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1 STRES A MENTALNI HYGIENA

[provovce sruoiew- sruoumiemeororaoy[i]

Po prostudovani této kapitoly budou studenti orientovani v problematice stresu a moz-
nostech provadéni mentédlni hygieny.

rromvmmeosrommmomrenay — |[=]

Kapitola Stres a mentalni hygiena se zabyva stresem, definici, jeho pfi¢inami, stresory
a salutory. Dale je zde podkapitola vliv stresu na zdravi. Osobitd pozornost je vénovana
dusevni hygien¢ a dovednostem zvladani stresu.

[oresmoummormrenas ]

Po prostudovani této kapitoly budete umét:
e popsat vliv stresu na zdravi;
e rozeznat stresory;

e objasnit pojem dusevni hygiena.

Stres, stresor, mentalni hygiena, relaxace, odpocinek

casrormeamviesriow ]

Stopaz studijniho materidlu: 15:14

Doporuceny cas ke studiu: 70. minut

sz |

ZELENIKOVA, R. Zdravy Zivotni styl. Distanéni studijni opora a e-learningovy kurz.
Opava: Slezska univerzita v Opave, 2012.

CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-247-5351-5.
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MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada Publishing,
2009. ISBN 978-80-247-2715-8.

1.1 Stres

Slovo stres pochazi z anglického ,,stress*, které vzniklo z latinského slovesa ,,stringo,
stringere, strinxi, strictum®= ,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako smycku kolem krku
odsouzence, kterého vesi na Sibenici. Termin stres byl dfive zndm v technice. O stresu
se v mechanice hovortilo tam, kde material byl vystaven zatézi. V technickém smyslu
slova je slovo

,»stres® blizké svym vyznamem ,,presu‘ — lisu, co znamena ,,puisobit tlakem na dany pred-
mét*“. Stres vyjadiuje situace, kdy na nas organismus jsou kladeny takové pozadavky (za-
téz), které presahuji jeho moznosti a jsou prozivany jako nadmérné. Organismus se s nimi
neumi vyrovnat a nedokaze je zvladnout.

Stresovy model rozpracoval na konci 19. a po€atku 20. stoleti americky fyziolog Wal-
ter Canon. Je povazovan za prikopnika studia tzv. sympatoadrendlniho systéemu pri
stresu. Na pokusech se zvifaty zjistil, Ze v situaci v ohroZeni dochézi k mobilizaci celého
organismu a k celkovému zvySeni ¢innosti sympatikového nervového systému.

Pozdé¢;ji se stresovou teorii zabyval Hans Selye, ktery je povazovan za zakladatele tzv.
kortikoidniho pojeti stresu (studia zvySené funkce nadledvin ve stresovych situacich). Se-
lye zavedl termin ,,stresor* pro fyzikalni, chemické, biologické a emocionélni podnéty,
které v organizmu aktivuji biologické procesy a pii dlouhodobém trvani miiZzou vést az k
onemocnéni.

Lazarus zdUraziioval kognitivni (poznavaci a myslenkovou), specificky lidskou
charakteristiku zvladani tézkosti lidmi. Zaméfil se na to, co se déje v psychice
¢lovéka, ktery se dostava do téZké Zivotni situace. Prvotni zhodnoceni situace se tyka
zvazeni situace z hlediska ohrozeni (zdravi, sebehodnoceni, vlastni povésti...). Druhotné
zhodnoceni se tykd moznosti urcitého cloveka zvladnout danou situaci, zvaZzovani nadéje
na to, ze by se ¢lovék mohl ubranit tomu, co ho ohrozuje. Pii zhodnocovani rizikového
charakteru situace, do které se ¢loveék pii ohroZeni dostava, je tieba brat ohled i1 na
zranitelnost — vulnerabilitu daného ¢loveka. Zranitelnéjsi (pfi jinak objektivné stejném
riziku) je dité, starsi clovek, clovék bez zkuSenosti.

Termin stres se pouziva ve dvou vyznamech:
e pro situaci ¢loveka, ktery se nachazi v tlaku neptiznivych zivotnich podminek
e pro rizné faktory, které ¢lovéka vystavuji tlaku (pro jednotlivé neptiznivé
vlivy, které mohou vést ktizivé osobni situaci Clovéka — nyni se
pouziva termin
,,stresory®).
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1.2 Definice stresu

., Stres je vysledkem interakce (vzajemné cinnosti) mezi urcitou silou pusobici na clo-
veka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. “ (H. Selye)

., Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu cho-

IaNTs

vani.

(R. G. Miller)

., Stres vyjadruje situaci clovéka v napéti (tenzi) pri reseni problému, kdyz se do cesty
reseni tohoto problému postavi neprekonatelna prekazka. “ (A. Howard, R. A. Scott)

Stresem se rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pfimo nécim ohrozovan, nebo
takové ohrozeni ocekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti neptiznivym vliviim
neni dostate¢n¢ silna.

Pro definici stresové reakce je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti,
tlakem) stresogenni situace (stresoru ¢i stresort) a ,,silou‘ (schopnostmi, moznostmi) da-
nou situaci zvladnout. O stresu mluvime, kdyz mira intenzity stresogenni situace je vySsi
neZ schopnost/moznost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout.

Stresem se miize rozumet:
o cela tézka situace (tmrti, rozvod);
¢ podminka, okolnost ¢i neptiznivy faktor;
¢ odpovéd organismu na stresujici Cinitele;
o celkovy (fyzicky apsychicky) wvnitini stav clovéka sevieného nepftiz-
nivymi okolnostmi.

Pfi¢ina stresu je u rlznych lidi riznd. MlZe byt vyvolan mnoZstvim riiznych udalosti.

Jde o nésledujici situace:

e zavazné zivotni zmény (zména bydlisté, zaméstnani, svatba);

e kazdodenni neptijemnosti (dopravni zacpa, hadka);

o traumatické udalosti mimo oblast bézné lidské zkuSenosti (katastrofy, nehody,
sexudlni zneuzivani);

¢ neovlivnitelné udalosti (smrt blizkého, nemoc);

¢ nepiedvidatelné udalosti (profese hasi¢ii, zdravotniku na JIP);

o udalosti pfedstavujici vyzvu pro hranice nasich schopnosti a naseho sebepojeti
(statnice);

o vnitini konflikty — nevyfeSené konflikty (védomé i nevédomé). Ke konfliktu do-

chézi, kdyz se ¢lovék musi rozhodnout mezi neslucitelnymi nebo vzijemné se
vylu¢ujicimi cili nebo postupy jednani.'®
Podle toho, jak stres plisobi na ¢lovéka, je mozZno jej charakterizovat jako negativni ¢i
pozitivni.
o Distres (negativné¢ plisobici stres) je pouzivan pro nejneptiznivejsi stresové situ-
ace.
o Eustres (kladn¢ ptisobici stres) je vazany na pozitivné ladéné emocni procesy
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(svatba, narozeni ditéte, neCekané radostné prekvapeni — napt. vyhra v loterii).

Nadlimitni zatézi nemusi byt jen jediny, byt’ velice ,,silny* stresor. Muze ji byt i nadlimitni
mnozstvi béznych starosti. Hovoifi se o tom, ze bézné kazdodenni starosti se
podileji na véts§im mnozstvi strest nez tzv. velké individudlni stresory.

1.3 Stresory a salutory

Stresory — podnéty z vnéjsiho 1 vnitiniho prostiedi, které mohou na ¢lovéka piisobit
stresogenng. Stresory jsou faktory, které vedou ke stresu a distresu.

Druhy stresoru:

o fyzikalni — radiace, znec€iSténi vzduchu, nehody, Uirazy, zmény ro¢nich obdobi,

viry, bakterie, jedy (alkohol, nikotin, drogy)

emocionalni — anxiozita, zarmutek, obavy, strach, nenavist, nepratelstvi, zloba
materialni — nedostatek potravy, tekutin, extrémni zména barometrického tlaku
socialni — ptisobeni agresivnich, netaktnich, hrubych lidi

ostatni — nedostatek Casu, nedostatek mista, osaméni

Ministresory — mikrostresory — mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvola-

vajici stres.

Makrostresory — désiveé plisobici, deptajici az nicici vlivy.

Prehled stresoriu dle véku.

Obdobi Stresory

Dité Konflikty mezi zavislosti a nezavislosti
Zacatek skolni dochazky
Uzavirani pratelstvi se spoluzaky a socialni adaptace Vyrov-
navani se se soutézivosti spoluzaki
Adolescent Akceptovani zmén télesné stavby
Navazovani heterosexualnich ¢i jinych vztaht
Ziskavani nezavislosti
Volba profese

Mlady dospély | Uzavieni manzelstvi
Odchod z rodi¢ovského domu
Vytvafeni vlastniho domova
Vstup do pracovniho procesu
Pokracovani ve vzdélavani
Narozeni vlastnich déti
Stredni veék Akceptovani fyzickych zmén pfi starnuti
Udrzovani socialniho postaveni a zivotniho standardu
Pomoc vlastnim détem pii dosahovani nezavislosti
Pfizpisobeni se starnoucim rodi¢tim
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Starsi dospéli Akceptovani poklesu fyzickych schopnosti a zdravi
Akceptovani zmény bydlisté
Vyrovnani se s odchodem do diichodu a se snizenim piijmu
Vyrovnani se se smrti manzelského partnera

Salutory — faktory, které v t€zké situaci ¢loveka posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu
silu, vydrz v boji i odvahu k dal§imu pokra¢ovani zapasu se stresorem (napi. smysluplnost
vykonavané prace, pochvala, uznani).

Posily — situace, které Clovéka ,,stavi na nohy“ (pfijeti dobrych zprav, navstéva
cloveka, ktery je zdrojem pozitivni socidlni opory).

1.4 Vliv stresu na zdravi

Jako odpovéd’ na stresor rozviji organizmus kaskadu déja, které se souhrnné nazyvaji
stres. Rychla odpovéd’ na stres je doprovazena sekreci adrenalinu — hormonu nadledvin.
Symptomy této sekrece jsou: buseni srdce, sucho v ustech... Jakmile je smyslovymi or-
gany zachycen signal, ktery je v mozku vyhodnocen jako ohrozujici, télo se pfipravuje
na pouziti sily a rychlosti. Klesa citlivost na bolest, zlepSuje se soustfedéni a mysleni,
zornice se rozsifuji, plice dychaji intenzivnéji, stoupa srdecni frekvence a krevni tlak,
zvySuje se hladina cukru v krvi (potfeba pro mozek a svaly). Vyplavuje se adrenalin —
hormon reakce na utok nebo utck.

Pti dlouhodobém stresu dochéazi k fazi tzv. rezistence. T¢lo provadi zmény, které
maji vést k rekonvalescenci a stabilizaci. Metabolizuje se energie uchovavana v tucich.
Kira nadledvin produkuje hormon kortizol, regulujici traveni a imunitu. Dlouhodobé
uc¢inky mohou byt toxické. Chronicky stres vyvolava v organizmu zmény, které mohou
poskozovat imunitni systém, mozek i srdce. ZvySuje se Gnava, zloba a deprese. Stres je
rizikovym faktorem mnohych onemocnéni (viz tabulka 7-4).

OhroZeni jedinci:
e jedinci trpici chronickym stresem;
e jedinci majici potiZe udrzet vyrovnany zivotni styl;
e jedinci, jejichZ mechanismy vyrovnani jsou nedostatecné;
e jedinci s emoc¢nimi problémy v pribéhu pfedchoziho onemocnéni.

Reakce na stres.

Psychické reakce: uzkost
vztek a agrese
apatie a deprese
oslabeni kognitivnich funkci
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Fyziologické reakce: |zrychleni metabolismu
zrychleni srdeéni ¢innosti
dilatace (rozsifeni) zornic
zvyseni TK
zrychleni dychani
svalové napéti
vylucovani endorfini a ACTH
uvolnovani cukru z jater

Vliv stresu na zdravi:

Mozné zmény aktudlniho psychického stavu.

Podpora rozvoje psychosomatickych chorob (zalude¢ni viedy).
Rozvoj somatickych onemocnéni.

Oslabeni imunity jedince.

Mezi ptiznaky stresového stavu zafazujeme:

Fyziologické priznaky stresu: palpitace, bolest a sevieni za hrudni kosti, nechu-
tenstvi a plynatost, kieCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem, ¢asté
nuceni na moceni, sexudlni impotence a nedostatek sexualni touhy, zmény v
menstruacnim cyklu, bodavé, fezavé a paléivé pocity v rukou a nohou; svalové
napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi v téchto
castech téla; iporné bolesti hlavy, migréna, exantém, nepiijemné pocity v krku,
dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod; a dalsi.
Emocionalni priznaky stresu: prudké a vyrazné rychlé zmény nalady, nadmérné
trapeni se s vécmi, které¢ zdaleka nejsou tak diilezité; neschopnost projevit emo-
ciondlni ndklonnost; nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled;
nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho kontaktu, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi; nadmérné pocity tnavy a potiZe pii soustiedéni pozornosti; zvySend po-
drazdénost, irritabilita a anxiozita; a jiné.

Behavioralni priznaky stresu: nerozhodnost a nerozumné naiky, zvySena ab-
sence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, sklon ke zvySené osobni ne-
hodovosti  a nepozornému fizeni auta; zhorSend kvalita prace, snaha vyhnout
se ukoliim, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti; zvysend konzumace alkoholu a
cigaret, ztrata chuti k jidlu nebo pfejidani, vEétsi zavislost na drogach a
tabletdich (na spani, na uklidnéni), zménény denni zivotni rytmus: problémy s
usindnim, dlouhé no¢ni bdéni a pak pozdni vstavani s pocitem velké tinavy; sni-
zené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace, a dalsi.
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2 DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovahy.

duSevni hygiena — hygiena duSe — mentalni hygiena

Dusevni hygiena:

o v uzsim slova smyslu — boj proti vyskytu dusevnich nemoci;

o v Sirsim slova smyslu — péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni
¢innosti: pfirozené a realisticky odrazZet realitu, reagovat pfiméfené na
vSechny podstatné dulezité podnéty, fesit bézné i nenadalé ukoly ,,na
urovni®, stale se dusevné zdokonalovat a dusevné, ptip. i duchovné dale

o

rust.

Dusevni hygienou se zabyvaji i mezinarodni organizace a vybory, jako napf.:
o Svétovd federace dusevniho zdravi (World Federation for Mental
Health) —sidlo v Zeneve.

o Mezindrodni vybor dusSevni hygieny.

Dusevni hygiena se zabyva:
o dusevné zdravymi lidmi — upevnéni a posileni dusevniho zdravi;

e lidmi na hranici mezi zdravim a nemoci, u nichz se projevuji stale
vazngj$i pfiznaky naruseni dusevni rovnovahy — naznaceni cesty ke zno-
vunabyti duSevni rovnovahy a posileni duSevniho zivota;

o nemocnymi lidmi — podnéty k dodrZzovani zésad dusevni hygieny v dobé
mimofadného zdravotniho vypéti: jak 1épe dodrzovat tyto zasady a pred-
chédzet nemocem.

Cinnost dugevni hygieny se zamé&fuje na tyto oblasti:

sebevychova;

zrani osobnosti;
dusevni klid;

¢ socialni interakce;
upravy zivotniho a pracovniho prostiedi;

Uprava Zivotospravy.

2.1 Dovednosti zvladani stresu

»Schopnost zvladat stres je povazovana za jednu z nejvyznamnéjSich znamek
duSevniho zdravi.“ V boji se stresem se nejcastéji setkdvame s terminy adaptace
a coping.
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Adaptace je slovo latinského ptivodu, které se odvozuje od slozeného tvaru
»adaptare®, kde ,,apto, aptare” znamena pfipravit a upravit, vyzbrojit se k boji,
piipadn¢ dusevné se ptipravit na piichazejici tézkou zivotni zkouSku. Aptus zna-
mena schopny, zpisobily, pfiméteny danym pozadavkim.

Coping je anglické slovo, objevujici se ve vazb¢ ,,coping with stress* — zvla-
dani stresu, ptipadné ,,coping with illness* — zvladani nemoci.

Coping (zvladani) je proces, kterym se ¢lovek usiluje o zvladani, vyrovnavani
se stresovymi udalostmi. Ma 2 formy:

1. zvladani zamérené na problém — Clovek se orientuje na problém ¢i stre-
sovou situaci a hled4 zpusob, jak ji zménit nebo jak se ji priste vy-
hnout;

2. zvladani zameérené na emoce — Cloveék se orientuje na zmirnéni
emoci spojenych se stresovou situaci (pouziva se, kdyz je problém ne-
ovlivnitelny).*”

Hlavni obranné mechanismy.

Obranny mechanismus Charakteristika
vytésnéni vylouceni pfili§ ohrozujicich nebo bolestnych impulzi ¢i vzpominek z védomi
racionalizace prizpusobeni logickych nebo socialné zadoucich motivil nasim aktivitam, abychom pusobili

racionalnim dojmem

reaktivni formace neakceptovatelné sklony jsou potlaceny a nahrazeny opaénymi sklony
projekce pripisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti druhym v ptehnané formé
intelektualizace pokus oddélit se od stresujici situace pouzivanim abstraktnich, intelektualnich vyraz
popieni popirani existence nepiijemné skute¢nosti

presunuti (sublimace)  |motivy, jeZ nelze uspokojit v uréité formé, jsou pfesmérovany na nahradni cil

Zakladni rozhodnuti vyzaduje, abychom situaci, pfed niZ stojime, zatadili do
jedné ze dvou tfid:
e situace je nezmenitelna;

e situace je zmenitelnd.

Rozhodovani pak bude mit jednu z nasledujicich dvou forem:

1. prijmout — akceptovat to, co se udalo ¢i dé€je, jako hotovou véc;

2. bojovat s neptiznivou situaci, utkat se se stresorem a snazit se zvlad-
nout obtiZze vhodnou strategii (obrannou ¢i utokem).

Existuje dveé spravna rozhodnuti: piijmout bez reptani to, co je nezméni-
telné a bojovat s tim, co se zménit da.

Volba strategie zvladani Zivotnich situaci je soudobou psychologii chapana
jako slozity kognitivni proces. Vyznamnou roli v ném hraji osobnostni charakte-
ristiky, individualné¢ odli§né pohledy ¢lovéka na svét, na vhodnost a t¢innost riz-
nych postupti.

10
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Pi'ehled riznych druhii strategii zvladani stresu:

e zvySovani informovanosti o tom, co se déje se mnou i mimo mne, jaka
je Sance zménit chod udalosti;

e piima ¢innost, kterou se davam do boje;

o utlumeni urcité ¢innosti, kterd by mohla mou vlastni situaci zhorSit nebo
mne oslabit;

¢ vnitini procesy (rozhovor sdm se sebou), kde se snazim piehodnotit si-
tuaci, zménit zebiicek hodnot, najit jinou cestu fesent;

¢ obraceni se na druhé lidi se zadosti o pomoc — odbornou radu, utéchu,
uklidnéni, posilu, socialni oporu.

Behavioralni techniky zvladani stresu:

¢ biologicka zpétna vazba (biofeedback) — jedinec dostava informace
(zp€tnou vazbu) o urcité proménné svého fyziologického stavu a potom
se pokousi tento stav zménit;

o relaxacni trénink;

¢ meditace — U€innd technika navozeni uvolnéni a snizovani fyziologické
aktivace;

e cviceni

11
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[i]lerovopcesruomen ]

Obory 090-Zdravotni a socidlni péce, péce o priznivé zivotni podminky — obory d. n.,
091-Zdravotni péce, 0922-Péce o déti a mladez.

Po prostudovani této kapitoly a shlédnuti videa ke kapitole, budou studenti sezndmeni s
problematikou Stres a mentalni hygiena, jsou zde uvedeny definice jednotlivych pojmi a
zapojeni studentti do ukoli, ¢i zodpovézeni otazek, které se tykaji dan¢ho tématu. Pritvodni
listy jsou logicky sefazeny, pro dobry piehled jednotlivych kapitol pro studenty a odpovi-
daji tématim v prezentaci a ve videich.

[l[omonzmosew ]

Sami sebe se zeptejte, jak Casto béhem dne jste ve stresu a co vas nejvice stresuje.

4
.

Vsimnéte si svého okoli, zda je poklidné, v ohybu, stresované, pod tlakem apod.

Co je to stres?
2. Co jsou salutory?

3. Co jsou stresory?

Vyhledejte si autogenni tréning a vyzkouSejte sami na sob¢.

o lswosramvoo ]

Vytvoite semindrni praci na téma stres a jeho neblahy dopad na nase zdravi.
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