
Stres



Co je to stres
= komplexní psychofyziologická
reakce, jež je projevována
pocitem přílišného zatížení
nebo ohrožení psychické a
tělesné pohody
tendence nadužívání pojmu,
rozdíl mezi psychologickým a
biologickým pohledem
rozdíl mezi pojmy zátěž a stres



Symptomy
emocionální: rychlé změny nálad, zvýšené
trápení nad věcmi, nadměrné starosti,
omezení sociálních kontaktů, strach, vztek
fyziologické: zvýšené svalové napětí,
migréna, sexuální impotence
behaviorální: snížená kvalita práce,
vyhýbání se povinnostem, konzumace
alkoholu, závislost na návykových látkách

velmi variabilní na určitého
jedince zvlášť, každý vykazuje
jinou míru snášenlivosti,
odolnosti a akceptance
při diagnostice stresu se klade
důraz na propojení všech
symptomů



Akutní a
chronický stres

akutní

působí v rámci minut/hodin
prudká reakce
aktivace pohybového a
kardiorespiračního systému

chronický

působí v rámci týdnů/měsíců/roků
dlouhodobější reakce
jedinec pociťuje stres i v klidu
problémy s trávicím, vylučovacím
a reprodukčním systémem



Eustres a
distres

eustres distres

= pozitivní stres
 jistá míru stresu, pomocí které je
jedinec schopen rozvíjet svou
odolnost vůči následnému
vážnějšímu stresu
vypjatá situace vedoucí k příjemné
reakci

= negativní stres
fyzická a/nebo duševní úzkost,
utrpení
emoce spojené s distresem jsou
deprese, úzkost, strach



Stresory
= příčiny vyvolání stresu
měřítka: intenzita, okolnosti, situace, míra
akceptance
druhy (kategorie se prolínají, jednotlivé stresory
mohou spadat do více než jedné skupiny):

fyzikální (hlasitá hudba)
chemické (alkohol)
biologické (hlad, žízeň)
psychosociální/společenské (smrt v rodině,
úzkost, vztahy ve škole/na pracovišti)



Funkční změny na
těle způsobené
stresem
kardiovaskulární systém

zvýšené riziko srdeční arytmie,
srdečního selhání nebo infarktu
myokardu, aterosklerózy
u osob s problémy s KV systémem vyšší
výskyt depresí

trávicí systém
omezení funkce vyprazdňování a
funkce hlenu (zvýšené riziko
peptidického vředu)

imunitní systém

při akutním stresu se funkce IS
zvyšuje, při chronickém stresu se
funkce snižuje

pohybový systém

zvýšení svalového tonu, zhoršení
jemné motoriky, zhoršení
správného držení těla



Stres a kvalita
života studentů



Stres a fyzioterapie
podmínky pro správnou relaxaci

autogenní trénink
Jacobsonova progresivní svalová
relaxace
dechová cvičení

stress urinary incontinence

využití u pacientů s
psychosomatickými onemocněními,
hypertenzí, poruchami spánku nebo
chronickým stresem
může fungovat jako podpůrná
psychoterapie nebo preventivní
opatření



obranné držení těla, zvýšený svalový tonus
vzniku bolestivých spoušťových bodů (tzv. trigger pointů)
blokády horních žeber a krční páteře způsobující bolesti
hlavy

Držení těla ovlivněné
stresem

dobrý spánek
pravidelná přiměřená fyzická aktivita
zlepšení pracovního prostředí
vhodná strava

Obecná pomoc



Děkuji za pozornost
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