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Anotace

Bakalarska prace se zabyva pohledem na téma stres a technikami zvladani
stresu. Rozebira definici stresu, déleni stresu, jaké jsou jeho pfiznaky a slozky, jak
plsobi stres na naSe zdravi, dale jaké onemocnéni stres zplisobuje a v neposledni
fadé se také zminuje o technikach zvladani stresu. Cilem mé bakalarské prace je
seznamit se stresem a také zjistit jaké jsou rozdily u muzl a zZen, kdyz prozivaji stres.

Vyzkum jsem provadéla prostfednictvim rozhovoru.
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Annotation

This thesis deals with a view on stress and stress management techniques. It
discusses the definition of stress, separation stress, what are its symptoms and folders,
stress influence on our health, as well as how stress causes illness and last but not
least, also mentions the techniques of stress management. The goal of this study is to
introduce stress and also to find out what are the differences in men and women when

they experience stress. | conducted this research as an interview.
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Distress, eustress, stress phase, illness, symptoms of stress, stress, stressors,
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Uvod

Na uvod této bakalaiské prace si pfedstavime téma, kterym se budeme v celé
praci zabyvat. Tim tématem je: ,Stres a techniky zvladani stresu.”

Jedna se o téma, které je velmi diskutabilni a tyka se témér kazdého z nas.
Toto magické slovo ,stres“ bohuzel ovladlo celou nasSi spole€nost, nebot o stresu
slySime neustale, a to muze byt také jeden z hlavnich davodl pro€ se pravé stres stal
straSakem pro tak mnoho lidi. Velmi Casto slychame: ,Jsem ve stresu. Nestiham.
Nemam c¢as.” nebo podobné fraze. O stresu se piSe v novinach a ¢asopisech, mluvi se
o ném v rlznych diskuzich v televizi nebo si mizeme o stresu precist také spousty
kniZek a ¢lanku zvefejnénych na internetu.

Toto téma jsem si vybrala z ddvodu aktualnosti doby a také proto, Ze je velkym
problémem pro mnoho lidi, jak se vyrovnat se stresem v tézké zivotni situaci nebo pfi

stfetu s tzv. stresorem, tedy pavodcem stresu, ktery nas stresuije.

Cilem mé bakalafské prace bude seznameni se s touto danou problematikou
stresu, podle jakych pfiznakl, bychom meéli rozpoznat, Ze se jedna prave o stres, a ze
néco s nasim télem neni v pofadku, coz nam oznami varovné signaly, které jsou
vysilany z naseho téla. Budeme se také zabyvat moznymi pFi¢inami onemocnéni
v dusledku stresu a pokusime se najit moznosti feSeni jak Ize tento stres zmirnit,
odbourat a nebo ho néjak redukovat na minimum.

V praktické Casti bakalaiské prace bude naSim cilem provést prlzkum, ktery
budeme provadét pomoci metody rozhovoru. Tento prlizkum budeme realizovat se
zaméstnanci firmy Ceska zbrojovka a.s. Uhersky Brod a cilem tohoto prizkumu je
Zjistit jak stres pusobi na naSe respondenty, jaké jsou jeho mozné pfiiny nebo jaké

zpusobuje respondentim zdravotni komplikace.

Pod pojmem stres si mizeme prFedstavit vSechno, co nas obklopuje a néjak na
nas pusobi. MizZzeme sem zarfadit véci, okamziky a udalosti, které prfedvidame, ale i
v8echno to co nelze predvidat. BohuZel si ¢asto ¢lovék neuvédomuje, Ze se pravé
témito udalostmi jeho télo opotfebovava a tak zkou$i vydrz svého organismu.

Nasledkem toho muze byt az selhani organismu. Lidé by si proto méli uvédomit,
ze moznosti a schopnosti lidského organismu jsou omezené a precerfiovani vlastnich
sil Casto vede k jeho stresovému selhani. Nase télo se postupem €asu opotiebovava a

proto bychom mu méli vénovat také dostatek uvolnéni, odreagovani, relaxace,



dostatek spanku a mnohé dalSi vhodné doporuceni, které odbouravaji nebo redukuji
stres.

Stres mGze mit hodné podob a na kazdého jedince pusobi jinak, kazdopadné
jeho pfiznaky signalizuji, Ze néco s naSim télem neni v pofadku. Abychom se témto
pFiznakim vyvarovali, tak bychom neméli své télo podcenovat a zanedbavat.

V dnesSni moderni dobé jsou totiz na Clovéka kladeny stale vétSi pozadavky,
které maji za nasledek spéch, konflikty, pretizeni, nedostatek spanku, nervozitu,
podrazdénost a mnohé dalSi pfiznaky a komplikace. Lidé vétSinou byvaji kazdy den do
vecera v praci, a domu chodi utahani, podrazdéni a unaveni. Doma je vSak ¢ekaiji jesté
dalSi povinnosti, které musi zvladnout popf. vénovat se svym détem, které jejich
pozornost vyzaduji nebo potiebuji jejich pomoc napf. pfi uceni. Tito lidé jsou pak vice
nachylngjsi ke stresu protoze nemaiji dostatek volného ¢asu, odpocinku a relaxace.

Stres ma na kazdého Clovéka jiny dopad. Co jednoho Clovéka témér pfipravi o
nervy, tak nad tim muize jiny jen mavnout rukou a vubec si s tim nelame hlavu. Kazdy
jsme prosté jiny a kazdy jinak prozivame stres. Je mozné si takto vSimnout, ze kdyz je
Clovék dobie naladény, tak pfi setkani s tzv. stresorem Clovék reaguje jinak nez kdyby
byl unaveny, nevyspaly a bolela ho hlava. V dnesni dobé existuje nespocetné mnozstvi

doporuceni, technik, pfiruéek, cvi€eni jak se postavit stresu celem.



1 Teoreticka cast - STRES

Na avod prvni kapitoly se seznamime s pojmem stres a jeho definici od autor(
Praska a Praskové. Vysvétlime si puvod tohoto slova a kdy se tento pojem objevil
vubec poprvé. Dale se budeme zabyvat délenim stresu, popiSeme si jednotlivé
pfiznaky stresu. Rekneme si néco o fazich stresu, ke kterym si uvedeme také nazorny
priklad. Nesmime zapomenout na to hlavni, a tim jsou stresové faktory, nebo-li
stresotvorni Cinitelé, ktefi nam zpusobuiji stres.

V posledni podkapitole se budeme vénovat lidem, ktefi jsou odolni vici stresu a
pfiznakim, kterymi se tito lidé vyznacuji. Kratce se také zminime o stupnici

spolecenského pfizpusobeni.

1.1 Definice stresu

Prasko a Praskova (1996) definuji stres jako reakci organismu na nadmérnou
zatéz. U zvifat se tato stresova reakce objevuje hlavné v situacich, kdy jim jde o Zivot.
U clovéka ma socialni a psychologicka rovina podobny vyznam, jako rovina
biologického preziti, i kdyz stresova odpovéd se objevuje i v situacich, kdy Clovéku
nejde o zivot, napf. ve stresorech mezilidské komunikace.

NemUzeme ovSem fici, Ze stres je pouze Skodlivy. Urcitou miru stresu ¢lovék
potfebuje. Bez této miry bychom neméli dostatek podnétu k prfekonavani Zzivotnich
prekazek.

Stres pochazi z anglického slova ,stress* a ma puvod v latinském vyrazu
,Strigo, stringere“ coz v pfekladu znamena utahnout. Definici byt ve stresu“ mizeme
popsat jako byt vystaven riznym tlakim nebo byt v tisni.

Pojem stres se v literatufe objevil uz ve 14.stoleti, pozdéji pak v 17. stoleti, kdy
se tento pojem ujal ve fyzice. Ve 20. stoleti se stres za€al pouzivat ve fyziologii, pozdéji
pak takeé v psychologii a sociologii.

Po dobu prvni a druhé svétové valky se dostava do souvislosti s vyzkumem tzv.
vale€nych neur6z. To bylo také hlavnim dadvodem pro¢ se tak zvySil zajem pravé o
studium stresu a jeho pusobeni na lidské zdravi Clovéka. Dulezitou ulohu v jeho
zkoumani sehraly také prace H. Selyeho, ktery se snazi ve svych pracich formulovat
koncepci vieobecného adapta¢niho syndromu. Podle H. Selyeho kazdy novy stresor,
ktery pUsobi na organismus mlze produkovat vétSi a nebo stejnou obrannou reakci.
(Vyrost, Slaménik, 2001)
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Melgosa (1999) definuje stres jako reakci organismu na jeho potfeby a
pozadavky. Pod stresem se rozumi stav urcitého fyziologického nebo psychologického
napéti a také pfiprava na utok nebo uték. V neposledni fadé, nesmime zapomenout
zminit, Ze stres je poCatek mnoha onemocnéni.

Vyrost a Slaménik (2001) rozumi pod pojmem stres celkovou Zzivotni situaci,
komplikované Zivotni podminky a okolnosti jako nepfiznivy faktor tzv. stres, ktery na
Clovéka pusobi. Déle stres muze znamenat odpoveéd organismu na stresuijici Cinitele a

celkovy vnitfni stav ¢lovéka, kterymi je vystaven riznym nepfiznivym okolnostem.

Nize se zminime o rGznych typech déleni stresu. Jako prvni si uvedeme
pozitivni stres nebo-li také eustres. U tohoto druhu stresu se nejedna o emocionalni
zazitek. PFrikladem mohou byt situace, pfi kterych se snazime zvladnout néco, co nam
pfinasi radost. Na druhé strané to vSak vyzaduje patficné usili, které je tfeba do toho
vlozit. Jako pfiklad kladnych zazZitkd vyvolavajici eustres si mizeme uvést svatbu,
narozeni ditéte, vyhru ve sportce, nastup do nového zaméstnani, jubileum aj. Za
eustres |ze povazovat i sportovni soutéze, kdy je tento psychicky stav nékterymi lidmi
cilené vyhledavan. (Kfivohlavy, 2001)

Opakem pozitivniho stresu je takzvany negativni stres, kterému nékdy také
fikame distres. Pokud jsme vystaveni stresu jiz delSi dobu, ohroZujeme si tim nase
zdravi a navic se u nas zvySuje syndrom vyhofeni a riziko vzniku depresi. Pfikladem
tohoto druhu stresu muze byt napf. zména zaméstnani, stale vySSi pracovni
pozadavky, problémy s rodinnymi pfislusniky, nebo problémy se $éfem, umrti blizkého
¢lena rodiny, autonehoda, rozvod aj. (Magazin zdravi [online:])

Pod pojmem negativni stres si muzeme predstavit napf. situaci v praci kdy
mame pracovni stal zahazeny rdznymi ukoly, které je potfeba urgentné vyresit, k tomu
vdemu nam neustale zvoni telefon nebo nas obtézuje kolega a nakonec pfijde jesté
rozCileny $éf s ukolem, ktery nepocka. Kdyz se takové stresové stavy zméni v setrvaly
stav, nasledkem toho mlze byt fada zdravotnich problému pocinaje vysokym krevnim
tlakem, Zzalude&nimi viedy nebo v horSim pfipadé i infarkt. (Geisselhart, Hofmann-
Burkart, 2006)

Dle Nakone¢ného (2004) charakterizujeme posttraumaticky stres jako
zvlastni pfipad stresu, ktery je vyvolan po prozité traumatizujici situaci. Je to jakési
doznivani utrpéného traumatu nebo také jeho pfipominka. Typickym pfikladem jsou
posttraumatické stavy osob, které prezili valku, koncentracni tabory, trpély désivymi

sny nebo vzpominkami.
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Witkinova (2009) se zmifnuje o tzv. zenském stresu, ktery jak jiz z nazvu plyne
postihuje hlavné Zeny. Mezi nej¢astéjSi pfiznaky patfi ztrata menstruace, potiZze pfi
soulozi, ztrata chuti na sex, premenstruaéni syndrom nebo v horSich pfipadech se
muze jednat i o neplodnost.

Pod chronickym stresem mame na mysli napf. to, kdyz nas nékdo v praci
vyvede z miry, i kdyZ nasemu zdravi to zpravidla nijak zvlast neuskodi. Problém je,
kdyZ uz v8eho zatne byt moc. Mezi nejCastéjSi pFiCiny chronického stresu patfi
napfiklad trvala nespokojenost s vlastnim zivotem.

PFic¢inou toho mohou byt dluhy, Spatna finanéni situace, Clovék se boji ztraty
zaméstnani nebo je dlouhodobé nezaméstnany, dale to mize byt Spatny zdravotni stav
a nebo problémy v manzelstvi. Chronicky stres zplsobuje fadu zdravotnich problémd,

proto je tfeba ho v&as zadit fesit. (OnaDnes.cz [online])

O tom jaké jsou nejCastéjSi priznaky stresu se piSe v mnoha pfiruckach a
knihach, proto je nutné tyto pfiznaky nepodcerovat a vyhybat se jim. Jedna se totiZ o
varovné signaly. P¥ili§ silny stres ma za nasledek fadu zavaznych zdravotnich
problém{ a onemocnéni.

Nize se zminime o tfech typech déleni pfiznaku stresu dle Kfivohlavého (2001).
Kazdy typ ma urcité pfiznaky, podle kterych €lovék pozna, Ze néco s jeho télem neni
v porfadku, a Ze se mlize jednat o stres, ktery je v mnoha pfipadech pro nase télo velmi

nebezpecny.

Jako prvni si uvedeme fyziologické priznaky, které se vyznacuji dle Kfivohlavého
(2001) nasledujicimi znaky:

e busenim srdce, zrychlenou nebo nepravidelnou Cinnosti srdce

e Dbolesti a svirdnim na hrudi

e potizemi s vidénim, popF. dvojitym vidénim

e nechutenstvim a plynatosti

e bolesti bficha, prdjmy

e Dbolesti hlavy a migrénami

e bolesti konCetin

e sniZzenou chuti na sex

e nebo nepravidelnou menstruaci
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Jako druhé déleni uvadi Kfivohlavy (2001) emocionalni nebo-li citové pfiznaky, mezi
o Casté zmény nalad, labilitu
e ustarané chovani
¢ nadmérny pocit Uunavy
e problémy s udrzenim pozornosti
e zvySenou podrazdénost, popudlivost a Uzkostlivost
e omezenou komunikaci a kontakt s lidmi

e nadmérné starosti o vlastni vzhled a zdravotni stav

Jako posledni si uvedeme behavioralni pFiznaky, které Kfivohlavy (2001)
charakterizuje podle nasledujicich pfiznaku:

e VvétSi nemocnost, oslabeny imunitni systém

e nerozhodnost

o vé&tSi sklon k nepozornému jednani

e pracovnik, ktery byl dfive dobrym pracovnikem, zaCne napf. zapominat, neplini

své ukoly, strani se lidi, ma problémy s komunikaci

e pfejidani nebo ztrata chuti na jidlo

e problémy s usinanim

e problémy s feCi — koktani, pfefikavani

e problémy fesi alkoholem, cigaretami nebo drogami

1.2 Slozky stresu

Melgosa (1999) tvrdi, Ze stres se sklada ze dvou zakladni slozek, tou prvni je
reakce na stres a druhou slozkou jsou stresové faktory.

Reakci mame na mysli napf. reakci ¢lovéka na stresovy faktor. Tato reakce je u
kazdého Clovéka individualni. Udalost jakou je napf. rozchod mlze byt pro jednoho
Clovéka vyCerpavajicim zazitkem, ktery plsobi negativné na jeho nervovy systém,
zatimco druhy Clovék tutéz situaci bere s patficnym nadhledem a zlstava naprosto
v klidu. Dle Harrse a Maiera (1994) se v nas vyvolava stresova reakce velmi ¢asto a
navic bez moznosti odbourani stresovych hormonl a nahromadéné energie. Pokud se
tato nahromadéna energie nedostane ztéla ven, tak na nas v nasem téle pusobi

dlouhodobé jako jed. Tento stres je pak pro Clovéka velmi Skodlivy a nebezpecny.
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V grafu Cislo 1 mame pro lepSi predstavu, znazornéné jednotlivé faze stresu,
tedy fazi varovani, odolavani a jako posledni fazi vyCerpani. Kazdou fazi si pfesné

popiSeme a uvedeme si k ni také priklad, jak se tato faze projevuje ve skute¢nosti.

Graf 1: Faze stresu

FAZE ST'RESU

| opoLNosT
NA BEZNE UROVNI

ODOLAVANI VYCERPANI

VAROVANI

Zdroj: Melgosa, J., r.1999, s. 24

Poplachova, alarmujici nebo také varovna faze je dle E. Drotarové a L.
Drotarové (2003) prvni fazi stresu, pfi které dochazi ke stfetu se stresorem. V této fazi
pfipravuje nervova soustava organismus na vydej energie. Pokud organismus toto
setkani se stresovou situaci zvladne, tak stresova reakce odezni a nasleduje
zotavovaci faze. V pfipadé, Ze stresova reakce neodezdi a pokracuje dale, nastupuje
druha faze — faze rezistence.

Jako priklad si mlzeme uvést stres soukromého podnikatele, ktery pfiSel
v dusledku ztraty o svého bratra. Ten mu byl jeho pravou rukou a pomocnikem pfi
zvladani riznych slozitych pracovnich problému. Varovani se projevi tehdy, kdyz
podnikatel zjisti, Ze prace se mu hromadi a k tomu v8emu neni mozné splinit vSechny
terminy u slibenych zakazek. DalSi problémy v podobé vyfizovani pohledavek nebo

nezaplacenych faktur stres dale znasobuiji. (Melgosa, 1999)

Druhou fazi oznaduji E. Drotarova a L. Drotarova (2003) jako fazi rezistence
nebo fazi odolavani. Ktéto fazi dochazi tehdy, pokud stres pfekroCi polatecni
varovnou fazi. Ukolem organismu je adaptovat se na stresovou situaci. Fyziologické
procesy z prvni faze se snazi obnovit normalini funkce. Clovék se snaZi najit vhodny

zpusob, jak se vyrovnat se stresem nebo jak ho alespon snizit. Pokud se to ¢lovéku
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nepodafi, tak se pro ného kazdy dalSi pokus stava neuspédnym a vyvolava v ném pocit
beznadéje. Pokud stresor pusobi nadmérné dlouho a nedafi se ho zmirnit, nastava
faze vyCerpani.

Napf. kdyZ se podnikatel snazi vSechnu nahromadénou praci zvladnout sam, a
na zvladnuti této prace ma malo ¢asu. Pokud se mu to nepodafi stihnout, zaCinaji se u
néj objevovat frustrujici pocity, pfi nichz podnikatel ztraci energii a snizuje se i jeho

vykonnost. (Melgosa, 1999)

Jako posledni fazi stresu zminuji E. Drotarova a L. Drotarova (2003) fazi
vycerpani. V této fazi se objevuji fyziologické disfunkce z prvni faze. Stresory pUsobi
na organismus tak silné, Ze ho oslabuji, coz mize mit za nasledek selhani organismu,
oslabeny imunitni systém a Castd onemocnéni. Faze vy€erpani se projevuje unavou,
stavem uzkosti nebo depresi.

Dostat se do této faze stresu je pro podnikatele velmi Skodlivé, jak po strance
télesné, tak i duSevni. Podnikatel muze pracovat dlouho do odpoledne, aby se mu
podafilo vSe stihnout. Kdyz pfijde vecer dom, tak nemlze usnout a pfemysli dlouho
do noci, jak tuto sloZitou situaci vyfeSit. Probouzi se brzy rano, neodpocinuty a do
prace odchazi unaveny. K uniku z této faze potfebuje znacné usili. A je zde vétSinou
nutna i odborna pomoc z venku napf. od rodiny, dobrého kamarada, |ékafe, nebo
pokud to zajde hodné daleko, tak muze pomoci navstéva psychologa nebo psychiatra.
(Melgosa, 1999)

Jak jiz bylo fe€eno, druhou slozkou stresu jsou stresové faktory nebo-li
stresotvorni Cinitelé. Dle Geisselharta a Hofmanna-Burkarta (2006) délime stresové
faktory na vnitfni a vnéjSi. VnéjSi faktory, které vyvolavaji stres rozezname podle jejich
povahy a to tak, ze jim budeme Celit efektivnim vynalozenim ¢asu a energie. Jde o tzv.
Loptimalizované sebefizeni®.

Vnitfni stresové faktory se odhaluji o néco slozitéji, v téchto faktorech klademe
vinu na ostatni. Skute¢nost, Zze jsme se dostali do stresové situace, si nechceme
pfipustit a tak klademe radéji vinu na $éfa, partnera nebo déti nez abychom si pfiznali,
Ze v dané situaci jde o nas vlastni perfekcionismus, ktery zplsobil to, Zze jsme pod
tlakem. Pocit stresu je zde velmi ¢asto vyvolany z divodu nasSich nejasnych pocitu.
Presto se muzeme témto faktordm, které vyvolavaji stres, ucinné branit. A to tak, ze se
cilené uvolnime a zauvazujeme o svych vnitfinich hodnotach. Tim pocitime mensi

vnitfni napéti a budeme pravdépodobné i vykonnégjsi.
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Prasko a Praskova (1996) tvrdi, ze nosiCem stresu muzou byt rlzni lidé kolem
nas. Nékdy je to tim, jak se chovaji, neustale nékoho kritizuji, karaji nebo manipuluji.
Stresorem pro nas mUlze byt napf. nepfijemny $éf, hadavy tchan, problémova kolegyné
apod. Pro kazdého z nas muze byt stresujici néco jiného. Nékdo se neciti ve své kuzi
kdyz je kritizovan, jiny Clovék proziva uzkost, kdyz ma promluvit pfed vétSim poctem
lidi.

Stresofi vykazuji nize uvedené znaky (Prasko a Praskova 1996) :

o Lidé, ktefi maji nepfijemny vyraz tvafre, jsou zamraeni, neusmivaji se, stale
uhybaji pohledem pfed druhymi, divaji se jinam.

o Neustale si stézuji na své problémy, délaji ze sebe chudaky, snazi se v nas
vzbudit litost, mluvi jen o sobé, chtéji ovladat rozhovor, skaCou do feci, musi
mit vzdy posledni slovo.

e Kritizuji, kontroluji, moralizuji, obvifuji, vZzdy se v8im souhlasi, nemaji svij
nazor, stale jsou pfipraveni k utoku.

e Tito lidé mluvi povySené, zesméSnuji druhé, mluvi pFilis tiSe a malo
srozumitelné, nuti nas k nadmérné pozornosti.

e Neumi si pfiznat svoji chybu a proto neustale vSe svaluji na druhé, |zou,

vymysleji si, vymlouvaji se a zatloukaji.

Dle Snydrové (2006) dé&lime nejéast&jsi kazdodenni stresory do &tyF kategorii.
Prvni kategorii jsou vztahové stresory, do kterych fadime napf. neshody s rodici,
zavislost na rodicich, at uz se jedna o zavislost materialni nebo citovou, komplikované
nebo problémové bydleni s rodi€i, rozvod mezi manzely, neshody mezi partnery,
zarlivost, rozdilnou potfebu sexu, narozeni ditéte do rodiny, problémy s vychovou déti,
problémy s dorlstajicimi détmi v puberté, odstéhovani ditéte aj.

Druhou kategorii jsou pracovni nebo také vykonové stresory. Do této
kategorie patfi napf. nizky rodinny rozpocet, ktery neni dostacujici pro zabezpeceni a
uziveni rodiny, riziko ztraty zaméstnani nebo ztrata zaméstnani, velka hypotéka, dluhy,
pujcky, problémové vztahy na pracovisti at’ jiz s kolegy nebo s vedoucim, nedostatecné
finan€ni ohodnoceni, prace ve ztizenych pracovnich podminkach, jako je nadmérny
hluk nebo vyskyt velkého mnozstvi prachu.

Ke stresoriim souvisejicich s zivotnim stylem radime neodpovidaji bydleni,

nedostatek zajm0 a koni¢kud, maly pocet pratel nebo stereotyp v Zivoté.
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Posledni kategorii jsou nemoci, zavislosti a handicapy. Do této kategorie
fadime, jak télesné, tak psychické nemoci nebo nemoci &lena rodiny, zavislost na
drogach, alkoholu nebo lécich u sebe samého, u partnera nebo v hordim pfipadé i u
déti. Spada sem také zavislost na automatech nebo télesny a psychicky handicap

Clena rodiny.

1.3 Lidé odolni viéi stresu

Rheinwaldova (1995) se zmifuje o tom, ze mezi nami existuji lidé, ktefi tyto
stresové situace nevytvareni a rozhodné sami stresem netrpi, tzv. tito lidé jsou odolni
vuéi stresu. Témto lidem Fikame také IéCitelé stresu. A maji spoustu péknych

vlastnosti, které bychom méli kazdy z nas rozvijet i u sebe.

Charakteristické znaky téchto lidi:

e Umi pozorné naslouchat druhym a nechaji druhé vyjadfit své nazory a city.

e Snazi se Casto usmivat, zdravi lidi kolem sebe, mluvi pozitivné a umi délat
kompromisy.

e S druhymi lidmi jednaji jako se sobé rovnymi a nepovySuji se nad nimi.

e Upfimné ocenuji druhé a neSetfi city, vazi si druhych a také jejich prace.

o \Vyzafuji ze sebe klid namisto stalého spéchu, déli se ¢estné o informace a své
zkuSenosti s druhymi.

e Umi udrzet tajemstvi a dodrzuji své sliby, davaji druhym své slovo jen kdyz vi,

Ze ho mohou dodrzet, upfimné se zajimaji o druhé.

S témito lidmi, ktefi vlastni nékteré z vySe uvedenych vlastnosti je pfijemné jak
pracovat, tak zit. Tito lidé v nas umi vyvolat to nejlepsi, co v sobé ukryvame. Pomahaji
nam rozvijet sebeduvéru, sebejistotu a optimismus. Vedle téchto lidi se citime chytfi,
vtipni a hodnotni. S nékterymi viastnostmi se muzeme narodit, ale vétSinou jsou tyto
vlastnosti, vypéstovany v rodiné, ve Skole nebo ve spole¢nosti.

Pokud tyto vlastnosti nevlastnime, muzeme se zbavit negativniho mysleni a
nahradit je novymi pozitivnimi vlastnostmi. Velmi dulezité je, aby tyto zmény vychazely

z vnitfnich potfeb Clovéka a jeho pfesvédcCeni. Rheinwaldova (1995)
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Dr. Richard H. Rahe a Dr. Thomas H. Holmes vypracovali Stupnici socialni
pfizpUsobivosti. Do této stupnice uvedli jak pozitivni udalosti, jako napf. snatek,

téhotenstvi nebo narozeni ditéte, tak i udalosti negativni. (Melgosa, 1999)

Tabulka 1: Holmese-Raheho stupnice

Poradi Udalost Pocet bodu
1. Smrt manzela nebo manzelky 100
2. Rozvod 73
3. Oddéleni nebo-li odlouc¢eni 65

manzell
4 Smrt rodinného pfislusnika 63
5 Vazné zranéni nebo nemoc 53
6. Uzavreni siatku 50
7 Ztrata zaméstnani 47
8 Problémy v manzelstvi 45
9 Téhotenstvi 40
10. Narozeni ditéte 39
11. Adaptace v novém zaméstnani 39
12. Problémy v sexualnim zivoté 39
13. Smrt blizké osoby, pritele, 37
kamarada, kamaradky
14. Zména vykonu povolani 36
15. Hypotéka 31

Zdroj: énydrové, 2006, s.121-122

Toto hodnoceni vyjadfuje miru zatéze, kterou je tfeba vynalozit na vyrovnani se
s nékterou z vySe uvedenych Zzivotnich udalosti. Pokud dosahneme béhem jednoho
roku hodnotu 150-ti bodl mize nam to pfinést az 37 % pravdépodobnost télesného
onemocnéni. V pfipadé, Zze dosahneme hodnoty vyssi jak 300 bodu za rok, tak je riziko

télesného onemocnéni az 80 %. (Snydrova, 2006)
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2 VLIV STRESU NA NAS ORGANISMUS

V této kapitole se budeme vénovat tématu Vliv stresu na nas organismus. Jak
je jiz nékolik let znamo, tak stres bohuzel souvisi i s fadou zavaznych onemocnéni,
které vznikly v dusledku nahromadéného stresu. Zminime se také o
psychosomatickych dusledcich opakovaného stresu a nakonec si fekneme par slov o

nemocech, které mize stres vyvolat jak u muzu tak i u Zzen.

2.1 Stres a néktera onemocnéni

Jiz fadu let existuje podezfeni, Zze stres souvisi se vznikem rakovinotvornych
bunék, které vedou ke vzniku velmi znamého onemocnéni, kterym je rakovina.
PFicinou tohoto onemocnéni je také to, ze se mnoho lidi v zatéZovych situacich chova
tak, ze svému zdravi Skodi. Spousta lidi se ve vypjatych situacich odreagovava napf.
vétsi konzumaci jidla a tim se zbyte€né prejida, vykoufi vice cigaret za den, vypije vice
alkoholu a tim se zbyte¢né vystavuje znamym rizikovych faktorlm pro toto
onemocnéni.

Psychika se také stale Castéji spojuje s nasim imunitnim systémem, kterému se
pfipisuje vyznamna role pfi vzniku rakoviny.

Jako pfiklad si muzeme uvést brzlik. Stimulace brzliku mlze brzdit vznik
rakoviny, ale naopak také jeji rlst. Pokud bychom tuto Zlazu oslabily nebo dokonce
operativné odstranily, jak bylo dokazano na pokusech u zvifat, tak existuje vysoka mira
nachylnosti k rakoviné. Pokud jsme ve stresu, tak dochazi k utlumovani funkce brzliku.
(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009).

Empirickymi studiemi bylo zjisténo, ze existuje ur€ity vztah mezi infekénimi
onemocnénimi a stresem. Kdyz jste ve stresu, existuje vétsi pravdépodobnost, ze
dostanete rymu, chfipku nebo nachlazeni. Vyzkumy bylo zjiSténo, Ze tomu tak
skute¢né je. ,Stone (Stone et al, 1987) sledoval skupinu lidi, ktefi pravidelné
zaznamenavali tézké (stresové) zaZitky (udalosti, situace, apod.).” DoSel ke zjisténi, Ze
u lidi, u kterych doSlo k vyraznéj$i zméné v jejich zivoté, se objevilo do tfi az ¢tyf dna
nachlazeni nebo chfipka. U lidi, kterym se stalo néco negativniho, se objevilo

nachlazeni nebo chfipka za ¢étyfi az pét dnl. (Kfivohlavy, 2001, s. 278)

Pravé vystresovani lidé si velmi Casto stézuji na bolesti zad. Nejvice lidi

v pracovni neschopnosti byva z dlivodu problémy se zady. Zdrava uvolnéna patef ma
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tvar pismene S a je pohybliva ve tfech smérech — nahoru a dol(, doprava a doleva a
dopfedu a dozadu.

Tento trojrozmérny pohyb je pro nas velmi dulezity. Mezi obratlemi se
nachazeji meziobratlové ploténky, které na tento pohyb reaguji. Pokud ¢lovék prosedi
cely den u pocitacCe, tak se to Casem projevi i na jeho patefi. A to napfiklad ni¢enim

plotének, které je pfinejmensim velmi bolestivé. (Tuckenbrodt, 2006)

Pokud Clovék proziva stres, tak dochazi ke zvySené aktivité srdce na zakladé
nervovych a hormonalnich stimull, projevuje se to tim, Ze srdce vice pumpuje, a
v dusledku toho se nam pak zacina zvySovat i krevni tlak. V pfipadé, Ze tato vysoka
zatéz bude trvat dlouho muze dojit az k oslabeni ¢&innosti srdce. DalSi vazné
onemocnéni muze vzniknout pokud se spoji vysoky krevni tlak a vysoka hladina
cholesterolu. Muze to mit za nasledek onemocnéni anginou pectoris nebo infarktem
myokardu.

Prestoze je stres jednim zrizikovych faktorl, ktery se podili na vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, tak vS8echny dalSi faktory se stresem souvisi jako
napf. vysoky krevni tlak, alkohol, nikotin, sedavy zpusob zZivota atd. Tyto faktory vSak

muUzeme Castecné ovlivnit, tim Ze se nékteré z nich pokusime omezit. (Melgosa, 1999)

Od 65 let nahoru pfedstavuji srdecné-obéhova onemocnéni nejastéjsi pficinu
smrti u obou pohlavi. Srdeéni infarkt, ktery byl v minulosti povazovan za typické
onemocnéni muzl, je proto také Casto Zzenami podceriovan. V poslednich letech se
vyskyt srde¢niho infarktu u muzd podstatné snizil, zatimco byl zaznamenan vys$Si
narGst u Zen. Zeny jsou totiz ohroZeny nejvice infarktem po obdobi menopauzy. Po
nastupu menopauzy jsou pak Zeny chranény pohlavnim hormonem estrogenem. Av8ak
vlivem nezdravého zpusobu Zzivota (koufenim, nadvahou, nedostatkem pohybu) tato
ochranna funkce klesa.

Zeny by proto mély v pfipadé potizi jako jsou dudnost, pocit tisn&, bolest
v hrudniku nebo v pazi, brat v uvahu mozné riziko srde¢niho onemocnéni. (Huber,
Bankhofer, Hewson, 2009)

Bolest hlavy je dalSim velmi Castym zdravotnim problémem, ktery vznika

v dusledku nadmérného stresu a trapi velkou ¢ast populace. Nej¢astéjSi bolesti hlavy,

ktera trapi vétsinu lidi je pravé migréna.
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Migréna se projevi tehdy, pokud dojde ke zuzZeni cév vedoucich k mozku. Tyto
cévy prochazeji relaxacnim reflexem pravé v tom okamziku, kdyz dochazi k uvolfiovani
toxickych latek. Pokud se tyto toxické latky dostanou na nervova zakonceni, tak Clovék
pocituje bolest. Tato bolest mOze byt také nékdy doprovazena nevolnosti,

podrazdénosti nebo precitlivélosti na svétlo a hluk. (Melgosa, 1999)

Dale Melgosa (1999) tvrdi, Zze cely zazivaci systém je ovlivhovany naSimi
emocemi. Snad kazdému z nas se uz nékolikrat stalo, Ze mu ze strachu vyschlo
v ustech nebo ze nebyl schopen polknout jediné sousto. Stres a uzkost vedou ke
zménam zaludeénich funkci, u kterych vySle zaludek do mozku signal, tzn. ze ¢lovék
ztrati pocit hladu.

Pokud jsme roz€ileni a mame v sobé odpor, tak produkuji Zalude¢ni stény rizné
kyseliny a enzymy, které maji za nasledek naruSeni ochranné slizni¢ni vrstvy, které
vedou az ke vzniku zaludecnich viedu. Stresem, ale mlze trpét také nase slinivka,
pokud se nam zuzi zZluCové a pankreatické kanalky, které muizou vést az k zanétu

slinivky bfisni.

2.2 Psychosomatické diisledky opakovaného stresu

Psychosomatické nemoci obvykle vznikaji v dusledku pFedchazejiciho
dlouhotrvajiciho stresu, ktery si €asto ani neuvédomujeme. Pak se v dusledku
nedostateéného odpocinku citime unaveni a trpime nedostatkem spanku. Mame na
sebe minimum volného ¢asu a neustale v tomto uspé&chaném Zivotnim stylu
pokraCujeme, i kdyz vime, Ze se takto necitime dobfe. Néktefi lidé se snazi pracovat
nepretrzité a vydrzet to co nejdéle. Nadmérna zatéz se vSak mlze Casem projevit

télesnym problémem nebo nemoci. (Centrum IéCby a prevence [online]).

VSichni vime, Ze i naSe nalada ma velky vliv na nas zdravotni stav. VSeobecné
je totiz znamo, ze pokud se chce pacient vylécit, tak musi Ié€eni napomahat jak svou
vili k Zivotu, tak svymi vnitfnimi postoji. Zaludeéni neuréza nebo bolesti hlavy, které
jsou vétsinou vyvolany rozcilenim nebo néjakou citové naro€nou situaci, fadime k tzv.
psychosomatickym obtizim.

Vysvétlime si jak vznikaji tyto psychosomatické onemocnéni. Védci zastavaji
nazor, ze pretrvavajici emocionalni konflikty, hlavné konflikty vyvolané v détstvi jsou
poCatkem vzniku onemocnéni u pacienta. Jako pfiklad si uvedeme kojence, ktery citi,

Ze jeho matka nema na kojeni dostatek Casu a klid, proto tento kojenec bude pit rychle,
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a nasledkem toho se u ného zaéne projevovat neklidnost. Postupem €asu se u ného
v8ak muze rozvinout precitlivélost zazivaciho systému, ktera se mize v pribéhu Zivota

zménit i v néjaké akutni onemocnéni. (Kern, Mehl, Nolz et al., 1999)

Prasko a Praskova (2001) tvrdi, Ze pokud se stresova reakce opakuje tak to
muze mit za nasledek pretézovani psychiky i télesnych systému. Nize si uvedeme dva

typy déleni stresové reakce:

Vztahové problémy
o konflikty mezi manzely
o konflikty mezi rodici

o konflikty mezi zaméstnanci

Psychické poruchy
e potlaCeni sexualni touhy
e pocity uzkosti
e deprese

e problémy se spankem

Melgosa (1999) vysvétluje pojem psychosomatické nemoci jako nemoc, ktera
ma pficinu v psychologickych problémech, ale projevuji se i télesné. Témér kazdy nas
zivotné dulezity organ muze byt ovlivnény emocemi a to bud pfimo nebo nepfimo.
V nékterych pfipadech mlze byt stres pfi€inou téchto nemoci, v§ak na druhé strané
muze vystupovat pouze jako podpurny faktor. Stres muze pomoci k propuknuti néjaké
nemoci u Clovéka, ktery k ni ma sklony. Na druhé strané je vSak mozZné, Ze bez

nadmeérného mnozstvi stresu by se tato nemoc tfeba vibec neprojevila.

Déleni psychosomatickych nemoci dle Melgosy (1999):
e dermatologické nemoci [problémy s nadmérnym vypadavanim vlasl, problémy
s pleti (akné, kopfivka, ekzém, lupénka), nadmérné poceni]
e svalové nemoci (projevuji se napf. bolestmi zad, svalovymi kfeCemi nebo
revmatismem)
e problémy s dychanim (zanéty pradusek, astma, rizné alergie)
e pohlavni a mocovy trakt (gynekologické zanéty, problémy s impotenci,

problémy s udrzenim moci)
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e endokrinni nemoci (problémy s nadvahou)

e nervové nemoci (tik v oku, bolesti hlavy a svalu)

2.3 Nemoci, které miize stres vyvolat u obou pohlavi
V této podkapitole se budeme zabyvat stresem, ktery mize vyvolat stejné
nemoci jak u muzl tak i u Zen. Zminime se o téch onemocnénich, kterymi jsou nejvice

obé pohlavi ohrozeny.

Permanentni stres muze vyvolat srde¢ni infarkt, mrtvici, vysoky krevni tlak,
poruchy spanku, zalude¢ni viedy nebo dokonce onemocnéni §titné zlazy. Jelikoz stres
negativné puasobi na krevni cévy, tak je zde velka pravdépodobnost onemocnéni

arterioskler6zou.

Pokud jsme dlouhodobé ve stresu tak naSe télo produkuje hormon kortizol,
ktery podporuje chut k jidlu a ¢lovék se pak zbyte¢né prejida. Proto mlze byt stres u

nékterych jedinct pfi€inou tloustnuti a davodem pro€ se jim nedafi zhubnout.

Jestlize jsme Casto pod vlivem stresu, tak muzZe dojit k oslabeni naseho
imunitniho systému, protoze stresové hormony kortizol a adrenalin vyrazné redukuji
aktivitu bunék imunitniho systému. To ma za nasledek ¢asté onemocnéni, rlizné

virdzy, chfipky atd.

PFi dlouhodobém stresu se z téla vyplavuje mediator interleukin 6, ktery muze
vést k zanétim vorganismu, vyrazné zvySuje riziko srde¢nich a obéhovych

onemocnéni, ale také zvySuje riziko cukrovky a osteoporozy.

Stres blokuje energii, hlavné kdyz &lovék trpi nedostatkem spanku. To ma za

nasledek velky pocity Unavy a vy€erpani.

Rakousky neurolog a psychiatr, Prim. Dr. Udo Zifko, tvrdi, Ze stres je jednim

z hlavnich rizikovych faktoru, které zpasobuji mrvici.
Univ.-Prof. DDr. Johannes Huber tvrdi, Ze stres agresivné ni¢i bunécné stény

nervovych a mozkovych bunék. To pak zpUsobuje pfedCasné starnuti, onemocnéni
atd. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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3 ZVLADANI STRESU

K kapitole zvladani stresu se budeme zabyvat zasadami spravného stravovani,
Zivotospravou, spravnym hospodafenim s Casem a také psychickymi technikami
zvladani stresu, fekneme si také par slov, které pohybové aktivity jsou dobré na

odbourani nebo zmirnéni stresu a nakonec si uvedeme par pfikladd k relaxaci.

3.1 Stravovaci navyky a hospodareni s €asem
Jak jiz uvadi Melgosa (1999) tak se stresem souvisi i naSe stravovaci navyky.
Lidé, ktefi jsou ve stresu ji bud hodné& nebo malo. Oboji je samoziejmé Spatné. Pokud
nas$ organismus trpi stresem, tak spotfebovava vice energie, a také ji spotfebovava
rychleji.
Rheinwaldova (1995) fadi mezi zasady spravného stravovani nize uvedené:
e Jist v pravidelnych intervalech nékolikrat denné.
e Omeazit pfijem tukd, cukr, sll a kofeni.
e Jist dostatek ovoce, zeleniny a celozrnné obiloviny.
e Dbat na dostatek tekutin. Dospély Clovék by mél vypit 1,56 — 2 |
tekutin denné.
e Zvysit uzivani vitaminu B a C. Stres nas ho totiz z téla zbavuje a
proto bychom méli dbat na to, abychom ho méli dostatek. Vitamin B
je dulezity pro mozkové buriky. Pokud trpime jeho nedostatkem, tak
muzeme byt vice unaveni, mizeme mit depresi atd. Vitamin C je
dllezity k tomu, aby se télo vzpamatovalo po néjakém zakroku jako

je napf. operace, t&hotenstvi nebo nemoc.

Dle E. Drotarové a L. Drotarové (2003) je odpocinek velmi dulezity pro
regeneraci organismu. RozliSujeme dva druhy odpocinku: aktivni odpocinek (sport,
relaxaéni cviCeni) a pasivni odpocinek (spanek, sledovani televize). Oba dva typy
odpocinku jsou k odbouravani stresu velmi nutné.

K obecnym zdsadam odpocinku patfi napf. dat si po kazdé hodiné prace,
alespon 5 minut pauzu. Pfi praci s poclitatem provadét tzv. ,minutovou” ocni
gymnastiku (napf. pohled z okna ven, krouzeni o€ima atd.). Odpocinek, pfi kterém
myslite na praci, neni odpoCinkem. Alespon 1 den v tydnu by mél byt vyhrazeny na

odpocinek.
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Spanek je jednim z pfirozenych zplsobl odbouravani nasledkl stresu. Pokud

je spanek nekvalitni, tak tuto funkci neplni. Nasledkem je snizeni odolnosti vici zatézi,

a také vznik depresi. Problémim s usinam mizeme pfedchazet tak, Zze zménime nas

Zivotni styl, budeme se vénovat pravidelné sportu a také budeme dostatecné odpocivat

a relaxovat. (E. Drotarova a L. Drotarova, 2003).

Obecné rady dle E. Drotaroveé a L. Drotarové (2003):

Chodit spat a rano vstavat pfiblizné ve stejnou dobu.

Pokud omezime z néjakého dlvodu vyrazné spanek a nebo ho
upIné na jednu noc vynechame, méli bychom mit na paméti, Zze doba
dospavani bude kratsi.

Kvalita spanku muze byt ovlivnéna kvalitou, ale také mnozstvim
snézeneého jidla. Proto by veCefe méla byt lehCi a neméla by byt
tésné pred spanim.

Omezit pfed spanim alkohol, kofein, Eerny €aj, coca-colu atd.

Pravidelné vétrat mistnost na spani.

Pokud $patné hospodafime s ¢asem patfi to k vaznym stresorim, které nas

mohou zbyte¢né stresovat. Tomuto stresu se v§ak muzeme vyhnout. Pom(ize nam

v tom harmonogram ukoll, které mame vyresit.

Mezi obecné zasady patfi:

Davat si za cil pouze jasné a dosazitelné cile, tzn. vzit si jen tolik
prace, kolik jsme schopni sami zvladnout.

Pokud mozno nepfebihat od jedné Cinnosti ke druhé, ale nejdfive
dokonéit jednu €innost a pak zacit druhou.

Naucit se delegovat praci i zodpovédnost na jiné, a to jak v praci, tak
i doma.

Psat si pravidelné seznam ukolU, ktery nam pomuze vyvarovat se
riznych opomenuti.

Dulezitost jednotlivych ukoll si mizeme béhem dne ménit.

Délat si harmonogram ma smysl pouze tehdy, pokud ho budeme

pravidelné vést a pomUlze nam lépe si zorganizovat svuj ¢as.
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3.2 Psychické techniky zvladani stresu
Pokud jsou lidé stresovani, mohou stres lépe snaset za podminky, Ze jsou
uvolnéni. V dnedni dobé existuji rizné relaxacni cviceni, které pomahaji odbourat

vnitini stresové reakce. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Meditace pochazi zlatinského slova meditatio, coz v pfekladu znamena
.premysleni o néfem, nebo medius — ,stied“. Meditace je cviCeni, které ma za cil
zastavit mySlenky a navodit vnitfni prazdnotu. Tento zménény stav védomi, pomaha
odbouravat stres, podporuje vnitfni harmonii a dodava nam klid a silu. (Huber,
Bankhofer, Hewson, 2009)

Autogenni trénink vznikl ve 30. letech minulého stoleni z hypnézy. Pojem
»2autogenni“ ma puvod v fecting, v prekladu to znamena ,puvodni“ nebo ,samostatny*.
Jeho autorem je J.H. Schultz. Tento trénink se sklada z Sesti ¢asti cviceni. Lidé pfi ném
pocituji klid, tihu a teplo. Pocit tihy vznika pfi uvolnéni svalli, pocit tepla se dostavi,
kdyZ se nam rozSifuji cévy a k uvolnéni dochazi pfi spanku.

PFi autogennim tréninku se zvySuje soustfedénost, duSevni vykonnost, odolnost
organismu a v neposledni fadé se zvySuje i naSe imunita. Tento trénink je dllezité
délat pravidelné&, aby organismus reagoval rychleji na vyzvu k uvolnéni. (Geisselhart,
Hofmann-Burkart, 2006).

Autosugesce slouzi k trénovani nevédomi, aby se nechalo ,naprogramovat"
védomim. Diky této metodé dochazi k zakotveni pozitivhich pfesvédceni v nevédomi.
To nam muze pomoci k dosazeni naSich cild — napf. uzdraveni se znemoci,

absolvovani zkousek atd. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009).

Pozitivni seberozhovory uzce souvisi s autosugesci a fika se ji také ,malé
umeéni sebeovliviiovani.“ Malé se ji fika z toho dlivodu, Ze je mozné ji provadét kdekoliv
a kdykoliv. Casto vedeme, at uz védomé &i nevédomé, vnitini dialog se sebou samym,
pfi kterém si fikame, co si chceme myslet nebo co chceme délat. Tohoto muzeme
vyuzit k sugesci zadouciho mysleni a jednani.

Nap¥. pfed zkouskami optimisté ¢asto vedou pozitivhi seberozhovory: ,Zviadnu
to. Umim to.“ Tyto instrukce jim dodavaji vnitfni silu a pfedstavuji dobry pfedpoklad pro
dosazeni cile. Pesimisté maji negativni seberozhovory: ,Tu zkou$ku nezviadnu.” Tim

snizuji Sanci na dosazeni cile. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
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Bensonova relaxaéni odpovéd dlouhodobé méni biochemii téla a vytvafi
jakousi blokaci proti negativnimu plsobeni stresového hormonu noradrenalinu. Diky
tomu dochazi ke zmirnéni strachu, agresivité a depresi. Cilem této metody je prerusit

proud kazdodennich myslenek. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

Casto se Fikava, ze smich je nejlepsi Iékaf. Smich je tak uginny, Ze pomaha
odstraniovat stres, protoze uvolfiuje nervové napéti a aktivuje imunitni systém. (Huber,
Bankhofer, Hewson, 2009)

3.3 Pohybové aktivity

Dle E. Drotarové a L. Drotarové (2003) je aktivni pohyb vybornym prostfedkem
jak zmirnit stres a je také u€inny jako prevence civilizaénich onemocnéni. Provozovani
pravidelného cviCeni ma vliv také na psychickou stranku Clovéka, a tim se snizuje
uzkost nebo deprese a celkové se posiluje psychika ¢lovéka.

Pulhodina mirného pohybu denné je dostatecna jako prevence vsech télesnych
Skod zpUsobenych stresem. AvSak i zde plati zasada, sportovat s mirou, ale

pravidelné. (Harrs, Maier, 1994)

Velmi moderni je v souCasné dobé pomaly béh - jogging. Tento béh ma
protistresovy efekt a preventivni Ucinek proti nemocem. Pfi béhu se uvolfuji latky
endorfiny, které vedou k prozivani pfijemnych pocitll blaha a pocitu jistoty, uvolnéni a
klidu. Béh je také vyborny pomocnik pfi shazovani nadbyteénych kilogrami a nebo
udrzZeni si postavy, ale také k udrzeni fyzické kondice. Béhat muzeme prakticky vSude,

vzdycky se najde néjaké to misto na béhani. (Prasko, Praskova, 2001)

DalSi vybornou pohybovou aktivitou je plavani. Zvlastni pozadavky, které jsou
kladeny na krevni obéh pfi plavani, jsou dany svalovou praci. Pfi rekreacnim plavani
spalime 3 — 4x vice energie nez pfi chizi. Kromé toho je plavani vyborny pomocnik na

formovani postavy a procvi¢ime si pfi ném celé télo. (Prasko, Praskova, 2001)

Joga vznikla v Indii z cviCeni pozic a technik zaméfenych na sjednoceni
mysleni, téla a ducha, dychani, relaxace a meditace. Cilem tohoto cviCeni je zlepSeni
zdravi, zvySuje potencial jasného uvazovani, soustfedéni a pomaha nas osvobodit od

kazdodenniho stresu. (Kolektiv autor(, 2011)
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Zakladem cviCeni jogy je pozvolné protahovani, kterym se ma nase télo zahfat.
Jednotliva protahovani pak na sebe postupné navazuji, takze svaly si postupné zvykaji
na zatéz. Postupem Casu povoli i nase ztuhlost kloubl, odstrani se vnéjsi a vnitini
napéti a hlavné se zlepSi pohyblivost celého téla. Cvieni jogy se sklada ze tfi Casti a
to z joginské pozice, specialni dechové techniky a meditacniho cviceni. (Geisselhart,
Hofmann-Burkart, 2006)

3.4 Dalsi pristupy k relaxaci

Mihulova a Svoboda (2008) tvrdi, Ze relaxa€ni cvi€eni pfestavuje moznost
védomého wuvolnéni celého téla i jeho mentalni oblasti. Ktomuto cvi¢eni
nepotifebujeme zadné specialni vybaveni a ani nejsou naro¢na na ¢as.

Relaxacni techniky se nejCastéji provadéji v lehu na zadech, avSak je mozné je
praktikovat i v lehu na bfise nebo v sedu. Po celou dobu relaxace mame zaviené oci.
Cvic¢it muzeme na podlozce nebo dece. Relaxacni techniky provadime pravidelné

pokud mozno ve stejnou dobu.

E. Drotarova a L. Drotarova (2003) se zmifuji o dalSi relaxacni metodé, kterou
je aromaterapie. Tato relaxaéni metoda, vyuziva rizné vonné latky, které napomahaiji
ovlivnit naSe emoce a psychicky stav. Aromaterapie nam mize pomoci pfi depresich,

uzkosti nebo neurdzach.

Uginky hudby na psychiku jsou velmi dobfe znamy. Dobfe zvolena hudba nas
muze uklidnit, uspat, mize nam pomoci potlacit Unavu a vyhnout se mikrospanku napf.
pfi jizdé autem. Pomaha nam obnovit vitalitu po naro€ném dni a prohloubit relaxaci. (E.

Drotarova a L. Drotarova, 2003)

Dal§i mozné odreagovani od stresu je podle Melgosy (1999) vlazna koupel,
ktera je vyborna k uvolnéni svalll a odstranéni vnitfniho napéti. Koupel si stac¢i udélat o
délce 10-15 minut, aby splnila sv(j ucel. Do koupele mizeme pfidat napf. koupelovou

stl nebo levandulovou esenci.

Dale Melgosa (1999) tvrdi, Ze sauna ma pro télo Cistici uc€inky, protoze ho

zbavuije negistot. Cisti nasi krev, aby vSechny organy lépe pracovaly.
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PRAKTICKA CAST

V druhé C&asti bakalarské prace, tedy v praktické Casti se budeme zabyvat
kvantitativnim prizkumem. Jako metodu kvantitativniho vyzkumu jsme si zvolili metodu

rozhovoru, pomoci néhoz budeme provadét Setfeni mezi vzorkem respondent.

4.1 Cil prdzkumu

Cilem praktické casti je provedeni prlizkumu prostfednictvim rozhovorl mezi
jednotlivymi respondenty. Na zacdatek naseho prlizkumu si stanovime par pfikladd
vyzkumnych otazek.

K témto vyzkumnym otazkam se vyjadfime v interpretaci vysledku, kde budeme
kazdou vyzkumnou otazku rozebirat a graficky ji znazornime pomoci tabulky pro nasi
lepsi orientaci. Porovnanim vyzkumné otazky a ziskanych vysledk( prostfednictvim
rozhovoru, budeme moci kazdou vyzkumnou otazku bud’ potvrdit nebo vyvratit.

Ve vyzkumnych otazkach budeme feSit napf. pravidelny sport, problémy se

spankem dale se budeme zabyvat praci pfes€as nebo zdravotnimi problémy.

Zminime se také par slov o tom, co je to vlastné kvalitativni vyzkum, jaké jsou
jeho faze a nakonec si fekneme par slov o rozhovoru. Vysvétlime si pavod tohoto slova
nebo jaké rozliSujeme druhy rozhovort apod.

Poté se zaméfime na harmonogram postupu, ktery se sklada ze tfi fazi a je
dilezity k uskutec¢néni rozhovoru. Dobfe naplanovany a uskutecnény rozhovor je
polovina Uspéchu, dale je zde velmi dulezité dobfe zvolené misto, ve kterém se
rozhovor uskutecni.

Analyticka Cast spocCiva v predstaveni vyzkumného vzorku respondentu, které
jsme zkoumali. Popis vyzkumného vzorku si graficky znazornime v tabulkach, ve
kterych si uvedeme jednotlivé pohlavi respondentu, vék, nejvyssi dosazené vzdélani a
jejich povolani, které v sou€asné dobé vykonavaji.

V disledku zachovani anonymity nebude u Zadného z respondentl uvedeno,
jméno, vék ani povolani. Kazdy zrespondentld bude pro lepSi orientaci oznaeny
pouze Cislem.

Tyto ziskané vypovédi budeme zpracovavat v podkapitole s nazvem

interpretace vysledku.
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4.2 Vyzkumné otazky

Nize je uvedeno nékolik vyzkumnych otazek, které prostfednictvim ziskanych
vysledkl bud’ vyvratime nebo potvrdime.

Ke kazdé vyzkumné otazce ziskame urcita procenta vypovédi od respondentd,

které budou pro lepSi pochopeni graficky znazornény v tabulkach.

Vyzkumna otazka €. 1: Vénuji se respondenti pravidelné néjakému sportu, alespor 1x

tydn&?

Vyzkumna otazka €. 2: Pouzivaji respondenti Iéky na spani?

Vyzkumna otazka €. 3: Zlstavaji respondenti v praci pres€as, aby dodélali zadané

ukoly, které nestihli v ramci pracovni doby?

Vyzkumna otazka €. 4: Trpi respondenti néjakymi zdravotnimi problémy?

4.3 Kvalitativni vyzkum
Jako metodu kvalitativnino vyzkumu jsem si zvolila metodu rozhovoru.
LKvalitativni vyzkum nepracuje s Cisly, ale s kvalitativnimi informacemi, coZ jsou

zejména slova.” (Bélohlavek, 1996, s. 16-17)
Postup kvalitativniho vyzkumu dle Bélohlavka (1996):
Hypotéza - za prvé si stanovime velmi obecnou hypotézu, ktera zachycuje jen
mlhavé realitu, ktera ma byt teprve poznana.
Sbér kvalitativnich dat - tento sbér ma nej¢astéjSi formu v podobé rozhovora.
Redukce dat - redukce dat je nezbytna z dlivodu velkého mnozstvi informaci a
s velkym mnozstvim nashromazdéného materialu, ktery je tfeba setfidit, aby bylo

mozneé s nim dale pracovat.

Zobrazeni dat - data mohou byt zobrazeny v rliznych podobach napf. za

pouziti tabulek, schémat, graft apod.
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Zavér - v zavéru upresnujeme vstupni hypotézu, jsou to tzv. vysledky naseho

vyzkumu.

Rozhovor nebo-li interview

Anglické slovo interview se sklada ze dvou casti a to z &asti ,inter” coz
v pfekladu znamena ,mezi“ a druhé &asti ,view" kterou mizeme pfelozit jako ,nazor
nebo pohled.” NejCastéji se pravé jedna o kontakt v tvaFi v tvaF, i kdyz se hodné
pouziva i telefonické interview. Uspé&S$nost interview zavisi na navozeni raportu
vyzkumnikem.

Pod pojmem raport rozumime navazani pratelského vztahu a pohodové
atmosféry. Pokud bude pfistup vyzkumnika chladny, nepfivétivy, tak to mize vést ke
Spatnému rozhovoru nebo dokonce i k odmitnuti rozhovoru.

Tato metoda nam umozriuje nejen zachyceni fakt, ale také hloubéji proniknout
do motivll a postoju respondentli. U interview mUzeme také sledovat vnéjsi reakce

respondenta. (Gavora, 2000)

Druhy rozhovoru
e Strukturovany — otazky a odpovédi jsou pevné dany.
e Nestrukturovany — umoZziuje volnost odpoveédi.
e Polostrukturovany — respondentovi jsou dany moznosti odpovédi, ale mizeme

ho pozadat i doplfujici vysvétleni.

Jako metodu vyzkumu jsem si zvolila metodu rozhovoru. Rozhovor jsem
uskuteériovala se zaméstnanci firmy Ceska zbrojovka a.s. Uhersky Brod, jelikoz jsem
také jejim zaméstnancem. Pro rozhovor jsem vybrala muze i Zeny na rGznych

pracovnich pozicich a riznych vékovych kategoriich.

4.4 Harmonogram prostupu

Nize je uvedeny harmonogram postupu, ktery se sklada ze tfi fazi a to
z pripravné faze, ktera probiha pfed samostatnym rozhovorem, realiza¢ni faze — tou je
samostatny rozhovor a nakonec vyhodnocovaci faze, ktera se uskutecCriuje po

skonéeni rozhovoru.

Pripravna faze

V prvni fazi jsem si vybrala par zaméstnanct Ceské zbrojovky a.s., které jsem oslovila,
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jestli bych s nimi nemohla udélat rozhovor na téma: ,, Stres a techniky zvliadani
stresu.“ Dale jsem jim také vysvétlila, k éemu tento rozhovor potiebuiji.

Kdyz jsem méla domluvenych 10 respondentu, ktefi souhlasili s uskute¢nénim
rozhovoru, tak jsme se domluvili na terminu a misté, kde se jednotlivé rozhovory
uskutecni.

Pak jsem si sepsala seznam jednotlivych respondentl, se kterymi budu délat
rozhovor a ke kazdému z nich jsem si napsala také datum, ¢as a misto konani.

Nakonec pfipravné faze jsem si vypracovala otazky, kterym bych se chtéla

v pribéhu rozhovoru vénovat.

Realizac¢ni faze

V realizaéni fazi je velmi dulezité dobfe zvolené misto, proto jsem si zvolila
prazdnou kancelaf, ktera z duavodu snadné dostupnosti vyhovovala také vétSiné
zaméstnancu.

Nékteré rozhovory byly, také uskutenény u mé doma. Tykalo se to par
respondentd, ktefi neméli ¢as pres tyden a proto se rozhovor konal o vikendu.

Dulezité je, aby bylo prostiedi klidné a ni¢im neruSené, kde se bude respondent
i vyzkumnik citit dobfe a bude zde navozena dobra atmosféra.

Pfi kazdém rozhovoru byl pfitomen vzdy jen vyzkumnik a respondent. Nejdfive
jsem kazdého respondenta seznamila stématem rozhovoru, znovu jsem mu
zopakovala k ¢emu tento rozhovor slouZi, co je jeho cilem a nakonec jsem mu
vysvétlila jak bude rozhovor probihat. Poté nasledoval samostatny rozhovor. Na papife
jsem méla pfipraveny otazky k rozhovoru, které jsem méla pro kazdého respondenta
stejné, abychom mohli tyto rozdily mezi jednotlivymi respondenty co nejpfesnéji
porovnat a vyhodnotit.

Rozhovor byl polostrukturovany a pokud mi odpovéd respondenta nestacila,
pozadala jsem ho o doplnéni jeho odpovédi. Kazdy rozhovor trval zhruba 30 minut.

Na konci rozhovoru jsem podékovala respondentovi za Cas, ktery si pro mé

udélal a jeho ochotu, nakonec jsem se s nim rozloucila.

Vyhodnocovaci faze

Jelikoz rozhovory netrvaly dlouho, tak jsem si odpovédi znacila na papir po
skonceni rozhovoru, v nékterych pfipadech jsem si vSak odpovéd zaznacCila i pfi
rozhovoru. Respondentim bylo vysvétleno, Zze veSkeré ziskané informace jsou

anonymni, takze se nikdo nedozvi co odpovédéli na zadanou otazku.
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Doma jsem si znovu procetla vSechny rozhovory jednotlivych respondentd a
k nim poznacené poznamky a odpovédi.

Tyto odpovédi jsem pak rozdélila do rlznych skupin, pro lepsi orientaci a
snadngjSi vyhodnoceni ziskanych vysledka.

Ze ziskanych vysledkl jsem vytahla jen ty nejdulezitéjSi informace, které jsem

zpracovala v této praci. Jednotlivé odpovédi respondentu jsou uvedeny v analyze dat.

4.5 Analyticka ¢ast

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala zaméstnance ve véku od 22 do 45 let. A to
jak muze, tak zeny v rliznych vékovych kategoriich a na riznych pracovnich pozicich.

V tomto prizkumu, jsou také zahrnuti lidé, ktefi jsou v produktivnim véku a
proto jsou vice ohrozeni stresem z duvodu, jak jiz v teoretické Casti zmifiovaného
nastupu do zaméstnani, rozvijeni profesni drahy, zakladani rodiny, vstupu do

manzelského vztahu nebo dalkového studia VS pfi zaméstnani.

Popis zkoumaného vzorku

Do nize uvedenych tabulek jsem uvedla poCet osob se kterymi jsem délala
rozhovor, dale jsem prostfednictvim tabulek uvedla jednotlivé pohlavi respondentq,
jejich vék, nejvy$si dosazené vzdélani a v neposledni fadé také jejich profesi, kterou

vykonavaiji.

V tabulce Cislo 2 mame znazornéno jak pocet jednotlivych respondentl tak i

pohlavi respondentd.

Tabulka 2: Pohlavi respondentd vyzkumu

Muz Zena

5x 5x

Zdroj: autor prace

V tabulce Cislo 3 mame uvedeny jednotlivy vék respondentd, jak jiz bylo fe¢eno
jsou mezi nimi zahrnuti i lidé v produktivnim véku, ktefi mizou byt pravé nejvice

ohrozeni stresem.
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Tabulka 3: Vék respondentt vyzkumu

Vék respondentt

22 28 31 32 34 35 36 42 43 45

Zdroj: autor prace

V tabulce Cislo 4 mame uvedené nejvysSi dosazené vzdélani jednotlivych
respondentl, se kterymi byl rozhovor realizovany. Nejvice respondenti mélo stredni

vzdélani s maturitou, jak je jiz vidét z nize uvedené tabulky.

Tabulka 4: NejvysSi dosazené vzdélani respondentu

Stfedni s vyucnim listem Stfedni s maturitou Vysokoskolské

2 X 5x 3 x

Zdroj: autor prace

V tabulce ¢islo 5 je uvedeno profesni zameéreni respondentd, tedy jaké povolani
v souéasnosti vykonavaji vramci firmy Ceska zbrojovka a.s. Uhersky Brod. Jak jiz
muzete vidét, tak jsou zde rGzné pracovni pozice, i kdyz délnicka pozice se nam zde

objevila tfikrat.

Tabulka 5: Profesni zaméreni respondentu

délnice 3x

mistr

asistentka

Profese manager 2x

skladnice

vedouci

planovaé

Zdroj: autor prace

Vypovédi respondentti
Nize jsou uvedeny jednotlivé vypovédi respondentl. U téchto vypovédi nebude
uvedeny vék ani profese, z divodu zachovani anonymity. Jednotlivy respondenti jsou

oznaceni Cisly.
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Respondent €. 1

Mym prvnim respondentem je m(j kolega z prace, ktery si pfed 3 lety proSel
rozvodem. V soucasnosti uz ma novou partnerku se kterou Zije a vychovava s ni dceru.
Jako velkou miru stresu uvadi Casovy tlak. Tento muz je denné vystaven velkému
mnozstvi ukolu, které jsou na ného neustéle kladeny, a které mu zaroven pfibyvaji.

Denné zlstava v praci presCas, protoze zadané ukoly neni mozné zvladnout
v ramci 8-mi hodinové pracovni doby. To ma za nasledek vétSinou velkou unavu, ¢asto
trpi také bolestmi hlavy nebo stfevnimi problémy. Léky na spani neuziva. Rika:
LProblémy se spankem nemam, protoZze kdyz prijdu domda, tak jsem vétSinou tak
unaveny, Ze hned usnu - tfeba i u televize.*

Tento muj kolega se nestravuje bohuzel pfili§ zdravé a hlavné ji spiSe navecer,
kdyz pfijde domu. V praci ma pouze obéd. Stres nefeSi koufenim, ale abstinent také
neni. Rad chodi s kamarady nebo se spolupracovniky na pivo a ma rad také sport.

Snazi se alespon 1x tydné hrat s kamarady volejbal.

Respondent €. 2

Druhym respondentem je opét muz. Tento muz je zenaty, avSak jak tvrdi déti
s manzelkou zatim nemaiji, ale zato maji doma pejska, se kterym chodi pravidelné
kazdy den na kratké prochazky.

Tento muz zlstava vpraci obCas presCas, aby dokonCil co nejvice
nahromadéné prace. Dale uvadi, ze pracuje velmi ¢asto i po pracovni dobé a to pfimo
zdomu. Casto mu volaji kolegové nebo zakaznici. Nefesi jen telefony, ale také e-
maily. Jako velky zdroj stresu uvadi urgentni terminy a nahromadénou praci.

Co se ty€e zdravotniho stavu, tak se citi dobfe. Jeho kazdodenni strava se sice
nesklada z pravidelné davky ovoce, zeleniny a ceredlii, ale také netvrdi, Ze ovoce,
zeleninu a cerealie neji vibec, snazi se stravovat zdravé alespon 2x tydné.

Obcas trpi bolestmi hlavy, nahromadénou Unavou nebo podrazdénosti, dle
pracovni situace. Jedna se o nekufraka, ale skleni¢ku dobrého piti si ob&as da velmi
rad. Rozhodné vsak netrpi nadmérnou konzumaci alkoholu. Ob&as ma problémy se
spankem, ale tyto problémy nefesi v zadném pfipadé Iéky na spani. Pfes tyden toho
totiz moc nenaspi a vétSinou dospava nedostatek spanku o vikendu.

Ve svém volném Case se nejradéji vénuje pocitadi, u kterého vydrzi az do
pozdnich vecernich hodin napf. si ¢te rGzné diskuze, diva se na film a nebo hraje

pocitaCové hry, u kterych jak sam tvrdi, se nejvice odreaguje.
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Respondent €. 3

Tfetim respondentem je moje spoluZzacka a také kamaradka ze Skoly. Tato
divka je zatim svobodna a bezdétna, i kdyz Zije spoleéné se svym pfitelem doma u
svych rodica.

Studuje dalkové VS, protoze doufa, Ze ji pravé VS pomuze do budoucna najit
lepSi a také lépe finanéné ohodnocenou praci. Pfes€asy v praci déla pouze vyjimec¢né,
pokud je maji nafizeny.

Vztahy v pracovnim prostfedi hodnoti Casto jako napjaté. Cituji jeji slova:
,Zalezi na konkrétnich osobach a jejich chovani, nemyslim jen vici mé, ale hlavné jak
se chovaji vzajemné mezi sebou.” Dale tvrdi sama o sobé, Ze vychazi se
spolupracovniky celkem dobre, protoze neni konfliktni typ a snazi se pfizplsobit. Je
spiSe vedoucim, organizaCnim a rozhodujicim &lankem v kolektivu. Nékdy, maiji také
na pracovisti veselo a v pohodé se bavi. Pokud vSak nékdo nékoho pomlouva, tak se
tim nezabyva a hodi to automaticky za hlavu.

Jeji strava se sklada z pravidelné konzumace ovoce, zeleniny a cerealii. Stres
nezahani koufenim ani alkoholem, ale radéji si vyrazi nékam do spole¢nosti. VétSinu
volného &asu ji zabere také dalkové studium VS, takze volny &as na konicky a zabavu
ji moc nezlstava. Problémy se spankem nema, tudiz nepotfebuje uzivat ani zadné léky
na spani, jak jiz sama fekla. Co se tyka zdravotnich problémd, tak ji ob&as boli hlava,
jinak Zadné dalSi nema. Obcas se citi také hodné unavena nebo dokonce podrazdéna,
vétSinou se to, ale tyka zkouskového obdobi. Sama o sobé si mysli, Ze stres néjak

nepocituje, vyjimkou je pouze jiz zmifovaneé zkouskové obdobi.

Respondent €. 4

DalSim respondentem je opét Zena. Tato Zena je zatim svobodna a bezdétna, i
kdyz ji zalozeni vlastni rodiny velmi laka.

Bohuzel ma Casté problémy se svym pfitelem, ktery je pro ni bohuzel nejen
radosti a pocitem §tésti, lasky a bezpeci, ale pfedevSim také velkym zdrojem stresu.
Jeji pFitel je totiz rozvedeny a ma své dveé vlastni déti, proto se vyhyba dalSimu ditéti,
coz u pritele maze byt také ovlivnéno i jeho vy$Sim vékem a také velkym vékovym
rozdilem, ktery mezi nimi je. Pokud se s pfitelem pohadaji, coz se nestava zfidka, tak
to tato zena fesi lahvi vina a hlavné ¢astéjSim koufenim. Velmi Casto si také stéZuje na
stfevni nebo zaludec¢ni problémy.

Jako velkou miru stresu uvedla naro¢né ukoly v praci a nesplnéné predstavy.

Drzi se vSak jedné zasady, nikdy nezustava v praci pfesc€as. A to z nékolika divodu jak
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sama uvadi: ,Duvodem pro¢ nezistavam v praci pfesCas je neodpovidajici financni
ohodnoceni, stale pribyvajici ukoly, a také kvuli pejskovi, ktery je cely den doma sam a
ceka na mé, aZ se vratim z prace domda.*

Tato Zena je minimalné 2 hodiny denné na Cerstvém vzduchu, protoZe chodi
pravidelné vencit svého pejska 3x a nékdy i 4x denné, takze ma moznost si procistit
hlavu, pfijit na jiné myslenky, a také si udrzet skvélou fyzickou kondici. Ovoce a
zeleninu ji pravidelné a Castou unavou zatim netrpi, jen obCas prudkymi zménami
nalad, které jsou ale ve vétSiné pfipadl vyvolané konfliktem mezi ni a jejim partnerem.
Obc¢as chodi domu také nastvana z prace, ale to vétSinou zpravi prochazka se psem,
jak sama fika.

Co se tyCe zdravotnich problémd, tak problémy se spankem ma obcas, avSak
vétSinou se po spanku citi odpocinuta. Celkem €asto vSak trpi ZaludeCnimi a stfevnimi

problémy.

Respondent ¢. 5

Je muz, ktery pracuje na nasem provozu. Tento muz je zatim svobodny a Zije
sam, bez pfitelkyné. Tohoto muZe jsem si vybrala proto, nebot se domnivam, Ze byl
hodné ovlivnény stresem v dusledku zmény pracovniho mista, protoze se dostal na
vy$Si a také mnohem zodpovédnéjsi pracovni pozici.

Tento respondent se na svou nynéjSi pracovni pozici dostal zhruba pfed pul
rokem, kdyz nahradil jiného zaméstnance, ktery dfive tuto pozici zastaval a respondent
mu byl pouze pomocnhou silou. Tento muz vykonava praci, od néhoz se oCekava plnéni
rdznych roli, velka zodpovédnost, feSeni riznych problému a ukolu.

Jako velky zdroj stresu uvadi svého nadfizeného. V praci byva denné prescasy.
Tento kariérni postup smérem na lepSi pracovni pozici se u n& na zacatku zacal
projevovat predevsim velkym ubytkem vahy, snizenou chuti na jidlo, vétSi nachylnosti
k nemocem, ale také zvySenou &innosti srdce a zrychlenym tepem. Casto se také citil
velmi unaveny a podrazdény. Ted po pulroce uz je to o néco lepsi, i kdyz se sem tam
néktery z pfiznaku stale objevuje.

Vykyvy nalad se u ného projevuji hlavné tim, zZe je nepfijemny na zakazniky,
podfizené nebo také kolegy. A tim se pak naruSuji vztahy na pracovisti. Postupem
Casu se, ale v zaméstnani citi mnohem lépe a neni uz tak vystresovany, jak byl pfi
nastupu na tuto pracovni pozici.

Cigaretu si vétSinou zapali jen kdyz je ve stresu a vyjimecné kdyz jde nékam

s kamarady. Alkohol pije vétSinou o vikendu s kamarady. Ovoce a zeleninu konzumuje
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pfilezitostné. Problémy se spankem ma obcas, ale rozhodné je nefeSi Iéky. ,Je to

vétsinou dano néjakou nepriznivou situaci®, jak sam tvrdi.

Respondent €. 6

DalSim respondentem je Zena. Tato Zena je jiz nékolik let vdand a ma dvé
odrostlé déti. Ve firmé pracuje Sest let na stale stejné pracovni pozici.

V préaci s kolegy ma celkem dobré vztahy, s kazdym se snaZzi vyjit po dobrém.
V praci nikdy nezlstava prescas. Jeji strava se nesklada z pravidelného pfijmu ovoce,
zeleniny a ceredlii. Jak sama tvrdi, tak ovoce neji vliibec, ale zeleninu si ob¢as da -
vétSinou jako pfilohu k jidlu. Je nekufacka, ale na druhé strané nepohrdne sklenkou
dobrého vina, kterou si rada dopfeje se svym manzelem nebo jen tak u televize. Pokud
je ve stresu tak to ve vyjimeénych pFipadech Fesi i tvrdSim alkoholem.

Tato Zena obcas trpi nachlazenim, bolestmi hlavy nebo zad. Problémy se zady
a hlavou ma vétsinou od celodenniho sezeni u pocitaCe, ale nastésti to byva velmi
zfidka. Problémy se spankem nema. Po kazdém probuzeni se citi odpoginuta. Unavu
pocituje velmi zfidka.

V praci jsou pro ni nejvice stresujici néktefi dodavatelé nebo nahromadéna
prace. Jsou dny kdy ma prace méné a jsou dny, kdy nevi, kam dfiv sko€it. Tato Zena
se nevénuje Zadnému sportu. Nejradéji odpocCiva doma u televize, rada si zajde
s kamaradkami na vecefi, nebo s rodinou na pizzu a hlavné jeji velkou zalibou je

nakupovani.

Respondent €. 7

Je muz, ktery pracuje ve firmé jiz nékolik let na stale stejné pracovni pozici,
ovSem s jednim rokem pauzy, kdy odeSel pracovat do zahrani¢i. Tento muz je
rozvedeny a Zzije sam. Z pfedchoziho manzelstvi ma v8ak syna, ktery je v péci u své
matky. Svého syna si bere vétSinou na velké prazdniny, kdy spolu podnikaji rdzné
vylety a uzivaji si jeden druhého, kdyz se nemuzou vidét pres rok, jelikoz bydli na
Slovensku.

Tohoto muze bavila jeho prace dlouha léta, protoze ji rozumi a hlavné proto, ze
zde na pracovisti byly dobré pracovni vztahy nejen s kolegy, ale i s podfizenymi a také
v ramci moznosti i s nadfizenymi. To se, ale zménilo zhruba pfed dvémi lety, kdy se tu
vymeénilo vedeni a to sebou pfineslo velmi Spatné vztahy — pfedevsim na pracovisti.
Jako velky zdroj stresu uvadi tedy svého nadfizeného. Tento muz byva témér denné

v praci pfescas.
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Kazdy den pravidelné cvi€i kvlli problémim se zady a jinak je to sportovec
télem i dusi. Jeho nejvétSim koniCkem je horolezectvi. Pokud ma Cas tak je témér
kazdy vikend na horach s kamarady nebo s kolegy z prace. Jak sam tvrdi: ,Hory jsou
pro mé odreagovanim, protoZe zde zapomenu na spoustu problémd a je to pro mé
vyborny zplsob relaxace.“ Jeho strava se Casto sklada z pravidelné davky ovoce,
zeleniny a cerealii. Tento muz, ale také obcas trpi bolestmi hlavy, zad a jak sam tvrdi
tak trpi €asto zménami nalad a citi se téméf kazdy den velmi unaveny.

Unavu prevazné fesi néjakym sportem — jizdou na kole, horolezeckou st&nou
nebo vzimé lyzovanim. Je nekufak, ale alkohol ma rad. Nejradgji pije se svymi

kamarady. Dale tvrdi, Ze je jeho spanek kvalitni a citi se po ném odpocinuty.

Respondent ¢. 8

Je Zena v produktivnim véku, ktera je jiz vdana a ma dvé déti. Tato zena je
zaméstnankyni Ceské zbrojovky jiz nékolik let. Po matefské dovolené se vratila zpét do
firmy i kdyz na jinou pracovni pozici.

V praci zGstava vzdy prescCas, pokud se ji nahromadi prace, kterou béhem dne
nestihla. Jeji strava se kazdy den sklada z pravidelné davky ovoce, zeleniny a cerealii.
CviCeni se nevénuje, nekoufi a ani netrpi bolestmi hlavy nebo zad. Obcas trpi
CastéjSim nachlazenim nebo chfipkou a zrychlenym srde¢nim tepem.

Tuto Zenu trapi problémy s vahou, které se snazi néjak vyresit, avSak zatim
pofad neuspésné, jak sama tvrdi. Problémy se spankem nema.

Velkou miru stresu ji v praci zplsobuji nadfizeni. Také tvrdi, Zze ji obCas
znervoziuje pritomnost autorit managerl nebo nadfizenych. Vztahy na pracovisti
hodnoti jako Spatné. Jako divod uvedla nové vedeni, kterym se hodné zménilo.

Pfes den se hodné nabéha jak po dilné tak pfi feSeni nejridznéjSich ukolu, takze
se vétSinou po pracovnim dni citi hodné unavena. Denné je pozitivné naladéna, proto

netrpi Castymi zménami nalad. Nejradéji relaxuje doma v posteli a také rada cCte.

Respondent ¢. 9

Respondent Cislo devét je muz. Tento muz je svobodny a je zaméstnancem
Ceské zbrojovky jiz nékolik let.

Vztahy na pracovisti hodnoti jako dobré. Se svymi podfizenymi, kterymi jsou
pouze dvé Zeny si také v celku dobfe rozumi. V praci zlstava obéas prescas pokud se

mu nahromadi ukoly, které nestihl béhem dne a musi je bezpodmine&né dokondit.
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Tento respondent se nevénuje vibec zadnému sportu, k tomu je navic velmi
silny kufak, denné vykoufri vice jak pll krabiCky cigaret, jak sam tvrdi. Rad si zajde ¢as
od Casu do hospody na pivo.

Problémy se spankem ma velmi &asto a proto také uziva Iéky na spani. Casto
se take citi podrazdény, pokud se véci nevyvijeji zrovna podle jeho predstav.

Ze zdravotnich problémU ho trapi ob&as bolest hlavy, stfevni problémy a ob¢as
i zrychleny srdecni tep, tento muz ma také problémy s Castymi zménami télesné
hmotnosti.

Velkou miru stresu mu pfinasi arogance, povySenost druhych a pokud se
s nékym dostane do sporu. Ovoce a zeleninu ji obCas. Ma rad hlavné ¢okoladu, kterou

ji pravidelné kazdy den. Jeho velkym koni¢kem je rybolov.

Respondent ¢. 10

Poslednim respondentem je Zena. Tato Zena je vdana a ma dvé malé déti. Do
prace nastoupila po matefské dovolené a je tedy zpét v praci zhruba pil roku. V Ceské
zbrojovce nikdy predtim nepracovala. Za toho pul roku, co je zaméstnankyni, ji vedeni
zménilo pracovni pozici vramci provozu jiz tfikrat. Ted to vypada, Ze na svém
poslednim misté zlstane jiz na stalo.

Velkou miru stresu ji zplsobuji nestalé zmény v praci, kterym se musi
pfizpusobovat, a také problémové vztahy na pracovisti. Hlavné se spolupracovniky.
Velmi ¢asto trpi bolestmi hlavy, podrazdénosti, a hlavné Zalude¢nimi nebo stfevnimi
problémy, které zacCala feSit zménou zivotospravy a také zménou skladby jidelniCku
nékterych potravin.

Kvuli odreagovani a aby se také zbavila nahromadéného stresu zacala
navstévovat tanecCni krouzek a k tomu jesté chodi s détmi kazdé pondéli do krouzZku
modelovani.

Tato Zena je nekufaCka a alkohol pije pouze pfilezitostné. Problémy se
spankem ma obé&as, avak Iéky na spani to nefesi. Casto musi z(stat v praci preséas,
coz je pro ni velmi stresuijici, protoZze ma doma dvé malé déti. Zdravé stravovani pro ni
neni zadny problém. Ma rada ovoce, zeleninu a také rGzné cerealie. Pokud byva
v praci Casto prescasy tak se také citi hodné unavena.

Kdyz je pékné pocasi, tak volny &as travi pfedevSim se svou rodinou. Velmi
gasto jezdi na rlizné vylety jak po Ceské republice tak i do zahraniéi. V Iété jezdi na
kole nebo koleCkovych bruslich a hlavné také rada ¢te, takze velmi ¢asto chodi do

knihovny pro nové knizky.
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4.6 Interpretace vysledki
Nize si uvedeme jednotlivé vyzkumné otazky, které dle ziskanych vysledku

vyhodnotime a graficky znazornime v niZze uvedenych tabulkach.

Vyzkumna otazka ¢&. 1: Vénuji se respondenti pravidelné né&jakému sportu,

alespon 1x tydné?

Tabulka 6: Pravidelny sport

Cislo

respondenta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Odpovéd

Ano X X X
Ne X X X X X X X

Zdroj: autor prace

Z prvni stanovené vyzkumné otazky jsme zjistili, ze pouze 30% respondentl
pravidelné cviCi nebo se vénuje néjakému sportu. Zbylych 70% respondentl se vénuje
néjakému sportu jen ve volném €asu nebo pfilezitostné.

Shrnuti: Respondenti se nevénuji sportu pravidelné, alespon 1x tydné.

Vyzkumna otazka €. 2: Pouziva respondenti Iéky na spani?

Tabulka 7: Léky na spani

Cislo

respondenta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Odpovéd

Ano X

Ne X X X X X X X X X

Zdroj: autor prace

Z vyzkumu vyplyva, ze pouze 10% respondentl pravidelné uziva Iéky na spani.
Zbylych 90% respondentl neuziva zadné léky na spani.

Shrnuti: Respondenti neuzivaji Zadné Iéky na spani.
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Vyzkumna otazka ¢. 3: Zlstavaji respondenti v praci pfesCas, aby dodélali zadané

ukoly, které nestihli v ramci pracovni doby?

Tabulka 8: Prace presCas

Cislo

Respondenta

Odpovéd

10

Vzdy

Obcdas

Nikdy

X

Zdroj: autor prace

Z vyzkumu bylo zjisténo, Ze 80% respondentu zUstava v praci vzdy nebo obcas

presCas, aby dodélali zadané ukoly. Pouze 20 % respondent uvedlo, Ze nezustava

v praci nikdy pfescas.

Shrnuti: Respondenti zUstavaji v praci prescas.

Vyzkumna otazka €. 4: Trpi respondenti néjakymi zdravotnimi problémy?

Tabulka 9: Zdravotni problémy

Cislo
respondenta

Zdravotni

problém

10

Bolest hlavy

nebo zad

Casté

nemoci

Zaludeéni
(stfevni)

problémy

Zdroj: autor prace

Z vyzkumu jsme zjistili, Ze vétSina respondentu trpi néjakymi zdravotnimi

problémy. Nejvice respondentl trpi bolesti hlavy nebo zad — 50% respondentd. 40%
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respondentl trpi ZaludeCnimi nebo stfevnimi problémy a 30% respondentl vétsi
nachylnosti k nemocem.

Shrnuti: Respondenti trpi zdravotnimi problémy.

4.7 Diskuze
Vysledky, které jsme ziskali prostfednictvim rozhovori jsme porovnali se
stanovenymi vyzkumnymi otazkami, které jsme na zakladé vyhodnoceni bud potvrdili

nebo vyvratili.

Z vysledkl Setfeni jsme se dozvédéli, Ze velmi maly pocet respondentu se
vénuje pravidelné néjakému sportu alespon 1x tydné.

To muaze byt dano fadou faktor, napf. mnoha povinnostmi, at’ jizZ doma nebo
v praci, nedostatkem volného ¢asu, nahromadé&nou unavou za cely den atd. Dale jsme
zjistili, Ze dva z uvedenych respondentd se pravidelné nevénuji Zadnému sportu, ale
alespon chodi na pravidelné prochazky se psem, coz je pro zdravi také prospésné a
muzZe to pomoci napf. k odreagovani se od ruznych udalosti, které se vyskytuji
v nadem kazdodennim Zivoté.

Podle mého nazoru, lidé by se méli vice vénovat néjakému sportu. Sport je totiz
vyborny pomocnik nejen k odreagovani od riznych kazdodennich starosti a problémd,
ale také ke zmirnéni stresu, dale na formovani postavy a shazovani nadbyte¢nych
kilogramu, k protazeni celého téla a navic ¢lovék pfi pravidelném sportovani ziskava
lepSi fyzickou kondici a zlepSuje se mu také imunitni systém, coz je vyborny pomocnik
proti nemocem.

V dne$ni moderni dobé existuje nespocetné mnozstvi sportd, kterym se
mulzeme vénovat. Mezi nejoblibenéjSi a nejvyhledavanéjSi patfi napf. cyklistika,

koleCkové brusle, plavani, fitness centrum, turistika a nebo také béh.

U druhé vyzkumné otazky jsme zjiStovali zda respondenti uZivaji Iéky na spani.
Z vysledkl Setfeni jsme se dozvédéli, Ze pouze jeden z respondentl uziva pravidelné
Iéky na spani. Ostatni respondenti, zadné Iéky na spani neuzivaji. Z toho dale vyplyva,
Ze lidé nemaji problémy se spankem a po spanku se citi vzdy odpocinuti, jak jiz bylo
feCeno i v jednotlivych vypovédich respondentu.

Kvalitni spanek je pro nase télo velmi dalezity, protoze nase télo si pfi ném

potfebuje odpocinout a nabrat energii na dalsi den.
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Prace pfesCas byla dalSim okruhem Setfeni, kterou jsme zjiStovali u naSich
respondentl. Z vysledkl Setfeni se tato vyzkumna otazka potvrdila, protoze vice jak
polovina respondentl zUstava v praci pres€as, aby dodélali nahromadénou praci nebo
ukoly, které nestihli v ramci své pracovni doby.

Podle mého nazoru, vétSina lidi zistava v praci pfesc¢as z toho divodu, protoze
je rada, Ze ma stabilni zaméstnani, jelikozZ je pofad stale vysoka nezaméstnanost a lidé
radéji zGstanou v praci o pulhodiny déle nez, aby se rano museli dohadovat se svym
nadfizenym pro¢ zadany ukol nestihli nebo mu vysvétlovali pro€ ho nemaiji hotovy.

Na druhé strané vSak existuji lidé, kterym skonc&i pracovni doba tfeba ve ffi
hodiny odpoledne a za Zadnou cenu v praci nezUstanou ani o deset minut déle. Myslim
si, Ze pokud zaméstnanec zlstane v praci ob¢as prescas, tak je to normailni, rozhodné
by to ale nemélo byt kazdy den.

Pokud by Clovék byl kazdy den v praci pfes€as nékolik hodin denng, tak to ma
za nasledek velkou unavu, ¢asné zmény nalad, Clovék je pak oslabeny, nevyspaly a
mulze mit také oslabeny imunitni systém, a to mlze byt divod pro¢ je tak Casto

nemocny.

Zdravotni problémy byly dalSim tématem, kterému jsme se vénovali. Z vysledku
Setfeni vyplynulo, Ze bohuzel velka ¢&ast respondentl trpi né&jakym zdravotnim
problémem.

Mezi nejCastéjSi zdravotni problémy patfi bolest hlavy, Zaludeéni nebo stfevni
problémy, ale také oslabeny imunitni systém, ktery ma za nasledek Castéjsi
onemocnéni jako napf. chiipku nebo virdzu.

Bolest hlavy mize byt zpusobena od celodenniho sezeni u pocitace,
nedostatkem pohybu na Cerstvého vzduchu, unavou, nedostatkem spanku apod.

Stfevni nebo Zaludeéni problémy muzou vznikat z nahromadéného stresu,
nervozity nebo Spatného stravovani. Jak jiz bylo FeCeno jeden 2z uvedenych
respondentll se snazi stfevni problémy fesit Upravou Zivotospravy a zménou skladby
jidelni¢ku.

Oslabeny imunitni systém lIze feSit dostatkem pohybu na Cerstvém vzduchu,
otuzovanim, pravidelnym pfijmem ovoce a zeleniny, dostatkem tekutin a vitaminu. Dale
nam v tom muze pomoci také navstéva sauny, v zimé chodit plavat, tim se ¢lovék také
otuzuje a nebo jsou v posledni dobé velmi propagované také solné jeskyné, které jsou

vybornym prostfedkem jak posilit imunitni systém Clovéka a nebo k odbourani stresu.
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Zaver

Tématem celé bakalarské prace je stres, ktery je spojeny s rliznymi definicemi,
délenim stresu, pfiznaky stresu, zminili jsme se také par slovy o Stupnici
spoleéenského pfizpusobeni.

Jednu celou kapitolu jsme vénovali tomu jaky ma stres vliv na nas organismus.
V této kapitole jsme se dozvédéli spoustu novych informaci o nemocech, které vznikaji
v disledku nahromadéného stresu. Zabyvali jsme se také psychosomatickymi
onemocnénimi a onemocnénimi, které mize stres vyvolat u obou pohlavi. Z této
dilezité kapitoly pro nas plyne, ze bychom se neméli tolik stresovat, jinak u nas hrozi
velké riziko nékterého z uvedenych onemocnéni.

V dal$i kapitole jsme fesili rGzné techniky zvladani stresu a doporuceni, které
nam maji pomoci stres zmirnit, odbourat a nebo nam maji pomoci stat se odolné&jSimi
vuci stresu a vyvolanym stresovym a zatéZovym situacim v naSem zivoté. Zakladem
tohoto uUspéchu je zdrava strava, ve které je zahrnuto dostatené mnozstvi ovoce,
zeleniny, ceredlii, ale také vSech dulezitych potfebnych zivin k nasemu Zivotu, dale je
to dostatek spanku, odpocCinku a také pravidelny pohyb na &erstvém vzduchu. Kdyz
k tomu jesté pfidame néjaky pravidelny sport, ktery nas bude bavit, tak nam to jisté
pomuze k tomu, abychom byly vice odolni v(ic&i stresu.

V praktické ¢asti jsme provadéli priizkum, ktery byl zaméreny jak jiz bylo Fe¢eno
na zaméstnance Ceské zbrojovky. Diky tomuto prizkumu jsme zjistili, Ze vétSina
respondentld nema bohuzel ¢as na provozovani pravidelného sportu, a tim se u nich
nahromadény stres hlife odbourava nez u lidi, ktefi se vénuji sportu alespon 1x tydné.
Sport je také vyborny prostfedek k udrzeni fyzické a také psychické kondice, dale nam
pomaha odreagovat se od kazdodennich starosti a problém(, které se v Zivoté
kazdého z nas vyskytuji. Spousta respondentd ma také obCas nebo Casto néjaké
zdravotni komplikace, které jsou bohuzel také ovlivnény stresem. Prekvapivym
zZjisténim bylo, Zze kromé jednoho respondenta, lidé nemaji problémy se spankem a po
kazdém probuzeni se citi odpocinuti a pIni energie.

Podle mého nazoru jsou nejvice ohroZeni stresem pracovnici, ktefi jsou
vystaveni vysokému pracovnimu tempu a stale rostoucich pracovnich pozadavku.
Pravé tito lidé by se méli naucit pravidelné odpocivat a relaxovat a hlavné alespon
nékdy na chvili vypnout. Jinak jim mize hrozit Fada zdravotnich problému, které by jim

mohli do budoucna zkomplikovat zZivot.
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