STRES, JEHO
DUSLEDKY a
MOZNOSTI
ZVLADANI
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ProcC v soucasné dobé mluvime o stresu?
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o je to stres?
Jaké jsou 3 mozne reakce
na nej?

Co je eustres/distres?



Co je to stres?

,Stres je reakci organismu na
interni a externi procesy, ktere
dosahuji takovych hodnot, ze
pretézuji fyziologické kapacity
organismu.”

(H. Basowitz)

distres ®
eustres ©




Homeostaticka
reakce

Spousti se pri vychyleni organismu

z rovnovahy (napr. termoregulace)

Pokud je podnét vyznamnéjsi, zapojuje se i
reakce stresova

(Hans Selye - GAS vSeobecny adaptacni syndrom)




Jak stres ovlivnuje nase
telo?



JAK STRES
OVLIVNUJE TELO

Mozek (O7I0S _ RKuze
. : > - 9" ztrata vlasu, lamajici
Spatné soustfedéni, -

obavy, Uzkosti, skleslost, i n?hty, ,a ne; .
mastna plet, sucha

Poarazdenost pokoZka, vyrazky
Klouby Srdce a cévy
a svaly vysoky cholesterol,

hapnuté a ztuhlé
svaly, bolest v

vysoky krevni tlak,
riziko infarktu a

Kloubech mrtvice
it Pohlavni
) organy
system snizené libido,
vysoke riziko nizka produkce
onemochéni, hormonu, PMS

$patha imunita syndrom



Osa SAM (sympato-adreno-medularni)

e Sympatikus , bran se nebo utec”

- rozsifeni zornic, sucho v Ustech, omezeni peristalitiky, rozsifeni cév v pricné pruhovanych

svalech, zvysuje se srdecCni frekvence, zvysuje se prah bolesti a snizuje funkce sexualni
aktivity)

* Vyplavuji se katecholaminy (adrenalin a noradrenalin) z dfené nadledvinek a dalsi stresové
hormony:

* Adrenalin: zajisténi energie (Stépeni glykogenu v jatrech, okysliceni krve, prokrveni svalu,
zrychleni frekvence dychani, zvyseni tepové frekvence)

* Noradrenalin: zUzeni cév na periferii a v zazivacim traktu, zvyseni krevniho tlaku

* Antidiureticky hormon: zadrzeni tekutin v ledvinach

* Oxytocin: funkce neni prozkoumana, pravdépodobny homeostaticky vyznam pfi
psychogennim stresu




Osa HPA (hypotalamus — hypofyza —
nadledvinky)

* ACTH z hypofyzy — produkce glukokortikoidli (kortizol) a mineralokortikoid( (aldosteron)

z kary nadledvinek: ,,zamrzni nebo se schovej“

* Kortizol (pozdni stresovy hormon) — stimulace tvorby cukru zablokovanim tvorby bilkovin a
zménou metabolismu tukd, tlumeni zanétu, dlouhodobé tlumi imunitu, inhibice rozmnozovaci

funkce

* Vyplaveni dalSich 30 stresovych hormont




Faze stresu

faze rezistence

varovna faze

odolnost na
bézné urovni ] L
faze vyCerpani






Objektivni:

* ve vnéjsSim prostredi: napr. nadmeérny
hluk, nedostatek tepla, svétla, nedostatek
zivotniho prostoru, zivot na pokraji
chudoby

|
Z d rOJ e  velké zivotni udalosti: napr. svatba,

narozeni ditéte, umrti blizkého ¢lovéka,

t stéhovani
s res u * v mezilidskych vztazich: napr. konfliktni

vztahy se spolupracovniky i rodinnymi
prislusniky

* v pracovnich podminkdch a v organizaci
prdce



Subjektivni

* osobni vlastnosti, projevujici se urCitym
stylem chovani (hostilita, Uzkostnost,
prokrastinace)

|
Z d ro e * kvalifikace pro danou Cinnost, tj. vzdélani,
j praxe, schopnosti, dovednosti, znalosti,
zkuSenosti
St re s u « zvyky a ndavyky, zejména ve vztahu
k zdravotné nevhodnému chovani (piti,
koureni,...)

* biologické vlastnosti, tj. geneticka vybava,
vek, pohlavi, ovlivnéni prodélanymi
chorobami, aktualni zdravotni stav




Jak na sobé poznam, ze jsem ve
stresu?




Jak mi o stresu rekne
telo?

. bezdécné nervové reflexy v oblasti hlavy a obli¢eje: ¢asté dotykani se
vlas(, uci nebo nosu, skfipéni zuby, kousani se do rtd, bubnovani prsty,
shrbené drzeni téla, podupavani, tahani se za vlasy, apod.

. fyzické vyCerpani - Unava

. Castéjsi zdravotni potize

. nespavost

. nechutenstvi nebo ztrata hmotnosti
. chronické svalové bolesti

. zvysena srdecni ¢innost

. zvysena dechova frekvence

. bolesti kloub( a svall

. bolesti hlavy

. zazivaci problémy: paleni Zahy, prtjem, zacpa
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Jak me da o stresu vedet
nalada?

 neklid a podrazdénost
*  Uuzkost

e apatie anuda

*  nepratelstvi, hnév

e smutek, beznadé;

*  pocity bezmocnosti
 zvySena sebekritika

e  pocit vyCerpani a unavy



Jak to poznam z
chovani?

. odkladani ukoll, snizena schopnost je fesit

. soucasné nepozorné vykonavani nékolika ¢innosti
najednou

. problémy s vyjadfovanim

. provokovani konflikt{

. ztrata vykonnosti

. nerozhodnost

. vypadky paméti

. neadekvatni reakce: nahla vypovéd ze zaméstnani,
ukonceni dlvérného vztahu, odchod z domova

. nadmérna konzumace alkoholu a drog




Adaptacni reakce

Pokud dokaZzeme stresorim vzdorovat (zima, horko, télesna
zatéz, malo jidla, nékteré bakterie a viry, bolest) a mame
moznost odpocinku, posilime odolnost

— vznikne adaptacni reakce

Branime-li témto pfirozenym stresoriim vstupovat do Zivota,
odolnost ztracime
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Co, kdyz je stres
dlouhodoby?



Dusledky chronického
stresu

* poruchy traviciho systému (Zaludecni vredy)

* vysoky krevni tlak, rozvoj ischemické choroby srdecni
e astma

* migréna

e ekzémy

* revmaticka artritida

* snizeni imunity

e poruchy menstruacniho cyklu

* deprese

e syndrom vyhoreni




Stres — tak tedy ano nebo ne?




Kyblik pohody

What fills up your stress bucket?

S ol
\

What helps you let it out?
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Syndrom vyhoreni: prineh Simony
Syndrom vybofenl & home office
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Vighoreni: jak se progevupe a jak mu predohaset?
Syndrom vyhofeai & home office
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Syndrom vyhoreni

Stav psychického vyCerpani, jez se
projevuje v oblasti poznavacich funkci,
emoci i motivace, ovliviiuje postoje,
vykonnost a celé vzorce profesionalniho
chovani

Pocit, Ze pozadavkim jiZz nelze dostat a
investovana energie je neadekvatni
vyslednému efektu



jde predevsim o
psychicky stav,
prozitek vycerpani

klicova je emocni
exhausce, kognitivni
vycerpani a celkova
unava

vyskytuje se
predevsim v profesich
s podstatnou naplni
yprace s lidmi“

syndrom je
vysledkem
chronického stresu

symptomy jsou
hlavnée psychické, ale
také fyzickeé a socialni

Casto systémova
zalezitost (vliv firemni
kultury)




Psychicke priznaky

Unava je popisovana utlumeni
expresivné (jsem k spontaneity,
smrti unaven, jsem kreativity, iniciativy a

pocit, Ze namahavé
uasili trva jiz prilis
dlouho a nevede k

emocionalni
vycerpani, ztrata
motivace

vysledkim na dné) invence

depresivni ladéni,
frustrace,
bezvychodnost,
beznadéj

presvédceni o vlastni
nahraditelnosti a
bezcennosti

projevy negativismu, ztrata zajmu o
hostility, cynismu profesionalni témata

intenzivni prozitek o redukce Cinnosti na
nedostatku uznani drazdivost, rutinni postupy a
: : precitlivélost
sebelitost stereotypy




Symptomy
na fyzicke
urovni

Unava, apatie, rychla vegetativni
ochablost unavitelnost obtize

poruchy

dychaci obtize bolesti hlavy krevniho tlaku

poruchy bolesti ve pretrvavajici
spanku svalech celkova tenze

zvysené riziko

zavislosti
vseho druhu




Co se deje
ve
vztazich?

snaha redukovat

kontakt se vsemi

osobami majicimi
vztah k profesi

Utlum sociability s

zjevna nechut k
vykonavané profesi
a ke vSsemu, co s ni

souvisi

dehumanizovana
percepce okoli

postupné narustani
konfliktd v

dUsledku nezajmu a
lhostejnosti

nizka empatie
(plvodné byla
vysoka)




Osoby nachylné k vyhoreni

~empaticke, obetave, idealisticke,
perfekcionistické, zaméerené na druhe, uzkostné



Par slov od psychologa

\ ©O DELAT KDYZ
NAB

‘ ZASAHNE
8. sSYNDROM VYHORENI
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Co work-life balance?




Co muzeme délat?

 aktivné Celit situaci, neudspéchy hodnotit z hlediska snahy

» oddélovat pracovni Zivot od osobniho

* profesionalni prace s lidmi — vytvofit si jisty odstup od klient
* pecovat o své vztahy s lidmi (socidlni opora)

* 0svojit si zdravy Zivotni styl

 usilovat o srozumitelnost, smysluplnost, zvldadnutelnost

Intervence na strané organizace
* zvyseni participace pracovnik(l na rozhodovani
* vytvoreni socialné citliveho prostredi

* jasny kariérni rad



Tipy od Nevypust’ dusi

7 tipu pro nase

Peychobygiena & zvysow
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Relaxacni
techniky




Relaxacni
techniky

Jaké znate?

Jaky ma vliv

relaxace na

autonomni
nervovy
systém?




Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody
Opakovaneé zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svuj dech pozoruj. nebo zvirata.

Imaginace
Predstav si klidné misto,
kde se citi$ bezpecné.
VyuZzij svych predstav
k uvolnéni.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

¢i boxovaciho pytle.

Body scan
Projdi si postupne
vSechny casti svého téla.
Vsimni si pocitd,
které v nich citis.

Pust si zvuky -
dést, Suméni lesa
nebo mofre a dalsi.

#NEVIPUSTDUSI




Dychani do cCtverce

Zadrzeni dechu

4s

Vydech 4s 4s Nadech

v 4 s

Zadrzeni dechu

R
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Technika na usinani

i



Body scan

AKF
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Jacobsonova progresivni svalova relaxace

.




Autogenni trenink




