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Jak pozndam, Ze jsem ve stresu?

Poznéni toho, Ze jsem stresovan, nebyva obtiZné. ObtiZn&jsi
byva poznAni stupné vlastni stresovanosti. Ten miiZe byt zjiStén
podle mnoZstvi pfiznakil stresovanosti a intenzity téchto pfizna-
ki zhruba ve tFech zikladnich oblastech: fyziologické, emodni
a behaviorélni.

Stres ve fyziologické oblasti

kratkodobé symptomy dlouhodobéjii projevy
Buseni srdce Bolesti hlavy

Sucho (vyprahlost) v hrdle Bolesti Zaludku nebo napéti
Svirdni rukou Bolesti zad

Hrbeni ramen Ztuhlost Sije a ramen
Napéti v 8iji Zv{Seny krevni tlak

Poceni dlani Unava, vyerpanost
Stfevni potiZe (neodbytné nuceni

na stolici)

Nutkéni k vymocen{

Pocit ,,vysuenosti
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Dlouhodobé negativni ovlivnéni stresujicimi faktory vede

k pfevaze sympatiku nad parasympatikem (sympatikotonii),
coZ se klinicky projevuje:

Zvyienim adrenalinu v krvi,

zvjienim pottu a amplitudy srde¢nich kontrakci (stahi),

zv§Senim pottu Eervenych krvinek,

smriténim cév,

zvienim potieby kysliku,

zv{ienim krevniho tlaku,

zrychlenim sraZlivosti krve,

zrychlenim &innosti plic,

zviienym obsahem cukru v krvi,

vy&si svalovou energii,

rychlou redukci svalové dnavy.

V3echny tyto fyziologické zmé&ny je vlastnd moZno pova-
Zovat za projevy pfipravenosti k boji — byvaly kdysi velice
icelné v piirodnich situacich, kdy organismus se pfipravoval
k dtoku na kofist &i na nepfitele, popf. k fit&ku.

V podminkich moderni civilizace tato stala mobilizovanost
organismu je oviem pro jedince $kodliva, a trva-1i pfili§ dlouho,
pak ho vylerpi a oslabi.

Uttel by mé&! podniknout vechno, co je v jeho silach,

a) aby déti, které jsou mu sv&feny do jeho vjchovné péie,
zbytefn€ nestresoval (napf. zilibnym listovanim ve svém
zApisniku pled zkouskami a umélym vyvolavanim d&tské
izkosti),

b) aby se snaZil zmirnit nasledky nezbytnych fyziologickych
stresih u déti vSemi vhodnymi prostfedky, nap¥. poskytnu-
tim dostatenych moZnosti k pohybovému pfeladéni, k re-

15



laxaci nebo specialnim cvi¢enim (idealnim prostfedkem ke
sniZeni sympatikotonie a k pfelad®ni organismu je jéga).

Emo¢éni stres

akutni pfiznaky chronické pfiznaky

Citim se vzruSeny Pfedraid&nost

NedokaéZi se soustfedit Poruchy koncentrace

Pochyby o sobé Pocity ménécennosti

Mysl se tould ZatiZen starostmi

Mysl je urychlena Pocity frustrovanosti

Citim se nervézni Depresivita

Moc se stardm Pocity bezmocnosti

Negativni mySlenky Pocity osamocenosti
NepruZnost, nepfizpiisobivost

Behavioraln{ stres
(stres projevujici se v chovani)

Pladtivost
Zapomnétlivost
ZvySovéni hlasu, vFiskani
Obvifiovéni druhych
Sekyrovini druhgch
Hngvivost, ,,vzteklost™
Netrpélivost
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Agitovanost (t&lesny neklid, zvi§ena pohyblivost)

Nutkavé prejidini
Nutkavé koufeni
Nutkavé Zvfkéni gumy

Jak jsem nachylny ke stresu?

Musct se smifovat s pritahy jakéhokoliv druhu mne| ano ne
velmi dré2di.

Rad&ji pfijmu pinou odpov&dnost, neZ abych se o ni d€lil]  ano ne
s druhymi.

Hlouposti jako ,vyvedeni aprilem” apod. jsou mi| ano| ne
nepfijemné.

Jscm hrdy na to, kdyZ préci zvlddnu rychleji neZ vétSina| ano ne
ostatnich.

Jasné vymezeni Easu na Gkol je pro mne velmi dilleZité. | ano ne
Do préce sc poustim vidy s plnou vervou. ano ne
Rid sout¥¥m v prici i jinde. ano ne
Stivim sc netrpélivym a dopélenym, kdyZ se setkdm| ano ne
s ncpfipravenosti a nevykonnosti.

V&auji prici hodné &asu z viastniho rozhodnuti. ano ne
Pilis se oviddim. ano| ne
Jsem velmi ctiZddostivy. ano ne
Maim skion se podilet (angaZovat) na mnoha rbznych| ano ne

adpadech a plinech.
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Skére nachylnosti k zaZivéni strest je ddno po&tem kladnych
odpovédi na uvedené otazky.

0 — 5 = vmezich normy
6 — 12 = nichylnost ke stresiim zvySena

Toto skére ukazuje vadi tendenci chovat se takovym zpliso-
bem, kterym se vystavujete piisobeni stresorii na sebe samého.

Jak jsem viiéi strestim citlivy?

Musim asto vyhledévat lidi, ktefi by mi rozmluvili| ano ne
mé ,fené mySlenky".

Musim pfiznat, ¢ moje nilada je velmi| ano ne
proménliva.

NEkdy se citim dost rozruleny, aniZ by se stalo] ano ne
né&co, co tento pocit vyvolalo.

Mam sklon byt piili§ citlivy na kritiku nebo na| ano ne
nevlidné pozndmky.

Dost &asto trpim pocity viny bez skutedného di-| ano ne
vodu,

Casto se citim velmi napjaty a vzruSeny. ano ne
Cas od asu se stévam rozéilenym, nejistyma utrd-|  ano ne
penym.

Dosti snadno se stdvim podriZdénym a Spatné| ano ne
naloZenym.
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Jsem ustarany a mam sklon vid&t &erné strinky| ano ne
vidi.

Mim skion probirat minulé problémy a mysletna| ano ne
t0, 00 s¢ stane.

Stévim se velmi nervoznim, kdyZ se néco nedafi.| ano ne
Mim sklon se piili§ podcefiovat a srovndvat se s| ano ne
drubymi lidmi ve sviij neprospéch.

Nespim prili$ dobfe a asi se citim unavenéj§imneZ| ano ne
druzi.

Skérovini: polita se s poétem kladnych odpovédi

0 -5 = vonormé¢
6 — 12 = vase citlivost je zvi¥ena

Vyie skére vam ukazuje vali tendenci ke zranitelnosti, p¥e-
citliv€lasti, k brani v&ci na pfili§ t&€Zkou vahu a pfilis k srdci.

UvadEné ukazky dotaznikii jsou zpracovany podle knihy
Reginald Beech: Staying together (Zistat spolu).
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