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Uvod-predstaveni lektora, seznameni s obsahovou ndpini kurzu, zasady BOZP, prezenéni listina,
predstaveni ucastnikd kurzu.

STRES, STRESOVE FAKTORY, DRUHY A FAZE STRESU

Stres — definice pojmu

Pojem stres pochdzi z anglického slova stress a znamena zatéz, namahu, napéti, tlak

STRES je stav organismu, ktery vznikd v okamziku, kdy je organismus vystaven nepfiznivym faktorim
(stresortim), a jeho obranné reakce maiji za ukol udrzet organismus v rovnovaze a zabranit tak jeho
poskozeni.

ereakce organismu na zatéz, pozadavky nebo zmény v
. prostredi
e estav fyziologického a psychického napéti, pfi kterém se
J télo i mysl aktivuji
epriprava na utok nebo uték, ustrnuti
epfirozeny biologicky mechanismus, pfi dlouhodobém
plsobeni pfispivat ke vzniku zdravotnich potizi

vzdy negativni — v pfimérené mire muZze zvysovat vykon,

7 soustfedéni a motivaci

n e n I epfima a jedind pfi¢ina nemoci, i kdyZ miize vyznamné
prispivat k jejich vzniku a zhorseni

Obr. C. 1 Stres je a neni, navrh vzdélavatel-inspirace ze zdroje: MELGOSA, Julian. Zviddni sviij stres:
kniha o dusevnim zdravi. ISBN 80-717-2624-9.

STRESOVE FAKTORY (STRESORY) jsou podnéty, které prichdzeji z vnéj$iho prostfedi a vyvoldvaji stres.
Obvyklé stresory:

= fyzikalni faktory — télesné podnéty a potreby

= psychické — vnitfni psychicka zatéz

= socialni — vyplyvajici ze vztahU a spolecnosti

= traumatické —silné jednordzové nebo dlouhodobé udalosti ohroZujici psychické zdravi

= pfenesené —z raného vyvoje nebo rodinného prostredi

DRUHY STRESU

Eustres — stres s pozitivnimi U¢inky na ¢lovéka, stimuluje s lepSim a vyssim vykonlm, pomahd nalézat
rovnovahu a stabilitu

Distres — stres s negativnimi Uc¢inky na ¢lovéka, vyCerpava po strance fyzické i psychické
Hypostres-postupna adaptace na stresory, které vyvolavaji malou odezvu

Hyperstres-stresory jsou natolik silné, Ze se ¢lovék nezvladne prizplsobit
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FAZE STRESU
Hans Selye lékaf, biolog a chemik, obecny adaptacni syndrom (GAS—general adaptation syndrom)

3 stupné biologické reakce na stres

1. Poplachova reakce (varovani) - pfi stresovém Soku zacinaji pracovat obranné mechanismy, pokus
o zvladnuti stresu

2. Adaptace (odolnost) na stresovou zatéz — ¢lovék se adaptuje na stres, Sok ustupuje a stresové
mechanismy pracuji

3. Vycerpdni — organismus se dostava do krize, vyCerpavaji se zalozni zdroje a mlze dojit k
onemocnéni i ke smrti

P¥iznaky stresu se vyskytuji v téchto Urovnich:
* FYZIOLOGICKE: télesné projevy, reakce na zatéi organismu
* EMOCIONALNI: prozivani, emoce
* BEHAVIORALNI: v chovani, jak se stres projevuje navenek

TELO A STRES

Stres a nasledné emoce v nasem téle zpUsobuji fadu procesi. Nasledkem proces, které se v téle spousti
se do téla uvolnuji Skodlivé latky, vliv na funkci rGznych organ.

Onemocnéni zpusobena stresem

= bolesti hlavy-migrény

= poruchy spanku

= chronickd unava

= psychické poruchy-uzkosti, deprese, neurdzy

= onemocnéni obéhového systému-hypertenze, ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu

= nemoci traviciho traktu-vifedova choroba

= onemocnéni pohybového aparatu, bolesti zad, svall

= jind onemocnéni — alergie, astma, metabolickda onemocnéni (diabetes melitus), kozni
onemocnéni (lupénka) a dalsi

=  spnizend imunita

STRATEGIE ZVLADANI STRESU

COPING je védomad forma strategie, znamend umét si poradit s obtiznou nebo nezvladatelnou situaci,
formy copingu:

1. zvladani zamérené na feseni problému — vymezit si problém a hledat alternativni feseni
2. zvladani zamérené na emoce — uchovat si psychickou rovnovahu a redukovat negativni myslenky

OBRANNE MECHANISMY
nemeni stresovou situaci, je to zplsob, jak ¢lovék tyto situace vnima nebo o nich premysli

= vytésnéni — vylouceni bolestivych impulz( ¢i vzpominek z védomi
= racionalizace — vymluvy, hledani pfijatelnych ddvodd namisto skute¢nych
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= reaktivni formace — vyjadreni opacného motivu
= projekce — pfipisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti jinym
= intelektualizace — emoc¢ni odstup od stresové situace uzitim abstraktnich intelektudlnich vyraz(
= popieni —odmitani existence nepfijemné vnéjsi reality
= sublimace — pfesunuti — ndhradni cil za neuspokojenou potiebu
a dalsi.

STRESORY V POMAHAIJICICH PROFESICH

= pracovni pretiZeni — télesna ndmaha, vycerpani, nedostatek spanku a odpocinku

= vysoka moralni odpovédnost, velké emocni vypéti

= organizace prace — Casovy tlak, nedostatecné prestavky na odpocinek a jidlo, prace na smény,
prescasy

= nedostate¢né mzdové, platové ohodnoceni

= interpersondlni vztahy — nedostate¢nd nebo Spatnd komunikace na pracovisti, s kolegy i
vedenim

= problémovi klienti, komunikace s jejich rodinnymi prislusniky

RESILIENCE
Subjektivni vnimani stresu a schopnost zvladat nepfiznivé Zivotni situace, odolnost (tzv. resilience).

Rozdéleni skupin z hlediska zvladani stresu ci zatéze:

1. skupina-zatéz je ohrozenim: jedinci psychicky zranitelni, s nizkym sebevédomim,

s pocitem beznadéje, reagujici na stres patologicky, mohou ze stresu onemocnét

2. skupina-zatéz je vyzvou: jedinci, ktefi aktivné pouzivaji strategie reseni problému, mobilizuji sily,
byvaji nezdolni, zazZivaji pocit Stésti a byvaji malo nemocni

Odolnost se ziskava tréninkem organismu, pripravou a vylepSovanim se v urcité dovednosti, ziskdvanim
zkuSenosti a schopnosti.

Co snizuje nasi odolnost proti stresu?
= naSe nepfimérené vysoké cile-které nemuUzZeme prekonat
= nepfimérené pozadavky okoli na nds-chce po nds néco, na co nemdame
= zkreslené chapani Zivotnich podminek-nebereme v Gvahu realitu
= nemozZnost uspokojit své potieby-chceme ,néco”, ale z néjakych pfricin to ,néco” nemuizeme
uspokojit

Co pomaha proti stresu?
= pfiméfena pohybova aktivita
= odpocinek a regenerace
= dostateCny spanek
= zdrava strava a pitny rezim
= planovani cild podle dilezitosti
= podpora od blizkych
= pouzivani asertivnich technik v komunikaci

Asertivni techniky pomahaji resit beze stresu komplikované mezilidské situace:
= primérené a jasné vyjadrovat své pocity
= fikat ano ¢i ne podle toho, co doopravdy chceme
= pozadat o to, co potiebujeme
= prijmout odmitnuti, kritiku nebo kompliment
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= prosadit opravnéné pozadavky
= naslouchat druhému ¢lovéku
= spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti

RELAXACE je stav télesného a psychického uvolnéni:
= pokles svalového napéti
= navozeni stavu uvolnéni
= snizeni tepové a dechové frekvence
= snizeni krevniho tlaku
= snizeni sekrece hormonU nadledvinek a stitné Zlazy
= zmény mozkové aktivity

RELAXACNI TECHNIKY

= protistresové dychdani: hluboky, dlouhy nadech nosem az do bticha a vydech Usty

= progresivni svalova relaxace: postupné napinani a uvolfiovani jednotlivych svalovych partii
= autogenni trénink-relaxace téla i duse, vnimani tihy, tlaku a tepla

= meditace-fada technik koncentrace a rozjimani

= jéga-skupina fyzickych, dusevnich a duchovnich praktik

= autosugesce-ovliviiovani svého podvédomi stalym opakovanim urcité informace

® imaginace-vyvolani predstavy ¢i obrazu v mysli

= adalsi
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Cviceni: Soucasti kurzu jsou aktivity a cviceni zamérené na zvladnuti stresu. Forma a prabéh cvic¢eni

budou zadané lektorem v souladu s poZadavky a zajmem ucastnik( kurzu.

Tento materidl je vystupem prdce: kurz Jak si poradit se stresem v pomdhajici profesi, ¢. akreditace A 2022/1206-
SP/PC/PP/VP. Materidl (text) nesmi byt bez predchoziho pisemného souhlasu vzdélavatele/ autora jakoukoliv formou
(pisemné, elektronicky) reprodukovany.
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