. STRES

PhDr. Andrea Mikotova, Ph.D.

O a.mikotova@post.jamu.cz




CO JE TO STRES

stres - z latinského stringo, stringere,
strinxt = utahovat, stahovat, zadrhovat

Citit se napjatg;
mit pocit, ze mi napé&tim ,prasknou nervy*

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

jedincem a prostredim.

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

Autor pojmu: 1ékaf madarského puvodu Hans Selye
(€t1,,5¢je”), 30. — 40. 1éta 20. stol.




DISTRES A EUSTRES

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

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.

Eustres - kladné& pasobici stres. Napfr.:
rozechvéni pri oéekavani prijemné udalosti; pfekonavani
prekazek; sport; sledovani napinavého filmu...Tj. tehdy,
kdyz mame situaci pod kontrolou.



DISTRES A EUSTRES

Uréity stupern zatéze je nezbytny, protoze otuzuje nas
organismus a pomaha jeho rozvoji. ,,0Osobnost se muze
formovat jen ve vyhni stresu” (Selye)




REAKCE NA STRES

Zostfuji se smysly:
rozsifuji se zornice,
zostruje sluch,

i Krev opousti
zlepsuje hmat... P

travici ustroji a
kazi a kumuluje
. N se ve svalech
Srdce bije rychleji;
zrychluje se dech

Krev houstne, aby
v pfipadé zranéni
doslo k mensim
ztratam

Do krve se uvolfiuje
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,
hore&ka, inava, nechutenstvi...)



BIOLOGICKA REAKCE NA STRES - GAS

Stadium rezistence (odpor nebo prizpusobeni se)

Faze vrcholného adaptaéniho usili organismu. Organismus
se vyrovnava s dusledky zatéze. Mizi pfiznaky z 1. faze.

Stadium vy&erpani

Prizpusobeni jiz neni mozné, adaptaéni schopnosti
organismu selhavaji. Objevuji se mnohé fyziologické
dysfunkce z 1. faze. Stadium mdze koné&it az smrti.



GAS - ZHODNOCENI

Selye jako prvni pFesné&jl popsal, co se d&je v
organismu, ktery je ve stresu.

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

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 vnéjsi projevy mohou
byt velmi odlisné.



REAKCE NA STRES

Fvziologické priznaky:

buseni srdce

bolest a sevFeni za hrudni kosti

nechutenstvi

k¥edovité bolesti v dolni &asti bFicha, prijem
gasté nuceni k moéeni

sexualni impotence &1 nedostatek sexualni touhy
zmény v menstruaénim cyklu

svalové napé&ti v kréni oblasti a v dolni &asti patere, bolesti
v t&chto &astech té&la

uporne bolesti hlavy &1 migréna



REAKCE NA STRES

Emocionalni prfiznaky:

rychlé zmé&ny nalady

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

zvysena podrazdénost, popudlivost a iizkostnost



REAKCE NA STRES

Projevy v chovani:

nerozhodnost a nerozumné narky
zvysena osobni nehodovost
zhorsena kvalita prace

snizené mnozstvi vykonané prace, snaha vyhnout se
ukolim, vymluvy az podvadéni

zvysena konzumace cigaret, alkoholu; vétsi zavislost na
drogach, zvysena spotreba lékd na spani &1 uklidnéni
prejidani

problémy s usinanim a pozdni vstavani s pocitem velké
unavy



PROTO...

Uéme se naslouchat svému té&lu.

Jak? V&nujme mu &as a pozornost:
Pravidelné& kontrolujme svdj zdravotni stav
Vychutnejme s1 kvalitni (ne rychly) jidelnigek
Nezapominejme na pohyb
Neupirejme si spanek
Relaxujme (u &ehokoliv, co je nam milé a
prijemné)



VZNIK STRESU

Stresory = &initele zpusobujici stres.

Exi1stuje mnoho zplsobd, jak je dé&lit do skupin:
Nap¥. fyzikalni (zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie,

nehody, drogy...) a emocionalni (izkostnost,
zarmutek, obavy, strach...).

Priklady stresoru:

hlad, zizen, agrese &1 manipulace druhych lidi, nedostatek
dasu, pocit osaméni...




VZNIK STRESU

Velké interindividualni rozdily v plisobeni stresoru:
Nékteré stresory pasobi na vsechny lidi, jiné jen na
uréité osoby.

Rizni 1idé navic reaguji na tentyz podné&t odlisné.

Prog...?



LAZARUSOVA TEORIE STRESU

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

Stres nemuze byt vymezen objektivné: rozhodujici je
zpusob, jak situaci ohodnotime. Stres prozivame az v
okamziku, kdy situaci subjektivné& ohodnotime jako
presahujici 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)



LAZARUSOVA 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 1 jak je to i¢inné. Nap¥.

schopnosti a dovednosti daného &lovéka, zdroje socialni
opory, pomoc odbornikd...



LAZARUSOVA TEORIE STRESU

Ohodnoceni neni jednorazovy proces.

Situace se vyviji, je potFeba j1 opakované
pFehodnocovat



MODERNI POJETI STRESU

Stres je vnitFni stav &lov&ka, ktery je bud n&sim
primo ohrozovan, nebo takové ohrozeni ogekava
a pritom se domniva, ze jeho obrana proti
nepriznivym vlivim neni dostate&né silna.

Pri vzniku stresu je kli¢ova:
subjektivni interpretace - jak JA dany stresor
vnimam
moje odolnost viéi stresu.



1. SUBJEKTIVNI INTERPRETACE
STRESORU




1. SUBJEKTIVNI INTERPRETACE
STRESORU

Jaké zivotni udalosti byste oznaé&ili za velmi stresujici?



HOLMES A RAHE: INVENTAR
ZIVOTNICH UDALOSTI (ZKRACENO)

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Uvéznéni 63
Umrt{ blizkého &lena rodiny 63
Uraz nebo v4zné zran&ni 53
Shatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Narozeni ditéte 39
Zména finanéniho stavu 38
Zména odpové&dnostl v zamé&stnani 29
Problémy a konflikty s nad¥izenym 23

Zména pracovni doby &1 podminek 20



HOLMES A RAHE: INVENTAR
ZIVOTNICH UDALOSTI (UKAZKA)

Pozor: inventar je pouze orientaéni. Vzdy nutno
brat zFetel na interindividualni rozdily



1. SUBJEKTIVNI INTERPRETACE
STRESORU

Kazdodenné se setkavame s rliznymi zivotnimi
udalostmi:

daily hassles (kazdodenni potize) - mirné& stresujici
zivotni udalosti, které kdyz se nasbiraji, mohou nas
,polozit na zada“ (tj. maji kumulativni efekt)

daily uplifts (kazdodenni malé radosti) - mensi
pozitivni zivotni situace, které mohou posilit nase
psychické zdravi (tj. maji protektivni vliv), pokud si
1ich dokazeme vsimat




FLOW-LISTEK (VYUZITi PROTEKTIVNiHO
VLIVU DAILY UPLIFTS)

Kazdy den si1 poznamenam 3 pozitivni véci, které se mi
prihodily. Zaroven kazdy den ohodnotim na stupnici
1-10, jak jsem byla v dany den spokojena.

Systematické zvysovani orientace na to pozitivni

1. 3. 2016

2. 3.2016

3. 3.2016




2. 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 rodigu

aktualnim stavem organismu...

Hranice nasi odolnosti jsou proménlivé.



JAK UPEVNOVAT ODOLNOST VUCGI STRESU

Vv /

Nejvhodngjsi 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; otevFené
vyjadFovat své pocity...)



B10-PSYCHO-SOCIALNI DOPADY STRESU

Pokud se ¢lovék dlouhodobé& dostava do stresu a
neumi s1 s nim spravné poradit - negativni vliv na jeho
celkovy stav (bio-psycho-socialni).

Nase fyziologicka stranka je Gizce propojena s
psychikou.



NEMOCI ZE STRESU

V dasledku stresu trpi v téle nejéastéji:
srdce a cévy (hlavné& tepny)
zaludek (sekreci kyselin naprazdno vznika vied)

stfeva (naruseni pohybu stFev)

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

rakovina

DalsSi potiZze: 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
stresu se rovna smrti.

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



ZVLADANI AKUTNIHO STRESU

Je potFeba se naudit:
rozeznavat prvni signaly stresu

hledat ty formy zvladani, které mné& osobné nejlépe
vyhovuji

Napriklad:

protahnout se, vykriget se, zasmat se, omyt obligej ve
studené vod&, vyb&hnout schody...

&1 naopak dechova cvideni, masaz, ritual &aje nebo
kavy, klidna prochazka, hledani jinych vizualnich
podné&tl, vybaveni s1 pfijemné vzpominky...



CVICENI NA ZVLADANI AKUTNIHO
STRESU: UVOLNOVANI SVALU

Stridavé napinani a uvolfiovani svald

(v sed&) zhluboka se nadechné&te (rychle a tise),

sepnéte ruce a tisknéte je silné& proti sob&, napnéte
svaly nohou a vtahnéte bFfisni svaly, zatné&te zuby.
Vydrzte tak asi 5 vteFin,

vydechnéte,

nechte napéti rozplynout a Feknéte s1 pfi1 tom:
,Uvolné&ni.



UVOLNOVANI SVALU — OBLIGEJ

Odlozte bryle

Zavrete o&1

Prilozte obé& ruce dlanémi na obligej
Obligej maximalné& uvolnéte

V dlanich se snazte vyvinout vyssi miru sily na sevi¥eni
celého obligeje (par desitek vterin)

Hluboky nadech vydech



DALSI ZAJIMAVA DOPORUGENTI

Jak se z prace nezblaznit
Naudte se myslet a mluvit o n&€em jiném, nez o praci.
Dodrzujte pracovni dobu. Nechodte d¥ive a neodchazejte pozdé&ji.
Nevyhybejte se dovolené a ani ji nezkracujte.
Stykejte se s prateli a znamymi.
Neztracejte smysl pro humor.

Odpoéivejte dostateéné, nauste se uvolfiovat a zkuste délat 1 n&co
jiného, nez na co jste byli doposud zvykli. Naruste svij stereotyp.

Nezanedbavejte svij zdravotni stav.
Prinutte se k n&jakému zpest¥eni svého zivota (sport, kultura...).

Nezapominejte, ze co muzete udélat dnes, mizete udélat obvykle 1
zitra. Vsechno ma svuj &as.

A pozor: Nenahraditelnych jsou plné h¥bitovy!
(Zdroj: Cimicky, J. (1996). Minimum proti stresu. Praha: Olympia.)
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