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UvoD

V dnesni uspéchané dobé se s pojmem stres setkavaji témét vSechny vékové
kategorie, které se s nim mohou potkat ve skole, v rodiné i v zaméstnani. Je povazovan
za soucast bézného kazdodenniho zivota. Stres z velké ¢asti pusobi na nas$ zdravotni
stav negativné, ve vyjimeénych situacich v8ak hraje dilezitou roli pfi posunuti hranice
vSednich vykont. Zvladnuti stresu je zavislé nejen na jeho hloubce, ale zejména
na povaze osobnosti jedince.

Literarni reSerSe bude zaméfena na definici stresu, jeho pfi¢iny a druhy
a na metody eliminace stresovych situaci. Poukaze na védecky prokazané souvislosti
mezi dusevni nerovnovahou a vznikem nemoci. Vysvétli dalezitou ulohu dusevni
hygieny, kterd se vyzna¢nou mérou podili na kvalit¢ naseho odpocinku a psychické
pohody. Zdurazni neméné potiebnou psychickou pohodu nejen v rodinném prostiedi,
ale 1 na pracovisti.

Vybérem tohoto tématu je snaha piiblizit téma stresu $irSi vefejnosti, pro kterou
je tento pojem sice znamy, piesto si s Nim v mnohych ptipadech nevi rady. Cilem je
pomoci piekonat drobné kazdodenni stresové situace, které narusSuji nasi duSevni
pohodu, zvladat své emoce, chranit se pied nezadoucim stresem, vyhodnotit vlastni
potieby, ziskat spravnou Zivotni rovnovéahu a v neposledni fad¢ pak ukazat na moznosti
1é¢by tam, kde si jiz b&znymi dostupnymi prostiedky nedokdZzeme pomoci. Casto se
totiz s prekonanim stresu dostavi i celkové télesné zdravi ¢loveka, jelikoz (jak jiz bylo
uvedeno) tyto dvé veli¢iny spolu velice Uzce souvisi.

Bakalaiska prace nalezne optimalni metody, které napomahaji ke zvladani stresu
a krizovych situaci. Zdurazni podstatnou tlohu spravného vedeni a pfistupu k boji proti
stresu, tzv. stres management. Ten nas vede vhodnou technikou ke zvladnuti stresové
situace, eliminaci stresovych faktori a zvySeni celkové odolnosti proti stresu. Té€mito
jednoduchymi postupy se lze v mnoha piipadech vyvarovat uzivani psychofarmak,
které¢ ovliviiuji celkovy duSevni stav Clovéka a mohou s sebou piinaSet 1 nékteré
nezadouci Uc€inky.

Vyznamnym zdrojem informaci pti zpracovani této bakalaiské prace budou
teoretické poznatky ziskané studiem odbornych knih, které poskytnou podrobnéjsi

piehled do problematiky stresu a metod k jeho zvladani.



Dtivodem pro zvoleni tohoto tématu je shon a stres v autor¢iné kazdodennim
pracovnim zivoté v mezinarodni spole¢nosti, ve které jsou na ni kladeny velké pracovni
naroky a pozadavky. Rozhodla se proto zjistit, zda je mozné se se stresem vyportadat,
jak jej zvladat, ale predevsim, jak mu piedchazet. Na vSechny jeji otdzky odpovi tato
bakalaiska prace.

V praktické ¢asti bude pro lepsi vymezeni spektra 0sob bojujicich se stresem,
vyuzito odborné konzultace s atestovanou lékaikou z oboru psychiatrie s cilem co
nejlépe charakterizovat spole¢né znaky osob vyhledavajicich odbornou pomoc. Dale
bude proveden i kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, jehoz otazky se
zamé&fi na pojmenovani nejéastéjsich pfi¢in vzniku stresu. Na zakladé toho bakalaiska

prace vyhodnoti nejéastéjsi stresové situace a popise navrhy k jejich feseni.



TEORETICKA CAST

1 ZAKLADNI VYMEZENIi POJMU STRES

Slovo stres je v dnesni dobé velmi Casto sklonovanym terminem, se kterym se
muzeme setkat v rozlicnych oblastech lidského Zzivota. Tézké Zivotni situace jsou
jiz odnepaméti piedmétem studie mnohych badatelt. Jelikoz vyzkumy a badani
probihaly v riznych dobach a v odlisnych socialnich skupinach, vysledky jsou vysoce
individualni. Z toho vyplyva i rozdilné popséani definic.

1.1 Co to je stres

., Stres byl definovan jako negativni emociondlni zazitek, ktery je doprovazen
urcitym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén,
jez jsou zaméreny na zménu situace, kterda cloveka ohrozZuje, nebo na prizpusobeni se
tomu co nelze zménit“.*

O stresové situaci hovofime tehdy, pokud dany c¢lovék neni sam schopen
zvladnout ¢i vyfeSit pravé proZitou skutecnost, kterd naruSila jeho wvnitini napéti
a rovnovahu. MuzZe se jednat o proZiti jednoho néhlého a necekaného stresu, napiiklad
umrti manzela nebo o souhrn kazdodennich problému, napiiklad shon v praci, starost
0 domécnost, strach o déti, nedostatek financi nebo malo spanku.

Stres je odpovéd’ naseho organismu na zatéz, ktera je na néj kladena. Slouzi
k opétovnému ziskani vnitini rovnovahy, jez byla narusena. Tento proces se nazyva
vieobecny adaptaéni syndrom, ktery Cungi? rozdélil do i &asti:

1. Faze poplachové reakce nastavd, je-li organismus vystaven silné zatézi. Nejprve
nastava Sok, kdy se clovek citi jako omraceny, ale nasledné télo vyvold obranné
mechanismy, aby dany jedinec byl schopny situaci celit.

2. Faze rezistence znamena, ze organismus je v trvalém vypéti.

L KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portél, 2009, s. 170
2 CUNGI. Jak zvladnout stres. VVyd. 1. Praha: Portal, 2001, s 16
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3. Faze vycCerpanosti nastava ve chvili, kdy organismus uz nema prosttedky na adaptaci.
Podle Clegga® je stres povazovan za hlavni pfi¢inu pracovni neschopnosti,
protoze spole¢nost se stresu obava, jednotlivci mohou pozorovat, jak je stres nici
po fyzické i psychické strance. Stres neni jen Spatny nebo dobry, je to slozity komplex
riznych jevd, které na clovéka plsobi. Pres vétSinu nezadoucich dopadl stresu
na Clovéka pifindsi v nékterych podobach ftadu zédoucich efekti. Demonstrovat
to mizeme na heslech ,ulek — boj — aték*, ktera charakterizuji biologicky evolu¢ni
vyznam stresu pro preziti organizmu. Kratkodoby stres je zde svym zplisobem
pozitivnim, jelikoz vede k aktivaci a stimulaci jedince a jeho lep$i adaptaci. V dne$nim
meéftitku toto miize predstavovat aktivaci vSech sil pti zvladani zivelné katastrofy.
VSichni stres potfebuji, nebot’ je pro nas hnaci silou k dosazeni ptfedem
stanovenych vysledkt. Organismu $kodi jak pfemira, tak absolutni nedostatek stresu.
Jako ptiklad toho, Ze stres je dulezity, 1ze uvest uték z hotici budovy nebo pied hrozicim

nebezpecim.

1.2 Stresory a salutory

Stresory jsou negativni zivotni faktory. Aby mohl jedinec Celit negativni situaci,
které je nahle vystaven, potiebuje ji pochopit a vstiebat. Muzeme je tfidit z nékolika
hledisek, nejéastéji podle doby jejich pisobeni, jejich charakteru ¢i intenzity. Stresory
rozliSujeme na akutni, se kterymi se ve svém zivoté¢ muze setkat kazdy jedinec. Jedna se
0 traumatizujici situaci, kterou nemtizeme ovlivnit, napiiklad autonehoda, prepadeni
¢1 znasilnéni. S nejvetsi pravdépodobnosti nechd tento prozitek na psychice doty¢ného
vetsinou 1 dlouhotrvajici nasledky, se kterymi je tieba se vyrovnat. Nemusi se vSak
jednat pouze o takto tizivé Zivotni situace. Pro slabsiho jedince se mize jednat naptiklad
jen o kritiku ¢i poniZujici situaci.

Druhym typem stresorti jsou opakujici se a chronické stresory, které vyplyvaji
ze stalého pracovniho tlaku, Spatné uzpusobeného pracovniho prostiedi ¢i chybné
zorganizované pracovni ¢innosti. Tim se mtize stat, ze se reakce Cloveéka stava téméet

trvalou. Jedince to uvadi do stavu vycerpanosti, k cemuz urcité ptispivaji i faktory jako

¥ CLEGG, Brian. Stress management. Vyd. 1. Brno: CP Books, 2005, s. 1
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naptiklad — stala ¢i dvousménna, ¢i snad i téisménna pracovni doba, délka spanku
nebo brzké vstavani®,

Stresory se dale ¢leni podle jejich povahy.
a) Nadmérné pracovni zatizeni v zaméstnani je zpisobeno ziskavanim velkého
mnozstvi zprav, které musi doty¢ny vstiebat a pochopit, dale musi feSit problémy
a individudlné rozhodovat dané situace. Takovéto pfetizeni je jednim z nejCastéjSich
stresorti. Velkou roli zptisobujici vyznamny zdroj napéti je soutézivost a snaha podat
co nejvyssi vykon.
b) | pracovni nevytiZzeni a nezaméstnanost hraje paradoxné tlohu pii vzniku stresového
napéti. Zejména pak u ¢loveéka s velkymi ambicemi a ctizadosti, ktefi maji svoji vlastni
pfedstavu o tom, jakou préci a na jaké pozici by chtéli vykonavat a v neposledni fadé
za jakych platovych podminek. Tim se dostavame k dalsimu bodu.
c) Nedostatek penéz, zadluzeni, hypotéka naptiklad na rodinny dim ¢i byt, pijceni
a nasledné splaceni penéz na auto apod. Samoziejmé i tento bod patii do stresovych
faktorii a zalezi na zodpovédnosti kazdého jedince, jak k tomuto pfistupuje.
d) Zivotni styl, kvalita bydleni, nezdravé podminky ve kterych jedinec Zije,
nepiiméreny hluk a jiné opakujici se Skodlivé faktory mohou negativné ovlivnit
psychiku kazdého ¢lovéka, coz mize vyvolat neurotické potize.
e) Problémy ve vztazich jsou dal$im vyznamnym zdrojem zpusobujicim vznik stresu.
Mizeme zde rozliSit vztahy profesni, vztahy v roding, vztahy partnerské ¢i vztahy
sousedské. Jedné se napiiklad o neshody, hadky, Zarlivost, rozvod ¢i rozchod, spolecné
bydleni s rodi¢i, zavislost (citova ¢i materialni), potize S détmi v puberté, napjata
atmosféra mezi kolegy, odpovédnost za rodinu ¢i za druhé v zaméstnani, odlouceni
od pratel, rodiny ¢i zndmych naptiklad pfi dlouhych sluzebnich cestach, odlisné nazory
mezi spolupracovniky, neschopnost fici ne pifi pietéZovani, nedostatecné ohodnoceni
prace, nemoznost kompromisu, negativni kritika, v opaéném piipadé mize i pochvala
vyvolat nepfijemné pocity jedince, ktery se s ni v daném okamziku neumi Vyrovnat5.

Podle Kfivohlavého® Ize stresory dale délit na: fyzikalni a emocionalni stresory,

dale pak na ministresory a makrostresory.

* CUNGI, Charly. Jak zvladnout stres. Viyd. 1. Praha: Portal, 2001, s. 21
® Tamtéz, s. 23
® KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 12 — 13
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Mezi fyzikalni stresory fadi jedy a skoro-jedy (alkohol, cigarety, drogy aj.),
dale nehody, urazy, nechtény sexudlni styk atd. Do emociondlnich stresord tadi
zarmutek, obavy, nenavist apod.

Mikrostresory oznacuje jako mirné okolnosti vyvolavajici stres. Jako piiklad
uvadi nedostatek lasky, ktery mize uvést ¢lovéka do stavu vnitini tisné, ponizovani
clovéka v mezilidském vztahu, kritiku, neschopnost domluvy, nemoznost vyjit
S druhym clovékem v dobrém, bolest, neuspéch pii feSeni problémt apod. Jednd se
zejména o kazdodenni situace. Z toho diivodu se da fici, Ze se vlivy téchto ministresorti
sCitaji a kumuluji a mohou se stat zdrojem deprese. Opakem mikrostresoru jsou
makrostresory, které oznacuje jako deptajici vlivy, pfesahujici hranice zvladatelnosti
lidského organismu. Mezi né muizeme zafadit naptiklad tepelné extrémy, hladovéni
¢1 zizen, nedostatek spanku, gravitacni vlivy (pfetizeni a beztize), atmosferické vlivy
(nedostatek kysliku, zmény tlaku, ohrozeni plyny a zafenim).

Opakem stresoru jsou salutory - faktory které dokazi v kritické a tézké situaci
¢lovéka posilit, dodat mu silu a vydrz a odvahu k boji se stresem a povzbudit
ho pro dalsi obdobi. O salutoru hovofime naptiklad v souvislosti s pochvalou

oAl X1 - v 7
od vazeného ¢lovéka, uznanim od nadfizeného apod’.

"KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Viyd. 3. Praha: Portal, 2009, s. 170
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2 CHARAKTERISTIKA STRESU

Priciny, projevy a rozvoj stresu se u kazdého jedince lisi. Dulezité jsou nejen
povahové vlastnosti, vychova a zivotni styl, ale do jisté miry zde hraji roli i vrozené

a dédi¢né faktory.

2.1 Priciny stresu
Reakce na stres je individualni, zélezi na kazdém jedinci, co se pro néj stane
pri¢inou stresu. Pro n¢koho to mize byt piechod ze standardni zakladni Skoly
na gymnazium, pro dal§iho nové prace, pro n€koho pfipravy na svatbu. Kazdy stres
prozivame za jinych podminek a jinak se se stresem dokdZeme vyporadat. Existuje

pfima umérnost mezi negativni naladou a zvladanim stresové situace.

Mezi nejbéznéjsi piiCiny stresu paradoxné nepatii agresivni prostiedi, ve kterém
Zijeme, ale to, jak na n¢j dokaZeme reagovat. Nemusime zékonité Zit ¢i bydlet izolované
od civilizace v klidném a neruSeném prostiedi, zbaveni stresu, ale sta¢i zapamatovat si
a naucit se dodrzovat n€kolik zakladnich a celkem jednoduchych boda. Zakladni ptic¢iny
stresu jsou:

e nezdrava vyziva (sta¢i zatradit do jidelnicku vice ovoce a zeleniny, sacharidu,
bilkovin, celozrnného peciva, vlakniny, ryb, bilého masa, dodrZovat pitny rezim,
jist mlééné vyrobky a naopak omezit tuky, bilé pecivo, tuéné maso a Smazené
pokrmy)

e nepravidelny a nedostate¢ny pohyb na Cerstvém vzduchu (doporucuje se pohyb
zejména na Cerstvém vzduchu, pokud vSak tato moznost neni, je samoziejmée
zadouci jakykoliv pohyb a cviéeni v télocvi¢né ¢i doma)

e neakceptovani biologickych potieb clovéka, jakymi jsou napiiklad dostatecny
a pravidelny spanek, prostor pro odpocinek a relaxaci

e negativni mySleni (je zadouci divat se na svét snadhledem, nerozebirat

-----
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a neovlivnitelné véci piijimat tak jak jsou, nepatrat po variantach jejich

’ v v . v oy ’ 71018
eventuelnich zmén, naopak hledat moznosti dosazeni pfedem stanovych cilti)".

Jsou jedinci, které z rovnovahy nevyvede skoro nic a jsou jini, které rozhodi
kazda malickost. Pro mnohé ptedstavuje fada Zivotnich udalosti nadhrani¢ni stres,
pro ostatni se jedna pouze o prilezitost k posileni svého ja. Stresorem nemusi byt vzdy
jen tragédie, ale seskupeni zmén, které prekracuji nasi rutinu a odehraji se v tak kratkém
¢asovém obdobi, Ze je nads organismus nedokéze zpracovat.

Velkym pfinosem pro odpoveéd na otazky kdy, kde a jak dochdzi ke stresu se
stala studie americké vyzkumné dvojice Holmese a Raheho. Tito autofi se zajimali o to,
v jakych situacich je lidem zle a jaka je intenzita jejich stresu. Piestoze je dokazané,
ze lidé prozivaji rizné situace jinak, prizkum takového rozméru ndm umozni vidét

v

7ebiigek stresort dle jejich miry piisobeni®,

Tabulka 1: Tabulka Zivotnich udalosti, kde kazda vyznamna udalost ma
prirfazenou urcitou hodnotu (na ziakladé studii americkych psychologii, kterymi

jsou Holme a Rahe)

Stresor Body
smrt manzela ¢i manzelky 100
rozvod 73
rozpad manzelstvi 65
vézeni 63
smrt blizkého ¢lena rodiny 63
leh¢i nehoda nebo choroba 53
shatek 50
ztrata zaméstnani 47
odchod do diichodu 45
choroba blizke osoby 44

8 COMBY, Bruno. Stres pod kontrolou Prel. I. Paukertovd. 1.vyd. Praha: X-Egem, Nova, 1997, s. 25
® KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 23
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téhotenstvi 40
narozeni ditéte 39
negativni zména piijmu (snizeni vydélku) 38
smrt ptitele 37
zména zamestnani 36
manzelsky spor 36
odchod ditéte z domova 29
konflikt s tchyni 29
nastup do nového zaméstnani 28
konflikt s predstavenym 23
zména bydliste 20
zména rytmu spanku a bdéni 15
dopravni prestupek 10

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-716-
9121-6.

Poznamka: VySe uvedené Setieni bylo provedeno na zcela konkrétni populaci a plati
teda pro ni. V jiné skuping lidi by pravdépodobné byla tato tabulka ponékud odlisna.

povazovana vlastni smrt, kterou vSak ¢lovék nemiize srovnavat s jinymi stresory. Z toho
divodu byla vychozi hodnota stanovena na bodovou hranici 100, ktera je pro dosp€lého
pfipadé manzel ¢i manzelka. Holmes a Rahe vSak ve svych studiich i nadale
pokracovali a jejich vysledky a zjiSténi byly vyznamné. Vypozorovali, zZe u stejné osoby
muze dojit k nahromadéni stresu a to z rozdilnych zdroji. Bohuzel se tato kumulace
stresu neobeSla bez zmény jejich zdravotniho stavu. Pfi pfekroCeni bodové hranice
300 bodli za 3 — 5 let (podle vySe uvedené tabulky) se projevilo zhorSeni zdravi

a to napiiklad postizenim infarktem myokardu, mozkové mrtvice apod™.

Y KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 24
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2.2 Druhy stresu
Stres, stejné jako cokoliv dalstho mizeme rozdélit:
Hyperstres — stres piesahujici hranice adaptability
Hypostres — stres, ktery jest¢ nedosdhl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci
s dlouhodobym piisobenim miize dojit ke zvratu.
Eustres neboli dobry stres je pojem pro silu, kterd nas donuti dokonéit rozdélanou
zadanou praci, ktera nam umozni pfijit v€as na schizku, vstat rano z postele ¢i jit si
zab&hat. Nas zivot je diky nému radostnéjsi a zajimavejsi.
Distres neboli Spatny stres v nas naopak vyvolava uzkost, podrazdénost, otupuje nase
smysly a znepiijemiiuje ndm kazdodenni zivot. Je vyvolany tlakem zptisobenym na nasi
osobu, at’ uz vnéjS$im ¢i vnitinim, ktery se pokousime zvladnout kazdy po svém®?,

Spatny stres dale délime na anticipujici stres, ktery zptisobuji obavy
Z budoucnosti, doty¢ny se trdpi uvahami o negativnich moznostech co se muze stat
jemu ¢i jeho okoli. Druhou variantou je situaéni stres, ktery vychazi z okamzité hrozby
¢i rozruchu a vyzaduje okamzZitou pozornost (pfepadeni, znasilnéni). Tfetim typem je
stres chronicky, ktery pfetrvava a pochdzi ze silného zazitku, ktery jiz neni mozné
ovlivnit ani vratit zpét. Posledni variantou je rezidudlni stres z minulosti.
Ten piedstavuje neptijemné a mnohdy i traumatizujici vzpominky, které neni mozné
odehnat ani na né zapomenout“.

Toto neni jediné rozdéleni, které zname. Dalsi odborna literatura déli stres podle
puvodu vzniku na stres piivodu vnéjsiho a na stres ptivodu vnitiniho, ktery mizeme
odstranit. Stres vnéjsi je zpusoben vlivem okolniho prostiedi na nasi osobu. Je velice
tézké zvladnout kazdodenni shon, pracovni napli, Casovy harmonogram, rodinu,
nakupy, uklid, vafeni aj., aniz bychom nepocitili stres. Nekdy vétsi, nékdy mensi, zalezi
na momentalni nalad¢, na rodinné atmosféie, na zdravotnim stavu apod. Je tieba ho
pfijmout a snaZit se co nejvice snizit jeho nepiijemné vlivy. Naucit se minimalizovat
jeho dopad na nasi psychiku a vyvarovat se jeho negativnim projeviim. Stres vnitini je

takovy, ktery si zpisobujeme sami. Jedna se zejména o nespravny zivotni styl, nezdrava

zivotosprava, chyby ve stravovani, pesimistické mysleni, koufeni, uzivani navykovych

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 8
12 DAVIDSON, Jeff. Jak zvladnout stres: Pro Gplné idioty. 1. vyd. Praha, 1998, s 41
13 Tamtéz, s. 41

17



latek a Casté sezeni pied televizi. Tento stres hraje velmi vyznamnou roli v celkové
kvalit¢ naseho zivota a predstavuje zaroven vysoké riziko onemocnéni dusevni
chorobou. Jako ptiklad uved'me koufeni a vyhledavani zakoutenych prostor, diskoték
a no¢nich klubu. ,,Ve srovnani se znecisténim ovzdusi v kazdem vétsim mésté se nakonec
nez znecisteny vzduch v Praze. Stejné tak to plati i pro hluk — vlastni walkman drazdi
nervy vice nez hluk zfrekventované ulice. V oblasti stravovini je vybér potravin
faktorem vnitinim a zdlezi na ném vic, nez jestli jsou potraviny oSetreny chemickym

vvvvvv 14

Stres je pfifazovan zejména uspéchanym lidem, avSak nepletme si je s lidmi
aktivnimi. Ti jsou naopak vykonni, dynamicti, plni energie a radosti. Tito lidé Ziji
pfitomnosti, jsou Stastni z pravé prozitych chvil a okamzikd a necekaji na né

do budoucnosti®.

2.3 Priznaky stresu

Ptiznakem kazdé¢é stresové situace je naSe pfemysleni o situaci, ve které se
nachdzime. Tyto myslenky automaticky koluji v hlaveé, hodnoti nejriiznéjs$i situace
a davaji jim urcity vyznam. N&kdy uklidnuji, nékdy stresuji. Tyto myslenky zalezi
na situaci, ve které se nachazime, na tom, ¢eho se obavame, na nasi Zivotni zkusenosti,
na vnitinich pfedpokladech. Malokdy zde figuruje ¢i existuje logicka uvaha®®,

Pfiznaky stresu délime dle Kfivohlavého' do tii zékladnich kategorii.
Fyziologické ptiznaky stresu pasobi na zdravy vyvoj organismu. Patfi sem naptiklad
buseni srdce, nepravidelné a zrychlené dychéani, bolest a sevieni za hrudni kosti,
nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti, kieCovité az svirajici bolesti bficha a prijem,
Cast¢é nuceni k moceni, sexudlni impotence a nedostatek sexudlni touhy, zmény
Vv menstrua¢nim cyklu, bodavé, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou, svalové napéti

v kréni oblasti a v dolni ¢asti patefe, Casto spojené s bolestmi v téchto castech téla,

1 COMBY, Bruno. Stres pod kontrolou Prel. I. Paukertova. 1.vyd. Praha: X-Egem, Nova, 1997, s. 33
' Tamtéz, s. 34

18 PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, s. 187

T KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 29 - 31
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rychly puls, nespavost, Unava, Castd nemocnost, podrazdénost, nedostatek
soustfedénosti, migrény (zachvatova bolest jedné poloviny hlavy), dporné bolesti hlavy
(Casto zacinajici v kréni oblasti a rozSitfujici se vpied smérem od temene hlavy k ¢elu),
exantém — vyrazka v obli¢eji, nepifijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku
knedlik), dvojité vidéni, apod.

Emocionalni ptiznaky stresu plsobi na citovy vyvoj organismu. Patii sem
prudké a vyrazné rychlé zmény nélady (od radosti ke smutku a naopak), nadmérné
trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité, neschopnost projevit emocionalni
naklonnosti, sympatizovani (sympateia — spoluciténi) s druhymi lidmi, nadmérné
starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, nadmémé snéni o stazeni se
ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, nadmérné pocity unavy a obtize
pfi soustfedéni pozornosti, zvySend podradzdénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost
(anxiozita).

Behavioralni ptiznaky ovliviiuji chovani a jednani lidi ve stresu. Patfi sem
nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky, zvySend absence, nemocnost,
pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a (razech, sklon ke zvySené osobni
nehodovosti a nepozornému fizeni auta, zhorSend kvalita prace, snaha vyhnout se
ukolim, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti i Castéj§i podvadéni, zvysené mnozstvi
vykoufenych cigaret za den, zvySena konzumace alkoholickych napoju, VEtsi zavislost
na drogéch, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1éki na spani, ztrata chuti k jidlu
nebo naopak piejidani, zménény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé
no¢ni bdéni a pak pozdni vstavani s pocitem velké Unavy, snizeni mnozstvi vykonané

prace a zvysena nekvalitnost prace.
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3 NEGATIVNI DOPAD STRESU

Mnohé provadéné vyzkumy prokazaly spojitost mezi stresem a Spatnym

zdravotnim stavem.

w

3.1 Stres jako spousté¢ rady nemoci

Stres muze byt pti¢innou fady nemoci. Je to jeden z mnoha faktort, nikoliv vSak
jediny. Bereme-li v uvahu tézké Zivotni situace, které nas den co den obklopuji, a které
na nas mimotadné pusobi, dostdvame se k tomu, Ze stres na kazdého z nas plsobi jinak.
Ne kazdy se s podobnou zivotni situaci dokaze vyrovnat stejné. Je dokdzano, Ze stres
muze pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ piimo, anebo nepiimo.
»Primym ucinkem stresu na onemocnéni se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni,
endokrinni nebo nervovy systém. Neprimym vlivem na zdravotni stav se rozumi vliv
stresu na chovani cloveka — napr. na zménu Zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné

o Ve r o Ve l ‘“
dulezité formy a zpusoby Zivota B

Stres mize vyvolavat celou fadu nemoci, jako jsou napiiklad infek¢éni nemoci,
bolest hlavy, kardiovaskularni onemocnéni, astma, neplodnost, diabetes mellitus,
hypertenzi ¢i snad Tourettiv syndrom aj. Jednotlivé si nejéastéj$i onemocnéni

rozebereme a zjistime, pro¢ zrovna stres muize byt jejich spoustécem.

Stres a infek¢ni nemoci

Jiz bylo publikovano mnoho sociologickych a klinickych studii zabyvajicich se vztahem
stresu a rozvojem infek¢énich nemoci, které prokazaly jejich uréitou vzajemnou
souvislost. Uz v roce 1987 Stone et al. provedl vyzkum, ktery dokazuje, ze vystaveni
stresu vedlo u testovanych osob k rozvoji chiipkového onemocnéni. Jednalo se o jednu
z prvnich velkych prospektivnich studii, zaméfenych na negativni roli stresu pii vzniku

infek&nich onemocnéni®®.

¥ KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009, s. 184
¥ Tamtéz, s. 185
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Stres a kardiovaskularni onemocnéni

Psychologické faktory maji vliv rovnéz na kardiovaskularni onemocnéni. Pozornost se
soustiedila na vztah stresu k tomuto onemocnéni. Studie prokézala, ze existuje vztah
mezi pocCatkem anginy pectoris a stresem, ktery pusobil v dobé objeveni prvnich
ptiznakt anginy pectoris. Vyzkumny tym vedeny Rosengrenem (Rosengren et al., 1991)
zjistoval vztah kardiovaskuldrnich onemocnéni a stresu pii zdmérném sledovani
intenzity distresu. Vysledky prokazaly, ze o vlivu stresu na zrod kardiovaskularnich
onemocnéni je mozno odpovédné mluvit piedevs§im tam, kde se jedna o intenzivni

stres®,

Stres a hypertenze

Rovnéz mezi hypertenzi a negativnim vlivem stresu je zaznamendna uritd mira
spojitosti. Napfiklad u pracovnikti, ktefi byli vystaveni vysoké hladin¢ hluku, byla
zméfena nejen nedoslychavost, ale zfejm¢ vlivem tohoto stresoru i vys$$i mira
hypertenze. Soucasny stav badani uzavira konstatovani vlivu stresu a zadrzovani soli

Vv ledvinéach pfi zrodu hyperten2621.

Stres a bolesti hlavy

Pfima timérnost mezi bolesti hlavy a stresem je obecné predpokladana. Piestoze existuje
mnoho rtznych typt bolesti hlavy, vyzkum se soustfedil jen na nékteré z vyznamnych
druhti bolesti hlavy — napfiklad na tenzni bolesti hlavy a smiSené bolesti hlavy. Bylo
prokazano, Ze stres ovliviiuje vySe uvedené bolesti hlavy, pro migrény vSak prokdzéan
nebyl?.

Astma

Astma se fadi k ¢astym onemocnénim s typickymi fyziologickymi pfiznaky. Rozsahla
studie psychologl, kterd je zaméfena na astmatiky se soustfedila predevSim
na psychologické okamziky vedouci k astmatickym atakam, nez na samotny zarodek

této nemoci. Prokazalo se, ze mira stresu je velmi ¢asto prvnim startovacim impulsem

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha, 2009, s. 185 — 186
L Tamtéz, s. 186
2 Tamtéz, s. 186
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samotného zachvatu. Spoustéem stresu a tim i1 zachvatu neni vzdy pfimo samotna

negativni udalost, ale i pouhy strach z budouciho o¢ekéavani zla®.

Deprese

Stres stoji velmi ¢asto u vzniku deprese. Mira deprese je rapidné vySsi u pacientd,
ktefi trpi kardiovaskularnim onemocnénim nebo pacientll trpicich rakovinou,
Alzheimerovou nemoci apod. Tyto nemoci jsou pro pacienta stresové a nekteré studie

ukézaly, Ze také pecovatelky asem propadnou depresi’®.

Diabetes mellitus

Na zékladé¢ studii byl objeven vliv psychologickych faktorli na vznik diabetu. Vliv
stresu plsobi na Cinnost imunitniho systému a tim negativné ovliviiuje jeho funkci.
Studie prokazaly, Ze pacienti sdiabetem maji téz8i zivotni zazitky nez lidé

bez diabetu?®.

Revmaticka artritida

Revmaticka artritida patfi k onemocnénim imunitniho systému, tam kde imunitni
systém napada sam sebe. Existuji studie, které prokazuji, Ze u pacientli, u kterych se
objevila revmaticka artritida ptredchazelo zvySené mnozstvi tézkych stresovych

ivotnich situaci®®.

Vztah stresu a negativnich emocionalnich stavii

Stres vyrazné ovliviiuje vznik negativnich citovych projevil. Pesimisté proZivaji

. e o . 227
intenzivnéji pisobeni stresorti” .

Z KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha, 2009, s. 186
?* Tamtéz, s. 187

%5 Tamtéz, s. 186 — 187

% Tamtéz, s. 187

" Tamtéz, s. 187
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Neplodnost
Kortizol, ktery je také jednim ze stresovych hormont, v téle tlumi hlavni pohlavni
hormon gonadotropin. S jeho poklesem se snizuje u muzti pocet spermii a u zen pocet

ovulovanych vajicek. Klesé také pohlavni aktivita®.

Tourettlv syndrom

Tourettiiv syndrom je vrozené neuropsychiatrické onemocnéni, projevujici se
zvukovymi a pohybovymi tiky. Vzhledem k tomu, Ze sama timto onemocnénim trpim
vim, jak pravé stres na Tourettiv syndrom pusobi. Tourettiv syndrom je onemocnéni,
které se zatim neda plné vylécit. Je ho mozné pouze utlumit psychofarmaky. Tiky,
které jsou znakem Tourettova syndromu, jsou bezucelné se opakujici zvuky nebo
pohyby. Vyskytuji se mnohokrat za den, rusi béZnou aktivitu a jsou obvykle zna¢né
napadné. Zmiriuji se v klidu a pii psychické pohod¢, naopak pfi stresu a dusevnim

vypéti se zhorSuji.

3.2 Pozitivni mySleni

Pro spravné duSevni zdravi je dulezitd podpora rodiny, ptatel a dobré pracovni
zazemi. Moznost promluvit o svych problémech s blizkou osobou v rodinném prostiedi
prispiva ke klidu a ziskéni pozitivni energie. Naopak Spatné vztahy v rodiné c¢i
na pracovis§ti zpUsobuji stavy napéti a precitlivélosti. Z toho vyplyva, ze dobré
mezilidské vztahy v nasem okoli ptispivaji k pozitivni dusevni pohodé.

Velmi dilezitym psychologickym odvétvim je dusevni hygiena. Ta nés uci jak si
chranit a zachovavat, eventuelné ziskat zpét dusevni zdravi a rovnovahu. Abychom si
udrzeli dusSevni zdravi, musime znat Skodlivé faktory, které ho narusSuji. Idedlni
podminky pro zdravi ¢lovéka jsou takové, kdy nejsou poruSeny zadné ¢asti organismu.
Zdravim méme na mysli nejen télo a jeho spravnou funkci, ale zejména také spravné
fungovani nervové soustavy. Vyznamnou roli zde hraji zdédéné a vrozené piedpoklady
pro zdravy dusevni zivot. Pokud jsou tyto dvé podminky splnény, ale ptesto dité vyrusta

vV nevyhovujicim fyzikdlnim prostfedi, je naruSena jeho psychika a ohrozen jeho dalsi

% JEN PRO ZENY.CZ: Nemoci, za né mie stres. [online]. [cit. 2014-01-06]. Dostupné
z: http://lwww.jenprozeny.cz/zdravi/30934-nemoci-nez-muze-stres?page=0,0
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duSevni zivot. Dal§im zdvaznym problémem je nevyhovujici prostfedi socialni. Dilezity
pro zivot ditéte je od jeho narozeni viely a laskyplny vztah s matkou, ktery zajistuje
dusevni pohodu a citové uspokojeni pro dalsi roky jeho vyvoj e®.

Abychom byli schopni ¢elit stresu a naucili se s nim vypotadat, je potieba podle
Cungiho® zagit myslet jinak. Mysleni neni vZdy pro na3 organismus prosp&sné, je
potieba soustfedit naSi pozornost na smér, kterym se nase myslenky ubiraji. Myslenky
vétSinou odrazeji presné stav naSich emoci, proto kdyz jsme ve stresu, jsou naSe
mySlenky spiSe pesimistické a soustieduji se na na$ nejvétsi strach nebo na to,
¢eho chceme dosahnout. Jestlize se nas$ nejvétsi strach tyka nelspéchu, stale dokola si
opakujeme fakt, ze za takovych podminek opravdu neuspéjeme a ze nemame Sanci
danou situaci zvladnout, je nejvétsi pravdépodobnost, Ze tento pesimisticky stav bude
nahrazen stavem depresivnim. V ném budeme dochazet k zavéru, ze nejsme K ni¢emu
a ze se nam zvladnuti ukolu nikdy nepodaii.

Diilezité je nauit se zadit myslet pozitivng. Cungi®® uvadi, Ze v kazdodennim
shonu se nase veskera pozornost zaméfuje spiSe na to, co je potieba udélat, nez na to,
co jsme jiz udélali. Proto by bylo dobré ohliZzet se zpétn€ i na Cinnosti, které¢ jsme
uz zvladli, nez pouze hledét dopfedu a vidét vSechen ten balik véci, ktery je potieba
dnes jeste udé€lat. JestliZze se sami budeme stresovat tim, Ze toho mame dnes jesté hodné
pred sebou a neuvédomime si, ze jsme dnes jiz odvedli spoustu diilezité prace, budeme
vidét opét pouze negativa. Vysledkem bude pouze prohloubeni stresu, ztrata sebedivery
a pocit nespokojenosti.
po ty mén¢ dilezité a fidit se timto usporadanim. Nejhorsi co mizeme ud¢lat, je zacit
fesit vSechny tkoly najednou. Tim dosdhneme maximalné toho, ze budeme dé¢lat chyby
a budeme vjeste veétsi Casové tisni a stres se u nas bude vice prohlubovat.
., Soustredite-li se najednou pouze na jednu cinnost, snaha ukon co nejvice uspisit se
snizi a vykonnost naopak poroste. Ziskate tak vic casu, a tim samoziejmé budete moci

. 14 v 14 v, v’ . 32 ¢
stihnout vic veci a ve vetsim klidu™ .

» VACINOVA, Marie, Dobromila TRPISOVSKA a Marie FARKOVA. Psychologie. Vyd. 1. Praha:
Univerzita Jana Amose Komenského, 2008, s. 131

%0 CUNGI, Charly. Jak zvladnout stres. Vyd. 1. Praha: Portél, 2001, s. 30

! Tamtéz, s. 107

8 Tamtéz, s. 122
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Dulezitym faktorem snizovani stresu je neodkladat ukoly na pozdéji. Jestlize mame Cas
splnit ukol okamzité, nemé&li bychom ho odkladat na pozdgji. Cim diive viechny tikoly
splnime, tim diive bude stres za nami a my se mizeme vénovat méné naroCnym

stresovym situacim.

3.3 Psychofarmaka
,, Obecné jsou psychofarmaka latky, oviiviiujici psychiku. Jedna se o vymezenou skupinu
leku, které diferencované ovliviiuji psychické déeje. Velice pozoruhodné je, Ze jejich
hlavni ucinek se rozviji pouze u osob, které maji néjakym zpiisobem psychiku narusenou
(v pripadé neuroleptik a tymoleptik), u zdravych jedincii se jejich ucinek neprojevi
(respektive se neprojevi hlavni ucinek, tj. ovlivnéni psychického stavu). Ovsem i tyto
leky, jako vetsina jinych, maji krome hlavni funkce iucinky dalsi, v pripade
psychofarmak jsou to centralni ucinky tlumivé nebo budivé, které by se pri poZiti

projevily i na osobéch zdravych® «.

V nékterych naléhavych piipadech, kdy uz proti depresi neexistuje zZadny jiny
prostiedek, jsou velmi uzite¢né léky. Neexistuje vSak bohuzel jedna 1é€¢ba pro vyléCeni
stresu, kterd by zabirala pro vSechny a je tedy velmi dilezity individualni piistup
ke kazdému pacientovi. Zde je nutné pozadat oradu ¢i pomoc odbornika,
ktery profesionalnim posouzenim zvoli spravnou a vhodnou medikaci.

Soucasné nespravné Zivotni navyky a chybna Zivotosprava vedou ke zvySenym
stresovym faktorim, které vétSinou nejsou spravné vyhodnoceny a mnoho jednotlivch
sdhne pfi prvnim pfiznaku stresu po uklidiiujicim 1éku. Jejich u€inky jsou sice uspavaci
a uklidiujici, s1écbou stresu a deprese vSak nemaji nic spolecného. Nejedna se
o ptipravky, které by dokazaly stres v pravém slova smyslu odbourat, pouze jej dokazi
na urCitou dobu zamaskovat. Jsou doprovazeny vSudypfitomnou reklamou,

prezentovany jako zazra¢né léky s obsahem vitaminu, regenerujicich kir a poptavka

po nich roste. Uginek je vsak vétsinou neprikazny, dokonce $kodlivy. Pro vyrobce

3 VITALION: Psychofarmaka. [online]. [cit. 2014-01-06]. Dostupné
z: http://leky.vitalion.cz/psychofarmakum/).
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farmaceutik se sice jedna o ziskovy obchod, avsak s medicinou a zdravim by si lidé
neméli zahravat a vzdy v pfipadé potfeby vyhledat pomoc specialisty a odbornika. Je
prokazéano, ze vice nez 50 % nemoci je pivodem jatrogenniho, tj. pfi¢inou je toxicita
jiz jednou pozitych 1ékt. I nejbéznéjsi 1éky se mohou projevit jako nebezpecné.
Naptiklad aspirin, ktery byl dlouha Iéta bran jako zazracny 1ék a do dnesniho dne se ho
prodaji miliardy rocné na celém svété, obsahuje kyselinu acetylsalicydovou, kterd ma
spoustu vedlejsi ucinkl. Je toxicka nejen pro jatra, ale 1 ledviny, aspirin déale urychluje
tvorbu zalude¢nich viedli a zpiisobuje sluchové obtize, spousti astmatické zachvaty,
zhorSuje alergie, zvySuje intenzitu krvaceni, vyvolava nedostatek vitaminu C a méni
elektromagnetické viny mozku. V soucasné dobé by pii zavadéni na trh takovy 1ék
pravdépodobné nebyl shleddn neSkodnym a zfejmé by nebyl v takovémto méfitku
ptedepisovan. Hovofili jsme pouze o aspirinu a podobny vycet vedlejSich nezadoucich
ucinkt bychom nalezli i u 1éki uzivanych pravé proti stresu. Dobry lékai se pozna
ne podle kvantity predepsanych 1€kt ale podle doby, za kterou se mu podafi objevit
zakladni pficiny vaSich potizi, odstranit je a vratit psychickou pohodu. Vime, Ze zdravi
posuzujeme V globalnim méfitku a je tedy nutné vyuzivat nejen znalosti mediciny
zejména ve vaznych piipadech, ale nalézt rovnovdhu mezi spravnou Zivotospravou

T , 4
a zdravym Zivotnim stylem®.

% COMBY, Bruno. Stres pod kontrolou Prel. I. Paukertovd. 1.vyd. Praha: X-Egem, Nova, 1997,
5. 8486
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4 STRES MANAGEMENT

Ovsem nez odbornou pomoc vyhledame, je dobré zkusit si Se stresem poradit
sami. Existuje spousta uvoliiovacich cvikli 1 dechovych cviceni. Je dobré vyzkouset
a ucit se meditovat, alesponn jednou denn¢ si na chvili odpocinout, nepfetézovat se
zbyte¢nymi tkoly a dilezité ukoly fadit dle stupné¢ dilezitosti. Existuje spousta ptiru¢ek
zabyvajicich se stresem a vypotadavani se s nim. Zde je par uzite¢nych rad, jak se se

stresem vyporadat bez poziti psychofarmatickych latek.

4.1 Metody zvladani stresu

Obecné se pfi mirném stresu doporucuje piijem dostateného mnozstvi tekutin,
nejlépe vody, klidné sezeni s pozitivnim myslenim na pfijemné vzpominky ¢i zazitky,
kratkodobé protazeni a fyzicky pohyb, ktery uvolni napéti ve svalech, zpév, vzpiimeni
téla, zakoupeni pomticky na posilovani rukou ¢i vhodné knihy na ¢teni, doporucuje se
pfehodnotit své priority s ujasnénim, co je ve vaSem zZivoté skutecné dilezité, myslet
dopiedu a snazit se odhadnout, jak problémy zvladnout, svéfit se s potizemi ¢i obavami
roding, prateliim ¢i blizkym, ktefi jsou ochotni podat pomocnou ruku, nezadrzovat své
problémy v sobé a nesnazit se je sami fesit, dbat na pravidelnou zivotospravu, pomalu
ménit zabehly nekvalitni Zivotni styl, odménovat sami sebe za dobie vykonanou praci
a pozitivni myslenky, pracovat na posileni slabych stranek, na poznani sebe samych,
na svych potiebach a touhach, nehledat problémy, tam kde nejsou, uméet odpoustét sobé
1 ostatnim, byt na sebe i na okoli hodny, mily a vstficny, najit si volny c¢as pro sebe
kazdy den. Pokud budete dodrzovat tyto zdasady, va§ Zivot se stane klidnéjsi
a pohodov¢jsi. Tato pravidla je potieba naucit se brat jako soucast zivota, nevypustit je
za péar dni a vysledky se dostavi. Stresu se sice nevyhneme, ale s uvedenymi postupy se
jej naucime zvladat tak, aby se negativné neodrdzel na nasem duSevnim a fyzickém

zdravi.
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4.2 Techniky zvladnuti stresu
Kniha Stress management od Clegga® zasvécuje &tenafe do jednoduchych
a efektivnich technik zvladnuti emoci, ochrany pied nezadoucim stresem, vyhodnoceni
svych potieb, odstranéni privodnich projevi stresu, ziskani ztracené zivotni rovnovahy.

Mezi nejbéznéjsi patii nasledujici metody.

Cvicenim proti stresu

Pravidelné cviceni je velmi pozitivni nejen pro zachovani zdravého zivotniho stylu,
ale jedna se predevsim o dilezity dopln¢k pfi odstranéni stresu. Hlavni roli v tomto
ptipadé hraje motivace a dtivod ke cvifeni. Poté je tieba vybrat disciplinu, ktera nas
bude bavit a v neposledni fad¢é by se pro nas cvi¢eni mohlo stat divodem pro setkani
s ptateli. Tim si zajistime vydrz a podporu blizkého okoli. Po urcité dobé bychom diky
tomuto cvieni méli snizit fyzické napéti, snizit hladinu chemickych prvka stresu,

krom toho zpevnit t&lo, zajistit celkovou t&lesnou kondici a vyrovnat se se situaci®.

Smat se na celé kolo!

Stresem se muzeme dostat do uzavieného kruhu. Je nutné najit cestu z tohoto kruhu ven
a velmi Gc¢innou variantou, diky které bychom to mohli zvladnout, je smich. Je potieba
mit pfi ruce sepsané na papife smés$né situace, o kterych pfedem vime, Ze ndm navodi
nekontrolovatelny zachvat smichu. MiZze jit o pasaz z filmu, z knihy, ze skute¢ného
Zivota, z naSi minulosti. Pointou je, aby nds vzpominka rozesmala. Tato metoda je
vhodna zejména pro skupinu lidi a je dobré vyjit si napiiklad do divadla ¢i do kina

na komediélni piibsh®’.

Doteky a viiné

Masaz je dlouhodobé povazovdna za pozitivni prostiedek proti stresu. Muze se
aplikovat samostatné nebo kombinovat s aromaterapii. MasdZ napomaha zlepSeni
krevniho tlaku a uvolnéni svali. Masdz temena hlavy, krku a ramen miZeme provadét

sami, ale na ostatni ¢asti t€la je rozhodné doporucovana druhd osoba. Tou miZze byt

% CLEGG, Brian. Stress management. VVyd. 1. Brno: CP Books, 2005.
% Tamtéz, s. 31
8 Tamtéz, s. 33
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ptitel ¢i pritelkyné, nejlepsi vysledek vSak zajisti profesional. Diivodem je jeho praxe
a zkuSenosti, diky kterym pozna napéti ve svalech. Vyhoda aromaterapie spociva
ve vdechovani vonné esence nebo je vhodna provonéna tepla koupel. V soucasné dobé
jsou pro lozni pradlo oblibené praci prasky s ptidavkem levandulového oleje, jehoz
viuné by méla napomahat dobrému a kvalitnimu spanku, ktery rovnéz napomaha

odbouravani stresu®®,

Léciva moc cteni

V dnesni uspéchané dob€ nezbyva mnoho ¢asu na piecteni si pekné, zajimavé knihy,
na kterou si délame zalusk jiz od rozbaleni ji pod stromeckem. Udé¢lejte si ten Cas. I tato
¢etba Vs uvolni a dokaZe odbourat kazdodenni stres, ukaZze zivoty jinych, pfenesete se
do jiného piib&hu, jiné doby apod. Tim, Ze doporucujeme cetbu knih vSak nezavrhujeme
ani navstévu kina na shlédnuti pékného filmu, divadelniho ptedstaveni ¢i obcas
usednout se $alkem kavy a s rodinou pted televizni obrazovku k pfijemnému rodinnému

y < .39
pofadu. Uvolnéni se dostavi™.

Vypotadat se se zménami

Zména mize byt vnimana dvéma zplsoby. Zmény, které se nam libi, pro které stoji
za to zit a které vyhledivime a naopak zmény, které jsou velice stresujici,
které chapeme jako hrozici nebezpeci a pii jejich prozivani se necitime dobte. Vyrovnat
se sdruhou skupinou zmén je velice niaro¢né a je nutné naucit se je akceptovat
a pfijimat je. Zacit je brat takové jaké jsou a hledat v nich to dobre a pozitivni. Vyrovnat

se s negativni zménou je zékladni dovednost nutna k odbouréni stresu.

Bréat 1éky, nebo ne?
Pokud €lovek nezvladne sviij stres za pomoci alternativnich metod, vyuZije na zmirnéni
stresu lék predepsany 1ékafem. Pfedem doporucuje vzit v uvahu nékolik rad.

e Tablety na spani ve skutecnosti nezaru¢i kvalitni spanek, vétSinou je jejich

ucinek kratkodoby a vznika na nich zévislost.

%8 CLEGG, Brian. Stress management. Vyd. 1. Brno: CP Books, 2005, s. 38
% Tamtéz, s. 48
40 Tamtéz, s. 88
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e Trankvilizéry (uklidnujici prostfedky, sedativa) jsou ndavykové a vesmes
predepisovany pouze pii zavaznych obtizich. Alternativni 1éky, beta-blokatory
uzivané pii 1é¢bé jednordzovych traumat jsou ¢innéjsi a nejsou navykové.

e Antidepresiva jsou moderni léky, které mohou velmi efektivné 1éCit stavy
deprese, bohuzel vSak s vedlej$imi €inky mnohdy hor§imi nez prvotni problém.

Tyto Iéky vzdy ordinuje a davkovani urcuje 1€kaft, nikdy si je neshanime sami*’.

Nepohibivat se

Témet kazdy z nds odklada ten nepiijemny den, kdy mame zatidit n&jaké rozhodnuti.
Odsouvame problémy, které jsou pro nés natolik neptijemné, nez abychom se jimi
chtéli zabyvat. Vysledkem toho je, Ze nd§ mozek neustdle pracuje a tuto myslenku
a starost sune neustale na povrch. Tim naruSuje nasi aktudlni nutnou praci. Zamyslete
se, zda mate n¢jaké otravné problémy a zda musite ucinit nepiijemna rozhodnuti.
Stanovte si ptesny cil a zapiste si ho do diafe. Tim se okamzit¢ mnoho stresu odboura.
Nemyslete soustavné na budoucnost, zijte pfitomnosti, uzivejte si skutecné okamziky,
at’ nepropasnete krasnou Stastnou chvili. Vyvarujte se odkladani stresu a pamatujte,

v 01 Neis +  ny v 42
ze dulezité je zit dneSkem™.

Zachytit napady

Népady pfichdzeji zejména v okamziku, kdy je nejméné¢ ocekdvame, v auté,
na prochazce, pii sportu, ve vang, v posteli, ale malokdy u pracovniho stolu (a urcité ne,
jsme-li pod tlakem). Jakmile vas napadnou, piSte si je. V opaéném piipadé je
totiz zapomenete, i kdyZ si v danou chvili budete na 100 % myslet, Ze tak uZasnou véc
nemuzete nikdy zapomenout. Detaily se velmi snadno vytrati. Méjte pii ruce zapisnik
a kazdy népad si poznacte. KdyZ nebudete mit ani zapisnik, poSlete sms sami sob¢.
Vytesite tim otazku, jak mit svoje napady stale pii sobé&, kdykoliv je bude $éf

y 43
pozadovat™.

*! CLEGG, Brian. Stress management. Vyd. 1. Brno: CP Books, 2005, s. 91
42 Tamtéz, s. 29
3 Tamtéz, s. 30
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Plac

Vzlykavy ¢i kieCovity pla¢ hraje pomérné dulezitou roli pfi odbouravani stresové
situace. Neni proto vhodné pokud jej v sob¢ drzime. Jakmile citime bolest, stahnuti
svalli, ramen, $ije, krku a zalude¢ni krajiny, nic ndm nebrani poddat se plac¢i. Plac
prokazatelné odstranuje utokové hormony. Pti vét§im mnozstvi ucastnikt je vhodné
plac¢iciho utiSit v naruci, nachdzi-li se sdm, doporucuje se n€kolik minut bez omezeni

vzlykat*,

Pokud se ptiznaky nepohody vystupniuji a zaddnd z vySe uvedenych metod
nepomiize k navraceni vnitini dusevni rovnovahy, je vhodné vyhledat odbornou pomoc.
V dnesni dobé internetu je mozné vyhledat nejblizsi psychologickou ¢i psychiatrickou
poradnu velice snadno z pohodli domova. Je dulezité si uvédomit, ze dnes$ni doba je
uspéchana a naroky, které jsou na nas kladeny, nedokdzeme vzdy sami bez stresu
vyresit. VEétsina lidi vSak i v této situaci odmitne navstévu psychologa, natoz psychiatra,
jakoby se za svij problém stydéla. Prozivani stresu jest€¢ neznamend dusSevni poruchu,
kterd by méla znamenat 1écbu sedativy ¢i antidepresivy. Stres je nemoc jako kazda jina
a jako takova se da s pomoci odborniki zvladnout ¢i zmirnit. Vyzaduje pfedev§im

piehodnoceni stylu Zivota.

Lepsi nez 1écba je vzdy prevence. Prevence znamend predchazeni. Nekteti lidé
svym zpusobem zivota dovedou stresu predchazet, jejich zivot obsahuje dostatek
aktivniho odpocinku, télesného pohybu, uvolnéni, pozitivniho mysleni, bezstarostnosti.
Dovedou piijemné a otevien¢ komunikovat s ostatnimi lidmi bez uradzek a ponizovani,

jsou oblibeni a z jejich chovani a prace vyzatfuje radost a pozitivni energie.

4.3 Stres v manazerskych funkcich

Abychom se se stresem dokézali vyrovnat, je potieba urcit si priority pro nas

vvvvv

stresujicim faktorem. V dne$ni spolecnosti existuje mnozstvi zboZzi, sluzeb, znacek,

4 BIRKENBIHL, Vera F. Pozitivni stres: radostné stresem. Vyd. 1. Pieklad Zlata Kufnerova. Praha,
1996, s. 116
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charakteristik a variant, které nedokdzeme vSechny prozkoumat. Jsme tedy postaveni
pted nekonecné rozhodovani tykajici se nejlepsi varianty, co zakoupit, co je dilezité
a co nepotiebné. Toto vybérové dilema neprozivame pouze v osobnim, ale i pracovnim
zivoté. Velky poCet moznych variant spiSe ochromuje nasi schopnost zvolit a vybrat si,
misto aby ji usnadiioval®.

Podle Vebera® patfi mezi vyznamné aktivity pravé rozhodovani, které manazefi
v organizacich realizuji. V manazerském rozhodovani jde o kombinaci védy a uméni
rozhodovat, kdy rozhodovani je povazovano za fizeni. Je to nedilnd soucast vSech
manazerskych ¢innosti, kdy je proces vybéru alespoil mezi dvéma moznymi variantami.
Dale uvadi, ze spravné ¢i nespravné rozhodovani se projevi v budoucim fungovani
organizaci, protoze nekvalitni rozhodovani muize vést k pficindm podnikatelského
neuspeéchu.

Manazer kromé rozhodovani také lidi ve svém tymu vede a motivuje
k co nejlep§im pracovnim vykonim. Podle Vebera' se stylem manazerské prace
rozumi zptisoby ¢innosti manazera, jaké metody si zvoli k dosazeni pfedem vytyc¢enych
cili a jakou formou vztahu manaZera k podfizenému bude uplatiiovat. ManaZer ma
na vybér z nékolika moznych variant, dle kterych bude rozhodovat. Jedna se o varianty,
kdy manazer rozhoduje zcela sam, bez jakéhokoliv zapojeni podiizenych. Tento zplsob
rozhodovani nazyvadme autoritativnim stylem. Jako dalS§i styl uvadi benevolentné
autoritativni styl, kde sice manaZer je autokraticky, ale vytvafi partnerské prostiedi.
V ramci motivovani pouzivd odmeény i tresty. Obraci se pfimo na své podiizené v fade
piipadd, tykajicich se rozhodovani a to proto, ze svym podfizenym plné duvétuje.
Ptestoze dalSi rozhodovaci styl se wuskuteCiiuje na nejvySSi urovni, manazer
1 presto vyuziva nazorti a myslenek svych podfizenych. Jedna se o konzultativni styl,
kdy manazer motivuje spiSe pozitivné a tresty a postihy pouziva jen ve vyjimecnych
pfipadech. Poslednim znamym stylem je styl participativni kdy manaZer aktivné
zapojuje vSechny své podiizené do procesu rozhodovani. Manazer vytyCuje cile

a pozitivni prostfedi pro jejich realizaci a podfizeni si sami vytvareji zplsoby realizace.

*> DAVIDSON, Jeff. Jak zvladnout stres: Pro Gplné idioty. 1. vyd. Praha: Pragma, 1998, s. 267

*® VEBER, Jaromir. Management: z&klady, prosperita, globalizace. Vyd. 1. Praha: Management Press,
2000, s. 31

7 Tamtéz, s. 260 — 261
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Umét vést spravné lidi a své podiizené nebyva vzdy lehkym tkolem. Zejména
proto, ze kazdy ¢lovek je individudlni a kazdy ma na uréitou véc sviij vlastni nazor.
Neni dobré stresovat se nééim, co nemizeme zménit. Jestlize je manazerem zadan
urcity Ukol, ktery se muze zdat podiizenym zbyteény, je tfeba ho bez piipominek splnit.
Veskeré dil¢i ulohy a ukoly, které zpracovavame, maji dalsi smysl pro firmu jako celek.
Jednd se 0 doplnéni pozadavki a jednotlivi manazetfi dohliZzi na spravné vykonani
a provedeni prace pro potieby firmy. Pro efektivni vypracovani pozadavkl jsou
Vv soucasné dob& pouzivany krom¢é mzdy, také rizné zaméstnanecké benefity,

A4

které motivuji pracovniky k vys$sim vykonum.
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PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast navazuje na Cast teoretickou a opira se o piedchozi poznatky.

Cil vyzkumu
Cilem vyzkumu je snaha zjistit, koho vSeho se stres tyka, jaky stres oznacujeme jako
ten nejvetsi, jak jsme schopni se s nim vyrovnat, jaké prostiedky k jeho vyrovnani

pouzivame a zda je mozné stres co nejvice eliminovat.

Vyzkumna metoda

Jako vyzkumna metoda bylo zvoleno dotaznikové Setfeni. Dotaznik je jednou
z frekventovanych metod hromadného ziskavani udaja. Sklada se ze série otdzek,
jejichz cilem je ziskat nazory a fakta od respondenti. Vyhodami dotazniku je,
ze na dotaznik muze odpovédét témet kazdy, neni narocny na zpracovani a je jednim
z nejlevnéjsich metod vyzkumu. Naopak nevyhodou dotazniku je moZnost neuvadét
pravdive informace. To by ale vzhledem k tomu, ze dotaznik je anonymni, mélo byt co
nejvice eliminovano. Dotazniky byly vyplhovany online. Celkem bylo respondenty
vyplnéno 206 dotazniku. Otazek bylo celkem polozeno 23. Otazky byly pokladany
uzaviené. Jednalo se o otazky: dichotomické a trichotomické (respondent ma moznost
odpovédét pouze — ano, ne, nevim), vybérové (moznost vybéru je pouze jedné
Z nabizenych alternativ) a otazky vycCtové (kdy je mozZnost vybéru z nékolika
nabizenych alternativ zaroven). Jednotlivé otazky a jejich odpovedi respondenty jsou
zobrazeny v nésledujicich grafech, kdy kazdy sloupec ukazuje pfesny pocet

respondentt, kteti zvolili pfisluSnou odpovéd'.
Respondent — osoba, ktera vypliuje dotaznik

Priibéh dotaznikového Setfeni

Pribéh zjistovani informaci probihal v né€kolika fazich.
1. Rozhodovéani se pro uréeni vhodné metody pro zjistovani informaci.
2. Rozhodnuti se pro dotaznikové Setieni.

3. Sestaveni jednotlivych otazek dotazniku.
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Sestaveni  kompletniho  dotazniku, ktery bude moci byt rozeslan
mezi respondenty K vyplnéni.

Zpracovani dotazniku v elektronické podobé.

Elektronické rozeslani odkazu s dotaznikem mezi respondenty a vlozeni odkazu
na socialni sité.

Ptijimani a vyhodnocovani odpovédi jednotlivych respondentii.

Zakomponovani otdzek a odpovedi do bakalaiské prace.

Rozhovor s psychiatri¢kou a nasledné zpracovani rozhovoru.
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5 DOTAZNIKOVE SETRENI

Graficka interpretace jednotlivych otazek a odpovédi

Graf 1: Pohlavi respondentu

Pohlavi
200 153
150
100 53
0 T
Zeny Muz

Zdroj: Vlastni zpracovani

%

Zgrafu ¢ 1 tedy vyplyva, ze z celkového poctu 206 dotazanych bylo 153 Zen
a 53 muzi. Jsou to pravé zeny, které jsou citlivéjsi a nachylnéjsi ke stresu a Zeny jsou
i zaroven vice ochotn&jsi spolupracovat a dotazniky vypliiovat. Z toho divodu je

dotaznikl vyplnéno vétsi procento zenami.

Graf 2: Vék respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 2 ukazuje, Ze nejvice respondentli bylo ve vékovém rozmezi od 18 do 26 let.
Ptesné jich bylo rovnych 100. Naopak jen 3 respondenti byli starS$i 55 let. Vekové

rozlozeni ma svuj smysl. Predpoklada se, ze lidé ve stejném vékovém rozmezi, maji
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stejné zaliby, podobné povinnosti i radosti. Pfece jenom ¢lovek ve veku 20 let, mé Gplné

jiny Zivotni styl, nez ¢lovek ve véku 50 let.

Graf 3: Zaméreni respondentu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 3 zndzornuje, Ze nejvice respondentt, coz je rovnych 100, je pracujicich na plny
Uvazek. Daéle je nejvice pracujicich, ktefi dalkové studuji, téch je 48. Nikdo
z dotazanych nebyl dichodce ani dalkovy student, ktery by pifi studiu nepracoval.
Student do 26 let, ktefi zatim nepracuji bylo 32. Odpovéd ostatni obsahovala

napiiklad maminky na matetskych dovolenych.

Graf 4: Nejcastéjsi priciny stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Zgrafu ¢ 4 vyplyva, Ze nejvice stresu zazivame v zaméstnani. Konkrétné
tak odpovédélo 84 dotazanych. Dalsi misto, kde se néktefi z néds stresuji nejvice, je
podle vyzkumu $kola a hned po ni nasleduji slozité partnerské vztahy. Minimalni
mnozstvi respondentl se stresuje z diivodu jejich zdravi. Zanedbatelna pticina stresu je

pak jizda autem, poptipad¢ samota.

Graf 5: Stres v zaméstnani
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 5 nam znazoriiuje, které jsou nejCastéjsi pfiCiny stresu v zaméstnani. Otazka
nebyla povinna. K zodpovézeni byla jen pro ty, co stres na pracovisti zazivaji.
Pro vétSinu, konkrétné 46 osob, se jednalo 0 Casovy pres v zaméstnani. Pro dalSich
29 osob je stresujici plnéni pfedem danych cili. Pozadu nezstali ani piimi nadfizeni,
kteti stresuji respondenty v 27 piipadech. NejzanedbatelnéjSim stresorem je prostiedi,

ve kterém pracuji. Tak odpovédélo 11 z dotdzanych.
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Graf 6: Nejvétsi odreagovani pro mé je
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 6 nazorné ukazuje, ze nejveétsi mnozstvi respondentti a to 98, bere jako nejveétsi
odreagovani, kdyz si mohou posedét nebo povyrazit se svymi piateli.
Déale 81 respondenti nachazi nejvétsi odreagovani pii sportu a stejné mnozstvi
vyhledava pro odreagovani pouze domaci samotu, pohodu, klid a relax. Vyrovnané
odreagovani, vzdy po 17 respondentech, nachazime v jidle, cigaretach a alkoholu.
Minimalni mnozstvi respondentli odpovédélo, Ze je pro n€ odreagovani préace ¢i skola.
V polozce ostatni bylo parkrat zminéno, Ze néktefi nachazeji odreagovani v fizeni

automobilu.
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Graf 7: Jak €asto zaZivam stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 7 udava, ze stres zaziva 99 % respondentii. Pouhé 1 % respondentli nezaziva

stres nikdy.
Graf 8: Myslim si, Ze se se stresem dokazi vyrovnat
Jak se vyrovnavam se stresem
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 8 udava, Ze vice jak polovina se se stresem podle sebe dokéze vyrovnat dobfe.
28 respondentti dokonce tvrdi, ze se vyrovnavaji se stresem velmi dob&. Zhruba 23 %
se se stresem vyrovndva dle svého minéni Spatné¢ a 2 z dotazanych se se stresem

nedokazi vyrovnat viibec.
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Graf 9: Jak se u mé stres projevuje a jak na néj reaguje mé télo
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 9 se zabyva reakcemi naseho téla na stres. U piesné 34 % respondentl se stres
projevuje Spatnou naladou. 22 % dotdzanych méa v obdobi stresu potiZze se spanim.

U 16 % se stres projevuje neobvyklym busenim srdce a u 13 % pocenim.

Graf 10: Jak ve stresu reaguji na okoli
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 10 zjistuje jak ve stresu respondenti reaguji na okoli. 89 respondentl
odpovédelo, ze nemaji na nikoho naladu. 62 respondentl si o sobé uvédomuje, ze se
chové neptijemné az agresivné. Jsou ovSem i taci, na kterych dle jejich slov nepozname,
ze néjaky stres zazivaji. Téch je z celkového poctu 206 respondenti celkem 64, coz je

25 % vsech dotazanych.
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Graf 11: Mij rezim spanku je
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 11 ukazuje, jaky je reZzim spanku respondentl. Zhruba stejné procento
dotazanych spi bud’ vice nez 7 hodin denné nebo spi nepravidelné. 55 dotdzanych spi

mén¢ jak 7 hodin denné.

Graf 12: Nemohu usnout a béhem spanku se budim
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 12 ze zabyva usinanim a buzenim béhem spanku. 49 % respondentll nemiize
usnout a béhem spanku se budi obcas. 26 % respondentil se stémito problémy

nepotkava vitbec a 25 % respondentd nemtlize usnout a v noci se budi pravidelné.
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Graf 13: Alkohol poZivam
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 13 zjiStuje miru poZivani alkoholu. Nejvétsi procento respondentti, konkrétné
69 %, alkohol poziva malokdy. 1 % respondentii o sob€ védi, Ze alkohol pozivaji velmi
Casto. 18 % dotazanych alkohol konzumuje dle jejich slov Casto, ale mezi dotdzanymi

bylo i 12 % respondentd, ktefi alkohol nepozivaji vibec.

Graf 14: Sportuji

Sportuji
100 ) =
50 g
O T T T
Pravidelné - 3xtydné Prilezitostné Nesportuji
kazdy den

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 14 znazoriiuje sportovni zameéteni respondentli. Pouhé 4 % respondentl sportuje
pravideln€¢, coz znamend kazdy den. 25 % respondenti se snazi sportovat
alespont 3x tydné. Nejvétsi procento respondentli, vice jak polovina, sportuje pouze

prilezitostné. 17 % respondentl sport nevyhledava vibec.
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Graf 15: Nad praci/studiem travim ¢asu denné

Pracuji nebo studuji hodin denné

150 114
100
50 29 23 13 29 .
O T T T T T S
Vice nez 11 8-11 Méné nez 8 2-4 Méné jak 2 Nestuduji,
nepracuji

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 15 zobrazuje, kolik hodin denné respondenti travi praci nebo studiem, popiipadé
obojim dohromady. 55 % respondentli uvadi, ze nad praci/studiem travi v rozmezi
8 — 11 hodin denné.

Graf 16: V domacnosti Ziji
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 16 znazoriiuje, ze 60 % respondentt sdili domacnost s partnerem i partnerkou.
25 % respondentl Zije stale v domacnosti srodi¢i. 14 % respondentii zatim obyva

domacnost samo a 1 % dotdzanych zije s prateli.
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Graf 17: Jak ¢asto FeSim problémy
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Graf ¢. 17 udava, jak Casto jsou respondenti nuceni fesit problémy. Nejvice a zhruba
stejné respondentl, fesi problémy casto nebo nékdy. 39 respondentl fesi problémy
dokonce velmi casto. Pouhych 8 9% respondentd nefesi problémy skoro vibec.

Mezi respondenty nebyl nikdo, kdo by problémy neftesil viibec a spoléhal se na to, ze se

Zdroj: Vlastni zpracovani

problémy vytesi samy od Sebe.

Graf 18: Klidny a vyrovnany se citim
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Graf ¢. 18 zachycuje, jak Casto se respondenti citi klidni a vyrovnani. 95 odpovédélo,
ze dle jejich nazoru se citi klidni a vyrovnani nékdy. 76 z dotdzanych Ccasto,
17 respondentli se citi klidni a vyrovnani velmi cCasto, ale zaroven zhruba stejné

mnozstvi respondent odpovédeélo, ze se klidni a vyrovnani neciti skoro nikdy. Nenasel

Zdroj: Vlastni zpracovani

se nikdo, kdo by se klidny a vyrovnany necitil nikdy.
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Graf 19: Vztahy s rodinou mam
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 19 znazoriuje odpovédi respondentt, co se tyce jejich vztahu s rodinou. Nejvice

respondentt, a to 127, odpovédelo, Ze s rodinou ma skvélé vztahy a ¢asto se navstévuji.

54 respondentil uvadi, ze se s rodinou styka malo, ale kdyZ se vyskytne néjaky problém,

Vi, ze se mu rodina pokusi vzdy podat pomocnou ruku. 15 respondentt se s rodinou

stykd pouze z povinnosti, pfestoze jejich vztahy nejsou dobré. Bohuzel se naslo

7 respondentll, kteti se srodinou nestykaji, protoze dle jejich uvazeni rodina neni

na prvnim misté a oni na ni nemaji ¢as. 3 respondenti se s rodinou nestykaji vibec.

Ve skupiné respondentti se nenasel nikdo, kdo by rodinu nemél.

Graf 20: Pocit'uji nedostatek ¢asu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 20 ukazuje, zda v dne$ni hektické dobé respondenti pocit'uji nedostatek Casu.

Dle ocekavani odpovédélo 52 % respondentl, ze nedostatek Casu pocituji. 31 %
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respondenti nedostatek ¢asu pocituje ob¢as a pouhych 17 % dotdzanych nedostatek

¢asu nepocituje vibec.

Graf 21: Navstivila jsem nékdy kvili stresu odbornika (psychiatra, psychologa)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 21 zobrazuje to, zda je pro respondenty stres tak hodné psychicky naro¢ny, Ze je
potteba vyhledat odbornou pomoc. Vétsi procento odpovédelo, ze ne. Konkrétné to bylo
84 % vsech respondentll. Je tu ale 1 zbylé procento odpovédi, kde si respondenti se
stresem sami nevédi rady, a proto vyhledali pomoc v fadach téch, co se timto tématem
zabyvaji a rozumi mu a mohou tudiz podat pomocnou ruku pfi zvladnuti ¢i Gplnému

odbourani stresu.

Graf 22: Uzivam léky na zvladani stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 22 tesi otazku uzivani 1éku na zvladani stresu. Vzhledem k tomu, Ze v ptedchozi
otazce odpovédeélo pouze 32 respondentil, Ze navstivilo kvili stresu odbornou pomoc, je

jasné, ze v této otdzce bude kladnych odpovédi bud’ stejné nebo, coz je vice
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pravdépodobné, méné. Léky na zvladani stresu uziva opravdu jen 14 respondenti
z celkového poc¢tu 206 dotazanych. Prestoze se jedna o pouhych 7 % ze vSech
dotazanych, neni to Zadné zanedbatelné Cislo. Je to 14 respondentd, u kterych jejich télo

zatim nedokaze stres zvladnout samo, ale je k tomu zapotiebi uziti psychofarmak.

Graf 23: Proplaci mi léky pojist’ovna

Léky v ramci zakonného zdravotniho
pojisténi
150 109
100
50 8 7
0 : : —
Ano av plné vysi Ne Pouze ¢aste¢né

Zdroj: Vlastni zpracovani

Posledni otazka a zaroven posledni graf ¢ 23 zobrazuje, zda za |éky,
které z medicinského hlediska potfebujeme, abychom byli psychicky v pofadku, nam
pojistovny proplaci ¢i nikoliv. Otazka nebyla samoziejmé povinna a to z toho divodu,
ze ne vsichni respondenti léky uzivaji. Z odpovédi vyplyva, ze pojistovny Iéky proplaci
a to bud’ v plné vysi, coz odpovédelo 6 % respondentti, anebo pfispiva pouze ¢astecné,
coz odpovédélo stejné procento dotdzanych tedy také 6 %. Z toho je tedy jasné, Ze lidé
se se strem v dnesSni dobé neuméji vyporadat bez poziti 1€k, nebot’ za né¢ 6 %

dotazovanym vydava finan¢ni prostiedky.
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6 ROZHOVOR S LEKARKOU — OBOR PSYCHIATRIE

Pro vétsi pochopeni a lepsi zvladnuti prace jsem si naplanovala rozhovor
s 1ékatkou z oboru psychiatrie, pro kterou jsem si ptipravila né€kolik zékladnich, spise
obecnych otazek. Jednotlivé odpovédi jsem si peClivé zapisovala a v zavéru
zrekapitulovala nejdulezitéjsi informace. Tento rozhovor mél obrovsky piinos
pro porozuméni a pochopeni vzniku stresovych situaci. Rovnéz je diky nému nyni
snazsi uvédomit si divody, které vedou mnohé pacienty k vyhledani odborné lékarské
pomoci, jelikoz si jiz sami nevédi se zvladnutim urcitych situaci rady a sveii se
do rukou profesiondla. Tim pani doktorka opravdu je, coZ mohu potvrdit 1 z vlastni
zkus$enosti, jelikoz jsem byla i ja okolnostmi zivota donucena jeji pomoc vyhledat.

Zajimalo mé, zda je vice pacientt muzii ¢i zen? Odpovéd nebyla prekvapiva.
Jednéd se ptfedevSim o Zeny, které vyhledaji pomoc odbornika. Divodem, podle pani
doktorky, je celkové vétsi citlivost, vnimavost, kiehkost a oduSevnélost Zen oproti
muzim. Samoziejm¢ se najdou vyjimky v obou pohlavich, ale obecné plati vySe
uvedené pravidlo. Udalost, nad kterou muZz pouze mavne rukou, miiZze byt pro Zenu
stresor, ktery se cCasem stavd nesnesitelny. Pokud si chce Zena s muZem
o tomto problému popovidat, muz si rad&ji zajde s kamarady na pivo, u kterého se
odreaguje, zatimco Zena - Casto matka, takovou mozZnost nema a situace se pro ni stava
nefesitelnou. Proto je pro ni vypovidani se u odbornika prvni pomoci, které samotné
uz pro ni znamena znatelnou ulevu. Jak jiz bylo uvedeno, jsou samoziejmé 1 citlivi
a vnimavi muzi, kteti v pfipad€ potfeby dokazi pfiznat nezvladnuti stresu a pomoc
vyhledaji.

Daéle jsem se informovala na vékovou hranici, kdy zac¢inaji psychické problémy.
Odpoveéd me zde naopak velice piekvapila. Stres a jeho 1é€bu fesi jedinci v kterémkoliv
véku. Pocinaje bohuzel dokonce jiz détmi Skolniho véku, jejichZ problémy se prevazné
spojuji napt. se Sikanou ve Skole, kterd jim mnohdy pisobi pomérné velké trauma a se
kterou si pochopitelné¢ sami nevi rady. Dal§im divodem navstévy déti v ordinaci
psychiatrické ambulance byvaji vrozené choroby a vady nebo postizeni, které plsobi
negativné nejen na jejich bézny zdravotni stav, ale v tomto pfipadé se ¢asto prolind i se
stavem psychickym a je tfeba jim pomoci. Neni vyjimkou, Ze postradaji smysl zivota

a je tieba s nimi pomalu a vytrvale pracovat na tom, aby se dokazali radovat
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z malic¢kosti vSednich dni. V puberté ptichazeji pacienti fesici rozchod s prvni laskou,
vyhozeni ze $koly, rozvod rodictl, propadnuti u zkousky apod. Ale i takové situace se
daji velmi snadno zvladnout. V dospé¢losti se skala problému rozsifuje a neni opravdu
mozné vyjmenovat vSechny. Mezi nejbéznéjsi patii problémy v partnerskych vztazich,
neshody v zaméstnani, at’ uz s nadiizenym, ¢i s kolegy nebo podfizenymi, potize
s détmi, jejich vychovou, zvladnutim, agresivitou. V seniorském véku se jednd
piedevsim o financni stranku a strach o zajisténi a pomoc v dob¢ vlastni neschopnosti.

Svoji dal§i otazkou jsem se zamcfila na nejcastéjSi pfi¢inu vzniku stresu.
Odpovéd neni zcela jednoznacna a vysvétleni je nasledujici. PfiCiny stresu vznikaji jiz
pii samotném poceti jedince. Jsou dany genetickou vybavou, vrozenymi schopnostmi,
zranitelnosti ¢lovéka, zivotnimi zkuSenostmi, sebedtivérou, mirou stresu a opakujicim
se prozitkem stresu. Kiehkost ¢i odolnost osobnosti je Castecné vrozend. NemtiiZeme
zcela zménit svoji povahu, pfesto se muzeme ucit pracovat na zmirnéni stresu
v situacich, ve kterych reagujeme prehnané. Od détstvi se u¢ime zvladat problémy,
ucime se styl mysleni, ktery odkoukavame od rodict, sourozencti apod. Vnimame pocit
bezpeci, ktery ndm zajist'uji prave rodice a spravné fungujici rodina. Pokud dité vyrista
v takovém prosttedi, dokaze sndze celit novym vécem, poradi si lépe s netspéchy,
nepodléha stresu v dospélosti. Naopak déti, které pocit bezpec¢i v rodiné nepoznaly,
novych véci se boji a Casto se potykaji se stresem. I takové dité se vSak v dospélosti
muze stat sebevédomym clovékem. Je vSak tfeba se tomu ucit a hledat vlastni cestu.
Dilezité¢ je umét prosadit vlastni nazor, najit odvahu, jit oteviené¢ za svym cilem,
nenechat se zastraSovat autoritativnimi lidmi, ale 1 pfesto je nutné nadale sdilet
a akceptovat nazory druhych lidi. V podstaté je dobré nehledat problémy tam, kde
nejsou, nehledat diivody, pro¢ néco nejde, ale hledat zpiisoby, jak to dokazat, nahlizet
na svét optimisticky a s usmévem a klast na sebe pouze takové tkoly a pozadavky,
které jsou redlné a které dokdzeme zvladnout. Tim se stane zivot radostnéj$i a my
zdravégjsi.

Jak se stres projevuje a jaké jsou jeho disledky byla ma dalsi otazka. JelikoZz je
kazdy c¢lovek individudlni, jsou i projevy stresu rizné u kazdého jednotlivce.
Jiz u malych déti, si dle pani doktorky, miizeme povSimnout pfiznakl stresu.
Nejcastéjsim projevem u déti je okusovani nehti. Nékdy je tento znak zaménovan

za zlozvyk, avsak spravnymi otevienymi otazkami je jednoduché rozpoznat pravou
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pri¢inu. Dospivajici osoby mohou na stres reagovat napt. piejidanim nebo naopak
nechutenstvim. Ob¢ tyto varianty ohrozuji zdravi pacienta, a je proto nutné zahajit
neprodlen¢ 1éCbu a pracovat na odstranéni ¢i minimalné zmirnéni stresové situace.
Dalsim projevem mohou byt i tiky, o kterych jsme se zminovali v souvislosti
s Tourettovym syndromem. Zdravi §kodlivé je pak naptiklad zejména uzivani alkoholu
¢i uzivani drog. Je totiz prokézané, ze pacienti si mysli, ze pozitim téchto latek jejich
problém zmizi. Opak je pravdou. Po vyprseni omamné latky se problém objevi
v mnohem vét§im méfitku a oni jsou nuceni aplikovat dalsi davku, aby se dostali
do pocitu zapomnéni. Stavaji se tak z nich alkoholici a drogové zavisli. Jedna se
o zaCarovany kruh a 99% postizenych se sama bez pomoci z potizi nedostane.

Dalsi dotaz se tykal rozsifeni stresu v riznych spolecenskych vrstvach. Zajimalo
m¢, zda socidlné slabsi jedinci maji vétsi sklon ke stresu, nez 1idé finanéné zaopatieni.
Jednozna¢na odpovéd’ na tuto otdzku neni, avSak dle pani doktorky je prikazné, ze lidé
nezaméstnani, trestani @ mén¢ inteligentni stres sice prozivaji, ale vyrovnavaji se s nim
po svém. Na ulici vyhledaji pomoc formou drog, pozivanim vétsi miry alkoholu
¢i trestnymi Ciny. Maji svlj urcity Zivotni styl, ktery neumi a mnohdy ani necht&ji
zménit, prestoze by se jednalo o zmeénu pozitivni. Jejich styl Zivota jim vyhovuje
a vychovavaji vném dalsi generace. Naopak lidé z vysSich spoleCenskych vrstev
navstévuji psychologa ¢&i psychiatra i kvili dnes jiz b&Zznym problémam. Resi napiiklad
rodinné vztahy, nadmérné pracovni vytiZeni, rozvody a s tim souvisejici majetkopravni
vyrovnani atd. Podle slov pani doktorky opét samoziejmé zalezi na osobnosti a povaze
Cloveéka. Malé procento tvoii 1 pacienti, jejichz smyslem zivota je potieba byt stale
litovan a tim se dostavat do stfedu pozornosti za kazdou cenu.

Vzhledem k tomu, ze sama pracuji pro mezinarodni spole¢nost, dalsi otazka,
kterda mé zajimala se tykala toho, v jaké profesi ¢loveék zaziva nejvetsi stres. Odpoved
znéla, Ze kazda prace ¢i profese je svym zpusobem, at’ uz psychicky, ¢i fyzicky naro¢na.
Lékari, kterym svéfujeme své zdravi, ucitelé, kterym svéfujeme svou budoucnost, fidici
autobust, vlaku, trolejbust, kterym den co den svéfujeme naSe zivoty. Nelze tedy
jednoznaéné stanovit miru stresoru. Dokonce i nezaméstnany zaziva stres z toho,
7e zadnou praci najit nemize. V dne$ni dobé jsou v mnoha firmach zaméstnanci nuceni
podavat kazdy den maximalni vykon a to za kazdou cenu. Z televiznich zprav slychame

Casto informace o bezohlednych zaméstnavatelich, kterym zaleZi pouze na ristu zisku
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bez ohledu na potieby a pozadavky zaméstnancii, Coz ma samoziejmé negativni dopad
na jejich psychiku.

Otazka, ktera pfiSla na fadu jako dalsi se tykala celkového vyvoje stresu
a stresovych situaci od zacatku jeji praxe. Zajimalo mé, zda soucCasnost je stresove
pani doktorky mluvi jasné. Dne$ni doba je urcit€ mnohem vice psychicky narocna.
Jednim z divodu je neustala uspéchanost, lidé nemaji dostatek casu na svoje vlastni
zajmy a koni¢ky, na rodinu, na vychovu déti, na navstévy s ptateli ¢i na dovolenou.
Z finan¢nich divodu travi spoustu ¢asu v zaméstnani, nékdy jsou dokonce nuceni mit
praci vice. V domacnosti jim poté nefunguje chod rodiny dle jejich piedstav,
a jelikoz se to denné opakuje, vzniké stres. Jednd se zejména o Zeny, jelikoz muzi si
rodinné zélezitosti v tak velkém méftitku nepfipousti. Dalsim divodem, pro¢ maji
v dnesni dob¢é psychologové a psychiatfi vice pacientl je také fakt, ze vyhledani této
odborné pomoci dnes neni povazovano za o0sobni selhani jedince, za které bychom se
museli stydét. Dle pani doktorky je v kazdém piipadé dobré stresu piredchazet. Nejlepsi
metodou je pohyb, at’ uz se jednd o bé¢h, tanec, jizdu na kole, aerobic, plavani apod.
Z toho divodu je rodicim doporucovano vést své déti jiz od ranného détstvi
ke sportovnim aktivitim. Co déale pomaha v prevenci proti stresu, je konicek,
neboli zaliba. VétSiné svych pacientll pani doktorka doporucuje najit si néjakého
konicka, pii kterém se odreaguje a zapomene alespoii na chvili na problémy, provétra si
hlavu a nacerpa novou energii.

Dalsi otazka, na kterou jsem hledala odpovéd se tykala toho, zda si lidé
nechavaji radéji predepsat Iéky nebo zda se snazi feSit stresové situace jinymi
alternativnimi zptsoby. Odpovéd’ opét nebyla jednozna¢na. Nékomu pomilizZe se
Z problému vypovidat a postaci, aby ho n¢kdo vyslechl a poptipadé mu ukazal jiny smer
feSeni, druhy pfijde s prosbou o recept na antidepresiva ¢i sedativa. Takovi lidé se boji
problémy fesit, spiSe spoléhaji na G¢inny vliv 1€kl a ¢ekaji aZ problémy casem odezni.
Ktomu pak slouzi pravé antidepresiva, kterd zklidnuji naSe pocity. Sedativa jsou
z medicinského hlediska vice nebezpe¢né. Jednim z duvoda je i silnd navykovost,
tudiz se jejich uzivani doporucuje jen ziidka. Dalsi skupinou jsou lidé, kteti nehledaji
pomoc piimo U I¢kait, ale jejich kroky se ubiraji spiSe alternativni medicinou. LéCitelé,

joga, nektefi jedinci se obraceji K vite. VEfi, Ze pravé vira a Bih jim pomuze vse zIé

52



prekonat. Bohuzel ma pani doktorka zkuSenosti i S pacienty, ktefi fesi své problémy
uzivanim drog. Ztoho tedy vyplyva, ze ne vSechny zpisoby, jak se vyhnout
psychologovi ¢i psychiatrovi, jsou lepsi.

Déle mé zajimalo, co by se stalo, kdyby vSichni jeji pacienti piestali 1éky uzivat.
Dozvédéla jsem se, ze vysazeni 1€kt by pro vétSinu pacientli nemélo fatalni disledek,
avsak je zde urcité procento pacientd, ktefi by po vysazeni 1€kt byli nebezpecni nejen
sob¢, ale 1 svému okoli. Ne kazdy je tak silny jedinec, aby dokazal svou psychiku
zvladnout bez psychofarmak.

Otazka, na kterou jsem rovnéz hledala odpovéd’, se tykala poctu pacienti
uzivajicich 1€kt na stres. Pani doktorka méla sice svoji evidenci, av§ak velké procento si
pry shani 1éky na internetu, bez jakékoliv konzultace s odbornikem. Pravdépodobné si
ani neuvédomuji, jak ublizuji svému zdravi a to nejen duSevnimu, ale 1 fyzickému.
Co jim vzkazat, pokud by tato moznost byla? Zdravi je jen jedno a zalezi na kazdém
Znas, jak s nim nalozi. Nikdo nedokdze napravit chyby zpiisobené nespravnym
uzivanim psychofarmak a kazdy si nese zodpovédnost za svoje Ciny.

V dotazniku jsem respondentim polozila otazku, zda jim jsou léky, hrazeny
zdravotni pojiStovnou, zda alespon Caste¢né ptispiva nebo €1 si musi veskeré 1éky platit
sami. TutéZ otazku jsem smétovala 1 na pani doktorku a jeji odpovéd’ mé potésila. Léky
jsou z velké ¢asti hrazeny zdravotnimi pojistovnami, pouze u nékterych je uctovana
zanedbatelna ¢astka srovnatelnd s cenou za jiné, béZné prodavané 1é¢ivé prostredky.

Tento rozhovor povazuji za velice pfinosny nejen pro moji bakalatskou praci,
ale celkové pro muj nahled na préaci lékatky v oboru psychiatrie, na feSeni jejich
kazdodennich situaci s pacienty, na zodpovédnost, kterou diky své profesi zastava,
na jeji pocity nejen jako profesiondlky, ale i jako Zeny, na kterou piendseji pacienti
svoje starosti a problémy. Obdivuji jeji pozitivni pfistup k lidem a k zivotu a jeji
pozitivni energii, kterou dokaze pfedat druhym.

Je treba védét, Zze kazdy cloveék je jedineCny, se schopnostmi vrozenymi
jsou vychova v roding a rodinné prostiedi. I kdyz stres mize byt pfenaSen z matky
na dité, nemusi byt toto dit¢ po cely zivot psychicky naruSené. Mulze se ucit,
jak predchézet stresovym situacim a pokud jiz nastanou, jak jim nejlépe Celit a zvladat

je. Jako nejlepsi prevence stresu je jednoznaéné povazovan aktivni pohyb, fyzicka
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aktivita, sport, turistika, prochdzky, neméné dilezité je vSak také naucit se pracovat
s vlastnimi mySlenkami a negativnhimi emocemi. ZlepSeni zivotospravy je rozhodné
prvnim krokem Kk jednodussimu zivotu. Pokud jsou na jedince vyvijeny nepiiméiené
tlaky v zaméstnani, nezvladatelné naroky s neodpovidajici odménou za vykonanou
praci, je tfeba vyuzit zdravou sebetctu a sebediveéru a tuto situaci feSit. V dneSni
uspéchané dob¢ je témér jisté, Ze se stres obCas nevyhne nikomu z nés. A je jen na nés,
jak si snim poradime. Pokud se tedy citime unaveni, vyCerpani, nezvladame ukoly
a vytvorit priority. Zvladat bézné ukoly bez stresu, bez pocitu tnavy ¢i vycerpani
a v¢as. Zvolime si ¢asovy harmonogram, naplanujeme si program do diafe, navrhneme
si n¢kterou z metod stres management (z knihy Stress management) a vysledky se

Vv brzké dobé jist¢ dostavi.
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ZAVER

Stres a stresové situace prozivame v nasem kazdodennim zivoté a vzhledem
K jedine¢nosti kazdého ¢loveka jsou reakce na né ruzné. Stres je vniman a chdpén jako
negativni slozka naseho Zivota, ktera pifinasi nepiijemné pocity, stavy napéti,
vycerpanosti a beznad€je. Jsou na nas kladeny stale vétSi a vétsi naroky po vSech
strankach, proto je dileZité o stresu védét a snazit se pojmenovat ten, ktery pravé
prozivame. Stres miize mit spoustu podob. Je tieba si uvédomit, ze existuje i pozitivni
forma stresu, kterou bychom méli vyhledavat a naucit se ji rozpoznévat v béznych
¢innostech vSednich dni. Pfi¢iny stresu jsou riizné, mezi ty nejbe€znéjsi patii pracovni
potize, rodinné neshody, problémy ve vztazich, zadluzenost, vychovné problémy,
zarlivost, zavislost, potize s détmi v puberté, nezdravé Zzivotni prostfedi, napjata
atmosféra ¢i negativni kritika. Pfiznaky stresu se rovnéz lisi, k tém nejrozsifenéjSim
patii bolesti hlavy, prudké zmény nélad, pocity Gnavy, problémy se vstdvanim, potize
pfi soustfedéni, ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani, snizeni mnozZstvi vykonané
prace, zvySena konzumace alkoholickych népoji ¢i zvySené mnozstvi vykoutfenych
cigaret.

Lepsi nez 1écba je vzdy prevence. K tomu, jak jiz bylo uvedeno, nejlépe slouzi
fyzicky pohyb, télesna aktivita, turistika, jizda na kole, proch4azky na ¢erstvém vzduchu,
plavani, to vSe s dostatkem uvolnéni, pozitivntho mySleni, spravné Zzivotospravy,
zdravého jidelni¢ku. Je tieba naucit se piijjemné, jasné a oteviené komunikovat
s druhymi lidmi.

Pokud se nau¢ime spravné a pozitivné myslet, planovat si svij cas, rozvrh
¢innosti, akci, praci, ziskame tim mnohem vice €asu sami pro sebe, pro svoji rodinu,
pratele, a znamé, na jejich navstévu, popovidani, obéd, ¢i sklenku vina. Takové
pfijemné posezeni s kamarddy muze zpiijemnit tieba cely vikend a navodit pozitivni
atmosféru a dusevni pohodu. Pfi pracovnim vytizeni je tfeba zvolit spravné postup prace
od nejdilezitéjSich tkonl po ty méné dileZité. RozvrZeni ¢asu a spravnd volba tkont je
na prvnim miste.

Jestlize nepomiize prevence a ovladne nés stres, je dobré védeét, ze existuje
mnoho odborné pomoci, kterou mizeme kdykoliv vyhledat. Profesionalové dokazi

po setkdni a rozhovoru s pacientem rozpoznat miru a stupen stresu a nasadi vhodnou
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1é¢bu. Leckdy pomiize dobra rada, nékdy zvoli alternativni zpiisob 1éCeni, v nékterych
ptipadech jsou predepsany léky na zmirnéni obtizi. Jedna se piedevsim o pacienty
po prozité traumatizujici situaci, kterou sami nemohli ovlivnit a nyni se s ni ani sami
nedokazi vyporadat, napt. znasilnéni, autonehoda, smrt blizké osoby apod. I v téchto
zavaznych piipadech jsou vSak vysledky 1é¢by Gspésné a pii uzdravovani pomaha také
cas.

Obe casti této bakalaiské prace jsou pro potieby autorky velmi dalezité. V prvni,
teoretické Casti nastudovala odbornou literaturu tykajici se problematiky stresu, jeho
charakteristiky, definice, ptiznakd, pfi¢in vzniku, prevence, moznosti 1écby. Dozvéd¢ela
se o rozdéleni stresu a jeho druzich a poznala stres negativni i pozitivni. Pochopila
podstatu stresu v kazdodennim zivoté, nauéila se, jaké jsou varianty a moznosti
alternativni 1écby, zejména pak diky knize ,,Stress management®, ve které je detailné
popsano mnozstvi technik zvladnuti stresu. Ujasnila si pojem dusSevni hygiena
a pozitivni mysleni.

V praktické ¢asti autorka provadela dotaznikovy vyzkum, z néhoz vyplynulo,
jaké jsou nejcastéjsi priciny a disledky stresu a kdo jim je Casto postizen. Rozhovor
s lékaikou z oboru psychiatrie povazuje autorka za velmi pifinosny nejen pro tuto
bakalafskou préci, ale celkové pro jeji osobni nahled na tuto naro¢nou préaci.

Cil bakalaiské prace byl dle autorky splnén. Navrzena feSeni pro eliminaci
prevence. Schopnost najit si v dnes$ni hektické dobé ¢as také sam na sebe, na svoje
konicky a zajmy. Naucit se odpocivat, relaxovat, dobfe se odménovat za spravné
vykonanou préci. Svlij kazdodenni Zivot prozivat s pozitivnim mySlenim, zdravou

sebedivérou a sebeuctou a zdravym zZivotnim stylem.
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Jsem ve stresu?

Prosim o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je zaméfeny na dnesni hektickou dobu a na nasi schopnost ji
zvladnout. Dotaznik je zcela anonymni a slouzi pouze pro zapracovani do bakalarské prace na téma
Metody zvIadani stresu.

*Povinné pole

Jsem? *

V jakém jsem vékovém rozmezi? *

o 18 - 26
(‘

o 27 - 36
(‘

o 37 -46
(‘

o 47 - 55
(‘

o 56 a vice

Jsem? *

O

o student do 26 let
. . .

o pracujici na plny Gvazek
C o e

o pracujici na zkraceny Uvazek
(‘

o délkovy student
(‘

o délkovy student a pracujici
(‘

o nezaméstnany
co

o dichodce
. o

o Jiné:

Nejcastéjsi pri¢ina mého stresu je? *

(‘

o Skola
C ,

o prace
O

o zdravi



vztahy
jizda autem
finance
rodina

samota

Jiné:

V praci mé nejvice stresuje?

T Y YD

Jestlize odpovéd na pfedchozi otazku byla - prace.

Co
pfimy nadfizeny
. , .
kolegové (spolupracovnici)
- , .
zakaznici
- N . e
plnéni pfedem danych cill
T
prostiedi, ve kterém pracuiji
(“

Casovy pfes
Co je pro mé nejvétsi odreagovani? *

Zaskrtnéte prosim maximalné 3 odpovédi.

= kultura (kino, divadlo atd.)
-
sport
[ .
prace
= Skola
= relaxani centra (masaze, sauna, bazén atd.)
2 sluzby typu — manikura, pedikura, kadefnictvi atd.
N . .
posezeni nebo povyrazeni s prateli
[ oy ; NP
traveni €¢asu s rodinou a spole¢né vylety
L uklid
-

to kdyZz mohu byt doma sama a jen tak relaxovat (nicnedélani, ¢etba,
poslech hudby)

jidlo
cigarety

alkohol



Jiné:

Stres zazivam? *

i“ oy
velmi ¢asto
i
¢asto
.
nékdy
.
malokdy
.
nikdy

Myslim si, Ze se se stresem dokazu vyrovnat? *

& velmi dobre
-
dobre
S .
Spatné
-

se stresem se nedokazu vyrovnat viibec

Jak se u mé stres projevuje a jak na néj reaguje mé télo? *
Mate moznost vybrat vice moznosti.

a zrychlenym dychénim

busenim srdce
nemoznosti mluvit
pocenim
zvracenim
nespavosti

Spatnou naladou

Jiné:

Jak ve stresu reaguji na okoli? *

I R RN R R AR B

Mate moznost vybrat vice moznosti.

nemam na nikoho naladu
jsem nepfijemna az agresivni
okoli na mé nepozna, Ze jsem ve stresu

jsem arogantni

I R I .

nevim



Jiné:
MUj rezim spanku je? *
pravidelné spim vice nez 7 hodin denné

vétSinou spim méné nez 7 hodin denné

muUj rezim spanku je nepravidelny

Nemizu usnout a béhem spanku se budim? *

obcas
ne

ano

Alkohol pozivam? *

velmi Casto
C
Casto
-
malokdy
-
nikdy
Sportuji? *
- . . o
pravidelné — kazdy den
=
3x tydné
-
pfilezitostné
-

nesportuji

Nad praci/studiem travim ¢asu denné? *

vice nez 11 hodin
8 - 11 hodin
meéneé nez 8 hodin
2 — 4 hodiny

méné jak 2 hodiny
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