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STRES

Distres x Eustres
Kvantifikace (méreni)
-biologicka data x prozivani
Individualizace (ale i MxF)
Osobnostni zaméreni

Situacni pozadi
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JAK STRES
OVLIVNUJE TELO

Mozek
Spatné soustredéni,
obavy, uzkosti, skleslost,
podrazdénost

Klouby

a svaly
hapnuté a ztuhlé
svaly, bolest v
kloubech

Imunitni

vysokeé riziko
onemochnéni,
Spatna imunita

Lidoli.cz

Kuze

ztrata vlasQ, lamajici

se nehty, akné,

mastna plet, sucha

pokozka, vyrazky

Srdce a cévy
vysoky cholesterol,
vysoky krevni tlak,
riziko infarktu a
mrtvice

Pohlavni

organy
shizené libido,
hizka produkce
hormoni, PMS

syndrom




AKUTNI STRES

\\AKMH

Cas —»

Stresujici udalost
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ANTICIPACNI[ STRES

/\/\/\/\

/

Stresujici udalost
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CHRONICKY STRES

/\/\/\/\

A /+ B,

Stresujici udalosti
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partnerky

1P

Rozvod

\r‘ JL 23

Umrti partnera/

Rozvrat manzelstvi

10)nejvice
st resovycm

dalostif
1

Uvézneéni

Uraz nebo vazne
onemocnéni

7.

Umrti
blizkého
¢lena
rodiny

'/‘\

Q QZtrata

zameéstnani

Jake zdravotni
potize hrozi

Pokud &asto podléhdte stresu,
hrozi vam vazné zdravotni po-
tize. Ten totiz mhzZe ovlivnit imu-
nitni systém, narusit travici trakt,
zvysit riziko srdecniho infarktu a
mrtvice a urychlit proces star-
nuti. Také zwysit riziko (z-
kosti, deprese a daldich
dusevnich problé-
md.

Blesk.cz
JUsmurem

a prebudovani
Odchod

manzelstvi :
do duchodu




STRESORY

e Cas

e Cetnost Ukold

* Mira podnétu (krajnosti), dtto pro vztahy

e Osobni angazovanost (bez rezerv)

* Mira ohrozeni (osobnostni a hodnotové ladéni)
 Jinakost (postaveni, kultura ...)

* Chybéjici socialni sit (vztahy)

e Zatezové parametry prostredi

* Smysluplnost
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STRES MUZU X ZEN

* + nahly napor
e akce

e soutézivost (kdo z koho)

e -ohrozeni sebeobrazu,
sebeucty

+ chronicky dlouhodoby stres

vztah

proces (uzit si to)

- ohrozena atmosféra, vztahy

ve skupiné
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SPECIFICKE PODOBY STRESU

* PTSD (stres odlozeny v Case); téz u pecujiciho
nebo pacienta
* Vyhoreni (dopad do vSech rovin zdravi);

pomahajici a kontaktni profese; ,, nadsenci®;
plizivy rozvoj

 Engagement (zapalenost- dlouhodoby setrvaly a
pozitivni stav uspokojeni —fyz., emoc., kogn.
komponenta)
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EXHAUSTION FUNNEL

MBCT-L

CVICENI
NAPLNUJICI A VYCERPAVAJICI AKTIVITY

Odkaz na audionahravky MBCT-L:

https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/

https://vnitrniprostor.cz/audio/ (audio nahravky meditaci v ¢estiné Simona Grimmicha)

Ceské nahravky (autor Honza Burian):
https://praveted.info/files/Meditace Prochazeni tela.mp3 (vice provazeni, 15,5 minuty)
https://praveted.info/files/Meditace Prochazeni tela TICHA.mp3 (vice ticha, 12 minut)
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https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/
https://vnitrniprostor.cz/audio/
https://praveted.info/files/Meditace_Prochazeni_tela.mp3
https://praveted.info/files/Meditace_Prochazeni_tela_TICHA.mp3

SPECIFIKA PRACE VE SKOLSTVI

* Odpovédnost a jeji ne/déleni (vSemocnost x
bezmoc); klima pracoviste

 Komunikace (ve stresové situaci) — neustale v centru
pozornosti

* Emoce (jak s nimi bezpecné pracovat u druhého, jak
u sebe)

e Limity moznosti (pozitivni x negativni prozivani);
,trvala“ role

 Stret roli (pomahajici x autorita)
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NAROKY PROFESE

’

* Neustalé vzdélavani
* Problém zmén; pretizeni, nejasna hranice prace
* Tymova x hierarchicka prace

e Spoluprace x rivalita ucCitele a studenta, kolegy
* Pocit nedocenéni

e Obvinovani zvenci (selhani, bezmoc)

© PhDr. Eva Sirova, Ph.D.



JAK SE ZBAVIT STRESU, | BEHEM JEDNE MINUTY?
9 jednoduchych veci, ktere zkroti stres a ulehci vam zivot

Prodychejte to

Nékolik hlubokych néddechi a
vydech( zklidnf nervovy systém.

Bud'te vdécni

NapiSte si aspori jednu véc, za kterou
jste vdécn, Obratite tak svou
pozornost na to pozitivni,

Bud'te laskyplni

Pokud nékomu pom(Zete nebo feknete
blizkému, jak ho méte radi, vyplavi se vam
hormony Stésti.

Predstavte si néco prijemného

Mozek véii predstavé skoro stejné jako
skutecnosti. Preneste se na nestresujici misto a
vizualizujte si ho.

Naplanuijte si postup

Naplanujte si den a predstavte si, jak jste vném
uspéli. | nokud neptide v3e podle pldnu, budete
mit pocit vétsi kontroly.

Q o4

Usméjte se a chechtejte se

Usmév a smich zlep3uje ndladu na fyzické
drovni (i kdy?Z je smich ,,umély).

Na chvili zpomalte

Aspori na minutu zpomalte veskerou svou
¢innost (dychdni, mluveni, chizi, ...).

Dejte si odstup, nejlépe v zeleni

Na chvili se odstihnéte (vypnéte
telefon, zaviete PG, ... ). V pfirodé
regenerujeme nejrychleji.

Stresovym situacim predchazejte

Pokuste se vyhnout situacim, které
vds stresuji a necitite se v nich dobre.

Stahnéte si ZDARMA knihu
Hodina navic kazdy den

Poznejte 4+1 principy fungovanilidské mysli, které
vam usnadni planovani i boj se stresem

www.hodinanavic.cz



SALUTORY

* Prace s casem

 RAad - struktura

 Umeéni odpocCinku (vcas!)

* Hierarchie ukolu

* Uhel pohledu (vidét ,jinyma“ o¢ima)
 Socialni opora, vztahova sit

 Viditelné vysledky Cinnosti

e Adekvatni zivotni tempo

e Podpurné aktivity (stat na vice nohach)
* Smysluplnost!
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VYCHODISKA — PREVENCE

Vyvazeny zivotni styl (v€etné vztahu a
hodnotové orientace)

,Zkusenostni“ (intuitivni) strategie zvladani
Strukturované postupy zvladani (relaxace...)

Odborna pomoc a spoluprace (nechat si
pomoci)
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AUTOREGULACNI| POSTUPY

 Stridani napéti a uvolnéni (progresivni

relaxace)

e Zamereni na cilovy stav klidu (autogenni

trénink)

Imaginace (prace s obrazy a predstavami)

Pozitivni mysleni
Meditace (nacvik soustredeéeni)

Individualné ladéné postupy
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Hormony Steésti
a jak si je zaridit

Dopamin Oxytocin
"hormon odmeny" "hormon lasky"
e dokonceni ukolu e hranisise psem
e pece 0 sebe “ e hranisis ditétem Jﬁ
e jidlo e drzenise za ruce
e radost z malych vitézstvi e obejmuti blizkeho

e ocenéeni nekoho druhéeho

Serotonin Endorfin
"stabilizator nalady" "tlumic bolesti"
e meditace nebo béh e smich
e slunecni svit e esencialni oleje
e prochazky prirodou e sledovani komedie
e plavani < e horka cokolada

jizda na kole — e cviCeni



YooR STRESS LEVEL 1S HIGH.
FOLLOW ME To THE LAB...
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IN JAPAN, BROKEN OBJECTS
ahe OFTEN REPAIRED WITH
(GolD. THE FLAW ks SEEN
ap A UNIQUE PIECE OF the
0BJECT'S HISTORY, WHICH
ADDS TO iMa BEAUTY.

CONSIDER wq

WHEN You FEEL BROKEN



ZVLADAN| STRESU JE
BEH NA DLOUHOL

N/

TRAT!




DOTAZNIKY

Test nachylnosti ke stresu

Zdroj a uroven stresu
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TEST NACHYLNOSTI KE STRESU - pro studenty

vzdy asto n¢kdy ziidka nikdy
5 4 3 2 1

Celkem:



Zdroj a arovern stresu

Instrukee : U kazdé otazky zvolte jednu z variant odpovédi podle nésledujici tabulky:

skoro vzdy velmi ¢asto obgas témeéf nikdy
4 3 2 1

Tabulka &. 1 (pretiZeni)

Nemate dost ¢asu dokon¢it praci?

Musite vynechat jidlo, abyste mohl(a) dokonéit praci

Piejete si pomoc, abyste mohl(a) néco dokon¢it?

Mate pocit, Ze lidé od Vas o¢ekavaji piili§ mnoho?

Citite se zavalen(a) tim, co se od vas ofekava?

Mate pocit, Ze prace zasahuje do Vaseho volného ¢asu?

Jste zdeprimovan(a), kdyZ pomyslite na vSechno, co mate udélat?
Nevidite konec poZzadavktim, které se na Vas kladou?

Réd(a) soutézite v praci i jinde?

ool o ool ol Prandll il el b ol o

—_—
&=

Mate pocit, Ze mate pfili§ zodpovédnosti?
Celkem




Test nachylnosti ke stresu - normy

VYSLEDKY CELKEM

K C S
nizka droven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
stfedni Groven zasazeni 12-16 13-17 12 - 16 11-15
vysoka Urovefl zasazZeni 17 - 30 18 — 30 17 - 30 16 — 30
aritmeticky pramér: 13,8 14,8 13,9 - 12,9
Zdroj a uroven stresu - normy
VYSLEDKY CELKEM Pretizeni Frustrace
nizka Urover stresu 10 - 19 10 - 21
stfednl darovefi stresu 20 - 25 22 - 29
vysoka Oroven stresu 26 - 40 30 - 40
pramér: 22,4 26,5




ZISKY A ZTRATY

ZbytecCné zatézovani

Posilovani odolnosti

Intenzita prozitku

Dlouhodobé vycCerpani
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BURN OUT SYNDROM

Druhy vyéerpani: '%fj J

- fyzicke

- amocionalni

- dusevni

- socialni
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http://prezi.com/72o4220ahcsk/uvod-do-studia-psychologie/?kw=view-72o4220ahcsk&rc=ref-27483457

PRIZNAKY VYHORENI

SUBJEKTIVNI: OBJEKTIVNI:
o velkd unava 0 snizena celkova vykonnost
0 shizené sebehodnoceni o zdravotni obtize

o kritika vlastnich schopnosti a
dovednosti

o zhorsené soustredéeni
o podrazdénost

o negativismus a kritika zakU
(klient()

O rezignhace
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PREVENCE

INTERNI POSTUPY
» riskovat prfimérené

» stanovovat si nejen cile, ale i
nastroje

> nechat se dusledné informovat o
vysledcich své Cinnosti

» pldnovat praci dopredu

» Uspéch vnimat jako vedlejsi produkt
cinnosti, nikoli cil

» naucit se rikat NE

» pfijmout vlastni nedullezZitost

EXTERNI POSTUPY

» socialni opora

» kvalitni tym

» dalsi ¢innosti a aktivity

» misto odpocinku
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SPECIFIKA PRACE VE SKOLSTVI

* Odpovédnost a jeji ne/déleni (vSemocnost x
bezmoc); klima pracoviste

 Komunikace (ve stresové situaci) — neustale v centru
pozornosti

* Emoce (jak s nimi bezpecné pracovat u druhého, jak
u sebe)

e Limity moznosti (pozitivni x negativni prozivani);
,trvala“ role

 Stret roli (pomahajici x autorita)
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NAROKY PROFESE

’

* Neustalé vzdélavani
* Problém zmén; pretizeni, nejasna hranice prace

* Tymova x hierarchicka prace

e Spoluprace x rivalita uCitele a zaka (rodiny), kolegy
* Pocit nedocenéni

e Obvinovani zvenci (selhani, bezmoc)
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PSYCHOHYGIENA

= dusevni hygiena

v’ soubor preventivnich opatfeni proti zvySenému
psychickému stresu aneb jak zUstat v Zivoté nazivu
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PSYCHOHYGIENA

Konkrétni postupy, které minimalizuji dopady stresu (tercialni
prevence)

Priprava na obtiznou zivotni situaci (sekundarni p.)
PribéZna prevence a priprava na stres (primarni p.)

Rozvijeni osobnostnich potencialit a moznosti (SirSi pojeti)
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