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Fyziologie stresu

Stres je reakci organismu na zatez. Selye (1993) pro
znaceni tohoto procesu zpocCatku pouziva termin strain —
napéti.

Vzdy, jakmile vystavime organismus zvysenému napeti,
dochazi k reakci na toto napéti.

Reakce se projevuje ve vsech oblastech, tedy v oblasti
psychické, ktera jako prvni reakci oznacuje negativni
emocionalni zazitek, ktery je doprovazen radou procesu
biochemickych, fy2|olog|ckych kognitivnich a behavioralnich.

VSechny jsou zaméreny na zmenu stavajici situace.

O stresoveé situaci hovorime v tom pripade, ze mira intenzity
stresogenni situace je vyssi nez schopnost Ci moznost
daneho Cloveka tuto situaci zvladnout.

Obecné ji oznaCujeme jako tzv. nadlimitni zatéz
(nadhranicni).

Ta vede k vnitfrnimu napéti a ke kritickému naruseni
rovnovahy (homeostazy) organismu (Krivohlavy, 2001).



STRES = STRESOR +
STRESOVA REAKCE

« STRES - reakce organismu na negativni
zivotni udalosti

« STRESOR — podnet, ktery spousti
stresovou reakci. Muze jim byt jakakoliv
Zzmena uvnitr i vne organismu

» STRESOVA REAKCE - reakce, ve které
se snizuje subjektivni schopnost
kontroly. Muze byt popsana na roviné
pozorovatelneho chovani, fyziologie

(organismus), emoci a myslenek (Cerny,
2000).
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Priznaky stresu

e Fyziologicke priznaky stresu
- bolest a svirani na hrudni kosti, Casté nuceni na moc,
snizeni az nedostatek sexualni touhy

« Emocionalni — citoveé priznaky stresu

- vyrazne zmeny nalad, nadmernée pocity unavy, zvysena
podrazdénost

 Chovani a jednani lidi ve stresu —
behavioralni priznaky stresu

- zhorsena kvalita prace, ztrata chuti k jidlu x prejidani,
zvySena konzumace alkoholickych napoju, vice
vykourenych cigaret za den



Obtize spojené se stresem
(Prasko, 2002)

Unava aZ pocity vy&erpani
Lekavost, podrazdenost, stalé napeti

Potize se soustredenim na bézné denni ukoly
nebo uceni (pocit, ze si nic nepamatuji — spatna
koncentrace pozornosti)

Problém soustredit se na prijemneé aktivity
Neschopnost odpocivat, uvolnit se, uzivat si neco
Zacpa nebo naopak chronické prujmy

Bolesti hlavy

Casté moéeni nebo nadmé&rné nuceni na mo&eni

Problémy s usinanim, melky spanek, Casté buzeni,
probouzeni se v noci apod.



Pocit unavy, nevyspani
Pocity pretizeni a nezvladani

Ztrata vule, obtiz se k nééemu pfinutit, pocity deprese,
bezmoc (napr uz nikdy nebudu spokojeny, nikdy to
nedokazu apod.)

Demoralizace, derealizace, depersonalizace (napr.
mam pocit, ze nic neznamenam, citim se jako za sklem
apod.)

Nadmeérna bdélost, ostrazitost

Hnév

Litost nad zivotem plnym shonu a napéti, bez
schopnosti odpocivat

Sebelitost

Strach (o sebe, o svoje blizké, z odmitnuti apod.).



Diagnostika stresu dle chovani
lidi
Zabezpecovaci chovani — ubezpecfovani se, Ze je vSechno v poradku

(napf. neustalé opakovani scénaru, usinani s nozem v ruce,
nepfiméfené zamykani apod.)

Vyhybavé chovani — vyhybani se situacim, ze kterych ma Clovek
strach (ma pocit, Ze situace nezvladne, nedokaze je prekonat, a proto
se jim radéji vyhyba)

Odkladani neprijemné €innosti — vede k hromadéni nesplnénych
ukoll a pfispiva k pocitu nezvladani

Unik z neprijemné situace — Casto si Clovék vysveétli, ze bude lepSi se
nezucastnit

Vyhledani pomoci a ujisténi — stresovani lidé se u rodiny nebo pratel
ujistuji, Ze je vSe v poradku (néktefi navstévuji zbytecné i I€kare)

Hadavost, vycitani, obvinovani druhych — stresovani lidé se hadaji,
zvySuji hlas, vybuchuji na své nejblizsi, protoze jsou nejisti sami
sebou, potrebuji utésovat, ubezpecovat apod.

Perfekcionismus v chovani — stres pusobi na ¢lovéka tak, Ze se
stava citlivéjSim a Spatné snasi kritiku, proto se snazi dosahovat co
nejlepSich vysledku, ulpiva na detailech a snazi se délat vSe co
nejlepe. To velmi vyCerpava.

Neurotické projevy v chovani — klepani nohou, preslapovani,
pob&hénl’ po mistnosti, okusovani nehtu, hrani si s predméty, s vliasy
apod.



Nasledky stresu

o Stres zpusobuje zavazné potize, které
mohou zacit tim, ze se Cloveku nic nedari,
ma nedostatek sebevedomi a nevidi zadnou
nadéji do budoucna. Je dulezité pozorovat,
zdali nepouziva nasledujici fraze (Prasko et
al., 2003):

e Nic uz nema cenu

e Nikdy to nebude lepsi

e Totalne jsem selhal

e To uz nejde dale vydrzet

e Nikdo mi nerozumi

e VVSem jsem jenom na obtiz

e VSichni mé nakonec opusti apod.



Druhy unavy

e Unava subjektivni a objektivni

e Unava telesna, psychicka, senzoricka
a tenzni

e Unava po statické Ci dynamicke praci
e Unava celkova a mistni

e Unava primarni a sekundarni

e Unava akutni a chronicka

e Unava normalni a patologicka
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