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Anotace

Diplomova prace se zabyva problematikou "stresakp jjednoho ze
socialré patologickych jeu v sowkasné spoknosti. Cilem prace je poukazat
na faktory, které vedou k tomuto negativhimu je¥e.\novana pedevsim
moznym stresovym situacim a reakcim lidského omyani na stres jako
takovy, a to jak po strance psychické, tak i parate fyzické. Z tohotoiyodu
jsou zde také popsany i mozné negativni vlivy nizesri imunityClovéka v
dusledku stresu. Na z&vse prace zabyva metodami zvladnuti stresu. fdres
velmi zavazny celospatensky problém, a proto jgeba se otdzkami jeho
vzniku a vlivu na lidsky organizmusikladre zabyvat, abychom mu dokéazali
celit. Autor chce poukédzana zavaZznostohoto problému, kterym stres v

kazdém pipact je.
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Annotation

The presented diploma thesis deals with the is§tsti@ss"” as one of
the social-pathological phenomena of the contempa@ciety. The aim of the
thesis is to highlight the factors leading to thegjative phenomenon. The work
is devoted mainly to potential stressful situati@msl reactions of the human
body to stress itself, from both psychological gigsical point of view. For
this reason, the possible negative effects onébaation of human immunity
due to stress are described here as well. Finhkythesis deals with methods
of coping with stress. Stress is a very seriousabpcoblem, and therefore it is
necessary to look closely at the issues of itsragd its impact on the human
organism, so that we could face it. The author esshio point out the
seriousness of this problem, which stress in @ésas.
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UvoD

Prvnim stresem, se kterym se dostavame do styKiZ, f@Se samotné
narozeni. Tento stres pebujeme k tomu, abychom se co iijd adaptovali
na okolni s¥t. Mnoho z nas siiftom mysli, Ze stres je pouz&aw, co nas

suzZuje a trapi, ale neni tomu Gphak.

VétSinou o stresu hovome jako o udalosti, nebo o sledu udalosti, na
které reagujeme v poddl§patného stresu, neboli ,distresu”. Jindy zase fak
vypjaté situaci, ktera vede k pocitu radostné nal&tery chapeme jako dobry
stres, neboli ,eustres”. Samotné slovo ,stresiZzenmit rekolik vyznami, nag.
byt vystaven fyzickému tlaku nebo stavu &apa zvlas silnému nagti.
Vzhledem k tomu, Ze s&asto zdraziuje negativni stranka tohoto pojmu, pak
stres chapeme jako Uzkost neboritjse proto mame zato, Ze je to sila, ktera
zpasobuje &élesné vyerpani a utrpeni. Pokud pouzivame toto slovéaniich
Zivotnich situacich, mame na mysli pfagnen negativni aspekt. Vyrazem
,Stres” ozngujeme spiSe citové vyf, které niize byt tak silné, Ze omezuje
nasi schopnostibec normala fungovat. Pokud budeme pozorovatény
kterymi prochazime pod vlivem stresu, poté dojdekneawru, Ze jsou
spojenim fyziologickych a psychologickych reakcigamismu, ktery je
vystaven zvySenym nardi. Z toho vyplyva, Ze stres madsiozky.

Jako prvni mizeme oznét stresové faktory, neboli momentalni
okolnosti, které nam stres {gobuji, a reakci na stresili naSi odpo¥d na
jeho faktory. V reakctlovéka na stres izeme pozorovat individualni rozdily.
Situace, ktera d¥e byt pro jednoho Werpavajicim zazitkem, ktery negatévn
ovliviiuje jeho nervovy systém, druhého tataz situacewveslg z klidu. Z vyse
uvedeného je patrné, Ze stres se netyka pouze mdmeny obyvatel nebo
ZivociSného druhu, ale tyka se nas vSech, attbbahatychéi chudych, lidi,
ktefi zastavaji vyznamné postaveni, Zamand riaznych podnik, Zeny v
domacnosti, az po bezdomovceelpyvajicihno na ulici. Zédili jsme si s¥t,

Mz

ktery je na nas uziflis rychly, konzumni. U8at toho co nejvic v co nejkratSi



vvvvvv

Kazdy se snaZzi zvladnout co nejvice ukiohjednou. A pravtato snaha v nas
vytvéri faleSny pocit naléhavosti a nuti pracovat stashleji. VétSina z nas
stéle spcha a zda se nam to byt naprosto normalni. Métitenp pocit, ze
jakékoli zména, pro kterou se rozhodneme je veliddedita. Pokud si poziyi
seteme klady a zapory naseho jednani, malokdy bycamamli #ici, Ze to stalo
zato. Tento problém se vkrada do naSich #inat/Sech jeho oblasti. Mnozi se
pak citime byt zaskeni, nejsme na danou situagigsgaveni a nevime, jak se s
ni vypaédat. Poté je nezbytné zaujmout postoj ke vzniklighkostem,
Zivotnim navykm a osvojit si znalosti ditych technik jak jej zvladnout.
Otéazce jak stresové situace vznikaji, jejich fazsimiztalim mezi stresem a

vykonemcloveéka, je w¥novana prvni kapitola této diplomové prace.

Druha je zamena na stresujici situace a udalosti. Dale jstedlpZili
néktera zanistnani s vysokou Urovni stresu, kde jsme sesihmiedevSim na
préaci policisti a gredlozili moznda ovlivéni Zivota stresujicimi udalostmi. Tuto
kapitolu jsme uzakeli popsanim stresu v {dxéhu Zivota a stresu u Zeni€eli
kapitolu jsme ¥novali reakcic¢lovéka na stres, jeho fyziologickym nebo
psychologickym nasledin. Ve ¢tvrté kapitole s nazvem isledky stresu*
jsme gipadnémucétendi piiblizili nemoci, kterym niZzeme podlehnout v
piipact silného nebo dlouhotrvajiciho stresu. V paté, cmsimeé kapitole
Ctende seznamujeme s moznostnteg@chazeni a zvladnuti tohoto neSvaru,

prevenci a moznostmidBy jeho nasledk

Stres je typickym problémem naSi doby a nic nefdisye tomu, Ze by
v budoucnu vymizel. Vy3Si Sancéimaseji vySSi naroky, a ty spolu nesou jak
fyzické, tak psychické problémy. Stres nés ubiflily tomu pak trpi i naSe
vztahy a zhorSuje se naSe zdravi. Prawto provadime osty, abychom
upozornili na nebezgé které stres inasi. Kazdy z nas by seéheamyslet

nad zgisobem svého dosavadniho Zivota a jeho smyslem.
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1. STRES
Dobra definice stresu je ndgehoeSenim. Spravné pochopeni toho co
stres je a jak se vyviji, nutnostegné aplikacéesSeni je steghdalezité, jako
hledani tohotoreSeni (Melgosa, 1997)Stresem oznéujeme nespecifickou
odpovd’ organismu na jakoukoliv z&, kterd je na ¢ho kladena. Je
vysledkem interakce meziciiou silou, kterd na & pisobi, a schopnosti

organismu odolavat tomuto tlaku(Vod&akova et al, 2007, s. 359).

Podle Seefelda stresem rozumime&zg@bochazejici jak z Wsiho, tak
vnitiniho prostedi, ktera naruSuje rovnovahu organismu a pedgta uvadi ho
do akutniho nebo chronického r#p Podle Hanse Selyehose se stresem
rozumi vSeobecny syndrontizpisobeni a jedna se o (Melgosa, 1997):

* Nespecifickou reakci organismu na jakykoli druhezéf ktera,

* Slouzi k gizpisobeni organismuémto za&zim.

Predstavme si nasledujici moznosti wtseni pojmu stres, ... hovor.
termin vSeobeennaduzivany pro konflikt, Gzkost, frustraci, vyeigivizaci a
situace nefijemre pocikované vibec; v psychol. nadéma zaeZ neunikového
druhu vedouci k trvalé stresové reakci, Usticiké&dvé poSkozeni, k poruSe
adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym poanch...” (Hartl, 1993, s.
200).

Naopak stres neni vzdy netrspatny, nebd nékdy clovéku mize
pomoci dosahnout cile. Nepovazujeme Zpuzkost nebo strach, nenfimou
pricinou  nemoci, i kdyz casto pispivA  k jejimu  vyvoji

(http://spjc.pcr.cz/rriz/psycho/pomoc/default.aspx).

Z tohoto je patrné, Ze stres znamena byt vystav@sim silam a
tlakim jak pozitivnim, tak negativnim, v zavislosti néivu vnéjSich sil.
Vzhledem k tomu, Ze&asto zdraziujeme jeho negativni stranku, pak jej
chapeme &sSinou jako Uzkost nebo tisea nejlgzr¢jSi predstavou je, Ze

zpasobuje &Elesné vyerpani a utrpeni. Pouzivame-li slovo stresé¢zném
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Zivot¢, mame na mysli prév jeho negativni aspekt. Timto vyrazem
ozn&ujeme citové vygiti, které je tak silné, Ze omezuje naSi schopnibkew
normalreé fungovat. Pozorujeme-li z&ny, které ¢lovék proziva pod vlivem
stresu, pak dochazime k Zav, Ze stres je spojenim fyziologickych a
psychologickych reakci organismu, ktery je vystazegSenym narokm. K
témto reakcim na potencionalni stresové situateemake pait zvySeny stav
bdlosti, umocrny Uzkostnym strachem, zejména je-li hrozba defimav
neukité, nebo je imaginrni a neexistuje-li Zadna jasmérrativni reakce v
chovéni, ktera by hrozbu dokézala odbourat. Behdkibreakce na stres a tyto

Uzkostné stavy dokazou stavajici situacicjeste zjitit (Joshi, 2007).

Z toho plyne, Ze stres m& @wakladni slozky. Prvni sloZzkou jsou
stresoveé faktory, neboli momentéalni okolnosti, &tstres zfisobuji. Druhou
slozkou jsou reakce na stres, tedy naSe o#tpava stresové faktory. V
reakcich na stres vidimigsté individudlni rozdily. Co pro jednoho z nasite
byt zkouSkou naSeho nervového systému, druhéhmastsjtuace tést
nevyvede z miry. Zgsob, jakym se vyrovnavame se stresem, aujiv
psychologické i fyziologické faktory. Kro#ntoho je vSak dlezité, jaky postoj
vici stresovym udalostem zaujmeme a jak jej vyhodneti@ungi, 2001).

1.1 Faze stresu

Jsme obd&ni schopnosti rozpoznavat signaly, které nam ragina

blizici se nebezgé Od okamziku vzniku az k nejkrit&jSimu bodu naseho

Zivota probiha stres veéetch fazich (Melgosa, 1997):

1. varovna faze (faze poplachu)

Tato faze je jasné varovani, zcpazi nebo je jiz fitomen stresovy
faktor. Nejdive se u nas objevujiclesné reakce, které nam jsou nejen
varovanim, ale také vyzvou k opatrnosti. Pokud s$éte chvili u¢domime
moznosti vzniku stresové situace, mameg¢jeabznost problém posoudit a
dojit k urkitémuteSeni. V takovémifpact se disledky stresu nemusi projevit.
Pokud nés vSak stresova situace&nea pevladat a zjistime, Ze nemame

dostatek sily jicelit, dostavi se pocit skuteého stresu. Vzniklou situaci
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nazyvdme ,varovnou fazi“. Tato fazease byt vyvolana bdi jednotlivymi
podmety, kdy je gitomen jen jeden ze zdiojstresu, nebo celou skupinou

predmet, tedy celodadou okolnosti, které v s¢u stres vyvolavaji.

2. faze odolavani (faze odporu)

Prednmetna faze vznika tehdyiekrati-li stres p@ateEni varovnou fazi a
my se dostaneme do faze odolavatichazi frustrujici pocity, kdy zjifijeme,
Ze ztracime mnoho energie a naSe produktivita@dr@asniZzuje. Snazime se
situaciresSit, ale nevime jak. Vkéame do bludného kruhu, kdy bychom radi
svou praci dokotili, ale vzhledem ke vzniklym situacim vime, Ze t@
nemozné. Rtom ¢im wetSi jsou obavy z neusphu, tim je dsfch mér

pravdpodobny.

3. faze vyerpani
Je poslednim stadiem stresu. Projevuje se Unavéosti a depresemi.
Tyto piiznaky se mohou projevit Bujednotliw, jeden po druhém, nebo

vSechny i souwtasre (piiloha C, obrazek 1).

Unava, ktera jako takova neni totoZzna s Unavouputpoctujeme po
celodenni fyzické praciCasto je doprovazena nervozitou, podediioh,
napitim a zlosti. Nelze ji odstranit jako klasickou wnmaspankem v noci.
Projevuje se i na naSiiki a celkovem zewjSku. Kize samotnd je jakymsi
indikatorem naSeho #&pobu Zivota a Zivotospravy. Pokud trpime nadmym
psychickym petizenim, naSe tBe na nastalou situaci okan&itareaguije.
KuZze je citlivy organ a stefnjako jiné organy nasehela je vystavena mnoha
Skodlivym vlivaim a citli reaguje na prosdi, ve kterém se pohybujeme.
Prvni @iznaky podiuji nase ¢i a jejich okoli. Pokozka kolem nich opuchne,

objevuji se tmavé kruhy a ochabu¢nd vicka (Podolska et al, 1989).

Uzkost je daldim¢initelem, ktery zéiname podiovat. Tehdy se
setkavame s fjpady, kdy pi styku se stresovym faktorem bychom za
normalnich okolnosti Zzadnou Uzkost nevyvolali. [2ser poté vede ke ztéat
motivace, ktera je nezbytna pro to, abychom matdgivat radost z vykonané

prace. Nasledkem je nespavost, pesimistické myglamiegativni pocity, které
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se stale prohlubuji. Tato faze stresu je pro nastpmce dlesné i dusevni
velice frustrujici, bolestna a &grpavajici. Vykonana prace neodpovida
vynaloZzenému pracovnimu nasazeni. Trpime nespavpsebioZze nejsme
schopni se oprostit od mySlenek na pracovni, atinné problémy. Oproti
piredchazejicim dsma fazim, kdy jsme jeStbyli schopni si pomoci sami, na
unik z této faze poebujeme mnoho Usili aét8inou ji sami nezvladneme a
potrebujeme pomoc okoli, a to jak rodiny, |&apsychologa nebo psychiatra
(Prasko et al, 2003).

Postoje wéi stresovym faktaim, ke kterym dosli psychologové
Lazarus a Forman jsou, Ze hodnotime stresové sititemi tiznymi zpisoby.
Pokud si vezmemeriklad ¢loveka, ktery ztratil zargstnani (Melgosa, 1997):

1. Pokud k problému ztraty z&stnani zaujmeme postoj jako k nenapravitelné
Skodt, ke které jiz doSlo, snadno upadneme do sebelib@st minulosti a

uzaweme si jakoukoli moznost Zmit okolnosti, ve kterych se nachazime.

2. Zvolime-li postoj jako wité nebezp#, pak se budoucnostithe objevit
v temnych barvach a s negativnimistedky této ztraty. Stresové faktory
budeme vnimat jako hrozbu, a jestlize se hrozbataski, budeme budoucnost

ocekavat s Uzkosti a nejistotou.

3. Jestlize jsme vSak schopni étigituaci jako vyzvu, budeme si¢domovat
nemoznost vratit minulost, nebudeme se tim trapiidoucnost budeme
v tom, co udlame nyni. Budeme schopni se |éggravit nebo hledat novou
praci s energii a nafd, ktera je vyslednici toho, Ze jsme se z#in na

vytyéeny cil.

Stres si ¥tSina z nas vysitluje jako situaci, ktera nas negatévn
ovliviiuje. Z velkécasti je to pravda, ale nemusi to platit stoprocgnénne
kazdy stres vSak musi byt negativni. Rrawopak, ufity tlak v Zivog
potrebujeme a je pro nas dokonce Zzivottilezity. Navic je stres v titém

mnoZstvi pro nase zdravi pr@éSpy. Pomaha nam dosahovat vysSich aije
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dulezity pi feSeni #@znych problém (www.novinky.cz/zena/zdravi/
03.02.2010).
.,Hans Selye, jeden z nejvyznadsich odbornik v oblasti studia

stresu, ve svémdlanku ,DneSni koncepce stresu“ zioje vyznamny fakt:
.Naprosta negitomnost stresu znamena smrt(Melgosa, 1997, s. 27).

K dosazeni cil ¢i planovanych projekt urtitou davku stresu
pottebujeme. Tento stresugobi jako stimul a pomahd nam dosahovat
pati¢cnych vysledk a zaznamenavat Gggh. Pokud vSak je Uroxestresu vysSi

nez jsme schopni snést, stres nas ovladne a nas ggksnizi (Cungi, 2001).

1.2 Vztah mezi stresem a vykonem

Stres se stal jednim ze symibalnesni doby a je povazovan z&o
nezadouciho, Spatného, negativniho, co sniZzuje opmicvykon jedince,
potazmo celé spataosti. Stres a vykon jsou viimé souvislosti, Zehoz
vyplyva, Ze nemusi a nema jen negativdinky, ale v utité mie nam
napomaha zvladat pracovni situace a nuti nas podEp&i vykon pi plnéni
ukoli nebo pekonavani pekazek. V sotasne, usgchané dob se vSak stava
denni realitou, aflemira stresu, ktera je na nas kladena achanani nasesto
stawno, pak fisobi destruktivé,z ¢ehoz se vyvijcasté zdravotni komplikace
a rozvoj civilizanich chorob

(http://nadrevo.blogspot.com/2010/01/pracovni-vykorstres.html ).

1. Absolutni nefitomnost stresu —fpvlada apatie, chybi gaina stimulace a
zantfeni na wity cil. To vede k nizkému vykonu. Tento stavizeme
znézornit u zagstnance, ktery nema zadné cile i3 hleda ve stereotypni

praci. Restoze mu négmasi Zadné uspokojeni, jsou ng kladeny minimalni
naroky a pravépodobrE nikdy nevynikne.

2. Fiméreny stres —ievlada motivace a prozitek osobniho uspokojenim#&o
za nasledek optimalni vykon. Tehdy si klademe é&lte. Tlak, ktery je na
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nas kladen ze strany né@knych nas udrZzuje vershu a v plném nasazeni.

Snazime se zdokonalovat, rozvijet své dovednaslvadit dobrou praci.

3. Fremira stresu — prozZivame stres bez jakékoli z\l@sotivace. Vykonnost
byva dobra, ale miva klesajici tendenci. Proje\ageu &ch z nas, kté jsou
pIné vytizeni ve svém za#stnani a krom toho pracuiji jé3ta druhy avazek. V
rodinném Zivot prozivame BZné problémyteba s dospivajicimiétimi. Stres
se stupuje. Ve své profesi odvadime dobrou préaci, mgbwénujeme veskeré
usili, avSak ta vikledku stresu klesa. Pokud tento stav trva déggnsmus

zatne vysilat varovné signaly.

4. NejvysSi Urovie stresu — prozivame deprese a uzkost, coZz ma redels
nas velice nizky vykon {fdoha C, obrazek 2). Klademe na sebe nerealné cile,
které samozejme¢ nezvladame, fidaji-li se je& rodinné problémy, dochazi k
Zaludénim neurézam. Diky tomu mé& naSe produktivita vedlabou Urove a

stres dosahuje nejvyssich hodnot (Melgosa, 1997).

Jsou jedinci, o kterych by se ddlai, Ze stresem netrpi. Zda se, Ze jim
stati vyuzivat schopnosti, které dostali do vinkiic¢emz jejich vykonnost
jakoby stale stoupala. Ve skdtesti vSak udchto lidi gevliada apatie, chybi
pati¢na stimulace a zafteni na wity cil. Nepracuji optimal& a trpi jejich
vztahy. Jedna se o lidi odipdy klidné, jez se drzi zpéatky. Pokud vykonavaji
monotonni praci, kde nemaji moznost klast si ctayaji se znushymi, bez
motivace. Problém by mohl nastati pnalém mnoZstvi energie. Faktem
zastava, Ze tito lidé jsou minimamohrozeni srdénim infarktem. Na druhé
straré jim vSak chybi energie k vyuziti vSech svych mathdPlati vSak, ze i
piemira stresu Zisobuje smrt. To ilustruji desitkytfipadi kazdoden#&
umirajicich lidi na nemoci zaZivaciho nebo kardsbwdarniho systému,
nemluw o nemocech Zsobenych oslabenim imunitniho systému. V tomto
piipact se jednd o ty, ke jsou doslova posedli praci, ktestdle zavodi s
¢asem, neukdi naslouchat a ani odpivat. Snazi se vykonavat hadaperaci
najednou. Snadno se rozhmji a jsou netrgdivi. Pokud se nendtl zmenit

urCité osobni navyky a Zzivotospravu tak, aby dosahlzmnamrjSiho a
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uspokojiwjSiho Zivotniho stylu,éasto se proti jejich chovani vzepjejich
organismus a dojde k sebedestrukci. Nejoptigdine vyvazena urovemezi
produktivitou a duSevnim stresem tak, abychom aillklrealné cile a tlak na
nas vyvijeny ze strany néidenych vyplyval z naSich osobnichigik tak nas
udrZzoval ve sehu a optimalnim vytizeni. V tomtdipact neexistuje norma,
ktera by vyhovovala vSem. Rozumna mira stresu ghvidualni. Jsou-li
okolnosti jakékoli, vzdy bychom &h rozpoznat signaly, které nam stres vysila

a meli bychom ungt na reé reagovat (Kivohlavy, 2002).
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2. STRESOR

Studiem stresovych situaci bylo z§isb, Ze existuji dva zakladni zdroje
stresu. Jsou jimi stresové faktory vychazejici #j8iho okoli naSeho Zivota,
které jsou utvéeny v zamistnani, v rodig, nebo v souvislosti se studiem, a
dale stres, ktery si fiieme vytvéet my sami. Jiz samotny nas postoj asqb,
jakym pristupujeme k problému, charakter nasi osobnostipegament, ugni
sebeovladani, to vSetde byt zdrojem stresu, ktery lze o#itgako vnitni
zdroj stresu. Stres tedy nemusichazet jen zveti, ale i zevnit nas. Jde o tzv.
protichidnou volbu. Vznika pokazdé, kdyZz se mame rozhodmei d¥maci
vice moznostmi. V danényipact stres neni bezprdastdnim disledkem toho,
Ze by moznosti byly ffitazlivé ¢i nikoli. Problémem je samotna volba mezi

podobnymi moZnostmi (Melgosa, 1997).

Jako piklad mizeme uveést uchagze o zamistnani. Pokud je nam
nabidnuta jedna moZnost, stres nefigeime. Pokud vSak dostaneme nabidky
dv¢, s podobnymi pracovnimi podminkami a plateniizeme proZivat stres z
volby, ktera ped nami stoji. Co do gtu negativnich a pozitivnich stresovych
faktori, existujictyti typy konfliktt souvisejicich s procesem volby (Melgosa,
1997):

Prvnim je konfliktodmitnuti — odmitnuti. Pokud jsou namipdlozeny
dv¢é negativni situace, mezi kterymi se mame rozhodrendzime se vyhnout
obéma. Nakonec se rozhodujeme pro tu okolnost, ktpoMaZujeme za mensi
zlo. Konflikt typu zjem — z4jem S touto situaci se ieme setkat ndjklad
pii jiz diive zmirgné nabidce za#stnani za fblizné stejnych podminek.
Konflikt typu zajem — odmitnuti nastava tehdy, kdy se situace jevi jak dobra,
tak i Spatna najednou. Tehdy maji podminky i okstndvojzn&ny charakter.
Tuto situaci nizeme pirovnat k uchaz& o zangstnani, kterému je nabidnuta
lepSi prace, za vySSi mzdu, ale s tim, Ze doéghrani bude museteba
dojizckt a bude v ni musettugtavat déle. Konflikt typu dvojzdjem -
odmitnuti vznikd, mame-li moznost volit mezi &wa situacemi, kdy kazda
ma jak negativni, tak pozitivni aspekty. Pokud setumto situaci podivame

logicky, rozhodovani mezi dma podobnymi situacemi by &o byt mér
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narané, protoze i vysledek by d@nbyt podobny. Opak je vSak pravdou a

podobnost moznosti bywasto @icinou vysoké hladiny stresu.

Muzeme konstatovat, Zze miru naSeho stresu ijvstupé télesného
a duSevniho zdravi. Zalezi pak na kazdém z nasjejakl girody vybaven.
Pokud jsou v§Si stresové faktory dosti silné, poté, i kdyz jstodie vybaveni
a odolni proti stresu, stgjrjej poctujeme. Na ty z nas, Kiejsou psychicky
labilni, pasobi i ty nejmensi stresové faktory (Cungi, 2007).

2.1 Mozné stresujici udalosti

Stresujicimi udalostmi prochazime po cely zivot.amdsi jit @itom
vzdy o negativni udalost, ale i naopak o udalostrgs gastnou a pozitivni,
jako je napiklad narozeni déte, postup v zasistnani, sthovani se do nového,
lepSiho bytu apod. I tyto udalosti v nas mohou Vgwetres v podabobav, zda
danou udalost budu schopen zvladat. Tyto stresugiélosti jsou pak zavislé
od wku, pohlavi a kulturglovéka. Jak bylo testy zji&ho, jinak bolest& nese
nagiklad Amertan umrti v rodi nez Evropan. Dosfi uvadiji problémy se
sexualitou az na 13. méstve stupnici socialni fzpusobivosti, picemz
dospivajici jejfadi jiz na 5. misto. Neda séepré urcit do jaké miry je jaka
situace frustrujici. Bkdy st&i i zdanlivé maltkosti, které jedna osobnost
zvladne naprosto klidn zatimco druhou tatdz udalost naprosto vyvederg. mi
Tim nejjednodussSim pakiie byt banalni ztrata drobnéhtegmetu. Udalosti,
které nds mohou nejvice zasadhnout jsourikbgal zenttreseni nebo valka.
MuZe se tedy jednat o malou tdiggmnost az po Zivotni katastrofu. Kazda
takova situace vSakiigpiva ke stupovani naSeho stresu, kteryspbi na nase
zdravi. Ritom ho mize poskodit jak silny emotivni zazitek, tak i drosti,
pokud se nahromadi v kratk&fasovém obdobi. Mezi nejvyznatji zdroje
stresu pat mezilidské vztahy, av3ak dlouhodoba samota jé skesujici. Je
potreba tedy najit optimalni rovnovahu meéasem stravenym ve spotosti,
rodinou a pateli, acasem, ktery stravime sami titgpad cetbou knizky nebo
pobytem v pirodé (Melgosa, 1997).
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NejvétSimi traumatickymi zazitky, se kterymi se setkaeatmyvaji
zenttieseni, vichice, povodeé, nebo zazitky zfsobené nami samotnymit’ a
jiz jde o valky, jaderné katastrofy, dopravni nepodrazdy nebo znasini.
(Géborova, Gaborova, 2007).

Ten, kdo prodla takové stresujici udalosti, poté prochazi obahobi
stresu, které roztljeme do ti fazi: Faze nedostatku odgal. Cloveék je
duchem nefitomny a pipada si vzdaleny od samotného mistanid
Charakteristické pro druhou fazi je, Ze nejsme pohgamostath zvladnout
jakykoli, byt ten nejjednodussi ukol. Jsme vSak schaéfuhi se pokyny, ktere
dostaneme od jiné osoby. Véetim stadiu se dostdvame do obdobi, kdy
pocitujeme Uzkost a obavy, kdykoli se nam tato udalgsavi a pitom trpime

pocitem viny za to, Ze jsmegili, zatimco jini zerteli (Joshi, 2007).

Pokud se na nas vali takovych zdanlimalichernych kazdodennich
frustraci vice a my jim dovolime, aby nas oxtbvaly, budeme se vyrovnavat
se stresem stejmebezpénym, jako je ten, ktery byl vyvolan silnym faktorem
DuleZita je gitom osobnost kazdého z n&&asto se rizeme setkat s lidmi v
narainych povolanich, ki¢ ziidka stresem trpi, zatimco jini, Ktgracuji v
relativre klidném prostedi proZivaji stregasto. DalSi co nas obklopuje, a ma
ve WtSi nebo mensi i@ vliv na Urové stresu, jsou okolnosti naSeho Zivota a
socialni podminky. Velkou ulohu hraje phi@sti, misto, ve kterém pracujeme
s dostatkem Zivotniho prostoru, nizkou hladinokhla gimérenou teplotou.
Pokud budeme navic obklopetistou vodou, krasnou ffpodou s malou
hustotou obyvatelstva, jsou to dalSi krokyigmné relaxaci. Pr&nadngérna
hustota obyvatelstva a nedostatek Zivotniho prog®ryraznym stresorovym
faktorem, se kterym se dehsetkavame. Lidé, stejrjako zviata potebuji k
Zivotu ugity prostor, neboli teritorium. Pro jednoho obyvataaSi planety
stanovila S¥tova zdravotnicka organizace jako minimalni Zivgbndstor 52
m/2. Jen malokde se toto dop&eni dodrzuje, a to nejen v zemidettho
swta, ale i ve mistech a réstskych aglomeracich vy&gch zemi. S timto je v
piimé souvislosti také osobni prostor. Kazdigvek, pii piimé komunikaci s

druhym ¢lovékem, si zachovava vzajemny odstup. Zde myslimeupdst

20



roving fyzické, ktery byva izny s ohledem na mistni, kulturni zvyklosti a
vzajemneé vztahyé¢thto lidi. Jde o jakousi neviditelnou ochranu, &teram
zaji¥uje pocit bezpd. Proto niize byt vzdalenost mensi tam, kde je vice
intimity, naopak ¥tSi tam, kde nejsou vzdjemné vztahy grazké. | naruseni
této ochrany je bezprdastinim zdrojem stresu. Nedostatglsu a petZzovani
jsoucastymi gricinami stresovych situaci. Oba tyto aspekty spoke(souvisi.
Néco rychle dokotit se sice poda podcasovym tlakem, ale jerridka udilat

v pottebné kvaliké. Pokud se na nas Zenou terminy a ukoly, pak hiezge
nebudeme schopniémovat nakonec temu. Cas neni fitom faktorem
objektivnim. Mluvime-li o gm, mame na mysli zachazeni s nim éwuani si
priorit. Casto se to e newdoms. Proto je pdebné utit si, co je prvotni a
teprve poté se zabyvat realizovanimemniFreidel, Kihlinger, 2006).

Samotné onemoéni pro nas fedstavuje nakmou Zivotni situaci, se
kterou se musime vyrovnat, adasto v kratkéntasovém obdobi. Mira vlivu
zagze onemocEni na psychiku jedince se odviji od jeho osobnil@stnosti,
arovré zdravotniho usdomeni, postoje ke zdravi, sociélni podpory rodiny a v
neposledniad® od jednotlivé charakteristiky onemagn. Chorobu a kEbu s
ni spojenou poc€ujeme jako vyraznou z&, se kterou musime bojovat.ule
vyrazre ovlivnit souziti partnet, rodinny Zivot, pracovni povinnosti, ale i
zajmové oblasti a spalensky Zivot nemocného. Nemoc odrazi patologicke
jevy v organismu, # nichz dochazi k porucham jaklésnych, tak také
psychickych funkci, které vyéigji do snizeni vykonnosti, ptipac zkraceni
délky Zivota. Nemoc nezasahuje pouze postizenynorgie cely organismus

(www.zdn.cz/clanek/sestra/nemoc-v-prozivani-cloveka77577).

Pri rozboru charakteristik onemaosmi a jeho vlivu na psychiku sehrava
dulezitou roli (odbornytasopis SESTRA):
« Casovy faktor nemoci,
* Prognéza onemoéni,
» PostiZzeni orgdnovych systém
* P¥itomnost viditelnych defel
e Zpusob |&by,

» Prostedi, v emz probiha diagnostika acléa.
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Napsiti, obavy a strach se dajfifpm pozorovat v celéad projeva. At
je to mimika, gestika, nebo nidklad kinezika. Nemoc pronika do pacientova
mysSleni a mluveni. Pacienti zuzuji témata hévoebo tzv. krouzi okolo
jednoho utitého problému. Toto n&f zpasobuji stresory, které se promitaji i
do fyziologické ¢innosti a je mozné je odieat i z ¢innosti srdce, dychani,
poceni, teploty apodCasté jsou projevy zémy v socialni¢innosti, tedy v
interakci pacienta s druhymi lidmi. Nadma urazlivost, agresivita apod. jsou

piedtuchou, Ze pacient je v tlaku a &@&gPodolska, 1989).

Narozeni postizeného di¢. Narozeni kazdého di¢ v rodirg, &’ je to
prvni nebo paté,@kavame s velkym napm, radosti, tajnymi sny,fanimi a
mnoha pedsevzetimi. O to horSi byva wigtivéni, pokud se nam jako
rodictim narodi postizené dit Zvlase jde-li o di€ postizené Downovym
syndromem. V tuto chvili jsme postaverie@ skuténost, Ze mame povinnost
se o takto postizené distarat po cely zbytek jeho Zivota. Ciddema pée
podpdenad matiskou laskou je iitom nenahraditelnou devizou @Spé
vychovy trvale nemocnychétd. NejwtSi napor na psychiku jak radi, tak
samotného dite, nastava v obdobi adolescence, tedy mezi 1l4rdk&m
ditéte. Deprese a z&vazné projevy agresivity jsodas&jSimi psychickymi
pfiznaky v tomto ¥ku. Mental@ retardovani dospivajici a mladi dep
nejsou také imunni proti jakémukoli psychiatrickémmaruseni. Jeteba
pamatovat na schizofrenii, afektivni projevy, psysbmatické poruchy,
poruchy gizpasobivosti apod. Ajde o postiZzeni vrozené nebo ziskaskesné
¢i duSevni nebo kombinované, snazime se vedle nms#iei l€by na ©

pusobit i psychologickymi progedky (Narodilo se ndm postizenéedit994).

Castou picinou stresu byva nadfmy hluk (giloha C, obrézek 3). V
seznamu stresovych situaci se objevil uz na 5.¢misied po problémech v
mezilidskych vztazich, praci, zdravi a financicbstlize hluk kumuluje, stava
se [Ficinou Unavy, podrazuhi, nespavosti, svalového riip které jsou také v
piimé souvislosti se stresem (Melgosa, 1997).
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Stresujici udalosti se néme resit Iépe, kdyZz se néime odhadnout,
znat a chapat osobnost a charaktetagtitnych osob. Poté budeme v
obtiznych situacich reagovat adekwatZjisténi jak vysoky je nas podil na
stresovych situacich je rozhodujici proto, abychayti schopni se vyrovnat
také s vlastnostmi ostatnich (Friedel, Kihling€@0&).

2.2 Zaméstnani s vysokou Urovni stresu

Razni autdi uvadsji riznou arové stresu u jednotlivych povolani.
Uved'me rekolik profesi, které jsou vzhledem Kk imistresu povazovany za
nejnar@n¢jSi: dispeer leteckého provozu, podnikatel, pilot, l&kanaklé,
matka péujici o malé dit, déInik pracujici ve vySkach, obchodnik, strinjice,
pracovnik zachranné sluzbyitel a v neposlednfadé vojak, pozarnik nebo
policejni Gednik. Pray tomuto zamstnani ¥nujme \tSi miru pozornosti
(Klubrt, 2009).

Policisté se vyznangnpodili na stihani pachalbetrestnych¢ini a na
prevenci kriminality. Chrani mimo majetku i néjdzitejSi lidské hodnoty,
jimiz jsou zdravi, Zivot a svoboda &mni. VeSkerou svojicinnost musi
vykonavat nestrari) bez nadrzovani, oviiovani nebo negtelstvi. Se vSemi
ob¢any by ngli jednat stej, se zdvdilosti a porozurdnim. Jednani policigt
sefidi policejnimi gedpisy a dinnymi zakony, které jsou &itym navodem
jak postupovat v konkrétnich situacich, ale jéedité si u¢domit, Ze zakon je
pouze obecné pravidlo aie8i kazdou situaci detalinMuze pak dochazet k
situacim, kdy je po policistech poZzadovano elimémvkriminality a nalézani
vinikad, pricemz jsou jim zaroveukladana rozporuplna pravidla, podle kterych
maji tyto ukoly plnit. Konfliktni jednani ze strafgk nadizenych nebo celého
pravniho systému, pot&asto vzbuzuje u spousty z nich dojem, ze zakon a
pravo tu nejsou pro dobro sp&testi
(http://www.ks.vc/_sluzby/person/psycho/index.htn).

Pri vykonu sluzby byvaji postaveni do obtiznych stiuanebd maji

velké pravomoce a mohou zasadwlivnit Zivot ostatnich lidi. Jejich prace je
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0 samostatném rozhodovani a za tato miifimat i osobni zodpasdnost.
Vykon policejni¢innosti je fyzicky, psychicky a v neposlediait i moralre
mimoradre nara@ny. Kazda situacgesSena policistou jefpom neopakovatelna,
jedingna a jejireSeni je &kdy velmi nesnadné a frustrujici. Vykazuje
individualni z&tZové situace a zélezi na mnolianych faktorech, které hraji
pii jejim vzniku a nasledném zvladahilezitou roli. DalSi, zasadni odliSnosti
od ostatnich profesi, je pravo pouzit donucovadsfedky, Wetrg toho
nejradikalijSiho, jimz je pouZziti zbran Fitom se od policist poZaduje
optimalni vykon profese ar@sné plani povinnosti a Ukdl To vSak neni
mozné v plném rozsahu bez jejich osobniho zaujetzitivniho vztahu ke
sluzke i celkového osobniho vyrovnani se s Sirokou palgbooblémovych
aspekl sluzebnich¢innosti. Prace v nebezgggm a mnohdy newiném
zamestnani zadchto podminek byva pak velmi naméhava. Z toineodu musi
pro fadny vykon své profese policist&ijmout vysoké moralni hodnoty a

normy. Nejen proto byva prace policishodnocena jako jedna z nejvice

zagzujicich profesilfttp://web.mv.cz/ope/ops/pece.htnj.

Hlavnim problémem prace polidistnebyva jen fyzicka, ale hlagn
psychicka zatZ, ktera neidka esahuje hranice jejich schopnosti vyrovnat se
s nastalym problémem autite negativa ovlivnit jejich zdravé fungovani a
uvazovani nejen v kritickych situacich, ale i begedrt po nich. Ukoly na
n¢ kladené jsou rozmanité, navazuji na sebe a pjpBadak, Ze f n¢kterych
akcich se negika dostanou do situaci, které nikdyie®li, a kterécasto
nespadaji do jejich kazdodennich povinnosti,ieste je vyeSit musi. Jsou
svym zandienim na ochranu spaleosti Vici nezadoucim protisocialnim
vlivam neustale vystaveni stresovym situacim, kteréck mhohou vyvolat
hluboké duSevni &é¢sy a poznamenat tak jejich profesni, ale i osdbrat.
Psychologové ifitom uvadi, Ze stres byva jednou zdasigjSich [Ficin
pracovni neschopnosti nebdegasného odchodu z aktivni sluzby (Hubert,
2005)
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Uved'me si nyni blize &kolik udalosti, které { vykonu povolani
mohou policisitm zpisobit stresujici situaci. Tyto Ize ragd do tfi skupin
(Material OPE MVCR, Informace pro naizené, postizené, koledy, Zivotni

partnery):

1. Pokud zpsobi sam smrt neba@zké zragni ntkomu jinému, napklad

v dusledku pouziti $elné zbras, nebo dopravni nehody.

2. Pokud utrpi &ké ohroZeni Zivota nebalésné nedotknutosti, n&glad
hrozba nebo pouZiti iginé zbra# proti jeho osob, vzeti jej jako rukojmi,
téZké poramni ve sluzb pri dopravni neho&glnebo nasilném napadeni.

3. Pokud zaZije¢tké poragni nebo umrti jinych osob, zvl&§pak jako pimy
swédek udalosti (pedevSim u &i svych koled), jako s¥dek sebevrazdy, v
ramci policejniho op#eni, katastrofy, velké Skodni udalosti, obzvl&agické
delikty, usmrceni, nehody s mnoZzstvintpextrémr znetvadené olksti, amrti
nebo sebevrazda kolegyramrti dti, bizarni gipady sebevrazd, konfrontace s

mnozstvim osob péchajicich nasili.

Ovlivnujici faktory, které oslabuji psychickou odolnogtivprofesnim
extrémnim z&Zim (Posttraumaticka intervemi p&e

http://spjc.pcr.cz/rrlz/psycho/default.aspx 2002

» Traumatické zkuSenosti z osobniho Zivota,

* Pcet vysoce z&bujicich nasazeni,

* Nasazeni s ohrozenim Zivota,

e Mala divéra v kolegiélni podporu,

 Mala, respektive nedostéteéd sociadlni podpora v soukromé
oblasti,

* Podcaiovani, respektive negativni hodnoceni praceejnesti,

nebo natizenymi.
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2.2.1 Ovlivréni Zivota jeho okolnostmi vSeobeah

Kazdy z nas je ve svych moZnostech omezen. Pokiad amezeni
piekradi, dochazi k destruktivnim situacim. Je protoledité naudit se
odhadnout vlastni meze a brat je v Gvahu. Pod wmlivetresu mzZeme
dosahovat vynikajicich vysledk Pokud vSak fekratime ve spchu své
moznosti,casto je pecenime adto negijemného se stane. DalSim stresovym
faktorem, ktery vede k Gzkosti, je nejistota z buclmsti. Jsme schopni zvladat
stres, pokud dokazeme rozpoznat stresovy faktorolau,dkdy se objevi.
Prikladem mohou byt jaderné katastrofy u nichz sénky na cloveka
neprojevuji i ®kolik let. Fitom jedinec po celou dobu Zije ve strachu z
mozného onemoeni. Podobny jev Ize pozorovat i ¢lovéka nakaZzeného
napiklad AIDS. Nekontrolovatelné udalosti. Tuto situac lze gredstavit na
pasazérovi malého letadla, kdyii pletu pilot upadne do bezdomi.
Nepochyb® budeme poc€ovat WtSi stres v fipac, kdy nejsme schopni
jakkoli zasahnout, nez pokud budeme mitiéizeni letadla alespo malé
znalosti. Nejsme-li schopni ovlivnit to, co se vighich okamzicich stane,
stresova situace nemta. Az Sedesat procent lidi, Ktepi nadndrnym stresem,
nectla nic pro zlepSeni své situace. Proto jgedité, abychom se seznamili s
metodami dlezitymi pro pFedchazeni stresovych situaci (Géborova,
Gaborova, 2007).

Clovek sam sob zdrojem stresu &lovék mize sam zmnit svij vnitini

postoj \ici stresovym situacim, kdy tato Zma byvacasto nejlepSinteSenim
(Melgosa, 1997).

2.3 Lidska osobnost a stres

Co je gicinou toho, Ze jederlovék po setkani s ditym stresorem
proziva silnou stresovou reakci a ma potize adapt® a jiny ve stejné situaci
nikoliv? Mluvme o zranitelnosti. Zranitelnost j@sté&n¢ vrozena,éast&né
nawena zazitky v &stvi i dosglém wku. V rékterych rodinach se zvySena

citlivost ke stresu a eminim podrtim dédi z generace na generaci. Je mnoho
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lidi, ktefi prozili téZzké dtstvi, fadu frustrujicich udalostiébhem Zivota, afesto
stresu nepodlehnou. Naopakéktefi z nas jsou ke stresu n&erodolni.
NemiZzeme Upld zmenit svoji povahu, ale igsto nizeme snizit Sanci
rozvinuti stresu, pokud ji zname a umime vytypguaidem situace, na které
reagujeme fehnar (Prasko et al, 2003).

Kardiologové Meyer Friedman a Ray Rosenman popigajisvém
vyzkumu dva druhy pacietpostizenych sramim infarktem. Typ ,A“ s
vysokym rizikem srdéniho infarktu a typ ,,B“, u nichz byl vyskyt onemagn
dvakrat mensi nez u typu A" fjpoha C, obrazek 4). Je pravdou, Zze mnoho lidi
se nachazi na rozhrani obouttyfoto poznani je pro nas uiitet, abychom
poznali extrémy, které jsou pro nas nebémpea undli se z&adit, ke kterému
typu patime, a tim najit zjsoby, jak dosahnoutétdi rovnovahy (Melgosa,
1997).

V sowasné usfchané spokmosti existuje celarada dalSich
skut&nosti, jez stres za&ginuji. Jsou jimi sowZ a spatba. Touha po
pokroku a snahaéoo zlepSit. To jsou kladné lidské vlastnosti, abeize do té
miry, pokud nejsou fghnané a nestanou se tim zdrojem nadého stresu,
Uzkosti a deprese. Timto jsou zasaZeni prhge, ktgi nikdy nemohou
dosahnout wité urovre, jaké by si pedstavovali. Pokud se k tomuiga
piehnana sodfivost a touha po moci a majetku, kterfegahuje lidské
moznosti, nevyhnutelnym tdledkem je pak celkové duSevni i fyzické
vycerpani. V tom fipact by si kazdy z nas & uvédomit Zivotni priority,
zvolnit v tomto tempu, neZz dojde ke katasirofaké pocit viny mize byt
piicinou nadmdrného stresu. V danéntipact je zvlasé treba rozliSovat mezi
pocity viny opodstattnymi a neopodstatnymi. Témi neopodstatnymi trpi
tieba rodie, kterym se ne vlastni vinou narodilo nemocn& diébo dig, které
si dava vinu za rozvod ragi. Pokud by to vedlo k dlouhodgBim stavim
depresi, jefeba vyhledat odbornou pomoc psychologa nebo psyahi&tery
by jim m&l pomoci zbavit segthto iracionélnich poait(Prasko et al, 2003).
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Jednim z primarnich zdfqj které nam takéasto zjisobuji stres jsou
mezilidské vztahy ve spaleosti. Touto otazkou se zaobiral znamy psycholog
Abraham Maslow, ktery vytwid pyramidu lidskych patb, kde jako naprostou
prioritu u ¢lovéka uved! fyziologické pdeby a patebu bezpé& (piiloha C,
obrazek 5). Jako dalSi nedilnou a rozvijejici s#ebou uvadi Maslow pibu
nékomu patit a byt rtkym milovan. Pokud jsou napiny naSe zakladni
potreby, stava se prawoteba byt milovan jednou z néjezitejSich poteb
¢lovéka. Pokud tato neni nagima, nenize se spravnym a zdravymizgobem
rozvijet ani naSe osobnostiilladem mohou byt vztahy v rodimebo kruhu
pratel. Absence ¢thto poteb mize givodit zavazné psychické poruchy.
Kazdy z nas také pibuje respektovat sam sebe a mit o¢sodpovidajici
predstavu. Myslet si 0 sépze jsem k rdiemu a ze vSichni okolo jsou daleko
lepSi nez ja, snizuje vykon a vede ke snizovaningrezorai chovani. Proto je
namis¢ potreba ¥domi vlastni hodnoty. Na S&u pyramidy ,posadil”
Maslow potebu seberealizace. Tuto pge podle statistik asi jedetovek s
deseti, zatimco ostatni se sdedf na paeby pgedchazejici. Pétba
seberealizace zahrnuje vySSi cile, jakymi jsouvaahimost, dokonalost, dobro,
pravda apod. Spky této pyramidy jsou ménstabilni, a tak také tyto pety
jsou na vysSim Zzélkku hodnot. Jsou vSakiddti nez poteby zakladni
(Melgosa, 1997).

2.4 Stres v jednotlivych obdobich zivota

Zmeény pii ,normalnim starnuti® se tykaji nas vsech bez my.
Kalendd&ni rok neni jediné wfitko roku, ale starnuti jednotlivce odpovida
spiSe ¥ku funkénimu. Proto je jak dynamika, tak i kvalita starnondivnéna
celozivotnim stylem Zivota. Jeifpm v naSich silach, abychom ovlivnili &v
Zivot tak, aby i zZivotni styl byl aktivni a hodngina tim tempo starnuti
pomalejSi. Pokud mame informace o jehdbphu, umime si fedstavit své
vlastni starnuti, vime co lz&ekavat, nizeme se na kazdé toto obdobi Zivota
pripravit a tim pozitive ovlivnit kvalitu naSeho Zivota ar@dejit tak stresovym

situacim (Gregor, 1993).

28



Ranné détstvi — do dvou let

Zadny z nas si nepamatuje, co v tomto obdobi pahZigle je
prokdzano, Ze i v takto rannéritstvi di€ mize prozZivat stres. ZvlaStedna-li
se o0 patebu jidlacistoty a pée. V tomto ¥ku se di¢ uci daveirovat dosplym,
ktefi jej krmi, udrzuji v¢isto a chrani ped okolim, které se mu zda byt
nepatelské. Pokud tato pé je nedostatma, dit proziva stres, jehoz nasledky
si miZe nést po celou délku svého Zivota.¢Dde v tomto ¥ku Wi vécem,
které jsou pro starSi naprosto normalni. Jakoi.ngpt, pit, prvni kroky,

ovladani stev, &i se prvni slova. Toto vSetde v diti vyvolavat stres.

PredSkolni wk — od t#i do péti let

V tomto obdobi seiedpoklada, Ze ditjiz bude schopno v dostéted
miie zvladat st matdasky jazyk, dokaZze se samo obléci, najist a projevi
samostatnost v organizaci svého volnélasu. Wi se pitom zakladm
moralniho chovani a rozpoznavat dobré a Spativé ¥itom nagti mezi
moralnimi a socialnimi pozadavky a tim, co gjp a pocem touzi, nize
vyvolat stres, a to zvl&Stu tzv. odbojnych é&i nebo &ch, jejichz rodie

vyZzaduji perfektni chovani.

Mladsi skolni vék — Sest az dvanact let

Z hlediska psychologického se jedna o relatiklidna Iéta. Mohou jim
byt zvySujici se naroky jez provazi Skolni dochazk#&vaeni hlubSiho
pratelstvi, souZziti se spoluzaky, kde sgéme gijimat i poteby jinych, ne
jenom svych osobnich. fiP téchto aktivitach objevujeme vyhody, ale i
nevyhody vzajemné spolupraceitgom se ukazuje, Ze stéjjako u dosplych
mohou byt vztahy zdrojem stresu. Stejrak tomu nize byt i tim, jak si
zaindme vytvéet vlastni ndzor na svou osobnost. Pokud se vidinersim
swtle, vystavujeme se riziku nizkého setadami, coz nize mit za nasledek
mySlenkovy proces, ktery postupuje spiraldvitoli a projevuje se malou

sebedvérou a odmitanim vlastni osoby.
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Puberta a dospivani — dvanact az osmnact let

Je to obdobi fyziologickych z¥n, které také mohou byt&sto byvaji
zdrojem psychickych problém Zahrnuji vyvoj pohlavnich znék zmeny v
¢innosti Zlaz a zrny zevrgjSku. Dochazi také k psychologickym &nam, kdy
piremyslime o saf rodinnych hodnotach, budujeme si nazor na selma sa
prozivame prvni lasky a zklaméni. ProZivame v3ké& socilni zrény, nebd
jsme stale zavisli na vztahu k druhym. Jsou térgmkteré mohou vyvolavat
znany stres. Ten vSak vznika diky Okot, které musime zvladat visledku
dospivani. Je jimijzptsobeni se novému vzhledu, ktery narmgsi tlesné
zmeny, jez se musime né&itlakceptovat. Pokud je tento vyvoj urychlen oproti
vrstevnikim, mizeme pociovat rozpaky a stud. Stejfe tomu i naopak, kdyz
je vyvoj nasi &lesné schranky opoZd. Casto mame i pochybnosti zda se
staneme muzendi Zenou. Wime se vyuZzivat novou intelektualni kapacitu.
Dospivani je obdobim prudkého rozvoje mentélnidiopnosti, ktera jsou u
raiznych mladych lidi individudalni, stejrjako vyvoj jejich fyzického vzhledu.
Dochazi k rozvoji viastni identity, kdy vyuzivamesavadnich zkuSenosti k
rozvoji vlastni osobnosti. Vyt¥éme si citovou a psychologickou nezavislost
na rodEich a neni nic neobvyklého, vzniknou-li¢ciité neshody mezi nami a
rodici. Také vytvdime uspokojivé vztahy mezi vrstevniky obou pohlavi.
Uc¢ime se hodnotam, posiopj a chovani v této skugin Ta nas vSak fize
ovlivnit vic nez naSe vlastni rodina, cozuie byt dost nebezpeeé,
dostaneme-li se do asocialni partiijilidame volbu vlastniho zZéktku hodnot,
kdy vS8echny morélni a etické hodnoty, které namy bylSg&povany
zpochyhiujeme acinime vlastni rozhodnuti. Nastava vyvoj sebeovladdn
zralého chovani. Trpime vykyvy nalad jez mohou Jestefijatelnému az
nasilnickému chovani, kterétre mit za nasledek zlimnost. Je pochopitelné,
Ze tato ¥kova skupina,  mnozstvi zndn na & kladenych, trpi stresem vic,
nez kterakoli jina a byva toddodem, pré u ni stoupa piet pokus o

sebevrazdu (Melgosa, 1997).

Pritom sebevrazedné jednandtida hlavié mladistvych je jednim z

nejzavazyjSich problénd v pedopsychiatrii. V &kterych letech se dokonce
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dostala na prvni misto umrti, a to je§fed Urazy. Dvodem k sebevrazd
piitom byvaji krize v osobnim Zivét které mohou vyprovokovat néklad
problémy v rodig nebo ve Skole. Napadny jéitom pokles aktivity zvlastv
doke prazdnin (Vojtik et al, 1991).

MI&di a dospglost — devatendct azZificet dewt let

Jde o obdobi p@tku dosplosti, kdy zakladame rodinu a ziskavame
uplatréni v zangstnani, ¢imz se vSak také potykdme s problémy tim
spojenymi, jako je vyr Zivotniho partnera, narozeni dé, z&atek pracovni
kariéry, starost o bydleni a vSechny ostatni proglé tim souvisejici. To
vSechno nmZe byt zdrojem uspokojeni a radosti, ale i vyznamrgdrojem
stresu. Fechod od dospivani k dagpsti miZze vSak byt i rizikovym obdobim
z fyziologického hlediska, nebocasto ubyva naSi¢lesné aktivity, avSak
konzumace potraviniustava stejna, ne-li&tSi. Tim dochazi k obezit ktera
vede k zavaznym onemagrim. Typickym faktorem pro tentoek byva, Ze i
pies veSkeréggkosti, které toto obdobifimasi, se s nim Ize pameé dokre a
snadno vyptadat. Fyzicka sila a mentalni schopnosti jsou kavia Urovni,

abychom zvladali jakykoli stres (Melgosa, 1997).

Stiredni vk — étyFicet aZz Sedesat @ let

Zatiname se zajimat o vlastni starnuti, caizeme pro kvalitu
nastavajicihocasu udlat, jak zpomalit tempo starnuti. Zijemedinorod,
stava se takovy styl Zivota velmgignou a nenasilnouifpravou na aktivni

starnuti. Ma vSak i své stinné stranky (Gregor,3)99

Dochézi k nejgtSim profesnim Gsggham. Z toho divodu vSak byvéa
povazovano z hlediska stresu za jedno z nerizjgash obdobi Zivota. Jsme
nachylrgjSi na srdeéni infarkt, mozkovou mrtvici a dalSi onemaan
souvisejici se stresem. Jakéicpy muZzeme uvést wdoneni si zvySené
odpowdnosti za svou praci, s tim spojenou obavou zdyzizantstnani a

neschopnost dal$iho uplati. Castym problémem byvaji dospivajicétid
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manzelské neshody a v neposledad zdravotni stav. Alkohol, cigarety,
Spatna zZivotosprava, velké pracovni vytizeni a raabhmahromadny stres se
u nas zéina projevovat. U muzdochazi k tzv. krizi gedniho ¥ku a u Zen k

piechodu. Tyto hormonalni zmy pak nefijemne ovliviuji i naSe chovani.

Nastup dichodu a nasledujici roky

Obavy m&tlovek nejvice z nezndma, z nejistoty¢asto se obavame i
st&i, neb@ nevime, co nas vilastrteka. O tom, jaky pitbéh starnuti a sta
bude mit, rozhodujgada faktoh (ptiloha C, graf 1). V prv&adk je to
geneticky program, ktery ovlivnit neumime. Daleyso prodlané choroby,
zpasob Zivota a stres, ktery jsme pétadi v dosglosti. Nastup, rychlost a
zpisob prozivani starnuti a #tée 1iSi odc¢lovéka kéloveku. U fady z nas
nastava celkem novy Zivotni styl, kterym jéeghod z plného pracovniho
zatizeni do relativh klidného obdobi, kdy si fiZeme disponovat se svym
¢asem podle svého uvazenigkdy vSak prav priliS mala aktivita paradoxn
vede ke stresu. Stgjak i snizeni fijmu, coZz ma za nasledek omezeni vydaj
na které jsme byli az doposud zvykli. Velkym zasahgak byva odchod
partnera a vyrovnani se se ztratou milované osBi®zivajici partner se pak
musi @it Zit osamocetibez druha, se kterym stravil mnohdy desitky lging
je spojeny dalSi z nejobtig§ich uUkofi, a tim je vyrovnat se se sktmesti
nevyhnutelné smrti. Jen tatd'eplstava byva sama o sobelice stresujici
(Gregor, 1993).

2.5 Stresu zen

Psychickd pohoda matkyigad pd&etim vyrazg ovliviiuje i pohlavi
ditéte. Svou neménduilezitou roli hraje i v obdobi, kdy se Zeny pokoisej
otehotnét. Podle toho, v jakém psychickém rozpolozZzeni sehazeji, se da s
velkou pravdpodobnosti uiit, jakého pohlavi bude jeji potomek. Studie na
dané téma prokazala, Ze Zeny, jeZ jsou v obdi@d pa&etim vystaveny stresu

doma, v zarsstnanici milostném Zivo¥, maji mnohem vySSi pragpodobnost,
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Ze jejich potomek bude Zenského pohlavi. Mozny JiwwSené hladiny
stresoveho hormonu na pohlavi¢tdt byl i tématem britské studie v obdobi
sowasné ekonomické krize, které secastnilo 338 zZen. Ty gty za ukol
béhem obdobi, kdy se snazily ébbtnst, vést podrobny denik, ve kterém
uvackly, jak se v té dob citily a jakd byla podle specifik v uvedenych
tabulkach jejich hladina stresu. Hladina stresoviébiononu kortizolu byla od
doby pa@eti mefena zgtné v rozmezi gkolika mesiai. Z celkového pétu
narozenych &i od €chto matek bylo 58 chlapca 72 divek. R béZném
"nekrizovém" stavu se v Britanii rodi na kazdychO1@ivek zhruba 105
chlapd. Z ciselného hlediska je u stresovanych Zen s nejvy3sdainotami
stresoveho hormonu az o 75 % mensSi pfpedobnost, Ze porodi chlapce. Za
negastjSimi naisty hladiny kortizolu stoji jednozieae dlouhodobé pracovni
problémy ¢i prace pod tlakem, ale také vztahowé milostné problémy.
Nemalou roli pak sehrava pravinanéni situace. Podle¢dci z Oxfordskeé
univerzity se da visledku hospodékeé krize a tohoto zji&hi ocekavat, ze se
v dohledné dob bude rodit mnohem viceddkat. \Vedci se opiraji i 0 data z
z&i byl v New Yorku zaznamenan pémeé velky pokles narozenych chlapc
To samé bylo pozorovano po vypuknuti ekonomickéremsu, ktery nastal po
padu Berlinské zdi. | v tomto obdobi byl registnov@ensi pdet narozenych
chlap& nez se &ekavalo. Prawpodobré je to dano tim, z&im vyssi je
samotna hladina kortizolu, timike se embryo muzského pohlavi udrzuje v
déloze. Ri vysoké hladig tohoto hormonu je muzské embryo zaiovenére
odolné,¢imz je nachylyjSi k potratu, a tsledkem pak rive byt prag vyssi
pocet narozenych divek. Nejen stres al&mmit vliv na pohlavi dite. Podle
porodi syna. #ejme kvili vySSi hladirt testosteronu, jejimzudledkem je pak
¢astjSi porod muzského potomka
(http://www.novinky.cz/zenal/deti/247720-psychickaipda-matky-pred-

pocetim-vyrazne-ovlivnuje-pohlavi-ditete.htmi
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Nejc¢astéjSi vlivy zpasobujici stres u Zen

Zena je od firody vybavena schopnosti Iépe @nigji odolavat stresu
nez muz, a to jak fyzicky, tak duSevnKazdop&d® i u Zen maji tyto
schopnosti své hranice, zvlid§iak dojde-li ke stresovym situacim, tykajicich
se specialh Zen. Ritom bylo studiemi prokdzano, Ze divky jsou dvakrat
nachylrjSi k depresim neZz chlapci. Dospivani je samo c datiickym
obdobim pro oboje pohlavi, avSak divky se musiwyéwat navic s problémy,
které jsou specifické prévpro ré. Jednim mze byt jejich fyzicky vzhled a
pritaZlivost ibec. Menstruace — jeji vyskyt nebo naopak opoiéde stava
zdrojem stresu, stejrjako obavy z athotnéni a nasledného matvi. ZvIase
jde-li o matéstvi nechiné. Nasled& samotny porod je velkou psychickou
zagzi a zhruba dvacet procent Zen také trpi s timesyoji poporodnimi
depresemi, vyvolanymi obavou o vychowtidZvlase v prvnich tydnech, kdy
je di& naprosto zavislé na matce a vyZaduje veSkerdu pPékud je matka
navic kratce po porodu nucena nastoupit doésamani, trpi pocitem viny, Ze
se o di¢ nemiZze dostatén¢ starat. Pokud Zena nema, nebo @isenmit dig, je
vystavena stresu z pocitu nenayin jejiho Zivotniho U&du byt matkou.
Neplodna Zena proziva tento fakt mnohetit heZ neplodny muz. Pokud se
pak z&ne I&it a nedochazi ke kyZzenému cili, vysledky jsouest@&gativni,
emoce narstaji do krajnosti a stres rapidnarista (Vodékova et al, 2007).

Zeny také trpi mnohem vice nez-li muZi stresem igwgm v
manZzelském vztahu. V domacnosti &pa veskera tiha praci préwna zes.
Muze jit o domaci nasili. V zafsetnani, chce-li byt Zena &ma, mustasto
vynalozit daleko ¥tSi Usili nez muz afgom dokazovat, Ze se pr&amuzi
piinejmensim vyrovna. itom byva nedidka tetem sexualniho obBtovani.
Rozvod, kdy se Zena dostava do vazné finasituace. Mze jit o domaci
nasili. (Melgosa, 1997),Vzhledem k tomu, co jsme si stnd nazndili o
podminkach dnesSnich Zen, by nas denprekvapit, Zze Zeny dnes zazivaji
mimo adny nafist stresu. Pestoze v poslednich letech doslo k uznani prav Zen
a sowasné zakony maji spiSe antidiskrimink charakter, vztahy stale
zistavaji jen @cim velice kKehkym, co neiize byt nadiktovano sebelepSim
zakonem.“(Melgosa, 1997, s. 106).
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DalSi nebezpmou stresovou udalosti s velmi vaznym psychickym
onemocgnim, ktera je vyhratna pouze Zenam je tzv. ,laktd psychoza“,
jinak také nazyvana ztrata kontaktu matky s realittedna se o obdobi po
porodu, v Sestingti, kdy se Zena ocitne ve & Uzkosti a strachu, ve kterém
nedokaze rozeznat co je sen a realita, a kter&ige pro ni stat naprosto &
murou. Jiz samotné narozenidd je pro Zzenu jeji vlastni viiti revoluce, a to
zvlase u prvorodéek, kdy se zcela zasadmeni jejich spoléenska role. K
fyzickému vyerpani po poroduifibyva nutnost postarat se oqibbava o jeho
bezpei a naprosta z#ma denniho rezimu. V Zenskéwiet pritom dochazi k
mnoha hormonalnim zvian. Fitom se uvadi, ze az 80%chto zen v
dusledku hormonalni bda proziva tzv. poporodni blues, ktery se projevuje
piechodnymi stavy uzkosti nervozity a @igosti. Je to normalni stav, ktery
zpravidla do 14. dnodezni. MiZze ale mit i dvou aZitmésiéni nastup. Zeny v
dusledku tohoto onemoéni mohou spachat sebevrazdu, ippac zabit sve
dité. Psychiati toto onemoc#ni prirovnavaji ke schizofrennimu onemeon,
avSak s ¥tSi moZnosti na uzdraveni. Co tuto poporodni pszehamisobuje
nelze gesre identifikovat. Samotny porod to neni. Spa&istn, ktery se rive
podilet na &chto stavech mohou byt genetické dispozice, tramrpeozitého
bolestivého porodu, spankovy deficit, ptesti matky, ale i psychicka stabilita
pied porodem. Typickymi ifznaky byvaji halucinace, a to jak zrakové, tak
sluchové. Bludy, kdy matka ma riéldad nevyvratitelna feswdceni, Ze jeji
ditt je posedlédablem, nebo o své neschopnosti postarat se & dit
sebeobviovani apod., ktera jsou nepravdiva, ale zasadmlivauji jeji
chovani. Dale rize jit steji jako u jinych stresovych situaci o nechutenstvi,
nespavost, zapomtiivost, zmatenost nebo paniku. Paklize jsou tytojgvy
vazrejSiho razu, je nezbytna hospitalizace matky na payeckém oddleni.

Je to velka z&F jak pro matku, tak pro celou rodinuitBm je nutné lakteni
psych6zu podchytit co ndjde, aby se fedeSlo Iékéskou pomoci moznym
tragédiim. Nebt ¢im déive se s l&bou z&ne, tim pozitiveji bude ovlivrén
prabéh celé nemaoci

(www.zdrave.cz/magazin/psychologie-a-vztahge dne 03.02.2010
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3. PROJEVY STRESU

Reakce na stres itheme oznét jako procesy probihajici ze stran
postizenych osob. Ty se mohou stat velice dobryfizeaim, které nam aze
v nekterych situacich zachranit i Zivot. Jsou vSak tatévem, ktery se
podepisuje jak na nasi psychice, tak také avie i naSe fyzické pochody.
Podle toho jej rozglujieme do dvou kategorii. A to na reakce fyzioldg@ia
psychologické (Posttraumaticka interéehpée,
http://spjc.pcr.cz/rriz/psycho/pomoc/default.aspx 2002) .

3.1 Fyziologické reakce

Stres je Bzna psychickd a fyzicka reakce n&itdr zazitky v naSem
Zivoté a naSedo ma v sob zakdédovano, jak na stres reagovat. V dnesné dob
se na nas hrne mnoho pozadaxk vSech stran, které se snazime zvi&iat;
jsme vystaveni obrovskému pracovnimu zatizeni. 8¢&unasSedo vystaveno
neustale nademnému stresu, fize dojit k tomu, Ze budeme nucetelit

vaznym zdravotnim probléim (www.zdravi.cz/zena/zdravi 03.02.2010).

Podle Mezindrodni klasifikace nemoci je akutni oeakna stres
definovana jako fechodna porucha vyznamné zavaznosti. Vznika u ¢gedin
bez jakékoliv psychické poruchy a je odpdv na vyjime&ny fyzicky nebo
duSevni stres. Obvykle odezniv&bm rékolika hodin nebo din (Knoppova et
al, 2002).

Zakladnim zgsobem, jakym mozek komunikuje se zbytketta,t je
nervova komunikace. K posilani zprav mu k tomu vi lglouzi hormony.
Tento systém se navic sklada z rierkteré vychazeji z mozku a postupuji
michou az kdnim periferiim. Jednu tut@ast tvdi tzv. somaticky systém,
jimz ovladame pohyby pazi a nohou. Druhou autonpmabo také jinak
nazvanou vegetativriiasti oviadadme (jak vychazi z jejiho ndzvu autorkgtic
bez jakéhokoli pemysleni) pochody traveni, staého tepu, funkce potnich

Zlaz apod. Nevyzaduji naSitijs velkou kontrolu. Tento systém se dale
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rozckluje na d¥ ¢asti. Jsou jimi vybZzky sympatickych neiy vychazejicich z
mozku ven pate, které se po opusti rozwtvi a dosahnou téeh ke kazdému
organu v &le. Autonomnicast je natolik rozsahla, Zze dokonce ovlada drobné
svaly gipojené k chlupm na naSeméle. Systém se aktivujefipreakci na
jakykoliv stres, kterym riize byt strach, ifjprava k Utokwi utek, a spousti se
jako systém alarmujici nebo vzruSujici. Pomahfom prendSet ostrazitost,
probuzeni, aktivaci a mobilizaci do nasSeho chovawérvova zakoéeni
sympatického systémurippm uvokiuji latku adrenalin vyléujici se z Kry
nadledvinek a latku s nim souvisejici noradrenditery je vylitovan viemi
dalSimi zakotenimi sympatickych netvv celém ¢&le. Béhem chvile, kdy je
t¢lo zasazeno stresem se tyto chemickénaSée vylowi a aktivuji fizné
organy po d&le. Parasympaticky nervovy systém ma @wa funkci.
Zprostedkovava klidnou a vegetatividinnost. Podporuje ust, ukladani
energie a dalSi ipnosné pochody. @bsowasti autonomniho nervového
systému tak @sobi proti sob. VSechnyiidi sympaticky nervovy systém. ©b
souwésti autonomniho nervového systému tak pracujii pait a @i aktivaci
predavaji vykzky obou c¢asti nervového systému @p& pokyny. Bylo by
pohromou, pokud by se spoglgtv jedné chvili. Proto jedn&st mozku, ktera
ve chvili pisobeni stresu aktivuje sympatické slozky, zafiowglumuje
parasympaticky systém. Jde-li o fyzické nebeézpeebo psychicky stres,

ARVIEYS

stresory steji (Joshi, 2007).

DalSi problém nastavd se vzorcem stresové reaka@&zng stresory.
Uvedeny hormonalni systém plati pro masivni fyziskésory. Jemné stresory
vSak nevyvolavaji stejné hormonalni projevy. Jakéklad miZzeme uvést
vystupovani na vejnosti. Pro Bkoho to niize byt stresujici udalost, ale nikoli
zas tak velka, aby se dostal do situace, kdeijudep Zivot (Melgosa, 1997).

Je prokazané, Ze stresova reakce se kstv@hem milionu let evoluce
a je idealnim zfisobem jak zvladnout Zivotni situacefigemz zavisi na
psychickych faktorech jedince. Dva identické strgsmohou byt picinou

mnoha #znych reakci v zavislosti na psychologickém kontexEitom
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fyzickou reakci &a na stresor fzeme ovlivnit mozkem nebo #@pobem
vnimani dané situace. kgs rekteré rozdily v reakcich naizné stresory je
hlavni stresova reakce pro Sirokou Skalu stfesor zn&né miry konzistentni.
Jak jsme jiz poznamenali, stres s&zmstat tzv. alarmem, ktery nam za danych
okolnosti niize zachranit i Zivot. To plati tehdy, kdy signdtieré nam mozek
vysila umimeradre zpracovat d&idit se jimi. Jestlize se tento alarm aktivuje a
Zlazy, organy a svaly seipravuji na Utok nebo &k, objevi se stres. Pokud by
doSlo ke zneuziti tohoto systému nebo k dlouhodabé&tmesu, dojde k
naruSeni normalnichélesnych funkci, oslabeni imunitniho systémucéh t

podlehne nemoci (Joshi, 2007).

Jako viditelné projevy reakce na stres vyvolanytimimi procesy
uvadime (Melgosa, 1997):

» ZvySena produkceskterych hormon,

e Zrychleny krevni obh,

» ZvySeni hladiny glukdzy &ervenych krvinek v krvi,
» Aktivovani mechanisiinsrazlivosti krve,

» Zrychleny dech,

* ZvySena citlivost vSech smysl

» Utlumeni tlesnych funkci, momentame nezbytnych.

Fyziologické reakce u lidi sefipS neliSi od ostatnich safcHlavni
rozdil je v tom, Z&lovek je sndze zranitelny neexistujicimi stresovymidak
Jako piklad uvadime teba kaéku, u které jakmile pominou okolnosti
vyvolavajici stres, nafklad dosah psa, vytrati se u ni stresova situ@losck
oproti tomu si dla nadéle starosti. To se netyka jencsmmosti, ale i minulosti
nebo vzdalené budoucnosti. Nezalezi na tom, o gk&sové faktory jde
(priloha C, obrazek 6). Dobré by bylo, abychom se ulihmSem starostem,
problémim, pocitim Uzkosti, stresovym situacim, a tim odstranili cvsgy
stresové faktory. Ale to neni mozné. Proto jdedité nadit se sprava a

pozitivnim zmisobem vyrovnat se s nevyhnutelnymi obtizemi. Toa zé
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stresové faktory stanou pro nds zhoubnymi zaledpma tom, jaky postoj k

nim zaujmeme (Melgosa, 1997).

3.2 Psychologické reakce

Stres vyvolava psychologické reakce, atadu dalSich reakci, které se
projevuji v duSevni oblasti. N&gjstji uvadknymi piiznaky duSevniho stresu
jsou (ttp://ppportal.pcr.cz/vitavskal/vitav_pr.htm./ ):

» Ztrata intelektu,

* Popudlivost a nespavost,
» Potlaeni sexudlni touhy,
» Deprese a pocity uzkosti,
» Frustrace a agresivita

e Syndrom vyheeni.

Je nepravépbodobné, Ze bychom p vSemi giznaky najednou. Je ale
mozné, ze rzeme trgt dvéma dominantnimi symptomy, které budou
doprovézeny &kolika mérg vyraznymi. Ritom je celdfrada psychologickych
reakci misobicich na organismus a vyvolavajicich stresazigeme mezi
poznavaci aktivitu, frustraci a agresivitu, nesiypotl@eni sexualni touhy,

deprese a pocity Uzkosti (Prasko et al, 2003).

3.2.1 Poznavaci aktivita

Zijeme-li pod vlivem stresu, na$e p&mschopnost vnimani, uvazovani
a zdravého uUsudku seuawe kratkodob zlepSit. Pokud vSak je vliv stresu
dlouhodolsjSiho charakteru, vSechny tato duSevni pochody a&nom
zhorSovat a dojde k potizim v intelektualnitefélako prvni z fiznaka se
ukazuje obtizna koncentrace a ztrata @anPrikladem niize byt i gipad
studenta, kterydapripraven, vlivem stresu neni schopen odpovidat tezpaé
otazky. Jeho schopnost logicky uvazovaSit problémy a rozhodovat se, je
stresem negativ¥novlivnéna a nastava uého tzv. mentalni blok (Melgosa,
1997).
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Muze se projevovat neschopnosti chapat piyda dezorientaci. Tento
stav miva i zava#isi variantu spéivajici v celkovém uzaeni se do sebe,
popipadt dochazi k tkoveé reakci, spojené s toulanim se a dezorientgtd.
symptomy se vyskytuji gkolik minut po podgtu stresujici udalosti a mizi
béhem rékolika hodin. Nekdy vSak i do dvou, aZdch dri. Na toto obdobi

muze mit postizengasténou nebo Uplnou amnézii (Knoppova et al, 2002).

3.2.2 Frustrace a agresivita

Frustrace a agresivita byva dalSigasgjSi psychologickou reakci na
stres. Projevem byva podr&mst, Spatna nélada, obtizna komunikace, lehce
se necha vyprovokovat. tiBledkem je neschopnosesit ugity problém
(Melgosa, 1997).

Projevem niZze byt fyzické sebepoSkozovani (paleni s$ezani).
Postizeny miZze mit i sebevrazedné tendence¢kdyy se setkavame i s
regresivnim chovanim, to znamena s navratem propwanného éstvi
(Zvykéni, cucani prétapod.). Nkteri jedinci mohou na stres naopak reagovat
hyper sexuakhse ztratou zabran (Knoppova et al, 2002).

Pri¢iny frustrace délime na (ttp://cs.shvoong.cm/business-

management/management/2111805-frustrac/

1. vrejSi  socialni, kterymi mohou byt chyby druhych, netleshody s nimi,
fyzické, jimiz je nefunkni prostedi a mechanické problémy.

2. vnittni osobnost, ktera snadno podlehne frustracim,
osobni neschopnost, nebo nekompetentnost,
Spatné nebo nedostateé planovani, nebo nedostaté vynalozené
asili,

ztrata motivace.

Rada odbornik vidi mezi agresivitou a frustraci Gzkou souvislogtbo

Ze agresivni jednani je vyvolano frustrujici udéloKazdopada frustrace je
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jednou z picin agresivniho jednani atrbe zapicinit stres. Velky natst nasili
jak v rodirg, tak spolénosti, je v sotiasné dob zaznamenavan v
pietechnizované zapadni spoesti. Lidé zde sice Ziji v relativnim
materidlnim nadbytku a na vysoké kulturni Urovraldby se tedy ¢ekavat,
Ze u nich bude vygstovana Ucta a tolerance k druhym. Opak je vSakdpra
pokud Zijeme ve stresu. Navic pokud stresovy faktaKkistq, stavame se
netolerantnimi, nesnasenlivymi a hlasi se projgeické agresivity. Chceme-li
se zbavit frustrace, & bychom trglivé analyzovat situaci a aZz poté se
odhodlat k pimérenému rozhodnuti (lttp:/cs.shvoong.cm/business-

management/management/2111855-frustrac/

Prekonani frustrace izeme shrnout dditbodi (Melgosa, 1997):

1. Analyzovat stav a odpo¥dét si na otazky jako
Prad se citim byt frustrovany?
V ¢em sp@iva mij problém?
Mohu situaci ovlivnit, nebo na nijak reagovat?
Jaka je ma Sance na dosazeni cile?
Po vykonani analyzy se€asto naskytne realnd mozZnost vzdat se

zamysleného Zsobu jednéni a tim i frustrace.

2. Prizpisobit se - toto rozhodnuti, nenechat se situaci frustrobara
dulezitym krokem vped. Nutné je wdomit si, Zecasto nemzeme dané

situaci zabranit nebo ji ovlivnit, ale Ize se fizptsobit.

3. Rozhodnost a triglivost — rozhodneme-li se jednou pro dané, spravné a pro
nas nejlepsteseni, bdme v rm vytrvali a pokraujme v rém. Casem i ty
nejvice frustrujici okolnosti zmizi, pokud vydrzimdvédomme si vSak, ze
nejlepSi obranou je prevenceiid® nez frustrujici situace nastane dodrzujme
ur¢ita pravidla:

e Planujme svouinnost,

* Predvidejme moznosti, které mohou nastat,

* M¢jme dostaténou rezervu n&esSeni nefedvidatelnych situaci.
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3.2.3 Nespavost

Castou picinou stresu byva nekvalitni nebo nedostagena:ni spanek.
Dulezitost kvalitniho néniho spanku na organismus jéitpm zZiejma. Je
prokazano, ze prospime asi jediietinu svého Zivota. Je protdildzité, jak
kvalitni tento spanek je. Nesnadné usinaninhgrobouzeni, f@gruSovany
spanek, brzkeé ranni probouzeni jsou faktory, kbegativié ovliviuji cely nas
organismus. Castymi gFicinami zhoreného usinani byvaji stresujici udalosti
prozité hem uplynulého dne. Vzpominky na stresujici udaléseré jsme
prozili se nam vraci zp do mysli a ¢lo misto toho, aby odgdvalo, neustale
v mysli pracuje, ficemz se zrychluje tep i dech a stoupa krevni tlak@inaji
se svaly. Dochéazi tedy k fyziologicky zcela opan pochodm, nez jaké
potrebujeme. Ty mizeme docilit relaxaci, ktera nervovy systém uklie.
DalSi gicinou nesnadného usinaniabe byt pozdni w&ere. Organismus po
jidle rozvadi krev do traviciho astrojifipemz bychom ho #ii v této dol
praw Sefit. Pfi dlouhodobé poruse spanku se snadni@rpava nasSe adaptd
schopnost, ficemz jednim z jeho nasledlkniZe byt stresujici pocit ranniho
vycerpani. Spatny spanek jefiginou $Spatné pracovni vykonnosti,
podraz@nosti, stresového n&p a jeho vlivem propadame uzkostlivym a
depresivnim staim. Spanek nelze &im nahradit, je zdrojem nasi energie a
pati k naSim vrozenym instinkin (Gregor, 1993).

3.2.4 Potl&eni sexualni touhy

Koifenem problérin byva velkd pepracovanost a neustalé pracovni
vypéti. Oslabeni sexualni touhy navic Uzce souvisitesem. Je-li itomen
stres, &o minimalizuje funkce spojené se sexualni touhaly aktivovalo
obranné systémy ni@Seni krizového stavu, do kterého vklada maximuén sv
energie. Pr&vtehdy se stavaji sexualni funkce postradatelio@ilzat po sexu je
na utlumu. Dvodem je zUZeni cév, které zasobuji organy krvioThaopak
vyZzaduji jejich roztaZzeni, aby byltigod krve k pohlavnim orgam co
nejvySsi. Dlouhodoby stres potéiube pohlavni vzruSeni Gginznemoznit.

Muzi pak trpi nedostateou iniciativou a problémy s erekci. U Zen se gpiZu
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zajem o intimni Zivot, maji problémy s dosazeniigasmu, ovul&niho cyklu a
negativié ovliviuje jejich reproduéni schopnosti. Bkteré typy neplodnosti

Zen mohou mit za nasledek ptduto @icinu (Joshi, 2007).

3.2.5 Deprese

Deprese je patologicky staviipnémz rektefi trpi podrazdnosti,
vztahov&nosti¢i Unavou. Zname také somatické depresieniphz se zhorSuje
funkce Zaludku, $¢v, klouhi a dalSich organ Detoxika&ni medicina je
schopna depresi zcela eliminovat, protoZze umi adgttoxiny z organ, které
se tohoto onemo¢ni (kastni. Jednim z nejtkzitejSich je tlusté sevo. V
¢inské medici@é jsou plice a sevo nositeli depresivnich emocii&to a jeho
nervovy systém jsou velmi nachylné ke stresu a mémosibec (odborny

casopis SESTRA).

Pokud se budeme zabyvat jejich skrytou formou,gtéebné nejtive
vyloucit organické piciny steski. Faktem #stava, Zze mnoho lidi takoveé stavy
prechazi, &z divodu strachu z by nebo je jim trapné o ni Byen hovdit. Je
tieba si u¢domit, Ze deprese neni pouze ndhodnym vykyvem ynwakld je
biochemickym pochodem v mozku. Reakce na spySpodrét byva rekdy
neungrna nebo nadmne tragicka. Samotna deprese byv&asgjsi reakci na
ztratu, gicemz nemusi jit o ztraty osudove, ateba naprosto banalni. Poté
nemusi jit o to, co sefipodilo, ale o dojem, Ze okolnosti jsou sji nez my
sami. S ¥kem miZe navic narstat ndchylnost na depresivni reakce, které
vyvolavaji i malicherné podaty. V takové situaci neni dobré byt sam &ob
|écitelem, ale vyhledat odbornou pomoc. Pouzeilg&kachopen volit vhodnou
l[é¢bu. Poté se nemusime bat fiklad drogové zavislosti. Naopak pokud
bychom léky uzivali bezipdpisu, nepravidethnebo nedostate¢, minou se
Ucinkem, stejd jako samotna Idba. Z psychologickych isledki je stres
jednou z picin deprese. Jestlize depregetpsava delSi dobu a dostane se az za
pocateini varovnou fazi nebo odolavani, gggadt k hranici vi¢erpani, stava
se velice nebezpaou. V tomto okamZiku zéname podiovat jeji €zké
piiznaky (Novak, 2004).
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Priznaky depresgMelgosa, 1997)

* Emani labilita nebo sklon k depresi a depresivni nglad

* Smutek a melancholie,

* Nespavostéasté buzeni v gbéhu spanku, pozdni usinani,

« Unava — celkovy vzhled je poznamenan depresi, ryaické
sily, neschopnost plnit i zanedbatelné ukoly, béhavalstvo,

» Pocity mégcennosti , pocity viny a sebeohuvani,

o Ztrata chuti k jidlu,

e Celkova vyerpanost, ra@arovani ze vSeho,cetrg cinnosti,
které jsme rdli radi,

e Smrt a sebevrazda jsou myslenky, které se staté. vra

Pocity z neschopnostiigkonani stresu nas vedou k zoufalstvi, které
pak otvira vratka k jejimutgsobeni. Dlezité je tedy zvladnout streside, nez
dosadhne této hranice. Deprese se stava jednim &t$ieh probléem
civilizované spolénosti, kterym se psychologové a psychiatsouasné dob
musi zabyvat. #tom neni vZzdy vyvolana stresovymi reakcemi, alé@vpityto
reakce ke staim depresecasto napomahaji. Proto je pelta ji ¥novat

nalezitou pozornost a profesionaltigup (Joshi, 2007).

Abychom se vymanili z jejiho dosahu jélefité dodrzovat wité
zasady (S#panik, 2003):

1.Co nejvicetasu byt v pijlemném prosedi s pateli a sami se snazit smyslet

radosti,

2. Uvolnit se a relaxovat. Stresové reakce veddegkesi a také jej doprovazi.

Proto je dilezité uvolnit se, a na&jklad provadt dechova cuieni,

3. Byt stale Winnosti. Pravidelna prace v rozumnéiennejlépe potlaije

depresi. Pocit z ddb vykonané pracefimasi uspokojeni,
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4. Travitéas s lidmi se zajmem o druhé. Byt nApomocikomu, kdo zapasi se
z&inajici depresi. P@tit se s nimi 0o své zkuSenosti a nabidnout jim

porozungni a zajem.

5. Vyhledavat mista, kde je dobra nalada. Spontanrddravy smich se

nesli&uje s depresi,

6. Vzhlizet s nagli do budoucna. To jetdezitym cinitelem $astného Zivota.
Nedostatek nage byvacastou picinou depresi, ktera £kem naifista. Velkou

vyhodu maji v tomto ohledwyici ve w¢ny Zivot, kitgi péstuji vztah k Bohu.

3.2.6 Pocity uzkosti

Pod vlivem stresu fikeme na sabpozorovat znamky Gzkosti, projevy
nervozity, obavy, starosti a strach z budoucndstu vysledkemipmysleni
zvlaseé o nepijemnych disledcich, které se dostavi, pokud nezvladneme
stanoveny ukol. Stres a stavy Uzkosti jsou ve vaag souvislosti. Pré&v
pocity Uzkosti mohou byt jedny z nejnebeamgSich projewt stresu. Htom
disledky takového chovani Ize vystopovat hned §agiau Uzkostného chovani,
kdy jsme museli odolavat stresu. Pokud jsme muawgsti po delSi dobu, je
piirozené, Ze prozivame miru Uzkosti, ktera se stagifym typem neurdzy,

kterym v disledku trpime my, naSe okoli a rodina (Melgosa,7199
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4. DUSLEDKY STRESU

Nase ¢lo je vybaveno obrannym mechanismem, ktery takév@ame
imunitnim systémem. Jehoiglem je chranit ndsipd mnoZstvim bakterii,
mikrobd, vird, toxind a parazii, které jsou vSude kolem nas. Tento imunitni
systém pestava fungovat, jakmile jeho majitel zemTela se okamz# zhosti
miliony praw uvedenych bakterii a mikrép kterym trva jen &kolik malo
tydni na to, aby naSeslb zcela rozlozili. Nikdy vSak neproniknou déla,
jakmile organismus funguje sprévnVe chvili, kdy nas imunitni systém
zkolabuje, dochazi k invazi. Jeho zakladni funkcbgj s infeknimi faktory.
Lze si jej gedstavit jako armadu, ktera chrani vlastni obyeatal umi
rozpoznat a zneSkodnit naruSitele. Jeliteztou sowésti je komunikace a
logistika. Ochranné latky jsou rozvaty pomoci obBhového systému a
potrebuji spolehlivy mechanismus pro komunikaci. Imoingystém k tomu
pouziva chemické posly, kiejsou genaseni krvi. Pokud je tento systém z
jakéhokoliv divodu naruSen, fite dojit k tomu, Ze ochrannéitky, které se
maji starat o bezgétéla nerozpoznaji tzv. viglce nebo, a to je horsi, napada
bunky vlastniho &la. V tom gipact dochazi k nebezpeé autoimunitni poruse
v podolg bolesti klouli, onemocwni cukrovkou, napadeny jsou iky
slinivky, nebo i nervové hiky, coZz mize mit za nasledek i onemaan
roztrouSenou skler6zou (Joshi, 2007).

Disledky stresu a vznik psychosomatickych onemoé&ni

s

Z pohledu peziti a zdravi jedince je nejlbzitejSi viastnosti mediatér
které se tastni alostazy skuteost, Ze maji kratkodoby ochrannyinek. Z
dlouhodobého hlediska vSak mohou mit SkodliééKy, a to v gipac, Ze
dojde k ¥tSimu pd@tu negiznivych Zivotnich situaci, nebo pokud je sekrece
hormonu Spathregulovana, jakoiptrvale nerovnovazném stavu, ktery vede k
pietizeni organismu. NaSeld, jakoz i jinych organisiiy obsahuje tzv.
glukokortikoidy, které maji schopnost prénit proteiny a tuky na vyuZzitelné
uhlovodiky, které slouziélu kratkodold k nahrazeni energetické rezervy po

zvySené aktivit. Déle také psobi na mozek, ktery vyvolava ahk jidlu, nuti
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nas ke zvySené akti¢ita hledani potravytimz usnériiuje chovani ovliiujici
piisun a vydej energie. Niemnost a nedostatry energeticky vydej gsobi
chronicky a zvySena hladina glukokortikdidusi &inek inzulinu, a tim
zvySuje pisun glukézy. Jejich vzdjemné vysoka koncentrade podporuje
ukladani ¢&lesného tuku a tvorbu povliaku naéngitych tepnéach.
Glukokortikoidy spolén¢ s chemickymi latkami ladi v centralnim nervovém
systému a jsou odezvou na neklidné Zivotni peost Mediatory alostazy se
paradox® projevuji u srdce. Krevni tlakéchem dne stdaw stoupé a kles@,
podle naSi fyzické a psychické &, a odpovidajicim #gobem zajifuje
potrebny piitok krve. Resto opakované zvySeni krevniho tlaku dslddku
dalSi alostatické zé&te frispiva k produkci aterosklerotického povlaku, které
kombinaci s pisunem dalSich latek poSkozujérsg a kornatni tepen. Proti
tomuto onemoaini Ize uzivat Ié€ky snizujici krevni tlak (tzv. bekakéatory),
které zpomaluji aterosklerézu. Jsou vSak znamé zarmohou mit procto i
nebezpené &inky. Nervovy systém vyhodnocuje, které udalosiujstresové
a ukuje reakce na dany stresoriigemz jednd podokn paradoxs jako
mediatory alostatické z#te. Silné emocecasto vyvolavaji v mozku
probleskujici vzpominky a vijpad, Ze je mozek vystavergkolikadennimu
opakovanému stresu, tXe dojit k atrofii mozkovych buwk a omezeni
regenerace nervovych bika V diasledku rkterych, nebo vSech prodgggpak
muze dochazet k posSkozeni p&m depresivnim poruchdm, onemeoim
z nadprodukce hormdn kary nadledvin, posttraumatickym stresovym

porucham a ve stéke schizofrenii (Kivohlavy, 2002).

VSeobecnou reakci na stres, ktera je stejna ndzamejgi stresory, jako
prvni popsal Hans Selye, ktery byl jednim z pidniyziologie. Selye zjistil fi
svych laboratornich vyzkumech na krysach, Ze pagdai trauma u krys
doSlo k pozorovatelnym znam (v danémippackt k Zaludénim fedim), jez
jsou reakci organismu na rigmivé zivotni podminky. Selye také vyilo
teorii, Ze tlo ma pgekvapiw podobnou sadu reakci na Sirokou Skalu sttesor
Za uckitych podminek ndm stresory podlomi zdravi. Dikfoimacim, které
dnes mame, si izeme pedstavit, jak ndm stresové reakce a psychick&eat
mohou uskodit (Joshi, 2007).
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Duvodem je Skodlivost stresu. | kdyZz Slavodré o jev, ktery ndm
pomahal v minulosti i@zit genetické naprogramovani organismu. Ten byl
vyvojem pepnut do stavu, kdy by reagoval n&in Organismus neustale
reaguje na nastalé situace podle starého seéngipravuje se na boj o Zivot.
Novéa doba je ale z pohledu oegiti mnohem mirgjSi a nevyZaduje takovou
prudkou reakci. Navic jsme svazovani speteskymi normami, ki kterym
projevy stresu nefizeme uvolnit, ale dusime je v solZ toho disledku pak
nedochazi k p&tnému uvolgni nagti a uvolréni nahroma&hé energie a
vznikaji psychické a zdravotni potize
(www.novinky.cz/zena/zdravi/ 03.02.2010).

Postupy, kterésto vykonava, aby eSilo nouzovou situaci jsou velice
nakladné. Pokud se dehmcitame v kritické situaci, mobilizujeme neustale
energii ze zalohy, kterou neobnovujeme a mnohenhleycse unavime,
piicemz nam hrozi mimo jiné vySSi riziko cukrovky. Dat@blahé nasledky
muze mit chronické fgpinani kardiovaskularniho systému. &tidntiZze vést
chronicky stres k poruSeustu, tzv. stresovému nanismu, pi@ad k
zachvatovym onemoénim, omdlévani, ztrat védomi, porucham
termoregulace, cévni dynamiky, coZ se projevi nmgn@ a poruchamieci
(Joshi 2007).

Stejre  tak miZe byt poruSena latkova vyma, podmidna
patologickym chovanim ve vztahu Kjmani potravy, nespecifické bolesti
bricha s péijmy nebo zacpou, cozine vést k obezitnebo naopak k bulimii,
nebo anorexii. Mze také dochazet k nemocinize, ekzérim nebo #éstu
bradavic, chronickym bolestem. Pro Zenyuzm znamenat poruchy
menstruéniho cyklu, muam mize givodit sniZzeni p&tu spermii a hladiny
testosteronu. Gbpohlavi pak pocuji snizeny zajem o sex a oslabeni imunity.
A praw dlouhodobé potlgeni imunity pak byva i¢inou jinych vaznych
onemocgni, mezi kter&adime i rakovinu a AIDS. V neposledi@d mohou
byt stresem zgeny i skupiny hormain uvoliujici se hem stresové reakce.
Ty vedou k nervovym onemoémim, jako je deprese. Pro udrzeni spravné

funkce organizmu jef¢éba mit vyvazenou hladinu stresovych hortnari¢le.
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Pro jeji udrzeni poebujeme hlavé velké mnozstvi potencionalni energie.
Misto toho, aby byla spra¥m efektivié vyuzivana,casto ji musime plytvat,
nagiklad na jiz zmigny tlesny vziist. Dojde-li opakovah ke spu&ini
stresové reakce nebo neptidase ji utlumit, popgipac vypnout, niZze byt
stejre Skodliva jako skteré stresory
(http://www.ordinace.cz/clanek/psychosomaticka-onenameni-telo-a-duse-
volaji-o-pomoc/ 27.02.2012).

Hovorime-li o onemocenich souvisejicich se stresem, pak je jejich
velky podil gisuzovan porucham z ndg@mné stresové reakce. Ve skinesti
jde o to, Ze chronické stresory mohou potencianapisobit potiZze, ze kterych
onemocnime. Pokud k onemean jiz dojde, stres jeStzvySuje nebezg Ze
naSe obranyschopnost bude nemdekpnanaCim vic kroki mezi stresor a

nemoc vlozime, tim vic je mist pro intervenci avereci Skody (Joshi, 2007).

4.1 Syndrom vyhaeni

.1en, kdo h@i, mize vyhoet: Na p@atku jedné cesty, ktera kéin
syndromem vyheni, je nadSeni.{Kopftiva, 2006, s. 101).

Syndrom vyhéeni je jednim z vyznamnychusledki chronického
stresu a vyrazného poklesu pracovni spokojenofite }$ou timto syndromem
ohrozeni lidé se sklony k perfekcionismu, workasmwlu, osoby Zzijici v
soukromi osamle nebo majici potiZze v rodinlidé zatiZzeni nemotivujici praci
Ci lidé s problematickymi vztahy v pracovnim kolekti Postihuje zejména ty,
ktefi pomahaji jinym, hledaji smysl ZivotagulevSim v praci neborgsilis
pracuji a travi v praci i sy volny ¢as, nebo jsou v situaci nutné kompenzace
rodinnych problém. Je to stav osob pracujicich s lidmi. K&fad |ékdq,
zdravotnich sester, socialnich pracovnikmanazer, witelt, policisti a
dalSich, kt& jsou dens vystaveni stresu¢astému a obtiznému kontaktu s
velkym mnozstvi lidi a vysokym poZadawvk. Fitom tato prace nebyvéasto
spol&ensky, ani materiath dostaténé ohodnocena. Sami se pak divi ro

prace, kterou idve prohlaSovali za sklou nebo alespo dobrou a hlavé
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zajimavou, je uztbec nezajima. Takto ,postizené” prace nemotivupbani a
nenaphuje, ztraci pro &vyznam. Jedna se o staweypani, a to i z kontaktu s
okolim. Lidé ztraci dveéru v osobni vykony. Potiji vlastni neschopnost
proZivat uspokojeni a radost z prace. Jsimkyapeni z anavy a nedokazi si
vyswétlit, pro¢ uz je nebavi ani &ci, které s vlastni profesi zase tak moc
nesouvisi, které byly spiSe kékém a zabavou. Projevuji se podr&austi,
Unavou a depresemi, poruchami @éina soustedéni, neschopnosti uvolnit se.
Dostavuji se travici problémy, problémy s dycharsexualitou, nemoci srdce,
vysoky krevni tlak. Maji tendence k navyku na aléiphtabak a drogy. Je to o
to zavazgjsi, ¢im tSi je neporr mezi praci a odgmou, kterou za ni
dostanou v porovnani s jinymi zastnanci nebo profesemi. Projevuje se jako
kolaps. Pokud se dostaneme do tohoto stakast@gneme zvlddat psychicky i
fyzicky danou situaci. Jde o celkové ¢eypani, pocit prazdnoty a ztratu
motivace. Ovliviuje naSi psychiku a je srovnatelny s hlubokou dspre

(http://www.novinky.cz/kariera/222121-stale-vic-lidirohrozuje-syndrom-

vvhoreni-muzete-se-mu-ale-ucinne-branit.htm.

4.1.1 Syndrom vyhdreni a pracovni prosiedi

Nejedna se pouze o diké profese, kde se setkAvame se syndromem
vyhoreni @ osobnim stykwlovéka sclovékem, ale zrodu syndromu vyieni
také napomahaji specifické charakteristiky pradeend Zivotniho progedi.
Jedna se o nasleduijici faktory (Stuchlik, 2008):

1. Mira svobody a kontroly. Do této skupiny izeme z#adit extrémni miru
svobody a stefhtak negimérenou miru kontroly. Z uvedeného vyplyva, ze
jedinci nevyhovuje, kdyZz nema témzadnou volnost rozhodovani. Neni mu
vSak dobe ani tehdy, kdyZz ma volnosti tolik, Ze si s ni ineady. Obdobé je
tomu i s @iliS ¢astou a fisnou kontrolou. Osobam nevyhovuje ani situace,

kdyZ jsou zcela ponechani jen sami&ob

2. Autorita. Ke zrodu syndromu vyhleni gispiva celarada problém

s autoritou. Jedna se o konflikty, kde si pracovwiéZi vice gkoho, kdo
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formélni autoritou po¥fen neni, nez-li toho, kdo tuto formalni autoritu

oficialné zaujima.

3. Nesmysinost poZzadawk Mezi podminky, které ovliwji vznik

psychického v§erpani pai nesmysinost toho, co je namrizeno dlat. Cists

vzato, naSe mysl pibuje k podavani nadstandardnich vykamat smysl,
vyznam, prd. To, co se vedeni e zdat zcela smysluplnéuge se tomu,
kdo to &la, zdat zcela nesmysiné.

4. O¢ekavani.| v pripadech, kde neni stanoveno, co se od ka&ke&ava nebo
kde jsou ¢ekavani pehnana a na vedoucich pozicich nejsou lidé ddstate
schopni, pipadré nemaji pattbné moznosti a prastlky, vSude tam ma

syndrom vyheeni zelenou.

5. Odpowdnost. Ke z€Zujicim podminkdm p#&t i nadnérma mira
odpowdnosti. Velice obtiznd je situace, kde pracovniki, cke mira

odpowdnosti vedeni je miziva.

6. Neplréni uUkola. Pri dlouhodobém neplmi ukoli se vytvdeji dalSi

podminky pro zrod syndromu vyieni.

7. Pozadavky kladené na lidi.O vlivu na vznik psychického vyheni
muzeme hovit vSude tam, kde jsou na zastnance kladeny nadimeé
poZadavky nebo nerealné cile. Pracounikneni umozéno odborg rast, déle
se zdokonalovat, vzthvat, uplaiovat nové postupy a dovednosti.

8. Socialni komunikace Mnoho €Zkosti vyplyva i z nedostaikhorizontalni a
vertikalni spoléenské komunikace. Ve Spatné informovanosti vedetion
dokonce v neinformovanosti poBdenych, v neexistenci skupinovych

rozhovoifi o tom co vSechny trapi acem by se rélo mluvit.

9. Organiza‘ni podminky. Ukazuji konkrétd na to, kt& pracovnici gmto

podminkadm nejpstji podléhaji. Tito lidé upadaji do stavu vyieai, kdyz se
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jim prace dlouhodob neddi, nedosahuji toho, co si samiedsevzali a

nemohou se hnout z mista.
Jsou to (Kivohlavy, 1998):

» Jedinci piliS oddani tomu, codji,

» Jedinci nadSeni svou praci,

» Jedinci, kterym jde o to, aby jejich prace byladdsia,
» Jedinci pracujici fli$ intenzivre,

* Jedinci s minimalnimi zajmy, mimo zajmy pracovni.

4.1.2 Faze syndromu vyheeni

Dulezité je nastinit jednotlivé faze procesu, jintidveék, propadajici se
hloukgji do tohoto syndromu, prochazi. Hlavnimivddem je totiZz skutanost,
Ze \BtSina fiznalki se objevuje az v poZgich stadiich tohoto procesu. Do
téchto fazi paf (Klubrt, 2009):

Prvni faze — je takova situace, kdslovék ma ged sebou uity cil,
jeho Zzivot je smysluplny a ma pro co zit. Je p&hasmysluplna pracovni
¢innost, nebo je prostedkem k dosazeni cile, déhy ma odivodneno, pra je

dulezité ji vykonavat.

Druh& faze — v této fazi se z pragtdki stava cil, uzitkova hodnota.
Ten, kdo zprvu pracoval, protoZzesnpred sebou uity cil a cilovou motivaci,
nyni praci vykonava pouze proto, Ze se mu stal @édo vedlejSi produkt, jako
jsou penize, které za vykonanou praci dostava.ndeduz nevykonava
pracovni¢innosti z divodu, Ze v nich vidi smysl Zivota, ale proto, Ze tou
,néco" prinasi. Neni uz sam sebou, ale navzdory vSemu ,fetiglDochazi
k tomu, co se ozriaje jako ,odcizeni“. Zakladni motivace je neuspekE a

misto smysluplnych dilnastupuiji cile zdanlivé.

Treti faze— tuto fazi nizeme charakterizovat tim, ze dochazi ke &trat

Ucty k hodnat druhych lidi, ¥ci a cili. Tato ztrata vede k &itému zwcreni
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spol&enského sita a jedinec postizeny syndromem vidrd na lidi nahlizi
jako na ¥ci ¢ materidl. Zivnou pdu zde nachazeji necitlivé a necitelné
chovani, neulcta a nevazeni si druhych lidi, irosi@kasmus a cynismus.
Ztrata Ucty k vlastnimu Zivotu. V tomtofipadt si jedinec pestava vazit
vlastniho &la a ztraci Uctu i k vlastnimurgs\wdceni, k vlastnim snaham a
nadSeni. Chova se cynicky nejen sam kKsake i k druhym lidem. Nieho si
nevazi, nic pro &o nema opravdovou hodnotu. Propada se do bezewrhys|

Zivota a Zivot se stdva pouhym ,vegetovanim®.

4.1.3 Jak bojovat proti syndromu vyhd-eni?

S vyhdenim je to stejné jako s propadnutim jiného Skedios navyku.
Namlouvame si, Ze je v3e vi@olku a situaci mame pod kontrolou. d€lin k
nevyhdeni je vyrovnat se s pracovnim stresefival neZz nastane. Odbornici
piitom vypracovali gkolik bodi, které nAm mohou pomoci v boji proti tomuto

symptomu (Vodé&kova et al, 2007):

* Hledejte si nejfijemnsjSi formy pé&e o své dlo — plavani,
relaxani techniky, joga, &, maséaze,

* Myslete na své bazalni geby — rkdy ve velké zavi
zapominame pit, jist,

* Doprejme si gimeierg odpainek,

* Nezapomsate, Ze mate jako kazdy jiny pravo stonat a mit
dovolenou, jsou-li okolo toho na pracovisti nejasmakce,
snazte se o tom mluvit,

» Sytte se vyzivnymi a ,chutnymi“ podity a vztahy,

» Péstujte zaliby,

* Pe&ujte o ekologii své dusSe, je touldzita sowdast pée o

dusevni zdravi.

V piipact, Ze mame pocit, Ze sami situaci nezvladame, nebggna

neodkladejme vyhledat odbornou pomoc. Jestlize iedést vyvazeny Zivot,
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v némz jecas na rodinu, kotky a patele, nebudeme ségpinat, ale budeme
délat veci, které nas bavi a maji pro nas smysl, nebudefeegvat svoji
dulezitost a natime se udlat aktivni kroky k odstraimi priliSnych odchylek
od idedlu, budeme schopni fenoménu syndromu fertio celit
(http://ppportal.pcr.cz/vitavska/vitav_pr.htm./ 20.10.2011 ).

4.2 Snizeni imunity vlivem stresu

Imunitu potla&uji zvlase nckteré hormony stresové reakce. Jejich uloha
neni zcela objagma. Na otadzku pkoje imunitni systém tlumen prévori
stresu Ize uvést, ze&ld si kEhem evoluce vybudovalo vybornou stresovou
reakci, aby dokazalo zvladat fyzické stresory. ¢Pewoluce dala i@dnost
systému, ktery \azuje pi stresu jeji imunitni systém z funkce? Logicky to
nedava smysl, omezit ostrahu stregadpstresorem. Ve skuigosti je opak
pravdou. Jak jsme uvedlifipstresové situaci se dlouhodobé Ukoly daéna
spotebu energie, jako je traveni nebo ovulace, zasPadivame-li se na to, co
by mglo télo délat s imunitnim systémem, tedy vydat energii najetpojeni,
namisto toho, aby soistilo sily na budovani obrannych zdifigad
imunitniho systému a stresu je dosti komplikovaMejnowjsi techniky
nastiiuji detailni obradzek toho, co se¢j& s imunitnim systémemripstresové
reakci. V prvnich okamzicich stresu je imunitnitéys posilen, a to po dobu
asi ficeti minut. Asi po Sedeséati minutdch dochézi klggenhi imunitniho
systému. Pokud stresor trvdestre dlouho, vraci se imunitni systém zpatky na
urover doby ged stresem a nic se vlastnestalo. Pouzefpkonfrontaci s
chronickym stresem je imunitni systém pédla tak, Ze klesne na uravered
nim (griloha C, graf 2). Timto je prokadzano, Ze gr&hronicky stres a reakce
téla na ®j je to, co nam zgsobuje problémy. V tomtoifpac je imunitni
systém potléen pod normalni Urowe Ti, ktefi pravidelré cvici a zatzuji telo
mirnym stresem, mohou svou imunitu zlepsSit. degtavujme si vsak, Ze
pokud trocha ndmahy neuskodi, takrneme &lo zatZovat vice a tim budeme
odolrgjSi vici stresu. Opak je pravdoui{fwha C, graf 3). Ten nam zna#aje
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vliv tréninku na riziko kénich infekci, které mohou byt jednou z

psychosomatickych onemasri (Joshi, 2007).

Jako dalsi onemo¢ni vzniklé vlivem stresu a snizenim imunity
muzeme uvést dermatologické nemoci, jez maji za déklgpadani vlas
akné, kopivku, nadngérné poceni, ekzém nebo lupenku. Svalové, projeivegic
bolestmi zad, svalovéié&ce nebo revmatismus. Dychaci potize, které maji za
nasledek astma, alergie, rymu a &gnpradusek. Pohlavni a nmiovy trakt,
zarety pochvy, impotence, problémy s menstruaci a udniendi. Nervové
projevy Uzkosti, slabosti, bolesti suahlavy a tiky, a v neposledtiadé ocni
zarety spojivek
(http://www.ordinace.cz/clanek/psychosomaticka-onenameni-telo-a-duse-
volaji-o-pomoc/ 27.02.2012).

Uzkou souvislost mezi stresem a imunitnim systémamkazala
Bartropova studie v roce 1977. V ni bylo provedsnavnani skupiny mui
stejného std, kteri v poslednich Sesti tydnech ovadtys muzi, ktéi o blizkou
osobu nepsli. Testy prokazaly, Ze vdovci & daleko vice naruSeny imunitni
systém nez je v této populactzamé. | dalSimi testy bylo prokazano, Ze stres
oslabuje prozené obranné mechanismy. Jina studie sledovalaj vakoviny
Zenského prsu v pbéhu pati let. Bylo zjiS€no, Ze postup tohoto onemeain
zavisi na reakci pacientek na tuto diagnozu. U kg gijaly svou situaci s
nackji na uzdraveni bylo mozné pozorovat dé&vice pozitivnich zréen nez u
Zen, které propadly zoufalstvi a rezignovaly. Lzxyt konstatovat, Ze
psychologické nemoci jsou takové, které se sicgepuji telesrg, ale jsou
psychologického fivodu. Téndt kazdy Zivotg dalezity orgadn niZze byt gimo
nebo nefimo ovlivren emocemi. | fes jejichcetnost, se kterou se v posledni
dohe vyskytuji, nenizeme tvrdit, Ze by jejichiffinou musel byt pouze stres.
Nekdy jej sice nizeme povazovat za iniciatora onem@un ¢asto vsak
vystupuje pouze jako podmy faktor. Stres rize napomoci projevit se
nemoci uélovéka, ktery k ni ma sklon, nebo je dokonce mozné)yse bez

piitomnosti stresu tato nemodibec neprojevila. Je také ale jisté, Ze jsou

55



piipady tohoto onemoeni, které propuknou i bez zjevné jehtitpmnosti
(Joshi, 2007).

VSechny reakce organismu na stres awmljv naSe zdravi. # téchto
reakcich vydavé&to znané mnozstvi potencionalni energie cozisgbuije, ze
se rychle a snadno unavime. Je-li stre§liSpzaineme mit problémy. #&na
onemocgni vznikla vlivem stresu se poté mohou projevitojaidroj dalSich
raiznych nemoci. Prevencéchto tiznych potizi je vic nez nutna. LepSi je
chorobam pedchazet nez je dé&. Umét zvladat dobe stres a udrzet si tak
dobry vykon, citit se ddle po strance duSevni i fyzické a mit se svym okolim

dobré vztahy nenitdbec podruznou zalezitosti (Cungi, 2001)

4.3 Infekce

Jednim z aspektiimunitniho systému jsou symptomy nemaoci. Projevuji
se horékou, bolestmi kloub, svali, Unavou, nechutenstvim a jsme cekkov
apattti. Zajimavosti je, Ze to nejsou inf@k organismy, které Zgobuji tyto
piiznaky, ale naselb, které je produkuje. Prviast z&ina v mozku, ktery se
mimo jiné podili na regulaci teploty. Normalni tegal lidského dla je 37° C.
Pri onemocrni a stoupnutiélesné teploty zmeme podiovat chlad. Krev je
presnérovana z periferii do vribich orgad. V piipac malarické horéky
spotebuje €lo o 50 % vice energie nez obvykle. Nervovymi drahgou
signdly vedeny do michy a odtud do mozku. Tyto dndlaji ugity prah, ktery
musi byt pekraten, aby je mozek vyhodnotil jako bolestivy. ¥et mame
hormon nazyvany interleukin, ktery sniZzuje prahelstila dalSi hormon, ktery
spousti stresovou reakci. Jakmile k tomu dojdénaa se projevovatifznaky
spojené se stresem (ztrata chuti k jidlu, nezajesexp zablokovani ukladani
energie). Trva-li tato situace déle, u mMuge zastavi tvorba spermii, u zen
muze nastat nepravidelnost menstiniah cykli, nebo se ovulace zastavi Gpln
Télo si vytvailo odezvu a ma velkou snahu vyvolat f@iiné dopady.
Z pohledu evoluce je pi@bné, aby do priznaky bolesti sval a klouhi
vyvolalo. Tyto symptomy jej donuti k odpoku. Pr@& tedy dostavame

horeku? Imunitni systém pracuje lépé& pysSich teplotach, zejména prudké
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mnozeni bojovych buik pri vysSi teplot stoupa. Naproti tomu, Siroké Skale
viri a bakterii prospivaji nizsi teploty. Jak teplotste, jejich dleni se
zpomaluje a v &kterych gipadech se zcela zastavii Pokusech se zkaty
bylo dokonce zji&no, Ze zablokovani hatky u infekci postiZzeného Zidte
dokonce snizuje pra¥godobnost jehoieZiti. DalSim bodem zajmu je vyuZziti
interleukinu @i lécbé riznych nemoci, jako je n#glad rakovina. Rsobi
aktivaci imunitniho systémulta, ale maji vedlejSi négemny efekt, kterym je,

zecloveku je neuvritelné Spatré (Joshi, 2007).

4.4 Srdce a oBhovy systém

Pokud prozivame stres, srdce na zakladrvovych a hormonalnich
stimuli zvySi svoji hormonalni aktivitu a pumpuje vice &nBowasre s tim se
za’ne zvysovat krevni tlak. Pokud tato situace triiiSpdlouho, dojde k jeho
oslabeni a s nim celého &lmvého systému. Endokrinni Zlazy vyébudo
krevnihofeCiste¢ hormony, které uvalji cholesterol a dalSi tuky, aby dodaly
svalim potebnou energii k fgkonani krizového stavu. Pokud tak nenastane,
piilnou ke stnam tepen, kdetstanou uloZzené. ledkem tohoto procesu je
arterioskler6za. Spojeni vysokého krevniho tlakeysoké hladiny cholesterolu
pak vede k onemoéni anginou pectoris nebo infarktu myokardu. Stakev
zjistujeme, Ze kardiovaskularni choroby se vyskytuji idi Imladého a
sttedniho ¥ku. K tmto udalostem¢asto dochazi ip vysokém stresovém
vypéti jako je smrt dkoho blizkého, hrozba akutniho osobniho ohroZeni,
vazného porami, ztraty ¥domi a sebeovladani. Stejna situad&ennastat |
pii radostné udalosti, ktera nas potka (narozertalivyhra v loterii apod.).
Krajni radost a mezni strach maji odliSrénkly na fizné¢ésti organismu, ale
v kardiovaskularnim systému se projevuji zhrubaziait (Joshi, 2007).
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Rizikové faktory kardiovaskularnich onemeaon célime na (Melgosa,
1997):

* Ovlivnitelné : stres, vysoky krevni tlak, alkohol a nikotin, vysok
hladina cholesterolu, sedavy t®pb Zivota, cukrovka, cholericka
osobnost,

* Neovlivnitelné: veék nad 40 let, &dicné gedpoklady, pohlavi — muz.

Témto onemocénim mizeme pedchéazet tim, Ze omezime ovlivnitelné
faktory na minimum. ¥ch je také daleko vice neZch neovlivnitelnych.
Jednim z hlavnich ovlivnitelnych rizikovych fakioje pra¢ stres, ktery je

Uzce spjat s ostatnimi rizikovymi faktory (JosiipZ).

4.5 Zazivaci systém

Cely nas zazivaci systém je sillovliviovan nasemi emocemi. V
situaci nahlé stresové situace vzniklé traumatpapninami, Urazyi infekci,
nas organismus vypina veskefinosti, které nejsou v tu chvili Zivatn
dulezité a spdtbovavaji velké mnozstvi energie. Jednim z nichzgzivani,
které je z dlouhodobého hlediska veliadedité, ale v nouzovych stavech je
zcela neuzitené. Prvni co sedk, je zastaveni produkce slin, které pa@me
jako vyschnuti v Ustech. Stahne se Zaludek a spréstane vyroba enzyima
kyselin, navic se zastavi kontrakce. Tenki&wt se pestava pohybovat a
nedochazi dale k absorpci. Snizuje #eyn krve do zazivaciho systému a ta se
zatim gemis’uje tam, kde je ji vice zapebi. Zda se tedy, Ze je vSe v
naprostém piddku. Problém je vSak v samotném zazivacim traltuném
mame i silnou kyselinu chlorovodikovou, kter4d nampeoméha rozlozit
veSkerou potravu. Jestlize se zpomali kontrakc&npanas Zaludek,cama
fadu vrstev ochranné sliznice, aby nedoSlo k potéps&n, musi vynalozit
znané usili, aby tomuto poleptani zabraniléhBm dlouhodo® trvajiciho
stresu se traveniasto potlduje. V zajmu zachovani energie¢na Zaludek
Setit a zpomali tvorbu sliznice. Jakmilegstane stresorupobit, traveni se

obnovi, kyselina zme naleptavat Zaludei stnu, ¢imz dojde k vytvéeni
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viedu. (Timto lékeskym terminem ozrajeme mistni nebo hloubkové
naruseni povrchu organu, nebo jiné tkarpisobené jejim rozpadem). Sami
pak mizeme na sabpozorovat pocity, jako kdyZ mamezky balvan v BSe,
nebo Ze nefizeme polknout jediné sousto. To je ve chvili, kdyngm stahly
svaly okolo jicnu. Stresem trpi také slinivka, kdyZzenim Zldgovych a
pankreatickych kanatkdochazi k jejimu zatu. Jasné je isobeni stresuip
vySeteni stev. Vlivem stresu dochazi ke Spatnému pohybu pptsitevem a
muze krom jiného dochazet k dr&md stevnich stn, podobs jako u
Zaludeéniho wedu. | dalSi poruchy zaZivaciho traktu maji sowgiste stresem.
Jsou jimi Zaludéni a dvanacternikovéedy a wed na tréniku. Pokud chceme
uspsne &t jakoukoli z uvedenych chorob, musi byt spojenaviadnutim

stresu (Melgosa, 1997).

4.6 Cukrovka

Cukrovka (diabetes) Il. typu, ktera se jinakize ozna&ovat jako
cukrovka dosglych, nebo cukrovka rezistentni na insulin. Nemoaowssi s
nedostatkem pohybu, a tim se sklonetkterych z nas, jibyvat s ¥kem na
vaze. Pokud se do zasoby uklad#dijpmnoho tuku, vSechny tukové iiky se
vyplni, pitom jejich pdet zistdva v dospivani stejny. Ztloustneme-li mi,
ztloustnou i biiky. Tim z&nou odmitat a reagovat na insulin. Pokud dojde ke
stresoveé reakci, krevni &b mobilizuje jest vice glukézy a mastnych kyselin,
které poskozuji ledviny, cévy &io DalSi problém nastavéaiipchronickém
stresu, kdy d& mozek slinivce pokyn k u&eni vyroby insulinu. Btom
probihne dalSi krok, kdy stresové hormonyspbi na stresové bkl a snazi se
snizit jejich citlivost na insulin. Pokud se dostare do takového stavu,
podlehneme tzv. steroidnimu diabetu — dostanemeoekild. Lidé, kt&i maji k
tomuto problému rodinné dispozice, maji ¢ityr druh metabolické citlivosti.
Znamena to, Ze stres narusuje jejich metabolismatgpickém rozsahu davno
predtim, nez se stanou diabetiky. Cukrovka vice mlbjpasobuje umrtnost a
témet  ztrojnasobuje podil srdeich onemoctni u mui. Je jednou
z nejwtSich ficin slepoty a pdt mezi deset ngasgjSich umrti wibec (Joshi,
2007).
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4.7 Zensky reprodukéni systém

Zajimavym aspektem reprodukce jsou &k a jejich uchovavani. Je
neuwtitelné, Ze celoZivotni zasoba &k je vytvdena jest pred narozenim.
Zena jich ma fiblizné 400000. Pouze &kolik stovek se jich v3ak dnem
reproduknich let uvolni. Ty se tud mezi fetim a Sestym #sicem vyvoje
Zenského plodu a teprve poté, co Zena dosahnetpugserénou uvohovat.
Vlivem stresu nmize byt sil@ ovlivnén praw i reprodukni systém zeny. V
krevnim olghu Zeny je i malé mnoZstvi muzského pohlavniho leorum Ten
nepochazi z vagmikt, ale z nadledvinek. Jeho mnoZstvi je nepatrnéptopr
tomu, které lze nalézt u miuz Vystaveni fyzickému stresoru, kdglésna
hmotnost poklesne a tukové zasoby se zuZitkujfaie geména naruSena a
hladina androgenu stoupne. Ty pak narug&gu reproduénich cykh zeny. K
tomu dochazi nagklad i pii dobrovolném hladosni mladych divek, které se
snazi o to, byt co nejhubgai. Ztrata tukovych butk pak vede k poskozeni
reprodukniho mechanismu. To, Ze jej stres naruSuje a leaotenstvi, je z
evolwniho hlediska logické. &né thotenstvi totiz spéébuje az 50000
kalorii a takové zé&Fi by organismus, ktery prochazi stresem nebo nema
dostaténé zasoby energie, néhbyt vystaven (Joshi, 2007).

4.8 Onkologické nemoci

Odbornici, zabyvajici se rakovinou, hévo mnohatznych rizikovych
faktorech ovliwujici vznik rakoviny, které se nachazeji v naSewotriim
Zivotni styl a s nim spojené kimmi. Vztah mezi rakovinou a ki®nim je
bézné znamou skutosti. Statistiky uvafi, Ze u kdaka dochazi k rakovi&
az padesatkratastji nez u nekiéki. Rizikova dieta je vedle kéeni druhym
nejsilrgjSim faktorem onemoeni rakovinou. DalSimi faktory Zysobujicimi
toto onemocéni miZze byt i alkohol nebo opalovani. O cholesterolu je
nagiklad znamo, Ze negatiwnovliviiuje kardiovaskularni onemogmi,
nagriklad rakoviny prsu, podol¥rjako zivaisny protein, ktery byva obsazen v
mléce, masle, jogurtech a jinych produktech obdahopsycené tuky. Naproti
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tomu zdrava dieta, kdy lidé konzumujepazrié ovoce a zeleninu fize vést k
tomu, Ze mohou mit tlumivy vliv v situacich, kdy byohlo rakovinové bujeni
propuknout. Vliv stresu na objeveni rakoviny - odad na tuto otazku
zkoumala dvojice psycholdgCooper a Faragher. Z&iili se na Zeny, které po
biopsii ¢ekaly na vysledky vySgni vzorki tkarg, zda jde¢i nikoliv o
rakovinu. Zeny byly roz&leny do ti skupin. V prvni byly ty, které rakovinou
onemocgly. Ve druhé s diagndzou cisty a vietf s nezhoubnym nadorem.
Dale byla vytvéena jedna tzv. kontrolni skupina. U vSech se’ayidl vyskyt
téZkych Zivotnich situaci v pbéhu roku. Vysledky ukéazaly, Ze existence
téchto situaci je rizikovym faktorem nejen stresovéhavu, ale i rakoviny.
Obdobré tomu bylo i tam, kde Zeny potlavaly své emoce. Na druhé stkan
vyrazre pomohlo, pokud Zena dala svym emocim a vzteku yvairibéh.
Pokud navic byla #&ak zaméstnana, aby se nemohlaénovat svému
onemocgni, byla pak jakobyasté&n¢ imunizovana proti stresu i rakowin
Dale byl vliv stresu na onemodm potvrzen vyzkumem |ék&d Greerem a
Morrisem. Ti navazali kontakt se Zenami, které plalgt biopsii a rozdlili je
do & skupin. Give nez se Zeny dogskly vysledky vySeteni, byly v
psychickém nagi. V prvni skupig byly Zeny, které potlovaly nagti a
strach, kdy se rakovina objevila s vySSi prgatiobnosti nez u Zen ze druhé a
tieti skupiny, které daly svému rigipa vzteku volny prchod nebo se chovaly
citové naprosto vyrovnan(Joshi, 2007).

V souwasné dob se jiz zngnil nahled na stres. Neni jiZ chapan jako
jednorazova, Skodliva noxa, ale jako &t Zivota vyplyvajici z toho, Ze je
¢loveék lidskou bytosti. Stres je chapan jako proceskteeémclovek jedna a
reaguje, a v pib¢chu tohoto procesu &ni své okoli - Schenck, 1985

(http://ppportal.pcr.cz/vitavskal/vitav_pr.htm./ ).

Jak jsme jiz mnohokrat uvedli, v poslednich letbgio prokazano, ze
psychosociélni stres souvisejici s pracovnimi i agracovnimi problémy
muze mit vazné patologické&isledky pro cely lidsky organismus. Vyzkam
kde byla zjis¢na souvislost mezi stresem a naSim zdravim je ldetpproto je

dobré natit se stres zvladat. Vifpadt, Ze toho vSak jiz nejsme sami schopni,
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nebojme se obratit o pomoc a radu odbornika.rikigg v rdmci PolicieCR
jsou pro ten &el zizena psychologicka pracows na jednotlivych spravach
maji své tzv. posttraumatické inter¢antymy

(http://ppportal.pcr.cz/vitavskal/vitav_pr.htm./ ).

Jak jsme jiz na p@tku této kapitoly uvedli, stres je vSude kolem,nas
ovliviiuje vSechny reakce naSeho organismu a tedy i rdrseiz Je tedy na
nas, abychom se néli mu vzdorovat, bojovat s nim a nepodlehnout mim
nedame onemo¢nim Sanci, aby nas ovladlo a budeme tak moci prozit
plnohodnotny Zivot

(http://psychologie-pedagogika.studentske.cz/2008/pkychosomatick-
onemocn-zdrav-ivotn_08.html 2009).
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5. PREDCHAZENI A ZVLADANI STRESU

Je dilezité mit na pawti, Ze vhodna stresova reakce je zdravou a
nezbytnou satasti Zivota. Jedna zéwi, kterd se u tohoége je vyplavovani
noradrenalinu (zakladniho nervovéhi@masSee vzruchu). Ten je nezbytny pro
vytvoieni novych vzpominek, zlepSeni nalady, viitvi&orivé mysleni, coz
stimuluje mozek k vybudovani novych spojeni.¢ih Usgchu je zvladnuti
stresu, nikoliv jeho eliminaci. Ukolem dne3ni dofgy zbavit sympaticky
nervovy systém trvalé pohotovosti. K tomu jebia znat funéni techniky,
pomoci kterych Ize aktivovat reakci uveéin. K tomu nam mohou pomoci
nejriznéjSi techniky a zajimavé studie, které nam mohougmree se stresem

vyporadat (Melgosa, 1997).

5.1 Fyzické cvéeni

viv s

nejbszngjSim zpisobem toho, co bylb délalo za takovych podminek samo.
Télesna aktivita, Pmerend prace je nejosdtcertjsi a vyt&ény mechanismus,
jak zvladnout stres. Je prokazano, Ze lidéfikpeavidelrg cvici, jsou mées
ohroZeni nemoci ve chvili, kdy jsou vystaveni siredla druhé stramn
pusobeni mentélniho nebo fyzického stresu, zvySujehyldost ¢lovéka k

onemocgni nebo nakaze. Cigéni nAm mimo jiné pomaha (Joshi, 2007):

Snizit hladinu noradrenalinu uveémého i stresove situaci’,

e Zvysit obranyschopnost proti infekcim,

e Zna&né snizit negativni €inky stresu, vetrg potlaeni dleni
burgk,

* Snizeni hladiny cytokii

* ZvySeni tvorby stresovych protein

Za pomoci cuieni se stresova situace ziwie, |épe vzdorujeme

depresi, ktera je n&gsgjSi pricinnou smrti a postizeni ve &¢, neba nas

Zivotni styl je stale vice vystaven stresu a zw5g i chudoba a nésili. Ti,
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ktefi pravidelrg cvici maji mnohem mensi sklony k depresivnim naladaoy |
v lepSi psychické kondici a doZivaji se az o destetice nez lidé, ki nikdy

necvitili. Zacit se cvéenim Ize i v pokréiléem veéku, coz niize mit stejny efekt.
Jako jedny z nejtinngjSich cvitebnich metod pro zmigni stresu mizeme

uvést fttp://ppportal.pcr.czvitavska-vitav_pr.htm./ ).

* Provadni cvika zatZujici svaly na nohou,

» B¢hani na mist

» Chiaze po schodech nebo ¢eni na steepleru,
* Rychlé prochazky,

* Pouzivani bhaciho pasu,

* Vyuzivani kratkych energetickych cvika procveni svai.

5.1.1 Tai Chi

Diky tomu, Ze Tai Chi vyZaduje zp@tku plnou sougedinost na to, co
délame a v pokrélejSich fazich se dostavuje kyZzena relaxace pohybu
odbouravame i stres. Dochazi také k odbouravanérénd, ¢imz se |épe
vyrovnavame s kazdodennimi starostmi. Tai Chi fegué @inky ¢im dal vic
doporiovano Iéké jako doplrek k rehabilitacim, dale je vhodné pro zlepSeni
zdravotniho stavu u onemagn srdce, plic a dokonce i zraku. Totodni by
vSak n&l vést zkuSeny instruktor nejlépe ve skupinachrétsou spravi
naladny a neodvadi pozornost k jinym udalostem, jakotaeu stava
individualnim cvéeni. Neni dobré se tomuto ¢enhi Wit napiklad z
videokazet. Ty maji slouzit pouze na praevii jiz zvladnuté lekce
(www.stres.taj-ji-quan.cz, 03.02.2010).
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5.2 Masaz

Masazi Ize snizit hladiny glukokortikaida adrenalinu u depresivnich
kojicich matek a zlepSit spanek. Masa#zeme doasre ztiSit pulsujici bolest
a krom toho nam pomaha relaxovat a nasleda sousedit na nasledné

aktivity (http:/ppportal.pcr.cz/vitavska-vitav_pr.htm .).

Masaze jako dotek motyla jsou velmi lehké dotykier& pomahaji
uvolnit hlubsi nagti svali. Jsou vhodné nejen pro novordata, ale i pro éi
piredasre narozené nebo zramé. Diky £mto masazim se navic prohlubuje
mezi rodEi a dittem citové pouto. #hasi mu kvalitni spanek, zlepSuje traveni,
uvoluje nagti a stres, podporuje dychani a navozuje pocibtysa bezp&

(¢asopis Porozuemi, 2008).

5.3 Relaxace

Je cvteni, které je snadné se drLa pritom je velice @inné @i lécbeé
stresu. Jednim z projé\stresu je svalové nép. Trva-li déle, &lo si na tento
stav zvykne a vysledkem byvaji bolesti hlavy, zalrlku, pricemz vSechny
maji spojitost pra¥ se stresem. Vyznamem relaxace je, Ze ndm pomaimat/n
napsti, které zgsobuje bolest a naslednou schopnost pracovat nbdmo
svalstva. Mimo okamzité Ulevy se dostavuje poc#tSv vykonnosti a
sebeovladani. Snagn se wime feSit nastalé problémy a nevidime je jako
néco, co se vymyka nasi kontrole. Ndlse spravi relaxovat nizeme Bhem
dvou nesial. Je to doba, kdy jsme schopni pochopit jednogiaove skupiny
a rozpoznat, kdy jsou svaly napjaté a kdy uoé Relaxace jecinna takeé p
migrénach, stazeni cév, stavech Uuzkosti a vysokéravnkn tlaku

(http://ppportal.pcr.cz/vitavska-vitav_pr.htm./ ).
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5.3.1 Zdfimnuti si (siesta) — jako prostedek relaxace

Zdiimnuti si, neboli siesta, je praktikovano zwagtzemich, kde jsou
velkd horka. Pokud se pouzZiva s mirou, je to dgbostedek na zviadnuti
stresu. | kdyZ neusneme, je dobré si vyhradit kalatyv uéitou hodinucas na
odpaiinek a oddech. Poiie nam to pokksvat dal v naSich povinnostech.
Siesta by mia trvat kratce, v uvokné poloze, ne vSak jakdispanku v noci.
Ma nasledovatigd jidlem nebo pouze po lehkém jidle. Po wieon siesty ma
nasledovat normalni pracoviinnost. Ne kazdému tato technika prospiva,

proto musi odpovidat pi@bam jednotlivce (Melgosa, 1997).

5.4 Aromaterapie

Je irodni a @&innd pomoc, hoj& pouzZivana zejména pacienty v
hospicich. Pouzivaji se k ni éterické a rostlinlegedisované za studena, jako
nag. levandule, pep eukalyptus, medikovy nebo borovicovy olej, kadidlo,
popipadt santal. Ty mohou vyraZnpomoci i zmirnéni bolesti ztuhlych
svall, hojeni ran, sniZeni krevniho tlaku nebo zlkdmindychani. R inhalacich
mohou také napomoci psychické, mentalni a @nhooviré a grispét tak k
celkovému pocitu Ulevy a podfijemného prosedi ¢asopis Porozugmi,
2008).

5.5 Dechové c\eni

Odpcaiinek dychanim je dobry #gob, jak aktivovat mimovoln&lesné
funkce, které dokazeme ¢dome ridit, kdyZz jsme zask®ni stresem,
potrebujeme-li zklidnit rychlé dychani ze strachu nelosilit mélké Uzkostné
jednani. Jakmile stresova situace pomine, dychémniraci k normalu. Pokud
by stresova situace trvala dlouho, mohli bychonvyvorit Spatné dechové
navyky. Proto je dobré se na &eni soudedit a dechové c¥eni provadt
spravig. Toho docilime tim, Ze bychoméinkazdy den, alespp pét minut

venku nebo dale Wwtrané mistnosti, provést dvacet hlubokych nadeah
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vydechi. Timto dodame vSem mozkovym ikédm Kkyslik a vytvéime
podminky pro lepsi a klidijsi dychani
(http://ppportal.pcr.cz/vitavska-vitav_pr.htm./ ).

5.6 Psychologické techniky

Psychologické techniky se daji shrnout #ovariant (Knoppova et al,
2002):

Zaméreni nebo orientace na problémktery v sob obsahuje Usili
pusobit na prosedi, nénit jej. Problémovw orientované zvladani zahrnuje také
projevy chovani, jako je analyza probl@&nsestaveni planu postupu a aktivni

samostatna prace.

Zaméieni na emoce Strategie jejich zvladnuti iieme rozdlit na
.pbehavioralni“, kterd zahrnuje pouzititanych prostedki ke zmirni
naléhavosti probléfy jako je Elesné cuieni, vybijeni si héwu apod. a
~kognitivni* strategii. Ta déasré odsunuje problém zédomi.

Orientace na unik. Jedna se o defenzivni strategii, jejiz vysledkem by
melo byt zapomenout na problém a jeho dalSihdipepeni si.

Zatimco u jednohaglovéka miZze byt utita situace stresujici, druhého
se tatdz situacerdba ani nedotkne. Tyto reakce jsou dany individoli
kazdého z nas. Jde tedy o jev, ktery je otdzkouedr®m pesimismus-
optimismus. V literatte secasto déteme o &kterych teoriich zvladnuti stresu,
které vSak ne vzdy @iieme pouZit v praxi. Byvaji soisténé na zpracovani
vlastnich pocii, sebeovladani, fpdvidatelnost, uvobmi vlastni frustrace,
socialni vztahy a na pozorovani, zda se situacesSafe nebo zlepSuje

(http://www.ks.vc/_sluzby/person/psycho/index.htm).

Zakladnim krokem je rozpoznani znamek stresu a tifderce

okolnosti, které jej zisobuji. Jedna z uspnych forem spfiva v nalezeni
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zpasobu uvolgni zivotni frustrace. Nize jim byt rjaky koniek nebo
jakékoliv jina ¢innost, ktera vyzaduje naSi aktivnéast. V zadnéem fijpact
neni doportiovano pasivni sledovani televize. Vybornou variamaize byt
kresleni, rdni prace, hrani na hudebni nastroj, chozeni pochaaginé hry a
sport. Proradu lidi miZze byt tou spravnou relaxaci na¥& kostela a s nim
spojena bohosluzba. DalSi variantou mohou byt kokstni starosti.
Destruktivni starost neveder&Seni problému. Opakuje se, vracglaek je ji
posedly. Byva zagtena na uplynulé udalosti, které jiz nigteme znanit nebo
na udalosti, které by se stat mohly, ale zatimah mievime. Jsou to starosti
neucité a v podstdt pouze zvysuji nas stres. Zatimco konstruktivniosta
jsou racionalni. Zahrnuji naSe plany a metody, gakse stresovymi faktory
vyporadat, zanmduji se nareSeni problému a ne na problém samotny. Na
zaklad poznatku amerického psychologa Alberta Ellise aloké vzniku
rozumovo-citové &by, kdy psychoterapeuttuisvé klienty, Ze jejich &ktere
nazory nejsou spravne, nedavaji smystigei premyslet racionakh (Melgosa,
1997).

Uvedme si rkteré z neajasegji vyskytujicich se mylnych don@ének

(Ktivohlavy, 2002):

1) Clovek by msl byt vdemi uznévan a milovan.

2) Aby byl uznavan, musi byt vynikajicim odbornikeanmusi dosahnout
vSech cili, které si stanovi.

3) Pokud se &ci nevyvijeji podle naSich ipdstav, situace se stava
nesnesitelna, aZz katastrofalni.

4) Pokud se ndm zd&aeo nebezp&eé, musime se o to neustale zajimat
délat si starosti.

5) Osobni radost je ovliwna silami, které nemohu ovlivnit.

6) SnazSi je vyhnout seditym problénmim a zcela sefiri odpowdnosti za
n¢, nez jeresit.

7) Clovék je zavisly na druhych a pebuje mit u sebe vzdyé&koho
silngjSiho, o kterého seine offit.

8) Kazdy problém ma vzdy jen jedni®Seni, pokud se nenajde je to

katastrofa.
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9) Hodnota ¢lovéka je dana jeho jednanim, iniciativou a hodnocenim
ostatnich. Mnozi lidé se pak citi nedasi@n Pozoruji Usgchy druhych a

prozivaji nejistotu, neldomaji pocit, Ze jsou oproti ostatnim neschopni.

Zbavit se starosti nenfifpm az tak &zké. Stai posoudit vyznam svych
starosti, kdy si Ize wdomit, Zefada z nich je malicherna. Pokud mame starosti
konstruktivniho razu, ratnéme iznaeSeni a vyberme to nejlepsi. Jsou-li
vSak starosti destruktivni, snazme se Bazapomenoutieba jinoucinnosti,
ktera nas zagstna, popipact vyhledejme spolmost atel. Vzdy musime
pocitat s tim, Ze &které situace jsou skut@ nevyhnutelné. Neda-li se s tim
nic cklat, gijméme to jako fakt a srine se s tim. Netrapme se minulosti. V
piipack chyb se z ni paime, ale nesmi se stat naSitielnenem (Kivohlavy,
2002).

Humor je vzacné keni, je osvobozujici a zbavufgovéka Gzkosti.
Usmev, smich a humor dokéazi vyttibradost, dobrou naladu a z&gi stres.
Optimisticky gistup k Zivotu napomah&gklenout krizove situace. Usnavy
¢lovék vyzauje pohodu, lépe navazuje kontakt s lidmi, nebyganwocen,
izolovdn a ma bohatSi zivot. Pomaha &sobdruhym fekonavat starosti a
smutky, které Zivot finasi. Humor je dobry ,lék* pro duSevni zdravi. @nt
hovai slovenské fislovi: ,Na Iék&e nemysli, kdo je veselé mysliGregor,
1993).

5.6.1 Autogenni trénink

Je metoda duSevni hygieny a jako takova je jednaetod ¥decky
propracovanych pravidel a rad, slouzici k prohlmibeebo znovunabyti
duSevniho zdravi a rovnovahyii Heho zvladnuti a pravidelném ¢eini
dochéazi k odstrami priznaki nagti, nervozity, strachu, neklidu a podobnych
negativnich jewr. Pouzivd se k autoregulacigsnych funkci, jako krevniho
ob¢hu, srdce apod. Pomaha také qustraiovani nevhodnych navyk vytvai
Zzadouci navyky a zlepSuje sebekontrolu. dena jak lidem zdravym, kitesi

touto metodou ckiji jeSt utuzit a posilit duSevni rovnovahu, tak lidem na

69



hranici zdravi a nemoci, u kterych s&dy jiz projevuji fiznaky dusevniho
onemocgni. Lidem, u kterych jiz nemoc naplno propukla,caenni trénink

jiz nest&i. Zde je nutna odbornadga, ale tato pomocna metoda ma i zde své
nezastupitelné misto. Zakladni principy jsou v xata, kdy v daném ifppads
dochazi k uvoléni svalstva, jez navozuje duSevni klid a zharmorénd
¢innosti vnignich orgaf a koncentraci. Ta spiva v intenzivnim soustdni

na ucgitou predstavu, ktera uvilje organismus a zvySuje tak jejéiek
(Novak, 2004).

5.6.2 Kontrola myslenek

Pokusme seijbrzdit a zastavit kazdodenni napor myslenek, #¥las
takovych, které se ndm honi hlavou stale dokolang&eému nevedou. Pokusme
se do tohoto bludného kruhu, ze kterého neni vyiskod vibec nedostat.
Pokud se nam to vSak neptidaa ogtovre si pripustime tyto starosti az se
objevi stres, pokusme se ihned najit jefidipu. Bu‘me vnimavi k signéim,
které nés varuji fied nastupujicim zaporném mysleni. Stresujici miglen
zpravidla neuhodi najednou a v plné sile, ale jgkem dlouhéhaetzce
myslenek. Zadrzme stresujici mySlenkyim diive rozpozname signaly, které
nas varuji ped stresujicimi mysSlenkami, tim jednodussSi budéicte zbavit.
Odvra’me pozornost jinam a snazme se myslet na pozitigoii Pokud se
budeme drzetéthto rad a rozhodneme se pravidelpouzivat techniku
kontroly mysli, dojdeme &tSi sebekazt) kdy se natime ovladat myslenky a

nazory, jez by mohly ke stresu nebo dokonce depéssi(Melgosa, 1997).

5.6.3 Meditace

Meditace je duSevni stav, ktery ndm utigj2 se odpoutat od dennich
béZznych zalezZitosti a pomaha se stegit na #co, co nas stresu zbavuje. Na
rozdil od modlitby ma meditace blize spiSe k nadtdmi. Chceme-li
dosahnout dusevniho klidu a zmir&itbdstranit stres a nap, pak je meditace

v tomto ohledu nejstar§im a né&pingjSim reSenim. Pro svoji jednoduchost a
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moznost uplaténi bez jakychkoli poriccek byla oblibena po cela staleti. Je
velkou Skodou, Ze v dnesSni dolatraci na svém vyznamu. Zkusme vsak
jednoduSe pozorovat &vdech, poslouchejme jeho zvuk a prozivejme pocit,
ktery vytv&i. Dovede nas do med#siho stavu. Jestlize vstoupi do nasi mysli,
nechme jej vol& plynout, pasiva jej prehlizejme a nechme jej projevit svym
vlastnim okouzlujicim rytmem. Jedna azZédweditace dennve stejnycas
zmeni reakci naSehala na stres, protoze jehdinky mohou vydrzet cely den.
Meditace maji vSakadu technik, proto se nam ne vzdy musi piodgpravre
meditaci prova&. Navic byvametasto vazani stale svymi mysSlenkami. Proto
je dobré, poradit se s kvalifikovanyngitelem nebo vyuzit jinou z dostupnych
technik, jako jeiteba joga, u které taktéz neni pochyb, Ze prospgamu jak
duSevnimu, tak fyzickému zdravi. Je prokazano, eindmeditace rozsije
cévy, ¢imZz snizuje krevni tlak. Proto pokud nam meditacengha, nili
bychom v ni pokréovat (Melgosa, 1997).

5.6.4 Uvolrgni stresu pomoci smyslu

Denre jsme obklopeni iznymi zvuky a pachy, které wfona naSe
smysly. Nekteré jsou fijemné, jiné nikoli. | kdyZz se vymykaji nasi korep
muzeme je pro uvokni stresu vyuzit, stefnjako smyslu pro humor. Trocha
poesie, poslech hudby, kterd& nam j#jgmna a sami siifjiom mizeme
notovat, i tak nizeme ovlivnit mysl a emoce. Zapojte smysl| pro huninez
zareagujeme nacjaky stres, pokusme se vZzit do role pozorovatedbpj
Ukolem je najit na dané situaci humornou strankaime se stresu smichem.

Ten totiz se vztekem nejde dohromady (Joshi, 2007).

PI& je dalSi obrannou strategii, jak zbavit organismstresu. Slzy,
které jsme prolili p citovém zazitku vyplavuji mnozstvi adrenalinu @dich
latek spojenych se stresem. Neznamena to, Ze byskamili pokazdé, jak se
stresem pjdeme do styku rozplakat. Naopakda lidi povaZzuje ptaza
vyjadieni slabosti a v Zadnéntipad by nechtla, aby je vidl nékdo jiny
plakat. Ani jedno neni spravné. Plaokladame za reakci organismu, ktery

nam napomaha ¥ikych situacich d&asré zmirnit stres. Netradini technikou
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muze byt I&€ba Uzkostnych poruch, kterou se zabyva psychologidDH.
Barlow. Nabada k uplnému opaku toho, co jsme dopaseedli. Vystavit
pacienta situaci, které se nejvice obava tak, byostup® na pocit strachu
zvykl. Fitom slibuje definitivni a nejrychlejSi psychoteeaicky vysledek.
Zatimco ji vSak &kteri psychologové maji v oblibpro své rychlé vysledky,
pro jiné je tato metoda mienim. Zastanci této metody uwfid ze ji Ize téz
aplikovat na dalSi psychické nemoci, figjad depresi. Pokud nam tato
technika nevyhovuje, neznamena to, Ze jsme slabip memame psychickou
silu. Stres je vSude kolem nas a jakykoli zachwafuhkce v naSeméle
nemusi znamenat nervoveé onemadnPokud se vSak nemoc projevi, Zadna z
technik zvladnuti stresu nam né&pe poskytnout kyzenou Uulevu. Kdyz
propukne cukrovka nebo zachvat deprese, jedina osvZje I€ba Iéky.
Techniky zvladnuti stresu maji byt pouzivany jakeventivni opaeni (Joshi,
2007).

5.7 Strategie zvladnuti stresovych situaci u policejch
Uirednika
Na zaklad ziskanych zkuSenosti uvadime i strategii zvladnuti

stresovych situaci u policejniclie@niki. Délime je na efektivni a neefektivni

(Post. interveéni p&e, http://spjc.pcr.cz/rrlz/psycho/pomoc/default.aspx):

» Efektivni - rozhovor s kolegy, partneryj prateli, soudrznost tymu,
odreagovéni v hobby sportu,

* Neefektivni - Sibenéni humor, hloubani nad situacigigmminani

strasSnych dojrin, zvySené pozivani alkoholu.

proto brat jako navod, jak se chovat¢cemu se vyvarovat u postiZzenych
stresovym faktorem
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5.8 Lé&ba stresu

Nejcastji pouzivanym |ékem proti stresu je 1€k nazyvany
chlorpromazin, o kterém se vSeob&goudilo, Ze ma ukligujici inky, a
proto se podaval zvlaStpacientm se schizofrenii, jejimiz ifznaky jsou
halucinace, faleSnérgdstavy, projevy néptelstvi, krittnost, deprese, pocity
viny apod., které jsou velice zavazné. Dikynkam tohoto I1éku byly projevy
nemoci sili potlateny a pacienti prozivali znovu klid, coZ pro mnatebylo
do té doby zcela mozné. Pokud to jen trochu jdgde@nsjSi je prirodni l&€ba
stresu, abychom udrZeli naS organismus v dobré igontioho vSak nelze
docilit, budeme-li uzivat Iéky nebo podstoupind@akou slozitou |ébu. Lépe
je stresu fedchazet, uplabvat zasady zdravého Zivotniho stylu za pomoci
vyuziti péirodnich prosedki. Mezi re pati nasledujici techniky (Melgosa,
1997).

5.8.1 Vodol&ba

Lécebné dinky vody na lidsky organismus tkvi ve vyvazenosti
povzbuzujiciho a uvaljiciho efektu, coz jeipsrE to, co nasSeéto potrebuje v
boji proti stresu. Mze jim byt vliazna koupel, kdy dojde k uvéii svalstva a
odstragni nagti. Navic podporuje nervovy systém a pomaha lépadnout
stresové situace. Pro zvySetiinku Ize gidavat do koupelet$ nebo vytazky z
levandule a rozmarynu. Sauna ditici (£inky, zvySuje vyl@dovani odpadnich
latek KiZzi a krev se zbavuje &istot. VSechny organy pak lépe pracuiji.
Koupele v maské vo@d nam zlepSuji chik jidlu, podporuji latkovou vygnu
a zlepsuji funkci Z1az s vititim vymeSovanim (Melgosa, 1997).

5.8.2 L&ivé rostliny

Mohou slouzit jako podjrny prostedek tam, kde jsou zniné
prostedky nedosi&ujici. Zname dva druhy ¢évych rostlin. Prvni jsou rostliny
s povzbuzujicimi &inky, které nejsou navykové a nedrazdi nervovyésysa

pomahaji tim, Ze dodavajéla vice energie. Jejimi zastupci jsou hamata

73



peprna, rozmaryn a zen3en. Druhym druherivyéh bylin, které nam
pomahaji zlepsit rovnovahu nervoveho systému jestliny, které jsou sice
mirnymi sedativy, ale jeho reakce jsou vyrg§zh Jsou jimi nap hloh,
muéenka, kozlik |ékesky nebo lipovy két. Vyrdbi se z nich také
farmaceutické fipravky, aby se staly vice pozivatelnymi. Nelzekvaést, Ze
lidé, uzivajici tyto preparaty, jsou vykni. Témito Iéky Ize nasledky pouze
zmirnit, nikoliv vSak I€it. Mohou vSak usnadnit podminky zlepSit vlastni
Ié¢bu. Léky ziskanéifrodni metodou maji vyhodu v tom, Ze nemaiji vedlejs
Gcinky. Je celéada |ék, které jsou vyrany synteticky, jsou sicedinnéjsi,
zato ale mivaji vedlejSicinky jako ospalost, zpomalené reakce, celkovou
slabost a snizeni krevniho tlaku. Pacienti na mciou byt zavisli. Jakmile
Ik prestane fisobit, pacient se stava nervoznim, dostaviese bolesti hlavy,
nevolnost a fivodni (Fiznaky se projevi v silij§i mire. Mohou negativh
pusobit na plod v&hotenstvi a je velké riziko, Ze se &ditarodi poskozeneé.
Nebezpéné je sodasné pozivaniéthto prepardt v kombinaci s alkoholem
bylo mnohokréatre¢eno, je zjsoben ztizenymi Zivotnimi podminkami. Ma-li
se pacient uzdravit, musi se tyto podminkyéain Proto bychom i k
uzivani |ék pristupovat az ve zvl&Sobtiznych pipadech a povazovat toto
obdobi jako pechodny stupe Nékolikrat jsme se jiz zminili, Ze i nevhodna
strava nize zpisobovat nas stres.f{f[mha C, obrazek 7 a 8)fEbm spravis
zvoleny zisob vyzivy nmize naS organismus i nervovy systém posilit,

abychom byli schopni zvladat n&f jez nam Zivot pnasi (Melgosa, 1997).
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Metody jak zvladat stres bychom mohli ,uz#V pod jediné slovo (Melgosa,
1997) :
OBNOVA

O — odpainek - uclat si deng cas na odp&inek nebo relaxaci

B — byt zdrav - kazdy den¢movat ¢as dechovému cs&ni. Jist v fijemné
atmosfée. Pit dost tekutin mezi jednotlivymi jidly, snidgtatrg, pritom
vyiadit ®€Zko stravitelna jidla a povzbuzujici latky, potravadre
rozmelnit v Ustech, konzumovat pouzdimpéiené mnozstvi rostlinnych
tuka.

N — nalézt klid - nalézt si klidné misto pro relaxaeneditaci.

O — ovladani myslenek - ovladnuti techniky mysSlenekit stresujici a
uzkostné myslenky pod kontrolou, dokazat je zvladnoajit co bych
mohl zlepsit.

V — vztahy -jak ovliviuji druzi mij stres? Kdo mi pomaha dosahovat
pozitivniho gistupu? Kdo na gpasobi negativéy, co mohu udat pro
dosaZeni vyrovnanosti ve vztahu k druhym lidemkasgvyhnout stresu,
ktery mi tyto vztahy psobi?

A — aktivita - mit dostatek pohybu, dosahovatgimé Urova. Odpowdét si

na otazku Jak jsem se citilgol tim a potom?

.Kazdy mame sy Zzivot, kazdy mame #&v stres! V rodiw,
v zan@stnani i ve spoklnosti na nas fisobi mnoho stresovych fakioa my
musime &dét, jak se s nim vypédat. Bez této dovednosti, jejiz vyznamnou
sowasti je zvladnuti stresu, nam hrozi neitsp zklamani, raarovani, tizna
onemoceni. Na kazdého z nasigobi stresory, které jsou obdobné, nikoliv
v3ak identické. Je tedy nutné, abychom si svoacsiefinovali a stres se
pokusili zvladdnout vlastnim, ,na miru usitym“ pragnem.“(Cungi, 2001, s.
35).
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6. CHARAKTERISTIKAACIL PR UZKUMU

Cilem mého pizkumu je ziskat dostatee mnozstvi dat k analyze
vnimani, zjsobu vyrovnani se aibec u¥doneni si stresu, kterygsobi na
policistu Ehem vykonu jeho za#stnani a i nasle@nmimo rgj. Mnoho lidi si
mysli, Ze spravného policistu nic neskoli, a kd@msnezvladne weSit
problém, tak by si & hledat jiné zargstnani. Pro kazdéeho policistu je stres
souwédsti jeho kazdodenniho profesniho Zivota, kdy sstédd do dznych
zagzovych situaci fesahujicich jeho hranici adaptability a musiiésit a
hledat zisoby vyrovnani se s nimi. Kazdy policistéispiva svym jednanim
k vytvéreni ukitého obrazu, ktery si o policejnim sboru utv@byvatelstvo. Jiz
tento samotny fakt klade velké psychické narokkaiedého policistu, ktery se
s €mito situacemi musi v ramci svého povolani igutat.

Prace je zagiena na hlubsi pochopeni né&mého povolani policigt
ktefi se na pracovisticasto dostavaji do stresovych situaci spojenych
s vykonem jejich sluzby a zkoumani, zda dochazizkliinému vnimanithto
situaci v policejni praci z pohledu jednotlivychlipsta a jak nasledn tyto

situace zvladaji.

V ramci cile ptizkumného Séeni jsem si stanovityii hypotézy, které
jsem formuloval na zakl&dteoretickécasti této diplomové prace a svych
vlastnich zkuSenosti. Hypotéza s aardm jedna je cilena na zjai, kolik
policisti povazuje svoji praci za stresujici. Hypotéza, &ter druhd v piadi,
zZjistuje, jak jsou policisté schopni se se streseménaisobicim vyrovnat, zda
sami nebo za pomoci odborfiKTieti hypotéza je zatena na miru vnimani
podpory a pomoci policitn k redukci stresu ze strany vedoucich a vedeni
policie jako takové.Ctvrta hypotéza je za#ena na ufeni skuténosti, za
kterych se policisté n&stji dostavaji do tlaku, néfjemnych situaci, které
v nich nasled& vyvolavaji stres, a s tim spojené figgmné stavy a problémy,
a to zejména psychické, ale niggad i zdravotni.
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6.1 Pouzité metody

Pro pizkumné Séeni jsem zvolil explorativni metodu dotazniku,
tvoreného dvaceti uzéenymi otazkami. Snazil jsem se vyiito
reprezentativni vzorek responding to jak vzhledem k pohlavigku, tak i
pracovnimu z&azeni v ramci policie.fi@stozZe jsou zejména v posledni ¢édb
sluzebniho pogru pijimany i Zeny, pevaha mui je v této profesi stale

patrna. Dotaznik jefflohou mé diplomové préace.

Vyplnovani dotazniku bylo provado anonyma, kdy respondent si
vybiral jednu, pipadré dle zvazeni i vice moznych odgal v ramci jedné
otdzky. V Uvodu dotazniku je vy&leni zkoumané problematiky a dany
instrukce k jeho vyplni. Prvnich osm otazek, oziemych jako itidici znaky,
se tyka deskriptivnich dat dotazovanych (pohlagk, wzdlani, stav, délka
sluzebniho pomru u Policie Ceské republiky, misto vykonu a velikost
pracovniho kolektivu). Zbyvajici otdzky jsou z&eny na stresové situace
v policejni praci, na pasdomi o stresovych situacich, postoje k nim a i@pét

proti stresovym situacim.

Po provedeném dotaznikovémigei byla provedena analyza a
vyhodnoceni ziskanych dat a jejich shrnuti do ¢mavtéto prace. Po
provedené analyze bylo moZné potvrditvyvratit vySe stanovené hypotézy
této prace.

6.2 Formulace hypotéz

Hypotézac. 1

»Predpokladam, Ze vice nez polovina policiside povaZovat svoiji
praci za stresujici.”

Podle mého nazoru gatpolicejni prace k zadstnani, které klade
enormni naroky jak na fyzickou, tak i na psychickgipravenost kazdého
jednotlivce. Rihlédnu-li k tomu, jaka byrokracie tuto praci péav, rizika,

ktera s ni souvisitasovou narénost a kolikrat i slozité vztahy na pracovisti,
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pati bezpochyby prace policisty &, které se daji povazovat za ty nejvice
stresujici. Dovoluji si tedy odhadnout, Ze stejato skuténost bude vnimat

vice nez polovina dotazovanych respontieného pézkumu.

Hypotézag. 2

.Predpokladam, Ze vice ned ttvrtiny policisti se snazi stresove
situacereSit sami bez odborné pomaoci.”

Domnivam se, Ze &Sina policist, ktera ma problémy se zvladanim
kazdodenni zé&Fe souvisejici s vykonem jejich prace, nebude wélat
odbornou pomoc léka, psychologai jiného odbornika, ktery by mu pomohl
se se stresem vyrovnat.¢t€ina respondefitse bude snazit své problémy

vyieSit sama nebo za pomoci svych nejblizsich, tingod pgratel.

Hypotézaé. 3

»Predpokladam, Ze vice ne% dtvrtiny policist: nebudou spokojeni se
sowasnymi podminkami k relaxaci.”

Hypotéza vychéazi zipdpokladu, Ze bude dalefefrvavat sotiasna
situace u policie, kdy je stal€tgi zatizenost na jednotlivce awbdu snizovani
stavu policist, ktefi jsou v gfimém vykonu, dostavaji se do stresujicich situaci,
roste byrokracie a s ni souvisi i zvySena kontréinnost. Z tohoto logicky
vyplyva, Ze na jednoho policisipripada v sotiasné dob vice préce, a to za
mere perez, nebd za posledni dva roky dochazelo neustale ke sniiawébo
zmrazeni mezd ve statni spkaa zejména u bezpeostnich slozek. Policista
tedy ma pi vétSim pracovnim tempu a nasazeni tiné&asu na relaxaci, a ma na
ni i mére peréz. Policie se v posledni délpotykd i s newSenym stavem
technického a materialniho vybaveni, nejsou jibvékgispivky na sportovni
a kulturni vyziti, a toto vSechno a mnoho dalSidkodii vede k tomu, Ze jiz
neni mozné zajistit pro policistu adekvatni moZmekixace. V satasné dob
toto neni prost realné. Myslim, Ze tento nazor bude mit vice iegtértiny

responderii.
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Hypotézac. 4

»Predpokladam, Ze policisté za nejvice stresujiciwe paci budou
povazovat pouziti zbréarf

Souwésti vybaveni kazdeho policisty je sluzebni#pbrae kterou
musi zvla&t ti v piimém vykonu, derth do sluzby nastupovat. Jiz tato
skut&nost, Ze policista musi svoji sluzbu vykonavat o a byt ztotoZn s
tim, Ze ji mize g@ipadre pouzit, je psychicky nasoa. Stres spojeny s
pouzitim zbrag proti pachateli mize mit negativni vliv na duSevni dlésné
zdravi policisty. Nejlépe dZe celou situaci posoudit policista, ktery jiz zbra
proti pachateli pouzil. Nejen vlastni pouziti zhfanale i nasledujici
provérovani opravieni k jejimu pouziti, s tim spojena administrativalasi
okolnosti pouziti zbrah jsou proclovéka velmi stresujici. Zéthto divoda
predpokladam, Ze préwuto moznost si zvoli nejvice respondejako situaci,

kterou by povazovali ve své praci za tu nejvicesstfici.

6.3 Charakteristika souboru

Prizkum jsem zawftil na podchyceni skuteosti, jak se policistéip
své kazdodenni praci vyrovnavaji seézavymi situacemi a stresem. Do
vybérového vzorku jsem #adil pouze policisty, ki¢ se mohou f pfimém
vykonu sluzby do takovych situaci dostat. VyuZirjs znalosti progedi a
cilerg vybral policisty zéazené vdchto oborech. Simito policisty jsem byl
v osobnim kontaktu, a proto byla navratnost dotaznistoprocentni.
Z celkového p&tu 100 respondent ktery jsem si zvolil zdvodu statisticky
jednoduchého zpracovani, jsem ddzmumného vzorku Zadil 38 Zen a 62
muZi. Tato skladba vypovida o tom, Ze #impém vykonu u policie stale
pracuje vice mu¥nez zen, i kdyZz zejména v poslednich letech seipamzi
muZi a Zenami 24dna sniZovat ve progph Zen, nebdprace u policie zana
byt prd¥ pro Zeny zajimava, a to nejen z figarth divoda. VSichni
respondenti pochazeji z Vychagského regionu a jsou izzeni na useku
sluzby p@adkové policie, sluzby kriminalni policie a vy&stani a dopravniho

inspektoratu. Slouzi ve sluZebnich obvodech, kdai jpbce do 15.000

79



obyvatel, 38 respondanslouzi v obci do 50.000 obyvatel. VSichni practgi
smiSeném kolektivu, kdy polovina, tj. 50 respondget sogasti pracovniho
kolektivu, ve kterém je vice nez 16 z&mand, 34 respondefit pracuje
vramci malé pracovni skupiny do deseti #atman& a zbytek, tj. 16
responderit ma od 10 do 16 spolupracoviikvVeék responderit se pohybuje
v rozmezi od 22. — 51. let atpnérny vek je 37 let.

Ziskand data jsem zpracoval pomoci procentudlniyjadieni. Na
uzawené otazky @i policisté moznost vykru z rékolika odpowdi. Hi

kategorizaci dat jsem zobecnil formy odpdivtak, abych ji mohl provést.

Analyza respondetit

Podle dosazeného vadani:

stredni s maturitou 34 respondeiiB4%)
sttedni s maturitou (studujici VS) 10 respondgin%o)
vysokoskolské 56 respondén66%)
Podle stavu:

svobodny/a 14 respondénl4%)
svobodny/a Zijici s partnerem/kou 6 responil¢do)
Zenaty/vdana 72 respond@rf72%)
rozvedeny/a 8 responddéniB%)

Podle délky sluzebniho poréru

0-5 let 12 respondein{12%)
5-10 let 16 respondain{0%)
10-15 let 22 respondan{46,7%)
15 a vice let 50 respondenti (53,3%)
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6.4 Vysledky dotaznikového Séeni

Jak jsem jizuvedl, prvnich 8 otazek se tykd deskrmich dat
dotazovanych (pohlavi¢l, vzcilani, stav, délka sluzebniho p&m u Policie
Ceské republiky, misto vykonu prace, velikost obaekteré policista slouzi,
pocet spolupracovnik v kolektivu). DalSi otazky se jiz tykaji stresowyc
situaci a toho, jak se s nimi jednotlivi respondetttkazi vyrovnat, jak je

vnimaji a jak na &stres fisobi.

Analyza otazky¢. 9 — ,Prichazite v zarstnani do styku se stresujicimi
situacemi?*

Respondenti #i za dkol vybrat si jednu ze&itnabizenych moZnosti
(nikdy, zidka,¢asto), kdy pouze jedna respondentka uvedla, Ze siesovou
situaci na pracovisti nikdy nesetkala. Tato respatkh je u policie vice nez
pét let, pracuje v kolektivu do i zamestnané a i z dalSich odpadi je
patrné, Ze se snazi si stres spiSeripepStt. Uznani toho, Zze by byla ve
stresu, je dle jeji odpeédi selhani jednotlivce. Tato odpal byla skuténé
ojedirgla, nebd vSech 99% dotazovanych respondemiedlo, Ze se ve svém
zanestnani se stresovymi situacemi setkavaji. Bi8jypaet respondeit a to
celych 76% dokonce uvedlo, Ze se se stresem navgtcsetkavajicasto.
Zbytek dotazanych, tj. 33% uvedlo, Ze se na prétiose stresem setkavaji, ale
jen zidka.

Tabulka 1:,P richazite v za@stnani do styku se stresujicimi situacemi?*

| I patet respondent |
| nikdy | 1% |
| ziidka I 33% |
| gasto I 76% |

Analyza otazky €. 10 — ,Jaka je vaSe reakce na vzniklou stresovou

situaci?”
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V této otazce si mohli respondenti vybrat ze 4ispm, jak se
aby si skutén¢ kazdy z oslovenych policistmohl vybrat jednu z moznych
variant. Rekvapivé bylo, Ze nikdo nevolil mozZnost¢asto se poddavam
stresovym situacim®, neboby se to p vykonu takto naréné prace dalo
oc¢ekavat. Je pravda, Ze policista wybérovémiizeni prochazi velmiggkymi
psychologickymi testy, které by zajisté odhalilydijgce, ktery by tuto préaci
s nejwtSi pravépodobnosti nezvladal. Stgjrtak je gekvapivé zji&ni, ze
celych 26% respondantse stresovym situacim nikdy nepoddava, rebo
z vlastni zkuSenosti vim, Ze je to mnohdy vekake. Steji jako ja, je na tom
54% respondefit ktefi vnimaji vzniklou stresovou situaci, ale snaZzijise
raiznymi zpisoby tlumit, popipac sni i bojuji, ¢ehoz je pikladem
zbyvajicich 20% respondent

Tabulka 2;,Jaka je vaSe reakce na vzniklou stresovou situaci?

| | paset respondeiit |
| nikdy se ji nepoddavam | 26% |
| vzdy se ji snazim utlumit | 54% |
| snaZim se s nim bojovat I 20% |
| asto se poddavam | 0% |

Analyza otazky ¢. 11 — ,Vite praé stres ohroZuje zdravi a znéte
disledky jeho vlivu na V&S organismus?“

V této otazce ri respondenti vybratit z uvedenych moznosti a uveést,
jaké maji po¥domi o isobeni stresu na jejich osobu. Z tabulk je Zejmé,
Ze 71% respondeintsi je wdoma, jak na ni stresupobi, jaké zdravotni,
psychické a mnohdy i osobni, vztahové problémynssthuviseji. Nebyl nikdo,
kdo by ne¥dél, co je to stres, jak ndovéka pisobi a 29% dotazanych uvedlo,
Ze maji pouze omezené informace. Tito vESw pripadi pafili k tém, ktei u
policie pracuji mé&ainez 5 let a neii jeSt tolik zkuSenostni a ani moznosti se

ke stresovym situacim dostat, pigadt si uvdomit (Einky jeho vlivu.
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Tabulka 3:,Vite pro¢ stres ohrozuje zdravi a znaté@stedky vlivu na Vas

organismus?

| | paset respondeit
‘ano, mam podrobné informace 7% |
'mam pouze omezené informace . 29% |
nemam co se & stresu a jeho vlivu na organismus 0%

zadné informace

Analyza otazky ¢. 12 — ,Jak na Vas stresupobi z dlouhodobého
hlediska?*

V této analyze jsem se rozhodl relidirespondenty na muze a Zeny,
neba’ bude zajisté zajimavé porovnat to, jak z dlouhéthobhlediska vnimaji
stres, ktery na dpisobi pra¢ muzi a jak zeny. Z vysledkrozboru dat je
patrné, Ze muzi se se stresem umi ,poprat* dalége hez Zzeny. Z celkového
poctu 62 mu#, 37 z nich uvedlo, coZz je 60%, Ze stres vnimaji keatky
okamzik a dokazi se s nim takto rychle vgmtat. U Zen to bylo pouhych 24%
ze zvoleného vzorku, na které strésabi jen kratky okamzik. O 6 Zen vice
uvedlo, Ze na & stres fisobi rkolik hodin. Jen 19 respondénize sta
pripustilo, Ze stres m& na rvliv po cely den a 3 dotazovani se se stresem
potykaji i tyden. Vyjimku poté tvdi t¥i muzi a jedna Zena, Kieve svych
odpowdich uvedli, Ze jsou pod stalym vlivem stresu. Tptdicisté pracuji u
policie jiz vice nez 15 let a u dvou z nich mohuésty Ze jsou na svych
Utvarech ve vedoucich funkcichieBto vySe uvedené skat®sti poukazuji na
to, Ze \¥tSina policisti, prestoze se té# kazdoden# pii své praci dostavaji do
nebezpenych a nefijemnych situaci, se dokaze se stresem &pasrrychle
vyrovnat a dale poktavat ve své praci. Z celkovéhodho 100 respondetitse
jich 74% dokéaze jiz podkolika hodinach od stresu oprostit.

Tabulka 4:,Jak na Vas stresgsobi z dlouhodobého hlediska?*

| | muzi | Zeny | peetrespondedt |
" jen kratky okamZik | 37(60%) 9 (24%) 46% |
_maximali nskolik hodin 13 (21%) 15 (39%) 28% |
" den | 8(13%) 11 (30%) 19% |
tyden  1(%) | 2(5%) 3% |
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~mesic . 0(0%)  0(0%) 0% |
 déle jak 3 nssice | 0(0%)  0(0%) | 0% |
jsem pod stalym vlivem 3 (4%) 1 (2%) 4%

stresujicich udalosti

Analyza otazky ¢. 13 — ,Souhlasite s ndzorem, Ze ,stres" se stava
celospoléenskym problémem, ktery je nutiesit?”

Vysledky této otazky jsem zcel&domé nezakomponoval do tabulky,
neba’ odpovd vyzrela ténti jednoznéné. Celych 99 % respondéntivedlo,
Ze stres se zceladit® stdva celospotenskym problémem, pouze jedna, jiZ

diive zmiiovana Zena uvedla, Ze se jedna o selhani jedince.

Analyza otazky €. 14 — ,Uvedte piznaky, které pocujete vlivem
stresu.”

Cilem této otazky bylo zjistit, jak n&gjstji stres na jedince sobi.
Respondenti si mohli vybrat i vice odgo¥v a nemuseli dit jejich paradi.
Nebylo gekvapivym zjisénim, Ze policisté néastji, a to celkem 88x uvedli,
Ze disledkem fsobeni stresu na jejich osobu je nespavost. Hred z
nespavosti se na pomysiném & negijemnych stadr a pocifi
zpisobenych stresem umistil pocit Uzkosti, ktery o¢ioajako jeden
z disledki stresu 76% dotdzanych. Se 60% nasletagta popudlivost, s 52%
deprese a za zminku stoji i 32% responilese syndromem vyleni, se
kterym se nizeme setkat zejména u starSich poliikteri maji odslouzeno jiz
vice nez 15 let. Nejistota a opakujici se systeoeiza reorganizace policie
v poslednich &kolika letech, a stim vistajici nejistota v budoucnost,
k tomuto fenoménu jen napomahaji. Ostatfifiznaky stresu jsou ve srovnani

s €mito nepodstatné, i kdyz je né@eme zcela opominout.

Tabulka 5;,Uvedte priznaky, které podijete vlivem stresu.”

| | poet respondent
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| ztréta intelektu | 12% |
| casté popudlivost | 60% |
| nespavost I 88% |
| deprese | 52% |
| pocit Gizkosti | 76% |
| potlateni sexudlni touhy I 8% |
| frustrace a agresivita I 10% |
| syndrom vyheeni | 32% |
| 74dné nemam I 1% |

Analyza otazky ¢. 15 — ,Jakou techniku pouzivate ke zvladnuti
stresovych situaci?*

Ukolem dotazovanych bylo vybrat si zjedenacti nusth jak
zvladnout stresovou situaci a uvést, jak na niuga@pst si mohli vybrat vice
reSeni, ptadi nebylo stanovené. NeptjSi odpowdi byla relaxace (42%) a
dale fyzické cwieni (40%). Kolem 20% respondéntivedlo, Ze stresovou
situaci zvladaji i tim, Ze si zajdou na maséz (1,8%6yadi se s rodinou (20%)
nebo si zajdou na sklaikiu (22%). Jak bylo zjigho, také spanek je dobrou

technikou, £imz ma zkuSenost rowa rovnych 22% policisi.
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Tabulka 6:,Jakou techniku pouZivéate ke zvladnuti stresovytctasi?”

| | pocet respondeiit |
| fyzické cviseni I 40% |
| maséaze | 18% |
| relaxace | 42% |
| konzultace s psychologem, jinym odbornikem 4%
| poradim se s rodinou | 20% |
| SWm se patelim mimo rezort PR | 8% |
| dechova cvieni I 8% |
| meditace | 6% |
| vice kouim | 12% |
| zajdu si ,na sklertku* I 22% |
| zdiimnu si — siesta | 22% |

Analyza otazky ¢. 16 — ,Jakou I€bu proti &inkam stresu jste
podstoupili?*

Také analyza odpedi k této otdzce byla natolik jednozna a
jednoducha, Ze nema smysl jeji zpracovani do tgb@Kem této otdzky bylo
zjisteni, jestli dotazovani policistéékdy podstoupili 1€bu, jejimz gmvodem
byl stres spojeny s vykonem povolani a pokud an@kou l&bu se jednalo.
Pouze 6 z dotdzanych polidistv minulosti vyhledalo odbornou I|ékskou
pomoc a pro zlepSeni svého stavu uzivali syntetiékdva. DalSich Sest
responderit tlumilo néasledky stresu fpodni I&bou, jako je vodokéba,
aromaterapie, saun@ za pomoci léivych rostlin. Zbytek, tj. 78 policigt se

jes€ nikdy I&it nemuselo.
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Analyza otazky ¢. 17— ,Domnivate se, Ze vznik stresovych situaci méa

vzestupnou tendenci?*

Cilem této otazky bylo zjistit, jak vnimaji respamdi vyvoj u policie

Vv souvislosti se stresovymi situacemi. Vice rretvrtiny dotazanych si mysili,

Ze stres se na pracovistich stale zvySuje. Je\d@esituaci, kdy je mozné se

dostat do nefljemnosti, neb® policista ma stale vice povinnosti, setkava se

s novymi zfisoby pachani trestn&innosti a se viistajici administrativou.

Z toho divodu je i ¥tSi moznost &kde udlat chybu, za kterou poté&iphézi

trest, a to viznych podobach. Pouhych 15% responélargpociuje nafist

stresovych situaci a zbyvajicich 8% nedokaze tudotesnost adekvaih

posoudit.

Tabulka 7: ,Domnivate se, Ze vznik stresovych situaci ma wpest

tendenci?”

| | patet respondeiit |
| ano [ 7% |
| ne [ 15% |
| nevim | 8% |

Analyza otazky ¢. 18 — ,Domnivate se, Ze zamstnavatelé vytvdji

v souwtasné dob dostaténé podminky k relaxaci svych zastnan@?”

Tato otadzka je jednou 2dh, které odpovi na mé hypotézy stanovenée

v Gvodu tohoto projektu. Jak jsenteppokladal, velké procento dotdzanych

neni spokojeno se stavajicimi podminkami pro reliaxa to celych 90%

responderit. Jen 8% respondenprojevilo spokojenost se stasnym stavem a

2% policistt neni schopno posoudit, jestli zéstnavatelé é&aji pro sve

pracovniky to, co by bylo piba, aby za odvedenou pra¢isSpl zaslouzeny

odpcainek a relaxace.
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Tabulka 8:,Domnivate se, Ze zafstnavatelé vytv&ji v sodasné dob

dostaténé podminky k relaxaci svych z&tmana?"

| | poset respondeiit |
| ano | 8% |
| ne [ 90% |
| nevim | 2% |

Analyza otazky ¢. 19 — ,Uvedte #i z nésledujicich za#stnani, o
kterych se domnivate, Ze jejich pracovnici jsouverin stresu nejvice
ohrozeni.*

V daném pipact méli respondenti posoudit, dle vlastnich zkuSenosti a
védomosti, kterd zipdem danych za¥stndni jsou vzhledem k uvedenym
moznostem dostat se do stresovych situaci, nejviikova. Ve svych
odpowdich si mohli vybratit z deseti. Hned 82% respondénivedlo prag
praci v ramci integrovaného zachranného systémd, khery spadaji krog
policistl jeS€ hasti a zachrand Tato odpo¥d’ se dala fedpokladat, neho
béhem vykonu sluzby se policisté, sigjjako zmirkni hasti a zachrani,

s timto pojmem setkavaji ®ejstji, a jsou pl& schopni posoudit naknost
jejich prace a odpadnost za ni, icemz jsou schopni rozpoznat i rizika, do
kterych se denh dostavaji. Zejm¢ proto bylo az pekvapivé mnoZzstvi
responderit, ktefi takto odpowdéli. Na druhé misto Zzeftku zaadili policisté
praci ve skolstvi, ktera vzhledem k jeho vyvojipslednich &kolik let prosla
takovymi znénami, Ze neni pochyb o tom, Z&talé a profesh jsou stale vice
pod tlakem nejen vedeni Skol a rezortu jako celde, i samotnych Zdk
Denre celi nejistotam vyplyvajicim ze slavani Skol, nedostatku financi,
uvolnénou moralkou studefit mnozstvim drog a jinych omamnych latek, které
se mezi studenty vyskytuji, s mizivou moznosticfejadekvatniho postihu za
prohesky, kterych se dopusti. Skolstvi tedy volilo vpoddich 60%
dotazanych. Naréti misto postavili respondenti praci manézeelkych
podniki, kde jsou rizika spojena s jejich praci rérjasna. Odpasdnost za
vedeni firem, spravnd rozgtova a zamsstnanecka politika, rozvoj obchodu,

spravné reakce na vyvoj trhu a ekonomiku jako c@ku tim,¢im se musi ve
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své kazdodenni praci zabyvat a kazdy propad jenpraajisté frustrujici a
stresujici zalezitosti. Za zminku stoji 38% hlatanych statni sprévjako
takove a 22% hld@s pfipadnuvsich na zdravotnictvi, jehoz reformu
v poslednich letech citedrvnimaji nejen |ékid a ostatni zdravotnicky personal,
ale také pacienti, igemz rektefi z nich skuténé enormi. Analyzou této
otazky bylo zji&no, Ze v tomto Ppack jsou v odpowdich zastoupeni skutee
nagic¢ vsichni osloveni respondenti. U Zadné profesaewgzuji vyraza ani

muzi ani Zeny, nerozhoduje ariiky ani délka vykonu sluzby.

Tabulka 9:,Uvedte ti z nasledujicich za#stnani, o kterych se domnivate, ze

jejich pracovnici jsou vlivem stresu nejvice ohroZe

| poset respondeiit |
Skolstvi | 60% |
statni sprava I 38% |
integrované zachranné slozky I 82% |
zdravotnictvi | 22% |
osVC I 10% |
deInik v primyslu I 0% |
zemsdilec I 4% |
bankovni #adnik I 0% |
management velkych podiiik I 48% |
nezanmdstnani | 36% |

Analyza otazky ¢. 20 — ,Vyberte @t situaci spojenych s vykonem
sluzby u PolicieCR, které Ize zaZit, a které vnimate jako stresufini.
nemuseli jste je zazit sami.”

V posledni otazce ipdlozeného dotazniku se policist&limvyjadiit
k tomu, jaké situace v rdmci svého vykonu sluzbimaji, nebo by vnimali,
pokud by se do nich dostali, jako nejvice stresufianoznych deseti variant si
mohli zvolit pit a ty séadit podle stup®y ktery je pro 8 nejvice zatZujici
(stresujici). Z nize vytwené tabulky vyplyva, Ze nejhorsi je pro policisdu
kdy musi nebo jiz musel pouzit sluzebni 2bpaioti pachateli trestnéh&nu.
Tuto variantu zvolilo 92% respondéra hned 78% ji postavilo na prvni misto
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v mozném pitadi. Na druhé misto se po vyhodnoceni dostalo mapad
policisty, které volilo 82% respondéint 24% jich postavilo odp@d’ na prvni
misto, 32% na misto druhé a 10% na misd.tTreti misto obsadilo jednani
s agresivnim jedincem, které si zvolilo 78% resmoida po zpimérmovani
poradi mu bylo pidéleno pra¢ treti misto. Nattvrtém misé bylo z&azeno
pouziti donucovacich prasdki, a to s 58%, kdy v tomtoripact se nejedna
ani tak o problém pouziti vlastnich donucovaciclospedka, kterym je
napiklad obuSek, pouta, hmaty, chvaty, kopy a dali, spiSe nasledujici
administrativa a prasfovani adekvatnosti a opramosti tyto progsiedky
pouzit. Paté misto obsadily konflikty a problemiediwztahy na pracovisti, a to
s 50% hlas od respondenf neba je zcela jasné, Ze pokutbvek prichazi do
jiz tak nar@ného zamsstnani, kde ma kro#n problémi souvisejicich
s vykonem sluzbyesit jeS¢ problémy s kolegy, n&tzenymici podiizenymi,
jen €Zko miZe svou praci vykonavat tak, jak by se@dstavoval a strém se
poté prost vyhnout nelze. Je zcelaemmeé, Zze dobré neformalni vztahy na
pracovisti gispivaji ke klidu a moznosti 1épe zvladat problémyzatZzové
situace u kazdého jedince.

V tabulce nejsou rozepsanydbp odpowdi na 4. a 5. mi&t neba’ toto

bylo v ramci celkového vyhodnoceni jiz zcela nepainfe.
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Tabulka 10:,Vyberte pt situaci spojenych s vykonem sluzby u Polidr

které Ize zazit, a které vnimate jako stresujici.”

pocet uvedeno nauvedeno nauvedeno nacelkové
responderit 1. mist 2. mist 3. mis¢ oradi

komunikace 24% 0 4 4 8
s nadlizenym
prilisSna 28% 12 2 2 7
administrativa
pouziti zbran = 92% = 78 | 2 | 4 1
napadeni 82% 24 32 10 2

olicisty
konflikty a 50% 10 12 12 5
problematické
vztahy na

racovisti
jednani s o#ti, 48% 2 6 12 6
s poSkozenym
jednani 74% 12 6 20 3
S agresivnim
jedincem
pouziti 58% 8 18 12 4
donucovacich

rostedki
situace rodinnych  14% 4 0 8 10
rozegi
kritika policisty v 13% 6 4 4 9
meédiich

6.6 Diskuse vysled

Z vysledki celkové analyzy dat je patrné, Ze policejni piécgpoléné
s profesemi zapojenymi do integrovaného zachranms§stémuiazena mezi
ty, které pat k nejvice stresujicim. Tuto skatest vnima 82% policigt
vypliujicich dotaznik v ramci této diplomové prace. JFakv mozné, Ze
podobré by odpovidali na otazky ke své praci i respondg@nfich profesi.
Odpowdi byly vesngs stejné a nerozhodovalo ani to, zda se jednaloe
Zeny, nerozhodovala délka sluzby, zda jde o milicedazeného v policejni

hierarchii pod dopravrii poradkovou sluzbou nebo sluzbou kriminalni policie
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a vySetovani. Kazda zéthto sluzeb méa své specifickinnosti, které s sebou
piinasi vysoce rizikové faktory,igobici na jedince tak, Ze se citi ohrozen, pod
tlakem,¢i ma jen pocit, Ze svoji praci nestiha a neodvaklj jak by si on sam
nebo jeho naidlzeny fral. Zadny dopravni policista si néite byt jisty tim, Ze
pii bézZné silnéni kontrole nebude s&dna mist fidice ¢i v osddce vozidla
ozbrojeny nebezgay pachatel¢i mladik pod vlivem navykovych latek, ktery
si ani neu¢domuje jednani, kterého se dopousti a jejich nkslestejre tak si
policista p#gadkové policie nefize byt jisty tim, Ze ) oznameni o naruSei
vniknuti do sledovaného objektu jde pouze o sélkgstému, ale idZe byt
postaven tva v tv& clovéku, ktery se dopustil vioupani a rozhédse nechce
nechat chytit, natoz odsoudit a dostat se tak domy trestu. V kolika jinych
profesich slibuje za#stnanec, Ze je ochoterti gplnéni svych pracovnich
povinnosti poloZit i sfj Zivot? Nepijemné situace provazi policistu t&m
denrg. Denrg se setkava nejen s oznamovateli na sluzebnachs gtestupci a
pachateli trestnychiini, ktefi ne vzdy jednaji s policistou ,v rukakiach®, na
arovni a vramci slusného chovani. Nejednaihdm své praxe ifchézeji
policisté do styku s aiimi trestné ¢innosti, a to jak dmi prezivsimi,

s l'emenem &ké Zivotni zkuSenosti, tak bohuZzel i &nt, ktei nasledky
svého nebo ciziho protipravniho jednanitegpi. Jen policisté vi, jak jezké
vyrozumivat po#stalé o umrti jejich blizkych. Stéle vice jsou viu@ny
sluzby policejnich psycholdg a interveni, poma&hajicim nejen takto
postizenym, ale i samotnym polidist, kte'i se nedokazi vyrovnat s pohledem
na olEti dopravnich nehod, sebevrazd neboftikdgd s tim, Ze byli nuceni

pouzit sluzebni zbia

Presto se nenaSel ani jediny policista, ktery by t#la: ,Jaka je vasSe
reakce na stresovou situaci? odpddl, Ze se jicasto poddava. Z odpedi
»vzdy se ji snazim utlumit* nebo ,snazim se s tiojovat* (coz byla odpout
78. respondef) je jasne, Ze policista musi byt vyrovnanou osashinétera je
schopna v ramci zakona reagovat na vzniklé sityaatgtovat agresi, vztek a
dalSi emoce, které by mohli negativavlivnit jeho rozhodovani, které musi
byt v policejni praxi velmi rychlé, adekvatni &itpm &inné. Z pfizkumu dale

vyplyva, Ze ¥tSina policist si stres fipousti, ale snazi se jej rychle redukovat.
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Vice nez ti ¢tvrtiny policisti jsou pak schopni ,oklepat se* ze stresového

zazitku¢i situace do jednoho dne.

Témei vSichni dotazovani policisté jsou si r@&nvédomi, Ze stres se
stava celospotenskym problémem, coz jeusledkem so&asné moderni,
pietechnizované a velmi rychle se vyvijejici dobye kil ¢loveék najde jen
velmi maloc¢asu na relaxaci a odgoek. V dokd ekonomické krize si kazdy
musi vazit toho, Zze ma praci s dobrym nebo akeg@mérenym platem, a
davat ji tzv. ,na olt& vic, nez ma ve své pracovni naplni. S timtelpazi
samozejme ruku v ruce ignorace léfch nemoci, Unavy, dkdy i poteba byt
vice s rodinou atd. | toto jsou dalgiginy mozného stresového zatizeni. DalSi
samostatnou kapitolou by mohlo byt soukromi pdiicia divod nagiklad
vysoké rozvodovosti v rodinach, kde je alaspgden z partnér praw

v uvedené ozbrojené slozce.

Na otazku jaké techniky zvladani stresu preferupdpowdélo 42%
responderit, Ze relaxaci, 40% respondemyzickym cvicenim a 22%
policisti zajde na skletku nebo si zeimne. Oilezité je, aby si kazdy jedinec
nasel pro § tu spravnou techniku, kter& mu pobe na stres zapomenout,
uvolnit se a oprostit se od problému, vyplyvajicicieho prace. To, Ze to
zvladaji policisté z reprezentativniho vzorku v tonvyzkumu dobe swdci
skut&nost, Ze ze sta oslovenych poligisi8 nevyhledalo nikdy odbornou
pomoc a nemuselo se nikdy @avddu stresu v za#stnani |éit. Presto se stres
u nich nefastji projevuje poruchou spanku, popudlivosti, pocitéekosti a

zejména u starsich, déle slouzicich policisyndromem vyhieni.

Posledni otazka v dotazniku, z&ena na situace spojené s vykonem
sluzby, které jsou vnimany jako nejvice stresujikdzala, Ze zbiaje pro
policistu nejen progedkem pro jeho bezprd@stini ochranu, ale zarave
stresujicim prvkem. Moznym vystkenim tohoto umishi miZze byt i
skut&nost, Ze policisté se k pouziti zbéadostavaji, a to na&ti pouze ve
vyjime¢nych gipadech, a tim padem maji malou osobni zkuSenfgins

pouzitim. Stelna zbra jako takova budiifrozeny respekt a uz jen pocit, ze by
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méla byt namifena proti jinémuwlovéku, by’ v piipads vlastniho ohrozeni, je
pro jednotlivce dosti népozena a nefijemna. Se saiasnou byrokracii a
piebujelou kontrolnicinnosti v gipact kazdého pouziti zbran byt jen jako
donucovaciho prostdku, je dle mého nazoru velké mnozstvi policiktei by
zbrai skut&n¢ pouzili jen v tom nejkrajgsim pripadk.

6.7 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotézaé. 1

»Predpokladam, Ze vice nez polovina policiside povaZovat svoiji
praci za stresujici.”

Na tuto hypotézu nam odp&la v dotazniku otdzka.1, kdy ze 100
responderii na otazku, zda povaZzuji svoji praci za streswjdigowdélo 76, Ze
velmi ¢asto, 33 odpasdélo, Ze zidka a pouze jedna respondenta uvedla, Ze
stres nepocuje.

Hypotézat.1 se potvrdila.

Hypotézag. 2

.Predpokladam, Ze vice ned ttvrtiny policisti se snazi stresove
situacereSit sama bez odborné pomoci.”

| na tuto otdzku zazfa vramci dotaznikového fmkumu celkem
jednoznana odpo¥d. Celych 78% respondent nenglo natolik velké
psychické problemy nebo psychickou poruchu, ktergebvedla k navéwe
|ékare ¢i psychologa. Pouze 6 polidistyhledalo odbornou Iékskou pomoc a
pro zlepSeni svého stavu uzivali syntetick&éivie DalSich Sest respondént
tlumilo nasledky stresuiodni I&bou, jako je vodokba, aromaterapie, sauna
¢i za pomaoci l&ivych rostlin.

| v tomto gipact se hypoteza. 2 potvrdila.
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Hypotézaé. 3

»Predpokladam, Ze vice ne% dtvrtiny policist: nebudou spokojeni se
sowasnymi podminkami k relaxaci.”

| vrdmci této hypotézy se ukézalo, Ze maji pdicis ndzoru na
moznosti relaxace poymé stejny nazor. V saiasné dob casové i finani
podminky spiSe omezuji moznosttigpét policistim k jejich odp@inku i
relaxaci, a to auz pasivnii aktivni formou. Rispivky na sport i kulturu byly
zredukovany, pracovni zatizeni polidige vysSi, finatini prostedky pokud se
nesnizili, tak stagnuji. Vzhledem ke staletstajicim cenam energii, najmn
potravin a wibec téngi veSkerého sortimentu, se Zivotni Urbymlicisth spise
snizuje. Tento nazor sdili 90% responde®6 respondefitje spokojeno se
souwasnym stavem a 2% polidisto nejsou schopna posoudit.

Hypotézat. 3 se rovaz potvrdila.

Hypotézac. 4

»Predpokladam, Ze policisté za nejvice stresujiciwe maci budou
povazovat pouziti zbréarf

Odpowd na tuto hypotézu byla zakomponovana do ot&zR0, z jejiz
analyzy je rejmé, Ze pouZziti zbra&nje skuténé pro policistu tou nejvice
stresujici situaci. Shodnodpowdélo 92% policist a hned 72% postavilo
pouziti zbrag na 1. misto mezi dalSimi moznymi stresovym sitoace

Hypotéza. 4 se potvrdila.
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ZAVER

Stres provazi lidskou spdieost od nepasti. Pojem a hodnoceni stresu
se nenilo v zavislosti na spotenském usp@dani a stupni vyvoje spaleosti.
Jsou zdravotni témata, ktera se mohou tykat jehmapd@tu lidi. Tématika
stresu se vSak dotykda kazdeho z nas. Tento jevissoavekonomickym,
kulturnim a socialnim rozvojem a strukturou danél&mosti. Mohli bychom
se domnivat, Ze je tomu prdsak, Ze je takova doba. Kus pravdy na tofZen
byt. Jenomze, zatim coqul sto lety umirala &Sina populace na nakazlivé
choroby, dnes umirai@s ti ctvrtiny lidi na nemoci a udalosti, na jejichz
vzniku se spolupodili stres. Jakidktad jsme uvedli nemoci krevniho &, s
nim spojené onemoéni srdce, rakovinu, ale i dopravni nehody, Urazgdap
Stres se stal celo&ovym problémem a nedilnou s@sti naSeho Zivota.
Odrazi stav spotmosti a citliw reaguje na spatenské zrnany. Otazka boje a
umeni resit nastalé situace ve vybprh statech stava pedmétem prace tyr
psycholog a psychiati. Z jejich vyzkumu se izeme informovat a p@it, jak
se v danych situacich zachovat a jak stres zvlddapirativni studii jeho
zvladani pak ize byt opateni v rekterych velkych civilnich firmach, které se
zabyvaji podporou zagstnand@ a zvySovanim své produkce tim, Zze Zam
bojuji proti stresu svych pracoviiikStres je nejen vSudiipomny v naSem
Zivoté, ale jeho nésledky byvafiasto katastrofalni a dba velice nakladna.
Alkoholismus, koronarni choroby, duSevni poruchySieoka Skala dalSich
streso¥ podmirgnych onemocEni, a s tim spojena pracovni neschopnost, stoji
obrovské finatni prostedky. Studie ptom prokazala, Ze fmejmensim
polovina z échto zameSkanych dnje spojena prav se stresem. Navic je
pravdépodobné, Ze v budoucnu bude existovat dalSi nemmaiyj ztrat pro
podniky, a to soudniip se zamstnanci, poZadujici odSkoém za psychické
poruchy zfisobené prayv stresem. Z toho iodu z&inaji mnohé firmy
pouZzivat rozsahlé programy zé&mné na posilovani zdravi svych zstmand
a umneni ovladani stresu. Ty byvaji velmiaznorodé, od podpory zdatnosti na
pracovisti, kontroly vyZivy, programy na posilovakiardiovaskularniho

systému, vycvik v relaxaci &lésnych cuteni az k vycho¥ v otazkach stresu
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¢i psychologickému poradenstvi, ggmad néjaké jejich kombinaci. Ty jsou
postupi, avSak jak je z mého vyzkumného i8ef, které jsem vyhodnotil
v kapitolec¢. 6 patrné, bohuzel zcela nedostateprosazovany prévi v ramci
PolicieCR. Zeétyt hypotéz, které jsem si zde stanovil vyplynuly patky, Ze
policejni prace je spote¢ s praci zachratié a hasit velmi specificka, a to
piedevsim svym charakterem v oblasti fyzickych, aedpvSim psychickych
narolkd, jez jsou kladeny na kazdého jedinceisR3nici PolicieCR pritom
pati mezi profesni skupiny, které byvaji pracovninesém, jehoZz ifitomnost
je dnes sotasti pracovniho Zivota kazdétlovéka, ohroZovany nejvice.

Cilem této diplomové prace bylo poukézat na zavaitoplém, kterym
stres je, na jeho reakce odehravajici se v lidskéena negativnich zéméach,
se kterymi se organismus musi vyrovnat. Dale je ¢rama na nutnost
prevence, moznostidby a nasledky tohoto negativniho jevu. Mohla by ibyt
piinosem pro ty, ki¢ se do podobnych situaci jiz dostali, nebo sekewém
prostedi pohybuji, nekld ukazuje, jak zvladnut alespocast stresovych
udalosti. Na p&atku jsme se &novali teorii, ktera seznamuje a charakterizuje
tento jev, vyswutluje jeho ficiny a popisuje faze a vztah k vykonu. Dale jsou
zde rozebrany mozné stresujici udalosti, ukazékiera zanistnani s vysokou
arovni stresu a ovlivimi Zivota zfisobené jeho okolnostmi. Popsali jsme
lidskou osobnost v souvislosti §gpbenim stresu a ukazali mozné stresové
udalosti v piibehu naseho Zivota. V dalSich kapitolach této préaedipgadame
reakce ¢lovéka na stres, mozné sniZzeni imunity jeho vlivem, oahetjeho
zvladnuti a moznosti &by. Snahou bylo odhalit psychologické techniky a
poukazat na efektivni a neefektivni strategie jeviddnuti v praci policejnich
Uredniki, ale nejen u nich. Stres je negativni spetsky jev, ktery se neustale
meéni a vyviji. Pravdpodobré bude i nadale #edstavovat hlavni loZisko
onemocgni oktami a v navaznosti naé¢p i ohroZzeni rovnovahy profilu
podniku. Proto je @lezité mit co nejvice informaci, aby byla naSe ceaka &j

spravna a mohli s&dre urcit jeho giciny.

Zawrecna kapitola pedstavuje ukazku ékolika malo vybranych

nemoci vyvolanych stresujicimi udalostmie@staveny jsou zde nemoci srdce
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a s nim spojeny @hovy systém, z&fovy systém, Zensky reprodirk systém,
infekce a onkologické nemoci. Nelze vyjmenovat Wgcporuchy, nemoci a
jejich nasledky, které mohatlovéka postihnout v souvislosti se stresem. Tato
kapitola by byla natolik obSirna, Ze by pojednao tdiplomové prace na ni
nest&ilo. Dulezité je ungt oswtlit problémové okruhy, které jsou specifické
pro danou situaci a whna ni reagovat. &Sina odbornii se shoduje, Ze je
zapotebi, aby vznikl systém kvalitni p& pro olany pohybujici se ve
stresovém progdi nebo nachylnych na stres. Je takérghet, aby rdi
moZznost obratit se se Zadosti o radu nebo pomaatislasna psychologicka
pracovis¢é. Navrhi a myslenek jak zabranit stresovym situacim jeéitér
mnoho. Oilezité gedevsSim je, abychom byli schopni se jiffdit a feSit je

v samém zarodku, kdy dba je je& ponerné snadna a ne tak nakladna. Je
nesmysiné se domnivat, Zze fenomén, jakym stresnjgeme vymytit, ale

snazme se jej minimalizovat.

Byt Usg@sni, bohati, mocni, ale i boj 0 samotrtéziti, to nds Zene stale
vpied, stale $tSi rychlosti. NaSe hodnoty a pozadavky stale sibup jsou
orientovany na konzumni #pob Zivota. To vSe trva do té doby, nez si naSe
télo fekne dost! Tehdy se dostavistedky naSehoiptizeni spojené se stresem.
Jestlize okamzit spravié nezareagujeme, iheme si znefjjemnit Zivot, a co
vic, vazre posSkodit své zdravi. Touto praci jsemétikitendi nastinit a snad ho
I powit o pricinach stresu, jak vznika, jak jej rozpoznat, a pastednirad jak
tomuto fenoménwielit. Predlozit moznosti boje a ukézat novyirpzerejsi

v s o~

télesre i duSevr bohatSi Zivotni styl.

Ziskané poznatky by mohly bytilézitymi informacemi nejen pro
pracovniky policie a ostatni z#&stnance pomahajicich profesi, ale i pro
vSechny ty, ki se do stresovych situaci dostavaji v kazdoderainote. Pro
ty, ktefi chji ziskat alespio néjaké informace a osvojit si &ité metody,
pomoci kterych by mohli stresielit. V neposlednfadé by mohly byt vyuZity
pro praci posttraumatickych intervgrich tymi a tymi krizové intervence,

které byly Zizeny v ramci bezgmostnich slozek.
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Na za¢r neékolik slov k zamySleni na téma stres ze Zenova bizdal:
Jeden zkuSeny muz v oblasti meditace byl jedncént&im to je, Ze umi byt i

pies mnozstvi sveé prace stale seetkiny. Odpovddl :

Kdyz stojim, tak stojim
kdyz jdu, tak jdu

kdyz sedim, tak sedim
kdyZ jim, tak jim

kdyZ mluvim, tak mluvim...

Tu mu vpadli tazatelé doie¢i a Fekli: To my prece d&lame take, ale

— co Blas jeS€ kromé toho? Odpowdél znovu :

KdyZ stojim, tak stojim
kdyz jdu, tak jdu

kdyz sedim, tak sedim
kdyZ jim, tak jim

kdyZ mluvim, tak mluvim...

Lidé znovu fekli: To my piece dlame také. On jim vSak odétil : Ne,

Kdyz Vy sedite, tak uz stojite
KdyzZ stojite, tak uzdiite
KdyzZ @zZite, tak uz jste u cile.
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Priloha A — Dopis

Vazené kolegy®y vazeni kolegové,

dovoluji si Vas oslovit a pozadat o vyphi tohoto dotazniku, ktery se
zabyva stresovymi situacemi v policejni praci zlpdh jejich pracovnii
Budou Vam polozZeny otazky spojené s Vasim indiviinind vnimanim situaci

a otazky, které se tykaji taktéZ prace Politiejako takové.

Zkuste prosim, v odp@dich vyjadit co nejvice Vas postoj. Neexistuji
Zadné S3Spatné ani spravné odfly budte proto naprosto dpnni a
odpovidejte podle vlastniho pocitu gepwdéeni. Pokud budete mit pocit, Ze
Zzadna z nabizenych odpal nevystihuje Vas nazor, napiste vlastni odddbv
pod radek. V pipac, Ze otazka vystihuje vice odpmii, se kterymi se
ztotoziujete, zaSkrtéte vSechny z nich. Dotaznik ma anonymni formu aebud
S nim pracovat pouze autor (ziskané informace bwgadity pouze k mému

vyzkumu).
Dékuiji.

Petr VENCL



Piiloha B - Dotaznik

l. TFidici znaky

1. Pohlavi
O Zena
O Muz
2. k. let
3. Vzdlani
O Sttedni s maturitou
O Sttedni s maturitou (studujici VS)
O VysokoSkolské
4. Stav

] svobodny/a
[] svobodny/a Zijici ve spalaé domacnosti s partnerem(kou)
[0 Zenaty/vdana

[0 rozvedeny/a

5. Délka sluZzebniho porru u policie CR
O 0-5let O 5-10let
O 10— 15 let O 15 avice let
6. Misto vykonu prace:
O OOP
1 DI
O SKPV



7. Velikost obce, kde jste z&azeni ve sluzebnim porru:
O do 3. tisic obyvatel

do 15. tisic obyvatel

do 50. tisic obyvatel

od 50. tisic obyvatel

do 100. tisic obyvatel

o oo o O

nad 100. tisic obyvatel

8. Kolektiv, ve kterém pracujete se da zgadit mezi:
O maly 5-10 zarsstnand

O stredni 11-15 zagstnand
O velky 16 a vice zagstnand
O sestaveny ze samych niuz
O

smiseny

[I. Povédomi o Winku stresovych situaci na lidsky organismus

9. Prich&zite v zanéstnani do styku se stresujicimi situacemi?

O nikdy
O ziidka
O éasto

10. Jaka je vasSe reakce na vzniklou stresovou sitcie?
O nikdy se ji nepoddavam
O vzdy se ji snazim utlumit
O snazim se s nim bojovat
O

¢asto se ji poddavam



11. Vite proé stres ohroZuje zdravi a znate dsledky vlivu na V43
organismus?

O ano, mam podrobné informace
O mam pouze omezené informace

O nemam zadné informace

12. Jak na Vas stres fisobi z dlouhodobého hlediska?
O jen kratky okamzik
maximalré nékolik hodin

den

déle jak 3 misice

O O o oOo 0o 0O
3
@
o

jsem pod stalym vlivem stresujicich udalosti

[ll. Postoje va¢i stresovym situacim

13. Souhlasite s nazorem, Ze ,stres” se stava celosp@eskym problémem,
ktery je nutno reSit?

O urcité ano
O jde o osobni selhani jedince, kazdy si ma pomoui sa

O neni je tebaresit

14. Uval'te priznaky, které poct’ujete vlivem stresu.
O ztrata intelektu

casta popudlivost

nespavost

deprese

pocit Uzkosti

o oo o od

potlateni sexudlni touhy



l frustrace a agresivita

O syndrom vyheeni

15. Jakou techniku pouzivéate ke zvladnuti stresoviacsituaci?
O fyzickeé cviceni

maséaze

relaxace

konzultace s psychologem, jinym odbornikem

poradim se s rodinou

SWiim se pateiim mimo resort PR

dechové cuieni

meditace

vice kodim

zajdu si ,na sklergku*

O o0ooo0oo0oo0oo0ooaqaa

zdiimnu si - siesta

16. Jakou l&bu proti U ¢inkam stresu jste postoupili?

O prirodni I&ba (vodoléba, aromaterapie, saunailé rostliny
atd.)

O synteticky vyrabné leky

O jesk jsem se l&t nemusel(a)

IV. Reflexe opateni na ochranu proti stresovym situacim

17. Domnivate se, Ze vznik stresovych situaci maesupnou tendenci?

O ano
O ne
O nevim



18. Domnivate se, Ze zaéstnavatelé vytv&eji v sowasné dolé dostata&né
podminky k relaxaci svych zanéstnanai?

O
O
O

ano
ne

nevim

19. Uvalte ti¥i z nasledujicich zandstnani, o kterych se domnivate, Ze
jejich pracovnici jsou vlivem stresu nejvice ohrozei.

O

O 0o oo0oo0oo0oao0oag

O

Skolstvi

statni sprava

integrované zachranné slozky
zdravotnictvi

OSVC

délnik v pramyslu

zemedeélec

bankovni @ednik
management velkych podiiik

nezangstnani

20. Vyberte pit situaci spojenych s vykonem sluzby u polici€R, které Ize
zazit a které vnimate jako stresujici, tzn. nemusiglste ji prozit sami.

(urcete pdadi od 1 — 5, kdy 1 znamena situaci nejvice stiei3d]

O

O O0oo0ooo0oo0oo0oaoa

komunikace s natzenym

priliSn4 administrativa

pouZziti zbras

napadeni policisty

konflikty a problematické vztahy na pracovisti
jednani s oéti, s poSkozenym

jednani s agresivnim jedincem

pouZziti donucovacich prasdka

situace rodinnych rozép

kritika piislusniki PCR

Vi



Priloha C — obrazky a grafy

Obrazek 1Faze stresu

FAZE STRESU

ODOLNOST
NA BEZNE UROVNI

VAROVANI ~ ODOLAVANI VYCERPANI

Zdroj: Faze stresu, Melgosa,Zuladni swj stres vyd. Advent —Orion Praha, 1997, ISBN 80-
7172-624-9.

Obrazek 2Vzajemny vztah mezi stresem a vykonem

Vzdjemny vziah mezi stresem a vykonem

VYKON

I
!
|
!
!
!
I
1
1
I

- o . e e - T —

A B c D E

A-B NEPRITOMNOST STRESU C-D PREMIRA STRESU

Prevlada apatie, chybi patficna Clovek proziva stres, aviak bez

stimulace a zaméreni na urcity cil. néjaké zvidsmi motivace. Vykonnost

Nizky vykon. dobra, ale ma klesajici tendenci.
B-C PRIMERENY STRES D-E NEJVYS3SI UROVEN STRESU

Motivace a proZitek osobniho Clovek proziva depresi,

uspokojerti. pripadné uzkost.

Optimalni vykon. Velice nizky vykon.

Zdroj: Vztah mezi stresem a vykonem, MELGOSA Zitadni swj stres vyd. Advent—Orion
Praha, 1997 ISBN 80-7172-624-9.
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Obrazek 3intenzita hluku v riznych prostredich

Zdroj: Intenzita hluku viznych prostedich, MELGOSA, J.Zvladni s\ stres vyd.Advent —
Orion Praha, 1997 ISBN 80-7172-624-9.
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Obrazek 41idska osobnost a stres

Zdroj: Lidska osobnost a stres, MELGOSA, Zviadni swj stres vyd. Advent —Orion, Praha,
1997 ISBN 80-7172-624-9.



Obrazek 5Hierarchie lidskych potfeb dle Maslowa

Hierarchie lidskych potieb

T N A e e R e e

Potieby
rozvijejici

Potieby
z0kladni

-

Zdroj: Maslowa pyramida — hierarchie lidskychiett MELGOSA, J.Zvladni svij stres vyd.
Advent —Orion Praha, 1997 ISBN 80-7172-624-9.




Obrazek 6Fyziologie stresu

Ve stavu vseobecné pohotovosti

FYZIOLOGIE STRESU

Viechny varov-
né signaly vy-
silané do moz-
ku zpracovdva
hypotalamus,
maly orgén, kte-
Iy se nachazi ve
stfedu mozku.
Hypotalamus
piendsi tyto sig-
naly do celého
téla prostfednic-
tvim nervového
a krevniho obé-
hového systé-
mu.

E L varlata
| (u Zen vaje&niky)

Nervovy systém

Signaly z hypotalamu se $i-
fi sympatickym nervovym
systémem, ktery se podili na
fizeni Cinnosti vnitinich or-
gint a cév. Tyto stimuly zpi-
sobuji zmény ve funkci orga-
nit. Nervové signdly zasahuji
také dren nadledvin, a sti-
muluji ji ke zvySené sekreci
adrenalinu a noradrealinu.
Tyto hormony se potom dos-
tdvaji do krve a zpusobuji
zmény v celém (éle.

Obéhovy systém

Hypotalamus stimuluje ¢innost hypofyzy, kterd
produkuje riizné hormony. Kdyz se tyto hormony
dostanou do krevniho obéhu, pak ovliviiuji celé
télo. NejdalezitéjSi hormon, ktery, za podpory
hypotalamu, vytvari hypofyza, je adrenokor-
tikotropni hormon (ACTH neboli stresovy hor-
mon). Pod vlivem ACTH vnéjsi vrstva nadled-
vin (kiira nadledvin) uvoliuje skupinu hormonii
(nejdileZitsi z nich je kortizol), které zpisobuji
fadu zmén v télesnych funkcich. Dalsi hormony
produkované hypofyzou ovliviiuji Stitnou zlazu,
varlata a vajeéniky a maji obrovsky u¢inek na fa-
du dal8ich organi.

Zdroj: Fyziologie stresu,MELGOSA, JZvladni swj stres vyd. Advent —Orion Praha, 1997
ISBN 80-7172-624-9.
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Obrazek 7Zdravi a vyziva

Zvolte si, co je zdravé

Normalini produkty

Zpracované potraviny

Bild ryZe a chléb, rafinovani mouka,
potraviny v konzervach, polotovary.

Nasycené tuky

Cervené maso, vepiové maso, klobasy,
sddlo, maslo, tuc¢né syry, plnotucné
mléko.

Sladké vyrobky

Cokoldda, bily cukr, zakusky a jemné
pecivo, zmrzlina, Zelé a dZemy.

Napoje

Limonady, pivo, vino, likéry.

Kofein

Kava, ¢aj, napoje kola, analgetika.

Pochutiny a koreni

Bramborové lupinky, slané ofisky, uze-
né maso, vyzralé Syry, paliva paprika,
potraviny naloZené do octa, hoiCice,
pepf a dalsi ostré druhy kofeni.

Zdroj: Zdravi a vyZiva — zvolte si, co je zdravéEM5GOSA, J.:.Zvladni swj stres vyd. Advent

—Orion Praha, 1997 ISBN 80-7172-624-9.

Xl

Zdravé varianty

Prirodni potraviny

Celozrny chléb a ryZe natural, celozm-
né obilninové smési, celozrnna mouka,
ovoce a cerstva zelenina.

Nenasycené tuky

Sojové produkty, rostlinné oleje, rostlin-
né maslo (v omezeném mnoZstvi), syry
typu cottage, tvaroh, jogurt, nizkotucné
mléko.

Prirodni sladké produkty

Rozinky a susené Svestky, suSené fiky,
datle, med, karobovd ,,cokolada™.

Ndpoje
Voda, piirodni dzusy (neslazené, nebar-
vené).

Prirodni ndpoje

Bylinné ¢aje, obilninové vytazky, slad.

Pochutiny a kofeni

Ofechy (mandle, vladské a liskové ofe-
chy, para ofechy, burské ofiSky, atd.),
sluneCnicova seminka, olivy, siil v malém
mnozstvi, byliny (petrzel, aromatické
byliny). ¢esnek, cibule.




Obrazek 8Vyziva a stres
T E—

i Comi chybl?

 Popudlivost, nervozita,
- zmény srdecni Cinnosti

Zdroj: Vyziva a stres, MELGOSA, JZvladni swvj stres vyd. Advent —Orion Praha, 1997
ISBN 80-7172-624-9.
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Graf 1: Stresova reakce mladych a starych jedink

37,0 °C

3655°C —

36,0 °C —

355°C

Télesna teplota

e \ladly jedinec

SESNENBEENESEES Starjfledlnec

Uplynuly cas

Zdroj: Graf — stresova reakce mladych a starychgid JOSHI, V.:Stres a zdrayivyd. Praha,
2007, ISBN 978-80-7367-211-9.

Graf 2:Imunitni reakce na stres

Imunitnl funkee 100 %

hsssvssssnssSnnssnadEERESw
EpssaNcsmoEEFEEESRTREFENRGERENS R ERRRREEEER

PesssEsiasasa®n

Zadnystres Zahdjeni  Dlouhodoby Chronicky
stresu stres stres

Zdroj: Graf — imunitni reakce na stres . JOSHI, Stres a zdravivyd. Praha :
2007, ISBN 978-80-7367-211-9.
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Graf 3:Vliv tréninku na riziko kr €nich infekci

4
s
=
[E]
-:U']
>
N
e
et
&
e
=
©
=
i
- Fa ’
2 Normalni doo
N
ce
B
o
= s !
= Zadna Mirna Velmi vysoka
v Fyzicka zatéz

Zdroj: Graf — vliv tréninku na riziko Knich infekci, které mohou byt jednou z
psychosomatickych onemasri, JOSHI, V.:Stres a zdravivyd. Praha : 2007, ISBN 978-80-
7367-211-9.
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