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Experiment

» Sevreni ruky v pést
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Stress

Definice:

Stres je vnitrni stav clovéka, ktery je bud’
primo necim ohrozovan, nebo takoveé
ohrozeni ocekava a pritom se domniva, ze
jeho obrana proti nepriznivym vliviim
neni dostatecna.
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Definice:

Stres je vnitrni stav clovéka, ktery je bud’
primo nécim ohrozovan, nebo takové
ohrozeni ocekava a pritom se domniva, ze
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Stress

V 50. letech 20. stoleti kanadsky fyziolog
madarského puvodu Hans Selye prokazal, Zze kazda
agrese (mikrobialni, fyzicka i psychicka) vyvolava
stejné ,,obranné” reakce. Tato reakce je prirozena a
pomaha organismu adekvatne reagovat na stresor
(agresi). Pokud v$ak stresor pusobi pfili§ ¢asto ¢&i
prilis dlouho, organismus se branit prestane, jeho
rezervy jsou vycerpany.
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Stresor

Podnét (podminka, okolnost, nepriznivy faktor),
vyvolavajici stres (stresovou reakci). Nekteré
stresory negativné pusobi (témér) na vSechny
lidi, jiné na nekoho ano a na jiného ne.



E m Oce (v souvislosti se stresovou reakci)

Psychofyziologicky mechanismus, ktery
umoznuje organismu bezprostredni, okamzitou
mobilizaci véech prostfedku pro Uto¢nou &i
utekovou reakci. Ke spustéeni reakce staci pouhy
signal z prostredi, neni nutno plné zhodnotit
podnétovou situaci.
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Obecny adaptacni syndrom

Mozek na zakladé vyhodnoceni
vneéjsich a vnitrnich informaci
spusti emocni reakci — tento
emocni signal zaktivizuje
rhinencefalon (Cichovy mozek),
ktery spusti poplasnou reakci,
ktera se Siri do organismu
sympatickym nervovym
systémem. Ten pfi inervaci organd
spousti produkci hormonu drené
nadledvinek — noradrenalinu.
Pokud je stresovy signal silnéjsi,
prida se k pusobeni noradrenalinu
jesté hormon adrenalin, jehoz

pusobeni je mnohem intenzivné&jsi.

STAVBA MOZKU CLOVEKA

VELKY - PREDNI MOZEK

MOZEK ROZUMU MEZIMOZEK

temenii lalok - zadni

_'\—\_.__
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MALY - ZADNI MOZEK
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mozeéek - cerehellum

odhrboli - hypothalamus
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Obecny adaptacni syndrom

Sympatiko-adrenalni reakce
zrychluje srdecni frekvenci i rytmus
dechu, zvysuje krevni tlak zuzenim
cév a do krve uvolnu,?e rezervni
cukr. Ma-li podnet velkou intenzitu,
muze se objevit “husi kuze”, pot ve
tvafich a na rukou. Organlsmus je
tak pfipraven podat veIk ‘vykon,
velky energeticky v utok ci

utek). Pokud dOJde fy2|cke akci,
pusobky stresové reakce se spaI|
a télo se opét vrati do klidového
stavu. Pokud k fyzické akci nedojde
¢i poplachova reakce trva
neumerné dlouho, pak organismus
trpi protrahovanym| biochemickymi
podnéty.

MNarlist hladiny
cholesterolu a
mastnych kyselin
v kvl jako Zdroy
energie

Wzrlist krevniho
tlaku zrychleni
pulzu

Mistni zanétlivé
projewy (Zrudnuti,
otoky, paleni,
baolesti)

DwyEeni hladiny
krewniho cukru
jako zdroj energie

Fokles syntézy
bilkovin, Utlum
traveni, sniZeni
Zinnosti
imunitniho
gystému

Zrychleni pulzu,
zrychleni dechové
frekvence,
Zwigeni
metabolismu

Vetsi srazlivost
krye

ZwySeni produkce
Zaludednich

kyselin
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Obecny adaptacni syndrom



W

Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Optimalni prabéh

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Pribéh bez fyzické aktivity ¢i relaxace

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

SIS

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Protrahovany stres

SIS

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

!U Movane nezpracovane stresy

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Protrahovany stres

Sumované nezpracovaneé stresy

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase

Optimalni prabéh

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom
Pribéh stresové reakce v dase

Hladina maladaptivniho reagovani

Optimalni prabéh

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom
Pribéh stresové reakce v dase

Hladina maladaptivniho reagovani

Optimalni prabéh

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas



W

Obecny adaptacni syndrom

Prubéh stresové reakce v ¢ase Protrahovany stres

Bazalni mira stresu

Sumované nezpracovaneé stresy

Intenzita aktivace —mira stresové zatéze

cas
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Obecny adaptacni syndrom
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obeni stres

Stres muze zménit nase pocity, mUze ovlivnit nase mysleni a chovani.
Mezi priznaky stresu patri:
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hypochondrie, odcizeni, syndrom vyhoreni, problémy se vztahy v
rodiné)



obenl stres

Stres muze zménit nase pocity, mUze ovlivnit nase mysleni a chovani.
Mezi priznaky stresu patri:

kognitivni reakce (nizka soustfedénost, Spatna pamet, problémy pfi
uceni se novych véci a pri rozhodovani)



obenl stres

Stres muze zménit nase pocity, mUze ovlivnit nase mysleni a chovani.
Mezi priznaky stresu patri:

behavioralni reakce (uzivani drog, konzumace alkoholu a tabaku,
destruktivni chovani) a



obenl stres

Stres muze zménit nase pocity, mUze ovlivnit nase mysleni a chovani.
Mezi priznaky stresu patri:

fyziologicke reakce (bolesti v zadech, oslabena imunita, peptické
vredy, obéhova onemocnéni, vysoky tlak, diabetes II. typu).
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Dusledky reakce na stres

Obranna reakce je energeticky narocna a
vycerpava rezervy organismu. Pro organismus
muze byt uzitend jen pokud netrva dlouho.
Vyzaduje naslednou regeneraci (odpocinek,
relaxaci) pro doplnéni zdroju energie.



P SRS
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Spoustec stresu

Stresova reakce (reakce utok -
utek) se aktivuje teprve tehdy,
pokud zatez (stresor)
vyhodnotime jako ohrozeni nebo
probléem.
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Spoustec stresu

Stresova reakce (reakce utok -
utek) se aktivuje teprve tehdy,
pokud zatez (stresor)
vyhodnotime jako ohrozeni nebo
problem.
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Zdroj stresu

V zivote nas potkava cela rada
zatezovych situaci (stresoru),

zdroj stresove reakce je vsak
jen jeden:
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Zdroj stresu

V zivote nas potkava cela rada
zatezovych situaci (stresoru),

zdroj stresove reakce je vsak
jen jeden:
my sami!
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Zdroj stresu

Zkusme nasledujici
myslenkovy experiment:
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Zdroj stresu

vzpomenme Si na
posledni stresovou
situaci
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Zdroj stresu

co pro nas v této

y NN

situaci bylo zatezi
(stresorem)?
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Zdroj stresu

co jsme v této situaci
prozivali, Jakou reakci
v nas zatez (stresor)
vzbudila?
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Zdroj stresu

kdo na za
(stresor?
reagoval?
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Zdroj stresu

proc jsem na
zatez (stresor)
reagoval
stresovou reakci?
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Zdroj stresu

proc jsem zatez
(stresor) vyhodnotil
jako ohrozujici (a co
ohrozujici)?
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Zdroj stresu

kdo je tedy
zdrojem stresu
(stresove reakce)?



e ceho pozn

aktualni stres?

Projevy chovani:

7

drobnée svalové zaskuby (ocni vicka, oboci i jine)
nadmeérne mrkani

okusovani nehtd, ,,doubani® nehtd

okusovani ¢&i ¢asté olizovani rtu

nechutenstvi ¢i prejidani se, zvysena chut na
sladkeé

nadmeérna konzumace alkoholu

zvysena spotreba cigaret

znamky zvyseneé unavy

plac (casty, samovolny nebo , headekvatni®)
zrychlena (prekotna) mluva, az nekoordinovana

7\
I




%%e ceho poz%n

aktualni stres?

* neklid rukou, bubnovani prsty,
cvakani propisovackou, cinkani
s mincemi Ci klici,

» nadavky, vulgarismy, krik

* emocni vybuchy

* bouchani dvermi, telefonem

» bouchani pésti ¢i predmeéty do stolu

» vzdychani, upeéeni, zrychleny dech



%%h ceho poz%n

aktualni stres?

Emoce a télesné pocity:

* nadmeérné poceni, lepkavy pot
o zrudnuti

* napéti ve svalech, Siji, v hlavé

» buseni srdce, pulz v hlave (v extréemu az bolest
v karotidach)

* nervozita, uzkost, netrpélivost
» podrazdénost, frustrace, vztek
» osamelost, zoufalstvi, deprese
* rizikové chovani, nezdrzenlivost
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Vase myslenky

Jakmile vase myslenky odstartuji stres, vase télo
okamziteé reaguje.

Udrzite-li pod kontrolou sve myslenky, budete mit
pod kontrolou i své reakce. Timto zpusobem
dosahnete toho, ze se zmirni take vas stres.



P SRS

Vase myslenky
UHEL POHLEDU URCUJE MIRU STRESU

Na vznik stresu ma zasadni vliv zpusob, jakym
se na danou véc divate.



%sové reakce\(ﬁkteﬁ*— u e!)

se aktivuje teprve tehdy, pokud zatéz
(stresor) vvhodnotime jako ohrozeni
nebo problem.
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Y 4
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Vase myslenky

OPRAVDU NEMUZETE NIC OVLIVNIT?
Nezabyvejte se vécmi, které nemuzete ovlivnit.

Namisto toho se soustredte na to, co ovlivnit
O v
muzete.
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Vase myslenky

USMERNETE SVE MYSLENKY

Kdyz jste pod tlakem, citite se mozna
ochromeni:

* Nejste schopni logicky uvazovat.

*» Nedokazete se soustredit na to, co prave
delate.

» Vase myslenky se rozbihaji vSemi smeéry.

Pokuste se soustfedit; to vdm pomuze usmérnit
tok myslenek.



Manazerska meditace

* Budeme se cca 10 minut koncentrovat na
dech

» Postupujte dle meho vedeni

Diskuse:
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Vase myslenky

VYSLOVTE SVE MYSLENKY

Vyslovit své myslenky je vyznamny krok na
cesté k jejich uskutecnéni. Pamatujte si, ze
vase myslenky zdsadnim zpusobem ovliviuji
vase reakce.
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Vase reakce

* Vy sami rozhodujete o tom, jak myslite a
reagujete; mozna vas pritom leccos ovliviuje,
ale konecné rozhodnuti je ve vasich rukou.

» Své myslenky a reakce muzete regulovat;
vyzaduje to urcity Cas, usili, a dokonce
cviceni, ale rozhodné je ve vasi moci je
ovladnout.
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Model zvladani stresu
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Prevence
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Prevence

Profesni

Rodina

Osobni
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SAM SOBE ZDROJEM STRESU

Vasde vlastni chovani vam muizZe pusobit stres:
» Snazite se o to byt ve vsem dokonali?

» Nemate dostatecnou sebelctu?

» Obvifiujete ze svych problému druhé?

» To, co delate, nemate radi, ale pokracCujete v tom
ze zvyku?

» Snazite se kazdému vyhovet?
* Nikdy neodmitnete, kdyz jste o néco pozadani?

» Stale myslite na své povinnosti a ani na okamzik
nevypnete?



e T
P

Zvladani stresovych
situaci

Pozitivni
komunikace

Asertivita

Flexibilita




T

Zvladani stresovych

situaci
Prace
s dechem
Zvladani akutniho ,
psychofyziologického Prace
s telem
stavu
Mentalni
programo-
vani
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Rekapitulace prodlouzeného vydechu

Znovu si uvédomte svuj dech, 5x Fizené prodluzte
vydech a po kazdém z téchto 5 vydechu jesté
zkuste napocitat do deseti (nejlepe v rytmu pulsu
sveho srdce)




' :  Zpétné vyrovnani

/ y O O
dlouhodobych dusledku
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zivotospravy

Rezim odpocinku
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FYZICKA PRVNI POMOC



FYZICKA PRVNI POMOC
» Kdyz nejakou situaci
vnimate jako hrozbu nebo

vyzvu, vase télo se
automaticky dostane do stavu pohotovosti.




FYZICKA PRVNI POMOC

» Pokud to ignorujete a neusilujete o zménu, vase

v (o) Vs Vé 7 V. :

telo zustava v permanentnim stavu pripravenosti
na utok nebo uték.



FYZICKA PRVNI POMOC

» Vase telo se stale instinktivneé snazi adaptovat na
O n/ 7 V4 v Vv V4 \Y4 \Y4 V4
vzrustajici zatez. Pokud s tim neco neudelate,
nakonec se zhrouti.



FYZICKA PRVNI POMOC

» Jediné zména ve fyzické oblasti muze vasemu télu
pomoci, aby se vratilo k normalnimu fungovani.
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Jak dosahnout uspechu

SNAZTE SE ROZPOZNAT STRES

Stres je past, v niz se toCime stale dokolecka.
Pokud se rozhodnete jej ignorovat, pak:

» Vase schopnost jej zvladat se zmensuije.

» Problémy, které stres vyvolalay se zhorsuji.
» Dalsi podnéty vyhodnocujete jako ohrozeni
o Z4t87, které jste vystaveni, vzrusta.
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Jak dosahnout uspechu
SNAZTE SE ROZPOZNAT STRES

A v dusledku toho:
» Prozivate jesté vice stresu.
» Je obtiznéjsi relaxovat Ci najit pomoc.

* Vratit se k ,normalu®™ vyzaduje neumernée
mnozstvi Casu a energie.

» Stres se stava chronickym...
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Jak dosahnout uspechu

PSYCHICKA PRVNI POMOC

Budete-li o situaci uvazovat jinym

(o) O v 7 i
zpusobem, muzete zabranit tomu, aby se
poplachova stresova reakce rozvinula.
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Jak dosahnout uspechu

PSYCHICKA PRVNI POMOC

Rozvijejte pozitivni pristup k sobé i ke svétu,
mejte radi sebe sama a ,,zehnejte dobrem"
vsem bytostem, vécem i situacim...



Jak dosahnout uspechu

POZITIVNI MYSLENI

Pozitivni mysleni z vas udéla pozitivne
orientovaného cClovéka.



Jak dosahnout uspechu

POZITIVNI MYSLENI

Pozitivni mysleni je jako proroctvi, které se svou
vlastni silou naplni.
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Jak dosahnout uspéchu

NEJDULEZITEJSI JE PREDCHAZENI STRESU

V ¢em spociva? Je treba zabranit tomu, aby se

odstartovala reakce utok nebo utek.

Coz vyzaduje urcité dovednosti:

» dusevni: ziskat jiny uhel pohledu; pouzivat pozitivni pristup a
pozitivhi samomluvu (prace s afirmaci)

» fyzické: relaxovat; zlepsit si kondici, zvysit frustracni toleranci

» organiza¢ni: optimalizovat mnozstvi pracovnich UkolUd; Iépe
vyuzivat cas, stanovovat si priority, mit jasné hodnoty a smysl|
zivota

» chovani: byt flexibilni a asertivni; uspokojivé resit konflikty
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Q Zapiste si
heslovite své
nejdlilezitéjsi
myslenky z tohoto
webinare
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Ukazka Fizené relaxace
Ticha vnitrni radost
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