Stres a zdravi



Co je stres?

« Stres v beznéem jazyce
— Individualné odlisné chapani pojmu

» Stres v odborné literature jako:
— Odpoved organismu na rozmanité podnety
— Silna frustrace (pocit neuspokojeni, napeti)

— Citovy prozitek (v roviné somatické, dusevni a
behavioralni)

— Zatézova situace



Ktere vymezeni se vam jevi
jako nejvhodnejsi?



Interakcni pojeti stresu

* Interakce mezi pozadavky, které jsou kladeny na jedince
a vlastnostmi jimiz je jedinec ke zvladnuti pozadavku
vybaven. (Havlinova, 1998)

« Psychofyzicky stav jedince, ktery je néCim ohrozen
(nebo ohrozeni oCekava) a neciti se byt dostatecnée
kompetentni k tomu, aby tomuto ohrozeni cCelil.

« Extrémni zatez, vyplyvajici z nerovnovahy mezi
pozadavky prostredi a reakcnimi moznostmi organismu,
pri niz dochazi v organismu k celemu komplexu
vyraznych fyziologickych, psychickych i behavioralnich
zmen, Jejichz hlavnim cilem je mobilizace energetickych
a jinych zdroju a pfiprava k reakci na stav ohrozeni.




Co zpusobuje stres?

Stresory

= VSechny okolnosti a podnéety, které na Cloveka negativne
dolehaiji.
Udalosti vnimané jako situace ohrozeni, vSechny
okolnosti, ktere navozuji tizivy pocit napeti, nejistoty

Stresory

* z vnejsiho prostredi nebo z vnitrniho stavu organismu
« materialni nebo socialni

 fyzikalni nebo emocionalni

« akutni x chronicke, vykonove x interpersonaini,
 zivelné katastrofy x bezné kazdodenni starosti



y o n

Individualni u¢innost stresoru

* Velka interindividualni variabilita jejich ucinnosti
dana:
— mirou odolnosti

— subjektivni interpretaci stresoru
— primarni hodnoceni (je pro mne situace ohrozujici a jak moc?)
— sekundarni hodnoceni (mohu tim néco udélat?)

« Stresor ma na Clovéka tim vétsi negativni vliv, ¢im vice
ohrozuje jeho viastni ,ja".

« Kognitivni zhodnoceni determinuje zpusob zvladani
zatezove situace.



Projevy stresu - GAS

« Pusobeni stresoru — vyvola prvotni aktivaci organismu, jejimz cilem
je zajistit €i obnovit narusenou rovnovahu organismu (akutni x
adaptacni reakce na stres)

* GAS - generalni adaptacni syndrom — H. Selye:

= i pri interindividualnich rozdilech maji reakce probihajici uvnitf
organismu (intraindividualni reakce) u vSech lidi pfi ruznych stresorech
stejny zakladni charakter.

Prabéh GAS rozdélil Selye do tfi hlavnich fazi:

1. poplachova reakce (mobilizace organismu),

2. faze rezistence (odolavani stresoru) a

3. kolaps (zhrouceni, vyCerpani v pripadé neucinného boje se
stresorem).



Projevy stresu — tri roviny

Jak prozivate stres?? Sdélte své
pocity...

Prozivani stresu je spojeno s celou
radou reakci povahy:

* Fyziologické — neurohormonalni
reakce, hypofyza, nadledvinky,
sympatikus, srdce, dychani, pot,
zornicky, citlivost |

e Psychicke — kognice, pamet, mysleni, §
negativni emoce '

« Behavioralni — zvyseni aktivity, uték,
boj x utlum, pasivita, zmény hlasu,
zkratkovité jednani, chybné ukony




Dusledky dlouhodobého stresu

« Akutni stres mobilizuje, dlouhodoby stres — oslabeni
psychické a fyzické odolnosti

e /Zmeény Vv roviné

— Kognitivni (kognice, pamét, mysSleni, roztékanost,
zhorSeni pracovniho vykonu)

— Emocionalni (negativni emoce, nespokojenost,
pesimismus, sebelitost, pocity viny)

— Socialni (vztahovacCnost, podeziravost,
sebestrednost, konflikty)

— Somatické (imunosuprese, psychosomatika)




Reakce na stres

 Reakce jsou nhevedome | vedome, nezamerne |
zamerne

o Zakladni reakce: utok nebo unik

« Adaptacni a obranné mechanismy — zpravidla
neuvedomovane, probihaji automaticky



Zvladani stresu - coping

 Vedomé a zamerne usili, jez zahrnuje vsechny
pokusy zvladnout stres, kognitivni nebo
behavioralni usili redukovat pusobeni nadmérné
vysokych pozadavku zatézovych situaci
(Lazarus, Folkmann, 1984)

« Vedomeé adaptovani na stresor (Kohn,1996;
Mares, 2001)

* Cilem je:
— snizit uroven ohrozeni Ci unest to neprijemne, co se
deje
— zachovat si tvar, emocionalni klid, zlepsit podminky



Strateqgie zvladani stresu
(copingove strategie)

=>»zpusoby, kterymi se jedinec védomé snazi
vyrovnat se stresem

=>» Cviceni:
= Vzpomente si alespon na néktere situace, v nichz jste
v minulém tydnu proZzivali stres.

= Poznamenejte si zpusob, jakym jste se s danou
situaci vyrovnali.

=>» Pokuste se na zaklade nasledujicich informaci urcit
typ pouzité copingoveé strategie



Taxonomie copingovvch strate

« zvladani zamérené na problém (zvladnuti stresogenni
situace) a zamerené na emoce (zvladnuti emocniho
doprovodu, vnitrniho distresu).

« zvladani zamerené na ulohu, na emoce a vyhnuti
(Endler a Parker, 1990)

zvladani podle mobilizovanych zdroju: mobilizace
vnitfnich zdroju (planovani feSeni problému a
prehodnoceni situace), mobilizace vnéjSich zdroju

(hledani socialni opory) a vyhnuti se reseni (Poon a
Lau, 1999)

podle ucCinnosti: pozitivni (stres snizujici) a negativni
(stres zvysujici) (Janke, Erdmannova, 2003)
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Copingové strategie (anke, Erdmanova)
POZitivni 1 1 Podhodnoceni

(podhodnoceni a devalvace viny)

2 Odmitani viny

POZitivni 2 <3 Odklon
el 4 Nahradni uspokojeni
S Kontrola situace
POZitivni 3 < 6 Kontrola reakci
(strategie kontroly) L :
7 Pozitivni sebeinstrukce

8 Potreba socialni opory
9 Vyhybani se

10 Unikova tendence
NEGativni

(negativni strategie)

11 Perseverace
12 Rezignace

13 Sebeobvinovani



Jakymi zpusoby studenti zvladaji
stres?

* NejCastejsi copingove strategie:
—strategie kontroly (kontrola reakci a
pozitivni sebeinstrukce)

—strategie vyhybani a socialni opory

* Nejméne Caste strategie:
—negativni strategie (rezignace, unik)



Struktura copingovych strategii u
adolescentu (dilCi strategie)

Cely soubor

@ Cely soubor

POZ POZ 1 POZ 2 POZ3 NEG
Pozitivni Podhodnoceni Strategie Strategie Negatiwni
strategie a devalvace odklonu kontroly strategie

viny




Genderove rozdily

* Rozdily u vsech strategii krome POZ3

* Muzi voli Casteji strategie podhodnoceni a
devalvace viny (POZ1)

« Zeny naopak voli &astéji strategie odklonu
vcetné nahradniho uspokojeni (POZ 2), socialni
opory, vyhybani, ale i vSechny negativni
strategie (NEG)



