Zatézove situace




Obecne lze rici, Ze jde o takové situace, ktere
vyzaduji néco navic, vyssi usili, které neni
standardni.

Jsou to tedy situace, pri nichz ¢lovek nevystaci s
navyklym vzorcem chovani, musi vynaloZit zvySené
usili, popripadé prekonat urcité prekazky na ceste k
uskutecnéni cile.



situace, kdy stres vznikne a my nejsme schopni ho
ovlivnit (nadmeérna zatéz)

nepredvidatelna situace (pf. umrti)

situace se subjektivné neprimeérenymi naroky

Zm¢éna — jakakoliv



Z biologického i psychologického hlediska = stav
organismu, ktery je nespecifickou reakci na
jakoukoliv vyraznou zatéz télesnou ¢i psychickou.

Béhem stresu se spoustéji vyvojove staré
mechanismy puvodné umoznujici preziti jedince za
stavu fyzického ohrozeni (uték — atok).

STRESOR

USTRNUTI




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

deprivace - je psychicky stav, ktery vznika, kdyz neni
dlouhodobé€ uspokojovana zakladni potreba (nebo neni
dosazeno vytycenych cili)

konflikt - je psychicky stav, kdy se jedinec ocita ve
stretu dvou nebo vice protichtidnych sil (napr. vzajemné
se vylucujicich motivi, potreb, zajjmii, nazoru)

rozdil mezi témito typy neni absolutni, vzdy zalezi na
subjektu, ktery situaci proziva.



Zakladni dimenze
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Eustres — pozitivni zatéz kdy stres vede k vySSim
psychickym nebo fyzickym vykontum (napft. hudebnici,
studenti, manazeri, sportovci...).

Diky eustresu mame sice prijemné pocity, ale casto
zbyte¢né pretézujeme organismus i kdyz ne v takové
mire jako u distresu.

Distres — nadmeérna, intenzivné prozivana zatéz, ktera
miZe jedince poskodit a vyvolat onemocnéni
(kardiovaskularni, deprese...) ¢i dokonce smrt.



Buseni srdce

Nadmeérné poceni

Bolest a svirani na hrudni kosti

Nechutenstvi a plynatost

Krece v dolni ¢asti bricha

Casté nuceni na mo¢

Snizeni az nedostatek sexualni touhy
Nepravidelnost menstruacniho cyklu

Svalove napéti v oblasti krku a dolni ¢asti patere
Uporné bolesti hlavy (¢asto zaéinajici v zatylku)
Exantén (vyrazka v obliceji)

PotiZe v soustredéni vidéni na jeden bod



Prudkeé a vyrazné zmény nalad

Nadmérné trapeni se nedilezitymi vécmi
Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a
sympatii Ci empatii

Nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky
zjev

Nadmeérné denni snéni a stazeni se ze socialniho
styku

Nadmeérné pocity inavy

SniZena schopnost koncentrace

Zvysena podrazdénost a izkostnost



Nerozhodnost a do zna¢né miry 1 nerozumné narky

Zvysena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé
uzdravovani po nemocich, nehodach a tirazech

Sklon k nepozornému rizeni (auta...) a zvySena
nehodovost

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se tkolim,
vyhybani se odpovédnosti, ¢astéjsi vymluvy

Zvyseny pocet cigaret a zvySena konzumace alkoholu
Zirata chuti k jidlu nebo naopak prejidani

Zmeny v dennim zivotnim stylu a rytmu — dlouhé nocni
bdéni a pozdni vstavani (¢asto s velkym pocitem tinavy
hned po ranu)



= Jjakykoli podnét (vn€jsi, vnitrni), ktery vyvolava
stresovou reakci organismu.

Fyzikalné-chemicke : zhorsujici se Zivotni prostredi,
Spatna strava, navykové latky (a{kohol, nikotin, drogy),
nedostatek pohybu a odpocinku, priliSna namaha,
nadmerny h%uk, elektromagnetické zareni.

Ukolove : podstata techto stresoru je zalozena na tom,
i{ak jsme schopni usporadat a resit ruzne ukoly a jak se
nim stavime (napr. pracovni, zZivotni).



Myslenkové : souvisi s tim, jak hodnotime sebe,
druhé lidi, svét ¢i udalosti, do kterych se béhem zivota
dostavame (zpusob mysleni determinuje nase zdravi).

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

Tato skupina stresorii je do jisté miry ovlivnéna i
stresory myslenkovymi, které mohou ovlivihovat nase
hodnoceni socialni reality.



PretiZeni mnozstvim prace
Casovy stres

Neumeérne velka odpovédnost
Nevyjasnéni pravomoci
Vztahy mezi lidmi
Nezameéstnanost

Spanek

Nesvoboda a pocit bezmoci
Omezeny prostor



prirodni katastrofy (povodne, pozary,
zemetreseni atd.)

dopravni nehody ¢i zriceni letadel
fyzické nasili (zneuZivani, tyrani)
sexualni nasili

pritomnost na miste tragédie

ztrata majetku (loupez, kradez)



Uveédoméni s1 zatéze, potlacovani stresu
Aktivace psychickych obranych reakct (pf. nespavost)

Aktivace fyziologickych obrannych reakct (pf. vetsi
nachylnost k nemocem)

Prvni chorobné priznaky
Propuknuti stresem podminéné choroby



autor Hans Selye

3 faze - poplachova reakce
- vyrovnavaci faze
- faze vycCerpani

Stres neni vysadou lidi, 1ze jej vyvolat u zvirat i u
nizsich zivodichu.



Proces stresu v ¢ase (Hans selye)

schopnost
rezistence L

+ a

a — podnét typu stresoru

t — jak plyne Cas

I. — prvni faze — piisobeni stresoru

I1. — druh4 faze — zvy3ena rezistence (obranyschopnost organismu)
I1. — tieti faze — vy&erpéni rezerv, sil, obrannych moZnosti




Obranné mechanismy
Adaptace

nevedomé, meni zpusob, sebeklam
Zvladani
Coping — aktivni, snaha



Negace (popreni): odmitnuti nebo prekrouceni neprijatelnych skutecnosti
potlacdeni (represe): znepokojujici myslenky nebo vzpominky jsou odstranény z védomi.
vytésnéni: nevédomé potlaceni.
racionalizace: dodatecné rozumové, spolecensky prijatelné vysvétleni (omluveni)
neprijatelnych ¢inti nebo myslenek.
preramovani
Reakce kyselych hroznu (bagatelizace): znehodnocovani nedosazitelného cile.
Reakce sladkych citroni: opak, vyzvdihovani prednosti toho, co je dosazitelné.
intelektualizace: neprijemné téma je ué¢inéno predmetem tivahy, ¢imz je od néj ziskan
emoc¢ni odstup.
regrese (infantlizace): navrat k projeviim drivéjsiho vyvojového stupné.
uték do fantazie : fantazijni prozivani nedosazitelného, denni snéni

projekce: nezadouci charakteristiky, myslenky nebo tendence nevédomé pripisujeme
druhému.

kompenzace

Identifikace: jedinec zvySuje svou hodnotu napodobovanim jiné osoby s vysokou prestizi —
jejiho chovani, hodnot, nazort, atd., ¢cimz si doty¢ny jakoby privlastni ¢ast jejich tspéch.
Sublimace: prevedeni neprijatelnych pudovych motivii do spoleéensky prijatelné formy.



Obranné mechanismy v praxi
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Osobnost
Kulturni zazemi
Vrozené dispozice

Minulé zkusenosti



= zvladani ohrozujicich faktoru

Neni to jednorazova reakce ale dynamicky proces.
Neni automaticke, ale vyZaduje snahu, védomy.
Zvladani je snahou ridit déni = stress management.

Dobry zdravotni stav a dostatek sily, zkuSenosti, pomoc
okoli...

Zameéreni na emoce
Zamereni na problém
Orientace na unik



Udalost
u Umrti partnera-partnerky

E Rozvod 73

H Rozvrat manzelstvi G5
u Uvéznéni 63

H Umrti blizkého £lena rodiny 63

H Uraz nebo vaZné onemocnéni 53
Snatek a0
E Ztrata zaméstnani 47

Usmifeni a piebudovani 45
manzelstvi

H Odchod do diachodu 45

Zména zdravotniho stavu glena 44
rodiny

E Teéhotenstvi 40

H Sexualni obtize 39
m Pfirastek nového clena rodiny 39

E Zména zaméstnani 39
m Zména finantniho stavu 38
Umirti blizkého pfitele 37
m Pfefazeni na jinou praci 36

m ZavaZne neshody s partnerem 35

H Pujtka vy33i neZ pramérny roéni 31
plat

H‘I Shlatnost ol ky a0

Body
100 E Zména odpovédnosti v zaméstnani

Udalost

E Syn nebo dcera opoustéji domov

E Mimoradny osobni ¢in nebo vykon

shachou

ManZel-manZelka nastupuje i
zaméstnani

-y /stup do Skoly nebo jeji ukonéeni

E Zména Zivotnich podminek

E Zména Zivotnich zvyklosti
H Problémy a konflikly s nadfizenym

Zména pracovni doby nebo
podminek

H Zména bydlisté

E Zména Skoly

m Zména rekreacnich aktivit

EYM Pljcka mensi neZ pramérny roéni plat
E Zména spankovych zvyklosti a reZimu
E Zmény v Sirsi rodiné (amrti, sfatky)
m Zmény stravovacich zvyklosti

Dovolena

m vanore

Konflikty s fichanem/ tchyni/ zetem/

kongci

prac.

Body
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aktivuje se sympatikus (adrenalin) —
aktivace svalstva (zvysSeni krevniho tlaku)
zvySi se srazlivost krve

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

proces snizovani hmotnosti

produkce kortizolu (Hlavni roli kortizolu je regulace imunitni odpovédi
organizmu. Svym plisobenim imunitni odpovéd sniZuje.)



Skala stresujicich Zivotnich udalosti
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Zmena pracovnich povinnosti
Dité opoustejici domov

Osobni tspech

Partner zaCne — prestane pracovat
Zacatek nebo konec Skoly

Zmeéna zZivotnich podminek
Zmena v osobnich zvycich
PotiZe s nadrizenymi
Zmena bydliste

Zmeéna pracovni doby
Zmena Skoly
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» 300 b za posledni rok = vysoké riziko
50-80% riziko zdravotnich komplikaci

» 150-299 b = stredné vysoké riziko
30-50% riziko zdravotnich komplikaci

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

Pomahajici profese bézné 200 bodi za rok !



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.)

R L S



Dopady stresu lze zmirnit:

volbou Ginosné miry zateze

spravnou zZivotospravou

pozitivnim myslenim

pravidelnym pohybem - sport

dostatkem odpocinku

péstovanim konicku

udrzovanim dobrych mezilidskych vztaht
pojmenovanim stresoru a vyhybanim se jim (je-li to
mozné)



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




