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Osnova prednasky

* Stres a stresové situace

* Vyzkumy stresu

* VSeobecny adaptacni syndrom
 Zvladani stresu

* Dopady akutniho a chronického stresu



Stresoveé situace

Takové situace, které vyzaduji néco navic — snahu, usili

Clovék si nevystaéi s navyknutym vzorcem chovéni > musi vynaloZit zvy$ené Usili ¢i pfekonat
prekazky, aby dosahl uspéchu

Naroky, které stresova situace vyzaduje, jsou pro jedince subjektivné nepfimérené, ale...

... jako stres Ize chapat i jakoukoli zménu
Stresem mUzZe byt svatba, stéhovéani se do
vetsiho a hezCiho domu, zjisténi tehotenstuvi,
na které se zena tésila a z kterého ma radost,




Faktory stresu

V technice plati: stres = k * napéti

Elasticita materialu * Napéti pusobici na material

V nasem pojeti... je to urcita zranitelnost nebo * \V nasem pojeti... je to stresor
naopak odolnost daného clovéka nebo vice stresoru, které na nas

Nékdo podlehne stresu snadno, nékdo reaguje silng, pusobi

nékdo se nenecha ,vyvést z miry”
Reakce je dana castecné osobnosti, asteCné jinymi
faktory

Tj. pro ,vysledny stres” (vliv na fyziologii, psychiku, socialni oblast aj.) je podstatny je pomér
mezi mirou (intenzitou, velikosti, silou) stresoru a ,,silou” (schopnostmi, moznostmi) dané
osoby situaci zvladnout.



Dimenze
stresu

* Intenzita

* Doba trvani
* Akutni vs. chronicky
* Naboj
* Eustres vs. distres (popsal Hans Selye)

e Eustres ma na organismus pozitivni vliv,
napr. stres pred zkousSou, ktery nas
donuti nepodcenit pripravu aj.

* Distres ma na organismus negativni vliv

* Déleni podle typu stresu

* Pracovni stres, vztahy mezi lidmi,
nedostatek spanku aj.

Slozky stresu

* Psychicka — vnimani, prozivani
* Fyziologicka — co se déje v organismu

* Behavioralni — jak se chovame



Senzorické vstupy

Biologicky vyznam stres

OhroZeni

» Z hlediska biologie je stres nespecificka reakce

organismu na jakoukoli vyraznou zatéz (télesnou, ¥
psychickou)

Odhad uspésnosti obrany

* Evoluéné staré mechanismy, které ndm plvodné / \

pomahaly prezit

OhroZzeni pod kontrolou Ztrata kontroly nad ohroZzenim

* Bojuj, nebo utec (fight or flight) — bez stresu /

bychom neprezili

e Corozhoduje, zda budeme bojovat, nebnr

J

uteceme?

\

Aktivni formy obrany

Pasivni chovani

Rozhoiceni, vztek, zufivost ...

Uzkost, bezmocnost, beznadgj ...

Aktivace CNS (sympatikotonie)
odeznivajici se zvladnutim

Aktivace CNS (sympatikotonie)
udrzovana situaci

%
“
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V hormonalni odpovédi
- noradrenalin 4

- kortikosteron @

- gonadotropiny 4

- testosteron

- oxytocin #

V hormonalni odpovédi
-ACTH 4

- kortikosteron

- katecholaminy @

- gonadotropiny

- testosteron

- pepsin 2




B i O I Og i C ky Vyz n a m St re S Ubsolutni nepritomnost stresu je smrt.“ (Hans Selye)

* CNS dostava informace o stresu ruznymi cestami

* Priklad:

* Jsme na zahradé a najednou uvidime v travé
hada. Lekneme se, rozbusi se nam srdce (a
reakce),

celkové nastane fyziologicka
uskocime.

* Az o nékolik sekund pozdéji si vSimneme, ze
neslo o hada, ale o natazenou hadici s vodou,

ktera svym tvarem pripomina hada.
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Cesta bez korové analyzy

Rychl3, ale informace neni uplna

Slouzi k predchazeni potencialnimu
nebezpecli — kdyby nesSlo o hadici, ale o
hada a my nereagovali, mohl by nam
ublizit nebo nas zabit

Nasledné probéhne korova analyza, diky
niz zjistime, ze nejde o hada, ale o hadici,
ktera nas neohrozuje

Cela reakce je samozrejmé slozitéjsi,
nasleduji dalsi faze, napf. hodnoceni
kontextu — napr. si uvédomim, ze v nasich
podminkach pravdépodobné zadny tak
velky had nebude



Prukopnické vyzkumy stresu

» Stres neni jen lidskou zalezZitosti, mnoho o fyziologii stresu vime diky pokusim na zviratech, které
provadéli napriklad:

* |. P. Pavlov
* Krom nejslanéjsich pokusul s ,,napodminovanim® aktivace slinnych Zlaz v reakci na podminény
podnét provadél i dalSi experimenty — napf. stresovani pst a pozorovani reakci
* W. Cannon
e Zabyval se fyziologii a emocemi, mluvili jsme o ném v souvislosti s fenoménem voodoo smrti

 Zjistil, ze v situaci ohrozeni nastava zvyseni ¢innosti sympatiku a mobilizace celého organismu
» H. Selye
* Pri pitvé hladovéjicich krys si vSiml, ze vSechny casti jejich tél atrofuji a maji nizsi vahu
* Vlyjimkou byly nadledvinky - hlavni stresové zlazy produkujici hormony

» Studoval funkci nadledvinek ve stresovych situacich, je tedy zakladatelem tzv. kortikoidniho
pojeti stresu




VSeobecny adaptacni syndrom
(General Adaptation Syndrom, GAS)

* Hans Selye — 3 faze stresu: poplachova, vyrovnavaci, vyCerpani

* Bez ohledu na povahu stresoru dochazi vzdy k témuz souboru fyziologickych reakci

1) Poplachova reakce

e Organismus se stretava se stresorem a mobilizuji se vSechny jeho obranné moznosti
* Vlyrazné se zvysuje ¢innost sympatiku - > adrenalin aj. > 1 tep, dech, ...

* Organismus je pripraven k reakci ,bojuj nebo utec”

* \ této fazi se ale mUze objevit i Sok a utlumeni obrannych reakci

* Vizte téma relaxace — rada kazdodennich situaci (zazvonéni telefonu, budik, kdyz na nas
nékdo zavola) prirozené vzbuzuje poplachovou reakci a aktivuje sympatikus




VSeobecny adaptacni syndrom
(General Adaptation Syndrom, GAS)

2) Vyrovnavaci faze (faze rezistence)

* Vlastni boj organismu se stresorem

* Prabéh podle sily stresoru i ,,bojeschopnosti“ organismu

* Dlouhodobym trvanim vznikaji tzv. nemoci adaptace — napf. zaludecni a dvanactnikové vredy,
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, bronchialni astma, hypertyreodismus, ...

* Tj. zdravotni potize, o kterych jsme hovofili v ramci tématu psychosomatika
* Vizte také schéma ze zacatku hodiny — aktivace CNS udrzovana situaci - ___|

3) Faze vycerpani
* Aktivace parasympatiku
* O nebezpedi stridavé aktivace sympatiku a parasympatiku
jsme hovorili napriklad v souvislosti s esencialni hypertenzi
Stres je pfriliS intenzivni anebo doslo k poruse adaptace -
organismus podléha stresoru, hrouti se
* Projevuji se napr. priznaky deprese




AL A 4

ProcC je to slozitgjsi, nez tvrdil H. Selye?

* Teorie vSeobecného adaptacniho syndromu dobre vysvétluje tzv. civilizaCni choroby spojené s
modernim zivotnim stylem

* To, co bylo vyzkoumano na zviratech, vsak nelze 100% vztahnout na Clovéka
* Vlyznamnou roli v tom, jak reagujeme na stres, hraji napfriklad:
* Emoce

* Kognitivni aktivita — jak premyslime, vnimame aj.




Environment
stimuli (stressors)

Zvladani stresu - coping
person

Primary Appraisal
interpretation of the stressors

__/7 positive dangerous irrelevant

* Kdyz se dostaneme do stresové situace, hodnotime: challenge,

threat,
harm/loss

 R.S. Lazarus & S. K. Folkmanova

e Stejné stresory mohu vést ke zcela rozdilnym reakcim,
stresové podnéty jsou tzv. nespecifické

» Zda je pro nas uddlost dllezita, napr. zda nas ohrozuje,

: oty vy ;. C , Secondary Appraisal
zda je potencialné prinosna aj. (primarni hodnoceni) ___/-7 y App

analysis of the available resources

* Pokud je pro nas situace ohrozujici, hodnotime, zda a jak insufficient sufficient
ji mzeme zvladnout (sekundarni hodnoceni) resources resources
Stress
* Copingova strategie = strategie zvladani stresu uz je specificka Coping
* Lazarus rozliSuje 2 typy copingovych strategii overcoming of stress
* Strategie orientované na problém / 7 problem-focused emotion-focused
. o , change situation itself change relation to the situation
* Strategie orientované na emoce
Reappraisal

pacing and learning



Zvladani stresu - coping

Konfrontacni coping «——

1)
— 2) Distancovani
— 3) Sebekontrola
> —
— 5) Prijeti zodpovédnosti
— 6) Unik-vyhnuti
7) Planovité reSeni problému +—
— 8) Pozitivni prehodnoceni
Strategie orientované  Strategie orientované
na emoce na problém

Lazarus popsal 8 copingovych strategii

O copingu uvazujeme vzdy ve vztahu k urcité situaci, ne
samostatnée

Pri zatézovych situacich nevyuzivame jen jednu strategii

MUlzZeme vyuZivat i vzajemné rozporuplné strategie
soucasné

Strategie orientované na problém spiSe pouzijeme v
pripadé, kdy vérime, ze je mozné situaci vyresit
Strategie orientované na emoce pouzijeme spis tam, kde
problém nevyresime
* Napr. zemrela nam blizka osoba — takova situace
pravdépodobné nema , konstruktivni reseni”

Konkrétni priklady strategii na nasledujicich 2 slidech



Scale 1: Confrontive coping (a = .70)

46.
T.
17.

28.
34.

b.

Stood my ground and fought for what I
wanted.

Tred to get the person responsible to change
his or her mind.

I expressed anger to the person(s) who
caused the problem.

I let my feelings out somehow.

Took a big chance or did something very
risky.

| did something which I didn’t think would
work, but at least | was doing something,

Scale 2: Distancing (a = .61)

44,

13.
41.

21.
15.

12.

Made light of the situation; refused to get too
serious about it.

Went on as if nothing had happened.

Didn’t let it get to me; refused to think about
it too much.

Tried to forget the whole thing.

Looked for the silver lining, so to speak;
tried to look on the bright side of things.

Went along with fate; sometimes I just have
bad luck.

Scale 3: Self-controlling (a = .70)

14. I tried to keep my feelings to myself.

43, Kept others from knowing how bad things
were.

10. Trnied not to burn my bridges, but leave
things open somewhat.

35. I tried not to act too hastily or follow my
first hunch.

54. I tned to keep my feelings from interfering
with other things too much.

62. I went over in my mind what I would say or
do.

63. I thought about how a person I would
admire would handle the situation and

used that as a model.

Scale 4: Seeking social support (a = .76)
8. Talked to someone to find out more about
the situation.
31. Talked to someone who could do something
concrete about the problem.
42. 1 asked a relative or friend I respected for
advice.



Scale 5: Accepting responsibility (a = .66)
9. Criticized or lectured myself.
29. Realized I brought the problem on myself.
51. I made a promise to myself that things
would be different next time.
25. I apologized or did something to make up.

Scale 6: Escape-Avoidance (a = .72)

58. Wished that the situation would go away or
somehow be over with.

11. Hoped a miracle would happen.

59. Had fantasies about how things might turn
out.

33. Tried to make myself feel better by eating,
drinking, smoking, using drugs or
medication, and so forth.

40. Avoided being with people in general.

50. Refused to believe that it had happened.

47. Took it out on other people.

16. Slept more than usual.

Scale 7: Planful problem-solving (a = .68)

49.

26.
1.

39.
48.

52.

I knew what had to be done, so I doubled
my efforts to make things work.

I made a plan of action and followed it.

Just concentrated on what I had to do
next—the next step.

Changed something so things would turn out
all right.

Drew on my past experiences; [ was in a
similar position before.

Came up with a couple of different solutions
to the problem.

Scale 8: Positive reappraisal (a = .79)

23.
30.

36.
38.
60.
56.
20.

Changed or grew as a person 1n a good way.

I came out of the experience better than
when I went in.

Found new faith.

Rediscovered what is important in life.

I prayed.

[ changed something about myself.

[ was inspired to do something creative.



Stress

Coping
overcoming of stress

ZVI éd é n I’ Stres u B CO p i n g problem-focused emotion-focused

change situation itself change relation to the situation
Reappraisal
» Zvladani stresu: pacing and learning
1) Nenijednorazova zalezitost, ale dynamicky proces
2) Neni automatické /'

3) Vyjadruje védomou snahu a usili dané osoby
4) Je snahou ridit déni, vyporadat se se stresem — tzv. stress management

e Zvladnutim situace ,,prehodnocujeme” na zakladé novych informaci, nového pohledu, zkusenosti

1. K zamysleni
1. V jakych situacich vyuzivate Vy osobné riizné z uvedenych copingovych strategii? Jaké
konkrétni strategie vyuzivate, do jaké skupiny byste je zaradili?
2. Zamyslete se nad vyuzitim znalosti copingovych strategii u svych klientu ve své soucasné
Ci budouci praxi. Jak se daji tyto poznatky aplikovat? Zkuste vymyslet vice prikladu, budte
konkrétni.
3. Coje tzv. vigilacni coping a jaké je jeho mozné vyuziti (kdy byste ho v praxi pouzili, jak)?



Zvladani stresu — vyhybani se vs.
konfrontace

* Coping neni automaticky a vyzaduje Usili, coz znamena, Zze musi existovat i dalSi moznosti
(ne)zvladani stresu

* Holahan a Moos popsali tzv.:

1) Vyhybani se stresu (avoidant style)
* Minimalizace kontaktu se stresem, unik
« Cast&jsi u lidi, kteFi nemaji ,,zdroje” na boj se stresem — finance, $patné zdravi, starsi lidé
* Vhodngjsi tam, kde se da oCekavat, ze stres nebude tak velky a nebude trvat dlouho
2) Stavéni se na odpor stresu (confrontative or vigilant style)
* Aktivni postaveni se stresu
* Vhodnéjsi, nastane-li dlouhotrvajici stresova situace, opakujici se stres



Zvladani stresu — dalsi moznosti

* Sebeznehodnocuijici styl
* Tam, kde jedinec oCekava, ze v tézké situaci neobstoji

* Napt. student pred zkouskou prohlasuje, ze jde o nerovny boj, ze mu neni dobre, je urcitym
zpusobem znevyhodnény apod.

* Uvadéni negativ (omluvy, vymluvy) = snaha o zabezpeceni pro pripad prohry, ,zachovani si
tvare”, image

e Zvladani stresu neni vzdy efektivni, v takovéem

pfipadé se muzZe objevovat vice typu reakci: SMOKING

A STRESS BOOSTER

* Psychologické symptomy (vyhasnuti, deprese) OR
STRESS RELIEVER ?

 Somatické symptomy (bolesti hlavy, bficha >
celé téma psychosomatika)

* Behavioralni poruchy (zmény chovani - koureni,
alkoholismus, zmény vykonnosti)




Costs of coping

* Co nas stoji proces zvladani stresu? Jde o tzv. costs of coping

* MUZeme mérit, co se zménilo (treba i nevratné) v dusledku prestalého stresu
* Napf. zmény imunitniho systému

* | ujednorazoveé stresové udalosti mohou byt nasledky obrovské
* Napf. posttraumaticka stresova porucha




Dopady akutniho stresu

Odpovéd organismu na nahly, kratkodoby stres mlze mit pozitivni i negativni dopad

Dle nékterych studii mze akutni stres posilovat organismus a vést k vzestupu tolerance ke stresu
Prilezitost k sebepoznani, sebereflexi, k osvojeni novych zplsobl reakce na stres a novych vzorcl chovani

Pt. 1: mluveni na verejnosti
* Vyvolava rychlou imunitni odpovéd podobnou tomu, kdyz nase télo bojuje s nenadalou infekci nebo
hoji rany
e Zmnozeni tzv. natural killer cells zodpovédnych za boj s infekci
* Funguje, jako by kratkodobé pUisobeni stresorl bylo pro nase télo o¢kovanim

| akutni stres (ktery nemusi byt nutné extrémni jako napft. u posttraumatu) ale mize byt nebezpecny

Pt. 2: narocna vysokoskolska zkouska
* Potlaceni bunék Th1, coz mizZe zvysit koncentraci bunék Th2, které mohou zhorsit alergie
* Jedna se o jiny druh stresu, je zde ,,nejistota uspéchu”



Dopady chronickeho stresu

Vztahové potize

Pozorovatelné priznaky

Pozorovatelny (nevhodny) plac
Iritovanost, podrazdénost

Vztek, panovacnost

Slabost

Izolovanost, malomluvnost

Cynismus a apatie

Konzumace alkoholu, koureni, jedeni — az
kompulzivné

Kognitivni potize

Mlhavé mysleni

Zapométlivost

Nesoustfedénost

Pocity neustalého znepokojeni
Ztrata tvorivosti a smyslu pro humor

Kriticnost k sobé i druhym

Snizeni sexualniho apetitu

Nevrlost, tendence k izolaci

Partnefi stresovanych popisuji napr. skfipani zubd
ze spani

Popisované priznaky

Bolesti hlavy

Unava

Neklidny spanek

Celkovy neklid

Bolesti v zadech

Bolestivé napéti ve svalech
Gastrointestinalni potize

Vyssi krevni tlak a tepova frekvence

Pozn.: Trochu jiné déleni nez psychologické, somatické a behaviordlni dopady, samoziejmé mozné rizné pohledy na véc...



Co rozhodne, jak budeme (ne)zviadat
stres?

* Zjednodudené jedinec + situace... Coronavirus: Bangladesh mass prayer

o ay . event prompts alarm
 ...alerealné ma vlivfada promeénr

e Kulturni a etnické pozadi > O 19 March 2020 f © v O «<shae
* Predchozi zkusenost Coronavirus pandemic
e Osobnost jedince, napr.:

* Locus of control

e Sebeveédomi (self-esteem)

h"
4 t.'i Mt

Eyewitnesses say close to 30,000 people attended

Tens of thousands of people gathered in Bangladesh for a mass prayer
session on Wednesday, despite fears it posed a risk of spreading the new
coronavirus.

Resilience Bangladés: Volba reakce na stres, kterd v naem
kulturnim prostredi (pravdépodobné ©) neprobéhne



Resilience

* Psychicka odolnost, nezdolnost (ne nezranitelnost!)
* Proces, kterym jedinec dosahuje pozitivni adaptace pri vlivu nepriznivych udalosti

* Vychazi z rady osobnostnich charakteristik

(o nékterych jsme jiz mluvili), napf.:
* Locus of control (Rotter)
* Self-esteem (sebevédomi)
 Self-efficacy (védomi vlastni ucinnosti; Bandura)
e Hardiness (nezdolnost; Kobasa)
* Explanacni styl (Carver & Scheier, Seligman)
* Flow (Csikszenmihalyi)
* Pozitivismus (Frederickson)

e Pozn.: naucte se predevsim ty, o kterych jsme vic mluvili, zde hlavné pro prehled, které
charakteristiky maji vyznamny vliv



L ocus of control a stres

"I control "Others control
my destiny" my destiny"

e Externi LoC
 Stresory maji vétsi vliv na zdravi jedincl s externim LoC

* Takovy jedinec se nesnazi o zménu, protoze je presvedceny, Ze situaci nema pod kontrolou a
nemuUze ji ovlivnit

* Interni LoC
* Obecné je vyhodngjsi, protoze jedinec chape sam sebe jako aktivniho Cinitele

* Pri chronickém stresu ale lidé s internim LoC trpi mnoha obtizemi, protoze citi zodpovédnost
a moznost zmény situace — ne vzdy tomu tak skutecné je, zmeéna z jejich strany viibec nemusi
byt mozna

* S LoC souvisi i vysvétleni toho, pro¢ jsou optimistictéjsi lidé Stastnéjsi — optimismus je spojen s
presvédcenim, ze mame véci pod kontrolou, Zze mizeme svym jednanim néco ovlivnit, ne jen
pasivné Cekat, co se s nami stane



Sebevedomi a stres

* Self-esteem (SE, sebevédomi)

* Negativnim SE

jedinec nevéri, ze je dost dobry, ostatni povazuje za lepsi, neustale se obava hodnoceni
druhych

Pri konfrontaci se stresem mnohem spis usoudi, Ze nema dost zdroju s nim bojovat

Objektivné to nemusi byt pravda, takovy jedinec ale své ,zbrané proti stresu” nepouziva -
casem o né muze prichdzet, ztraci potrebné dovednosti

* VysSSi nemocnost, Castejsi deprese

* Pozitivni SE
* Spise nez lidé s negativnim SE usoudi, ze ,maji na to se stresem bojovat”

* Pozitivni korelace s prozivanym pocitem Stésti, s vyssi délkou zivota



Resilience

* Je mozné zvysit psychikou odolnost? ANO, resilience se da posilovat, slouzi k tomu naptr.:
* Sebepoznani — znat sam sebe, své reakce, rozumeét svym emocim

* Seberozvoj — v oblasti autoregulace mysleni, koncentrace pozornosti, kreativity, zvladani
emoci aj.

* Fyzicka aktivita

* Relaxace, meditace, imaginace (vizte samostatné téma)
* Efektivni time-management, (spravné) stanovovani cill
* Racionalni vyziva

* Odpocinek, dostatek (kvalitniho) spanku

2. Kzamysleni
1. Jaké Véas napadad vyuziti poznatkl o resilienci ve Vasi odborné praxi? Budte konkrétni.



Prevence, zvladani stresu — efektivni
strateqie

Stand back: Remove yourself from the * Vétsinu z toho, co délat jako prevenci stresu nebo v ramci jeho
stressful sitvation. zvladani, zname
* Jde Casto o obecné zasady ,,zdravého zivotniho stylu®, ucili
TakKe a deep breath: Count to 5, and think jsme se o tom, je to intuitivni apod_
abovt the choice that's best for you. * Prakticky ty samé faktory, které zvy3uji resilienci, maji
: pozitivni vliv na zdravi apod.
Relax: Do something that relaxes yov- take
a bath, read a book, listen to music, etc. * Fyzicka aktivita /
* Relaxace, meditace, imaginace p
Exercise: Get that stressful energy ovt in 2 * Efektivni time-management, (spravné) stanovovani
way that works for yov. cile
e Racionalni vyziva
Sleep, take a nap or just rest vp for awhile « Odpocinek, dostatek (kvalitniho) spanku
* Vyhledani pomoci, popovidani si s prateli
Speak: Talk to someone about it and share ..a jine

your emotions. * DalSi (ne tak bézné) tipy: udélejte si jednou za den nécim
radost, budte tvorivi, ...




Aktualne: COVID-2019

3. Kzamysleni
1. V soucasné dobé je pro mnoho lidi velkym stresorem aktualni situace souvisejici s
koronavirem.
e Jak vnimate situaci Vy osobné? Je pro Vas stresova, anebo ne?
* Popiste, jak Vy nebo osoby ve Vasem okoli na stres reaguji (tj. jak se projevuje), jaké
strategie voli a jak jsou s nimi Uspésni.
2. Zkuste dohledat doporuceni tykajici se zvladani stresu a zachovani psychické pohody,
uvedte zdroj, odkaz.
e Zjakych teoretickych vychodisek tato doporuceni vychazeji? (Nemusite dlouze patrat v
literature, staci napf. odkaz na to, co jsme si fikali v ramci psychologie zdravi)
e Co si o nich myslite?



Dalsi potencialni témata spojena se
stresem

Naucena bezmocnost a nauceny optimismus
Posttraumaticka stresova porucha

Syndrom vyhoreni a jeho prevence

Méreni (hodnoceni) stresu

Dalsi koncepty: hardiness, self-efficacy, ...

* Pozn.: Uvidime, co vSe v ramci psychologie zdravi stihneme. S tématem syndromu pocitam, zbytek

uvidime dle ¢asovych moznosti. Pokud mate néjaké preference, staci napsat.



Dulezitost stresu - shrnuti

i)

—

* M3 mnoho negativnich vliv(i na nase zdravi,

at uz kratkodoby intenzivni stres, anebo
chronicky stres

* Krom fyzického zdravi ovliviiuje nasi
psychiku, chovani, vztahy s okolim, zpUsob
naseho vnimani a premysleni

* Nékteré jeho dusledky jsou uz celoZivotni

Stres je z biologického hlediska dulezity
proto, abychom prezili
* Motivuje nas k Cinnosti
e Studium, feseni neprijemné situace
apod.

Je mozné jej vnimat jako vyzvu a nikoli jako
ohrozeni

Zvladnuty stres nam dava prilezitost k
sebepoznani, sebereflexi, k osvojeni novych
zpUsobU reakce na stres a novych vzorcU
chovani

Psychologové (a nejen ti) maji praci ©



Dekuji za pozornost.

Stress Reduction Kit

Bang
Head
Here

[hrections:

I. Place kit on FIRM surface,

2. Follow directions in circle of kit,

3. Repeat step 2 as necessary, or unti] unconsciows.
4. IT unconscious, cease stress reduction activity.



