STRES, JEHO
DUSLEDKY a
MOZNOSTI
ZVLADANI
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ProcC v soucasné dobé mluvime o stresu?
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Co je to stres?



Co je to stres?

,Stres je reakci organismu na
interni a externi procesy, ktere
dosahuji takovych hodnot, ze
pretézuji fyziologické kapacity
organismu.”

(H. Basowitz)

distres ®
eustres ©




Homeostaticka
reakce

Spousti se pri vychyleni organismu

z rovnovahy (napr. termoregulace)

Pokud je podnét vyznamnéjsi, zapojuje se i
reakce stresova

(Hans Selye - GAS vSeobecny adaptacni syndrom)




Osa SAM (sympato-adreno-medularni)

e Sympatikus , bran se nebo utec”

- rozsifeni zornic, sucho v Ustech, omezeni peristalitiky, rozsifeni cév v pricné pruhovanych

svalech, zvysuje se srdecCni frekvence, zvysuje se prah bolesti a snizuje funkce sexualni
aktivity)

* Vyplavuji se katecholaminy (adrenalin a noradrenalin) z dfené nadledvinek a dalsi stresové
hormony:

* Adrenalin: zajisténi energie (Stépeni glykogenu v jatrech, okysliceni krve, prokrveni svalu,
zrychleni frekvence dychani, zvyseni tepové frekvence)

* Noradrenalin: zUzeni cév na periferii a v zazivacim traktu, zvyseni krevniho tlaku

* Antidiureticky hormon: zadrzeni tekutin v ledvinach

* Oxytocin: funkce neni plné prozkoumana, pravdépodobny homeostaticky vyznam pfi
psychogennim stresu, vyhledavani socialni opory




Osa HPA (hypotalamus — hypofyza —
nadledvinky)

* ACTH z hypofyzy — produkce glukokortikoidli (kortizol) a mineralokortikoid( (aldosteron)

z kary nadledvinek: ,,zamrzni nebo se schovej“

* Kortizol (pozdni stresovy hormon) — stimulace tvorby cukru zablokovanim tvorby bilkovin a
zménou metabolismu tukd, tlumeni zanétu, dlouhodobé tlumi imunitu, inhibice rozmnozovaci

funkce

* Vyplaveni dalSich 30 stresovych hormont
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Co je to stresor?
Jakeé jsou objektivni a
subjektivni zdroje stresu?






Kategorizace
zivotnich
udalosti
podle miry

Zateze
(Holmes,
Rahe, 1967)

smrt partnera

rozvod

rozvrat manzelstvi / docasny rozchod
uvéznéni

umrti blizkého ¢lena rodiny

vazny Uraz nebo onemocnéni

snatek

ztrata zaméstnani

usmifeni nebo jiné zdvazné zmény v manzelstvi
odchod do dichodu

zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny
t€hotenstvi

sexualni obtize

ptirtistek nového ¢lena rodiny

zména zameéstnani

zmeéna finan¢niho stavu

smrt blizkého pfitele

piefazeni na jinou praci

z&vazné neshody s partnerem

pujcka vyssi nez 50.000 K¢

termin splatnosti pijcky

100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30



zména odpovédnosti v zaméstnani

syn nebo dcera opousti domov

konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou
mimofadny osobni ¢in nebo vykon
manzel(ka) nastupuje nebo kon¢i zaméestnani
vstup do Skoly nebo jeji ukonceni

zmeéna zivotnich podminek

zmeéna vlastnich zvyklosti

problémy a konflikty s nadiizenym

zména pracovni doby nebo pracovnich podminek
zména bydlisté

zmeéna Skoly

zmeéna rekreacnich aktivit

zmeéna cirkve

zména socialnich aktivit

pujcka mensi nez 50.000 K¢

zmeéna splatkovych zvyklosti a rezimu dne
zmeény v Sir$i rodiné (Umrti, siatky, odchody)
zmeény stravovacich zvyklosti

dovolena

vanoce

pokuta (napft. za dopravni piestupek)

29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
13
12
11



Objektivni:

* ve vnéjsSim prostredi: napr. nadmeérny
hluk, nedostatek tepla, svétla, nedostatek
zivotniho prostoru, zivot na pokraji
chudoby

|
Z d rOJ e  velké zivotni udalosti: napr. svatba,

narozeni ditéte, umrti blizkého ¢lovéka,

t stéhovani
s res u * v mezilidskych vztazich: napr. konfliktni

vztahy se spolupracovniky i rodinnymi
prislusniky

* v pracovnich podminkdch a v organizaci
prdce



Subjektivni

* osobni vlastnosti, projevujici se urCitym
stylem chovani (hostilita, Uzkostnost,
prokrastinace)

|
Z d ro e * kvalifikace pro danou Cinnost, tj. vzdélani,
j praxe, schopnosti, dovednosti, znalosti,
zkuSenosti
St re s u « zvyky a ndavyky, zejména ve vztahu
k zdravotné nevhodnému chovani (piti,
koureni,...)

* biologické vlastnosti, tj. geneticka vybava,
vek, pohlavi, ovlivnéni prodélanymi
chorobami, aktualni zdravotni stav




Keller A, Litzelman K, Wisk LE, Maddox T, Cheng ER, Creswell
PD, Witt WP.

Does the perception that stress affects health matter? The
association with health and mortality.

Health Psychol. 2012 Sep;31(5):677-84. doi: 10.1037/a0026743.
Epub 2011 Dec 26. PMID: 22201278; PMCID: PMC3374921.

riziko pfedéasného umrti 43% nebo 0% 7



Objective: This study sought to examine the relationship among the amount of stress, the perception that
stress affects health, and health and mortality outcomes in a nationally representative sample of U.S.
adults.

Methods: Data from the 1998 National Health Interview Survey were linked to prospective

National Death Index mortality data through 2006. Separate logistic regression models were used to
examine the factors associated with current health status and psychological distress. Cox proportional
hazard models were used to determine the impact of perceiving that stress affects health on all-cause
mortality. Each model specifically examined the interaction between the amount of stress and the
perception that stress affects health, controlling for sociodemographic, health behavior, and access to
health care factors.

Results: 33.7% of nearly 186 million (unweighted n 28,753) U.S. adults perceived

that stress affected their health a lot or to some extent. Both higher levels of reported stress and the
perception that stress affects health were independently associated with an increased likelihood of worse
health and mental health outcomes. The amount of stress and the perception that stress affects health
interacted such that those who reported a lot of stress and that stress impacted their health a lot had a 43%
increased risk of premature death (HR 1.43, 95% CI [1.2, 1.7]).

Conclusions: High amounts of stress and the perception that stress impacts health are each associated
with poor health and mental health. Individuals who perceived that stress affects their health and reported a
large amount of stress had an increased risk of premature death.



Pracovni stres

Pracovni zatéz

Mizks
Mira moznosti
rozhodovani

FRACE 5 MIX5]
Wysoka TR TLAKL




Jak na sobé poznam, ze jsem ve
stresu?




JAK STRES
OVLIVNUJE TELO

Mozek (O7I0S _ RKuze
. : > - 9" ztrata vlasu, lamajici
Spatné soustfedéni, -

obavy, Uzkosti, skleslost, i n?hty, ,a ne; .
mastna plet, sucha

Poarazdenost pokoZka, vyrazky
Klouby Srdce a cévy
a svaly vysoky cholesterol,

hapnuté a ztuhlé
svaly, bolest v

vysoky krevni tlak,
riziko infarktu a

Kloubech mrtvice
it Pohlavni
) organy
system snizené libido,
vysoke riziko nizka produkce
onemochéni, hormonu, PMS

$patha imunita syndrom



Jak mi o stresu rekne
telo?

. bezdécné nervové reflexy v oblasti hlavy a obli¢eje: ¢asté dotykani se
vlas(, uci nebo nosu, skfipéni zuby, kousani se do rtd, bubnovani prsty,
shrbené drzeni téla, podupavani, tahani se za vlasy, apod.

. fyzické vyCerpani - Unava

. Castéjsi zdravotni potize

. nespavost

. nechutenstvi nebo ztrata hmotnosti
. chronické svalové bolesti

. zvysena srdecni ¢innost

. zvysena dechova frekvence

. bolesti kloub( a svall

. bolesti hlavy

. zazivaci problémy: paleni Zahy, prtjem, zacpa
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Jak me da o stresu vedet
nalada?

 neklid a podrazdénost
*  Uuzkost

e apatie anuda

*  nepratelstvi, hnév

e smutek, beznadé;

*  pocity bezmocnosti
 zvySena sebekritika

e  pocit vyCerpani a unavy



Jak to poznam z
chovani?

. odkladani ukoll, snizena schopnost je fesit

. soucasné nepozorné vykonavani nékolika ¢innosti
najednou

. problémy s vyjadfovanim

. provokovani konflikt{

. ztrata vykonnosti

. nerozhodnost

. vypadky paméti

. neadekvatni reakce: nahla vypovéd ze zaméstnani,
ukonceni dlvérného vztahu, odchod z domova

. nadmérna konzumace alkoholu a drog
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Co, kdyz je stres
dlouhodoby?



Faze stresu

faze rezistence

varovna faze

odolnost na
bézné urovni ] L
faze vyCerpani



Adaptacni reakce

Pokud dokaZzeme stresorim vzdorovat (zima, horko, télesna
zatéz, malo jidla, nékteré bakterie a viry, bolest) a mame
moznost odpocinku, posilime odolnost

— vznikne adaptacni reakce

Branime-li témto pfirozenym stresoriim vstupovat do Zivota,
odolnost ztracime




Dusledky chronického
stresu

* poruchy traviciho systému (Zaludecni vredy)

* vysoky krevni tlak, rozvoj ischemické choroby srdecni
e astma

* migréna

e ekzémy

* revmaticka artritida

* snizeni imunity

e poruchy menstruacniho cyklu

* deprese

e syndrom vyhoreni
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Relaxacni
techniky




Relaxacni
techniky

Jaké znate?

Jaky ma vliv

relaxace na

autonomni
nervovy
systém?




Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody
Opakovaneé zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svuj dech pozoruj. nebo zvirata.

Imaginace
Predstav si klidné misto,
kde se citi$ bezpecné.
VyuZzij svych predstav
k uvolnéni.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

¢i boxovaciho pytle.

Body scan
Projdi si postupne
vSechny casti svého téla.
Vsimni si pocitd,
které v nich citis.

Pust si zvuky -
dést, Suméni lesa
nebo mofre a dalsi.

#NEVIPUSTDUSI




