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Stres

- Nazyvame reakci naseho organismu na podnét z okoli provazenou zpravidla busenim srdce,
zrychlenym dychanim, pocenim, zrudnutim apod.

- Organismus se pfipravuje na akci

- Podnéty mohou byt kladné (vyhra, uspéch v praci, dovolena, téhotenstvi) nebo zaporné (zaspani,
konflikt, nepfijemna povinnost, nemoc, spéch)

- Rekce jsou pak kladné (projevi se zvySenou motivaci, zajmem, zvySenim sebevédomi, radosti)
nebo zaporné (projevi se hnévem, agresi, unikem, smutkem, rezignaci, depresi)

Reakce je zavisla na intenzité podnétu (stresoru), jeho frekvenci a druhu. Za optimalni mizeme
povazovat takovou intenzitu podnétl, které jsme schopni zvladat béznymi prostfedky, bez vynakladani
zvySeného Usili, nebo takovou, ktera nas udrZzuje v bdélém a aktivovaném stavu. Pokud mira podnétu
(stresort) ¢i jejich intenzita prekroCi hranici, kdy je organismus schopen se s nimi vyrovnavat béznym
zpusobem, pak celkovy stav naSeho organismu vyhodnoti podnét z okoli jako pfFili§ zatéZzovy. A mlze se
jednat i o podnét kladny. Nastava stresova situace.

Vznik stresové situace

Na vznik stresové situace maji vliv nasledujici faktory:

e Podnéty
- fyzikalni (poc€asi, vybaveni mistnosti, barvy, hluk, zakoufené prostredi)

- biologické (hlad, bolest, inava, nemoc)

- psychologické (strach, uzkost, zarlivost, frustrace, konflikt)

- socialni (vystupovani na vefejnosti, konfrontace s nadfizenym, financni situace, nezaméstnanost)

¢ okolnosti dané situace, to zda bude jedincem vnimana jako zatéZova &i nikoli (nap¥. vyskyt vice
stresorl najednou, roéni obdobi, mnozstvi a kvalita spanku, misto, kde se v dané situaci nachazi)

e stav organismu jedince, ve kterém se v dané situaci nachazi — nalada, o¢ekavani, vlastnosti,
zku$enosti, hodnoty, motivace, fyzicky stav a kondice, myslenky, pocity

e typ jedince

- typ A — lidé ambiciozni, dravi, touzici po kariéfe, Celici kazdodenné stresovym situacim, které
pred né stavi zplsob jejich Zivota a okoli, ve kterém Ziji a pracuji

- typ B —lidé klidni, vyrovnani, s ni¢im nemaiji problém.

- VétSinou se jedna kombinaci obou typl s pfevahou jednoho

Nejcastéjsi priiny stresu jsou:

- Konflikty v mezilidskych vztazich

- Zmafeni & znemoznéni dosazeni cile dulezité potfeby, touhy nebo pfani, které je provazeno
velmi nepfijemnymi pocity nezdaru, neuspéchu a zklamani, tzv. Frustrace

- Casova tisen

- Nadmérné pozadavky na vykonnost

- Ocekavani ohrozeni nas nebo blizkych, nedostatek zdravi, obava o néj

- Citové stradani

- Stradani socialni

V kazdodenni situaci to maze byt:

Zaméstnani
Pfeplnény denni reZim. Nemate hotovou praci — blizi se moment, kdy ji mate odevzdat, hrozi vam
nepfijemna situace, postih. Ve vasem téle se zapne signal bliziciho se konfliktu. Vase nervova soustava
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zacgina pracovat na plné obratky, do krevniho ob&hu se za¢nou vyplavovat stresové hormony. Zaénete
prudce dychat, srdce vam busi, potite se. Mate strach! Odkladate nepfijemné jednani nebo obtizny ukol
na jindy.

Jak predejit stresu v praci?

Zdravi

Kazdy den si urcit realny pracovni i osobni program

Planovat si své ukoly s rozvahou tak, abychom je mohli spinit, nedavat si jich moc
Naplanované ukoly plnit jeden po druhém

Resit v8echny Ukoly, i obtizné a nepfijemné, jak nejrychleji to jde. Neodkladat je!
Nedavat si ukoly, na které nestaCime

Naucit se odmitat ukoly, na které nestacime nebo do kterych se nam nechce
Délit si pracovni den na useky prace a odpocinku

Zdrojem stresu je nevhodny zplsob Zivota napf. nedostatek spanku, koufeni, nadmérné pozivani
alkoholu, nedostatek pohybu, nevhodna strava — pfejidani, jednostranna strava, strava s vysokym
obsahem tuku, nedostatek zeleniny a ovoce, nedodrzovani pitného rezimu (nedostatek tekutin snizuje
dudevni vykonnost).

Jak pusobi stres v téle?

Mozek

Centrala vydava rozkazy

Aktivuje se tzv. sympaticky nervovym systémem, ktery se podili na fizeni &innosti vnitfnich
organu a cév (je zcela nezavisly na lidské vili)

Dulezitou roli hraje ¢ast mozku zvana hypotalamus (souéast mezimozku), Fidici Fadu
hormonalnich a utrobnich funkci organismu. Signaly prechazeji do podvésku mozkového

noradrenalin. Jejich hladina v krvi vzrasta az trojnasobné.

Nervova soustava

Zvysuje se pohotovost

Narusta rychlost reakci

Vlivem endorfin klesa citlivost na bolest (v extrémnich situacich, napf. pfi boji, mize vnimani
bolesti dokonce do¢asné celkové zaniknout)

Oci

Jsou zrcadlem strachu

RozSifuji se zornice

Pfi dlouhotrvajicim stresu se zhorSuje vidéni

Dychaci ustroji
Zrychlovani dechu, takZze se do krve dostava vic kysliku

Obéhova soustava

Posiluje svaly

Srdce zacina bit rychleji, zvySuje se sila smrsténi

Vzrasta krevni tlak

Do krve pfichazi mnohem vice glukézy a mastnych kyselin (uvolfiuji se z jater) jako palivo do
svalu

Narusta srazlivost krve (v pfipadé zranéni se zmensi krvaceni)
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° Klze

- Velké vyluéovani potu (také na dlanich, dokonce se mlze objevit ,husi kGize*
e Svaly

- Pfipravuji se na boj

- 2vy3uje se prokrveni (vic energetickych latek a kysliku)

- Narusta svalové napéti

e ZaZivaci ustroji

- Zpomaluje se traveni

- Pfisludné Zlazy prestavaji vyluCovat potiebné latky

- Snizuje se napéti Zaludku a stfev

- U nékoho se objevi zazivaci potize (nevolnost, nutkani na zvraceni, prdjem)
- Ztrata chuti k jidlu &i naopak silny pocit hladu

Jak stresu predejit?

- Zdravy zpusob Zivota s dostatkem pohybu, pestré vyvazené stravy a vyrovnanym rezimem prace
a odpocinku

- Preventivni prohlidky a samovySetfovani nas usetii strachu z chorob, umozni onemocnéni véas
rozpoznat a lécit

- Péstovani dobrych mezilidskych vztah

- Asertivni chovani — budme ani ne agresivni, ani ne pasivhé odevzdani. Dokazme pfiméfenym
zpusobem prosadit a obhajit své zajmy.

- Télesnou aktivitou

- Humorem

- Relaxaci



