STRES

MOBILIZACE OBRANNYCH
NEBO NAPRAVNYCH
MECHANISMU



HOMEOSTAZA

e ORGANISMUS TOLERUJE ROZKMIT
HODNOT JEN V URCITYCH MEZICH

« VYROVNAVA JE RUZNYMI
ADAPTACNIMI MECHANISMY



ZATEZ / STRES

« POPLACHOVA REAKCE NA
ODCHYLKU, KTERA OHROZUIJE
INTEGRITU CELEHO ORGANISMU

e MOBILIZACE ENERGETICKYCH
ZDROJU I ZA CENU EKONOMIE



POPLACH

ZAPNE SE SOUPRAVA ZA EVOLUCE
NAPROGRAMOVANYCH
ROZHODNUTI:

CIRKULACNI,
EXKRECNI,
METABOLICKA



PRAVIDLA ROZHODOVANI

NA ZAKLADE VYTVORENEHO
MODELU SVETA A PREFERENCNICH
HIERARCHII HODNOT:

FYLOGENETICKA PAMET DRUHU - JE
URCUIJICI

UCENI

MODIFIKACE ODPOVEDI NA
STIMULY



VYHODY

« ZAKODOVANE ODPOVEDI SE
SPOUSTEJI AUTOMATICKY, I KDYZ
JDE O SLOZITE DEJE

« ODPOVED JE VELMI RYCHLA

« OBVYKLE DOKAZE UDRZET
HOMEOSTAZU



OPAKOVANI

« USPESNYCH REAKCI NA ZATEZ VEDE
K OSLABOVANI ODPOVEDI,

« POSTUPNE JE DOSAZENO ADAPTACE
e JE TO ZAKLAD TRENINKU



RIZIKA

« ODPOVED NEMUSIBYT ADEKVATNI
DANE SITUACI

« JEDINEC MUZE DOPLATIT NA TO, CO
JE PRO DRUH PROSPESNE

« SYSTEM SE ZHROUTI, JEDINEC HYNE
VYCERPANIM



MECHANISMUS

« RYCHLE UVOLNENI ENERGIE
UMOZNUIJICI CINNOST CNS

« OPTIMALNI ROZLOZENI PRUTOKU
KRVE (VIC MOZEK, SRDCE, SVALY)

« HOSPODARENI S VODOU A
ELEKTROLYTY



PODNETY

« SMYSLOVE ORGANY VYVOLAIJI
SPECIFICKOU REAKCI CENTER

« NASLEDNE NESPECIFICKE REAKCE
FORMATIO RETICULARIS ZAPNOU

3 SOUPRAVY:




SOMATOMOTORICKA

« ZMENY SVALOVEHO TONUSU

« AUTOMATICKE UHYBNE A OBRANNE
POHYBY



VISCEROMOTORICKA

AKTIVACE MOZKOVEHO KMENE

STIMULACE VEGETATIVNIHO
NERVSTVA (SYMPATICUS, VAGUS)

ZMENY HLADKEHO SVALSTVA
VZESTUP TK A TF

ZVETSENI MINUTOVEHO OBJEMU
REDISTRIBUCE KREVNIHO OBEHU



ENDOKRINNI

« RADA METABOLICKYCH ZMEN:
e« NEJRYCHLEJSI:
- VYPLAVENI KATECHOLAMINU

- MOBILIZACE GLUKOZY A
MASTNYCH KYSELIN

- VYPLAVENI ANTIDIURETICKEHO
HORMONU A OXITOCINU



ENDOKRINNI

« POMALEJSI:
- VYPLAVENI ACTH

- MOBILIZACE DALSICH ZDROJU
ENERGIE (TVORBA CUKRU Z
BILKOVIN

- VYPLAVENI RENINU, ANGIOTENSINU
(ZADRZENI SODIKU A VODY V TELE)



MECHANISMY

« JSOU NA BAZI NEPODMINENYCH
REFLEXU

« KONTROLA CNS NESTEJNA, NEJVIC U
SOMATOMOTORICKYCH



INTERPRETACE SIGNALU

JAKO VYZVA, PODNETNY STIMUL
JAKO TENZE, ZATEZ, STRES

VLIV SOCIALNE KULTURNI,
VLIV VPECETOVACI PERIODY
VLIV UCENI, TRENINKU, ADAPTACE



/ZDROJE STRESU

UZKOST, STRACH
e FYZICKE OHROZENI

« NARUSENI BIOLOGICKYCH RYTMU
(HLAVNE CIRKADIANNICH)

 CAS (terminy), VNUCENE TEMPO
» HLUK



ZDROJE STRESU —pokrac.

NADMERNY I NEDOSTATECNY
POCET INFORMACI

EMOCE SOUVISEJICI S
MEZILIDSKYMI VZTAHY

VYSOKA ODPOVEDNOST

OHROZENI SPOLECENSKEHO
POSTAVENI



STRES U ZDRAVOTNIKU

_PREPLNENA“ CEKARNA
NEDOSTATEK LEKU

NEDOSTATECNE VYBAVENI PRO
DIAGNOSTIKU

NOCNI SMENY
NADMERNA ADMINISTRATIVA



STRES U ZDRAVOTNIKU

INTERPERSONALNI VZTAHY
NALADOVOST PACIENTU
PRIBUZNI

ZODPOVEDNOST
NEMOZNOST POMOCI



NASLEDKY

SYNDOM ,,VYHORENI*
PSYCHOSOMATICKA ONEMOCNENI
ALKOHOLISMUS, KOURENI, DROGY/
LEKY

PSYCHICKE PORUCHY

SEBEVRAZDY (RR = 2,0 Finsko, UK,
RR =4,0 USA



DISTRES

NADHRANICNI STRES, NENI MOZNA
PREDCHOZI PRIPRAVA NA UDALOST

NEMOC A SMRT DITETE, PARTNERA
VLASTNI ONEMOCNENI
VELKA KATASTROFA



NASLEDKY STRESU

« SOUVISEJI S PUSOBENIM VNITRNE
NAHROMADENE ENERGIE, KTERA SE
NEVYCERPA PRI RESENI SITUACE
(UTEKEM NEBO BOJEM)



AKUTNI NASLEDKY

» SOK, SMRT —
Zejmeéna u oslabenych jedincu



NASLEDKY CHRON. STRESU

« PSYCHICKE A NERVOVE
« KARDIOVASKULARNI

« GASTROINTESTINALNI
« ENDOKRINNI

« KARCINOGENNI



MOZNOSTI PREVENCE

U PROFESI S VYSOKOU ZATEZI A

NAPETIM ZVYSIT PODIL
ROZHODOVANI: MODEL

VYSOKA ZATEZ — VYSOKE ROZHOD.

VYSOKA ZATEZ — NIZKE ROZE
NIZKA ZATEZ — VYSOKE ROZE

ODOV.
ODOV.

NIiZKA ZATEZ — NIZKE ROZHO

DOV.



MOZNOSTI PREVENCE

SPOLECENSKE:

SYSTEM NOVYCH HODNOT PRO
NOVOU CIVILIZACI

CILEVEDOMA UPRAVA PODMINEK
ZIVOTA A PRACE - ROZHODOVANI

ZAJISTENI SYSTEMU VZDELAVANI A
PRIPRAVY



MOZNOSTI PREVENCE

INDIVIDUALNT:

VZDELAVANI SE, UCENI — ZDRAVE
SEBEVEDOMI

NEKONFLIKTNI JEDNANI
REZIM PRACE A ODPOCINKU
TELESNA A DUSEVNI AKTIVITA
POZITIVNI VZTAHY



/AVER
STRES JE a VZDY BYL NEDILNOU

SOUCASTI LIDSKEHO ZIVOTA

POSILOVAL ADAPTACNI
SCHOPNOSTI

JE DO URCITE MIRY PREVENTABILNI

JE JEDNIM Z VYZNAMNYCH
RIZIKOVYCH FAKTORU



