Stres

« Stres zasahuje celou osobu jako jednotu tri
rovin:
—télesné
— psychické
— socialni
« V psychologickém smyslu miiZeme sledovat
projevy na urovni
—emocni
— kognitivni
—volni

 Zaveér optimisty: Na vSech téchto rovinach Ize se
stresem i pracovat

Stres jako reakce — pohled

fyziologa
« Hans Selye (1907 — 1982) iy
 stres = ,...nespecificky

(tzn.obecny) vysledek
Jakéhokoli naroku na
organismus, at jiz se
projevuje mentalné nebo
somaticky” (Selye, 1982).

,Osobni historie objevu” stresu

za studii mediciny v Praze si v§iml, Ze fada
pacientd s velmi rozdilnymi nemocemi,
vykazuje napadné podobné priznaky —
ztratu chuti k jidlu a ubytek na vaze,
oslabeni a demotivaci. Pracovné tento stav
nazval ,syndromem prostého
onemocnéni“ (,syndrome of just being
sick”)

vedlejsSi efekt vyzkumu u krys: typicka
reakce na podani hormonu - zvétSeni kury
nadledvin a zvySeni jeji aktivity, zmenseni
brzliku, sleziny a lymfatickych uzlin, vyskyt
krvacivych viedu v Zaludku a ve strevé;
stejnou reakci vyvolavaji jakékoli toxické
latky, ale i dalsi (stresujici) podnéty, jako je
chlad, horko, infekce, krvaceni Ci nervové
podrazdéni




VSeobecny adaptacni syndrom

(general adaptation syndrome — GAS)

« déni v organismu béhem stresové reakce je relativné
konstantni: ,,...ackoli lidé Celi rliznym narok(m, jejich
organismus reaguje stereotypnim vzorcem; zvladat
jakykoli typ zvyseného naroku na V|taln| aktivitu nam
umoznuji shodné biochemické zmény*

Na co stresova reakce pfipravuje?

» Walter Cannon - americky fyziolog, navrhl pojmenovani
,homeostaza“ pro ,koordinovany fyziologicky proces,
ktery udrzuje vétsinu ustalenych stavli v organismu*
(1939), zabyval se roli sympato-adrenalniho systému pfi
mobilizaci energie pfi reakci typu ,,boj nebo uték* (fight-
or-flight)

GAS - prubéh

poplachova reakce (alarm reaction), pfi které
organismus mobilizuje energii k tomu, aby pusobeni
stresoru eliminoval
pokud neni eliminace rusivého Cinitele uspésna a pokud
skodlivy Cinitel neni natolik drasticky, aby jeho pusobeni
nebylo slucitelné se Zivotem, rozviji se stadium
rezistence (stage of res:stance) jehoz projevy jsou od
projevu poplachové faze odlisné (a v nékterych ohledech
dokonce protikladné)

nedojde-li k eliminaci stresoru ani v této fazi, nastava po
urcité dobé stadium vycerpani (stage of exhaust/on)
Je-li adaptacnl narok pFili§ naléhavy po pfili$ dlouhy cas,
je vyCerpana adaptabilita — adaptacni energie

V zivoté Clovék mnohokrat zaZije prvni dvé faze GAS,
pripadné i ne zcela rozvinutou fazi vyCerpani.

Projevy a nasledky

Akutni reakce: zrychleny puls, pocity chladu pfi sou¢asném poceni,
aktivace sympatického nervstva na ukor parasympatikem Fizenych
systém(l se miZe projevit jako polakisurie a stresové prulmy
Celkové zvySeny arousal vede ke zméné v reaktivité a ve vnimani,
ovlivnény jsou i dal$i kognitivni funkce — u€eni a pamét

Dlouhodobé projevy: zahrnuiji i pfiznaky, jichZ si u pacient(
povsiml Selye — hubnuti, oslabeni, demotivace a skleslost

Projevy vycerpani: miize se stat, Ze vycerpani se nedotkne celého
organismu, ale jen nékterého organu (typicky ,locus minoris
resistentiae“ — misto nejmensiho odporu, nejvice zranitelna cast)

Klasické ,,adaptacni“ (Ci stresové) nemoci
peptické viedy v Zaludku a v tenkém strevé
vysoky krevni tlak,

srdeCni zachvaty

nervové poruchy
autoimunitni poruchy(?) — astma bronchiale, RS, polyneuropatie...




« VSechny tyto zmény predstavuji vyhodu v situaci,
jejimz fesenim je uték nebo boj.

« Poplachqva faze je fizena piedevsim s ato-
agﬂangpn?m, sys?éjmem a pgdﬁeﬁ se na xmo?edevéim
katecholaminy

X
+ faze rezistence je fizena alamo-hypofyzarni
osou a dominuje v nlzpuso n?%ormonueraJl)édi\!nn.

» Syntoxické stimuly navozuji stay Easivni tolerance,
ktera umoznuje oddlavat utoku, dokud neni odrazen.

X

+ Katatoxické procesy generuji aktivni utok na patogen —
%re_dev,sm akceleruji’jého metabolické odbouravant.
initelé — naroky situace, patogeny, agresor... jsou
oznacovany jako stresory.

Ale...

Stresory nemuseji byt vyhradné fyzické povahy, zmény
charakteristické pro stresovou reakci mohou byt
vyvolany i emocemi a mySlenkovymi obsahy.

V psychologickém smyslu slova je ve skutecnosti jednim
z nejvice obvyklych aktivator( stresové reakce samotny
arousal — hladina obecné aktivace

,Zadna nemoc ... neni jen poruchou adaptace, podobné
jako neexistuje nemoc, ktera by byla vyhradné
onemocnénim jen jednoho organu.”

Mezi pricCiny maladaptace patfi vrozena oslabeni, prili$
nizka nebo pfili§ vysoka mira stresu nebo nezvladnuti
(mismanagement) po strance psychologické

Je priprava na ,boj nebo Uték“ evolucné postacujici?




.a dale

Je postacujici zabyvat se fyziologickou rovinou
stresové reakce?

Lze odlisit ,dobry“ a ,Spatny” stres (,eustres” a
,distres®)?

Lze zit bez stresu (hypostres vs. hyperstres —

nuda vs. extrémni zatéz)?

Jakou povahu ma Selyeho ,prvni mediator®
(popfr. vSechny dals$i mediatory a moderatory

stresu)?

Stres jako pusobeni podnétd — T. Holmes, R.
Rahe

koncepce zivotnich udalosti;
duraz klade predevsim, ne-li vylu¢né, na situacni
aspekty stresu a zvladani

Zkoumali pfedevsim podil jednotlivych pfirozenych
stresor(i na celkovém ohroZeni jedince stresem
(predevsim somatickym onemocnénim)

,velké" zivotni udalosti vs. vSedni obtize (daily hassless)

Skala socialni adaptace (Social readjustation rating
scale — SRRI):

v prvni a roz8ifen€jsi verzi je kaZdé udalosti prirazena
urdita vaha,

v dalSi verizi je kazda udalost posuzovana podle toho,
jak velkou zménu prinesla v dosavadnim zpusobu Sivota

Skala socialni adaptace

Smrt partnera 100 S, P

Rozvod 73 Mimoradny osobni Uspéch28

Rozchod s partnerem 65 Partner/ka zacina nebo konci s praci26
Pobyt ve vézeni 63 Zacatek nebo konec $koly 26

Zmény Zivotnich podminek 25

Smrt pfislusnika rodiny 63 <
Zmény v osobnich navycich24

Osobni Uraz nebo nemoc 53

Svatba 50 Pot[ie se §éfem ] 23
Propusténi z prace 47 Zmen;:jv przgoxmch hodlzngch nebo
Manzelské usmifovani 45 Zmépr?a g"g"gtcé 2
Odchod do diichodu 45 ena by
PR SR . Zména Skoly 20

Zdravotni zmeény pfisluSnika rodiny44 v -

< . Zména v rekreovani 19
Tehotenstvi 40 Zmény v nabozenskych aktivitach19
Sexualni problémy 39 y y

Zmény ve spolecenskych aktivitach18
Zadluzeni 17
Zmény ve spankovych navycich16

Prichod nového clena rodiny39
Zmeény ve finan¢nim postaveni38
Smrt blizkého pfitele 37

Pfechod na novy zpUsob prace36 Velkpei’lzsmzrrﬁ/kn poctu rod|1nnych
Pfibyvani manZelskych hadek35 Zmény v navycich v jidie 15
Vétsi zadluZeni 31

Prazdniny, dovolena 13
Véanoce 12
Drobna poruseni zakona11

Ztrata velkého obnosu penéz30
Zmény odpovédnosti v praci29

Syn nebo dcera opoustéji domov29
PotiZe s pfibuzenstvem s partnerovy
strany 29

Historicky nejstarsi koncepce -
obranné mechanismy

Nepracuje primo s terminem ,stres” —
vznikala drive (zaklady: konec 19.,prvni

dekady 20. stol.)

e S. Freud, Anna Freudova




Sigmund Freud (1856 — 1939)

« Studie o hysterii (1895): “...rlizné
neurotické choroby pochazeji z rizného
chovani, do kterého se zapojuje “ja”, aby
se osvobodilo od vlastni nesnasenlivosti (s
predstavou)...”

» Pozdéji rozliSil mechanismy, které se
v jednotlivych ,psychoneur6ézach®
uplatniuiji:

* hysterickou konverzi
» obsedantni substituci
 paranoidni projekci

Vyvojovy pohled na obranné mechanismy

* oralni fazi (1. rok zivota) odpovidaji mechanismy
$tépeni, popreni, introjekce, projekce

 analni fazi (2.-3. rok) mechanismus izolace,
reaktivni formace a odCinéni

« falické fazi (3.-5. rok) vytésnéni, regrese

» genitalni fazi (dosahovana v adolescenci)
mechanismus sublimace

Kocourek (1993) uvadi, ze v této fazi se
“funkce obran méni ve sluzbé adaptace”.

Obranné mechanismy a zralost

Vaillantovo (1994) hierarchické Clenéni obrannych
mechanismu, rozeznava Ctyri Urovné obran:

« psychotické (popreni, distorze reality)
 nezralé/hranicni (odhravani, disociace)
« neurotické (intelektualizace, vytésnéni)
« vyspélé (sublimace, humor)

« Podle této typologie se za zralé povazuiji ty, které jsou
zakotvené v realité — tj. nevedou k popirani reaklity ani
jejimu dramatickému zkresklovani

Obranné mechanismy a psychopatologie
* N. Haanova (1972):

» - psychoticka fragmentace
* - neuroticka obrana (defense)
» - zdravé zvladani (coping)

,Nahradni“ povaha obrannych mechanismu muze spocivat
v tom, Ze se poji s:

* jinou osobou (projekce, regrese)

* jinym citem (izolace)

« jinym divodem (racionalizace)

* jinym cinem (odcinéni, presunuti, reaktivni vytvor)

a umoznuji tak nahrazkové uspokojeni plvodniho motivu




Shrnuti

Obranné mechanismy nemuseji byt nutné
dysfunkcni

Vazi se k udalosti, pomahaji ale predevsim
Zzpracovani uzkosti

Uzkost je emoci, jejiz povaha odpovida vyvojové
urovni, osobnostni strukture apod. (,Kazdy se
boji po svém®)

Prevladajici typ obran nebo obecné vyskyt
néjakého typu obran se Casto vyuziva i jako
diagnostické voditko

Stres a zvladani (coping) jako transakce
mezi osobou a prostrednim

 Richard S. Lazarus
(1922 — 2002)

« Ddraz na procesy
hodnoceni

« Duraz na povahu emoci,
které udalost vyvolava

« Dulraz na zpusoby
zvladani zatéze (coping)

Transakcni pristup — hlavni vychodiska

Stres jako ,setkani osoby s prostredim®

Duraz na zvladani stresu (coping) jako na
transakci mezi osobou a okolnostmi

Fazicka povaha procesu stresu a zvladani

V potaz je tfeba vzit udalosti i to, co vyvolavaiji
(hodnoceni, emoce) vzhledem k zivotni situaci
osoby a k dostupnym zdrojum pro zvladani

Zvlastni pozornost patfi zpisobum zvladani
(ways of coping, coping strategies)

Intraindividudlni faktory Situacm faktory

Oschnest

Kemstrukee situace bt g‘l}é‘;:;ﬂ]‘x

— Fotfehy Zdvamy Cile ™
ZnalcetiPretole/Fresvidéent

H | Proces hodnoceni

Emoéni reakee

h 4

Vystup hodnoceni
¥

Tendence Subjelktivmi Fyziologlcka
kaka proéiick - "afck it odpoviéd

T Translace tendenci
i k akclna copingové alitivity

Ma probkm zaméf eny
coping

Ma emoce zamé Feny
cojping

Copingovd ak ivity

Obrazek 1. Model kognitivné-motivaéné-emcéniho systému
Upraveno podle Lazaruse & Smithe (19900




Procesy hodnoceni

* Primarni hodnoceni (primary appraisal): hledame
odpovéd' na otazku, co se vlastne déje — posuzujeme,
zda je situace ohrozuijici, co pro nas vlastne predstavuje,
,CO je v sazce“. Tri hlavni typy situaci z hlediska
ucCastnika: ztrata, ohrozeni, vyzva

+ Sekundarni hodnoceni (secondary appraisal): _
odpovidame na otazku, ,co je v dané situaci mozné
deélat“ — jaké jsou nase zdroje zvladani. Zdroje pritom
zahrnuji Sirokou oblast od fyzickych (zdravi, vitalita...),
pres socialni (blizci, pratele...), psychologicke
(schopnosti, dovednosti, vlastnosti, presvédceni...) po
materialni (prostredky, vybaveni...)

* Zpétné hodnoceni (reappraisal - t¢z pfehodnoceni Ci
prevazovani): ,,co se podarilo” - vysledkem mohou byt
zkuSenosti nebo emoce, jimiZ pak Clovék vstupuje
vybaven nejen do dalSich udalosti, ale s nimiz pristupuje
i k reSeni puvodni situace

Zvladani a emoce

« V procesu zvladani se uplatiuji na
problém zamerené i na emoce zamerené
zpusoby zvladani

« Emocni stavy vypovidaji o povaze celé
transakce — o hodnoceni dulezitych
dimenzi:

“*motivacni relevance

“*motivacni kongruence

“»odpovéednost/zavinéni

*0Cekavani - budoucnost

PREDPOKLADANA

Pygs CENTRALNI DULEZITE SLOZKY
ENEEE A e RELACNI TEMA  VYHODNOCOVANI
1) motivané relevantni
3 odstranit pficinu 2) motivagné
HNEV ohroZen (z prostiedr, cizi zavinénf inkangruentni
okoli) 3) cizi odpovédnost
(zavin&ni)
1) motivatné relevantni
odZinit zranéni druhych / 2) motivazng
VINA motivavat sociang vlastni zavinéni inkangruentni
odpovédne chovan 3) vlastni odpovédnost
(zavinéni)
1) motivatné relevantnf
) . b 2) motivainé
. wyhnout se nejasné nebezped!,  inkongruentni
UzKoST potenciéYm’mu nebezpsdi ' hrozba " 3) mziwﬂejisw {emotné
zaméfeny) copingowy
potencial
1) motivatné relevantni
) wyhledat pomoc a oporu 2) motivainé
ZARMUTEK [wywazal se ze nenayratng zirata inkangruentni
zZiracenych vezeb 3) nizké olekavani (od)
budoucnosti
1) motivatné relevantni
setrvat ve vazbach, 5 - 2y motivatng
NADEJE  pokrstovatve viadani Mo Zeesenf At
{coping) 3) wsoké ofekavani

(od) budoucnosti

Transakcni pristup - shrnuti

+ zvladani je komplex reakci a lidé vyuZzivaji vétSinu zakladnich
strategii zvladani v ruznych zatezujicich situacich

+ zvladani zavisi na hodnoceni, zda je mozné udélat néco, co by
zmeéhnilo situaci. Jestlize odhad vede k zavéru, Ze je to mozné,
previddne na problém zamérena strategie zvladani, Vede-li odhad
k zavéru, Ze to mozné neni, prevliadne emotivni zpusob reagovani.

* uZitechost jakéhokoli zp usobu zvlddani vzorce se promériuje
s typem situace, kterd je zduraznéna typem osobnosti. DuleZité
je i momentalni rozpolozeni (pocit pohody, sociélni fungovani,
somatické zdravi). Co funguje v jednom kontextu, miize byt
kontraproduktivni v jiném.

« zpdsoby zviadani se méni v prubéhu riiznych stadii zviadani
problémové situace. Prehlédneme-li tuto skutecnost, miizeme o
procesu zvladani ziskat zkresleny obraz

+ nékteré zpusoby zviladani jsou stabilnéjsi neZ jiné a lidé je
uZivaji castéji bez ohledu na situaci. Napriklad pozitivni mysleni o
problémové situaci je relativné stabilni strategie, ktera je
charakteristicka pro nékteré typy lidi. Vedle toho kupfikladu
vyhledani socialni opory byva méné stabilni a zavisi podstatné na
kontextu situace




DilCi osobnostni zdroje

Z 1 I A A 1 * zdroje: charakteristiky osobnosti, které umoznuji vyporadat se se stresory
d rOJe pro ZV ada n I efektivnéji. Lide, kter| maji k dlsp02|q|v bohaté zdroje, vykazuiji pfi setkani se

puvodniho stavu oproti lidem, jejichZ zdroje jsou méné rozsahlé.

objektivni zdroje (napfr. vlastnit bicykl)

,hardiness* (Kfivohlavy preklada jako ,nezdolnost")
o o smysl (pocit — sense; emocni aspekt) pro kontrolu v Zivoté
zd roje Vv rémci podminek (napr pecuj |'C|' angaZovanost v riznych aspektech zivota, jako je rodina ¢i prace
’ (konativni aspekt) a
rOdina) % tendence vnimat zménu spise jako vyzvu nez jako ohrozeni (kognitivni
aspekt) (Kobasa, 1979; Kobasa, Maddi a Kahn, 1982).

U osob vysoce skdrujicich pro tuto orientaci se pfedpokladala schopnost
zvladat stresuijici zivotni udalosti Iépe a méné snadno onemocnely fyzicky
nebo psychicky, nez osoby, skérujici v oblasti ,hardiness” nizko.
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osobnostni zdroje (napr. self-esteem)

+ Bandurova (1982) teorie self-efficacy (,védomi vlastni efektivity“) a

energetické zdroje (napr. finance)

s ni spojenych presvédceni (beliefs) ohledné vlastni zvladaci kapacity.

Antonovského koncept ,,sense of coherence® (pocit viastni
integrity, smysl pro integritu), zd{irazfiujici osobni pocit dlivéry
(confidence), vyjadfitelny ve tfech dimenzich — srozumitelnost,
zvladnutelnost, smyslupinost.

Zranitelnost (vulnerabilita)

A-typ chovani se sklonem ke koronarnimu onemocnéni (Friedman
a Rosenman, 1959; Glass, 1977; Mathews, 1982). Tento styl
chovani, charakterlzovany excesivni soutézivosti, neklidem a
hostilitou | je v nékterych epidemiologickych studiich asociovan se
zvySenym rizikem raného vzniku koronarniho onemocnéni.
Zakladnim predpokladem pfitom bylo, Ze jde o specificky zplisob
vyrovnavani se s zivotnimi stresory - typ A byl koncipovan jako styl.

Analogicky ke konceptu chovani typu A (nejedna se o protiklad) bylo
popsano i chovani typu C (s nachylnosti k nadorovému
onemocneéni, ,cancer personality*), charakterizované potlacenim
nebo pop/en/m deprese, zlosti a hostility, hyperadaptovanosti,
neprosazujicim se chovanim, pasivitou, spolupraci, harmonizujicim
chovanim apod. (Bahnson a spol., 1969, Bastiaans, 1983, dle
Bastecky a kol., 1993).

Dalsi vyznamné rizikové faktory vulnerability — poruchy vazby
(attachment), traumatizace, poruchy osobnosti, labilita...

Socialni zdroje zvladani — socialni opora

instrumentalni opora, zaméfena na poskytnuti ¢i vyhledani pomoci
pfi FeSeni konkrétniho problému,

konkrétni opora formou pomoci

emocni opora

Na socialni oporu proto Ize nahllietjako na multikomponentovy

koncept, zahrnujici i takové jevy, jako je vyhledavani profesionalni
pomoci, obraceni se s probléemy na pratele a znamé ci naleZeni do
urcité socialni skupiny.

Lazarus: ,,Dostupnost socialni opory zavisi na mife kultivace
socialnich vztaht.“ (1999)

v zasadé viechny strategie zvladani maji svlj socialni aspekt nebo
ekvivalent (Skinnetrova et al., 2007)

podobné jako ostatni strategie mliZze byt jak vyhledavani, tak
poskytovani opory efektivni i kontraproduktivni (Mare§, 2001)




