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CO JE TO STRES

stres - z latinského stringo, stringere,
strinxit = utahovat, stahovat, zadrhovat
Citit se napjaté; mit pocit, ze mi
napétim ,prasknou nervy*

Z1vot = neustala nutnost adaptace na ménici se
podminky. Neustalé znovuobnovovani rovnovahy mezi

jedincem a prostfedim.

Stres je stav organismu, ktery neni s to vyrovnat
se se zatézi v ramci své rovnovahy.

Autor pojmu: 1ékarf madarského puvodu Hans Selye
(Ct1 ,,Sajé”), 30. — 40. léta 20. stol.



MODERNI POJETI STRESU

Stres je vnit¥ni stav &lovéka, ktery je bud n&&im
primo ohrozovan, nebo takové ohrozeni oekava a
pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym
vlivim neni dostateéné silna.

Dnes je pojem stres chapan sife nez v pivodni definici.
Prolina se pojmem psychicka zatéz (nap¥. stres p¥i
Fizeni auta, péci o dits...)

Z.at8z - relativné nizsi nez hraniéni uroven stresu



EUSTRES A DISTRES

Podle toho, jak stres plsobi na &lovéka, rozlisujeme:

Eustres - kladné& pasobici stres. Nap¥F. rozechvéni p¥i
ogekavani prijemné udalosti; pfekonavani prekazek;
sport; sledovani napinavého filmu...Tj. tehdy, kdyz
mame situaci pod kontrolou.

Distres - negativné plsobici stres. Pouziva se pro
nejmené priznivé stresové situace; dlouhodobou,
skodlivou zaté&z a obecné& pro situace, které prestavame
zvladat: citime se pFetizeni, ztracime jistotu a nadhled.

Urd&ity stupen zatéze je nezbytny, protoze otuzuje nas
organismus a pomaha jeho rozvoji. ,,0sobnost se mize
formovat jen ve vyhni stresu” (Selye)



KDE SE STRES VZAL?




REAKCE NA STRES

Zostruji se smysly:
rozsifuji se zornice,
zostfuje sluch,

. Krev opousti
zlepsuje hmat...

travici ustroji a
kuzi a kumuluje

Srdce bije rychleji; se ve svalech

zrychluje se dech

Krev houstne,
aby v pfipadé
zranéni doslo
k mensim
ztratam

Do krve se uvolnuje
cholesterol jako
zdroj energie




BIOLOGICKA REAKCE NA STRES - GAS

Souhrn zmén v celém organismu se oznaéil H. Selye jako
obecny adaptaéni syndrom (General Adaptation
Syndrome; GAS).

GAS ma tr1 faze:

Alarmova (poplachova) reakce

Prvni odpovéd té&la na stresor. Zahrnuje fazi soku, kdy je
snizena odolnost organismu a fazi posokovou, kdy zag&inaji
pusobit obranné mechanismy.

Aktivuje se autonomni nervovy systém. Probiha Fada
metabolickych zmé&n (vétsi pFivod krve do mozku, srdce a
kosternimu svalstvu) a obecné priznaky (bolest hlavy,
horeg&ka, inava, nechutenstvi...)



BIOLOGICKA REAKCE NA STRES - GAS

Stadium rezistence (odpor nebo prfizpusobeni se)

Organismus se vyrovnava s dasledky zat&ze. Je to faze
vrcholného adaptaéniho usili organismu. Mizi priznaky
z 1. faze.

Stadium vy&erpani

Prizpusobeni jiz neni mozné, adaptaéni schopnosti
organismu selhavaji. Objevuji se mnohé fyziologicke
dysfunkce z 1. faze. Stadium muze konéit az smrti.



GAS - ZHODNOCENI

Selye jako prvni pFesné&ji popsal, co se d&je v té&le
¢lovéka, ktery je ve stresu.

Kritika GAS: jde o medicinsky pristup ke stresu, navic
vychazejici z vyzkumu na zvifatech. Opomiji idskou

psychiku.
Tento nedostatek pfekonal Lazarus (viz dale).



REAKCE NA STRES

Reakce na stres, probihajici uvnit¥ organismu, maji p¥i
raznych stresech u vsech lidi do jisté miry stejny
zakladni charakter (GAS), ale vné&jsi projevy mohou
byt velmi odlisné.

Jak na sobé& poznate stres vy?



REAKCE NA STRES — PRIZNAKY PODLE
WHO

Fyziologické:

buseni srdce

bolest a sevFfeni za hrudni kosti

nechutenstvi

kFe&ovité bolesti v dolni &asti bFicha, prijem
gasté nuceni k modeni

sexualni impotence &1 nedostatek sexualni touhy
zmény v menstruaénim cyklu

svalové napéti v kréni oblasti a v dolni &asti patere, bolesti
v téchto &astech téla

uporné bolesti hlavy & migréna



REAKCE NA STRES — PRIZNAKY PODLE
WHO

Emocionalni:

rychlé zmény nalady

nadmérné trapeni se s vécmi, které nejsou tak dulezité
neschopnost projevit sympatizovani s druhymi lidmi
nadmé&rné starosti o zdravotni stav a fyzicky vzhled
nadmérné snéni a omezeni kontaktu s druhymai

zvysena podrazdénost, popudlivost a Gizkostnost



REAKCE NA STRES — PRIZNAKY PODLE
WHO

Projevy v chovani:

nerozhodnost a nerozumné narky

zvysena osobni nehodovost

zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ikolim, vymluvy
az podvadéni

zvysena konzumace cigaret, alkoholu; v&tsi zavislost na
drogach, zvysena spotfeba 1ékd na spani &1 uklidnéni
ztrata chuti k jidlu &1 pFejidani

problémy s usinanim a pozdni vstavani s pocitem velké
unavy

snizené mnozstvi vykonané prace, snizena kvalita prace



STRESORY

= &initele zplsobujici stres.

Existuje mnoho zptsobd, jak je d&lit do skupin:

Napr. fyzikalni (zmé&ny tlaku vzduchu, viry, bakterie,
nehody, drogy...) a emocionalni (izkostnost, zarmutek,
obavy, strach...).

Priklady stresora:
hlad, zizen, agrese & manipulace druhych lidi, nedostatek
dasu, pocit osaméni...



STRESORY

Velké interindividualni rozdily v pdsobeni stresord:
Né&které stresory pusobi na vsechny lidi, jiné jen na uréité
osoby.

Rizni lidé navic reaguji na tentyz podnét odlisné.

Pros...?



LLAZARUSOVA TEORIE STRESU

Americky psycholog Richard S. Lazarus:
Psychologicky pFistup ke stresu, vyzkum s lidmi, ne
zviraty.

Stres nemuze byt vymezen objektivné: rozhodujici je
zpusob, jak situaci ohodnotime. Stres prozivame az v
okamziku, kdy situaci ohodnotime jako pFesahujici
nase osobni adaptaéni zdroje.

Clovék podle Lazaruse reaguje na ohroZeni jako na
ohrozeni tehdy, kdyz ho za ohrozeni povazuje.

Lazarus tak mezi emoce a chovani vifadil navic
kognitivni procesy (kognitivni ohodnoceni)



LLAZARUSOVA TEORIE STRESU

Faze ohodnoceni situace:
Primarni ohodnoceni: Jsem v nesnazich? Ohrozuje mé&
dany podné&t?

Zvazovani vyznamu uréité udalosti vzhledem k tomu, jak
moc mé& ohrozuje.

Sekundarni ohodnoceni: Zvladnu to? Jak?
Tyka se moznosti, které ohrozeny ma k dispozici k tomu, aby
situaci zvladl. Zhodnoceni nejen toho, co mam, ale 1jak je to
uginné. Nap¥F. schopnosti a dovednosti daného &lovéka, zdroje
socialni opory, pomoc odbornikda...



LLAZARUSOVA TEORIE STRESU

Ohodnoceni neni jednorazovy proces.

Situace se vyviji, je potFeba j1 opakované
pFehodnocovat



VZNIK STRESU

Stres vznika, kdyz jsme vystaveni podné&tim &1
narokdm, o kterych se domnivame, ze jsou vé&tsi, nez
nase aktualni odolnost, adaptabilita.

Kligova je subjektivni interpretace - plisobeni
stresord zavisi v prvni Fadé& na tom, jak JA tento
stresor vhimam a jaka je moje odolnost vié&i stresu.



ODOLNOST — STRESOVA TOLERANCE

Je rozmezi, ve kterém dany &lovék bez obtizi zvlada
vsechny pozadavky.

Je dana zejména:
vrozenymi vlastnostmi
vékem
konkrétnimi zkusenostmi se stresem
vychovou rodi&u

aktualnim stavem organismu...

Hranice nasi odolnosti jsou promé&nlivé.



JAK UPEVNOVAT ODOLNOST VUCGI STRESU

VvV /

Nejvhodné&jsi je sebedavéra pramenici z fyzicky i dusSevng&
vyvazeného zivota. Je potfeba pedovat o své fyzické 1
psychické zdravi, proto se doporuguje:

Kontrolovat pravidelné& svij zdravotni stav
Pohyb

Konigky — dé&lat né&co &isté& pro radost
Kvalitni jidelnigek

Spanek

Klast na sebe realné naroky

Socialni opora, pratelé

Relaxace

O O O O O O O O O

Zaklady asertivity (nap¥. naudit se Fikat NE; otevifené
vyjadrFovat své pocity...)



B10-PSYCHO-SOCIALNI DOPADY STRESU

Pokud se &lovék dlouhodobé& dostava do stresu a neumi si
s nim spravné poradit - negativni vliv na jeho celkovy stav

(bio-psycho-socialni).
Nase fyziologicka stranka je tizce propojena s psychikou.

V dasledku stresu trpi v té&le nejéastéji:
srdce a cévy (hlavné& tepny)
stfeva (naruseni pohybu stFev)

zaludek (pFibyva sekrece kyselin naprazdno, ¢imz vznika
vied)



NEMOCI ZE STRESU

Konkrétni nemoci, na jejichz vzniku se stres uplatnuje:
1schemicka choroba srdce (infarkty myokardu)
vysoky krevni tlak
vFfedové nemoci

rakovina

Dalsi potize: poruchy spanku, oslabena imunita, problémy
s pleti (ekzém), snizeny zajem o sex, stavy napéti...



B10-PSYCHO-SOCIALNI DOPADY STRESU

Uvedenymi nemocemi neni ohrozen
kazdy, kdo se do stresové situace
dostane, ale ten, kdo stres
nezvladne.

Zaroven: naprosté osvobozeni od strest
se rovna smrti.

Proto nejde o to se stresu vyhybat, ale
naudit se jej efektivn& zvladat.
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