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WS Stres, prace s nim a jeho odbouravani

Handout

Co je stres?

Stres — z angl. stress = tlak, zatéz, dlraz

Clovék je ve stresu tehdy, kdyZ ma zvysenou hladinu
adrenokortikotropniho  hormonu  (fyziologicka  def.).
Stres je

e reakce organismu na podnét zatéze, ktery pfichazi
z okolniho prostiedi (pozor! ale stres mUize pfihazet
i zevnitf!)

e reakce na nerovnovahu mezi vyznamnym
pozadavkem a vnimanou schopnosti dostat tomuto
pozadavku

e pusobi-li nadmémé silny podnét dlouhou dobu
nebo ocitne-li se organismus v situaci, ktera je pro
néj tézko snesitelna, nemuze se ji vyhnout a
setrvava v ni

e pro mnohé lidi je stres jako vyzva (napf. pfednaska
pred tfidou)

Koncepce stresu

e Cannon — poplachova reakce — predstavil 4 hlavni
zpusoby vyporadavani se €lovéka se stresem: Gtok,
uték, ustrnuti, volani o pomoc

e Selye — obecny adaptacni syndrom — po sobé
nasleduji 3 faze:

o Poplachova reakce — dochazi k aktivaci
hormondalniho cyklu

o Faze rezistence — béhem ni je adaptace na
stres nejvétsi. Objevuje se soubor pfiznakl zhorSujiciho se stavu organismu (napf.
zaludecéni viedy, oslabeni imunitniho systému, ad.)

o Faze vyCerpani — organismus v boji se stresorem podléha a kolabuje
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Pozitivni a negativni dopady (dusledky) pusobeni stresu — vystup ze
skupinové prace

Zakladni déleni stresu

e Eustres — emocionalni doprovod je pozitivni,
podporuje rast, rozvoj; pfinasi radost, ale
urcity stupen ndmahy je nezbytny

e Distres — situace subjektivné prozivaného
ohroZzeni dané osoby s jeho prdvodnimi,
Casto vyrazné negativnimi emocionalnimi
pfiznaky

Jak se stres projevuje?
Fyziologické pfiznaky stresu

- Palpitace (buSeni srdce)
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- Bolest a svirani za hrudni kosti

- Svirani v krku

- Nechutenstvi

- Plynatost

- Prljem a kfece v bfiSe

- Casté nuceni na mogeni

- Poruchy sexualniho reakéniho cyklu
- Nepravidelny menstruaéni cyklus
- Svalové napéti — bolesti patefe

- Bolesti hlavy — migrény

- Kozni problémy — ekzémy

- Unava

Emocionalni pfiznaky stresu

- Prudké zmény nalad — podrazdénost, popudlivost
- Depresivni ladéni a uzkostnost

- Nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou dulezité
- Neschopnost projevovat emocionalni ndklonnost

- Snizena empatie

- Nadmérné starosti o vlastni emocionalni prozivani
- ZvySené denni snéni

- Pocity bezesmysinosti a psychického vy&erpani

- Neschopnost koncentrace

- Snizena kognitivni vykonnost

Behavioralni a socialni pfiznaky stresu

- Nerozhodnost

- ZvySena absence v praci, zvySena nemocnost

- Pomalé uzdravovani

- ZvySeny sklon k nehodovosti

- Snizeni kvality i kvantity prace

- Nechut k odpovédnosti

- Pfibyvani vymluv a podvodu

- ZvySena konzumace navykovych latek

- ZvySeny i snizeny pfijem jidla

- Zmény v dennich zvyklost a zivotnim rytmu — vstavani, usinani...
- Nezajem o spole¢nost a vyhybani se socialnimu kontaktu

Druhy stresu z hlediska trvani

Akutni stres

Ma charakter vyzvy, pfi¢emz situaci Ize aktivné feSit a dostat pod kontrolu
Pfevazuje pfi ném sekrece noradrenalinu a adrenalinu

Kfivka stresu rychle stoupa, po dosazeni vrcholu pomalu klesa - zde se predevSim uplatfiuje princip
poplachova reakce (vzburcovani organismu) a rozliSeni stresové transakce (ztrata, hrozba, vyzva)

Strategie zvladani stresu muze byt:
e Zameéfena na feSeni problému
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e Zaméfend na emoce (napf. ventilace vzteku,
komunikace pocitd — od druhého se ¢eka aktivni
naslouchani, empatie, porozuméni atd.)

e Obranny mechanismus — nevédoma reakce, napf.:

o Vytésnéni — ohroZujici nebo bolestné
impulsy jsou vylouéeny z védomi

o Potlaéeni — uUmyslné sebeovladani,
ovladani impulz( a prani (pfipoustime si je
leda v soukromi, ale vefejné je popirame),
nebo do¢asné odsunuti nepfijemného, kdyz
se potfebujeme soustiedit na néjaky ukol

o Popfeni — ,zavieni od&i“, presunuti
pozornosti na jiny objekt
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Blonna (2005) uvadi tzv. pét R (The five R’s) v ramci
zvladani stresu. Jedna se o vicestupnovy pfistup, ktery
kombinuje strategii zaméfenou na feSeni problému i
strategii zaméfenou na emoce

e Pfehodnoceni (rethink)

o Pomaha minimalizovat kognitivni nabuzeni
a snizit opakujici se negativni nutkavé
my$lenky

o Pomah& prehodnotit nase myslenky a
nelogické, iracionalni oéekavani o Zivoté a nahradit je logickymi a racionalnimi

o Pomaha zneskodnit potencialni stresor pomoci zmény pohledu na néj

o Techniky: strategie stanoveni cilll, nau¢eného optimismu, zvladani zlosti apod.

e Redukce (reduce)

o Cilem je snizeni nabuzeni a redukce mnozstvi stresort v nasem zivoté

o Techniky: time management, efektivni
komunikace, asertivita

¢ Relaxace (relax)

o Snizuje kognitivni, nervosvalovou a
neurostransmiterni excitaci (arousal)

o Techniky: fizené dychani, relaxace,
meditace, biofeedback, autogenni trénink,
progresivni svalova relaxace aj.

o P¥iklad techniky na uvolnéni téla

= | kdyz jen sedite, pofad méjte na
mysli své t&lo. Cas od &asu se
narovnejte, stahnéte ramena
dozadu, zvednéte bradu,
zatahnéte bficho a zadek. Zkuste
jakoby ztuhnout na péar sekund,
abyste citili kazdy sval na svém
téle. Poté télo uvolnéte.

e Uvolnéni (release)

o Pozitivni a intenzivni fyzicky ventil pro
energii, ktera je produkovana stresovou
reakci

o Navozeni stavu uvolnéni, ktery je
asociovan s fyzickou aktivitou.

o Techniky: redukce stresu pomoci fyzické
aktivity, Uprava stravovacich navyku, fyzicky kontakt jako forma fyzické aktivity aj.
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Reorganizace (reorganize)

o Integrace technik z pfedchozich urovni do vice stresu rezistentniho zZivotniho stylu

P¥i praci ve studentské organizaci
Faktory ovliviujici pracovni zatéz:

pfetizeni mnozstvim prace (jedna se o situaci, kdy mnoZstvi prace je vyssi, nez je konkrétni
jedinec schopen vykonat za urcity ¢as)

Casovy stres (nedostatek potifebného €asu k vykonani urcité prace)

neumérné velka odpovédnost (obzvlasté odpovédnost za svéfené lidské Zivoty je stresogennim
faktorem)

nevyjasnéni pravomoci (pracovni ukol je nejasné stanoven, pracovnik nema adekvatni zpétnou
vazbu)

Co s tim:

naucit se rozvrhnout si ¢as

naucit se delegovat nékteré své povinnosti a pravomoci na podfizené

naucit se odmitat ukoly, které realné nemohu splnit

velké problémy se pokusit rozdélit na fadu mensich a ty pak postupné fesit

poznat sam sebe a naucit se zvladat své emoce, naucit se i ve stresovych situacich zachovat
klid

Dlouhodoby (chronicky) stres

Koncepce Zivotnich udalosti — vramci nékterych
zivotnich udalosti dochazi k naruSeni obvyklého
zpusobu Zivota, coz vyzaduje zvySenou snahu o
pfizpUsobeni se, pfipadné vyvinuti neobvyklé aktivity,
které nejsou v souladu s dosavadnim zpusobem Zivota

Pro kvantifikaci stresu zpusobeného zZivotnimi udalostmi
slouzi Skala Holmese a Raheho (1967) — ukazka:

Vice se doctete zde:
http://www.celostnimedicina.cz/kolik-stresu-jsme-

smrt partnera — 100 b

rozvod —73 b

trest vézeni — 63 b

zranéni nebo nemoc —53 b
svatba—-50b

téhotenstvi—40 b

hypotéka 250 000 améné — 17 b
zména spankoveé aktivity — 16 b
dovolena-13b

vanocni svatky — 12 b

schopni-unest.htm _’J

Prizkumy ukazuji, Ze vyrazny stres v praci zaziva
dlouhodobé vice nez tfetina populace. K jeho zvladani Ize uplatnit dalSi metodu — 5P:

1. prevence

- spociva ve zmapovani moznych plvodcl stresu ve svém okoli a pfedchazeni jim (vime, ¢emu
se vyhnout a jaké stresujici véci Ize eliminovat)
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- kdyz vime, Ze naro¢na situace, mize v budoucnu nastat, uz nas to tolik nezatézuje
pfiprava

predvidani

- navécné i emocionalni Urovni, ktera nam umozfuje nad potencialné stresovymi situacemi
ziskat kontrolu (plan B)

percepci

- Casto nas vice stresuji naSe pfedstavy nez udalosti samy o sobé — je potfeba se naudit vnimat
realitu takovou jaka v tu chvili je

- pF. jedete na pracovni schlizku a uviznete v zacpé. Bud se nechate vtahnout do spiraly
strachu myslenkami typu pfijdu pozdé, klient bude nespokojeny, ztratim préci, nebudu mit
penize, nebo to pfijmete jako realitu a v klidu poCkate, az se cesta uvolni

pouceni

- stresovou udalost mizeme pro sebe vyuzit jako zpétnou vazbu a vzit si z ni pouceni

Zvladani stresu — vystupy ze skupinové prace
Stresu muzeme celit v mnoha situacich. Nasim ukolem bylo vymysilet:

e jak zvladat stres u sebe — co pro sebe muzu v takové situaci udélat, co by mi pomohlo
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e jak pomoci zvladnout stres druhému €lovéku — aneb co muzeme udélat pro druhého, kdyz je
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e jak zvladat stres ve studentské organizaci
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