Stres a prevence vyhoreni
1.¢ast kurzu

A. Definice stresu

Stres neni diagnostickou jednotkou v Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN 10),
ptesto ho vétSina lidi prozila ¢i proziva jako néco pro télo a psychiku neptijemného, tizivého
jako stav organizmu odchylujici se od normy.

»Stav organizmu, kdy je jeho integrita ohrozena a on musi zapojit vSechny svoje schopnosti
na svoji ochranu.*

»tres vyjadiuje situaci ¢loveéka v napéti pii feSeni problému, kdyz se mu do cesty feSeni
postavi nepiekonatelna prekazka.

B. Odkud se stres bere

Lidé jsou vystavovani takovym tlakiim a zkouskam, nez na jaké byli jako biologicky
druh vybaveni. Prozivame nestalé zmény, musime se piizpiisobovat, né¢eho dosahnout,
prezit....

V dnesni dobé je na jedince vyvijen tlak, aby zapadal do pfesn¢ vymezenych roli. Jakékoliv
aktivity a jevy presahujici nad ¢i pod pomysiné tirovné téchto mezi jsou nezadouct, v tu chvili
to zaciname vnimat jako stres. Stres je tedy zatéZ ¢i problémova situace dopadajici na
organizmus a také odpovéd’ na ni.

V roce 1967 probéhl rozsahly vyzkum na situace, které lidé prozivaji jako stresujici. Na
zékladé vypovédi respondentt stanovili vyzkumnici Zebticek od nehlife vnimanych situaci
nejméng. Napt:

1. smrt manZzela (manzelky), partnera... 11. zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny
2. rozvod 13. sexudlni problémy

3. rozpad manzelstvi 15. prizpisobovani se nové praci

4. vézeni 18. zména v povolani

5. smrt v rodiné 22. zména pracovnich povinnosti

6. zranéni nebo nemoc 23. dité opoustejici domov

7. snatek 27. zacatek nebo konec skoly

8. ztrata zaméstnani 30. potiZe s nadfizenymi

9. manzelské problémy 32. zména pracovni doby nebo podminek
10. odchod do diichodu 42. vanoce



C. SloZKky stresu

Cinitel pisobici zatéz je stresor. Odpoveédi organizmu je stresova reakce. Tento cely
komplex se nazyva stres a pouziva se hovorove pro konflikt, izkost, frustraci, vyssi aktivaci a
situace nepiijemné pocitované vibec.

D. Druhy stresu

a) dle uzitku pro organizmus
Stres nemusi byt jen Skodlivy, ale mliZe byt uzitecny. Bez stresu by bylo malo
pozitivnich zmén a konstruktivnich ¢innosti, nebot’ organizmus stres potiebuje. Stres
tedy mtze byt aktivaénim Cinitelem.
Proto rozlisujeme EUSTRES a DISTRES. Eustres je pravé ten aktivujici, motivujici
nas k tvofivym zménam, po kterém zavladne nové vyvazenost. Zazivame ho pred
dalezitou schlizkou, vykonem, v novych podminkach. Mobilizuje sily a nuti nas
prekonat sebe sama.
Distres je na druhou stranu ten Skodlivy stres, negativni, ktery vycerpava a projevuje
se destruktivné na naSem zdravi, naladach a vztazich.

Oba typy stresu jsou stejné svoji chemickou povahou, ale lisi se tim, jak na n¢
reagujeme. Zatimco u eustresu zazivame piijemné napé€ti a po ném radost z dosazeni
cile, u distresu zacneme ztracet pocit jistoty a adekvatnosti. Citime se pietizeni,
zoufali, okupuje nds bezmoc.

b) dle délky pusobeni a intenzity
Puisobeni stresoru miize byt AKUTNI, CHRONICKE nebo PRERUSOVANE.
U akutniho stresu byvéa odpovéd’ organizmu prudkd, napt. imunitni reakce (zhorSeni
nemoci, nahla infekce...). U dlouhodobého stresu se organizmus sice pfizptisobi, ale
zaroven se opotfebovava. Zajimavy je také stres pieruSovany, kdy mé v podstaté
povahu chronickou, ale ¢lovék nema moZznost se na n¢j adaptovat. Velmi Casto vede
k psychosomatickym onemocnénim. Pfedpoklada se, Ze je pti¢inou syndromu
vyhoteni.

E. Stresova reakce

Reakce organizmu na stres je u kazdého jina. Obecné jde o nabuzeni sympatické
nervoveé soustavy, majici za kol ,,vyhecovat® cely organizmus, aby zmobilizoval v§echny
sily a rezervy k obran¢. Nejprve zasdhne slozka nervova pies sympatické vegetativni drahy do
dfené nadledvin, kde vyplavi do krve adrenalin. Ten zptisobi zrychleni srde¢ni ¢innosti,
dychani, zvySeni krevniho tlaku a krevniho cukru...tedy vSe, co pfipravi organizmus
k okamzité reakci (utok nebo utek) — fikdme tomu poplachova reakce (alarmujici). Zaroven
¢lovek proziva jesté jednu vinu — pomaly rozkaz pies hypotalamus a hypofyzu do kiry
nadledvin, kde se produkuji hormony zasahujici do metabolizmu téla, sahajici hloub do rezerv
organizmu, a pripravuji télo na delsi boj. To, co se déje chemicky uvnitf organizmu ma vliv i
na psychiku.

Akutni reakce na stres

Hned po té, co se traumatizujici objekt objevil, nebo do 2-3 dnti poté.

Podstatou jsou obranné a ochranné reakce. Maji ptivod uz od nasSich praptedkt — slouzily

k preziti v situaci ohrozeni: aktivni reakce — utok nebo utek (svalové napéti, skvrny na krku,




poceni, horko, zrychleni tepu a dechu, psychomotoricky neklid — pobihd, ma velkou silu,
vyrazné emoce, nékdy i situaci neptiléhavé emoce — smich..., tfes, agrese a autoagrese,
prekotna a rychlé fec, t¢ka pohledem, jako by se citil ohrozen, zhorSend schopnost
komunikace...)

Pasivni reakce — Gtlum, mrtvy brouk, ¢lovék se nevédomé chrani pied ptivalem silnych
emoci, které by pravdépodobné neudrzel pod kontrolou (ztuhlost, strnulost, zblednuti a
zmodrani Ust, ledové ruce a nohy, studeny pot, chvéje se zimou, miniméalni mimika,
maskovity oblicej, rozsifeni zornic, , emoce nejsou pocitovany ani projevovany, rozsifeni
zornic, shizeni percepce téla — nékdy se cloveék zdméerné zranuje, aby dosahl ztracené
citlivosti, prozitky derealizace a depersonalizace, snizena schopnost porozumét verbalnim
sdélenim, neschopnost navdzat o¢ni kontakt, klient budi dojem, Ze v tak zdrcujici situaci je
,<rozumny a stateCny“. N¢kdy dojede k regresi — zvatlani, cucani palce, pohybové stereotypy.

F. Faze zvladani stresu

1. Alarmujici (poplachova, pohotovostni) — vznika pii nahlém naruSeni zivotnich
podminek. Pokud stresor ustoupi v této fazi, odezni i stresova reakce a nastava pak
faze zotavovaci.

2. Pfetrva-li stresor, nasleduje faze vyrovnavaci (rezistence). Organizmus vyviji
adaptacni mechanizmy, zvyka si na stresujici faktor a zatéz (riziko — kdyz si clovek
zvykne, tak pak mnohdy nehleda feseni situace a stresoru se nezbavuje a vlastné ho
dal na sebe nechava plisobit)

3. Pokud stresor piisobi pfili§ dlouho nebo je pfilis silny, nasleduje faze treti a posledni —
koneéna nebo-li vy€erpani organizmu. Je charakteristicka selhanim vSech obrannych
mechanizmii, propukne v nemoc, nékdy 1 ve smrt. !Faze vyCerpani mize pii velmi
silném stresoru nastat jiz na pocatku faze poplachové!

G. Priznaky stresu

T¢lesné priznaky buseni srdce, sevieni a bolest na hrudi, nechutenstvi, plynatost, bolesti
biich, prijem ¢i zacpa, Casté nuceni na moc, selhavani v sexualnim
zivote, zmény menstruacniho cyklu, svalové napéti v oblasti kréni a
bederni patete, uporné bolesti hlavy, vyrazky, dvojité vidéni...

Citové ptiznaky prudké zmény nélad, nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou tak
dilezité, neschopnost projevit sympatie s druhymi lidmi, nadmérné
starosti o svlij zdravotni stav, unik do snéni a fantazie, nechut’ byt
s druhymi lidmi, nadmérné pocity Gnavy, potiZe se soustfedivosti,
zvysena podrazdénost...

Ptiznaky v chovani nerozhodnost, bédovani, zvySena absence v praci (Skole), zvySena
nemocnost, zvySend nehodovost, zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout
se ukoliim a odpovédnosti, zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret a
mnozstvi vypitého alkoholu, zvySena zavislost na drogach ¢i tablet (na
bolest, spani...), ztrata chuti k jidlu nebo ptejidani, poruchy spanku,
snizené mnozstvi vykonané prace...

H. Zvladani zatézovych situaci
2 copingové strategie (cope — zvladat, vyrovnavat se):




a) vyresim situaci (odstranim stresor) — odejit z prace, rozvést se, vytesit s konkrétnim
clovékem konflikt, pfejdu na jiny typ prace, za¢nu ucit jinou tfidu, najit si novou
praci.....(feSeni zalezi na typu problému, nelze to tedy obecné charakterizovat)

b) situaci nemohu vyresit, ale budu se starat o to, abych se lépe citil, pecovat o sebe — feseni
neni v mych moznostech ani schopnostech, nezavisi na mné nebo na n¢j ted’ nemam silu,
takZe se snazim, aby se citil aspon dobfte, napt. vezmu si dovolenou, za¢nu sportovat a ptijdu
na jiné myslenky, budu mit néjakého volnocasového konicka, budu relaxovat, chodit za
zabavou, byt s blizkymi lidmi, ktefi mé podpofi, atd.

Existuje jeste jedna strategie, ale odbornici na ni nemaji jednotny nazor — zda je konstruktivni
¢ine. Jedna se o tzv. ego-obranné mechanizmy (nas organizmus je vyvine pfirozené a jsou pro
nas nevédomé, neuvédomované). Patii sem napt. projekce (své chyby, pocity,
nazory...promitdm do druhych lidi), vytésnéni (na krizi ¢i trauma si nepamatuji, hlava to
vytésni pryc, jako kdyby se to nestalo, ale ovliviiuje to mé chovani), racionalizace (hleddm

v situaci logickd vysvétleni, jdu spi$ nez pfes emoce, tak pies rozum), a spousta dalSich.

H. Zvladani zatéZovych situaci

2 copingové strategie (cope — zvladat, vyrovnavat se):

a) vyresim situaci (odstranim stresor) — odejit z prace, rozvést se, vyresit s konkrétnim
clovékem konflikt, pfejdu na jiny typ prace, zacnu ucit jinou tfidu, najit si novou
praci.....(feSeni zalezi na typu problému, nelze to tedy obecné charakterizovat)

b) situaci nemohu vyresit, ale budu se starat o to, abych se lépe citil, pecovat o sebe — feSeni
neni v mych moZnostech ani schopnostech, nezdvisi na mné nebo na néj ted’ nemam silu,
takze se snazim, aby se citil aspon dobie, napt. vezmu si dovolenou, za¢nu sportovat a ptijdu
na jiné myslenky, budu mit néjakého volnocasového konicka, budu relaxovat, chodit za
zébavou, byt s blizkymi lidmi, ktefi me podpoii, atd.

Existuje jesté jedna strategie, ale odbornici na ni nemaji jednotny ndzor — zda je konstruktivni
¢ine. Jednd se o tzv. ego-obranné mechanizmy (nas organizmus je vyvine pfirozené a jsou pro
nas nevédomé, neuvédomované). Patii sem napt. projekce (své chyby, pocity,
nazory...promitdm do druhych lidi), vytésnéni (na krizi ¢i trauma si nepamatuji, hlava to
vytésni pryc, jako kdyby se to nestalo, ale ovliviiuje to mé chovani), racionalizace (hledam

v situaci logicka vysvétleni, jdu spis nez ptfes emoce, tak pfes rozum), a spousta dalSich.
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