Piiznaky akutniho stresu

Tyto shrnula WHO z hlediska fyziologického, emocniho a behavioralniho. Uvadime zde celou
tabulku, protze tyto projevy byly pfedmétem naseho vyzkumu. (Tabulka dle Kiivohlavy 2003, str.
181).
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A. Eyziologické priznaky stresu:

1. Palpitace — buSeni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnélé a Casto i nepravidelné

[Cinnosti srdce

2. Bolest a svirani na hrudni kosti

3. Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfiSni (abdominalni) oblasti

4. KieCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bticha, ptipadné spojené s prijmem
5. SniZeni aZ nedostatek sexudlni touhy, pfipadné sexualni impotence ¢i frigidita

(sexualni chlad)

6. Zmény (nepravidelnost) v menstruacnim cyklu

7. Bodavé, fezavé a pal€ivé pocity v rukou a nohou

8. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi

9. Uporné bolesti hlavy — &asto za&inajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a rozsifujici se
vpied od temene hlavy k celu

10. Castéjs$i migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

11. Exantém — vyrazka v obli¢eji

12. Nepiijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

13. Potize v soustfedéni vidéni na jeden bod, ptipadné az dvojité vidéni

Emocionalni — citové — priznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné zmény nélad (od radosti k smutku a naopak)

2. Nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii (spoluciténi)
4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

5. Nadmérné denni snéni a stazeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a

Ikomunikace s druhymi lidmi)
6. Nadmérné pocity unavy

7. Obtizné soustiedéni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské

interakci atp.)
8. Zvysena podrazdeénost, popudlivost (iritabilita) a izkostnost (anxiozita)
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[Chovani a jednani lidi ve stresu — behavioralni piiznaky stresu:
1. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky

2. ZvySena absence v praci, zvySsena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci,

ehodach a urazech
3. Sklon k nepozornému fizeni (auta atp.) a zvySena nehodovost




. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vyhybani se odpovédnosti, ¢astéjsi

ouzivani vymluv a rust faleSnych forem jednani i mluveni (podvadéni, lhani atp.)
5. ZvySeny pocet vykoutrenych cigaret za den
6. Zvysena konzumace alkoholickych napoja

7. VEtsi zavislost na drogéach vSeho druhu (viz napft.i pouzivani vétsiho poctu tabletek na

klidnéni a na spani i na dobrou naladu)

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani

0. Zmény v dennim zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani
(Casto s pocitem velké inavy hned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po

robuzeni apod.
10. SniZena kvalita prace i snizené mnoZstvi vykonané prace viibec

Fvziologické priznaky stresu:
A Fyziolo gicke priznaky-stresu:
S

1. Palpitace — buseni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnélé a Casto i nepravidelné ¢innosti
srdce

. Bolest a svirani na hrudni kosti

. Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfisni (abdominalni) oblasti

. KreCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, pripadné spojené s prljmem

. Snizeni az nedostatek sexudlni touhy, pfipadné sexudlni impotence i frigidita (sexualni chlad)
. Zmény (nepravidelnost) v menstruacnim cyklu

. Bodavé, rezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patere, Casto spojené s bolestmi

. Uporné bolesti hlavy — €asto zacinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a rozsifujici se vpred od
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emene hlavy k ¢elu

10. Cast&j$i migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy
11. Exantém — vyrdzka v obliceji

12. Nepfijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

s v s

B. Emocionalni —

[citové — pfiznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné zmény nalad (od radosti k smutku a naopak)

2. Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak duilezité

3. Neschopnost projevit emociondlni naklonnost a sympatii ¢i empatii (spoluciténi)
4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev




5. Nadmérné denni snéni a staZeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace
s druhymi lidmi)
6. Nadmérné pocity Unavy

7. Obtizné soustiedéni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské interakci
atp.)

8. ZvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a Uzkostnost (anxiozita)

C. Chovani a

jednani lidi ve stresu — behavioralni pfiznaky stresu:
1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky

2. Zvysena absence v praci, zvysena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a
Urazech

3. Sklon k nepozornému fizeni (auta atp.) a zvySena nehodovost

4. Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se Ukolim, vyhybani se odpovédnosti, ¢astéjsi
pouzivani vymluv a rast faleSnych forem jednani i mluveni (podvadéni, lhani atp.)

5. ZvySeny pocet vykourenych cigaret za den

6. Zvysena konzumace alkoholickych napojt

7. Vétsi zavislost na drogach vseho druhu (viz napf.i pouzivani vétsiho poctu tabletek na
uklidnéni a na spani i na dobrou naladu)

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

9. Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani (¢asto
s pocitem velké Unavy hned po ranu), problémy s usindnim a zaspanim po probuzeni apod.

10. SniZena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané préace vibec




