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PRAKTICKA CAST




Uvod

LLidé obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi. Tak
se znepokojuji budoucnosti, Ze si neuzivaji pritomnost. A Ziji tak, jakoby neméli nikdy zemrit a
potom zemrou bez toho, aby predtim Zili"“.

Dalajldma

V poslednich dvaceti letech je vénovana mimoradna pozornost problematice
stresu, zdravého Zivotniho stylu a dusevniho zdravi. Zplsob Zivota zasadnim
zplUsobem ovliviuje zdravotni stav kazdého clovéka.

Synonymem 21. stoleti je digitalizace, ekonomicky rlist a rozvoj internetu a
digitalnich technologii. Pokrok nam Zivot usnadnuje a umoznuje zvySovat
rychlost zpracovani informaci a efektivitu, na druhé strané nezdravy zplsob
Zivota primo souvisi se vznikem rady chorob, jeZ oznaCujeme za civiliza¢ni
nemoci.

Vykon smysluplné prace predstavuje jednu ze zakladnich podminek kvality
Zivota a zivotni spokojenosti. Podstatnou ¢ast svého bdélého zivota travime
v praci, z toho vyplyva, Ze prostoru pro rozvoj dusevnich poruch je podstatné
vice v praci nez v soukromém zivoté. Zvysuje se tlak na nerealistické terminy,
tlak na vykon, na individualitu. Konflikty s nadfizenym, ¢i kolegy, Sikana na
pracovisti, ¢i nedostatecné ohodnoceni jsou nej¢astéjSimi stresory na
pracovisti.

Pocet pacient(l prichazejicich do psychiatrickych ambulanci se zdvojnasobil za
poslednich dvacet let a v pfipadé depresi takrka trojnasobil. Dusevni poruchy
postihuji v soucasném svété asi tretinu populace. Zvysuje se spotreba
navykovych latek (alkoholu, cigaret) a roste spotreba psychiatrickych 1ék.

Medicina zZivotniho stylu napomaha prijmout a udrzZet vzorce zdravého chovani,
jez ovliviuji zdravi a kvalitu zivota. Jejimi soucastmi jsou spravna vyziva,
primérena fyzicka aktivita, redukce stresu a organizace volného casu.



TEORETICKA CAST

Stres
Stres je nedilnou soucasti nasich Zivotl a provazi nas od détstvi po cely Zivot.

Pojem stres ma vice vymezeni, velmi casto je vnimam jako obtiz, bfemeno i
tlak na urcitou osobu. Také jako tézka situace, nepfriznivy faktor, odpovéd
organismu na stresujici Cinitele, nebo téz jako celkovy vnitrni stav jedince.
Vymezeni tohoto pojmu proslo vyvojem, ktery znamenal i posun obsahovy,
neexistuje jednotnd definice a pojem stres je univerzalnim pojmem pro
jakoukoliv zatéz a ¢ast stresové reakce.

1. Definice stresu
,Stresem se obvykle rozumi vnitfni stav ¢lovéka, ktery je bud primo nécim

ohrozeny, nebo v ohrozeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti
nepriznivym vlivim neni dostatecné silnd“ (Krivohlavy, 1994).

Casto se zamé&nuiji pojmy stres a zatéz, nékdy byvaji chapany jako synonyma,
¢emuz tak neni. ,Stres je stav organismu, ktery je celkovou odezvou na
subjektivné prozivanou zatéz. Organismus tak reaguje na zatézovy podnét
z prostredi, ktery ohroZuje jeho individualni vnitini stabilitu® (Bastecka, 2009).

K novodobé teorii stresu patri koncepce Hanse Selyeho. Tento kanadsky lékar,
biolog a chemik je povaZovan za zakladatele moderniho pojeti stresu, ktery
pojem definoval jako ,nespecifickou reakci téla na jakykoli naznak zmény"“
(Selye, 1966). Zabyval se fyziologickymi reakcemi na zatéZ. Experimenty
provadél na laboratornich zvifatech a zjistil, Ze i rlizné typy zatéze vyvolaji
stejnou charakteristickou nespecifickou odpovéd organismu.

Svlj model nazval General Adaptation Syndrom (GAS) - obecny adaptacni
syndrom. Selye poznamenal, Ze laboratorni zvirfata vystavena rtiznym fyzicky ci
emocné skodlivym podnétiim (napf. ostré svétlo, ohlusujici hluk, extrémni
teploty, nachlazeni) vykazovaly stejné patologické zmény (Zaludecni vredy,
smrsténi lymfatické tkané a rozsifeni nadledvinek). Pozdéji ve svém vyzkumu
prokazal, Zze dlouhodoby stres vykazuje u téchto zvirat podobnd onemocnéni,
kterd pozorujeme u lidi (srdec¢ni infarkt, mozkova prihoda aj.) Na zakladé téchto
zjisténi rozsifuje Selye definici stresu, ktera rika: ,Slovo stres neznamenalo



samotnou zatéz, kterd na organismus pusobila, ale adaptacni reakci organismu
na zatéz, na tlak, na stresor” (Selye, 1966).

Stres mUZeme vnimat jako soucast naseho zrani, stejné jako v literature uvadi
prof. Schreiber:

,Zivotni prostfedi se méni, Zivot na Zemi trva asi 4 miliardy let. Po celou tu
dobu byly Zivé systémy vystavovany podnétlim. Pokud dokéazaly prezit, mél
stres vlastné adaptacni vyznam. Poméhal totiZz zlepsovat vykonnost Zivych
systému. Tuto funkci ma stres dodnes, i kdyZz podminky se méni. Stres je nutny
a prospésny, pomaha nasi adaptaci, jde jen o to, aby neprekrocil jisté meze“
(Schreiber, 1985).

2. Fyziologie mozku
V prabéhu evoluce se nds mozek postupné utvarel z mozkového kmenu (plazi
mozek) pres limbicky systém (sav¢i mozek) az po neokortex (lidsky mozek) a
kazdému z nas se nékdy stalo, Ze jedna z urovné plaziho, ¢i sav¢iho mozku,
ackoliv bychom radi méli vzdy emoce pod kontrolou.

Nejstarsi ¢ast mozku, tzv. mozkovy kmen, se vyvinul zhruba pred 500 miliony
lety u plaz( a jeho zakladni funkci je preziti, zajistuje sebezachovné funkce a

vevs

pripravovali na nebezpeci (Utoc - prchej - ztuhni).

Zhruba o 300 milionl let pozdéji se u savct vyvinul limbicky systém, ktery se
vyznamné podili na naSem emoc¢nim Zivoté a informace spojuje na zakladé
asociaci. Jeho soucasti je amygdala, ktera zajisti vybér adekvatniho vzorce
chovani.

Teprve pred 100 tisici lety se vyvinul neokortex, Seda klira mozkova, ktery je
zodpovédny za védomé chovani a mysleni.
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The Triune Brainin Evolution, Paul MacLean, 1960

Obr. ¢. 1 - The Triune Brain in Evolution (Paul MacLean, 1960)

V souCasném svété se nasS mozek jiz nemusi obavat nepritele v pfirodé a
bojovat o preziti, stejny strach vsak mlze vyvolat hadka s nadfrizenym, bliZici se
terminy dokonceni projektt, ¢ obava ze ztraty zaméstnani. Ridici centrum
spusti aktivaéni mechanismy nezavisle na nasi vili, zesili tvorba adrenalinu a
noradrenalinu, stoupne glykémie, krevni tlak, zrychluje se tep, aktivuji se potni
Zlazy, zvysi se funkce ledvin pro lehéi Gték, rozsifi zornice pro periferni vidéni a
tyto projevy aktivace organismu nas mozek vnima jako ohrozZeni, coz pocity
strachu a jeho projevy jesté zvysuje.

3. Kategorizace stresu
Stres mUzeme rozdélit z nékolika hledisek.

3.1 Rozdéleni stresu z hlediska kvality
Mira skodlivosti stresu je individualni u kazdého jedince, ale je velmi dllezZité si

uvédomit, Ze stres muze v urcitych situacich pusobit jako pozitivni zatéz. Urcita
davka stresu je pro nas Zivot nezbytna, nebot nas nuti k lepsSimu vykonu,
zoceluje nasi osobnost, napomaha k osobnimu zrani a Zivotnimu posunu.

Pod pojmem Eustres je mozné chapat jisté rozruseni, psychosomatické reakce
organismu na vyrazné kladné emocni prozitky jako napf. radost z vitézstvi,
dosazeného cile, Uspésného zakonceni studia. Pokud pozitivni stres pulsobi
v pfimérené mire, tak jedince motivuje, stimuluje k vysSim nebo lepSim
vykonlm. Zatéz vsak nesmi pusobit dlouhodobé a vycerpavat energetické
zdroje organismu, pak mluvime o nadmérném negativnim stresu.



Ziskavame-li pocit, ze situace sklouzavaji mimo nasi kontrolu, stresory pribyvaji
a my nezname vychodisko, pak tento stav nazyvame Distres. Jedinec se stava
podrazdénym, zaziva silné vnitfni napéti v situacich béZzného denniho Zivota a
pri sebemensi nardZce jedna vznétlivé a ,vybuchne® kvuli mali¢kosti. Tato
neschopnost vyrovnat se se stresem vede k vycerpani, coz pusobi velmi
Skodlivé na lidsky organismus. Distres vyvolava radu negativnich jevl, nastavaji
projevy nemoci psychického i psychosomatického razu, které maji casto
podobu nervového zhrouceni, syndromu vyhoreni, deprese. Negativni stres
velmi ¢asto prameni z pocitu bezmocnosti, zoufalstvi, pretiZzeni Ci ztraty.

3.2 Rozdéleni stresu z hlediska trvani
Akutni stres je vétSinou vyvolan jasné srozumitelnym podnétem (napf. podnét

zpusobuijici Ulek, zlost, strach). Je nahly a kratkodoby, trva pouze po dobu dané
stresové situace a prinasi sebou odezvy téla jako je poceni dlani ¢i zrychleny tep
(napf. projev pred publikem). Po ukonceni této situace se télo vraci do
rovnovahy.

Naopak s chronickym stresem se potykdme dlouhodobé, coz je pro organismus

velmi skodlivé a nebezpecné. Nékdy mlzZe byt nejasny, Spatné uchopitelny,
nesrozumitelny, pocitujeme Uzkost, obavy, ale nedokazeme presné specifikovat
pfiCinu. OvSem casto jde o reakci na dlouhotrvajici stresové situace-chronické
onemocnéni, socialni nejistoty nebo vleklé neshody.

3.3 DalSi rozdéleni - dodélam
xxx Rozdéleni stresu na ¢astecny, predbézny, situacni.... (Armstrong)

4. Faze stresu
H. Selye rozdélil na zakladé svého modelu GAS biologickou reakci organismu na

3 faze:
« Poplachova faze - alarmujici (nékdy ve formé traumatického Soku)
e Faze rezistence (odporu) - vyrovnavaci faze

e Faze vyCerpani - konecna faze s nevratnymi nasledky a poskozenim
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Obr. & 2 - Fdze stresu (Sauerovd, 2018)

Poplachova faze je alarmujici reakci k rychlé mobilizaci organismu, k obrané,

utéku a udrZeni organismu v pohotovosti. Dochazi k aktivaci vegetativniho
systému SAM (sympato-adreno-medularni), ktery zajistuje vyplavovani tzv.
stresovych hormont a dalSich mobilizujicich latek. Vysledkem této poplachové
reakce je zvysSeni tepové frekvence, zrychleni dechu, zGzZeni cév Ci zvySeni
poceni. Télo béhem této reakce pracuje nehospodarné, plytva energii a svymi
zdroji.

Faze rezistence neboli adaptacni stadium vede ke zvladani plsobeni stresoru.

Toto stadium je zaloZzeno na vyrovnavani se se situaci a prizpisobenim se.
Boufrliva reakce predchozi faze postupné mizi, télo je schopno Iépe hospodarit
se svymi zdroji a energii, buduje obranné mechanismy, nové ucinné reakce, aby
|épe Celilo vzniklému tlaku. Po opakovaném setkani se stejnym stresorem si
télo lépe vytvari obranné mechanismy, diky predchozi zkusenosti Iépe reaguje
na situaci.

Faze vyCerpani nastava v okamziku, kdy selhava funkce obrannych mechanismi

a vduisledku toho dochazi k projevim nemoci. MlzZe se jednat napriklad o
vysoky krevni tlak, Zaludecni viedy, psychické poruchy s naslednym syndromem
vyhoreni, deprese. Tato faze muze skoncit vaznym poskozenim organismu,
v nékterych pripadech i smrti.

Kognitivné-transakcni model je dalsim modelem stresu a vyrovnani se s nim.
Autorem je R. S. Lazarus spolec¢né s Folkmanovou, obsahuje 3 faze:



e 1.faze: Primarni hodnoceni

Jedinec hodnoti situaci z hlediska ohrozeni. Na zakladé Grovné své vlastni
osobni pohody vyhodnocuje efekt situace. Situaci zhodnoti jako irelevantni,
pokud pro jedince nevykazuje Zadny smysl, tedy ani Ujmu ani zisk. Dale
mu0zZe danou situaci shledavat jako pozitivni, kdy ma na jedince neutralni
nebo pozitivni dopad, coZ muize byt doprovazeno pfijemnou emoci.
V pripadé, ze je situace vyhodnocena jako stresovd, pocitujeme stav
ohrozeni, ktery je doprovazen negativnimi emocemi, jako je Uzkost, obava,
bezmoc aj. (Wood, 2005).

e 2. faze: Sekundarni hodnoceni

V této fazi jde o tzv. zhodnoceni vlastni obranyschopnosti. Jedinec zjistuje,
jakd je jeho kapacita obrannych sil a dostupnych zdroji fyzickych i
psychologickych, socialnich i materialnich.

LJedinec hodnoti efektivitu vlastnich moznosti vyrovndvdni se se stresorem,
hodnoti také postupy strategie, obrany a utoku, jez jsou ke zvladnuti situaci
k dispozici, vcetné anticipace mozného dalsiho vyvoje situace” (Kebza,
2005).

e 3. faze: Tercidlni hodnoceni

Tato faze byva také nazyvana jako ,Prehodnoceni.” V této fazi ziskava
jedinec novy pohled na danou situaci. Jelikoz dochazi ke zméné, jedinec
tak znovu o situaci uvaZzuje a hodnoti, ovsem novym méritkem.

1. Stresory

Pojmem stresor rozumime jakykoli podnét, ktery vychyluje fyziologickou

rovnovahu a pUsobi-li dlouho, ovliviuje i rovnovadhu psychickou. Stresor

aktivuje obranné mechanismy, jejichz ucelem je zabranit naruseni organismu,

integrity Ci identity. Tento pojem nema jednotny vyklad, je vniman z rtznych

perspektiv: od priliSné zatéze, poruseni vnitfni rovnovahy organismu az po

vvvvvv



,Stres je vysledkem interakce mezi urcitou silou ptsobici na clovéka a
schopnosti organismu odolat tomuto tlaku“ (Selye, 1979).

Bylo vytvoreno nékolik prehled( stresord s vyznacenou hodnotou miry
nepriznivosti jejich plsobeni (napf. Holmes, Rahe, 1967). Kromé negativné
plsobicich stresor(l jsou v seznamu uvedeny také stresory pozitivni povahy
(snatek, pfijeti na skolu aj.)

5.1 Zakladni déleni stresort
Mezi stresory fyziologické radime bolest, nemoc, Uraz, nenaplnéni zakladnich

potreb, negativni vlivy environmentalnich podminek jako jsou hluk, toxiny aj.
Dalsim odvétvim jsou psychické stresory, jimi rozumime podnéty, které jedinec
vnima jako narocné, Spatné zvladnutelné, ohroZujici. Spadaji sem napriklad
negativni emoce, strach ze selhani a neuspéchu, pretizeni, tzkost, obava, strach
z nenaplnéni ocekavani druhych, Unava. A nakonec stresory socialni, které
vznikaji z pfilisSného natlaku spolecnosti, z naroCnych Zivotnich udalosti jako
jsou napfiklad amrti v rodiné, onemocnéni blizkého ¢lovéka, rozvod, pravidelné
konflikty v blizkém okoli apod.

5.2 Déleni dle sméru plsobeni
Vnéjsi stresory prichazi z environmentalniho prostredi a vnitini jsou dany

osobnostnimi charakteristikami jedince, z ¢ehoz vyplyva zakladni typologie
vytvofena R. H. Rosenmanem a M. Friedmanem, ktefi pro diagnostiku
zakladnich osobnostnich typl A a B vytvorili dotaznik (viz priloha €. 1).

Typ A je nejméné odolny typ v{ci stresu. Byva velmi zodpovédny, z hlediska
mediciny trpi nejcastéji kardiologickymi obtizemi. U téchto lidi mnohdy
diagnostikujeme vysokou miru soutézivosti, agresivitu, ctizadost, vnitrni neklid
a napéti, neuméni odpocivat (workoholismus), vysokou emociondlni
nestabilitu. Problémy, s nimiz se setkavaji, se snazi resit aktivné, nesetkavame
se u nich s unikovymi obrannymi mechanismy. U tohoto typu si Ize predstavit
casoveé vytizeného manazera.

Lidé s osobnosti typu A by se méli ucit socialni citlivosti (tzn. vnimani emoci
druhych, uméni naslouchat) a socidlnim technikdm-zdokonalovani komunikace
s lidmi (napf. dovednost pozadat o laskavost, projevit pochvalu, uznani, taktné



vyjadrit nesouhlas, vyhybat se vulgarismim a ironii), naucit se flexibilité a
kompromistim.

Typ B je odolné;si vici plsobeni stresu, v podstaté se da fici, Ze je protikladem
typu A. Jde o jedince, ktery je relaxovany, nesoutézivy, nevykazuje agresivni
reakce ¢i nepratelské chovani. Nepodléhad casovému tlaku a obecné se da
konstatovat, Ze tito lidé dodrzuji zdravy Zivotni styl.

6. Stres v manazerské praxi
XXX

7. Zdroje pracovniho stresu
XXX

8. Symptomy-dUsledky

XXX

8.1 Ztrata motivace
XXX

8.2 Snizena kvalita zivota
XXX

8.3 Frustrace

Frustraci rozumime stav, ktery vznika pfi neuspokojeni potreby daného jedince.
Tuto situaci pocitujeme v okamziku neulspéchu, ktery z naseho subjektivniho
pohledu v dohledné dobé nelze napravit. Jde tedy o jistou formu zklamani ci
pocit ze zmaru, ktery vznika ve chvili, kdy cil FeSeni presahuje naSe moznosti a
schopnosti. Organismus je pripraveny bojovat s problémem, ovsem jeho
neresitelnost nas dovadi k pasivité, bezmocnosti, neCinnosti. Mira frustrace je u
kazdého jedince velmi individualni.

Nejen nase potreby rozhoduji o tom, co nas frustruje. Velmi vlivnym faktorem
je tzv. frustraéni tolerance, ktera pfedstavuje miru odolnosti jedince. Cim vy3si
miru frustracni tolerance mame, tim Iépe situaci snasime. Tuto toleranci
ovliviiuje nékolik determinantt (zvladani Ukold, Zivotni stresy, nachylnost ke
stresu a osobni citlivost).

Do jisté miry Ize frustracni toleranci zvySovat, pokud se se stejnym problémem
potykdme opakované. Na zakladé zkuSenosti tak umime lépe urcit dilezitost
situace.



8.4. Syndrom vyhoreni (burnout)

»Vyhoreni je stav clovéka, ktery se podoba vysychani pramend ¢i vybijeni
baterie. Stejné jako stres ani burnout neni mimo nas, ale v nds. Nezname ho,
dokud se v nas nezabydli“ (Kfivohlavy, 1998).

Pojem syndrom vyhoreni se objevil jiz pred lety a v soucasné dobé je stale vice
aktualni. Zacina byt velmi dobre znamy Siroké verejnosti. Lze fici, ze syndrom
vyhoreni se tyka celé spolecnosti, jelikoZ po prvnich pfiznacich, které zasahnou
daného clovéka, prichazi symptomy, které maji dopad na jeho blizké okoli a
v disledku tedy i na spole¢nost. Proto je velmi dllezité se timto syndromem
zabyvat a prikladat mu jisty ddraz.

Burnout syndrom je dasledkem dlouhotrvajici procesu frustrace, jez vychazi
z pocitu nedostatecného uspokojeni a ocenéni vlastni prace. V dnesni dobé
postihuje stale vice lidi. K jeho rozsifenosti téZz prispiva soucasna spolecnost,
ktera je silné zamérena na podavani vykonu.

StéZejni charakteristikou je, Ze se jedna o pestrou skalu symptomu, predevsim
v oblasti psychické a jen z ¢asti v oblasti fyzické a socialni.

,Jde predevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani, klicovou slozkou syndromu
je hlavné emocni vyCerpani, kognitivni vycerpani a casto také celkova unava“
(Kebza, Solcova, 2003).

Zakladni rozdéleni

Z ¢asového hlediska lze syndrom vyhoreni rozlisit na akutni a chronicky. Akutni
vznikad vétSinou jako disledek nadmérného pracovniho vytizeni, ke kterému
dochazi v kratkodobém UGseku (napf. pfi zménach v pracovnim tymu &i pri
zméné pracovnich podminek).

Naopak chronicky syndrom vyhoreni vznikd pfi dlouhodobém, opakovaném
pusobeni stresorl. M4 své faze, ovsem ta konecna je vlastnim stavem vyhoreni
ve vse trech rovinach-psychické, fyzické i socialni.

Projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni ma, stejné jako kazda nemoc ¢i porucha, jisté projevy, které
nejsou podle mého nazoru nijak neobvyklé. Kazdy z nas trpi nékterymi z nich a
to je pravé ta zradna skutecnost, diky které maji lidé tendenci symptomy
burnoutu v pocatecni fazi prehlizet.



Priznaky v psychické roviné jsou typické celkovym vycerpanim, kdy dochazi ke
ztraté motivace, doprovazené pocity smutku a bezmoci. Nalada ¢lovéka byva
lehce depresivni, sniZuje se motivace, kreativita, pozornost, zhorSuje se pamét.

Na télesné urovni miZzeme mluvit o celkové Ginavé organismu, cozZ se projevuje
poruchami spanku, apatii. Dochazi k porucham pfijmu potravy, ke zméné
hmotnosti, k rapidnimu sniZeni vitality, problémy s dychanim apod. V horsich
pfipadech je tento stav podporovan i navykovymi latkami, na kterych muze
vzniknout zavislost.

Vramci socidlnich vztahi m0zeme hovofit o celkovém UGpadku sociability.
Jedinec ma tendence omezovat ¢i utinat kontakty s okolim, klesd angazovanost,
aktivita, ubyva empatie a obecné prichazi nechut k vykonu povolani. Ke svému
blizkému okoli mze byt ¢lovék cynicky, ironicky a velmi netaktni, ¢imz se
zvysuji konflikty nejen v pracovnim, ale i v rodinném prostredi.

Psychicka rovina Télesna rovina Socialni rovina

Strach, Uzkost Pokles energie Nezajem o druhé
Bezmocnost Chronicka Unava Negativni postoj k sobé
Osamélost Télesna slabost Negativni postoj k okoli
Smutek Bolest hlavy, bricha Negativni postoj k zivotu
Ztrata motivace Nechutenstvi Utinani kontaktd

Hnév Zména hmotnosti Netaktnost

Deprese Nespavost Sklon vyvolavat konflikty

Tab. ¢. 3 - Priznaky syndromu vyhoreni, zdroj viastni

Faze projevl syndromu vyhoreni

Jak jiz bylo naznaeno, mlzZe se jednat az o zavérecCnou fazi, v dlsledku
dlouhodobého ptisobeni stresu (nékolik mésict i let), ¢i diky Spatné zvolenym
nebo Uplné chybéjicim strategiim zvladani stresu, doprovazené osobnostnimi
predpoklady.

Postupny vyvoj vyhoreni probihd dle Edelwiche a Brodskyho (1980) v péti
fazich:

NadsSeni - zacinajici pracovnik je plny energie, ma od sebe velika ocekavani.
Prace ho napliuje, je ochotny pracovat dobrovolné vice hodin, ve své profesi se
pIné identifikuje, a tak zanedbava volnocasové aktivity.



Stagnace - prvopocatek nadseni ubyva, jedinec se ve své profesi zorientoval a
zjistuje, Ze ma své hranice a neni v jeho silach jisté cile splnit a dotadhnout.
Rovnéz se jiz zacina ohlizet po jiné naplni Zivota, nez je prace, bere v Gvahu
osobni potreby a konicky.

Frustrace - pracovnik zac¢ina premyslet o smyslu svého zaméstnani a efektivity,
jelikoz opakované narazil na nespolupraci ¢i nespokojenost klienta, potyka se
s technickymi problémy, prichazeji spory s nadfizenym a v dusledku toho
pocatky fyzickych i emocionalnich potizi.

Apatie - toto stadium nastava pfi dlouhodobégjsi frustraci, kdy jedinec nema
kontrolu ani vliv na frustrujici situace, at uz z hlediska subjektivnhiho nebo
objektivniho hodnoceni. Pracovnik vnima své povolani pouze jako zdroj obzivy
a zajisténi existence. Déla pouze to nejnutnéjsSi a odmita se podilet na
jakychkoli novinkach. Klienty se citi obtézovan.

Vyhoreni - posledni faze, pri které nastava obdobi emocionalniho vycerpani,
pocitu ztraty smyslu, depersonalizace (pocit selhani a ztraty sebe sama).

9. Strategie zvladani stresu
Dle Slovniku cizich slov je Coping strategii zvladani zatéze ¢i zplsob vyrovnani

se s ni, obranné techniky a mechanismy. Toto pojeti je Sirsi nez ptuvodni pojeti
Lazaruse a Folkmanové (viz kapitola ¢. 4 vyse), ktefi upozoriiovali na védomé
kognitivni strategie.

Avsak nevédomé obranné mechanismy, kterym se vénoval vice nez pred
stoletim Sigmund Freud, hraji zasadni roli v obrané proti stresovym vliviim.
Jejich nevyhodou je slozita sledovatelnost.

9.1 Coping strategie
XXX

Obranné mechanismy

Clovék se podvédomé brani pomoci naucenych, osvédéenych, obrannych
mechanism0, které ndm pomahaji citit se méné nepfijemné a |épe zvlddat
naro¢né Zivotni situace. Lze je tedy chapat jako nevédomé vnitrni strategie,
jimiz kazdy jedinec reaguje ve stavu ohrozeni. Obranné mechanismy neméni
stresovou situaci jako takovou, nybrz zplsob, jak situaci dany ¢lovék vnima a



jak o ni smysli. Jde tedy o jakési zkreslené vnimani reality, které ma za ukol
chranit sam sebe.

Mezi zakladni pocatecni mechanismy radime agresi a unik. Z téchto dvou
zakladnich mechanismu se postupem ¢asu vyvinula Siroka skala mozZnosti.

Mezi techniky vyvinuté z agrese radime nasledujici obranné mechanismy:

e Egocentrismus - upoutani pozornosti na jiny problém, objevuji se projevy
vystrednosti a ubliZzovani druhym lidem

® Projekce - promitani svych myslenek, prani a zamérd do druhych osob;
nej¢astéji se objevuje pri neuspéchu jako podvédomé svedeni viny na
nékoho jiného

¢ |dentifikace - pripodobnéni se k silné autorité, ktera danou situaci zazila a
dokazala ji zdarné vyresit

e Kompenzace- ndhrada nedosazitelného Uspéchem v jiné oblasti, ktery
pro nas vykazuje podobny vyznam; v disledku toho vznikaji zavislosti

e Racionalizace - logické odlivodnéni nelispéchu

e Trestani sebe sama - podvédomé odpirani si néceho, co je mné
samotnému prijemné.

Z uniku se pak vyvijeji nize uvedené mechanismy:
e Rezignace - opusténi cile
e Unik do fantazie - jedinec se snaii nahradit nepfijemny zazitek
prijemné;jSimi, které ale nejsou realné
e |zolace - jedinec voli samotu pred nutnosti resit konflikt

e Unik do nemoci - ¢asto podobné hysterii a hypochondrii

e Regrese - jedinec se vraci na vyvojové nizsi stupen. Projevuje se velmi
Casto pri setkani se stresovou situaci, na kterou c¢lovék reaguje
nepfimérené s ohledem na jeho soucasny vék ¢i postaveni (reakce
krfikem, placem, uzaviranim se do sebe, ukonc¢ovanim komunikace, nebo
utindnim vztahu).

e Potlaceni a popreni - symbolické zavirani oci pred realitou

e Sublimace - tzv. presunuti, kdy je potfeba, kterou nelze uspokoijit,
zaméfena na nahradni cil nebo ¢innost pomahajici zmirnit napéti.



Nepratelsky konflikt Ize vybit pohybovou aktivitou, kolektivnim sportem
apod.

Uzivani obrannych mechanism (dle druhu) maze byt ve spole¢nosti vnimano
velmi rliznorodé a individualné. Nékteré techniky vedou k nezddoucimu
jednani, jiné k neutralnimu, ale nékdy i k hodnotnému.

9.2 Time managment

Kazdy z nas ma vymezen stejny ¢as, 24 hodin denné a nelze si ho prodlouzit, ani
prikoupit. Chceme-li svlij ¢as vyuzivat efektivné a nenechat pohupovat ve vétru
jako lodka vétrem, je tfeba nejprve poznat sam sebe, své hodnoty a dat svému
Zivotu smér, cil. Teprve potom mulzZeme vyuzit techniky planovani a fizeni
priorit.

Prvni zminky o efektivnim planovani ¢asu najdeme v dilech managementu
Fredericka W. Taylora, jemuz byla vytykdna pfiliSna odlidsténost v oblasti
organizace casu a planovani. Az teprve 90. léta vzbudila zdjem manazer( o
noveé principy fizeni ¢asu a urcity prelomovy zlom v oblasti fizeni ¢asu predstavil
Stephen R. Covey svym bestselerem , 7 navyk( vadcich osobnosti®, ve kterém
prostrednictvim zmén paradigmatu a sedmi navyk( nabizi vhled na harmonicky
Zivot jako celek. Zakladem efektivity je mit ,spravnou mapu“ (hodnoty,
mentalni mapy) a , naostrenou pilu“ (obnova vlastnich sil).

Time management 1. generace mlZeme zjednodusené popsat jako seznam
ukolli, 2. generace nabidla diare a 3. generace obohatila intuitivni zp(sob
mysleni o odpovéd na otazku ,jak?“, jejim nedostatkem vsak bylo casté
sklouzavani k plnéni urgentnich Gkoll pred dlouhodobymi (dalezitymi).

Naléhaveé Nenaléhavé
Krize Prevence krizi
. : - diilezité ukoly, které
- pracujeme pod tlakem a . » . N
L N _ mame ¢as naplanovat
5 Ve stresu - miZeme je plnit
E - odloZeni ukolu miize N Jep
g mit vazné nasledky postupn=
WNapt.: zitfejsi zkouska I\apl:.: ’dlpl(?’mm:a prace,
hledani nové prace
Rutina Zrouti éasu
o - kratkodobé, opakujici se - zabavné a pro nas
= udalosti piijemné éinnosti
E - ¢asto jsou to ukoly - nemaji Zadnyv kvalitni
:—_g dilezité pro jiné lidi dopad
5]
apf.: nakup potravin, Vapr.: Candy Crush,
= Napt.: naks tr N Candy Crush
odpovédi na nedilezité sledovani televize
e-mailv

Schéma ¢&. 4: Eisenhowertv princip (Pacovsky, Clovék a &as, 2006)



Time management 4. generace vnima lidskou bytost komplexné, profesni i
soukromy Zivot a zohlednuje stres a skute¢nost, Ze ¢lovék se pri plnéni Gkol(
potrebuje citit dobfe a mit motivaci. Petr Pacovsky ve své knize ,Velka kniha o
usporadani ¢asu“ nabizi komplexni pohled na vnitfni zménu a usporadani c¢asu
nejen pro manazery a navod, jak se stat ,celistvou osobnosti - dobrym
partnerem, vyhledavanym spolupracovnikem a cténym pfritelem, abychom bez
Ujmy na zdravi, rodinném Zivoté a aktivitach volného c¢asu obstali v realité
dneska a byli ispésni“ (Pacovsky, 1994).

lll. generace-cil IV. generace-priorita
Zaméreni na Budoucnost Dnesek
ZpUsob plnéni Dogma Volnost
Perspektiva Obcasni reseni Zavedené navyky
Chovani Reaktivni Proaktivni
Klicovy symbol cas Smér

Tabulka ¢&. 5: Cil versus priorita (Pacovsky, Clovék a ¢as, 2006) -

9.3 DusSevni hygiena
DuSevni hygiena je nezbytnou soucasti zvladani stresu, Zivotniho stylu a

osobnostniho zrani. Tématu dusevni hygieny a vybranym metodam budeme
vénovat pozornost nize.

DusSevni hygiena

Pojem dusevni hygiena je ekvivalentem pojmu psychohygiena. Oba vyrazy tedy
znamenaji totéz. Nékteri autofi v odborné literature uprednostiuji pojem
psychohygiena, jini hovori o dusevni nebo také mentalni hygiené.

6. Definice
,Dusevni hygiena se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci

dusevnich poruch a nemoci. Je to soubor opatfeni a postupu, jak téchto cil(i
dosahnout" (Hartl, 1993, s. 66).



,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy" (Micek, 1984, s. 9).

Krivohlavy chape dusevni hygienu v uzsim a SirSim slova smyslu. ,V uzsim slova
smyslu se duSevni hygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich nemoci.
V SirsSim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce o umoznéni optimalniho
fungovani dusevni ¢innosti“ (Kfivohlavy, 2001).

Bedrnova definuje duSevni hygienu takto: ,Jde o interdisciplinarni predmét
zahrnujici praktické zalezitosti naseho Zivota se zamérenim na uchovani si
fyzického a dusevniho zdravi i pres nepfiznivé dopady mnoha dil¢ich podnét(i a
situaci“ (Bedrnova, 2009).

Jak uvadi Bedrnova (2009) Ize dusevni hygienu chapat dvéma zplsoby:

e V uzSim slova smyslu ji chdpeme jako disciplinu, kterd se zabyva
predevsim tim, jak si udrzet duSevni zdravi. Toto pojeti je soucasti oblasti
zdravovédy a lékarstvi. Dlouhodobé védecké vyzkumy jednoznacné
odhaluji, Ze dusevni a fyzické zdravi je velmi Uzce spjato a v ramci kvality
Zivota je nezbytné pecovat o obé oblasti.

e VSirSim slova smyslu dusevni hygiena predstavuje interdisciplinarni obor,
jehoz hlavni podstatou je hledani a nalézani optimalni Zivotni cesty a
kvalitniho zivotniho stylu kazdého jedince.

DuSevni hygienu definujeme jako obor interdisciplinarni, zahrnuje tedy
poznatky z ostatnich védnich obor(i, napf. z biologie, mediciny, filozofie,
psychologie, sociologie, etiky i pedagogiky.

10.1 Historie
Koreny dusevni hygieny sahaji az do prvopocatkd vyskytu civilizace.

Bedrnova (2009) predstavuje 3 zakladni etapy:

Starovék - filozofie starého Egypta, Indie a Ciny; naboZenska uceni
(buddhismus, taoismus) nalézaly smysl existence v individualité kazdého
jedince, kterd vedla do vyssich stav( azZ k jistému oddéleni ¢lovéka od Zivota
(tao, nirvana).



Antika nam prinasi nejstarsi koncepci - Démokritosovu, Epikarovu a Epiktétovu.
Démokritos popisoval jedince jako systém, ktery se neustale vyviji a jeho hlavni
udél by mél byt splynuti ¢i harmonie s pfirodou a okolnim svétem, jelikoz
nerovnovaha zplsobuje nemoci. Epikuros tvrdil, Ze pro vyvazeny a kvalitni Zivot
je klicové poznani, jelikoz to uci ¢lovéka nadhledu, moudrosti a zrani. Pro
Epiktéta je typicka filozofie odrikani, diky které dosahuje jedinec vytrvalosti,
koncentrace a vnitrniho klidu.

Novovék je dominantni obdobi renesance. Ta je provazena velikym védeckym
rozvojem. Klade dlraz na psychické a nervové poruchy. V tomto obdobi se
vymezuji rizné odvétvi mediciny: samostatna psychiatrie a o nékolik desitek let
pozdéji ze stavajici filozofie vznika védni obor psychologie. Psychologové se
zabyvaji jak psychikou zdravého ¢lovéka, tak Ié¢bou dusevnich nemoci.

10.2 Teorie zdravi
Zdravi je u kazdé z nas na jiném misté hodnotového Zebri¢ku. Jeho rozmanité

postaveni je casto dano tim, ze lidé maji tendenci ho vnimat jako
samoziejmost. Az setkani se s nemoci vede lidi k zamysleni, jak své zdravi
chranit a blize se zajit, co to zdravi vlastné je jako takové.

V soucasné dobé je zdravi chapano komplexnéji, zaméruje se tedy nejen na
tradi¢ni biologickou rovinu (tj. na nepfitomnost nemoci), ale také se bere v
uvahu rovina psychologicka a socialni.

,Specificnost zdravi je dana tim, ze zahrnuje jak slozku subjektivni, tak
objektivni. PFitom tyto slozky nemusi byt vzdy v souladu® (Sauerova, 2018).

Z pohledu Svétové zdravotnické organizace WHO lze zdravi definovat jako ,stav
fyzické, psychické i socialni pohody*.

,Zdravi je predpokladem dlouhotrvajiciho preziti a zaroven plného, plodného a
kvalitniho lidského Zivota“ (Sauerova, 2018).

Autorem zakladnich teorii zdravi je Seedhouse, ktery cleni zdravi do ctyr
zakladnich skupin:

e Zdravi ve smyslu wellbeing - citim se dobre
e Zdravi ve smyslu fitness - funguji dobre

e Zdravi jako produkt, zboZi



e Zdravi jako druh sily

Definice zdravi dle Kfivohlavého:
e Zdravi jako zdroj fyzické a psychickeé sily - zdroj sily k pfekonani tézkosti
e Zdravi jako metafyzicka sila - vitalita, schopnost dosahovat vyssich cilt

Kfivohlavy shodné se Seedhousem uvadi jako jednu z mozZnosti ,zdravi jako
zbozi,“ kde si pohrava s myslenkou, Ze zdravi se da do jisté miry koupit-uzivani
urcitych pripravkd, které napomahaji k udrzeni zdravi.

Podle mého nazoru by zdravi mélo byt pojimano kazdym znas jako
odpovédnost sdm k sobé. DlleZitou soucasti je schopnost adaptace na zmény a
celkovy postoj k Zivotnim situacim. Zde hraje velkou roli sebedlvéra a zdrava
mira osobni nezdolnosti, nékdy téZ nazyvano sel-efficacy.

10.3 Determinanty zdravi
Zdravi je ovliviiovano celou $kalou faktord, ktera plsobi spole¢né, samostatné,

nékdy se navzajem oslabuiji i posiluji. Ovsem ve spolupraci urcuji zdravotni stav
a kvalitu Zivota jedince.

Jisté determinanty ma c¢lovék vrozené, jiné jsou dany vychovou, ostatni
prejimame diky prostredi, ve kterém zZijeme. Na zakladé toho muizeme
determinanty délit na vnitfni (neovlivnitelné), které ziskdvame dédicné, a

vnéjsi (ovlivnitelné), jez predstavuji kvalitu Zivota a Zivotni styl.

Determinanty zdravi jsou propojeny s nékolika slozkami:
¢ Biologicky (geneticky) zaklad urcuje vrozené vady, vznik nemoci.

e Zivotni styl predstavuje zplsob Zivota. Hovofime tedy o kvalité
stravovani, pohybovych aktivitach, uzivani navykovych latek, osobni
hygiené i o sexualnim chovani.

e Zivotni a pracovni prostfedi ur¢uje klimatické podminku, kvalitu ovzdusi,
bydleni.



e Péce o zdravi zahrnuje napfriklad dostupnost zdravotnického zafizeni,
rozvoj mediciny a lékarskych postup.

10.4 Zdravy zivotni styl
Zdravy Zivotni styl Ize vysvétlit jako komplex ustalenych zvyk( kaZzdodenniho

Zivota a zpusob chovani jedince, které pozitivné ovliviuji jeho celkové zdravi.
,ZpUsob chovani ¢lovéka se podili na zdravi az z 60 %. Zivotni prostfedi ma
podil az 20 %. Zdravotni péce a dé&di¢nost maji kazda vliv 10 %“ (Sauerova,
2018).

Genetika-dédi¢nost 10 %
Zivotni prostfedi 20 %
Zdravotni péce 10 %
Zivotni styl, zplisob Zivota 60 %

Tabulka &. 6 - Zdravy Zivotni styl (Sauerovd, 2018)

Zivotni styl je klicovym faktorem ovliviujici zdravi. Sauerova oznaluje tento
determinant jako preventabilni, Ize jej tedy ovlivnit vychovou a spravné
orientovanou prevenci od Utlého détstvi napr. spravné zvolenym programem ci
projektem ve skolach.

Zivotni styl tvoFi systém opakujicich se Zivotnich ¢innosti, zvyklosti a
udrzovanych mezilidskych vztah, které jsou typické pro daného clovéka. Lze je
rozdélit do urcitych oblasti:

® Pracovni styl

e Osobni, rodinny a partnersky Zivot

e Podminky a zpusob bydleni

e \lyziva

e Regenerace dusevni i fyzické stranky
e Aktivity ve volném case

Kazdy clovék si utvari vlastni zivotni styl, ktery je podminén jeho osobnosti,
vlastnostmi i cili. Je ovlivihovan radou faktoru, jako jsou vék, pohlavi, prostredi,
ve kterém vyrlsta, zaméstnani, vzdélani, zajmy, rodina, existencni prostredky a



zivotni zkusSenosti. To vSe se odrazi v naSich Zivotech, v nastaveni priorit, ve
vybéru pratel, v preferovani konick( a aktivit.

Zdravy zivotni styl je nutné chapat komplexné, nejde oddélovat zdravi télesné,
psychické a socialni. VSechny slozky se vzajemné doplnuji a ovliviuji, jsou
harmonické. Neni-li v porfadku jedna z oblasti, nemohou byt v poradku ani ty
ostatni.

Hlavni sloZkou, ktera utvari zdravy Zivotni styl je Zivotosprava, ktera sebou nese
nékolik dulezitych slozek: pravidelny denni rezim, zplUsob vyzZivy, pohyb,
dodrzovani osobni hygieny, zodpovédné chovani v oblasti sexualni, rodicovské i
partnerské, dale psychickd odolnost vici zavislostem (konzumace alkoholu,
koureni, uzivani drog), usilovani o pohodu v mezilidskych vztazich, udrZzovani
vlastni psychické vyrovnanosti, uméni odpocivat, adekvatné jednat ve
stresovych situacich apod.

10.5 Rizikové faktory
V prabéhu Zivota nas Zivotni styl ovliviuji jak tzv. salutory, které prispivaji

k udrZeni zdravi clovéka, tak i faktory plsobici negativné, jez se podileji na
vzniku Fady civiliza¢nich onemocnéni.

Mezi negativné pUsobici faktory lze jednoznacné zaradit uzivani navykovych
latek-alkohol, koureni, drogy a nadmérné uzivani kofeinovych vyrobkd. DalSim
faktorem ohrozujici nase zdravi je konzumace pramyslové vyrabénych jidel,
prijem kaloricky bohatych potravin (zejména tu¢nych a slanych jidel). Nasemu
zdravi rozhodné nepfispiva nadmérny a trvaly stres, priliSné vytizeni, velky tlak
na vykon v pracovni i soukromé oblasti. V dnesni dobé se téz potykdme
s nedostatkem pohybové aktivity, odpocinku a spanku, lidé maji tendence
k negativnimu mysleni, nizkému sebehodnoceni ¢i subjektivnimu finanénimu
nedostatku.

Naopak do druhé skupiny salutori fadime predevsim faktory psychického razu,
a to zejména pozitivni mysleni.

Ovsem kromé pozitivntho mysleni je velmi dllezité byt obeznamen
s technikami zvladani stresu a nadmérné zatéze a zpusoby relaxace. Znalost
téchto faktor( je soucasti prevence nemoci a podpory zdravi.



Kromé psychickych faktord mezi salutory radime pestré vyvazené stravovani,
dostatek odpocinku, dodrZzovani hygienickych navyk( a dostatek pohybové
aktivity.

4 N 4

Nezdrava strava Zdrava strava
Malo pohybu KVALITA Pohybova aktivita
) Ko’urenl ZIVOTNIHO Primérené hygienické
Nadmérna konzumace rizika STYLU salutory navyky
alkoholu Dostatek odpocinku
Uzivani drog Relaxace
Promiskuita

~

/
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Priklady rizikovych faktor( a salutort

Schéma ¢. 7 - xxx

Je velmi dulezité vénovat pozornost zdravému Zivotnimu stylu a véas utvaret
pozitivni postoj ke svému zdravi. VétSina onemocnéni se projevi az
v pokrocilejSim véku, ovsem rizikové faktory, které plisobi na vyvoj ¢lovéka, nas

o7 oo

obdobi Zivota, je moZné disledky nemoci minimalizovat ¢i se jim zcela vyhnout.

V toto sméru hraje velikou roli informovanost. Podle mého nazoru vétsina lidi
zaCina aktivné hledat informace az v momenté, kdy se objevi zdravotni
komplikace a jedinym mozZnym vychodiskem je zména Zivotniho stylu.
Domnénka o tom, Ze staci lidem poskytnout informace a lidé se jiz dokazou
sami spravné rozhodovat a jednat v zajmu svého zdravi, je ¢asto mylna.

Cim dfive ¢lovék zakomponuje zdravy Zivotni styl do svého vlastniho Zivota a
za€ne dodrzovat jeho zasady, tim mensi negativni efekt lze v rdmci svého zdravi
oCekavat.

6. Metody/Pilire

XXX



7. Dusevni hygiena v manazerské praxi
XXX

8. Work life balance

Xxx

9. Sebepoznani
XXX

10. Celozivotni osobnostni rozvoj
XXX

PRAKTICKA CAST



	Úvod
	TEORETICKÁ ČÁST
	Stres
	3.1 Rozdělení stresu z hlediska kvality
	3.2 Rozdělení stresu z hlediska trvání
	3.3 Další rozdělení - dodělám
	5.1 Základní dělení stresorů
	5.2 Dělení dle směru působení
	8.1 Ztráta motivace
	8.2 Snížená kvalita života
	8.3 Frustrace
	8.4. Syndrom vyhoření (burnout)
	9.1 Coping strategie
	9.2 Time managment
	9.3 Duševní hygiena

	Duševní hygiena
	10.1 Historie
	10.2 Teorie zdraví
	10.3 Determinanty zdraví
	10.4 Zdravý životní styl
	10.5 Rizikové faktory

	PRAKTICKÁ ČÁST

