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Uvod

Pro tuto bakalafskou praci jsem si zvolila téma negativni vliv stresu na zdravi
Clovéka a nasledné strategie jeho zvladani, ato z diivodu toho, ze se stres vyskytuje
vSude kolem nas atémeét kazdého jedince néjakym zplsobem ovliviiuje. Ve vétSing
ptipadl se vSak jednd spiSe 0 negativni ovlivnéni neboli jednoduse feceno, stres spise
negativné pusobi na zdravi ¢loveéka. Nejenom, ze se 0 ném V dnesni dobé hodn¢ hovoii
a piSe v ruznych knihach a ¢asopisech, ve kterych se do¢itame 0 riznych radach, jak se
s nim vypotadat a zvladnout ho, ale predev§im mnoho lidi kolem nas stres prozilo,
proziva aurCité i nadale bude prozivat. Pro m¢ je to také velice blizké téma, jelikoz
dokazu rychle podlehnout nastraham stresu, $patné se S nim vyrovnavam a Vv neposledni
fad€ ma jisté negativni vliv na mé zdravi.

Bakalatsk4 prace je zpracovana jako teoreticky piehled, ve kterém je Vv prvni
¢asti definovano, co to stres vlastné je. Jsou zde rozliSeny jeho druhy, ptiznaky a faze.
Ukazuje se, Ze stres se projevuje nejenom na télesnych piiznacich a v chovani ¢loveka,
coz muze byt na oko viditelné, ale jeho projevy nalezneme i v mysleni a emocich. Dale
jsou zde rozdé€leny i jednotlivé stresory, bud’ podle jejich povahy, nebo podle toho, kde
se nejCastéji vyskytuji, at’ uz jsou pfitomny Vrodin€, V praci nebo V mezilidské
komunikaci. Je dulezité zminit samotnou Skodlivost stresu a jeho plisobeni na nase
zdravi. V pftiloze této prace nalezneme jednoduchou tabulku Zivotnich udalosti, ktera je
ur¢ena pro kazdého jedince. Slouzi ke zjisténi nasi miry psychické zatéze. V kapitole
stres azdravi c¢lovéka je poukdzédno na to, jak stres ziporn€ ovliviluje mnoha
onemocnéni apusobi na téméf vSechny systémy V lidském organismu, vcetné
reprodukce a starnuti.

Ve druhé poloviné prace je rozebrano samotné zvladani stresu, jeho zakladni
terminy jako je adaptace, coping a pfedjimani. Velmi vyznamnou roli tady hraji
strategie jak s danym stresem bojovat, jak S nim zachazet ¢i jak samotny stres zvladat.
Vybrala jsem nékolik jednoduchych postupti od denniho zdznamu, kdy podstatou toho
je kazdy den si zapisovat, co nés stresuje, aZ po navozovani pozitivni motivace ke
snizovani strachu, uzkosti a hnévu. V zavéru je potieba zdiraznit dileZitost prevence
proti stresu, jeji zasady adruhy. Vybrala jsem né€kolik rGznych druhli prevence,
abychom se proti nému mohli dostatecné branit a v neposledni fadé¢ se mu naudili
I vyhybat. Kazdy z nas je jedinecny, vyhovuje mu zcela jiny postup, ¢i recept na

vypotfadani se s urCitym stresem. Ne¢kdo uptfednostiiuje télesny pohyb a sport, jini zase



spiSe preferuji relaxaci, meditaci nebo jogu. Do prevence lze zahrnout i antistresové
ritualy, jez mizeme zaradit do své kazdodenni vSednosti a provadét je kdykoliv béhem
dne.

Pfi zpracovavani tohoto tématu, jsem vychézela piedevSim z kniznich zdrojt.
Nalezneme zde velmi znama jména autorti, ktefi se touto problematikou nejvice
zabyvali a vénovali ji cely svlj zivot. Myslim si, ze tato oblast je jest¢ zdaleka
neprozkoumana do detailu a probihaji v ni nejriznéjsi vyzkumy, vedouci K neustale
novym objevim. Kazdd nova informace, vysledky raznorodych testii a jakékoliv
zjisténi jsou prinosem ¢i obohacenim tohoto oboru.

Cilem této prace je zpracovat uceleny prehled poznatkl a informaci tykajicich se
stresu, jeho vlivu na zdravi a zaroven zminit strategie, jak ho lze fesit. Jelikoz je cely
nazev bakalarské prace velice rozSifeny pojem, neni mozné ho dopodrobna popsat
a prozkoumat. Z tohoto divodu je v kazdé kapitole struéné vysvétleno a rozebrano to
podstatné a dulezité. V samotném zavéru bychom vSak méli dospét ke zjisténi a zaroven
si iuvédomit, ze nejhlavnéjsi je nezapominat na nase zdravi, neptekraovat své

pfirozené hranice a meze, byt pozitivni a dbat na odpocinek a zdravou Zivotospravu.
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1 Pojem stres

V dnesni dob¢ se hodné 0 stresu hovoti a pise, ale vétSina lidi ani presné nevi, co
slovo stres vlastné znamena. Pro vné&jsi stresujici udalosti se uziva pojem stresor (napi.
propusténi z prace) a pro psychickou a télesnou reakci organismu na stresor je pouzivan
pojem stresova reakce (napt. negativni myslenky, poceni se, napéti aj.). Definice stresu
tedy zni: ,,Stres je telesnd a dusevni reakce na stresor. ** (Prasko, Praskova, 2001, s. 11)

Pro spravné pochopeni, co se rozumi slovem stres, existuje mnoho definic.
Nekteré jsou dlouhé a slozité, jiné naopak kratké a vystizné. Jaro Kiivohlavy to ve své
knize shrnul do této jedné véty: ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav clovéeka, ktery je
bud’ primo nécim ohroZovan, nebo takové ohroZeni ocekdva a pritom se domniva, ze
jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silnd. *“ (Kiivohlavy, 1994, s. 10)

Slovo stres uzivame V negativnich situacich, které se vyskytuji v bézném zivot¢.
Proto nejbéznéjsi predstava stresu je sila, ktera zpisobuje télesné vycerpani a utrpeni.
Lépe feceno, je to spise citové vypéti omezujici schopnost viibec normélné fungovat.

,,otres je:

e reakce organismu na jeho potreby a pozadavky
e stav urcitého fyziologického nebo psychologického napéeti
e priprava na utok nebo uték
e pocatek mnoha onemocnéni
Stres neni:
® nutné Spatny, protoze mnohdy cloveku pomiize dosahnout vytouzeného cile
e uzkost
e strach
e piimd pricina nemoci, | kdyz casto prispiva K jejimu vyvoji

(Melgosa, 1997, s. 20)

Stres, jakozto velmi Casto pouzivané slovo, se k nam dostalo z ciziho anglického
slova stress, které vzniklo z latinského slovesa ,,Stringo, stringere, strinxi, strictum*. Do
cestiny to lze pielozit jako ,,utahovati, stahovati, zadrhovati“. Velmi znamym slovnim
spojenim ,,byti ve stresu‘, se rozumi ,,byti vystaven nejriznéjsim tlakim*, a také ,,byti
Vv tisni. (Kiivohlavy, 1994)

Pti charakterizovani pojmu stres, se setkame S rozdilnym chapanim, protoze

stresem se za prvé mize rozumét celd t€zka situace. Za druhé podminka, okolnost ¢i
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nepiiznivy faktor, ktery na c¢lovéka dopada. Za tfeti je to odpoveéd’ organismu na
stresujici Cinitele. Na zavér tim mtizeme rozumét celkovy vnitini stav, jak psychicky tak
i fyzicky. (Kfivohlavy, 1994)

Jednoducha definice stresu, ktera vystihuje to, co si lidé mysli, pokud se jich stres
tykd. ,,Stres je nahromadeni normdalnich a neobvyklych tlakii denniho Zivota, které
testuji schopnost clovéka, jak se s nimi dokaze vyrovnat.*“ (Chopra, 1996, s. 64)

Stres v soucasné dobé¢ postihuje velké mnozstvi lidi a stresovych situaci je mnoho
ajsou bohuzel vSudyptitomné. Nevyhyba se zddnému véku a stal se vSedni soucasti
kazdodenniho zivota. Samotné slovo ma anglosasky ptvod a diive se pouzivalo pro
vyjadieni nadmahy a fyzického usili. Vystihuji ho vyrazy: , jsem napjaty a, jsem
pretazeny . (Comby, 1997, s. 21)

Dalsi vyznam tohoto pojmu uvadi Hans Selye: ,, Stres je nespecificka odpoved
organismu na jakykoliv poZadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus. (Cungi,
2001, s. 15)

V dnes$nim svéte zijeme V dob€ neustalych zmén, které na nés kladou vétsi
prizptisobivost ménicim se podminkam nez diive. apravé tato nova moderni doba
snizuje nasi odolnost vic¢i tomuto napéti a zaroven zptisobuje neschopnost ¢im dal tim

mén¢ zvladat stresové situace. (Comby, 1997)

1.1 Druhy stresu

Existuji tfi formy stresu, fika Dr. Selye. Prvni je eustres neboli ,,dobry stres®,
ktery mé tendenci zvySovat nasi produktivitu a kreativitu. Jedna se 0 pozitivni typ,
nabiji nds energii a vznika Vv situaci, kdy citime, ze ji mame pod kontrolou. Naopak
druhym typem S negativnim charakterem je distres. Objevuje se ve stavu, jeZ nemiizeme
ovlivnit aani ho nemame pod kontrolou. A posledni se nazyva hyperstres, ktery
negativné ovliviiuje pracovni vykonnost anaSe vztahy. Jedna se O neustaly distres
vedouci k syndromu vyhoteni nebo az k psychickému zhrouceni. (Carnegie, 2011)

Stres l1ze rozdélit i do Ctyi kategorii: anticipujici, situacni, chronicky a rezidualni.
Anticipujicim stresem rozumime zatéz, ktera zptsobuje obavy z budoucnosti. Trapi nas
néco, co se nestalo a ani nastat nemuze. Situacni stres pochédzi z daného okamziku. Tato
okamzitd vyzva ¢i hrozba vyZzaduje nasi aktudlni pozornost. Jako piiklad chronického
stresu je nemoc, nehoda nebo ztrata milovaného Clovéka. Je to pretrvavajici stres majici

puvod silného zazitku, ktery neni ¢lovék schopen ovlivnit. Stres Z minulosti se oznacuje
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jako rezidudlni stres. Neschopnost ¢i neochota nechat odejit staré vzpominky a zaroven
zahojit staré rany je pro n¢j typicka. (Davidson, 1998)

Dale se mizeme setkat i S pojmem automaticky stres. Tento stres se objevuje
tehdy, dochazi-li knahlému ohroZzeni. V takovém to piipadé nastiva okamzita
a automatickd mobilizace organismu. Tento d¢j si vétSinou moc neuvédomujeme a nase
rozhodnuti pfichazi bez delsiho pfemysleni. Jestli je nase reakce spravna ¢i nikoliv
bohuzel neovlivnime, protoZze se na$ organismus fidi reflexem apracuje podle
programu, ktery ma takzvané v Krvi.

V ptipadé, kdyz musime okamzité jednat, ndm organismus razem vypne vSechny
procesy, které by nam to naSe jednani mohly narusit. Jako ptiklad bychom uvedli jizdu
v automobilu pfed dopravni nehodou. Ridi¢ v danou chvili nema moZnost na
promysleni a naplanovani, co bude dé¢lat. Jestli zacne brzdit a prudce strhavat volant do
strany nebo ud¢la jiny manévr. Béhem této situace jsou vypnuty mysSlenkové procesy
avSechny sily organismu jsou soustfedény na vytvoifeni podminek Kk provedeni
neobvyklého ukonu. Je ovSem neuvéfitelné, jak vSechno probihd v rychlém tempu.
(Sieradzki, 2004)

V situacich zvlaStniho ohroZeni dokdZou stresové mechanismy V naSem
organismu neobycejnych schopnosti. Dychéani a puls se zrychluji, do krve se zacnou
uvolnovat ,,povzbuzujici hormony*, zvySuje se krevni tlak a svaly zacnou byt zasobeny
latkami, umoznujici jejich nejvyssi moznou aktivitu, tedy cukry atuky. Cely tento
poplach byva znamenim K zahajeni boje, ve kterém dokonce muze jit i 0 zivot. Je to
velmi obdivuhodna dovednost naseho organismu a zaroven i dokonala odpovéd na

ohroZeni, které se vyskytuje v naSem bezprostfednim okoli. (Sieradzki, 2004)

1.2 Stresory

Jsou ménici se situace aokolnosti, kterym je jedinec vystaven. Vyvolavaji
stresovou reakci a uvadi do pohybu nase télesné adaptacni reakce. (Cungi, 2001)

., Termin stresor je mozno chapat jako negativné na clovéka pusobici viiv.
(Ktivohlavy, 1994, s. 12)

Stresori existuje celd fada. MlzZe se jednat 0 velmi zédvazné situace nebo naopak
0 jednoduché udalosti (pf. vdzné onemocnéni/dopravni zacpa). Déle je lze rozlisit na
akutni a chronické. Mezi akutni stresory fadime naptiklad autonehodu, ktera je pro

Clovéka Vv danou chvili traumatizujici neovlivnitelna situace. Velmi cCasto se jedna
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0 pomérné silny zazitek, ktery byva charakterizovan trvalym uzkostnym stavem.
Druhym typem jsou chronické stresory neboli opakujici se situace jako je tfeba pracovni
pietizeni. Reakce jedince se stava trvalou a Casto ho pfivadi do stavu vycerpanosti.
(Cungi, 2001)

Do dalsich stresorti fadime napiiklad nedostatek potravy nebo tekutiny, ptisobeni
protivnych, agresivnich ¢i hrubych lidi na druhé, nedostatek ¢asu a mista. Hans Selye
rozdé¢lil stresory na dvé skupiny. Do prvni tzv. fyzikélni fadi jedy jako je alkohol,
drogy, nikotin, kofein, aj. Pocital sem i radiaci, zneCiS§téni vzduchu, nehody, urazy,
katastrofy a dalsi. Do druhé skupiny tzv. emocionalni zatfadil obavy, strach, tzkost,
nenavist, zarmutek, nespavost, nepratelstvi a jiné. Existuje i rozliSeni na malé a velké
stresory. Ministresory vyjadiuji velmi mirné podminky a okolnosti vyvolavajici stres
naopak makrostresory jsou désivé plisobici az dokonce deptajici vlivy. (Kfivohlavy,
1994)

Kazdy clovék reaguje na stejny stresor odlisné. Nékdo se do stresu dostane
snadno arychle, jini zase odolavaji. Nikdo neni schopen ptesné urcit druh a intenzitu
reakce Clovéka vystaveného stresoru. Jelikoz stres je urcen velkym poctem ciniteld,

hovotime 0 ném jako 0 multifaktoridlnim jevu. (PraSko, Praskova, 1996)

Rozdéleni stresorli podle jejich povahy:

e Nadmérné pracovni zatizeni Vzaméstnani — toto zatizeni spociva
V nepiim&feném mnoZzstvi problémil, kter¢é musi jedinec feSit, dale
rozhodnuti, jeZ mé ucinit nebo velky pocet informaci, které musi clovek
zpracovat. Naopak ipracovni nevytizenost nebo nezaméstnanost ¢i
stereotypni a bezperspektivni prace patii také stejné jako pracovni pietizeni
K vyznamnym a ¢astym stresortm.

e Nedostatek penéz, koupé domu ¢i bytu, zadluzenost a Stim souvisejici
starosti mohou byt pfi¢inou chronické unavy.

e Nezdravé prostredi, hluk a dalsi opakujici se Skodlivé faktory muize jedinec
Spatné snaset.

e Problémy ve vztazich at’ v rodiné nebo i v profesni oblasti, neshody, hadky,
odlouceni, napjatd atmosféra nebo odpovédnost jsou vyznamnym zdrojem

socialniho stresu. (Cungi, 2001)
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Nosici socidlniho stresu jsou lidé, ktefi se bud’ chovaji zpisobem, ndm znacné
nevyhovujicim napf. kritizuji, moralizuji, manipuluji, nebo se uzaviou sami do sebe
a nekomunikuji. Nebo se stresorem stavaji naSe myslenky. Napf. nevime, co fici, jak
reagovat, kritizujeme se, Ze danou situaci nejsme schopni zvladnout. O tom, jestli
danému stresoru jako mize byt napt. moralizujici §¢f, striktni ufednik ¢i mnohomluvny
kolega podlehneme, rozhoduje to, jak budeme umét s nimi komunikovat. Kazdy z nas je
odlisny, proto jsou stresory V mezilidském kontaktu velmi individualni. Nékdo zaziva
uzkost a strach v situaci, kdy musi promluvit vefejné pied vice lidmi, jiny ¢lovek se citi
v nepohodg¢, kdyz je kritizovan. (Prasko, Praskova, 1996)

Dovednosti lidi, které pomahaji chranit pted stresem v mezilidské komunikaci:

., Veituji se do druhych a davaji jim to najevo. Davaji najevo uctu a respekt Kk sobé
i druhym. Nepomlouvaji. DokdZou oteviené a beze studu mluvit o sobé. Casto uprimné
ocenuji druhé ajejich vpraci. Chyby anedostatky druhych berou laskave
a s pochopenim. *“ (Prasko, Praskova, 1996, s. 25, 26)

Existuje mnoho dalSich dovednosti a vlastnosti, diky kterym jsou lidé piijemni
partnefi, spolupracovnici i pratelé. VétSinu svych dovednosti si vSak vypéstovali béhem
zivota nebo se naucili od rodicd, ucitelti ¢i sourozenct a pratel. (Prasko, Praskova,
1996)

Lidé se nejCastéji psychicky hrouti z problémii vznikajicich V partnerskych
vztazich nebo Vv souvislosti ve vztazich k détem ¢i rodicum. Svoji nespokojenost
Vv zivoté tesi prevazné hledanim vinika kromé sebe. Ptitom zlost a frustraci z prace
pfenaseji na ostatni rodinné ¢leny amisto toho, aby rodina slouzila ke zklidnéni
a odpocinku, stavéd se prostorem pro projevovani negativnich emoci. Stres v rodinném
prostiedi Casto prameni z nevyieSenych zivotnich problémi a ze Spatné komunikace
mezi generacemi. (Prasko, Praskova 1996)

Nejcastéjsi davody stresu vV rodinném prostiedi:

., Nejasnost Vrolich, které ten ktery clen rodiny zaujimd. Vzdajemné obvinovani,
moralizovani, naddavani. Nutnost starat se 0 nemocné rodice a prarodice. Ztrata smyslu
Zivota po odchodu déti 7 rodiny (u matek). Neschopnost dohodnout se na trdveni
spolecného casu. Nadmeérné ekonomické starosti. “ (PraSko, Praskova, 1996, s. 27)

Pracovni prostiedi se fadi jako druhy nejcastéjSi zdroj socidlniho stresu.
Pomlouvani, dondSeni, Spatné vztahy mezi spolupracovniky, malo divéry a nadmérné
kritiky je vysledkem prozivaného stresu Vv pracovnich vztazich. VétSina lidi si mysli, Ze

stres v praci vznika znesplnéni terminovych ukold, ale chyba je Vv nedostatecné
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komunikaci, at’ uz na zacatku planovani ¢i v pribéhu plnéni. Pracovni vztahy potiebuji
jisté investice, kterymi jsou vSimavost K druhym, ochota naslouchat, porozumét, ocenit
je, naucit se uzavirat kompromisy a mnoho dal$ich. (Prasko, Praskova, 1996)

Socialni izolace, neboli samota, a stejné tak i styk s druhymi lidmi, mtze byt pro
mnoho z nas také stresujicim faktorem. Disledkem toho obvykle byva nespokojenost,
deprese a napéti. Abychom zvolili spravnou cestu napravy, je potieba ¢lovéka vystavit
situacim, kterych se obava. V tomto ptipad¢ se jedna o situace, kdy se postupné zacne
stykat s lidmi. I kdyz je to ze zaCatku pomérmné obtizné, tak po opakovaném a hlavné
postupném vystavovani se danym situacim, klesa napéti a zaroven i stres. Na zavér je
tteba fici, ze kazdy z nds ma obcas potiebu soukromi a samoty, coz je zcela ptirozené.

(Prasko, Praskova, 1996)

1.3 Stresova reakce

Tato reakce nastdva V momentu, kdy se setkd organismus se stresorem. Ptivadi
nas do stavu pohotovosti a pfipravuje na boj nebo naopak uték. Za velmi dilezitou
povinnost stresu se povazuje ochranit organismus pted nebezpecim pomoci toho ze:

e, nds stres primo upozornuje na nebezpeci ¢i hrozbu
e dostava télo i mysl do pohotovosti - poplachova reakce

o udrzZuje nas ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci nepomine.

(Prasko, Praskova, 2001, s. 14)

Stresova reakce mé dvé faze. Prvni z nich je poplachové reakce. Je to alarmujici
proces, pricemz pokud organismus rozpozna podnét jako stresovy, vyvold neklid.
Nasleduje vyplavovani hormonti (adrenalinu a noradrenalinu) a pfitom dochazi
k aktivaci sympatiku. Tato aktivace ma za nasledek uvolnéni energie, kdy se za¢nou
vyplavovat cukry, tuky askrob ze svych zasob rovnou do krve. Energie spoleéné
Predevsim je to mozek, kosterni svalstvo, srdce a plice. Tato celd reakce se projevi
naptiklad: zrychlenim dechu atepu srdce, zvySenim napéti kosterniho svalstva,
rozsifenim zornic, odkrvenim prstii nebo husi kizi. (Prasko, Praskova 2001)

Druhd faze se nazyva vSeobecny adaptacni syndrom. Jejim cilem je zklidnéni
organismu. Pfichazi ve chvili, kdy se poplachova reakce vycerpala. Organismus usiluje

0 to, aby si vytvofil ochranu pro pfeckani ¢i prekonani neptiznivé situace. V této fazi se
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aktivuje parasympatikus a z podvésku mozkového se uvolnuje adrenokortikotropni
hormon. Hlavni jeho funkci je stimulovat kiru nadledvin K produkeci kortizolu, ktery
zvysuje celkovou pohotovost organismu a zajistuje zpétnou vazbu pro hypotalamus.
Tato ¢ast mezimozku ma na starosti pfipravit vSechny organové soustavy na zvysenou
psychickou nebo fyzickou zatéz. V ptipadé, Ze mame dostate¢nou hladinu téchto
hormoni, pfestane mozek vydavat dalsi impulzy K udrzeni stresové reakce a ta mize
poté doznit. Pokud je vSak zpétny signal nedostatecny nebo mozek je po dlouhodobém
stresu knému znecitlivély, dochéazi k dalSimu nardstani stresové reakce. (Prasko,
Praskova, 2001)

Obecné muzeme fici, ze stresové reakce jsou velmi funkéni, pokud jde o ochranu
zivota V nebezpeci. V dneSni dob& maji stresory spiSe charakter psychologického
ohrozeni. Opakovany casty priib&h stresové reakce neni samoziejmé zdravi prospéSny
a vede Kk pretézovani jak psychiky, tak itélesnych systémi. To mize byt spoustéem
vztahovych  problému,  psychickych  poruch  (deprese, nespavost) nebo
psychosomatickych onemocnéni (zaZzivaci potize, diabetes mellitus, obezita, vysoky

krevni tlak, snizeni imunity). (Prasko, Praskova, 2001)

1.4 Faze stresu

Clovék je vybaven schopnosti, diky které mliZe rozpoznat fadu signald
naznacujicich blizici se nebezpeci. Stres probihd ve tfech fazich, ato od samotného
svého vzniku az K nejkriti¢téjsimu okamziku. (Melgosa, 1997)

Varovna faze ma za ukol jasné varovat, Ze se vyskytl stresovy faktor. V piipadé,
ze si Clov€k uvédomuje moznost vzniku stresové situace, existuje Sance dany problém
posoudit a nalézt uréité feseni. OvSem pokud se stresova situace uz rozb&hla, zjistime,
ze nam dochazi sily a dostavuji se pocity opravdového stresu. Tato faze je vyvolana
bud’ jednotlivym podnétem, to znamena, Ze je pfitomen zdroj Stresu pouze jeden, nebo
celou skupinou podnétil, kdy se jedna o fadu okolnosti vyvolavajicich stres. (Melgosa,
1997)

Faze odoléavani nastane v momentu, kdyz stres ptesahne poc¢ateni varovnou fazi.
Dostavuji se frustrujici pocity, ztracime mnoho energie a Shizuje se nase produktivita.

Chceme azaroven potfebujeme udélat néco pro svou zachranu, ovSem nevime, co

piesné by to mélo byt. Vstoupime tak do bludného kruhu, Ze sice vime a chceme néco
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dokoncit ¢i zvladnout, ale realisticky vzato, je to nemozné. Nariistaji tim obavy
Z neuspéchu. (Melgosa, 1997)

Féaze vycCerpani je posledni faze projevujici se unavou, depresi a stavem uzkosti.
U vystresovaného clovéka nelze unavu odstranit dobrym spankem, ale naopak je jesté
doprovazena nervozitou, napétim, podrazdénosti a zlosti. Dale se zacind objevovat
pocit uzkosti, ztrata motivace, nespavost, pesimistické myslenky a negativni pocity se
jenom vice prohlubuji. Jedna se 0 zna¢né télesné i dusevni vycerpani a Gnik z této faze
vyzaduje velké usili, az vétSinou potiebujeme pomoc z vnéjsSku (napf. od rodiny, pratel,

1ékate ¢i psychologa). (Melgosa, 1997)

1.5 Priznaky stresu

Obecné se popisuji tfi roviny reakce na stres ato: fyziologicka, emocionalni
a behavioralni. Tyto roviny jmenovanych potizi nesouvisi pouze se stresem, ale mohou
byt vyvolany i jinymi nemocemi. (Irmis, 1996)

e Fyziologické (t€lesné) priznaky: busSeni srdce, zrychleni srdec¢ni ¢innosti,
bolesti nebo tlak v hrudi, poruchy zazivani, poceni, tfes, Skubani vicek,
poruchy prokrveni, stazeni v krku, sucho v tstech, pla¢, a jiné.

e Psychické (emociondlni) pfiznaky: pocit vyCerpani, nespavost, pocity napé&ti
a ohrozeni, vztek, agresivita, poruchy soustfedéni a zhorSena pamét’, pocit
samoty, netrpé€livost, litost, bolest hlavy atnava. Neustale se nam vraceji
myslenky, nemizeme je zahnat, stale rozebirame problém a dochazi Kk pouziti
uklidiiujicich 1éka.

e Behavioralni pfiznaky (chovani ajednani lidi): pfejidani, nechutenstvi,
okusovani nehtli, zvySovani hlasu, skdkani do fe¢i, vymluvy, nadmérné

kouteni a zvySen¢ piti alkoholu, zhorSena kvalita prace. (Irmis, 1996)

Prozivani stresu jako takové mizeme vnimat dokonce ve ¢tyfech Grovnich, které
se vzajemné ovliviiuji ato: v mysleni, v emocich, v chovani a nakonec v télesnych
ptiznacich. (Prasko, Praskova, 2001)

Podstata projevii stresi vV mysSleni je Vv ,dé€lani si starosti“, Vv katastrofickych
predstavach a v automatickych negativnich myslenkach. D¢lani si starosti snad kazdy
z nas moc dobfe zna. Jelikoz vime, ze nam to V ni¢em nepomaha, tak i pfesto se nam

rizné obavy neustale toci hlavou. Tyto obavy nam nedaji vecer spat, nedokédzeme je mit
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pod kontrolou abrani V soustfedéni se na vykonavanou c¢innost. D¢lani starosti
nepfichazi samo od sebe, ale obvykle nasleduje po néjakém spoustéci. Miizeme se
naptiklad dozvédét néjakou nepiijemnou zpravu nebo nam hlavou probihaji obavné
myslenky na néco, co nas teprve ¢ekd. VétSinou je délani si starosti zaméfeno na
budoucnost a snazime se tim vyhnout nepiijemnym vécem. Casto si pokladdme otazky,
které zacCinaji ,,4 co kdyz...?“ a ¢lovék si na né nijak neodpovi. Diky pokladani téchto
otazek bez odpovédi si vytvaiime katastroficky scénaf, ktery vede K nartstu napéti.
(Prasko, Praskova, 2001)

Automatické negativni myslenky probihaji jako negativni tvrzeni, nikoli jako
otazky. Tyto stresujici mysSlenky naskakuji samy, automaticky a nemame nad nimi
kontrolu. Vedou nas ke vzdavani se ptedem, K odkladani neptijemnych situaci,
k rezignaci a smutku a v neposledni fadé k pocitim bezmoci. Vesmés je to jako koukani
pfes Cerné bryle ahodnoceni sebe, okolnosti ibudoucnosti negativné. (Prasko,
Praskova, 2001)

Katastrofické ptedstavy probihaji jako nepiijjemny film, kdy se ndm scény
vybavuji pfedem pfed svym zrakem. Napiiklad uz pfedem vidime nadfizeného, jak na
nas kiici nebo lidi kolem sebe co se ndm posmivaji. (PraSko, Praskova, 2001)

Pocit nepohody je typickym emoc¢nim prozitkem ve stresu. Mize byt prozivan
jako napéti, uzkost, strach, vztek, smutna nalada, bezradnost, bezmoc, aj. Nalada nam
také ovlivituje naSe chovani, soustfedéni a vykonnost. Proto Vv piipad¢ Spatné ¢i pokleslé
nalady mame tendenci vyhledavat vSe Cerné anegativni anaSe mysSlenky jsou tim
padem negativné zkresleny. Pfi strachu atzkosti mame obavy z banalit a vidime
nebezpeci na kazdém kroku. Odlisny pocit pifi stresu se nazyvd depersonalizace
pfipadné derealizace. Tento vyraz znamena pocit odcizeni od svéta. Jde piedevsim o to,
abychom se oddélili od silnych emoci, které souvisi S prozivanim stresu a zaroven by
vadily vykonu. Depersonalizace ndm umozni, chovat se V krizovych situacich jako
ucinny automat (napft. pti autonehod€ poméaha bez emoci). (Prasko, PraSkova, 2001)

Mezi nejcastéjsi projevy chovani ve stresu patii vyhybani se kontaktim s lidmi
a kazdodennim povinnostem, odkladani neptijemnych tkold, nervozni chovani,
zrychleni pracovniho i Zivotniho tempa, hadani se ¢i konflikty s lidmi. Tyto projevy
stresového chovani Ize zjednodusené rozd¢lit na zabezpeCovani, vyhybani se, projevy

agrese a nakonec nervozni chovani. (Prasko, Praskova, 2001)
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Zabezpecovani znamena snahu zajistit se pfed nepiijemnymi prozitky néjakym
zpusobem jako je napiiklad poziti alkoholu, uklidiujiciho 1éku a pozadéani ¢i piimo
zmanipulovani osoby, aby vyiesila problém za mé¢. (Prasko, PraSkova, 2001)

Vyhybani se spociva v oddéleni co nejvice neptijemnému jednani nebo Cinnosti.
V ptipadé, ze nepfijemnou véc odlozime, dojde ke kratkodobé ulevé a doufame, ze se
uz danad véc neobjevi. Problém, kterému se vyhneme, protoZze z ného méme obavy,
obvykle akorat zhor§ime. Sice se nam na chvili ulevi a citime se dobfe, ale vyhnutim se
mu, problém nezmizi. Jedina Sance, jak mize zmizet je jedin€ tim, ze ho zaCneme fesit.
(Prasko, Praskova, 2001)

Projevy agrese byvaji ponc¢kud casté. Jedna se predev§im 0 nadavani, ironii,
vysméch, obvilovani druhych, vyhrozovani a nékdy dochazi i k fyzické agresi. Lidé
ve stresu si prenaseji zlost ze stresujici situace, kde se ji boji projevit, do situace, kde
naopak maji odvahu ji vyjadtit. Bohuzel to ale v mnoha ptipadech odnéseji nevinni lidé.
(Prasko, Praskova, 2001)

Nervézni chovani se projevuje okusovanim nehtti, uhybéani se pohledim, skakani
druhym do feci, neklidné sezeni na zidli, vahani pfi rozhodovéni a jiné dalsi projevy.
Ovsem druzi lidé to mohou moc dobfe vnimat a toto chovani se stavd ¢asto napadnym.
Vétsinou 1lidé v nepohod€ se snazi druhym vyhnout, aby to na nich nebylo poznat.
V ptipadé, Ze se vyhybaji druhym v situaci, kdy s nimi potiebuji fesit problém, vede to
K dalsimu narGstani problému a K jest¢ vétsimu strachu z dalsiho setkéani. (Prasko,
Praskova, 2001)

Jelikoz télo reaguje na stres velmi rozmanitym zplisobem anékteré lidi
nenapadne, ze télesné priznaky patii K prozivanému stresu, navstivi proto radgji
praktického lékate. Mezi nepiijemné piiznaky patii busSeni srdce, zavraté, zacpa nebo
naopak prujem, bolesti hlavy a zaludku, nechutenstvi nebo nadmérna chut’ K jidlu, ttes,
poceni, apod. Ukézal se fakt, ze dlouholety stres miize ovlivnit nasi imunitu a to maze
vést k opakovanému podléhani nachlazeni, chiipkam, anging, dale souvisi S viedovou
chorobou, s vysokym krevnim tlakem a uvazuje se i 0 tom, ze stres ma podil na rozvoji

nadorovych onemocnéni. (Prasko, Praskova, 2001)

1.6 Skodlivost stresu

Stres samoziejmé zpusobuje vedlejsi ucinky, pro nase zdravi velmi Skodlivé. Ale

ne vzdy je tomu tak, protoze i Ukazdého Clovéka se stres vyskytuje V rizné intenzité.
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Pro nékteré je negativnim stavem, naopak druhym muze dodavat motivaci a energii
potifebnou K dosazeni Kk uspéchu. Naptiklad neklid a stres studenta pted zkouskou,
je podnétem K lep$i piipravé a zaroven, tim vétsi je Sance dosazeni lepSiho vykonu
a znamKky. (Sieradzki, 2004)

Pokud jsme vici stresu méné odolni, pak se rychleji citime vycerpani. Kromé
smutnych a osudovych udalosti se stres objevuje | béhem emocionalnich stavi, které
provazeji pro nas dilezité a milé udalosti jako je napf. svatba. V tomto piipadé si
délame obavy, Ze ne vSe dopadne, jak jsme si uz diive naplanovali anebo, Ze je to i na
hranicich nasich moznosti. Pak je naSe chovéani zavislé na obecnych fyzickych
a psychickych dispozic. Je védecky dokézano, ze optimisté 1épe snaseji vyjimecné nebo
nepiijemné okamziky nez naopak pesimisté. Jini lidé vSak misto toho, aby se nad
stresem snazili zvitézit a vyrovnat se snim, tak hledaji zachranu v Gté¢ku. Sahaji po
alkoholu a drogach, nebo se v lep$im piipadé prejidaji sladkostmi. Bohuzel toto feSeni
utéku stres nevyresi, ale jen to situaci zhors$i a nase problémy zvétsi. (Sieradzki, 2004)

,,Z pohledu mediciny je stres globalni odpovedi organismu na v§echno, do ceho je
nucen fyzickym, citovym a spolecenskym prostiedim, které ovliviiuje nase zdravi.
(Sieradzki, 2004, s. 16)

O tom jakym zpusobem se stres odrazi na nasSem zdravi, rozhoduje schopnost
sebeovladani a odolnost vi¢i nemocem. Hlavni dilezitou véci je odreagovani strest,
zbavovat se napéti a nahromadéného vzteku. Samoziejmé ne vZdy je uvolnéni zcela
mozné a pouzivané metody nemusi byt pokazdé ucinné. Z toho vyplyva, Ze neexistuje
zadny universalni prostfedek pro dosaZeni vnitini harmonie. OvSem existuje piima
spojitost mezi odolnosti organismu vi¢i nemocem a dovednosti ovladnout stres.
(Sieradzki, 2004)

Lékati spocetli, Ze stresovany clovék odolava pouze stovkam plsobicich
choroboplodnych mikroorganismi, ale V pifipadé¢ vyhnuti se stresu nebo po jeho
uklidnéni je dané cCislo asi zhruba 10x vys$$i. Organismus ¢lovéka mé nekonecné
moznosti, jak mize ovlivilovat stav svého zdravi, ale nejprve se musi naucit hlavné
ovladnout stres. Osoby, které jsou vystavené dlouhodobému a silnému stresu, mohou
mit chorobné ptiznaky jako je zvétSeni nadledvinek, viedové onemocnéni Zaludku
a dvanacterniku, vzrist hladiny cukru v Krvi, zvySeny tlak, zmenSeni brzliku a nartst
hladiny cholesterolu. Mezi télesné projevy patii podraZzdénost, nespavost, rozrusenost,

srdeCni arytmie, nechutenstvi, bolesti vV hrudnim koS$i, poruchy trdveni apohybovy
neklid. (Sieradzki, 2004)
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Dusledkem del§iho ptlisobeni stresu je oslabovani obranyschopnosti organismu
a tim hrozi jeho nahlé onemocnéni. O tom jakou chorobou stresovany ¢lovék onemocni
nejdrive, rozhoduje nejvice oslabeny organ, protoze nemoc zautoci obvykle na nejslabsi
misto. Lidsky organismus nereaguje na stres stejné anachylnost K nému je velmi
odli$na. Do jisté miry zalezi na tom, Vv jaké kondici se na$ organismus nachazi. Jsme-li
dobfe disponovani aneprozivame V zivot¢ dramatické udalosti, sneseme vice
stresogennich situaci bez vétsi jmy na vlastnim zdravi. (Sieradzki, 2004)

Kazdy z nas béhem svého Zivota prozije mnoho udalosti at’ uz negativnich nebo
pozitivnich. VétSina z nich vSak muze vyraznym zplsobem ovlivnit na§ zivot a tim
I zivotni styl. Pro zjisténi jaka udalost nas vice nebo méné stresuje, vytvorili
psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe tabulku Zivotnich situaci pro zjisténi miry
psychické zatéze (viz. ptiloha, tabulka €. 1). Tabulka obsahuje 43 polozek, které jsou
sefazené podle jejich vyznamnosti. Dané polozky jsou vybrané na zékladé rozsahlych
Setfeni zaméfenych na vztah mezi prozitou Zivotni udalosti a nasledné rozvojem nebo
vznikem néjakého onemocnéni. Kazda polozka je vyjadfena urcitym poctem bodl
a hodnoti se posledni ¢asovy tsek Vv Zivote ¢loveka, coz je nejcastéji 1-2 roky. Na zaver,
po vyplnéni celé tabulky se sectou dosazené body a vysledné skore nam ukaze miru
na$eho ohrozeni. Cim vys§i skore vyjde, tim intenzivnéjsi by méla byt zména zaméfena
na tu stranku zpisobu Zivota, kterd je nejvice dot¢ena. (Socidlni sluzby, 2011)

Stresovani lidé vysvétluji svilj nezdravy stav tim, Ze potfebuji stres, aby mohli
dobfte zvladat své ukoly a usp€sné obstat ve svych zZivotech. Riizné studie odhalily skoro
totéz, a to Ze n¢jaky stres je dobry, naopak pfiili§ Spatného druhu stresu Skodi. (Chopra,
1996)

Bylo zjisténo, Ze kazdy zijici organismus mé vrozeny mechanismus, diky kterému
muze rist a ptizpisobovat se. Lidské bytosti maji nekone¢nou schopnost adaptace a
u zdravého clovéka nalezneme pfirozenou a zaroven piiméefenou reakci pro kazdou
situaci. Pokud nezijeme Vv harmonii se svou vnitini inteligenci, hromadi se stres. Proto,
abychom dosahli perfektniho zdravi a pfirozené vyssi inteligence, je zapotiebi aby mysl,

srdce, hormonalni drahy i kazda buiika jednali v souladu. K tomu abychom zili zivot

vvvvv
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2 Stres a zdravi ¢lovéka

., Zdravi je nas prirozeny stav. Svétova zdravotnicka organizace je definovala jako
neco vice nez pouhou absenci nemoci nebo vady — zdravi je stav perfekini fyzicke,
mentdlni a socialni pohody. K tomu lze pridat jeste duchovni pohodu, stav, ve kterém
clovek citi Vv kazdem okamziku své existence radost a chut do Zivota, smysl pro naplnéni
a veédomi harmonie S obklopujicim vesmirem. To je stav, ve kterém se clovek vzdy citi
mlady, vzdy plny Zivota a vzdy Stastny. “ (Chopra, 1996, s. 15)

V poslednich letech vyslo najevo, Ze stres je pfi¢inou U mnoha nemoci a dokonce
I smrti. Jeho uCast je prokazana napiiklad u srde¢nich onemocnéni a hypertenze,
cukrovky, rakoviny, hormonalni poruchy a metabolické problémy. Piedpoklada se, ze
stres je néco mimo nds, cozZ je ovSem zcela chybné tvrzeni, protoze stres je pravé uvnitt
nas. Je to spolecné pusobeni téla a mysli, kdy spoustécim mechanismem neni udalost,
ale samotné individudlni vnimani ohrozeni. Pfiméfeny stres obvykle pomaha ¢lovéku se
ptizpisobit, naopak nepfiméteny stres mize vést K nemoci. (Chopra, 1996)

Existuje celd fada uziteCnych zndmek stresu, které vidime sami a béhem dne je na
sob&é mizeme pozorovat. Kdyz se objevi, je Cas se zastavit a najit rozptyleni.

1. Celkova podrazdénost, precitlivélost nebo sklicenost. Miize byt spojena bud’
S pasivni ne¢innosti, nebo s neobvyklou agresivitou.
Buseni srdce. Je ukazatelem vysokého krevniho tlaku.
Sucho v tstech i v krku.
Emocionalni nestabilita a impulzivni chovani.
Nutkéni se schovat, utéct nebo se rozplakat.
Unik myslenek, celkovéa dezorientace, bezradnost a neschopnost se soustiedit.
Pocit slabosti, nerealnosti ¢i zavrat’.

Ztrata chuti do Zivota a unavenost.

© © N o g b~ DN

Bezdivodna tzkost. Je zpusobena strachem z néceho, ale nevime, ¢eho se
pfesné bojime.

10. Nap¢ti a ostrazitost.

11. Nervové tiky a ties.

12. Nachylnost ke snadnému vylekani se tichymi zvuky a podobné.

13. Nervézni a pronikavy smich.

14. Jazykové problémy, zejména koktani.

15. Skiipani nebo cvakani zubt — tzv. bruxismus.
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16

17.

18.

19.
20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
217.

28.
29.

30
31

. Nespavost.

Hypermotilita. Je zvySena tendence bezdiivodného a neustdlého pohybovéni
se, neschopnost sedét nebo lezet klidné.

Poceni se.

Casté nuceni a potfeba modeni.

Poruchy traveni, zalude¢ni nevolnost, zvraceni a priijem. Narusena zalude¢ni
astfevni funkce muize vést K zalude¢nim viedim a viedovému zanétu
tlustého treba.

Migréna.

Vynechavani menstruacniho cyklu nebo premenstruacni napéti - tykajici se
vyhradné zen.

Bolesti v kiizi nebo v krku. Jsou obvykle zplsobeny zvySenym napétim
svald.

Nadmeérné piejidani nebo ztrata chuti k jidlu. Nektefi 1idé pii stresu ztraceji
chut’ k jidlu, naopak jini zase jedi nadmérné. Projevi se to na zméné télesné
hmotnosti bud’ ptiliSnou hubenosti, nebo obezitou.

Casté koufen.

Cast&jsi uzivani predepisovanych 1éki — jako napf. sedativ.

Zavislost na drogach nebo na alkoholu. Jedna se 0 Unikové reakce vV podobé
odvraceni pozornosti, za uc¢elem zapomenout na pfi¢inu stresu a doCasné
uklidnéni.

No¢ni mury.

Neurotické chovani.

. Psychozy. Jsou dusevni choroby s poruchami chovani, mysleni i osobnosti.

. Néachylnost k nehodam. At uz v praci nebo pfi fizeni néjakého vozidla.

(Selye, 2016)

Existuji rizné mechanické pfistroje jako napiiklad méfice stresu nebo stresové

polygrafy, které jsou schopni posoudit i znaky, jez laik nemlze pifimo hodnotit. Bylo

vytvoreno ivelké mnozstvi dotaznikid, které mohou lidem pomoci zhodnotit svoji

vlastni stresovou situaci. Dilezita je ovSem schopnost vypotfadat se S pozadavky

vyplyvajicimi z udélosti v naSem Zivot¢ aneb ,, nezdlezi prilis na tom, co se nam prihodi,

ale na zpiisobu, jakym to prijimame “. (Selye, 2016, s. 156)
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2.1 Stres a kardiovaskularni choroby

Opakovany stres nam zptisobuje opotiebovani celého systému a zejména zatézuje
srdce, krevni cévy a ledviny. Bohuzel S postupem casu a vlivem moderniho Zivotniho
stylu se kardiovaskularni choroby ¢im dal tim vice zacinaji vyskytovat u lidi mladého
a sttedniho véku. Problém se vyskytuje v u¢innosti obéhového systému. Mista, kde se
vetsi cévy vétvi a déli na mensi a mensi az kK nejmensim kapilaram, jsou piedevSim
nachylna Kk poskozeni, protoze trpi vysokymi tlaky proudici krve. ZvySenim krevniho
tlaku dojde k vétsimu prutoku krve a na hrotu rozvétvené cévy mize dojit K opotiebeni
a zjizveni tepen. (Vinay, 2007)

Pti stresové reakci se shlukuji krevni desticky a zachycuji se na arteriich a zacinaji
se tu hromadit i buiky plné tuku. Arterie se timto postupné ucpavaji a snizuje se tak
I prutok krve — tento stav se oznacuje jako aterosklerdza. Zjednodusené feSeno, vytvaii
se tzv. plak, ktery arterii zuzi a zmensi jeji prusvit pro priachod krve. Pokud se plak
nahromadi V arteriich vedoucich do mozku, nastdva mozkova trombdza, pokud na
arteriich sméfujici do srdce, postihne vas napiiklad onemocnéni véncitych tepen.
(Vinay, 2007)

Lide¢, kteti maji poSkozené artérie, predevSim plakem, se misto rozsifeni naopak
stahuji. Pak ale ve chvili, kdy srdce potiebuje vétsi mnozstvi kysliku a energie, ma
nedostatek. Odborny termin pro nedostatek zivin aXkysliku ve svalech se pouZiva
ischemie. Jedna-li se 0 nedostatecné zasobovani srde¢niho svalu kyslikem, projevujici
se ostrou bodavou bolesti v oblasti hrudniku, hovofime 0 jedné z forem ischemické
choroby srdeéni - angina pectoris. (Vinay, 2007)

Dalsi ischemickou chorobou je infarkt myokardu, ktery se Casto objevuje pfi
extrémnim stresovém vypéeti. To miize nastat pii prozivani velkého neStésti — smrt
nc¢koho blizkého, Vv situaci akutniho osobniho ohrozeni, pfi hrozbé vazného poranéni
nebo pii ztraté védomi. AC to zni blaznive, tak srdecni infarkt mohou dostat 1idé i po
vyslechnuti radostné zpravy nebo udalosti (napf. vyhra Vv loterii). V kardiovaskularnim

systému se totiz krajni radost @ mezni strach projevuji zhruba podobné. (Vinay, 2007)

2.2 Stres a rakovina

O tom, zda existuje vztah mezi stresem arakovinou neni doposud mnoho
informaci a podkladd. Je vSak zjiSténo, ze nékteré typy rakoviny vznikaji v mistech

chronického poskozeni tkané. Rakovinovy rst mé tendenci potlacovat v§eobecny stres.
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Pribéh riiznych typt rakoviny jak klinické tak i experimentalni velmi Casto brzdi stres,
ktery je vyvolavany infekcemi ariznymi léky, jez zplsobuji silné nespecifické
poskozeni. Dals§i rast nékterych typt rakoviny lze tlumit velkymi davkami
protizanétlivych hormonii. Pfi dalSim pozorovani, bylo zjisténo, ze existuje urcita
zavislost nekterych druhti rakoviny na nadledvinach. Ptipadné odstranéni nadledvin
muze znacné pozdrzet rist rakoviny, predev§im u muzskych a zenskych pohlavnich

organt. (Selye, 2016)

2.3 Stres a reprodukce

V reprodukénim systému muze, ktery je pod vlivem stresu maji hormony za
nasledek, ze varlata prestanou fungovat a hladina testosteronu poklesne. Opravdovym
problémem je to, ze stres zpusobuje potize S erekci. Celkové i pouhé navozeni erekce
pti stresu je problematické a ikdyz muz erekce dosdhne, je velmi tézké ji béhem
pasobeni stresoru udrzet. Nasledek celého tohoto problému mize byt iimpotence.
(Vinay, 2007)
hormonti velice kolisaji. Jeden ze zptisobtl, jak muze stres ovlivilovat poceti ditéte, je
potlaceni tvorby progesteronu. Progesteron je Zensky pohlavni hormon, ktery ovliviiuje
jak samotné poceti, tak ipribéh celého téhotenstvi. Jeho potlateni ma za nasledek
poruchu zrani dé€lozni sliznice a tudiz ma i oplodnéné vajicko problém i malou $anci se
uchytit. (Vinay, 2007)

Dalsi poruseni reprodukéniho cyklu Zeny zplsobuji androgeny neboli muzské
pohlavni hormony. V kazdém krevnim ob&hu Zeny se nachazi inepatrné mnozstvi
muzského hormonu. Pokud télesnd hmotnost klesne atukové zasoby se zuZitkuji,
hladina androgenti za¢ne stoupat. Jako ptiklad takovéto situace je dobrovolné hladovéni
u mladych dospivajicich divek, které chtéji vypadat jako svétové modelky. Pravé ztrata
tukovych bunék a nésledna tvorba jiz zminéného androgenu ma za nasledek poSkozeni
reprodukéniho mechanismu. Muze dojit k oddaleni puberty 0 n¢kolik let, nepravidelnost
menstruacniho cyklu ¢i jeho Uplna ztrata. (Vinay, 2007)

Snaha otéhotnét, véetné veskerych moznosti a postupti umelého oplodnéni, je pro
budouci rodi¢e velmi stresujici. Uz kdyz vezmeme V potaz jenom nekonec¢né testy,
neustalé sledovani, Castd pravidelna vySetieni a neptfijemné hormondlni injekce, které

nam samoziejmé ovlivituji naladu i cely dusevni stav, je toto celé samo 0 sobé jeden
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velky stres. Cely dramaticky postup je zakoncen pouhym pokusem 0 oplodnéni, které
nemusi bohuZzel vyjit a cely proces mize zacit znova, Upln€é od zacatku. Na zavér je
tteba fici, Ze stres pravdépodobné naruSuje reprodukcni systém a snizuje Sanci

ote¢hotnét. (Vinay, 2007)

2.4 Stres a metabolické poruchy

Ubytek hmotnosti patii mezi nespecifické disledky chronického stresu a daste¢nd
muze byt zplisoben nechutenstvim. AvSak pii velkém stresu, télo potifebuje znacné
mnozstvi kalorické energie, aby mohlo celit zvySenym pozadavkiim dané situace.
Jelikoz se ale pfijem potravy obvykle sniZi, je pro zachovani zdravi dilezité, aby tclo
dokazalo spalovat své vlastni tkané a tim zajistilo kalorie na naslednou odolnost. Pokud
ovSem situace trva dlouhou dobu, vysledkem muze byt patologickd vyhublost. (Selye,
2016)

Nadmeérna obezita mlze byt projevem stresu Vv prvni fadé u lidi s jistym typem
frustrujicich zazitk. Nepokojeny CElovék obvykle hledd utéchu v cemkoliv, co mu
poskytuje néjakou radost. A tak nékdo propadne jidlu a jini zase tieba alkoholu. Mnoho
lidi konzumuje jidlo z divodu, Ze nema nic lepsiho na praci a jako bonus, plny zaludek
uklidniuje. U n€koho se vyskytuji silné dédicné predispozice K obezité, ale i pfesto se,
vétSina obéznich lidi prejida v disledku naruSenych adaptivnich reakci. Obezité se da
obCas vyhnout pomoci sebeanalyzy, ktera mize U pacienta zastavit jeho piejidani. Je
potieba si uvédomit, Ze obezita neni pouze esteticka zalezitost, ale také zvySuje
pravdépodobnost dalsich nemoci adaptace jako je hypertenze a cukrovka. (Selye, 2016)

Predispozice k cukrovce je dédi¢na, ale jestli skryté a potencionalni diabetické
sklony pfejdou vV nemoc, zalezi na zpusobu, jak télo reaguje na stres. Jasnym znakem
cukrovky je zvySena hladina krevniho cukru, tudiz moci odchézi velké mnozstvi cukru.
Diabetici uZivaji inzulin, coZ je hormon produkovany slinivkou bfisni. Tento hormon
ma za ukol snizovat hladinu cukru Vv krvi, ale ne pokazdé je cukrovka zpiisobena
nedostate¢nou tvorbou inzulinu. Dokonce bylo zji§téno, Ze diabetiky, ktefi jsou odolni
na inzulin, 1ze 1é¢it odstranénim hypofyzy ¢i nadledvin. (Selye, 2016)

Hypoglykémie znamena abnormalné nizkd hladina cukru vkrvi aje téz
povazovana za stresové onemocnéni. Obvykle je spojena s chronickou unavou ana

lécbu  syndromu — hypoglykemické chronické tnavy jsou doporucovany
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glukokortikoidy. Tyto hormony maji tendenci zvySovat tvorbu cukru a tim i hladinu
cukru v krvi. (Selye, 2016)

Dna je porucha metabolismu kyseliny mocové ajeji krystalky se ukladaji
predevs§im Vv kloubech a kolem nich. Jedna se 0 nemoc, ukteré hraje dulezitou roli
dédic¢na predispozice i stres. Vétsinou tuto nemoc zdédime po piedcich a vyznacuje se
bolesti kloubii na palcich u nohy. Vyznamnou roli U ni hraje zanét a Spatna adaptace.
Dosud sice nevime, pro¢ zachvaty dny propukaji hned po stresu a ne béhem n¢ho, ale
pravdépodobné za to nese castecnou zodpovédnost naruSeni hormonalnich obrannych
reakci. Lécba protizanétlivymi kortikoidy se osvédCila izde, u této nemoci. (Selye,
2016)

Struény ptehled konkrétnich onemocnéni zplsobenych stresem naleznete

Vv ptiloze v tabulce €. 2.

2.5 Syndrom vycerpanosti, stres a starnuti

Stres se mize projevovat nespecifickymi piiznaky, ze kterych se naptiklad utvari
tzv. syndrom vycerpanosti. Lidé jsou naprosto vycerpani a vysileni na vSech trovnich
téla véetné jejich emoci a Zivotnich postojii. Za fyzické potiZze povaZzujeme predevSim
unavu, nespavost, bolest hlavy, dechovou nedostatecnost ¢i Spatné traveni a vykyvy
vahy. Postoj K zivotu se rapidné méni smérem Kk depresi, neklidu a nudé. Vycerpani lidé
jsou Casto vznétlivi, nepiejici, nedokazou se radovat a reaguji s cynismem. (Chopra,
1996)

Proces starnuti urychluje a ovliviiuje ptisobeni stresu a stresova reakce téla. T¢lo,
které je opakované zatézovano stresem a bojuje se stresory, se diky vydanému usili brzo
unavi. Obecn¢ vime, ze starsi lidé jsou pomalejsi jak fyzicky tak i psychicky. Nejsou
tudiz schopni efektivné zvladat stres. Pokud bychom pozorovali stars$i lidi, budou ndm
pfipadat, vice zranitelnéjSi a kiehci. TakZe v situaci, kdy se vyskytne stresor, starsi
organismu mnohem snadnéji podlehne selhani. Dalsim faktem je, Ze ipo odeznéni
stresoru vSak stresova reakce U starSiho jedince vétSinou trva. T¢€lu totiz mnohem déle
trva, nez ze stresu opét piejde zpét do normalniho stavu. (Vinay, 2007)

Pro shrnuti této problematiky existuji dva aspekty starnuti, které jsou nejspise
ovlivnény stresem. Jedna se za prvé 0 to, ze starSi lidé Spatné zvladaji své Zivotnich
situace. A za druhé je rychlejsi starnuti zplisobené vlivem vyssich hladin stresovych

hormont. ,, Pokroky V lékarské a zdravotni péci primernou délku Zivota prodluzuji,
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proto ziejmé vyjde najevo mnoho novych hledisek procesu starnuti. Jedna vec se ale
nezmeni — totiz to, zZe zpusob, jakym Zijeme, urci, jak budeme starnout a umirat.*

(Vinay, 2007, s. 124)
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3 Zvladani stresu

V oblasti vénujici se zvladani stresu avyrovndvani se Stézkymi zivotnimi
situacemi existuji tfi zakladni terminy ato adaptace, coping a proaktivni coping.
(Ktivohlavy, 1994)

Samotné slovo adaptace je latinského pivodu a odvozuje se od slozeného tvaru
»ad-aptare®, kde ,,apto, aptare, aptus“ znamena pfipravit se, vyzbrojit se K boji, schopny,
zpusobily, pfiméteny. Takze vyznam slova adaptovany muzeme definovat jako: byt
,,dobre pripraven K tomu, co mé ceka. * (K¥ivohlavy, 1994, s. 41)

Adaptaci se nezajima pouze psychologie, ale stala se terminem ve vyvojové teorii
Vv biologii, dale ji nalezneme V sociologii, architektufe, hudb¢, sportu, organizovani
apod. Jedna se tedy ve své podstaté 0 boi-psycho-socialni jev. OvSem problematika
adaptace (prizpisobovani se a pfizptisobovani si) patii K psychologickym tématim a
k samému jadru lidské existence. (K#ivohlavy, 1994)

Definic na vymezeni pojmu existuje mnoho, ale vétSina autorG se shodnou
a pojem coping oznacuji jako védomé a zdmérné Usili, které zahrnuje vSechny pokusy
zdolat stres. Slovo coping, pochdzi zanglického to cope — pieklenout, zdolat
a vyporadat se. Lazarus vSak zdiiraziuje, Ze coping neni jednorazova zalezitost, ale
dynamicky proces. V ramci ného dochazi k vzajemnym interakcim mezi Clovékem
a stresovou reakci. Nejedna se ale 0 automatickou reakci, protoze je zapotiebi urcita
védoma snaha inamaha jednajici osoby. Profesor apsycholog Nakone¢ny pojima
coping jako nasazeni sil K boji se stresem. Uplatiiuje pfitom jednotu osobnosti a jejiho
zivotniho prostiedi. Pfi zvladnuti stresu bere v uvahu a hodnoti zalezitost postizené
osoby, jeji osobnostni vlastnosti i pfedevsim socialni zazemi. (Urbanovska, 2010)

Podle Cohena a Lazaruse je cilem procesu zvladani jednak snizit uroven toho, co
Clovéka ve stresu ohroZzuje, zachovat si tvafr apozitivni obraz sama sebe, tak
I nezapomenout na zachovani emocionalniho klidu neboli dusevni rovnovahy a hlavné
pokracovat Vv socialni interakci — Vv Zivoté S druhymi lidmi. Déle je duleZité unést ¢i
tolerovat to nepfijemné, co se déje a zaroven I zlepsit podminky, diky kterym by bylo
mozné se po zazitku stresu zregenerovat. (Kfivohlavy, 2001)

Existuji jesté dva zakladni mozné cile ato je za prvé primarni kontrola a fizeni
tzn. snaha pfizplsobit okolni prostfedi pozadované podob¢, aza druhé se jednd
0 sekundarni kontrolu afizeni — tzn. pfizplsobit sebe sama silam, které jedince

obklopuji. (Urbanovska, 2010)
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Pro procesy, které se odehravaji predtim, nez se jedinec dostane do tézké
a zaroven tizivé zivotni situace se pouziva termin ,,anticipatory coping*. Jde o celkovou
piipravu na stietnuti se S potencialni zatézovou situaci. Pii které si jedinec vytvari
zdroje sil, promysli strategie a cilené posiluje odolnost vii€i stresu. Anticipace neboli
predvidani plsobeni stresoru a feSeni situace jesté pred samotnym nastupem stresové
reakce se nazyva tzv. proaktivni zvladani stresu (proactive coping). Pravé toto
proaktivni zvladani je zaméfeno do budoucna. Je specifické tim, Ze neni pouze
orientovano na piekonavani stresovych situaci, ale i na dosahovani cilti a potom, Ze je
pozitivn¢ formulovano. Situace jsou totiz hodnoceny jako vyzvy. (Urbanovska, 2010)

Odliseni adaptace a copingu spociva ptevazné Vv rozliSeni hranice mezi normalni
a nadlimitni z4tézi. Proces adaptace neboli pfizplisobeni se souvisi S vyrovnavani se
s pomérn¢ dobfe zvladnutelnou zatézi, ktera se nachazi pro clovéka vV relativné
normalnich mezich a v obvyklé, bézné toleranci. Kdezto 0 copingu hovofime spise
v souvislosti s nadhrani¢ni a nepfiméfenou zatézi. Existuji jesté malcopingové strategie
neboli tzv. malcoping, ktery znamend pouZzivani jednak nebezpecnych tak
I poSkozujicich strategii zvladani stresu. Patéi mezi né hlavné zneuzivani navykovych
latek, ipfesto, Ze se klade velky diraz na jejich jednoznatnou nevhodnost.
(Urbanovska, 2010)

Pii adaptaci se jedna o0 feSeni problému a hledani zptsobil feSeni situaci. OvSem
znalosti a dovednosti, které potiebujeme pro zvoleni urcitého postupu, jiz zname.
Kdezto pti koupinku se teSi krize, doprovazena tézkymi a neobvyklymi zvraty, pro
které potiebné zkuSenosti a dovednosti bohuzel k dispozici nemame. Lidé, ktefi chtéji
zvladnout takovéto situace, si musi potiebné zplsoby zvladani nejprve vypracovat,

hledat je, provéfovat a zkousSet. (Kfivohlavy, 1994)

3.1 Taxonomie copingovych strategii

V dnesni dobé¢ existuji rizné pristupy a modely, jak se klasifikuji a tfidi zptisoby
zpracovani stresu. VSechny modely mtizeme rozliSit podle jednoho zasadniho rozdilu
ato jestli se jednd 0 zvlddani zaméfené na proces nebo na cil. Modely, které jsou
zam&fené na proces, rozdeluji strategie na dvé kategorie ato bud’ podle tendence
kontaktovat a setkat se se stresorem nebo v opacném ptipadé se mu vyhnout. Modely

zaméiujici se na cil rozdé€luji strategie podle toho, pokud jde 0 usili jednak zménit ¢i
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ovladnout c¢initele prostfedi, nebo proménit vlastni neptijemné emoce. (Urbanovska,
2010)

Z mnoha rlznych taxonomii je velmi znama a pouzivana taxonomie Lazaruse
a Folkmanové, kterd rozliSuje za prvé zvladani zaméiené na problém — tzv. zvladnuti
stresogenni situace a za druhé zvlddani zamétené na emoce — tzv. zvladnuti emocniho
doprovodu, vnitiniho distresu. (Urbanovska, 2010)

Zvladani zamétené na problém spociva ve snaze 0 aktivni atvoiivé feSeni
stresové situace, zamétuje se na identifikaci a odstranéni stresoru, chce zmeénit stavajici
podminky vyvolavajici stresovy stav, také zménit motivaci, Urovein védomosti,
schopnosti a dovednosti. (Urbanovska, 2010)

Zvladani zaméfené na emoce se pokousi 0 regulaci emociondlniho stavu, dale
znovu dosdhnout emoc¢ni rovnovahy, snizit intenzitu strachu, hnévu, tzkosti ¢i zlosti.
Spadaji sem postupy jak behavioralni, coz jsou rizné formy chovani, tak i kognitivni

procesy, které prehodnoti situaci. (Urbanovska, 2010)

3.2 Demografické a dispozi¢ni charakteristiky copingu

V procesu zvladani stresu jsou vymezeny demografické a osobnostni
charakteristiky jedince. Uvedeme si naptiiklad pohlavi, veék a studijni vykonnost.
(Urbanovska, 2010)

U pohlavi se vSeobecné potvrdil fakt, ze Zeny a divky maji vice tendenci se
uchylovat k volbé negativnich, inikovych strategii a vyzaduji poskytnuti socialni opory.
Kdezto muzi achlapci naopak necht&ji iodmitaji nést vinu za vzniklou situaci.
V obdobi rané adolescence divky projevovaly castéjsi tendenci k maladaptivnim
strategiim neZ chlapci. (Urbanovska, 2010)

Dulezitou roli hraje i vék jedince. Ukazalo se, Ze S rostoucim vékem se zvySuje
vyskyt copingu, ktery je emociondln¢ zaméfeny. OvSem copingu, zaméteného na
problém V obdobi dospivani bohuZzel nepifibyva. Dalsi zajimavosti je to, Ze U malych
déti se setkdvame se strategii feSeni problému, ale strategie, které spocivaji zejména
Vv uklidilovani nalady a vyrovnavani se S vlastnim emocionalnim vzruSenim se objevuji
az U adolescentt. (Urbanovska, 2010)

V souvislosti se studijnim vykonem vysledky ukazaly, ze studenti vykazujici
Spatny Skolni prospéch jsou castéji bezradné, vzdavaji se a velmi ziidka voli aktivni

coping. O problému moc nehovofi, spiSe se snazi na n¢j zapomenout i pomoci alkoholu
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nebo dokonce drog. Z toho vyplyva, ze podvykonni studenti sméfujici K primérnosti,
volili maladaptivni zvladaci strategie a pasivni, neproduktivni az rigidni chovani.
Opacnym piipadem jsou studenti S dobrym prospéchem, ktefi si Castéji zvoli aktivni
coping améné se Unich vyskytuje vzdavani se a bezradnost. Chtéji byt vykonnéjsi,
prodluzuji svlij ¢as na pfipravu studia ana vyuCovani, nékdy dvojndsobné az

trojnasobné oproti primérnym studentim. (Urbanovska, 2010)

3.3 Strategie a stres

Terminem strategie se V §irSim slova smyslu rozumi ,, peclivé vypracovany plan,
postup, program k dosazeni zcela urcitého vytceného cile. “ (Kiivohlavy, 1994, s. 44)

Ctyii strategie zvladani stresu podle amerického psychologa Richarda
S. Lazaruse:

e Strategie netecnosti (apatie): doty¢ny, ktery se dostane do tézké stresové situace,
nedba na to co se déje achova se pasivné ¢i lhostejné. Dostava se do pocitil
beznadéje, bezmoci a deprese.

e Strategie vyhnuti se plsobeni noxy (Skodliviny): vyhybani se nééemu nebo
nékomu kdo se na mé fiti, tim zpisobem, Ze rad¢ji usko¢im stranou, aby mne to
nezasahlo. Objevuji se pocity obav a strachu.

e Strategie napadeni Gto¢nika (noxy).

e Strategie posilovani vlastnich zdroji sily: pfedevSim se jedna o0 vycvik
dovednosti, sebekontroly a sebevlady. Jde 0 tzv. cviceni pro zdravi, které nam

napomaha zvySovat nasi télesnou zdatnost. (Ktivohlavy, 1994)

KaZzdy z nas reaguje na stres velmi odliSnym zplsobem. Zalezi jak na osobnosti
¢lovéka tak samozfejmé na druhu stresoru. Uvedeme si nékolik strategii, jak mizeme
zachazet se stresem, i S jejich pozitivnimi I negativnimi disledky. (Prasko, Praskova,
2001)

e Bagatelizace: ,, Nic si zZ toho nedélam, je mi to jedno.”“ Vyhodou je kratkodoba
uleva od stresu, ktera v§ak nemotivuje K zadné zméné.

e QOdvedeni pozornosti: jednoduse aihned se za¢nu bavit 0 jiném tématu nebo
myslim na néco jiného

e Sebeobvinovani: ,,Stale mam smilu! “ ,, Tohle se miuze stat zase jenom mné.*

Pokud je sebektirika pfimétend, snazi se Clovék 0 ndpravu, ale vétSinou vede
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jedince k neustalému kritizovani, nic nedélani a pfi pocitu viny pusobi jako
plané alibi. Vysledkem je akorat bezmoc a necinnost.

Odmitani odpovédnosti: vede nejprve ke kratké ulevé, ale zaroven se ostatni
v naSem okoli nejspise nastvou a nevahaji to dat dirazné najevo.

Vyhybani: Neboli uték, vSak problém nevyiesi, ale naopak dochazi k jeho
narustu a tim i K prozivani stale vétsiho stresu. Kazdym dal$im vyhybanim klesa
jednak naSe sebevédomi, tak i potvrzujeme nasi zbabélost.

Rezignace: V piipadé, Ze se rozhodneme nic nedé€lat a zaéneme se pouze litovat,
dostaneme depresivni ndladu a zhor$i se ndm vykonnost. Problémy se neustale
hromadi a upadame do pasivity a Ihostejnosti.

Néhradni uspokojeni: Je nejcastéji skryto v jidle, cigaretach ¢i alkoholu. Ptinasi
pouze nevyhody a vytvari problémy Vv podob¢ zavislosti nebo obezity.

Kontrola situace: Kdyz se za¢neme K problému stavit ¢elem, ziskame Sanci ho
vyresit. Aktivné situaci fesit, je spravny zpusob jak nalozit se stresem.

Udglat néco pro zdravi: Nejlepsi je pohyb, diky kterému dochazi k odbouravani
stresovych hormoni. Stresor tim sice nevyiesime, ale stres na chvili ano.

Sebe — potvrzeni: Vénovat se jinym, pro nas lep§im vécem problém nevyieSime.
Ovsem pomohou nam udé¢lat alesponi radost, posili sebevédomi a schopnost byt
zase aktivni.

Ruminace: Neustale pfemysleni a vraceni se K problému. Nékdy dopomize ptijit
ke kli¢i teSeni, ale vétSinou stres spiSe prodluzuje a cloveéka to poté vede
k depresi.

Somatizace: Objevuji se télesné piiznaky jako je prijem, bolest hlavy, zaludku
a nespavost. Veskera pozornost je vénovana télesnym piiznakiim a problémy se
pouze hromadi, nikoli fesi.

Uzavirani se: Lidé prestanou komunikovat, uzaviraji se sami do sebe, zlstavaji
bez podpory a osaméli. Nic to bohuzel nefesi.

Socialni opfeni: Jedna se 0 ptesny opak predeslého pripadu. Vypovidat se
nékomu blizkému, pod¢lit se 0 obavy a starosti pomuze K uklidnéni a chvilkové
uleve.

Agrese: Agresivni, hadavi lidé vyc€erpaji a spali hodné energie nutnou K feSeni
stresové situace. K tomu si ¢asto znehodnocuji své vztahy, které spéji k pozdéjsi

krizi. Malokdy se dozvime, co si 0 nas druzi doopravdy mysli.
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e Presun agrese: Agresivni chovani si vybijime na nékom bezbranném, kdo za to
vlastné ani nemuze, misto toho aby byl potrestany ten spravny jedinec. Po
nevinném obvinéni ptichdzeji pocity viny. Jednou se v§ak mize stat, Ze ndm to
ten doty¢ny vrati i S Groky.

e Naiikani a bédovani: Stézovat si, plakat a prosit o politovani neni feseni. Pokud
nam druzi pomohou, situace se sice muze vyftesit, ale my se tim nenau¢ime dany
problém feSit sami. Jestlize nam nase okoli bude neustdle vychazet vstfic,
budeme mit tendenci pouZzivat stejnou strategii, ktera byla uspé$na. Ztratime tim
dovednost feSit samostatné¢ imalé problémy a zaroven nam zacne Kklesat

sebevédomi. (Prasko, Praskova, 2001)

3.4 Antistresové ritualy

Pokud chceme rozvijet U€inné antistresové strategie, je zapotiebi zodpovédné
pfistupovat k nasemu zdravi. K tomu nam dopomahaji ritualy, které¢ formuji bd¢lé
védomi a vnaseji nam do zivota rytmickou strukturu. Ritudly mizeme charakterizovat
jako zablesky svétla v kazdodenni vSednosti. Ukazuji nam Ctyfi cesty ato: cestu ke
zdravi, pruznosti, vykonnosti a vytrvalosti. Jelikoz G¢innost ritualu je zalozena hlavné
na efektu opakovani a na specidlné vytvofeném obsahu, daji se vyuzit pfi zdravotnich
problémech. Pfi vykonavani jakéhokoliv ritudlu, pouzivame predev§Sim pravou
hemisféru. Neustalé jeho opakovani navozuje pocit davéry i sebeduvéry a pomaha nam
tak zmenSovat obavy a starosti. (Schnack, 2006)

VétSina z nés Zije hekticky Zivot, ktery obcas ztraci smysl a narGstajici stres nam
¢im dal Castéji bere dech. Pfitom ritualy jsou praktické a smysluplné strategie, jez nas
motivuji, pfinasSeji radost a staraji se 0 pozitivni naladéni. JednoduSe feceno jsou
takzvanym obcerstvenim téla, ducha i duse. Vyzaduji pravidelnost a urc¢itou disciplinu,
diky které se stanou skutecné ucinnymi, a pln¢ se rozvine jejich 1éciva sila. (Schnack,
2006)

Jakykoliv ritual lze praktikovat pouze tehdy, pokud si kazdy ¢lovék najde pro
sebe vyhovujici rytmus. I ten nejlepsi pfevzaty ritual je nutny ptizpisobit osobnim
potfebam. Neékteré ritualy se 1ze snadno naudit, jsou jednoduché, daji se obméiovat,
provadét doma nebo na pracovisti a nejsou moc Casové narocné. Pokud budeme chtit
provozovat ritual spole¢n¢ s druhymi lidmi, posilime tim pocit sounalezitosti, radosti

a upevnime davéru. (Schnack, 2006)
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., Shrauti rituali:
e jsou symbolické vkony ve vSednich dnech
e jsou prakticke a prinadseji radost
e maji cil a prosvetluji nas Zivot
o svym opakovanim navozuji diivernost, nebot nase duse tihne ke
zvyklostem
® upeviuji zdravi
o zvySuji nasi vykonnost
o maji hluboky smysl
e predstavuji Zivotni oporu
e odbourdvaji starosti a obavy
o predstavuji konkrétni Zivotni pomoc

o skvéle piisobi proti stresu. *“ (Schnack, 2006, s. 45)

Existuje mnoho riiznych ritudlii, které nam pomohou skoncovat s kazdodennim
stresem a navic ptivedou nase t€lo, ducha i dusi zpét do rovnovahy. Uvedeme si nékolik
u¢innych ritualu a k nim jejich jednoduchou charakteristiku. (Schnack, 2006)

Ritual dobrého rana neboli tzv. osobni rozehfivaci program ¢i kaZdodenni
neékolikaminutova rozcvicka. Timto ritudlem uvolnime veskeré svalové a kloubni napéti
a pripravime tak télo na denni zatiZeni. ZaCneme ho provadét jesté v posteli ¢1 pred
posteli ihned po probuzeni. Na zavér mizeme fici, Ze ritudl dobrého rana predstavuje
svizny start do nového dne. (Schnack, 2006)

Ritual bdé€lé pozornosti je nejudinnéjsi antistresova strategie. Tento ritual je
kazdému z nas vrozeny, aneb je to brana kK meditaci. Pfi bd€lém vnimani dokaZeme
zapomenout na Cas azaroveil pozorn¢ prozivat kazdy okamzik. A pravé zminénd
meditace proménuje bézné védomi, které je ¢im dal tim vice suZovano stresem a nas
dnedni hekticky Zivot je hlu¢ny. Medita¢nim uvolnénim zmizi celkové vnitini napéti
auvolni se nova duSevni itélesna energie. Jelikoz meditace predstavuje piimou
odpovéd’ na stres, je jeji vSeobsahly relaxacni ucinek lepSi prevence (napf.
u kardiovaskularnich chorob) nez pohybovy trénink. Ritual bdélé pozornosti je tedy
mnohem vhodngjsi K odbouravani stresu nez tfeba prochazeni, plavani ¢i cyklistika,
protoze V meditaci nejde 0 vykon a namahu, ale naopak 0 dusevni i télesné odpoutani a

0 zaméteni pozornosti do vlastniho nitra. Ritual mizeme provadét doma, na pracovisti
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I na cestach. Staci pouze vyhledat klidné misto, uvolnit se, zavfit o¢i, soustfedit se na
nadech a vydech, vniting se ztisit a nev§imat si ruSivych myslenek. (Schnack, 2006)

Ritual bdé¢lé pozornosti v denni praxi, aneb kde vSude je vhodna meditace:
poruchy spanku, piestavky Kk nacerpani sil, piestavka na dalnici, spanek na pracovisti,
tréma a strach ze zkousek, strach v letadle a vystupnovani vykonu ve sportu. (Schnack,
2006)

Ritual provazového mostu lze provadét v kazdé volné chvili a jde o tzv. vyvéSeni
patefe V podiepu, coz pro zada znamena velké osvézeni. Zejména meziobratlové
ploténky se V této poloze nejlépe uvolni. (Schnack, 2006)

Ritual kokonu spociva V hlubokém auvolnéném diepu. V této poloze se
predevsim snadno zbavime kieCovitého stazeni jak zadového tak i lytkového svalstva.
Tento ritudl je prvnim télesnym tréninkem kazdého jedince jiz prenatdlnim stavu a
s touto danou schopnosti ptichazi na svét. (Schnack, 2006)

Ritudl orliho letu je tzv. strecink, ktery je vhodny provadét nékolikrat za den.
Diky kazdodenni praci jsme zakrn¢li, hrbime se nad psacim stolem, pocitacem,
volantem anase ruce jsou jako prodlouzené paky na klavesnicich ¢i ovladacich
panelech. Vysledkem toho je velké jednostranné zatéZovani, které kiivi patet a zhorSuje
pohyblivost kloubti, zejména na rukou i nohou. Pravidelnym protahovanim tak zmizi
bolestivé napéti kloubil a svall, ziskdme zpatky ztracenou pruznost, a jelikoZ zkracené
svaly potfebuji natdhnout, je nutné provadét strecink bez Usili a ndmahy. (Schnack,
2006)

Pfi ritudlu medvédich sil se zacinaji procvicovat predevsim svaly, které to nejvice
potiebuji, ato v dneSnim pracovnim tempu a moderni dobé jsou naptiklad napinace
prsti a predlokti, napinace ramenni a lopatkové, bfiSni a sedaci, zddové a Sijové. Je
predlokti, ramen, holeni achodidel radéji neprocvicovat, jelikoz jsou kazdy den
neumérné zatéZzované a mohli bychom jim zputsobit né&jakou funkéni poruchu, tieba
natrzeni. Timto se jedna piedev§im o0 lidi, co pracuji Vv kanceldfich, neustdle sedi
U pracovnich stoli nebo jezdi autem a chybi jim znacné fyzicka kondice. (Schnack,
2006)

Tento ritual je ¢asové nenaroCny alze provadét prakticky vSude i Vv auté, pii
jakémkoliv nuceném zastaveni, V zadcpé na ddalnici, na dlouhych cestich vlakem
a autobusem, pfi sledovani televize a samoziejmé doma i v zaméstnani. Jedna se tieba

ochlizi na pataich — posilime tim napinace nohou, stoupanim na schodisti —
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procvi¢ujeme panevni svalstvo, oby¢ejnou gumickou ovinutou kolem kazdého prstu —

procvic¢ujeme roztahovani a napfimovani prsti. (Schnack, 2006)

3.5 Postupy jak zvladat stres
Kazdy je jinak citlivy, pfizplsobivy, uzkostny, impulzivni akazdy proziva
udalost urcitym zpusobem. Cesta pro zvladani stresu je individualni, ale v praxi jsou

znamy urcité postupy, které ndm umozni najit nase slabd mista a obranu na nadmérnou

zatéz. (Irmis, 1996)

3.5.1 Denni zaznam (self monitoring)

O této metodé se hovoii v souvislosti s kontrolou stresovych reakci. Nejprve
musime poznat, co Unds stres vyvolava, co pfedchazi nasim nepfiznivym emocim.
Vytvotime si tabulku, do které uvedeme: datum, Cas, udalosti, misto, predchazejici
stresujici udalost, chovani a prozivéani, stupeil intenzity prozivani ajako posledni
odeznivani stresu. Zaznamenavame si, kolikrat se urcitd udalost vyskytla za posledni
mésic a nezapomene si napsat stupeil neptijemnosti zazitku. ,,Své pocity si oznacujeme
ve stupnici od 1 do 5. 1) bez zietelnych negativnich pocitu, 2) pocit lehkého negativniho
pocitu, 3) pocit stredniho negativniho pocitu, 4) pocit silného negativniho zazitku,
5) pocit maximdlniho negativniho zazitku. * (Irmis, 1996, s. 84)

Denni zapis si vedeme nékolik dni a pak si zacneme uptesnovat naSe citliva mista.
Na zavér si vytvofime seznam stresovych situaci, které jsou propojeny S nepfiméfenou
¢1 nepfijemnou nasi reakci. Postupné poznavame naSe nevhodné reakce na podnéty
fyzické, socidlni a vnitini (citéni nebo mysleni). Je dobré si zapisovat do denniho
zaznamu i tzv. vnitini monolog, to je kdyz ¢lovék v duchu hovoii sam se sebou. Klade
si otazky, pfipravuje si V duchu proslov, co komu fekne, proziva minulou udalost. Pii
stresu byvd obvykle naSe vnitini fe¢ casto negativné emocionalné podbarvena.
U denniho zaznamu existuje jeSté¢ druhd faze, kam se pisi hlavni situace, které chceme
zmeénit. U téchto situaci se vede zaznam nékolik tydnii. Opét se pouziva péti bodova
stupnice adiky ni je pak viditelné, jak hlavni situace zvladame oproti piedchozim.
Zapisuje se i to, jak danou situaci feSime, zda tspés$né ¢i nikoliv. Na zavér si v§imame,

jestli umime predvidat stres. (Irmis, 1996)
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3.5.2 Stop technika a pozitivni motivace

Tato technika a zaroven inavozeni pozitivni motivace se pouziva predevsim
k zabranéni stavu neustalého pfemilani stresové situace. Kazdy ¢loveék nemuze mit vzdy
dobrou naladu, ale nékdo ma vSak sklon dostavat se lehce do smutné az depresivni
nalady. Neustale premysli 0 tom, co udélal Spatné, co by se Spatného mohlo stat nebo co
se mu nepovedlo. Tato technika sice nefesi situaci, ale mlize snizit naSe zamétfeni na
stres. (Irmis, 1996)

Dale ndm pomtize navodit pozitivni motivaci a ovlivnit depresivni ladéni. Pti stop
technice jde o to, ze jakmile zjistime, Ze jsme V negativnim naladéni nebo vV emo¢né
rusivém vnitinim monologu, musime si fict ,,stop* nebo ,,zastavit®. Je nutné, abychom
si toto opakovali pfi kazdém navratu naSich myslenek na stresujici situaci ¢i monolog.
Kromé toho si vymyslime a pfefikdvame pozitivné motivované véty, které maji rusit
nejcastéji se vyskytujici negativni naladéni. Napft. pii hnévu si opakujeme ,,po uklidnéni
si to rozmyslim®, pfi strachu z nasledkt si uvédomujeme, Ze ,,nic neni tak horké, jak se
zpocatku zda®. (Irmis, 1996)

Dulezité ovSem je, si uvédomovat ty pozitivni moznosti V nasem Zzivoté, které ndm
pfinaseji radost. Bude-li pfed ndmi stat néjaka nepiijemna Cinnost, Ukol ¢i jednani,
snazime se vzdy najit n¢které kladné stranky nadchazejicich udalosti. Doptfejeme si ty
aktivity, které ndm dé€laji radost. Vnimat hlavné dobré véci kolem sebe a nezapominat

se ocenit a odmeénit. (Irmis, 1996)

3.5.3 Snizovani Gzkosti a strachu

Metoda se pouziva U stavu tzkosti a U strachovych fobii, jde o tzv. desentizaci
neboli snizeni citlivosti. Je zaloZena na spojovani predstavy, ktera jedince stresuje
avyvolava uncho strach atzkost Srelaxovanym stavem. Nejprve si osoba musi
vytvofit stupnici strachujicich ¢i uzkostnych stavi ato od nejméné ruSicich
k maximalné stresujicim. NeZ za¢neme realizovat tuto techniku, tak si pfedtim nejprve
nékolik tydnl nacvicujeme jakykoliv druh relaxacniho tréninku napt. Jakobsonovu
progresivni relaxaci. (Irmis, 1996)

Po zvladnuti nacviku relaxace dochazi k vlastnimu cviceni desentizace. Spociva
to v tom, Ze osoba, ktera je ve stavu nejvétsiho uvolnéni hned po provedeni relaxace, si
predstavuje situace, které U ni vyvolavaji strach. Piedstava se ze zacatku ponechava

pouze 5 az 10 vtefin s 10 az 20 vtefinovou piestavkou a nékolikrat se opakuje. Pokud
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dana situace nevyvolava nepiijemné stavy, nasleduje pfechod K situacim intenzivnéj$im.
Tuto metodu mizeme cvicit sami nebo ve spolupraci S psychoterapeutem. Sezeni se
opakuji priblizn¢ 20x a Vv ptipad¢, ze néktera predstava vyvolad uzkost, osoba ihned
zvedne ruku a cviceni se okamzité pierusi. (Irmis, 1996)

Jind metoda se nazyva expozice stresového podnétu. Jedna se 0 to, Ze nejprve se
slovn¢ formuluji situace vyvoldvajici strach apoté si je podrobné piedstavujeme
a soucasn¢ si uvédomujeme, ze budeme mit strach, ktery prozivame. Jde predevsim

0 to, abychom strach prozili, ale v rozumné mite. (Irmis, 1996)

3.5.4 SnizZovani agresivity a hnévu

Pti nacviku zvladani agresivniho chovani se opét zacina tzv. ,,self monitoringem®.
Zaznamenavame si vztek, agresi, nepfatelské postoje, hodnotime intenzitu reakci
a provadime rozbor situaci. Osoby se zvySenou agresivitou se Castéji mohou dostat do
socialni izolace, ktera mize byt pro n¢ i stresujici. (Irmis, 1996)

Déle je potieba naucit se ,,stop reakci® v moment¢ agrese. Chéapat dusledky toho,
co svym chovanim muzeme U druhych lidi vyvolat, v§imat si reakci lidi, S kterymi
komunikujeme, snaZit se naslouchat druhému a nepterusovat rozhovor. Je mozné pouzit
I metodu blizkou desentizaci, kdy ve stavu hluboké relaxace si predstavujeme situaci,
kterd by mohla vyvolat agresivni chovani. Diky této metodé€ pfehravani si téchto situaci
je mozné zmirnit intenzitu reakci a naucit se agresivné se neprosazovat. Neni hlavnim
ukolem agresivitu zcela potlacovat, ale je nutné spiSe zmirnit jeji nasledky. Spole¢nost
bude muset jednou hledat cesty, jak se nezakonné agresivite, ktera se neustale zvétSuje,

branit. (Irmig, 1996)

3.5.5 Cyklus zvladani distresu metodou 8P

Sta¢i pouhé pfemysleni ostresu auz tim miZeme omezit nadvladu jednoho
Z nejobavangjsich stresorti, kterym je nejistota. Zakladem je poznat stres, dozvédét se
vice 0 jeho pfiCinach, pisobeni a dusledcich. Tim, miizeme ve vysledku trochu zmirnit
jeho tlak. Jelikoz né&které stresové situace se daji pfedvidat — tzv. predikce, tak jinym
jsme schopni dokonce piedejit — tzv. prevence. Bohuzel nelze se pied vsemi
pfedpovézenymi situacemi uchranit, ale miZeme se na né dostateCné pfipravit

a podniknout urcita protistresova opratieni jesté diiv, nez zacne dany stresor piisobit.

(Plaminek, 2013)
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Samoziejmé se setkdvame se situacemi, kdy stresor zacne pusobit bez varovani
a velmi rychle. Dale nesmime zapominat na péstovani odolnosti vici stresu a snazit se
dosahnout stavu, kdy bude organismus pfipraven stresu celit. Tréninkem si Ize v sobé
vypéstovat urCitou zasobu reakci, ze kterych si pak miize naS organismus libovolné
vybirat, jakou pouzije v danych stresovych situacich. Volbou spravného zivotniho stylu
zajistime dostatek potiebné energie pro zvlddani napjatych stavii a okolnosti se stresem
spojenych. Abychom jest¢ vice mohli zvysit odolnost vici distresu, je dobré cCasto
prozivat prijemné napéti a zménit vlastni zaméteni ze Spatného stresu na dobry, jiz
zminovany eustres. (Plaminek, 2013)

Dtlezitym nastrojem je také védomi, ze muzu Vv nékterych piipadech védomé
rozhodovat o povaze své reakce na podnéty a diky tomu, Ze zménim vnimani — tzv.
percepci nedovolim distresu, aby mé poskodil. Protoze Vv dne$ni dobé Zijeme mezi
jedinci, co mohou byt potencialnimi nositeli stresu, je dobré ostatnim lidem poskytnout
vzor, jak se chovat a zvladat distres. Jednoduse feceno jit jim piikladem. I kdyz dany
stres uz odezni, pokusime se ho zhodnotit, stejné¢ tak inaSe chovani. Z nasledného
hodnoceni vyvodime disledky apouceni pro dal§i postup pii zvladani stresu.

(Plaminek, 2013)

Obrazek ¢. 1: Cyklus zvladani stresu metodou 8P
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Zdroj: (Plaminek, 2013, s. 147)

Na obrazku ¢. 1 jsou jasné vidét jednotlivé stavebni kameny metody 8P, ktera
slouzi pro zvladnuti distresu. Klicové slova metody 8P jsou: poznani, predikce,

prevence, pfiprava, pripravenost, percepce, piiklad a pouceni. (Plaminek, 2013)
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Pokud chci poznat sviij stres, je nutné se pokusit urcit: kdy nastava, z ¢eho
prameni, jak se projevuje a jak na néj reagujeme. Nejprve je dobré hledat odpovédi na
otazky zacCinajici slovem ,ktery“. Naptiklad které lidi, kterd mista a které véci mé
stresuji?. Timto jsme schopni dojit K vy¢tu situaci, jez nas diive stresovaly. Poté
pfichazi na fadu otdzky tipu ,,pro¢* - pro¢ mne stresuje pravé tento clovek, toto misto,
tato véc ¢i tyto okolnosti? Protoze hledame pfiiny vzniku distresu. Na zavér se
dostaneme k otazkam, které¢ zni — Jaké typy situace na mne pusobi? Jelikoz patrame po
puvodu distresu, tak se nam mozna podaii odhalit otazku, zda nemaji urcité zjisténé
situace néjaké spolecné rysy nebo jestli nemame mezi pii¢inami stresu néjaky spolecny
stresor, na ktery jsme zvlasté¢ a opakovang citlivi. (Plaminek, 2013)

Pfi poznéani vztahu mezi ndmi a na$im stresem hraje dilezitou roli jednak reakce
na stres a potom odhalené stresory. Nejdiive je dobré zacit hledat kladné rysy reakci,
které se Vvbudoucnu budeme snazit udrzet aznovu je pouzit. Nesmime vSak
zapomenout i na to, co je nutné zménit. Behem zvladani distresu je vhodné vybirat ze tii
postupil: fixovat dobré reakce, opoustét naopak Spatné a zavést nové dobré reakce.
V praxi je vSak nejlepsi spiSe opustit stary zlozvyk nez zavadét novinky, protoze kazdé
zavedeni nové véci je uzce spojeno se stresem a ten se bude zase vytvaret. (Plaminek,
2013)

Usp&sné predpovidani neboli predikce nam umozituje véas zasdhnout, pokud nam
hrozi nebo mé nastat stresova situace. Pracujeme spiSe S nasi piedstavivosti nez paméti,
jelikoz je v¢asna predikce pohledem do budoucnosti a ne do minulosti. Podle toho, jak
velkou miru stresu o¢ekavame Vv souvislosti s ur¢itymi udalostmi, je potom vhodné se
na rizné dlouhé horizonty zamétit. U vzdalené budoucnosti (zpravidla mésice i roky) je
nutné se zaméfit na velké a mimofadné stresy. Myslime tim napfiklad: zavérené
zkousky, planovana rizikova operace, soudni pfeliCeni ¢i volebni kampan. Blizka
budoucnost (jedna se 0 piisti dny a nasledujici tyden) se soustfed’'uje na stifedni stresy,
kterymi mohou byt navstéva zubniho 1€kate, sobotni velky nakup, nedélni uklid nebo
obhajoba projektu. V bezprosttedni budoucnosti (n€kolik hodin a minut) upiname nasi
pozornost na malé stresy, jez se objevuji béhem reklamace, cesty autem Vv dopravni
zacpe, Cekani ve front¢ a konverzace cizim jazykem. Na zavér si vSak pamatujte, Ze
velky zdroj stresu je nejistota @ nezndmo. (Plaminek, 2013)

., Cim lépe si stres vybavime, tim vétsi dil neznama spadne z tohoto stresu a tim

vetsi dil nejistoty spadne 7 nas. “ (Plaminek, 2013, s. 150)
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Prevenci neboli predchazeni stresu, vnimame jako zdmérnou c¢innost, kdy cilem
neni pouze omezit vyskyt stresu, ale i jeho hrozici intenzitu. Uvedeme si nékolik typt
stresorti, které nas cCasto navstévuji. Jednd se O pfetizeni, vnéjSi a vnitini nejistotu,
naléhavost, dilezitost, bezmocnost a vnéjsi i vnitini ruSeni. (Plaminek, 2013)

Vnéjsi nejistota je spojena S nedostatkem informaci a S neurcitou situaci, vnitini
nejistota s nizkou sebedtivérou, naléhavost zase S nedostatkem ¢asu a hrozicimi terminy
a dilezitost souvisi S odpovédnosti. VnéjSim ruSenim rozumime naptiklad hluk
a vnitinim rusenim tieba disledek urazu, projev nemoci nebo pisobeni Spatného
svédomi. (Plaminek, 2013)

Jelikoz nelze vSechno predpoveédét ani vSemu predejit, vzdy zlstane urcitd porce
stresu, na kterou je potifeba se co nejlépe pfipravit. Smyslem celé pfipravy je snizit
riziko nezvladnuti distresu V momentu, kdy sice jsme stresovou situaci pfedpovedéli, ale
je neodvratna. Ptiprava obsahuje tfi nastroje: analyzu, planovani a trénink. (Plaminek,
2013)

Béhem analyzy si vybavime, co nas bude stresovat, jak na to reagujeme a hlavné
jak chceme reagovat v situaci, na kterou se pfipravujeme. Pfipadné je nutné si
uvédomit, co ndm brani Vtom, aby dana reakce probc&hla podle naSich ptedstav.
Samotné planovani slouzi k tomu, abychom si v duchu mohli projit od zac¢atku az do
uplného konce stresovou situaci. Uvédomit si pfedev§im hlavni momenty ana né
pfipravit vhodné reakce. Trénovanim a vyhleddvanim situaci S podobnymi stresory
docilime toho, ze naSe tréma na zacatku, se pozdé¢ji stane pouhou vzpominkou.
(Plaminek, 2013)

Pokud distres zaplisobi necekané, nezbyva nic jiného, neZ se spolehnout na nasi
psychickou a fyzickou kondici, jez souvisi se zptisobem Zzivota. Mezi zasadni faktory
snizujici odolnost organismu patii: nedostatek spanku a pohybu, Spatnd vyZiva,
neschopnost relaxovat, uméla stimulace, negativni vnimani svéta a Spatné svédomi.
(Plaminek, 2013)

Doporuceni tedy zni: Vyhradit si dostatek casu na kvalitni spanek, zhruba 7-8
hodin denné. Nezapomenout se hybat, kdy pohyb by se m¢l pravideln¢ opakovat, byt
pfirozeny aco nejvSestrannéjsi. Zdravé se stravovat anaucit se spravné a Vv klidu
relaxovat. Nepouzivat prostfedky jako jsou - cigarety, alkohol, kava, drogy, 1éky, které
nas budou uméle stimulovat K aktivité, zptisobi nam navyk a zatizi organismus. Aktivné
vyhledavat a pfedevSim prozivat radostné uddlosti. V neposledni fadé byt dobrym

¢lovékem a nedé€lat Spatné skutky. (Plaminek, 2013)
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3.6 Pristupy K FeSeni problému

Ke stresujicim situacim lidé obvykle pfistupuji ttemi zakladnimi pfistupy.
e ustupovy (defenzivni)
e unik od skutecnosti kK ndhrazkovym aktivitam
e védoma snaha situaci fesit

Prvni pfistup je tzv. popirajici, kdy si jedinec podvédomé prekrucuje skutecnost
a doufa, ze se dand situace vyiesi samo bez jeho zdsahu. Pt. ,,N¢&jak to dopadne.* ,,Nic
tak vazného se nedéje.“ Problém, se vSak timto pfistupem nevytesi, ba naopak se dale
zhorSuje. V druhém pfistupu je ndhrazkovou aktivitou mysleno napiiklad koufeni, piti
alkoholu, workoholismus, sledovani TV apod. Clovék timto nachézi divody pro
nerozumné jednani a z toho plynou negativni dusledky. Tteti pfistup spociva ve védomé
snaze situaci fesit, ale zalezi pak na druhu situace, kterd se mize fesit bud’ zménou
situace, nebo nacvikem dovednosti zvladat ur€itou situaci a nakonec muzeme zmeénit
pohled na situaci. (Prasko, Praskova, 2001)

Zmeéna situace se déli, na velkd rozhodnuti jako je napf. pfestehovani se, pfestat
kouftit nebo zacit pravidelné cvicit a pak na jednoduché véci, kdy staci vymalovat byt ¢i
néco malého opravit. (Prasko, PraSkova, 2001)

Pti nacviku dovednosti zvladat situaci jde predevSim 0 uceni se novym vécem,
které ¢lovek potiebuje k tomu, aby byl schopen 1épe zvladat stresujici situaci. Muze se
jednat o pomérné velké usili i 0 jednoduchou dovednost. (Prasko, Praskova, 2001)

Ve zméné pohledu na situaci jde hlavné 0 to, ucit se vidét jak situaci a jeji
disledky z riznych hledisek, tak i vlastni schopnosti a dovednosti ji zvladat realnéji.
(Prasko, Praskova, 2001)

3.6.1 Jak snizit hladinu stresu

Ptfevazné se zacneme stresovat, kdyz se problémy postupné hromadi. Misto toho,
abychom se soustiedili na jeden, ktery dofeSime, tak mame sklon pteskakovat z jednoho
problému na druhy. V takovém to pifipad€ v nds naopak stres a napéti akorat nariista.
Nasledujici systém na feseni problémt nam zarucuje i kvalitu rozhodovani:

1. Shroméazdéte fakta — sepsat si vSe, co vam déla starosti a dobfe definovat
problém.
2. Analyzujte fakta — pfedevsim je nutné uvazovat 0 vSech moznych feSeni na

zaklad¢ faktl. Myslet na to, jaké dusledky se budou pojit s kazdou z moznosti.
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A nezapominat, jak feSeni problému ovlivni i dalsi lidi, ktefi jsou do celé véci
zapojeni.

3. Rozhodnéte se — po uvazovani nad vSemi moznymi feSenimi je nejdilezitéjsi se
rozhodnout pro takové feseni, které se zda jako to nejlepsi ze vsech.

4. Jednejte na zéklad¢ svého rozhodnuti — aktivita samotného jednani nam

poskytne kontrolu nad stresujici situaci. (Carnegie, 2011)

3.6.2 Jak se vyporadat s vlastnim stresem

VSichni lidé jsou Vv dneSni dobé ave svém Zivoté vystaveni stresu, at uz
V osobnim nebo pracovnim. Neni pravidlem, Ze by stres musel byt vzdy jenom Spatnou
véci, ale naopak nas muze Casto motivovat K dosazeni cilt, které se kolikrat zdaly byt
nedosazitelné. Co se tyce zvladani stresu, tak za¢iname mit potize vedouci K télesnym
nebo psychickym problémim. (Carnegie, 2011)

VétSinu stresovych situaci miizeme zvladnout za pouziti nastroji, které se skryvaji
ve zkratkovém slovu neboli v tzv. akronymu STRESS.

S = Sebedisciplina

T = Tlak na péci 0 viastni telo | dusi
R = Relaxace a uvolnéni

E = Efektivni protazeni téla

S = Smysl pro humor

S = Spolehnuti na pomoc pratel

Sebedisciplina neboli monitorovani svého chovani je jednim ze zpisobt, jak se
vyrovnavat se stresujicimi situacemi. Je predev§im dulezité uvédomovat si, jak se
chovame pod tlakem ke svému okoli, kontrolovat si své emoce a nepfenaset stres na lidi
kolem sebe. Nezapominat se odménovat mali¢kostmi za jednotlivé dosazené uspéchy.
Kazdy mé samoziejmé svlij vlastni osvédceny zplisob, napt. fvani ze vSech sil, dokud se
uplné nevykii¢i ze vzteku nebo se zbavovat napéti cvi€enim jogy. (Carnegie, 2011)

Tlak na péci o0 vlastni télo i dusi je velmi dulezity. Lidé, ktefi vénuji pozornost
této péci, jsou zdravi, a tudiz 1épe odolavaji stresim. Je nutné dbat na pocit spokojenosti
sam/a se sebou, 0 vhodnou skladbu stravy a starat se 0 sviij vzhled. Na zakladé toho, Ze
0 sebe Clovek pecuje a citi se dobfte, je schopen uspésné Celit vyzvam a vyrovnavat se se
stresujicimi situacemi. (Carnegie, 2011)

Relaxace auvolnéni znamena pro kazdého néco jiného asamotny zpusob
uvoliiovani je siln€ individualni zalezitosti. Odbornici tvrdi, Ze pokud jsme pod vlivem

stresu, mize nam pomoci pravé okamzit¢ uvolnéni. Dale sem mulZze patiit snéni
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S otevienyma ocima a pfitom se nase mysl snazi soustfedit na peknou vzpominku.
Podstatné je hlavné presmérovat mozek pry¢ od stresujici situace anaplnit ho
piijemnymi mysSlenkami. N¢kteti lidé pod vlivem stresujiciho napéti se vraci do
vzpominek na piedeslé uspéchy. I kdyz to nesnadny kol nevyiesi a ani nds nenapadne
myslenka jak ho fesit, tak ndm alespon Ut€k do Gspesné minulosti zdvihne moralku.
Uvédomime si, ze jiné problémy, které nas diive suzovaly, se ndm podafily zvladnout.
Dalsi moznost jak se zbavit napéti, je zména tempa a rytmu. Kazdy tesi v rizné dlouhou
dobu riizny pocet véci. Pokud soucasna aktivita vyvolava prilis silny tlak, je dobré ptejit
k jiné praci a odpocinout si. Kolikrat sta¢i pouha pialhodinka jiné ¢innosti, abychom se
poté mohli vratit a plné soustfedit na praci souc¢asnou. (Carnegie, 2011)

Efektivni protazeni téla a cviceni je vyborny zplsob, jak snizit hladinu stresu.
Samoziejmé Vv piipadé, Ze se nachazime V préci, tak nelze vzdy se kdykoliv protahovat
anebo dokonce se sebrat ajit si zab&hat. Proto existuje inékolik druhi cviki, které
¢loveék mize délat i nenapadné. Mezi né patii dechova cviceni provadéna nepozorované
a ani nikoho jimi nerus$i. Jakékoliv cvi¢eni musime nékolikrat opakovat anase télo
zacne reagovat a uvoliovat se. (Carnegie, 2011)

Smysl pro humor ahlavné¢ smich doporucuji mnozi 1ékafi jako 1€k ke snizeni
bolesti a stresu. Kdyz budeme hledat a snazit se, najdeme si vzdycky néco k zasmani
| pfesto, Ze nas starosti tdhnou kzemi aje velmi naroéné vidét v danou chvili
humornou stranku véci. Lidé se smyslem pro humor méné podléhaji stresu nez lidé,
ktefi ho viibec nemaji a jsou pesimisticti. (Carnegie, 2011)

Spolehnuti na pomoc piatel nékdy pomilze se Sdanym stresem vyporadat.
Kolikrat sta¢i pouze nékomu zavolat nebo o svych problémech mluvit a pojmenovat je.
Samoziejmé& se neocekdva, ze by za nas nase problémy pratelé¢ vyiesili, ale béhem
sdélovani se ndm muze ulevit. N&kdy byva stres natolik silny, Ze si S nim uZz ani nevime
rady a musime vyhledat pomoc odbornikti a terapeuti. Vzdy méjte na paméti, ze na to

nejste sami. (Carnegie, 2011)
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4 Prevence proti stresu

Soucésti primarni antistresové prevence je tzv. salutogenni mysleni, to je mysleni,
které je orientované na zdravi. Jeho slozkami jsou srozumitelnost (porozuméni svétu),
zvladnutelnost (dostatek sebevédomi) a smysluplnost (problémy je nutno fesit a véci
maji smysl). (Barttinikova, 2010)

Soucasti sekundarni prevence je terapie psychickych poruch za vyuziti vhodnych
farmak, Kkinezioterapie artznych psychoterapeutickych antistresovych technik.
Kinezioterapie vyuziva specificky zaméfené pohybové programy a je to tedy somato -
terapeutickd aktivita. Pisobi na védomi pohybu, vlastniho téla, pozitivni sebepfijeti,
podnécuje tvofivost aupeviuje télesné schéma. Vyuziva sportu, télesnych cviceni
a pohybovych her, pozitivn¢ plsobi na psychiku avede ke zmirné€ni psychickych
a psychosomatickych obtizi. Kinezioterapeutické programy jsou pfipravovany pro 1é¢bu
ruznych psychickych poruch, jako jsou neurdzy, syndromy zavislosti, schizofrenie,
poruchy osobnosti achovani. Vyuziti kinezioterapie je Vv oblasti prevence a lécby
psychickych poruch a onemocnéni. (Barttinkova, 2010)

Zasady prevence proti stresu:

,, Poznejme své moznosti | meze a neprekracujme své prirozené hranice!

e Kladme si dosazitelné cile a neprijimejme za viastni fiktivni (domnélé) potreby!
e Zabyvejme se predevsim tim, co miizeme sami ovlivnit!

e Dbejme zasad rezimu prace a odpocinku a zdravé Zivotospravy!

e Nenechme se zahltit premirou ukolii!

e Nepripustme, aby druzi zneuzZivali nasi vstricnosti a ochoty pomaoci.

e Budme pozitivni, péstujme harmonické vztahy!

e Nenechejme se otravit cernymi povahami azachovejme si optimismus!“

(St&panik, 2008, s. 77)

4.1 Druhy prevence proti stresu

Abychom se ve svém Zivoté¢ mohli branit proti stresu, je nutné pochopit, co nam
stres pusobi, jak se S nim lépe vyrovnat a pfizpiisobovat se mu a Vv neposledni fad¢ se
mu naucit vyhybat. Nejhlavnéjsi obranné mechanismy se nachazi uvnitt nas a jsou dany
nasi duSevni a fyzickou kondici. Jednoduse a vystizn€ feceno — zdrava mysl a zdravé

télo. (Wilkinson, 2001)
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Kazdému z nas vyhovuje jiny postup arecept na to, jak se sdanym stresem
vyporadat. Mezi velice rozsifenou a osvédcenou metodu patii stfidani ¢innosti. Obvykle
se télesny pohyb a zdrava fyzicka ndmaha kompenzuji dusevni praci. Nékdo ma rad
sport, chodi na prochazky nebo na masaze, jiny cvic¢i jogu nebo dodrzuje piesny rezim
prace a odpocinku. Prosttedkl K prevenci a boji se stresem je nekonecné mnozstvi, staci

pouze zvolit a pouzivat ty pravé. (Stépanik, 2008)

4.1.1 Kratky odpocinek a autosugesce

Jedna z moznosti je kratky odpocinek. Je vhodné odstranit veskeré rusivé zdroje,
pohodIné se usadit, zavtit o¢i, klidn¢ a zhluboka dychat, uvolnit svaly a nechat volny
prabéh ptichazejicim myslenkdm. Jednoduse relaxovat. Nékolikaminutovy odpocinek je
Casto V pracovnim shonu relaxacni pauzou a soucasné soustfed’uje sily, které pak
aktivuje k dalsi cCinnosti. Relaxa¢ni cvifeni uvolnuji psychické napéti a ztuhlost
svalstva. (Stépanik, 2008)

Autosugesce neboli tzv. sobévemlouvani je psychické ptisobeni na sebe sama.
Sugestivni  véty maji byt konkrétni, kratké ahlavné pozitivn€ formulované
S jednozna¢nym obsahem. Naptiklad: Mdm na to! Jdu do toho! Takovéto véty je nejlépe

si opakovat pied usnutim. (Stépanik, 2008)

4.1.2 Meditace

Meditacni cviceni slouzi odehnat z védomi nepfijemné mySlenky i aktualni
problémy. Je potfeba dosdhnout uvolnéni a klidu, ke kterému ndm dopomuze ni¢im
neruSené prostiedi, tlumena a zklidiiujici hudba, vonné esence nebo pohled na vytvarny
objekt, ptipadné poloSero. Po celkovém télesném uvolnéni nésleduje vyprazdnéni mysli

N4

lepsi ji provadét nékolik desitek minut, hlavné nesp&chat. (Stépanik, 2008)

4.1.3 Kbvalitni spanek a pravidelné cvic¢eni

Kwvalitni spanek je také velmi dulezity prostiedek prevence a je nutné dbat na to,
abychom meéli jeho dostatek. V obdobi stresu je potieba vice spanku, ktery ndm umozni
zapomenout na nékteré starosti. OvSem je potieba se vyvarovat pfili§ dlouhému spanku.
Ten miize zplsobit stejné nepiijemnosti, jako kdyZz trpime jeho nedostatkem. V ptipadé¢,
7ze mame problémy se spankem, se doporuCuje omezit pfijem napoji obsahujicich
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kofein, jit brzy vecetet, unavit se piijemnym fyzickym cvicenim a snazit se 0 zklidnéni
mysli. V zadném piipadé nerozebirat problémy pfed usnutim. Neuzivat ani zadné
prasky na spani, které akorat zpiisobi rano ospalost a zmatenost. Casto se potom stavaji
navykové a mohou pusobit jesté vétsi stres. (Wilkinson, 2001)

Pravidelnym cvi¢enim udrzujeme té¢lo v potadku a hlavné v dobré kondici. Staci
kratkd, svizna prochazka nebo jakékoliv ndmi zvolené pfijemné cviceni. Budeme se citit
fyzicky a dusevné uvolnéni, dobie spat a v neposledni fad¢ si podpofime i chut’ K jidlu.
(Wilkinson, 2001)

Naplanovat si sviij denni harmonogram tak, aby se do né¢ho dané cviceni pokazdé
veslo. Nepouzivat zadné nesmyslné vymluvy, kdyz opravdu chceme, jde vSechno.
Pokud chceme docilit snizeni stresu, je nutné cvicit pravidelné. Alespoit 3x tydné po
20 minutach a ¢asem miizeme danou frekvenci navySovat, protoze plati pravidlo — ¢im
vickrat a déle, tim je to Iépe. Na cviceni je dobré si sehnat partnera ¢i partnerku, se
kterym se navzajem budete motivovat a zazijete vétsi legraci. Nikdy by vas nemélo
cviceni stresovat. Je dllezité se naopak uvolnit a délat vybrany sport hlavné pro zédbavu.
(Rheinwaldova, 1995)

Pokud nejsme zvykli cvicit a nemame zadnou fyzickou kondici, je nutné zacinat
pomalu a pozdé€ji teprve zacit ptidavat jak na tempu, tak ina obtiznosti. Vhodné je
cvi€it pii nami libivé hudb€ a se spravnou hlasitosti. Doddva ndm potiebnou energii
a vede nas. Misto kratkého spanku je dobré si radéji zacvicit. Mnozi z nés si totiz mysli,
Ze po praci jsou tak unaveni, ze by Zadné cviCeni nezvladli. Coz je omyl, jelikoz
cvicenim ziskame potifebnou energii a inava nas piejde. Proto je lepSi si nejprve jit
zacviCit a aZ poté dat odpocinek. Spravné cviceni ndm uvolni svaly lépe, nez pouZzivat
uklidiiovaci prasky s vedlejsimi Skodlivymi G€inky. (Rheinwaldova, 1995)

,Lidé, kteri jsou fyzicky fit, cvi¢i a sportuji, maji vétsinou 1 pozitivni pristup
K Zivotu, mysli pozitivné a jsou schopni se divat na vse S humorem, sportovné a bez

prehnanych reakci. Vice si véri a jsou sebejistejsi. “ (Rheinwaldova, 1995, s. 160)

4.1.4 Joga

Samotné slovo joga pochdzi ze sanskrtu ajeji vyznam lze vystihnout slovem
spojit ¢i sjednotit. Jelikoz jogové cviky uvadéji nase t€lo, mysl, védomi idusi do
rovnovahy, tak nam cvieni jogy pomaha zvladdat kazdodenni naroky, starosti

a problémy. Dale diky joze Vv sobé rozvijime smysl svého Zivota, uréity vztah k Bohu
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I vy$8i porozuméni sob&é samym. ,,Joga je nejvyssi vesmirny princip. Je to svétlo zivota,
univerzalni, tvirci vedomi, které je stale bdele, vedomi, jez bylo, je a bude vecné.*
(Mahésvarananda, 2006, s. 10)

Joginské pozice jednak posiluji, protahuji, uvolnuji arozhybavaji télo, tak
I pro¢istuji mysl, dodavaji nam energii a zvySuji pruznost svalt, vazl iS$lach. Joga
ptfinasi ¢lovéku uvédomeni si nasi fyzické stranky a jeji cvi€eni ndm umoziuje vnimat
sebe sama jako celek. Predevsim také zlepSuje Spatné drzeni téla a hlavné zpeviuje
ochablé svalstvo. Béhem cviceni je dilezité pokusit se soustfedit pouze na své télo
a dychéni. Zaobirat se tim, co d¢je tady a ted’, nikoliv v minulosti ¢i budoucnosti. Diky
tomu dojde v nasem védomi k posunu a muzeme se pienést do poklidného stavu, ve
kterém zmizi naSe kazdodenni problémy, a mysl se pifestane ubirat cestami, jez nas
svazuji. Zasadné se nadechujeme a vydechujeme nosem. Snazime se dech prohloubit
a predevSim postupné zpomalit. Na zavér bychom si méli uvédomit, Ze joga by nam
m¢éla prinaset radost a zlepsSeni zivota. (Brownova, 2011)

Nékolik rad pro cviceni: nemit strach z nedostate¢né pruznosti. Cvicit kdykoli
a kdekoliv to bude vhodné a mozné. V pohodlném obleceni, bez bot a ponozek. Snazit
se odpocivat po jidle a cvi€it tak s prazdnym zaludkem. Vymezit si Cas a zacit cvicit,
vychutnat si relaxa¢ni chvilky, naslouchat sami sob& a vénovat pozornost svému télu
a mysli. Timto bychom méli docilit ke zlepSeni nasi celkové spokojenosti mnohem vice,

nez jsme mozna ¢ekali.(Brownova, 2011)

4.1.5 Sebekontrola

Stresovy u¢inek nam muZze pomoci snizit ipocit sebekontroly. Metody
sebekontroly se stavaji uzitecnymi, pokud budeme chtit zménit jisté stranky naSeho
chovani nebo reakce vuci lidem. V prvni fade je dilezité se peclivé zamétit na své
konkrétni chovani. Poté pfemyslet 0 praktickych zplisobech, jak toto dané chovani
muzeme zménit. Posledni soucasti procesu sebekontroly pak nastadva odmeéna.

(Wilkinson, 2001)

4.1.6 Relaxace

Relaxace je cviceni, které se da snadno naucdit a zaroven je velmi G¢inné pii 1é¢bé
stresu. ProtoZe existuje mnoho lidi trpici svalovym napétim, které jim zpisobuje bolest,

nejcastéji vSak zad, hlavy, ramen akrku, pfichazi samotnd relaxace. Jeji vyznam
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spociva v tom, abychom byli schopni védomé pracovat na uvolnéni svalstva. Mimo
okamzité tlevy dodava ¢loveéku pocit sebeovladani a vétsi vykonnosti. Nutna doba na
to, aby se dalo zvladnout uméni relaxace, se odhaduje na zhruba dva mésice. Cim déle
vydrzime U pravidelného provadéni, tim spiSe mizeme ocekavat dobré vysledky. I kdyz
uzitek z relaxacniho cviceni pociti ¢loveék témer okamzité. Nesmime zapomenout na
spravné dychani. Kazdy den bychom méli dat sérii 20 hlubokych nadecht a vydecha
a tim dodat nasim buiikam potiebny kyslik. (Melgosa, 1997)

Hlavnim pfedpokladem pro zvladnuti relaxace je pravidelnost a systematic¢nost
neboli cvicit 1-2x denn¢ zhruba 10 az 15 minut. Vyloucit smyslové podnéty znamena,
klidné misto, poloSero, vhodna doba, uvolnény odév, naboso a vypnout veskeré rusivé
zdroje. Vytvofit ptijemné prostiedi, jak vnéjsi tak i vnitini. Zvolit volny, pohodlny odév
aulehnout ¢i usednout do relaxacni polohy. Nesmime zapomenout na spravné
nacasovani, nejlepsi je provadét nacvik kazdy den ve stejnou dobu, protoze si tim
vytvotime zdravy navyk. Velice dilezité je pomalé dychani, se kterym je relaxace tésné
spojena. Dech nikdy nefidime, pouze ho pasivné sledujeme. Poslednim bodem je
koncentrace pozornosti. K tomu, aby mohla relaxace fungovat, je nutné se soustfedit na
jeji postup. Na zacatku nacviku je velmi tézké se ubranit vedlejsim mysSlenkam, ale
C¢asem budeme schopni si postrannich mySlenek nevS§imat, nechdme je pfijit a zase
samovolné¢ odejit. (Prasko, Praskova, 2001)

Jednim z moznych zptsobu relaxace je progresivni relaxace. Pfi progresivni
relaxaci postupné prochazime jednotlivé svalové skupiny, které nasledné¢ napiname
a uvolnujeme. Diky tomu se uc¢ime rozliSovat napéti a uvolnéni, a lépe rozeznavadme
c¢asti, které v napéti zlstavaji. Nacvicovani je dalezité provadét ve spravném potadi
i rytmu. Tuto relaxaci procvicujeme aspon dva tydny 2x denné asi 10 minut. (Prasko,
Praskova, 2001) ZjednoduSeng feceno je to metoda zaloZena na uvédomovani si stavu

napéti a uvolnéni. (Rheinwaldova, 1995)

4.1.7 Autogenni trénink

Mezi  nejvyznamnéj$i  koncentrativné-relaxacni  metody  psychoterapie,
psychohygieny a psychosomatické mediciny patii autogenni trénink. Je to ¢innost ¢i
trénink vychazejici z vlastni osobnosti neboli z vlastniho ja, kdy zdrojem je vlastni
aktivita. Autogenni trénink tedy znamena cilov€ zamétend, systematickd prace na sobé

samym a je dilezitou soucasti sebeutvareni. Za samotného otce autogenniho tréninku je

51



povazovan Johannes Heinrich Schultz. Existuji i metody, které maji podobné rysy
a vychazeji zjiz zminéného autogenniho tréninku ato je: tzv. progresivni relaxace
profesora Edmunda Jacobsona a aktivné hypnoticky trénink psychiatra E. Kretschmera.
(Geist, 1992)

Utinky a vysledky autogenniho tréninku maji p¥iznivé vlivy jak na samotnou
psychiku, tak ina oblast somatickou. Mezi nejvyznamnéjsi patii G¢inky rychlého
uvolnéni, osv€zeni, porozuméni sob¢ samému idruhym, ziskani vytrvalosti
adovednosti vedoucich Kk sebekazni, wvnitfni stabilité¢, redlnému sebevédomi
a sebeocenéni, veétsi psychické vyrovnanosti, zbaveni se vnitiniho napéti a riznych
komplext. Dale mizeme zminit vétsi odolnost vici zatézi, lepsi a prohloubeny spanek,
klid, vyrovnanost, emocni stabilita a vétsi vykonnost. Ze somatického hlediska sem
patii zklidnéni krevniho ob¢hu, srdce, cév, vnitinich organi, zlepSené vyprazdnovani
asamotné traveni, minimalizuji se bolesti hlavy apocitu chladu v koncetinach.
V neposledni fad¢ je t¢innym podplrnym prostiedkem pfi snizovani spotieby nikotinu,
alkoholu a pti odvykacich potizich — pfi snizovani ¢i tplném vysazeni riznych farmak.
(Geist, 1992)

Mezi vhodné ptedpoklady a podminky tuspéSného nacviku autogenniho tréninku
fadime: zdravotni stav, ktery umoznuje tento trénink, silnou motivaci, dislednost,
vytrvalost, divéru, prostorové podminky — tichd, klidnd mistnost, optimalni teplota
kolem 20°C, pohodlné obleceni — piip. lehkéa ptikryvka, délka jednotlivych cviceni,
frekvence cviceni a celkova doba k osvojeni tréninku je individualni. (Geist, 1992)

Metodika autogenniho tréninku spoc¢iva na sugestivnich (podmanivé ptsobicich)
podnétech, kterymi navozujeme vznik konkrétnich dynamickych podminénych reflexi.
RozliSujeme heterogenni sugesci, ta je provadéna terapeutem a slouzi predevsim
k nazorné ukazce jednotlivych cviceni, které pozd¢ji provadi cvicici sam. Poté se jedna
0 autogenni sugesci, kdy dochazi k psychickému sebeovliviiovani a k ptisobeni cvicence
sama na sebe. (Geist, 1992)

Z hlediska formy délime sugesci bud’ na slovni, nebo na riizné typy sluchovych,
hmatovych, zrakovych a ¢ichovych pifedstav. Verbalni sugesce probihd na zdkladé
soustfedéného opakovani slovnich vzorcl, které nam davaji piikazy hypnotického
charakteru. Diky ztotoznéni se Sobsahem vzorce asoustiedéné prozivanym
opakovanim dojde ke spojeni mezi vzorcem a vlastnim prozitkem. Pivodni metoda
J. H. Schultze obsahuje 6 cvi¢eni anavrat do plvodniho stavu. Upravend metoda

vychézi z jeho zékladu, kdy struktura je stejnd, ale obsah je rozsiten a doplnén 0 Upravy
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plynouci ze zkuSenosti terapeutti a z koncepce osobnosti, ze které vychazime. (Geist,
1992)

Tato metoda obsahuje: ivod, kdy zaujmeme relaxacni polohu, fyzické a psychické
soustiedéné uvolnéni, prozitek tihy, obraceni se do sebe, navrat do pivodniho stavu,
prozitek tepla, prozitek aktivity srdce, prozitek dechu a na konec prozitek chladu cela.
(Geist, 1992)

,Autogennim tréninkem lIze najit sebe sama, objevit sebe sama, naucit se
seberegulaci a tim sebendprave, ziskat azvysit koncentraci, zbavit se afektivniho
chovani, dojit Kuvolnéni a K hledané vyrovnanosti, klidu a pohodé. To ovsem za

predpokladu soustavného, pravidelného, disledného avytrvalého cviceni®. (Geist,

1992, s. 19)
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Zavér

V této bakalarské praci bylo cilem vypracovat celistvy teoreticky piehled, tykajici
se hlavn¢ oblasti stresu, jeho vlivu na zdravi Clov€éka a zahrnout strategie, jeZ nam
pomahaji ho zvladat. Uplné na samém zaatku pii charakterizovani slova stres bylo
dalezité samotny pojem spravné pochopit, vysvétlit a vymezit ho za pomoci nékolika
ruznych definic, které nam viceméné stres hodnoti jako negativni zatéz ¢i tlak na nas
organismus. | kdyZ se rozliSuji urc¢ité druhy stresu, tak ¢lovek stejné rozeznava pouze
dobry nebo Spatny stres. Nektefi lidé potiebuji stres k tomu, aby dosahli vyssich vykont
a ptipadné i lepsich studijnich vysledku, ale ve vysledku kazdé ptsobeni stresu se
negativné odrazi na naSem zdravotnim stavu.

Co se tyce stresord, neboli udalosti a situaci, které maji na nas negativni vliv
a vyvolavaji zaroven stresovou reakci, jsou Vtéto praci rozdéleny do zakladnich
kategorii. Mezi nejCastéjsi patii predevSim rodinné, finan¢ni a pracovni stresory.
Myslim si, ze lidé jsou velmi Casto vystaveni stresorim pracovni povahy a méli by si
uvédomit, co je stresuje nejvice ajak se proti tomu brénit, anebo podniknout takova
opatfeni, aby dalSim ndstrahdm stresu V praci opakované nepodléhali. Je dilezité
naptiklad realisticky odhadnout ¢as na zpracovani zadanych ukold, naslouchat ostatnim,
neodkladat zbyte¢né feSeni neptijemnych véci a povinnosti, nezapomenout se pochvalit,
pfestat se zbyte¢né strachovat a pfiznat si, Ze ob¢as mizete mit Spatny den.

Déle jsme se také dozvedéli, Ze existuje celd fada ptfiznakd ¢i projeva stresu.
Kazdy ¢loveék na sobé zajisté uz poznal nékolik z nich, at’ uz se jednalo 0 télesné, kdy
jsme se zacali potit, vyschlo nam V ustech, rozbusSilo se srdce, anebo jsme na sobé&
pocitili ~ psychické ptiznaky, jako pocit vycerpanosti, uUnavu, nespavost
a nesoustiedénost. Ja osobné si myslim, Ze mnoho z nés, co zacinaji pocitovat blizici se
problém a s tim pfichazejici i stres, nejcasteji sahnou po cigareté, alkoholu ¢i se zacnou
piejidat a také oddalovat nevyhovujici zalezitosti.

Pro zjisténi otazky, jak moc je pro nas stres Skodlivy a jaké udalosti a zivotni
situace jsou pro nds stresujici, nalezneme V ptiloze jednoduchou tabulku, kterou si mtze
vyplnit kazdy jedinec béhem né¢kolika malo minut. Po kone¢ném vyhodnoceni ndm
vysledné skore ukdZe miru nasSeho ohroZeni. Na zdkladé zkuSenosti znamych a pratel
vV mém okoli si myslim, Ze hodné& stresovych udélosti prozivaji lidé ve v€kovém rozmezi
35 — 55 let. [ kdyz se nékomu mlze zdat, ze proziva sviij nejveétsi stres zrovna v obdobi

studia pti skladani zkouSek a dosahovani zavérecného titulu, tak si vétSinou ani
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neuvédomuje, co ho bude Cekat na dalsi cesté zivotem. Vyskytuji se mnohem
naro¢néjsi zivotni situace, kterym musime celit. V zavéru pak zjistime, ze byt zdravy,
zalozit vlastni rodinu, zvladat perfektné urcené role (napt. dcery, matky a manzelky),
starat se o pravidelny finan¢ni pfijem a s tim spojené povinnosti V daném zaméstnani, je
I na odolnosti jedince, ktery nemusi vSe dobie zvladnout a dostate¢né se S danymi
situacemi vyrovnat. Pak muze dojit ktakzvanému vyhoifeni, podlehneme stresu
aprojevi se pripadné zdravotni problémy. Podstatna ¢ast z této prace byla vénovana
kapitole stres a zdravi ¢loveka, ve které jsme se dozveédéli, Ze v poslednich letech se stal
stres pii¢inou mnoha onemocnéni, od zazivaciho systému, pfes nervovy, reprodukéni az
ke koznimu. Zvlasté jsem pak podotkla kardiovaskularni choroby, metabolické poruchy
a jak je prubéh starnuti ovlivnén stresem.

O tom, jak zvladat stres, 0 schopnosti adaptace a objasnéni slova coping, jsem se
snazila vénovat dostateCnou ¢ast, stejné tak jako strategiim a postuptim, jak Ize ke stresu
pfistupovat a fesit ho. Kazdy reaguje jinym zplsobem a stavi se kfeSeni problému
odlisnym pfistupem. Nékdo se mu radé€ji vyhyb4, rezignuje nebo odmitd odpovédnost.
Jini jsou zase agresivni, uzaviraji se sami do sebe ¢i béduji a natikaji. Dulezité ovSem
je, aby kazdy nasel spravné postupy a metody, které mu posléze dopomohou vyporadat
se s vlastnim stresem. Béhem tohoto procesu je nutné dbat na provadeéni nejriznéjsich
druhli prevence, nezapominat na relaxaci, uvolnéni, odpocinek, neztratit smysl pro
humor, mit kolem sebe blizké, na které se miiZzete spolehnout, a budou pro vés jistou
oporou. Hlavni podstata se podle mého skryva v péci o vlastni té€lo i dusi, protoze byt
zdravy, citit se dobfe amit pocit spokojenosti sam/a se sebou je zakladnim
predpokladem pro piekonani a zvladnuti stresu.

V samotném zavéru si myslim, ze i nadale je dalezité tomuto tématu vénovat
dostateCnou pozornost a predevSim se zabyvat hlavné prevenci stresu, snaZzit se
vyvarovat jeho dalSimu vyskytu a rozsifeni. V této oblasti jiz zname nekolik svétovych
I ceskych vyznamnych jmen a osobnosti, ktefi se zabyvali problematikou stresu.
Probéhlo nékolik pokusi aexperimentli na zvifatech arozmohly se mnohé studie
spojené S timto tématem. I piesto vSechno bohuzel tézké zivotni situace nevymizi, stale
byly, budou ajsou soucasti nasich zivoti. Je jen na nas, jak se Snimi dokazeme

vyrovnat a budeme vici nim dostatecné odolni.
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Prilohy

Tabulka ¢. 1: Pirehled Zivotnich situaci pro zjiSténi miry psychické zatéze

Situace Body

Smrt zivotniho partnera 100
Rozvod 73
Zasadni roztrzka s manzelskym partnerem 65
Nuceny pobyt (ve vézeni, psychiatrické 1écebné, atd.) 63
Umirti ¢lena rodiny 63
Viézny iraz nebo onemocnéni 53
Snatek 50
Propusténi ze zaméstnani 47
Usmifeni S manzelskym partnerem 45
Odchod do diichodu 45
Zavazna zména V rodiné (chovani v rodin€, zdravotni stav, atd.) 44
Téhotenstvi 40
Sexudlni potiZe 39
Novy ¢len Vv rodin€ (narozeni ditéte, adopce, pristéhovani ptibuzného) 39
Zavazné zmény V zaméstnani (fuze podniku, reorganizace, ipadek) 38
Zéavazné zmény ve finanéni situaci (k hor§imu nebo K lepsimu) 38
Smrt blizkého pritele 37
Piechod na jiny druh prace 37
Zména poctu hadek s manzelskym partnerem 35
Pljcka nebo hypotéka na pofizeni domu nebo na jinou vétsi investici 31
Vypovézeni plijcky nebo zabaveni hypotéky 30
Zasadni zmény odpoveédnosti V zaméstnani (povyseni, degradace, 29
preloZeni)

Odchod syna nebo dcery z domova (v dusledku studii, shatku, atd.) 29
Potize s tchanem nebo tchyni 29
Dosazeni vyznamného Zivotniho Gspéchu 28
Nastup do (nebo odchod z) prace manzelského partnera 26
Zahajeni nebo ukonceni studii (Skolni dochazky) 26
Zasadni zmény zivotnich podminek (vystavba nového domu, adaptace 25
bytu)
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Zmeény V osobnich zvyklostech (zplsob oblékani, chovani, navazani 24
novych pratelstvi)

Neshody s vedoucim 23
Zasadni zmény pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména bydliste 20
Ptechod na jinou skolu 20
Zasadni zmény zplisobu, mista ¢i délky rekreace 19
Zasadni zmény V cirkevnich aktivitach (podstatné vice ¢i ménc¢) 19
Zasadni zmény spolecenskych aktivit (kino, tanec) 18
Pijcka nebo hypotéka na mensi investice (lednicka, televize, video, 17
atd.)

Zasadni zména navyku spanku 16
Zasadni zména V poctu rodinnych setkani 15
Zasadni zména ve stravovacich navycich 15
Dovolend 13
Vénoce 12
MensSi prestupky zdkona (dopravni piestupek, ruSeni spanku, atd.) 11
Celkem bodi

Zdroj: http://www.szu.cz/; http://verejnasprava.sweb.cz/data/psy_stres.doc (Socialni
sluzby, 2011, s. 18)

Vyhodnoceni:
- do 150 bodli relativné bezrizikové skore
- 150-200 bodii miize dojit kK psychosomatickému onemocnéni u asi 40 % osob
- 200-299 bodu miize dojit K psychosomatickému onemocnéni U asi 50 % 0sob
- nad 300 bodi mize dojit K psychosomatickému onemocnéni U az 80 % osob

(Socidlni sluzby, 2011, s. 18)

Jiny zpusob vyhodnoceni $kaly Zivotnich situaci

Soucet bodl oznacujeme jako osobni bodové skore neboli mira osobni stresové
reakce. Vysledné skore nam znaci stupenn odolnosti, ale v pfipadé, Ze je naSe skore
hodn¢ vysoké, mélo by nam slouzit jako varovny signal a upozornéni. Je-li skore vyssi
nez 300 ocitdime se ve fazi vyCerpanosti a hrozi ndm rlznd onemocnéni

I psychosomatického charakteru. Zaroven by to pro nas mél byt podnét k vytvoreni
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ucinnych protistresovych zasahli. Skore v rozmezi 150 — 200 zna¢i mirné ohrozeni

a 200 — 300 boda znamena vazné ohrozeni stresovymi vlivy. (Mayerova, 1997)

Tabulka €. 2: Vyhodnoceni $kaly Zivotnich situaci

Celkova hodnota | Pravdépodobnost onemocnéni

Odolnost (rezistence) viiéi

stresu
150 - 199 Nizka (9 — 33%) Vysoka rezistence
200 — 299 Primérna (30 — 52%) Hranicni rezistence
300 a vice Vysoka (50 — 86%) Nizka rezistence, tj. vysoka

zranitelnost

Zdroj: (Mayerova, 1997, s. 55)
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Tabulku €. 3: Pfehled onemocnéni zptisobenych stresem

Onemocnéni zaZivaciho
systému a stres

e spasmus jicnu: vznikd samovolné, mechanickym
drazdénim nebo po emocich

e 7zaludecni dyspepsie: projevuje se jako drazdivy zaludek
(kteCovita bolest, paleni zahy) nebo chaby zaludek
(pocit plnosti, tlaku po jidle, nauzea, nechutenstvi)

o stievni dyspepsie: drazdivy tra¢nik s pocity tlaku
Vv bfise, prijmy a nadymani

e polykani predméth: naptiklad vlast, specificka
psychicka porucha, miize vyvolat stitevni neprichodnost

e pepticky vied: je multifaktoridlni onemocnéni, pii
kterém stres spolu s dal§imi faktory mize ptispét
k poskozeni sliznice zaludku i dvanacterniku

o Crohnova choroba: nespecificky a chronicky zanét
travici trubice, zde je pozorovana zavislost na
dominantni osobé¢ a tzkostnost, stejné jako u viedové
choroby

Onemocnéni nervového
systému a stres

e poruchy spanku: jedna z nejcastéjSich chorob lidstva,
nedostatek spanku zpiisobuje poruchy paméti
a soustfedéni se, bolesti hlavy

e migréna
e tenzni bolesti: jsou bolesti v oblasti hlavy a sije

S vystirelovanim do ramen

¢ ischemické piihody mozkové: jsou vyvolané trombozou
¢i embolii, tvori 70-80% vSech mozkové cévnich
poruch, zavazné nasledky napt. poruchy feci, vypadky
zorného pole, pro organismus nastava stresova situace

Onemocnéni
kardiovaskularniho
systému a stres

e arytmie: poruchy srde¢niho rytmu
e zpomaleni aZ zastava srdce

e koronarni skler6za a ICHS (ischemicka choroba
srde¢ni)

e hypertenze: vysoky krevni tlak

Poruchy prijmu potravy
a stres

e mentalni anorexie: choroba zalozena na obavach, Ze
ztloustneme

¢ bulimia nervosa: je spojend jednak se zachvaty
prejidani, tak i s opakovanymi pokusy snizit hmotnost
nejcastéji pomoci zvraceni a diety,

e obezita: stres se zde mlze projevit prejidanim

u vSech téchto poruch se objevuje deprese, hysterie, fobie,
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snizené sebehodnoceni a sebevédomi

Poruchy reprodukc¢niho
systému a stres

e poruchy menstruac¢niho cyklu: krvaceni, nedostaveni se
menstruace

e poruchy sexualniho chovani a frigidita

e potize pii sexualnim styku: bolestivost, kieCovity stah
panevniho dna

e problémy s regulaci porodnosti: strach z oté¢hotnéni,
neschopnost ot¢hotnét, interrupce

e problémy kolem porodu: poporodni deprese a psychdza
e problémy s kojenim
e problémy klimatekrické: v obdobi pfechodu Zeny

dulezitou roli zde hraje stres, pfepracovani a obavy ze
selhani

Onemocnéni kaze
a stres

e koprtivka ¢i riznd svédéni
e lupénka
e herpes (opar)

e atopicky ekzém: alergické onemocnéni S vrozenou
precitlivélosti na rizné alergeny

Zdroj: (Bartuiikova, 2010)
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