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Zvladani zateze a stres
STRES

« L Vnitfni stav Clovéka, ktery je bud' primo néCim ohrozovan, nebo takové ohrozeni oCekava a pfitom se domniva, ze
jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silna. Zavisi na mife a intenzité stresogennich faktoru a silou
(schopnostmi) situaci zvladnout.” (Kfivohlavy, 1994, 2009)

« ,Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo dusevni
pohody.“ (Atkinson, 2012)

« ,Stav, ve kterém mira zatéze presahuje unosnou mez z hlediska adaptacnich moznosti organismu za danych
podminek (Paulik, 2017)

« ,Stres je stav organismu kdy je jeho integrita ohrozena a on musi zapojit vSechny svoje schopnosti na svoji
ochranu.” (Appley, 2017)

« ,Stres vyjadfuje situaci ¢lovéka v napéti pfi FeSeni problému, kdy se mu do cesty feSeni postavi neprekonatelna
prekazka.” (Scott, 2017)

- ,Stres je stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery pfedstavuje souhrn vSech nespecificky vyvolanych
zmén v ramci dané ho biologického systému.“ (Selye, 1949)
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Zvladani zateze a stres
STRES

« Traumatické udalosti (valky, pfirodni katastrofy, vazné nehody...)
* Nekontrolovatelné a nepredvidatelné udalosti
« Zasadni zména zivotnich podminek

* Vnitfni konflikty (odporujici se cile)
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Zvladani zateze a stres
STRES

« Stav napeti, automaticka stresova reakce (prvni jednam, potom myslim)
« Pripravenost k rychlé reakci (boj nebo uték)

* Pfimé ohrozeni nebo nebezpedi

« Pomocnik — pomaha vyznat se ve vnejSim sveté a situacich

« Roste/blokuje vykonnost (zalezi na pristupu)

« Pomaha k vyzvam, prekonavani sebe
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STRES
(kvalita reakce)

N\
DISTRES EUSTRES

Upozornuje/varuje na nebezpeci

Pozitivni — probouzi v nas to nejlepsi
Nepfijemné negativni pocity

Motivuje k lepSim vysledkim
Chybi nam dispozice k jeho prekonani

Zdroj kladnych emoci (uspéch)
Cil — navodit zménu

(Méli bychom ho poslouchat)
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Zvladani zateze a stres

Techniky, pristupy, metody, chovani, smysleni...

* Drobné techniky:
Musim — mél/a bych — muzu — chci
Hluboké dychani (joga)
Ritual (odklon pozornosti)
Jacobsonova progresivni technika
Sport (pohyb)
Odstup od situace, zisk nahledu, navrat k hledani feSeni
Vyplaveni emoci (mimo druhé)
Imaginace, Schulztv autogenni trénink
Zamerit se na fakta, proces (odosobnit se)
Obranné mechanismy (ego-obrany)
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Zvladani zateze a stres

Techniky, pristupy, metody, chovani, smysleni...

« Zmeéna v postupech:
- Dodrzovani lifestyle (spanek, zdrava strava, pravidelna fyzicka aktivita)
- Prevence zdravi (Iékafské prohlidky, kofein, alkohol, ignorace symptom()

- Vyvazenost (tlumit spé&ch, netrpélivost, vztek, soutéZivost, vysoké pracovni tempo, frustraci, neduveéru,
ctizadostivost, cynismus)

- Vystavovat se stresorlim s evaluaci (systematicka desenzibilizace)
- Work-life balance (vyvazenost osobniho a pracovniho Zivota)

- Dostatek regenerace (weliness, aktivni Zivot, jéga)

- Poslouchat signaly tela

- Time-management (planovani)

- Egoisticky altruismus
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Zvladani zateze a stres

Techniky, pristupy, metody, chovani, smysleni...

« Socialni okoli:
Podpora od nadfizeného, spolupracovniku Ci jiné dulezité osoby
Podpora od spoluzaku, vyuCujicich, akademiku, neakademikU
Podpora od ¢lenu rodiny €i pfibuznych
Podpora pratel, kamaradu, znamych

Zapojeni do skupin, spolkud, neziskovych aktivit, dobrovolnictvi se stejnymi/blizkymi
hodnotami

Naucit se prijimat pomoc, sdilet radosti i starosti s druhymi, rict si o podporu
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Zvladani zateze a stres

Techniky, pristupy, metody, chovani, smysleni...

« Zmena v mysleni:
- Preramcovat si situaci (co mne naucila)
- Pozitivni pohled (vizualizace feseni, soustfedéni na pozitiva, pozitivni sebehodnoceni)

- Odprostit se perseverace a negativniho smysleni (sebeobvifiovani, kritika, litost, pesimistické
uvahy, soustfedéni na Spatny vysledek)

- Minimalizace hrozeb (humor, soustiedéni se na jiné aktivity, vyhnout se frustrujicim Givaham)

- Zameérenost na problém (hledani rady, vypracovani akéniho planu, modifikace situace nebo
chovani, srovnani se zkusenostmi, inspirace druhymi)

- Kognitivni nezdolnost (mit pocit kontroly nad dalezZitymi aspekty Zivota, vyzvy a zmény vnimat jako
prilezitosti k rozvoiji)
- Zamerit se na budoucnost a feseni nikoliv minulost
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Zvladani zateze a stresu
Ukol

» Pozorujte se pfi zatézi a napiste
1 techniku, kterou vyuzivate nejCastéji v akutnim stresu,
1 techniku, kterou vyuzivate ke zpracovani dlouhodobého stresu
1 techniku, kterou si z minulé hodiny odnasite a chcete ji zapojit do svého zivota.
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Dékuji za pozornost

horakova@kariera.muni.cz
Pavia.h@mail.muni.cz
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