Salutory a stresory



Vymezeni pojmu

Stresory:

- Jakekoliv okolnosti, podminky Ci podnéty vyvolavajici
u Cloveka stres, tizivy pocit napeéti, nejistoty Ci ohrozeni.
- jakykoliv skodllvy, rusivy podnét, ktery zpusobuje
rozvoj stresove reakce, tj. souboru vsech
nespecifickych fy2|olog|ckych odpovedi, jejichz
vysledkem je vybuzeni biologickeho systemu a jeho
priprava k obrané.” (Smolik, 1996)

Salutory:

- protipol pojmu stresory

- pozitivni faktory, které jedinci pomahaji udrzet a
posilovat zdravi




Typy stresoru

Externi — pfichazeji z vnéjsiho prostredi
Interni - pfichazeji z vnitrniho stavu organismu

Materialni - biologické (malo potravy), fyzikalni
Nematerialni - socialni (mezilidské vztahy), emocionalni

fyzikalni (jedy, drogy, radiace, znecisténi vzduchu,
prirodni katastrofy, nehody, urazy apod.)

nebo emocionalni (Uzkostnost, zarmutek, obavy,
strach, nenavist, nepratelstvi aj.)

akutni x chronicke, vykonove x interpersonalni,
zivelné katastrofy x bézné kazdodenni starostsi




Specificke stresory soucasnosti

Cviceni:
— Popiste, jake stresory jsou podle Vaseho nazoru
specifické pro soucasnou dobu?

— V ¢em se odlisuje povaha stresoru sou¢asné doby od

s v v/

Rozvoj informacnich technologii — mnozstvi a rychlost
iInformaci

Nemoznost dukladné je vyhodnotit
Zvysujici se tlak na vykon



Zmapovani profesnich stresoru

 (Co ve Vasi profesi predstavuje stresor?

« Autodiagnostika pracovni zateze
—  WOS - stres o meter
 Domaci ukol

— Pokuste se v prubéhu nasledujicich dvou tydnu

zaznamenat vSechny aktualné pusobici pracovni
stresory.

— (Napriklad vzdy na konci pracovniho dne si

poznamenejte, co pro Vas predstavovalo zatez, co
zpusobilo stresovy stav.)




Typy salutoru

vnitfni psychicka pohoda (well-being)

nezdolnost (hardiness)

adekvatni sebepojeti

chovani typu B

osobni kompetence (schopnosti, dovednosti)
pozitivni emocionalita

aktivni postoj ke stresu

kompetence k uskutecneni preventivnich opatreni
chovani podporujici zdravi



Faktory vztahu mezi stresem a
zdravim

* Modifikatory stresu - ve vzajemne interakci

— Osobnostni charakteristiky - vék, pohlavi, zkuSenosti,
momentalni stav a nadani; temperament,
sebevédomi, sebeduvéra kognitivni zhodnoceni,
perfekcionismus

— VnejSi moderujici vlivy

« situaCni promenné (neurcitost, neprehlednost,

nekontrolovatelnost a nepredvidatelnost, castost
vyskytu, narocnost, subjektivni vyznam)

 socialni opora



DEKUJI ZA POZORNOST



