


Obecne lze fici, ze jde o takove situace, ktere

vyzaduji neco navic, vyssi usili, ktere neni
standardni.

Jsou to tedy situace, pri nichz Clovek nevystaci s
navyklym vzorcem chovani, musi vynalozit
zvysené usili, popripade prekonat urcité prekazky
na ceste k uskutecneni cile.




prosté - vyzaduji zvysené usili, ale Clovek se s
nimi vyrovna sam bez psychického naruseni

konfliktogenni - vedou k nezadoucim psychickym
stavum (stres, frustrace, konflikt), nakonec se daji

zvladnout

patogenni - vedou k psychickym a fyzickym
onemocnenim




frustrace - je psychicky stav vyvolany prekazkou, ktera
stoji na ceste k cili nebo brani (ohrozuje) uspokojeni urcitée
potreby

deprivace - je psychicky stav, ktery vznika, kdyz neni
dlouhodobe uspokojovana zakladni potreba (nebo neni
dosazeno vytyCenych cill)

konflikt - je psychicky stav, kdy se jedinec ocita ve stretu
dvou nebo vice protichudnych sil (napf. vzajemné se
vyluCujicich motivu, potreb, zajmu, nazoru)

stres

Rozdil mezi temito typy neni absolutni, vzdy zalezi na subjektu,

Ktery situaci proziva.



» Z biologickeho i psychologickeho hlediska = stav
organismu, ktery je nespecifickou reakci na
jakoukoliv vyraznou zatez telesnou Ci psychickou.

» Behem stresu se spousteji vyvojove starée
mechanismy puvodné umoznujici preziti jedince za
stavu fyzickeho ohrozeni (utek — utok).

STRESOR

USTRNUTI




Buseni srdce

Nadmerné poceni

Bolest a svirani na hrudni kosti

Nechutenstvi a plynatost

KrecCe v dolni Casti bricha

Casté nuceni na mo¢

Snizeni az nedostatek sexualni touhy
Nepravidelnost menstruacniho cyklu

Svaloveé napeti v oblasti krku a dolni Casti patere
Uporné bolesti hlavy (Sasto zadinajici v zatylku)
Exantéen (vyrazka v obliCeji)

Potize v soustredeni videni na jeden bod




Prudké a vyrazné zmény nalad

Nadmeérné trapeni se nedulezitymi vécmi
Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a
sympatii Ci empatii

Nadmerne starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky
Zjev

Nadmerne denni sneni a stazeni se ze socialniho
styku

Nadmerne pocity unavy

Snizena schopnost koncentrace

Zvysena podrazdenost a uzkostnost




Nerozhodnost a do znacneé miry | nerozumné narky

Zvysena absence v praci, zvysena nemocnost, pomalé
uzdravovani po nemocich, nehodach a urazech

Sklon k nepozornému fizeni (auta...) a zvysena
nehodovost

ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolum,
vyhybani se odpovednosti, Castejsi vymluvy

Zvyseny pocet cigaret a zvysena konzumace alkoholu
Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani

Zmeny v dennim zivotnim stylu a rytmu — dlouhé nocni
bdeni a pozdni vstavani (Casto s velkym pocitem unavy
hned po ranu)




e autor Hans Selye

» 3 faze - poplachova reakce
- vyrovnavaci faze
- faze vycCerpani

Stres neni vysadou lidi, Ize jej vyvolat u zvirat i u
nizSich Zivoc€ichu nebo in vitro v bunécnych
kulturach.
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a — podnét typu stresoru

t — jak plyne Cas

I. — prvni faze — pusobeni stresoru

I1. — druha faze — zvy$ena rezistence (obranyschopnost organismu)
III. — tieti faze — vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti



Eustres — pozitivni zatez kdy stres vede k vyssim
psychickym nebo fyzickym vykonum (nap¥. hudebnici,
studenti, manazeri, sportovci...).

Diky eustresu mame sice prijemné pocity, ale casto
zbytecCne pretezujeme organismus i kdyz ne v
takové mire jako u distresu.

Distres — nadmerna, intenzivne prozivana zatez,
ktera muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni
(kardiovaskularni, deprese...) Ci dokonce smrt.




= Jakykoli podnét (vnejsi, vnitrni), ktery vyvolava
stresovou reakci organismu.

Fyzikalne-chemickeé : zhorsujici se zivotni prostredi,
Spatna strava, navykove latky (alkohol, nikotin, drogy),
nedostatek pohybu a odpocinku, prilisSna namaha,
nadmerny hluk, elektromagnetické zareni.

Ukolové : podstata t&chto stresortl je zaloZzena na
tom, jak jsme schopni usporadat a resit ruzné ukoly a
jak se k nim stavime (napr. pracovni, zivotni).




Myslenkove : souvisi s tim, jak hodnotime sebe,
druhée lidi, svet Ci udalosti, do kterych se behem
Zivota dostavame (zpusob mysSleni determinuje
nase zdravi).

Socialni : vznikaji na zakladé kontaktu a
komunikace s ostatnimi lidmi.

Tato skupina stresoru je do jisté miry ovlivnéna i
stresory myslenkovymi, ktere mohou ovlivhovat
nase hodnoceni socialni reality.




Pretizeni mnozstvim prace
Casovy stres

Neumerne velka odpovednost
Nevyjasneni pravomoci
Vztahy mezi lidmi
Nezamestnanost

Spanek

Nesvoboda a pocit bezmoci
Omezeny prostor




prirodni katastrofy (povodne, pozary,
zemetreseni atd.)

dopravni nehody Ci zriceni letadel
fyzické nasili (zneuzivani, tyrani)
sexualni nasili

pritomnost na miste tragedie

ztrata majetku (loupez, kradez)




aktivuje se sympatikus (adrenalin) —
aktivace svalstva (zvySeni krevniho tlaku)
zVvysi se srazlivost krve

odkrvi se kuze (chladné a opocené ruce)
odkrvi se utroby (stazeni bfiSnich organu)
zrychlené dychani

proces snizovani hmotnosti

produkce kortizolu (Hlavni roli kortizolu je regulace imunitni odpovédi
organizmu. Svym pusobenim imunitni odpovéd snizuje.)




Faktory ovlivnujici odezvu na

stres

Osobnost
Kulturni zazemi
Vrozenée dispozice

Minulé zkusenosti




Vulnerabilita

= psychicka zranitelnost

» Predispozice Cloveka k nemocem Ci tezkemu
zvladani situaci.

» Tito lidé reaguiji v setkani se stresorem patologicky
— Ve srovnani s jinymi.

* Vliv ma genetika, osobnost.




= zvladani ohrozujicich faktoru

Neni to jednorazova reakce ale dynamicky proces.
Neni automaticke, ale vyzaduje snahu.
Zvladani je snahou ridit deni = stress management.

Dobry zdravotni stav a dostatek sily, zkusenosti,
pomoc okoali...




Smrt manzela nebo manzelky 100

Rozvod, rozchod partneru 73
Vezeni 63
Smrt v rodiné 63
Zraneni nebo nemoc 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Odchod do duchodu 44
Onemocneéeni blizkeé rodiny 44

Téehotenstvi 40




Sexualni problemy
Prirtstek do rodiny

Zvykani si v nové praci
Zmena financni situace

Smrt blizkeho pritele

Zmena v povolani

Casté&jSi manzelské hadky
Velka pujcka

Zruseni pujcky

Potize s tchyni nebo tchanem

39
39

39
38
37
36
35
31
30
29




Zmena pracovnich povinnosti

Dite opoustejici domov

Osobni uspéch

Partner zaCne — prestane pracovat
Zacatek nebo konec skoly

Zmena zivotnich podminek
Zmena v osobnich zvycich
Potize s nadrizenymi
Zmena bydliste

Zmena pracovni doby
Zmena skoly

29
29
28
26
26

25
24
23
20
20
20




Zmena v rekreaci

Zmena v nabozenském zivote
Zmena ve spolecenskem zivote
Mala pujcka z banky

Zmena v rutiné spanku

Zmena v rodinnych vztazich
Zmena stravy (dieta, nova jidelna)
Prazdniny

Vanoce

Malé poruseni zakona
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» 300 b za posledni rok = vysoke riziko
50-80% riziko zdravotnich komplikaci

» 150-299 b = stredne vysoke riziko
30-50% riziko zdravotnich komplikaci

» méneé nez 150 bodu = nizké riziko
mene nez 30% riziko zdravotnich komplikaci

Pomahajici profese bézné 200 bodu za rok !




Dopady stresu lze zmirnit:

volbou unosne miry zateze

spravnou zivotospravou

pozitivnim myslenim

pravidelnym pohybem - sport

dostatkem odpocCinku

péstovanim koniCku

udrzovanim dobrych mezilidskych vztahu

pojmenovanim stresoru a vyhybanim se jim (je-li to
mozne)




Desatero odbouravajici stres

1. Mluvte o potizich. (Na situaci se pak budete divat
objektivnéji.)

Délejte si radost. (Alespon jednou denné.)

Uvolnéte se smichem.

CvicCte. (Spalte energii vytvorenou stresem.)

Reknéte ne. (Naucte se asertivnimu chovani.)

Budte tvorivi. (Najdéte si nové podnétné zajmy.)

Budte realisticti. (Prijmeéte se. Poucte se svymi chybami.)

Planujte si ¢as a stanovte si priority. (Neberte si toho

prilis.)

9. Budte optimisticti. (To, co podnikate, vas opravdu tesi.)

10. Budte k sobé laskavi. (Doprejte si fyzickou i emocionalni
pomoc. Méjte se radi.)
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jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani

vyskytuje se zvlaste u profesi obsahujicich praci s
lidmi nebo alespon kontakt s lidmi a zavislost na
jejich hodnoceni

tvori ho rada symptomu predevsim v oblasti
psychicke, CastecCne i fyzicke a socialni

klicovou slozkou syndromu je emocni vyCerpanost,

kognitivni vyCerpani a ,opotrebeni” a Casto |
celkova unava

vsechny hlavni slozky burn-out syndromu
vychazeji z chronickeho stresu




lekar
zdravotni sestry

dalSi zdravotni pracovnici (oSetrovatelky;,
laborantky atd.)

psychologové a psychoterapeuti
socialni pracovnici ve vsech oborech
ucitele

duchovni a radové sestry




dispecer
urednici v bankach a uradech, organech
statni spravy

profesionalni funkcionari, politici, manazeri
pravnici

pracovnici veznic
policiste

poradci a informatori




negativni mysleni

Clovek nenaléza nebo ztraci v kazdodenni
praci smys|

neucinne strategie zvladani stresu (napr.
neucinne hospodareni s Casem)

nedostatek odolnosti vuci stresu dany
konstitucne a temperamentove

nezdravy zpusob Zivota




Proces vyhoreni




Snizovat prilis vysoké naroky
Naucit se rikat ne

Stanovit si priority

Delat prestavky

Zachazet rozumne se svym casem
Vyjadrovat otevrene svoje pocity
Vyvarovat se negativniho mysleni
Doplnovat energii

Zajimat se o sve zdravi

Vyuzivat nabidek pomoci




