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Co je to stres?

e “Stereotypni nespecificka reakce k udrzeni klicovych
homeostatickych parametru v rozmezi slucitelném se
zivotem” (Hans Selye, 1936)

e " Stres je takovy stav organismu, kdy nadmerné
mnozstvi energie je vyuzivano k reseni problémdu.
Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto
probléemy daly resit normalné.” (A. Antonovsky)
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Podle Hanse SELYE (1976), mobilizace organismu ve
stresu probiha ve trech na sebe navazujicich stadiich:
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Saleyliv model obecného adaptacniho syndromu (GAS) (Kfivohlavy, 1994)




Stresory

Stresory nejsou jen zaporné a nepratelské podnéty,
napf. selhani pri zkousce.

Stresory mohou byt i potizivni, napr. stéhovani do
nového domova.

Prodluzovany stres muze Skodit v obou pripadech.
Nas organismus se mobilizuje tfemi zpusoby:

— Ztuhnuti (pfri pocitu velkého ohrozeni)

— boj

— utek



Trvani stresu

» Za obvyklych okolnosti se
momentalni mirny stres
objevi a mizi jako priliv a
odliv.

* Pokud intenzivni stres trva
déle nez 30 minut, potom
pretrvava zvyseni odpovedi
sympatiku po dobu 12 hod
az 2 tydnu Black( 1991)

 Co se déje pri pretrvavajicim
stresu?




Reakce organismu na stres

e Kdyz strach, uzkost a napéti
pretrvava, dochazi ke snizovani
vykonnosti imunitni odpovédi.
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* Dusledky: nachlazeni, migréna,
alergie.
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* \Vaznéjsi dusledky: hypertenze, '
vredy, astma, mrtvice, nadory,
sbevrazda.




Trvani stresu

* Chronicky stres muze zcela vyCerpat energii.

 Muze vést v psychické oblasti k:
— depresi, pocitu trvalé nejistoty, apatii, stazeni se do sebe v

citové oblasti, nespavosti, chronické unavé, pocitu bezmoci,
beznadéje, zmatenosti, porucham soustredéni...



Stres jako vyzva

e Urcita mira stresu podporuje vykonnost,
tvorivost a podnécuje ke hledani reseni.

* Pokud stres presahne jistou hranici, mame
tendenci byt méne tvorivi a pruzni, energie se
pak mobilizuje za ucelem vyse zminéné
instinktivni archaické reakce — k preziti.

* Preziti je nejvyssi hodnota i za cenu tzv.
prezivani, kdy clovek pod tlakem oklnich .
pozadavkU a naroku situaci uz jen reaguje, ale
sam nejedna aktivneé.




Potreba prijeti jako zdroj stresu
Strach paralyzuje: emoce, myslenky, schopnost jednat

V nasem Zivote pocitujeme hodné obav, i kdyz se jiz
obvykle nemusime bat o zivot a fyzické preziti.

VetsSina strachu prameni v nasem svedomi.

Bojime se ztraty souhlasu, prijeti a lasky...co kdyz
mluvime a jedname neprimérene???

Tak je tomu hlavné kdyz jsme na dotycnych lidech
zavisli, kdyz je potrebujeme — jejich dary: prijeti a
lasku. Pokud dite vyrusta v prostredi podminecné lasky
(dostanes pokud budes hodny, t.j. podle mych

predstav) pak je vystaveno chronickému strachu z
odmitnuti.



Spolecenskeé stresory

* | ve spolecnostech, kde je svoboda projevu zakotvena
v Ustave, existuje realny tlak proti nekonvencnimu
mysleni. Nekonformni nazory mohou byt odmitany,
protoze mohou zpochybnit specifickou moc,
presvedceni, viru, dekonstrukci dogmat, které jsou
obhajovany ve jménu rigidni spravné cesty.

e Stejneé jako drive cirkev | dnes politicka uskupeni se
snazi ovladnout svédomi lidi (oslovit jejich vnitrni
etické systémy hodnot), aby je ziskala na svoji stranu.

e Vytvaret si své misto, dokazat Celit opozici a kriticky
premyslet je velkym protektivnhim faktorem.
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