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stres

Stres — choroba stoleti — termin
pouzivany pro konflikt, uzkost,
frustraci



Pojem stres — Hans Bruno Seley (1950)

* Charakteristicka fyziologicka odpoved na
poskozeni nebo ohrozeni organismu, ktera se
projevuje prostrednictvim adaptacniho
syndromu. Ten primo ovlivauje zdravi tim, ze
vyvolava nadmeérnou a trvalou aktivaci nervoveho
sympatického systému a posléze poskozeni
systému imunitniho

e Stres je REAKCE ORGANISMU — nastupuje pfri
ohrozeni stalosti vnitfniho prostredi organismu




Charakteristiky stres situaci

Necitelnost — nerozeznatelnhost situace
Aktualni neresSitelnost

Ohrozujici — tlaci nas na hranici nasich
schopnosti

Neovlivnitelnost
Nepredvidatelnost



stresory

Prirodni katastrofy — zaplavy,
nehody, valky...

Osobni stresory — smrt partnera, |
snatek, tehotenstvi, rodin.situac

Trestna ¢innost — pachatel x obét
bytu, kradez, ublizeni na zdravi...

Nezvladnuti situace — pracovni u
odsouvani ukolu, nakupeni neresenyc
problémdu...



Faze stresu




Reakce lidi na stres

zaludku...)

Vymluvy

Vyhecovani k vyssSim vykonum

Nezajem — ono to néjak dopadn




Symptomy stresu

Tres rukou
Hadavost
Nervozita

Pocit uzkosti
Deprese
Uzkostné chovani
/meny chovani — prejldanl se X nejezenl

:
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Psychicka reakce na stresor

e Emocionalni
— Uzkost, vztek, agrese, apati
e Oslabeni kognitivnich fci

— Potize se soustredénim a lo




Casté reakce na stres

 Burnout — vyhoreni

— Syndrom vyhoreni — vyCerpani casto néjaky unik— stala
unava a spanek, prejidani, alkohol...svejkovani — délat
jen to co musim a jak mi to rekli

e Workoholismus

— Zaujatost praci — bez dovolené€, odpocCinku, malo casu
na rodinu...; Casto neefektivni vyuzivani casu

e Perfekcionalismus

— VSe musi byt maximalné propracované, vybarvené,
vse se nekolikrat predélava a presto s vysledkem neni
spokojen (ztrata Casu, nestiha dalsi véci...)



Ochrana proti stresu

Zdravy zivotni styl —  Mentalni hygiena —
spanek, spravna vyziva, rozvoj a podpora
odpocinek, regenerace dusevniho zdravi
sil, pohyb, hospodareni

s casem
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KUNZ V., KOZLER J. Maturujeme z marketingu a
managementu. Vydani ctvrté. Mirago, Klinova
6/840, 70900 Ostrava, v roce 2008. EAN
9788086617374. ISBN 9788086617374

Komunikacni a managerské dovednosti rychle a,
efektivne, on-line kurz, Verlag Dashofer,
nakladatelstvi, spol.s r.o., Evropska 423/178,
16000 Praha 6, Vokovice
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