Zvladani stresu

Stres predstavuje nadmérnou psychickou ¢i fyzickou zatéz. Urcita mira stresu k naSemu zivotu patii a je dokonce
potfebnd. Kratkodoby a v mensi mife plsobici stres ndm pomaha s prekondvanim piekazek, zvysuje odolnost vici
zavaznéjSimu stresu, motivaci 1 vykon (eustres). AvSak Casty a dlouhodob¢ piisobici stres naSemu zdravi skodi a
vyCerpava nas (distres). Akutni stres trva minuty az dny, chronicky stres tydny az roky. Vlivem dlouhodobého stresu
se mohou rozvinout rtizné psychosomatické potize. Kazdy z nas je jedinecny, mivame také rozdilné vnimani,
prozivani a reakce na stres. Zijeme v dobé s neustalymi zménami a rychlym technickym pokrokem. Ve vétsi &i mensi
mife tak stres zistava soucasti naSeho zivota a pro udrzeni duSevni rovnovahy je diilezité naucit se s nim pracovat.
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Vzdjemny vztah mezi stresem a vykonem

A Cc D E

C-D PREMIRA STRESU
Clovek proZivé stres, aviak bez

A-B NEPRITOMNOST STRESU
Prevlada apatie, chybi patfi¢na
stimulace a zamé&feni na ur€ity cil.
Nizky vykon. dobr4, ale ma klesajici tendenci.

n&jaké zvlastni motivace. Vykonnost

B-C PRIMERENY STRES D-E NEJVY33I UOROVEN STRESU
Motivace a proZitek osobniho Clovek proZiva depresi,
uspokojenti. pripadné& uzkost.

Optimilni vykon. Velice nizky vykon.

Obrazek zde: Melgosa, J,: Zvladni svij stres. Advent-Orion, 1997.

Mezi ptiznaky stresu patii vétSi unava, ndhlé
zmény nalad, podrazdénost a popudlivost.
Objevuji se potize s paméti, nesoustfedénost,
nerozhodnost, zhorSena kvalita prace a vyhybani
se ukolim. Do popiedi se dostavuji automatické
negativni myslenky, katastrofické scénafe a
nepfimétené trapeni se vécmi. Dochézi ke stazeni
se, izolaci a omezeni kontaktu s lidmi.
Dlouhodoby stres také muze vyvolat deprese,
uzkosti a inklinaci k zavislostem.

BOLESTY
HLAVY
Stres mide vyvolat a zesilit
tenzni bolesti hiavy.
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Obrazek zde: https://www.fitnessgym.cz/magazin/stres-a-pribyvani-na-vaze--jaka-je-v-tom-souvislost/

adaptaéni vyéerpani
reakce
odbourani vycerpani
stresoru rezerv

rezistence

ke stresu \/

stresor

Stresova reakce ma 3 faze.

Béhem poplachové reakce dochazi k produkei adrenalinu a
noradrenalinu. ZvySuje se tepova frekvence, svalové napéti
a sila. Dech se zrychluje, rozSifuji se zornice a vice se
potime. ZlepSuji se rozumové a smyslové schopnosti.
Vnimani bolesti a obranyschopnost se naopak snizuje. NaSe
télo se ptfipravuje na Gtok, utek nebo ustrnuti.

Ve fazi vycerpani, kdy je plisobeni stresoru pfili§ silné, se
nasSe télo dale nedokéaZe branit a dochazi k jeho poskozeni.

Obrazek zde: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/
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Zivot nam piinasi fadu stresujicich situaci a udalosti. Holmes a Rahe vytvofili $kalu téchto situaci dle obtiznosti.
Jednd se o orientacni hodnoty. Soucet bodl za posledni rok nds informuje o mife prozité¢ zatéze a riziku rozvoje

nemoci ze stresu.

 Skilazivotnichudilosti
Unmirti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod 65
Vézeni 63
Smrt v rodiné 63
Zranéni ¢1 nemoc 53
Snatek 50
Ztrata prace 47
Partnerské problémy 45
Odchod do dichodu 45
Onemocnéni ¢lena rodiny 44
Tehotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Piirtstek do rodiny 39
Zmeéna finanéni situace 38
Smrt blizkého pfitele 37
Piefazeni na jinou praci 36
Partnerské hadky 35
Veétsi zadluZeni (hypotéka/pijcka) 31
Ztrata vétsiho obnosu financi 30

Zména pracovnich povinnosti (odpovédnost) 29

Odchod ditéte z domu

Konflikty s ptibuznymi partnera
Velky osobni ispéch

Partner nastupuje nebo kon&i v praci
Zahajeni ¢i ukonceni skoly

Zmeéna zivotnich podminek
Zména Zivotnich navyki
Konflikty se §éfem

Zmeéna pracovni doby ¢1 podminek
Zmeéna bydliste

Zména skoly

Zmény v traveni volného tasu
Zmeéna nabozenskych aktivit
Zmeény ve spolecenskych aktivitach
Mensi zadluZeni (hypotéka/ptijéka)
Zména spankovych navyka

Zmény v $irsi roding

Zmeéna stravovacich navyki
Dovolena, prazdniny

Vanoce

Piestupky a mens$i poruseni zdkona

29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16

15 Vyhodnoceni
15 soucet bodit za posledni rok nas informuje o mife proZité zatéze

e do 150 bodt: mirné, 30% Sance rozvoje nemoci ze stresu
12 150-299 bodi: zvysené, 50% Sance rozvoje nemoci ze stresu
11 nad 300 bodi: vysoké, 80% Sance rozvoje nemoci ze stresu

Zdroj zde: https://testandcalc.com/richard/resources/Teaching_ Resource Holmes _and Rahe Social.pdf

Zvladani stresu
Prevence stresu

Nejlepsi moznosti, jak zvladat stres je jeho
predchazeni, tedy prevence stresu.
Samoziejmé, ne vzdy je to mozné, ale pokud to
lze, pak k tomuto ucelu mizeme vyuzit
vSechny zasady duSevni hygieny, tedy kvalitni
spanek, zdravou stravu, nacvik dechovych,

relaxacnich a meditacnich technik, pfiméteny, Z’“g :
pravidelny pohyb a aktivni Zivotni styl, et
pozitivni mysSleni, spravné hospodafeni s

Casem, zvladani a vyjadfeni emoci, udrzovani

uspokojivych  socidlnich  vztahdi, néacvik
komunikac¢nich schopnosti, asertivity a fesSeni i
konfliktl, stanoveni si realistickych a ThELII e
dosazitelnych cili, pracovni spokojenost,

vdéénost, humor, volnoCasové  aktivity,

medialni detox a dalsi.

2. STRESU
Rozpozndni stresorii a signdlit téla @ g 9 PO DET) "&,pm '
Samotné pojmenovani toho ,,co se ndm pravé i i Kg‘}} %
déje* mize pomoci ke zmirnéni obav. Nau¢me T i A 4’ N
se rozpoznat nasSe stresory, vnimat varovné wae L \s %’:'w \
signaly téla a umét stresu predchazet i se s nim ™ . ™ im i
vyporadat. Zkusme si odpovédéet na otazky: Gl @ %um:‘ ¥
V jakych situacich jsem ve stresu? mﬂﬂ;‘m
Které faktory u mne vyvolavaji stres (tzv. stresory)? R0 E TR f oy i
Jaké télesné priznaky nejcastéji mivam, kdyz jsem B i S mﬂsm_m,"(m
ve stresu? KniR0 pic ey ’
Co mi bezi hlavou a na co myslim, kdyz jsem ve ke N i'.-"f
stresu? b ol ";.,%i :f

Jak se citim a jakou mam naladu ve stresu?

Jak se chovam ve stresu, co je pro mne typické?
Na zéavér si vytvoime akéni plan, jak stres
zvladat. SepiSme si alespon 20 protistresovych
aktivit a 3 nejdulezitéjsi si zvyraznéme.
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Obrazek pro déti s 50 napady, jak je mozné vyporadat se se stresem



Déti a rodi¢e mohou vyuzit Osobni krizovy plan a Priivodce mych potieb.

VA

ULV

MUJ OSOBNI
KRIZOVY PLAN

Citim, Ze toho je
na mé moc, kdyz:

Dobrym rozptylenim pro mé mizZe byt tfeba:

Mista, kde se citim
v bezpeéi:

Véci, které mi pomahaji,
kdyz mi neni dobie:

Blizci lidé, na které o
se muZu obratit:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeéi:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde muZu vyhledat pomoc:

°

o

©, :
Linka bezpeci- 1611 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

NEVYPUST
ousi

Obrazek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/? gallery=gg-1-163

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @

Pri akutnim stresu
Ukotveni a uzemnéni
Posadime se, lehneme si nebo se opfeme. Pokusme se
soustfedit na vSe, co mame pod kontrolou, k tomu, co
délame.

Dechoveé cviceni, relaxace, meditace, vSimavost
Vice o technikdch v pfedchozim clanku Dechova,
relaxaéni a meditacni cvicCeni.

Odpoutani pozornosti

D¢lejme cokoli, co nas odvadi od stresujicich mySlenek
a zaméstna. Miizeme zkusit kreativni praci rukou, Cetbu,
shlédnuti filmu ¢i seridlu, uklid, poslech hudby, naptiklad
relaxacni a mnoho dalSiho.

Pohyb a pobyt na slunci
Projdéme se ven na slunic¢ko, do pfirody. Zacvicme si,
zaskdkejme a protahnéme napjaté ¢asti téla.

Afirmace

Pruvodce mych potreb

............................................... (doplii jméno)
KDY POTREBU]JI JAK MI MOZES
TVOU POMOC POMOCI

Kilgh si vaimnes; So.. [J M&j se mnou trpélivost. ] “Neni to tva chyba.”

[ pottebuji hodné spat. [ xdyz mé poslouchas, [ “zale# mi na tob&.”

[ Moc dobfe se nevyspim. nepferu$uj mé. [ “Budes v poradku.”

[ Dr#im se stranou [ &as od ¢asu se mé& zeptej, [ “vim, Ze toho jeted
od ostatnich. jak se mam. moc.”

[ Casto se mi méni nalada. [JDej mi prostorjenpro [ “Zvladneme to.”

[ jsem hodné negativni. mé, pokud o néj pozadam. (] “Mam o tebe starost.”

[ 1itam zjednoho CINedglej rychlé soudy. ] “Co pro tebe mohu
ke druhému. [Judglejme si éas jen jeden udélat?”

[Jpélam chybna pro druhého. [J “jak ti mohu pomoci?”
rozhodnuti. [ V¥ mi, 7e d&lam, [0 “Mam s tebou ted

[J Nedokonéuji véci. co miiFu. zlistat?”

Nestaram se o sebe. O
O
Cco MI JAK POZNAS, ZE
ME POTREBY
NEPOMAHA JSOU USPOKOJENY

[J Nevyzadané rady. [J zavolam t&. [JBudu vice v kontaktu

[ Porusovéni slibd. [J Napi3u ti. s ostatnimi.
Nedtivéra viaéi mné. [J Navtivim t&. Zaénu lépe spat.

[J vyhybéni se mi. [J pozadam t& o setkani. Budu vyrovnanéjsi.

[ Kritika nebo obvifiovani. []Mo#n4 pFestanu [JBudu ptisobit vice

[ Zleh&ovéni. komunikovat. optimisticky.

[ pougovani. [0 A mo#na to pozna3 dive ' [JBudu myslet flexibiln&ji.
Nereagovani na mé na mém chovani nez [JBudu délat zdrava
zpravy &i zmeskané na mych slovech. rozhodnuti.
hovory. [J promluvim se svymi [JBudu dotahovat véci

[ vyhybani se otézce, kamarady. do konce.
jak se mam. [ Zajdu k 1ékafi. Budu se o sebe vice

[Jvytoéim linku pomoci. starat.
d d [JBudu chodit véas.
O O [JBude ptijemnéjsi byt

v mé spole¢nosti.

dra =

Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.1455625597831499/3515719641822074

JAK SE UKOTVIT
PRI AKUTNIM STRESU?

NEVYPUST DUSI V NOUZOVEM STAVU

1. Zkoumejte své myslenky a pocity -
pozorujte je a pojmenujte.

2. Vrat'te se zpatky ke svému télu -
poloZte chodidla na zem, pomalu
dychejte.

3. Ponofte se plné do toho, co délate -
zapojte viechny smysly, pozorujte okoli.

KDY CVICENI POUZiT?
Ve chvilich, kdy se citite byt zahlceni svymi emocemi, pfetiZeni,
ve stresu, kdyZ mate pocit, Ze ztracite pudu pod nohama.

M NEVYPUST
pusi
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Obrazek zde: https://nevypustdusi.cz/2021/04/02/jak-se-ukotvit-pri-akutnim-stresu/

Afirmace jsou opakované vyslovované myslenky, které podporuji nasi energii, motivaci a vyvolavaji ptijemné pocity.
Nejvhodnéjsi jsou vytvorené jako pozitivni, kratké, vystizné a pravdivé véty orientované na pritomnost. Naptiklad

,Ja to zvladnu®, ,,Jsem silny/a“.

Prace s negativnimi mySlenkami

Vice o efektivni praci s negativnimi myslenkami zde: http://psychologove.army.cz/videogalerie .




Pozitivni mysleni
Vice v pfedchozim ¢lanku Pozitivni mysleni.

Antistresové pomiicky
Portidit si mizeme rtizné druhy antistresovych pomucek jak pro déti, tak dospélé. Na vybér mame mackaci micky s
bodlinkami ¢i bez, kulicky, krouzky, véalecky, masazni hmoty, podlozky na nohy nebo napiiklad omalovanky.

O%®

Obrazek zde: https://www.educaplay.cz/antistresove-micky-3-ks/

pinach

anana
Napit se a snist malou svacinku

Ke svacince se lze inspirovat také potravinami, které pomahaji snizovat stres,
naptiklad banany, ¢okolada, pomerance, avokado, zeleny Cas, losos, Spenat, bortavky,
ale také chrest, ofisky, seminka, lusténiny, ovesné vlocky, ¢esnek ¢i mléko.

green tea

avocado chocolate

orange.

Obrazek zde: https://i.pinimg.com/originals/dc/97/0c/dc970c6a250c8e7925ef3b206d2¢29¢9.jpg
Kontakt s prateli
Podporu nam mohou poskytnout nasi nejblizsi, pratelé a rodina. Zkusme si s nimi popovidat, pieci jen plati, Ze sdilena
starost je polovicni starost.

Planovani, cile a priority
Sepisme si plan ukoli, které nas ¢ekaji a stanovme si jejich casovou naro¢nost. Nastavme si cile a priority, které jsou
nutné a musi byt hotové a odlozme ty, které pockaji. Nepietézujme se.

Uvolnéni obliceje
Oplachnéme oblicej studenou vodou, udélejme si masaz obliceje.

Protistresové masaze
Namasirujme si napjaté ¢asti téla, zejména §iji, trapézy, dlan¢ a chodidla.

Vizualizace uspéchu
V ptipadé, Ze nas stresuje ocekdvana udalost, mizeme si detailné predstavit jeji pritbéh véetné pozitivniho vysledku.
Predstavme si skvély pocit, ktery nastane po jejim tspéSném zvladnuti.

Domaci trénink
Obavame-li se zkousky nebo vetejného vystoupeni, zkusme jej pfedem doma nacvicit.

Kontakt se zviiaty
Vyuzijme pozitivni plisobeni zvifat.

Odstup, nadhled a pieladéni
Vypné€me mobil, pocitace ¢i tablet a béZzme si na chvilku oddechnout. Hledejme jiny pohled na téZkosti.

Humor a smich
Humor a smich podporuji uvoliiovani hormont ,,5tésti* (endorfiny) a zlepSuji nasi pohodu a dobrou naladu. Uméle
navozeny smich vyvolava podobné ucinky jako smich pfirozeny.

Kratka modlitba

Odbornda pomoc
Pokud citime, Ze je toho na nas piili§, vyuzijme dostupnou pomoc. Kontakty na odbornou pomoc zde:
https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/ .

Zdroje a dalsi tipy k tématu:

https://nevypustdusi.cz/2021/02/28/o0sobni-krizovy-plan/

https://www.youtube.com/watch?v=QAWmUgfDucs
https://zapojmevsechny.cz/clanek/detail/stres-jak-se-ho-zbavit-a-nenicit-si-zdravi?activate=0&show=1
https://www.lekarna.cz/clanek/stres-10-tipu-jak-se-ho-zbavit/

Krivohlavy, J.: Jak zviadat stres. Praha: Grada Aviceum, 1994.

Krivohlavy, J.: Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.

Prasko, J.: Jak se zbavit napeéti, stresu a uzkosti, Grada Publishing, a.s., 2003.

Grifeyova, H.: Chci zit bez stresu: Jak vnést do svého Zivota klid a necitit se pretizeni. Praha: Euromedia Group, a.s, 2017.

Urbanovskda, E. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010.

Holmes TH, Rahe RH. The Social Readjustment Rating Scale. J Psychosom Res, 1967.

Kaufman, G., Raphael, L., Espeland, P. Jak prezit, kdyz si nevérim: Pomocnik k budovani zdravého sebevédomi a vnitini sily. Praha: Portdl, s.r.o., 2014.
Shumsky, R., Islascox, S. M., Bell, R. Jak prezit, kdyz si nevim rady se Skolou: Radce pro déti, které nevédi, jak se ucit. Praha: Portal, 2015.
Novak, T: Jak bojovat se stresem. 2004.

Melgosa, J.: Zvladni svij stres. Advent-Orion, 1997.

Mgr. Petra Biimkova



