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Co je to stres?

modni pojem v poslednich 20.letech

zatéz, napéti, tlak, disledek nesouladu mezi kladenymi
pozadavky a vlastnimi moZnostmi.

kazdy jedinec pocitil jeho acinky

primy vliv na rozvoj onemocnéni je pouze predpokladany
(napft. dlouhodobé plisobenti stresu a poruchy spanku, bolesti
hlavy, kardiovaskularni a nadorova onemocnéni)

obtizné méritelny (subjektivni prozitek, kazdy Clovék reaguje
individualng)

intenzitu stresu nelze urcit pouze z danych okolnosti



Definice stresu

m definice podle ruizného uhlu pohledu na problém

m ,,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava
vyznamnou zménu chovani.“ (R. G. Miller)

m ,Stav organizmu, kdy je jeho integrita ohroZena a organizmus

musi zapojit vSechny schopnosti na svoji ochranu“ (Cooper a
Appley, 1966)

Obecné prijimané parametry stresu:

= charakteristika iniciujiciho momentu, kdy je organizmus vystaven
pusobeni neptiznivych vlivii vnéjSiho 1 vnitiniho prostredi

= okolnost, kdy je za stres povazovano takové zatiZeni organizmu,

které prekraCuje moznosti jej zvladnout. Tim se dnes obvykle
nemysli jen pouhd adaptace, ale aktivni vyrovnani se se zatézi

(coping)



Priklady stresovych situaci

® zdvazné Zivotni zmeény (bydlisté, zameéstnani, svatba)
kazdodenni nepfijemnosti (dopravni zacpa, hadka)
traumatické udalosti mimo oblast bézné lidské zkusenosti
(katastrofy, nehody, sexualni zneuzivani)
neovlivnitelné udalosti (smrt blizkého, nemoc)
nepredvidatelné uddlosti (profese hasicl, zdravotnikt na JIP)

udalosti predstavujici vyzvu pro hranice nasich schopnosti a
naseho sebepojeti (zkousky)

= vnitrni konflikty — nevyresené konflikty (védomé i nevédomé). Ke
konfliktu dochazi, pokud se ¢lovek musi rozhodnout mezi

neslucitelnymi nebo vzajemné se vylucujicimi cili nebo postupy
jednani



Druhy stresu

Stadia stresu

a) Eustres

m prizniva Cast stresu

= mobilizuje, aktivizuje
jedince, pomaha k

(GAS = obecneé adaptacni
syndrom, H. Selye):

= 1. poplachova reakce -

vrcholnym vykonum obranna mobilizace
vZruseni, vyzva organismu, sméfuje k Gtoku
b) Distres nebo uniku
= $kodliva &ast stresu = 2. pfizpusobeni, adaptace -

= vySerpava, pfepina Ucelne jednani
organismus = 3. vycerpani -
pri nevyreseni v predchozich
fazich dochazi k zhrouceni
(psych.poruchy)



Priznaky stresu

a) fyziologické - zrychleny tep, dech, bolesti apod.

b) emociondlni — prudké zmény nalad, popudlivost, klesa
pozornost, soustiedéni, uzkostnost

¢) chovani a jedndni ve stresu — nerozhodnost, zhorSeni
vykonu, zmény Zivotniho rytmu




Stresory

= priciny, podnéty, okolnosti vyvolavajici stresovou reakci

a) vnéjsi - fyzikalni (chlad, hluk...)
- chemické
- ukolové — odpovédnost za feSeni fady ukoli
- vztahove — s. z mezilidskych vztaht

b) vnitini - fyzické
- psychické — negat. emoce, myslenkove — 1 predstava

spusti poplachovou reakci

m stres — souvisi také s potfebami, s jejich uspokojovanim (neuspokojeni —
nelibost — pocit ohrozeni — poplachova reakce atd.)

= Salutory — faktory, kter¢ v téZke situaci Clovéka posiluji, povzbuzuji.



Charakteristika nynéjsi doby

= zvySené naroky diky zrychlenému Zivotnimu tempu
= vysSi moznost seberealizace vyzaduje vyssi nasazeni

= problematika pracovniho uplatnéni ( riziko ztraty
zamg&stnani, rekvalifikace, workaholismus)

= zdravotni stav jako stresor ( v poslednich letech se
ukdzalo, zZe jeho hodnota se da vyjadiit penczi)




Potencialni rizika

= dusledky pro duSevni zdravi v€etné aktualniho
psychického stavu (vCetné syndromu vyhoteni)

= dusledky pro rozvoj psychosomatickych chorob
= dusledky pro rozvoj somatickych onemocnéni

= dusledky pro stav imunity




Na Cem zavisi proZivani stresu?

= osobnost jedince — seberegulace, sebevychova, nacviceni
strategii efekt.jednani (temperament, frustracni tolerance,
zkuSenosti...)

= povaha problému, stresoru — subjektivni povaha zavaznosti
problému, problém v okruhu a mimo okruh moZnosti plisobeni
jedince (Jjsou situace, které neni mozné¢ zmeénit, je nutn¢ se
s nimi vyrovnat)

= situace, okolnosti — okoli mize byt jedinci oporou nebo naopak



Syndrom vyhoreni

jedna se zejména o psychicky stav, prozitek vyCerpani
vyskytuje se ¢asto u pomahajicich profesi

tvoren radou syndromuii v oblasti psychické, fyzické i
socialni

klicova slozka - emoc¢ni vyCerpani a opotrebeni,
celkova unava

projevy vyplyvaji z chronického stresu




Faze syndromu vyhoreni

1. NadSeni
- vysok¢ idedly a pracovni angaZzovanost
2. Stagnace
- nezdar pfi realizaci idealu
3. Frustrace
- negativni vnimani klienta, pracoviste
4. Apatie
- nepratelstvi mezi pracovnikem a klientem
5. PIné rozvinuty syndrom vyhoreni
- ztrata smyslu prace, cynismus, odcizeni



MozZnosti prevence

Zdravotni vychova

= identifikace zdroju stresu

= poskytovani informaci o diisledcich a moZnostech
zvladani




Posilovani dusevni hygieny

sebevychova

zrani osobnosti

dusevni klid

socialni interakce

Uprava zivotniho a pracovniho prostredi
Uprava zivotospravy



Doporuceni pro praxi

vysvétlit principy pusobeni nadmérného stresu a jeho diisledky

zjistit pacientovy moznosti ovlivnéni zatéZovych situaci. Intenzitu
stresu sniZuje moznost predvidat stresovou udalost (zkousky)

diagnostikovat miru zatizeni (rozhovor, skaly)
navrhnout Zadouci zmény Zivotniho stylu
doporucit budovani kvalitnich socialnich vztahi
uprava pracovnich podminek

naucit zakladnim relaxa¢nim technikam

pravidelné kontroly efektu realizovanych opatreni, pomoc pri
nezdarech

zajisténi odborné spoluprace (psycholog)



Relaxacni techniky

= techniky vedouci k uvolnéni, uklidnéni

= nutno zajistit pohodli, pohodlna polohu (teplo, odév
mesmi Skrtit, klidnéjSi misto)

= vétsSina relaxacnich techniky jsou techniky tréninkové
(nutno nacvicit)

= dechova cviCeni, joga, autogenni trénink podle
Schultze, podle Jacobsona, muzikoterapie, vizualizace,
masaze , napr. baby masaze (dotekove, hladivé masaze)




Prvni pomoc pri akutnim stresu

1.V akutnim stresu nikdy nic nerozhodujeme nebo se
nesnazime néeco resit. Vyjimku tvofri situace kdy jde o
zachranu zivota apod..

2. Pocitejte v klidu do desiti.

3. Soustred’te se na svuj dech a pomalu zhluboka dychejte
nosem, prodluzujte vydech.

a) v mistnosti

= vstante a projdéte se, zkuste jit nekam, kde budete chvilku
sami

= je-li to mozné, oplachnéte si pomalu obli¢ej studenou
vodou

= Vv klidu pomalu vypijte sklenici chladné vody, soustredte
se na pocity pri polykani

b) venku

= rozhlédnéte se a pozorujte krajinu a vase okoli

= soustredime se na uvolnujici dychani, dychame zhluboka a

mradliaiisanmnvams v acnsh Ara



Shrnuti na zaver:

= vytvoreni poradi dilezitosti (zahrnou své zdravi mezi

VVVVVV

= uméni vypnout a odpocivat (rozlozit ¢as mezi povinnosti
a prijemn¢ ¢innosti)

- dostatek pohybu (prochazky)
- budovani kvalitni socialni sité
- spravna vyZiva

- relaxacni techniky




Dékuji za pozornost.




