Stres



Cviceni 1

* Ve dvojicich — trojicich vytvorte svou vlastni definici toho, co je to
stres a jaké jsou jeho priznaky - max. 10 minut.

* Prodiskutujte, co ve vasem zivote funguje jako stresor — podnét
vyvolavajici stres



Teoretické zakotveni

e Hans Selye (Cti ,Sajé”)
30. —40. |éta 20. stol.
e Lékar, madarského plvodu

The General Adaptation Syndrome

A stressoris Adaptlation resources Adaptation energy

perceived. Slight drop are mobilized to stores are depleted.

in homeostasis occurs combat stressor. Replenish them, and

® GAS as the mind and body Endocrine system the body will return to
temporarily lose balance. comes into play. homeostatic state.

'
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All systems reacting
to evaryday strassars
in a balanced and
healthful manner.

RESISTANCE TO STRESS=——

Stage 1 Stage 2 Stage 3
Alarm Resistance Exhaustion

T I M E




Prinos Selyeho teorie GAS




Kritika

* Medicinsky pristup, vychazejici ze studia zvirat
* Opomiji lidskou psychiku



Lazarusova teorie stresu

Lazarusova definice
,otres je subjektivnim stavem®

+ Primaryappraisal + Psychicky stres je emoéni
vyhodnoceni situace jako i
ohroZujici,neutralni nebo o N
pozitivni + PripfesvédcCeni, Ze Clovék

situaci zvladne, nejde o stres.

+ Secondary appraisal Stresem je pocitohrozeni=

bometen( nargkl siiacea subjektivni pocit, ze Elovék
Eﬁgd”r{oﬁtpac' y situaci situace nezvladne.

Hodnotici procesy jsou rozhodujici pro uréeni toho,
zda situace bude vyhodnocena jako eu- €i dis-stresova
Richard S. Lazarus /1984
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Eustress

Optimal level

Stress level




Jedna metafora...




Cviceni 2

e Opét ve dvojicich — trojicich prodiskutujte, co vam osobné pomaha
zvladat stresove situace ve vasem zivoté — 10 minut



Vysoké naroky? Co na to evolucni biologie?
(prof. Paul Gilbert — terapie soucitné mysli)

Nas mozek se evolucné sklada ze tri hlavnich c¢asti:

1T) ,Plazi mozek” — ridi automatické procesy v téle a jeho cilem jsou tzv. ,4 F“ — boj (fight); uték
(flight); obtiva (feeding ) a sex (reproduction). Nezahrnuje emoce a vztahy.

2) ,Savéi mozek” — zahrnuje emoce a vztahy, péci o potomky, kognitivni procesy, ale ty jsou
nevedomé, konkrétni a znacné rigidni (fizené pudy). Ridi ,,archetypalni“ chovani a prozivani.

Tyto dvé &asti tvofi tzv. , stary mozek/mysl” a jsou dokonale funkcné propojeny. Uplatriuji se ve
stresu a jsou velmi rychlé, ovsem vuli jen malo ovlivnitelné.

3) ,Lidsky mozek“- umoznuje ,reflexi” a ,imaginaci” — pfemyslet o sobé samotném, vZivat se do
druhych, predstavovat si veci, které nejsou, ale mohly by byt. Je zdrojem védomi a je pomaly, lze je;]
ovsem vuli ovlivnit.

Také se oznacuje jako ,,novy mozek/mysl“ a se ,starym mozkem” neni dosud zcela dokonale funkcné
propojen, coz muze byt pricinou rady psychickych potizi, ale i socialnich problému.



Tri hlavni emocni systémy mozku

Emoce jsou soucasti ,,starého mozku/mysli“. Proto jsou vali pfimo neovlivnitelné.

l. ,,Systém ohroZeni a sebeobrany” (serotonin)

Detekuje nebezpedi

Reakce , utok — uték — strnuti“

Emoce: strach, uzkost, vztek, nechut, pohrdani, deprese

Mobilizuje vydej energie

l. ,,Systém chténi a ziskavani“ (dopamin)

Detekuje dostupnost zdrojl (potrava, sex, moc)

Reakce: Chténi —ziskavani — konzumace

Emoce: touzeni, rozjareni, radost, euforie, frustrace, deprese

Mobilizuje vydej energie

l. ,,Systém uspokojeni a bezpeci“ (endorfiny)

Detekuje uspokojeni potieb/bezpedi

Reakce: uvolnéni, klid, odpocinek, spanek

Emoce: spokojenost, blazenost, laska, soucit

Energii ziskava



Tri hlavni emocni systémy mozku

SYSTEMY OHROZENI A CHTENI

* jsou v nasi spolecnosti chronicky prebuzene, hyperaktivni — viz sdeélovaci prostredky,
onkurence, pocit trvalého ohrozeni a neuspokojeni potreb.

SYSTEM USPOKOJENI/BEZPECI

je nedostatecné aktivni — neumime si dostatecne vazit toho, co mame; byt spokojeni se
stavajicim stavem (,,chudy je ten, komu nestaci to, co ma; bohaty je ten, komu to staci“)

Optimalni fungovani mozku/mysli je zajisténo p¥i VYVAZENOSTI VSECH TRI SYSTEMU.

 V nasi spolec¢nosti to znamend zaméfit se na podporu ,,systému uspokojeni/bezpeci”.

[

* Jednotlivé emocni systémy se navzajem ovlivnuji a funguji jako ,mody" tj. prechazeji
jeden do druhého podle potreby, automaticky. Clovek je vzdy pod vlivem jednoho z
téchto emocnich systému.



Jaknato?

e \/Simavost

* Rozvijeni soucitu — laskavosti.



