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Stres je télesna a dusevni reakce na podnéty, které
vnimame jako neprimérené ¢i ohrozuyjici (tzv.
stresory).

Béhem stresu se spoustéji vyvojove staré
mechanismy puvodneé umoznujici preziti jedince za
stavu fyzického ohrozeni.

upozornuje na nebezpeci ¢1 hrozbu
dostava télo do pohotovosti
udrzuje nas ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeCi nepomine



3 faze - poplachova reakce - rychla mobilizace sil pro odvraceni
stresu, excitace sympatiku, stresové hormony

- vyrovnavaci faze - dlouhotrvajici aktivizace adaptace,
organismus si adaptaénimi mechanismy na stresujici faktor zvyka,
,otuzuje se“, adaptuje na zatéz.

- faze vycCerpani - je charakterizovana celkovym vycCerpanim a
selhanim adaptacnich obrann)’fch schopnosti organismu coz vede
k rozvoji riznych onemocnéni, patologlckym zmeénam v organismu,
eventualné i smrti... I —

schopnost
rezistence L 1L

+T i |III.
1 -

a — podnét typu stresoru

t — jak plyne Cas

I. — prvni faze — pasobeni stresoru

| IL — druha faze — zvy3ena rezistence (obranyschopnost organismu)
i IIL. — tfeti faze — vy&erpani rezerv, sil, obrannych moZnosti




Z0zeni cév v kuzi (aby télo pri zranéni nekrvacelo)
Zrychlovanim tepu srdce

Zrychleni dechu

Zvyseni TK

Zvyseni napéti kosterniho svalstva a zasoby krve v
ném (+odkrveni a sniZeni napéti v GIT)

Rozsireni zornic
Odkrveni prstu




2.faze - vyrovnavaci reakce

Zesiluje se utlumova slozka

Aktivuje se parasympatikus

Stimulace kiiry nadledvinek a uvoliiuji se hormony
Produkce kortizolu — ukladani

Dochazi k mobilizaci energie

Zvysuje se napeti v kosternim svalstvu

Presto, ze je organismus v utlumové fazi, uziva neekonomicky
energetickych zasob




Zasoba energie je vycerpana .
Télesné vyCerpani |
Stresova odezva zpusobuje
nevolnost a nemoc




Fyzikalné-chemicke — zhorsujici se Zivotni prostredi,
spatna strava, navykove latky (alkohol, nikotin, drogy),
nedostatek %oh ybu a odpocinku, prlhsna namaha
nadmeérny hluk ¢i elektromagnetické zareni.

Ukolové —jak j jsme schopni usporadat a fesit rizné
tkoly a jak se k nim stavime.

Myslenkove — jak hodnotime sebe, druhe lidi, svét ¢i
udalosti, do kterych se béhem Zivota dostavame.

Socialni — vznikaji na zakladée kontaktt a komunikace
s ostatnimi lidmi. Tato skupina stresort je do jiste miry
ovlivnéna i stresory myslenkovymi, ktere mohou
ovliviiovat nase hodnoceni socialni reality.



PSYCHOSOMATICKE DUSLEDKY
OPAKOVANEHO STRESU

O

Psychickée poruchy — deprese,uzkostné
stavy,vycerpanost,sex.problémy ~

Vztahove problémy

Psychosomatické onemocnéni :
obezita,bolesti hlavy,bolesti patere,
zvyseny TK,cukrovka,zazivaci potize,
viedova choroba,ischias, snizeni

imunity, nemocnost na banalni infekce




SYMPTOMY STRESU

_____________________________________________________________________________________ @

Emocionalni znameni v e
” : Zmeény chovani
(nalady, pocity)

o Podrazdénost nebo agresivita o ZvySena konzumace potravy
o Pocity tzkosti, bazné o Nadmeérné sledovani TV
o Emocionalni nestabilita o Poruchy spanku
o Deprese, tinava o Prejidani nebo nedojidani
o Opakované pocity nudy o Sexualni problemy
o Ztrata (neschopnost) o Plag, krik, zvySovani hlasu
koncentrace o Panické utoky

o Nutkavé zvykani gumy

o Obvinlovani druhych

o Sekyrovani druhych




BusSeni srdce

Skripéni zubu

Problémy zazivaciho
traktu

Migrény nebo boleni hlavy
(napéti)

Studené ruce a chodidla
Kozni problémy

Alergickeé nebo astmatické
zachvaty

hypertenze

migréna

astma

zanét tlustého streva
zacpa

revmaticka artritida
menstruacni potize
hyperthyreosa

kozni choroby a dalsi



SPOUSTECE STRESU - stresor je navozen:

O

- Pocit ohrozeni
- Strach, Ze se néco stane
- Pocit, Ze ztracime kontrolu




CHARAKTERISTICKE ZNAKY STRESOVYCH UDALOSTI
-STRESORY-

Kdyz o¢ekavame negativni dusledky

Kdyz udalost nemame pod kontrolou

Kdyz negativni udalosti prisuzujeme vlastni selhani
Kdyz selhani v jedné situaci prenasime 1 na dalsi
situace

Kdyz prozitek ohrozuje nase sebevédomi

Kdyz situace vyvolava nepohodli, které Spatné
snasime



EUSTRES

stres s pozitivnimi c¢inky (svatba, sportovni vykon)

nemusi mit Skodlivé diisledky, ma znacny adaptacni
vyznam

je vyzvou a motivaci
pusobi vzrusSeni

zlepSuje nase vystupovani
zvysuje kvalitu Zivota

pri premire DISTRES




DISTRESS

stres s negativnimi uc¢inky na ¢loveka
je chapan jako nadlimitni psych. zatéz, které je nad
urovni zatézi obvyklych a zvladatelnych

Pokud jsme jeho vlivu vystaveni delsi dobu, dojde k poskozeni
naseho zdravi. ZvysSujici se napéti muze skoncit syndromem
vyhoreni a depresi.



CO POMAHA UDRZOVAT STRESOVE

KATEGORIE
MYSLENKY

PROZIVANI

OBECNE STRATEGIE

» Napéti z oCekavani

* Negativni hodnoceni
situace nebo vilastni
schopnost ji zvladnout

« Zdavodnéni pasivity a
vyhybani

* Negace zjevného
problému

KONKRETN| STRATEGIE

« Straseni se predem

« Situace a jeji dusledky jso
pfedem katastrofizovany,
vlastni schopnost minimaliz

* Lepsi je odlozit,vyhnout se
nechat na druhych apod.

* Presvédcovani se, Zze o0 nic
nejde,nic se vlastné nedeje

CHOVANI

» ZabezpecCovani
* Vlyhybani se

« Unik z reality

* Vymluvy, snaha zajistit

podporu druhych
 odkladani, vyhybani se
reseni ze strachu ze selhan
*Piti alkoholu, uzivani drog,
|éku, denni snéni




CO POMAHA UDRZOVAT STRESOVE
PROZIVAANTI I1.

KATEGORIE | OBECNE STRATEGIE KONKRETNI STRATEGIE

POSTOJE * Iracionalni pohled » Sam selhavam,druzi jsou zli
na sebe, druhé,sveét a nemaiji mé radi, osud je moc
tézky apod.

* Negativni sebeobraz « Jsem zly, neschopny,hloupy

' * Kratkodoba uleva pri » Pocitova Uleva pfi odlozent,
POZITIVNI T . ltova uleva pri
DUSLEDKY nekonstryktlvnlm chovani yybiti napéti pfi hadce apod.
* Vztahove * Blizci lidé Fe$i za mé, mam
ulevy, chtéji mi pomoci,
vénuji mi pozornost apod.




ODOLNOST VUCI STRESOVE ZATEZI

Odolnost vii¢i psychosocialni zatézi souvisi
z psychologického hlediska se tremi okruhy
proménnych:

rodinnym zazemim

urcéitymi osobnostnimi charakteristikami

zpusobem reseni dané svizelné situace

Vrozené faktory
Naucené faktory



VROZENE FAKTORY ODOLNOSTI KE STRESU

Temperament

Pocit bezpeci ziskany v détstvi
Pevnost struktury osobnosti
Autonomie

Identita

Autenticita




NAUCENE FAKTORY ODOLNOSTI KE STRESU

Postoje

Zivotni styl
Hodnotovy system
Predsudky
Stereotypy

Kognitivni styl, tj. styl mysleni, hodnoceni a postoju
k sobé, k druhym lidem a ke svétu vubec

. ucime své déti nevédomky svym vzorem



DALSI FAKTORY OVLIVNUJICI PROZIVANI
STRESU

— biorytmus, schopnost odpocivat

— egocentrismus, pasivita,
ustrasenost,perfekcionismus, zavislost,
impulzivita atd.

— rodinné zazemi, fungujici
vztah,pratelé,smysluplna prace, dobré
vztahy na pracovisti atd.

— aktivni pohyb, kultura,
hudba, cetba



JAK BOJOVAT PROTI STRESU

Zmeénou situace

Nacvikem dovednosti
zvladat situaci

Zmeénou pohledu na
situaci

Omezeni stresovych
situaci

Spravna organizace casu

Rozhovor s druhymi
lidmi, sdileni

Nauceni se relaxacnim
technikam



Mluvte o potizich. (Na situaci se pak budete divat
objektivnéji.)

Délejte si radost. (Alespon jednou denné)
Uvolnéte se smichem.

Cvicte. (Spalte energii vytvorenou stresem.)
Reknéte ne. (Naucdte se asertivnimu chovani.)
Bud'te tvorivi. (Najdete si nové podnétné zajmy.)

Bud'te realisticti. (Prijmeéte se. Poucte se svymi chybami a
zapomente na ne.)

Planujte a stanovte si priority. (Neberte si toho prilis.)
Bud'te optimisticti. (To, co podnikate, vas opravdu tesi.)

Bud'te k sobe¢ laskavi. (Doprejte si fyzickou i emocionalni
pomoc.)



METODY ZVLADANI STRESU
_____________________________________________________________________________________ @

Délime na:

Pristupy:

* ty, které se zaméruji na stresovy * 1. Relaxaéni techniky
podnét

» 2, Kognitivni strategie
» 3. Vyuziti socialnich

. ty, které se zaméruji na

stresovou reakei vztahu, socialni opor,
sdileni
- ty, které se zaméruji na osobni, * 4. Télesné aktivity

individualni podil ¢loveka pri

PY Vv / (] .
vzniku stresu 5. Relaxacni aktivity a

emocni uvolnéni pri
zmené zivotniho stylu




RELAXACNI TECHNIKY

e ucinne pracuji proti
uzkosti, svalové ztuhlosti a
povrchovému dychani

e vychazi z poznatki o
vzajemneé souvislosti mezi
tremi faktory:

O psychickou tenzi

O funkcénim stavem
vegetativni nervové
soustavy

O napétim svalstva

Jacobsonova progresivni
relaxace

Schultziiv autogenni
trénink

jogové a meditativni
techniky

techniky vedouci primo
k somatickému
uklidnéni
- postupy vychazejici z
jogy - ruzna dechova
cviceni, energetizujici
relaxace, pozdrav slunci



AUTOGENNI TRENINK

Predpoklady pro spravné ti'i stupné:
pouzivani: uci vyvolavat sest
schopnost relaxace, nutnost jednoduchych pocitti
uvolnéni téla se obraci
formulace problému — uréité k praktickym potrebam
verbalni vyjadreni problému kazdého jednotlivce, pouZziva
opakovani — nacvik jednoduchych a Géinnych
dovednosti provadét AT sugestivnich formulek pro
kdykoliv rizné zivotni situace
vira — clovék musi v metodu je zaméren na

verit psychicka cviceni




pocit tize
pocit tepla

1.

2

3. vnimani tepu srdce
4. sledovani dechu
5

. védomi tepla v solar
plexus

6. pocit chladu na cele

Nacvik jednotlivych
dovednosti trva podle
puvodnich predstav
autora nékolik tydnt a
ma probihat vicekrat
denné po 5-15 minutach.

Tuto relaxaci je mozné
pouZzit i pro snadné
usnuti — relaxovany stav
se nechava prejit ve
spanek.



KdyZ uz doty¢ny zvladne
zakladni formu — dovede
se uvolnit, oprostit od
rusivych vlivii a myslenek
a pocitovat klid, muze
viradit do relaxace vlastni
formulky zameérené na

to, co on konkrétné
potrebuje.

Autogenni meditace pracuje s
urcitymi predstavami a je uréena
tém, kteri usiluji o hlubsi poznani
a rozvoj sebe sama.

Po dosazeni relaxace se
pohrouzime do sebe a zabyvame
se urcitymi predméty,
abstraktnimi idejemi, zazitky,
citovymi vztahy, zdasadnimi
otazkami (napr. po smyslu zZivota)
— pricemz zde nejde o uvazovani
tak, jak ho zname v bd€lém stavu,
ale spise o nadhozeni tématu a
sledovani, jak se predstavy
rozvijeji.



Jedna se o koncentracéni
uvolnéni pomoci
dechovych cviceni
Inspirovano jogou

HI. dychacim svalem je
branice, mnoho lidi tento
sval nevyuziva spravnée
Pri nespravném dychani
dochazi k vynalozeni
velkého tsili na svaly
HZS, napéti je preneseno
na krcni pater...bolest Sije
a hlavy

Dychani nosem velice dilezité

Vyrazeni tohoto typu dychani
muZze vést az k respiracnim
onemocnénim

NejdilezitejsSim predpokladem
pro dechova cviceni je
pruchodnost nosnich direk

U¢inky relaxa¢nich dechovych
technik se ale nedostavi ihned,
je nutno je provadeét po urcitou
dobu (priblizné 10 dechovych
cykli)



Nacvik braniéniho dychani v leze

Pozornost soustredime na
oblast bricha, obéma
prilozenyma rukama
sledujeme pohyb brisni stény
Nacvik hrudniho dychani

Ruce umistime vpredu a po
stranach hrudniku

Sebeuvolnéni za pomoci
dechovych cviceni

Poloha v sedé nebo v leze

Ruce na stehnech, dlanée
obracené vzhuru

ruzna joginska cviceni
Tai - chi
dynamické dychani

0

- s

Pozorovani dechu

Klidné navykové dychani,
sledujeme prichazeni a
odchéazeni dechu,
nezasahujeme do rytmu viili



Relaxace hudbou vede k
prirozenému posileni
imunitniho systému, je
jednou z nejucinné€jsich
metod 1éceni, nasledku
stresti, neuroz, depresivnich
stavii, psychickych,
sexualnich a
psychosomatickych poruch.
U¢inky medita¢ni a
relaxacni hudby jsou dnes
jiz prokazany a dobre
znamy.

Rytmus hudby je
napodobou rytmu vaseho
srdce ¢i dechu, do stavu
relaxace se dostavame,
kdyZ naSe té€lo pulzuje v
rytmu hudby

mnoho popularnich i
klasickych skladeb ma
opakujici se rytmus,
pokud je hudba
doprovazena opakujicimi
se slovy, je prozitek jesté
siln€jsi



Moderni vyzkumy
potvrdily, Ze existuji
prinejmensim dva
zakladni druhy zvuki:
zvuky, které "vybijeji”,
oslabuji, unavuji
posluchace a zvuky, ktere
"nabijeji”, dodavaji
energii, rovnovahu,
prispivaji zdravi.

Bubnovani, fitness
bubny, Drums alive ©

Nepretrzity pravidelny

zvuk

(Om —stara sanskrtska

mantra)
Odrikanim monoténnim
hlasem slovo Om,

masirujeme vSechny
organy a systemy v téle

Opakovani véty a hudby

Vyvolava pocit pohody, s
nimz prichazi relaxace



Existuje rada opatieni, ktera
mohou bolest a napéti zmirnit ¢i
odstranit...

Akupunktura - 1é¢ebna metoda
tradiéni ¢inské mediciny.

vychazi z predpokladu, Ze po téle se
rozléva zivotodarna energie v
urcitych drahach.

Psychoterapie

- terapie se zameéruje na hledani
osobni cesty zivotem, na odkryti
starych dusevnich ran a zranéni, na
jejich hojeni a na znovunalezeni
zivotni sily, role, cesty.

Kinezioterapie...
Rodinné konstalace...

Fyzioterapie, funkcni
trénink, kompenzacni
cviceni

Pohybova aktivita
pomalého ¢i rychlého
charakteru

Masaze (kontakt)
Fungujici socialni zazemi
(funkc¢ni nohy,
ukotveni..)

Védomi smyslu, vira



Cileny pohyb podnécuje
aktivitu jedince, zvysuje jeho
sebetctu, odolnost vici zatézi,
zlepsuje mentalni funkce,
snizuje uzkost, depresi,
percepci stresu a reaktibilitu na
stres, ma euforizacni acinky,
zduraznuje neverbalni prvky a
postupneé vyvolava potrebu
komunikace.

Hledani a podpora télesného
vnimani — ,télového schématu®

Navrat k télesnosti

Pohybové programy
kondi¢né zamerené
(Flowin, TRX, Cross fit)
Pohybové programy
zdravotneé zameéreneé
(Pilates, Power yoga, Tai
chi, ZTV...)

Nordic walking



Kvalita stravy

Pomeér zakladnich slozek
Pravidelnost
Primeérenost

Zonova dieta (hladina
glukozy v krvi)

Prostredi, podminéné
reflexy...

Mineraly (Mg2*)
Vitaminy (B, C, volné
radikaly — antioxidanty)
Polysacharidy

Kvalita tuku
AK..BCAA..

Napoje, kofein...



Dékuji za pozornost




