor

ustoupi, odezni i stresova reakce, faze pohotovostni
prechazi do faze zotavovaci.



Stresova reakce — druha faze

« Kdyz ucmek stresoru pretrvava, nasleduje faze druha,
vyrovnavaci, Ci faze rezistence, odolnosti. Pavodni
poplachova reakce se zklldnUJe snizuje, organismus si
adaptacnimi mechanismy na stresujici faktor zvyka
,otuzuje se”, adaptuje se na zatez.



Stresova reakce - treti faze

. Pokud vs$ak stresujici ¢initel pusobi pfili§ dlouho, nebo
je prilis silny, nasleduje pak faze treti, konecna,
charakterizovana celkovym vycerpanim a selhanim
adaptacnich obrannych schopnosti organismu.

- Znamena vazneé ohrozeni organismu



Emotion-Focused Coping Skills
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Problem-Focused Coping Skills StreSU
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Work on Ask for support Establish Createa
managing time healthy boundaries to-do list




