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Anotacia

Cielom diplomovej prace je analyzovanie stresu, struc¢né
vymedzenie skumaného problému a preskimanie redlnych foriem
vyrovnavania sa s touto naro¢nou zivotnou situdciou.

Konkrétnejsie budeme zistovat pri¢iny vzniku stresu,
opiSeme jeho priebeh. ako aj Cinnost stresového mechanizmu.
Svoju pozornost sustredime na jednotlivé stresory, zivotné
udalosti, psychickl zataz. PoukdZeme na néasledky vzniku stresu a
nasledne na dosledky, ktoré mdze stres spdsobit. Doraz budeme
klast na spdsoby elimindcie stresovych situacii a na moznosti
vyrovnania sa s negativnymi uc¢inkami stresu.

Na zaklade teoretickej reflexie témy diplomovej prace
hodlame realizovat prieskum, ktory bude zamerany hlavne na
objasnenie pri¢in vzniku stresu u jednotlivych respondentov
a zistenia ich spdsobu eliminacie. Po vyhodnoteni prieskumného
materidlu  budeme formulovat zdvery a odporacania pre
elimindciu stresu a navrhneme techniky jeho zvlddania ako

aj sposoby regeneracie psychiky.

KPucové pojmy

duSevna hygiena, eliminécia stresu, frustracia, konflikt, psychika,

psychicka zataz, stres, stresory, vyhorenie, zat'az, zdravie



Annotation

The aim of the the thesis is to analyse a notion stress, brief
determination of examined issue as a research of real forms how
to deal with such difficult life conditions.

To be more specific, determination of stress origination
reasons, its procedure as well as a stress mechanism activity is
presented. Individual stressors, life occurrences and psychical
burden follow out. The consequences of stress origination and
thereafter the efects that stress may bring are described. The
emphasis is layed on the way how to eliminate stress situations
and on the possibilities how to deal with negative stress effects.

Our intent, following theoretical reflection of diploma
thesis theme, is to carry out research aimed particulary at
understanding of stress origination reasons among various
respondents and determine how to eliminate stress situations. The
results definition and recommendations how to eliminate the
stress come after the research material evaluation and the
techniques how to deal with stress as a psychic regeneration

process are observed.

Key words

Mental hygiene, stress elimination, frustration, misunderstanding,
psychic, psychical burden, stress, stressors, burning out, burden,

health
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UVOD

Zijeme v dobe neustalych zmien, sme vystavovani stale
vacSiemu tlaku prisposobit sa, vyrovnat sa druhym, nieco
dosiahnut a vébec prezit. Vzhladom k rastGcemu zivotnému
tempu, narastajucim poziadavkdm na vykon a zvySujlicemu sa
casovému a organizac¢nému tlaku sa stres a zataz v rozvinutych
spolo¢nostiach stavaji sucastou bezného zivota. Podrazdenost,
nervozita, strach, napédtie, neprijemny vnutorny nepokoj
vychadzajuci z neustalej snahy dosiahnut ¢o najlepSie vysledky
v pracovnom i sukromnom zivote, vedu k tomu, Ze sa u 'udi coraz
viac objavuji neurotické problémy, ktoré vyustuju, za urcitych
okolnosti, do neprijemného subjektivneho prezivania v zlyhéavani
vo vykone, ale aj do neprijemnosti, ktoré nemaju fyziologicky
zaklad - ohrozuju zdravie a vznikajui najroznejSie ochorenia.

Mnohi odbornici sa stotoznuju s faktom, ze najcastejSou
pri¢inou neurotickych problémov je pdsobenie zdt'aze vo zvysSene]j
intenzite alebo dlhodobé posobenie netinosnej miery stresu. Stres
moéze byt dlhodobym zatazovym faktorom, ktory vo zvySenej
intenzite a slabej schopnosti zvladat ho, vedie k manifestacii
neurotickej symptomatolédgie, ¢i az k prepuknutiu neurézy. To, ¢i
nejakd choroba prepukne, alebo nie, nezalezi len na vedomej
snahe jej predchadzat, ale aj na dispozicidch a osobnostnych
charakteristikach jedinca.

Cielom diplomovej prdce je zmapovanie vplyvu stresu na
¢loveka. V teoretickej Casti naSej prace si rozoberieme dovody
jeho vzniku a zameriame sa na priebeh stresu. NaSou snahou bude
opisat podrobnejSie stresory, ktoré st zodpovedné za vznik
stresovych situdcii, ktoré na ¢loveka pdsobia a ktorych dlhodobé
pOsobenie sa mdze odrazit vo vyskyte ochoreni. Vysvetlime si
niektoré zakladné pojmy a budeme sa venovat ich teoretickym

vychodiskdm a odliSnym pohladom na ich prezivanie. V préaci
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budeme klast doéraz na eliminovanie stresovych situécii,
na sposoby rieSenia dosledkov stresu a na dodlezitost duSevnej
hygieny.

Na zaklade teoretickej reflexie diplomovej prace planujeme
realizovat vyskum, ktory bude zamerany na najCastejSie priciny
vzniku stresu u ludi, ich schopnost zvladat stresové situacie
a zaroven nas budu zaujimat ich vedomosti o r6znych technikéach
zvladania stresu. Vyskum méame v umysle realizovat formou
dotaznika, za pomoci ktorého dostaneme uceleny obraz
o prezivani stresovych situdcii nasich respondentov.

Zaroven budeme moct formulovat zavery a odporucania pre
prax, ako aj navrhnut spdsoby rieSenia a odporucit najviac
pouzivané techniky zvladania stresu a stresovych situdcii.

Stres sa stal kazdodennou sucastou nasho zivota.
NedokdZeme sa mu vyhnuat. Je vSade okolo nas a zrychl'ujicim sa
tempom spolocnosti je ho stdle viac. Je stdle viac a viac
aktudlnym problémom nds vSetkych. Aj ked ho nemdzeme zo
svojho Zivota uplne vylucit, mézeme sa pokusit aspont pochopit
jeho vznik, porozumiet jeho priebehu a mozno aj za pomoci tejto
diplomovej prace budeme vediet skdr spoznat jeho symptomy
a budeme vediet predchadzat stresovym situacidm, alebo sa
aspon nauc¢ime ich ovladat a vyuzZivat pri tom rdzne techniky

eliminacie stresu.
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1 VSEOBECNE VYMEDZENIE
ZAKLADNYCH POJMOV

Na zvlddnutie kazdej situdcie je potrebné vynalozit urcité
usilie. Niektoré si vyzaduje viac, iné menej naSich sil. Udalosti,
ktoré kazdodenne prezivame na nas kladu zvysSené naroky. Vsetci
sme v mensej alebo vdcSej miere pod tlakom. Na otazku: ,,4ko sa
mas?“ casto pocujeme odpoved: ,,Som vystresovany ... mam

stres!* Ale ¢o vlastne stres je?

1.1 Stres

Pojem stres pochadza z anglického ,,stress®, ktoré vzniklo
z latinského ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®. Tieto slova
v slovenskom preklade znamenaji ,pritahovat, stahovat,

J¢6

zatahovat®“. Vo volnejSom preneseni tohto vyznamu moZno stres
chapat, ako urcity tlak vyvijany na c¢loveka zo vSetkych stréan,
a to nielen tlak pochéadzajtci z okolitého prostredia ¢loveka, ale
aj z jeho vnutra. ,,Ked sa ¢lovek dostane do situdacie, ktord nanho
kladie zvySené naroky, jeho organizmus sa snazi nejako s touto
situdciou vyrovnat, prispdsobitf sa jej.*> A prave mechanizmus,
ktorym to robi, sa oznacuje stres.

Povod pojmu stres pochadza z fyziky a znamena tlak, ktory
pOsobi na teleso a ktory moéze viest k napnutiu a deformécii
telesa. Zo psychologického hladiska stres znamena ndmahu, Cize
uréité poziadavky kladené na fyzicku a duevnu energiu ¢loveka.*

Koncept stresu zaviedol kanadsky fyziolég Hans Selye

(pochadzajuci z Komdarna) pre obranu organizmu proti fyzickej

3 ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly zo psycholégie. s. 53
* LINHART, J. et al. 2003. Slovnik cizich slov pro nové stoleti.
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zatazi. Svoje nazory potvrdzoval pokusmi na krysdch, ktorym
réznym sposobom skusSal ublizovat: hladom, zimou, poranenim,
baktériami. Zistil, ze obranna reakcia je vzdy podobnéd a ze sa
do nej zapajaju neuroendokrinné Struktary a mechanizmy.
Zaroven zistil, ze podobne ako u krys to funguje aj u inych
zivo¢iSnych druhoch, vratane Tl'udi. AvsSak koncept sa rozsiril,
pretoze telo a psychika tvoria jednotu a fyzicka zataz mava viac
¢1i menej vyraznu psychickil odozvu a naopak. Na zdklade svojich
pozorovani dospel Selye k definicii stresu, ktory chépe ako
LhesSpecificku stereotypnu odpoved organizmu, prebiehajucu ako
tzv. vSeobecny adaptacny syndrom, ktory je charakteristicky pre

stresovu reakciu, bez ohl'adu na typ podnetu. <*

Podnet, ktory tuto
reakciu vyvolava oznacuje pojmom stresor. Aj napriek tomu, ze
s odstupom c¢asu vyskumy ukdazali, Ze rézne stresory vyvolavaju
u ¢loveka rozne reakcie, Kassin (2007)° hodnoti Selyeho model
ako prinosny najmd z hladiska chépania stresu ako prvku
ohrozujuceho naSe zdravie a duSevnl rovnovdhu a taktiez
upriamuje pozornost jeho vplyvu na fungovanie imunitného
systému, ¢im naznacCil moZzny pdvod vzniku tzv. civilizaénych
chordb.

V stuvislosti so vznikom stresu prevadzal podobné pokusy
1 fyziolog Walter B. Cannon. Zameriaval sa na oblast hormoénov,
adrenalinu a noradrenalinu teda sktmal <c¢innost a reakciu
nadladvin. Objavil vyznam tzv. sympatoadrendlneho systému
pri strese, zodpovedajiceho za prirodzenl obranu organizmu
na hroziace nebezpe&enstvo: ,,fight or flight* (boj alebo utek).’

Selyeho koncepcia bola podobne ako aj Cannonova,
na jednej strane vysoko oceflovand avSak s ohl'adom na c¢loveka

predsa len vykazovala zna¢nll nedostato¢nost’, a najmi v dosledku

neakceptovania jeho duSevnej stranky bola znaéne kritizovana.

> MACHAC, M., MACHACOVA, H. 1991. Psychologické rezervy vykonnosti. s. 10
° KASSIN, S. 2007. Psychologie.
TKRIVOHLAVY, J. 2001. Psychologie zdravi.
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Spojenim oboch pohladov tychto fyzioléogov vznikla sucasnéa
koncepcia stresu, ktord je v znacnej miere chdpana, ako odpoved
organizmu na nadmernt zataz akéhokol'vek typu.

Stres je sucCastou naSho Zzivota. V beZnej re¢i sa pouziva
na oznacenie reakcie ¢loveka na zataz aj na oznacenie situdcii
alebo podnetov, ktoré tato reakciu vyvolali. Je to reakcia
organizmu na interné a externé procesy, ktoré dosahuju také
hodnoty, ze prekracuju fyziologicku kapacitu organizmu.

»Pod stresom moézeme chdpat aj vnutorny stav cloveka,
ktory je bud niecim ohrozovany, alebo urcité ohrozenie ocakava,
pricom sa domnieva, zZe jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom

. . v . ’ 8
nie je dostatocne silnd.*

Stres mozeme definovat aj ako ., suhrn fyzickych a
duSevnych reakcii na neprijatelny pomer medzi skutocnymi alebo
predstavovanymi, osobnymi skiisenostami a ocakdvaniami.*’
Podla tejto definicie je stres odpoved, ktora v sebe zahfnia ako
fyzické, tak aj psychické zlozky. Podstatou tejto odpovede je
mobilizacia energie na zvladnutie nadmernych poziadaviek. Stres
je teda stav organizmu, ktory je odozvou na akukolvek vyrazne
pOsobiacu zataz — fyzickl alebo psychicku.

Nazory a definicie na stres pomerne obSirne spisali aj Hartl
a Hartlova (2000) vo svojom psychologickom slovniku. Autori
uvadzaju, ze ,stres je choroba storocia ako termin vseobecne
zauzivany pre konflikt, uzkost, frustrdciu, vyssiu aktivizaciu
a situdcie neprijemne pocitované vébec.“'’ Zo psychologického
hladiska je to podla nich nadmernd zataz neunikového druhu,
ktord vedie k trvalej stresovej reakcii, pricom vedie k poskodeniu
tkaniva a to vedie k vysokej aktivdcii adrenalinovych funkcii

a psychomotorickym porucham. Uvadzaju aj definiciu Coopra

8 PLAMiNEK, J. 2004: Sebepoznani, seberizeni a stres. $.22
? ATKINSON, R. 2003. Psychologie. 5.380
" HARTL, P. HARTLOVA, H. 2000. Psychologicky slovnik.. s.567
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a Appleya, ktori definuju stres ako: ,,stav organizmu, kedy je jeho
integrita ohrozend a organizmus musi zapojit vsSetky schopnosti
na svoju obranu.«"

Podla Géborovej; (1999) je stres ,dalsim terminom
vyjadrujucim ndarocné ZzZivotné situdcie a stavy organizmu, nimi
vyvolané. Znamena problém, obtiaz, zataz, bremeno, tlak, natlak
na osobu alebo vec, ato vzmysle fyzikalnom, biologickom,
psychologickom alebo sociologickom.“"? Nakone&ny (2003) ale
tvrdi, ze , stres je dalsim konceptom vztahujucim sa k dynamike
osobnosti, pretoze vyjadruje radu mnegativnych charakteristik
sucasnej doby. “"

Uplne iny nazor ma na stres Baumgartner (2001), ktory
uvadza definiciu stresu ako ,komnkrétny vztah medzi osobou
a prostredim, ktory osoba vnima ako namdhavy, resp.
prekracujuci jej osobné zdroje a zdroven ohrozujuci jej
subjektivnu spokojnost. "

Ako mozZeme vidiet, definicii charakterizujiacich stres je
nesmierne vela. Vo vSeobecnosti mdéZzeme povedat, Ze stres sa
objavi vtedy, ked sa ¢lovek stretne s udalostami, ktoré vnima ako
ohrozenie svojho telesného a duSevného blaha (stresory), je to

vlastne dosledok psychickej a fyziologickej reakcie na stresor.

1.2 Stresory

Uz Selye oznacoval vonkajSie faktory na cloveka Skodlivo
posobiace, ako stresory. AvsSak to, <¢i konkrétny faktor
predstavuje pre cloveka skuto¢ne zdroj ¢i pric¢inu stresu zavisi

v prvom rade na tom, ako je dany stresor konkrétnym ¢lovekom

' COOPR A APPLEY in HARTL, HARTLOVA. 2000. Psychologicky slovnik.. s. 568

2 GABOROVA, I’. 1999. Socidlna psycholégia pre ucitelov. s. 130.

" NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholégie. s. 342.

¥ BAUMGARTNER in VYROST J., SLAMENIK I. 2001. Aplikovand socidlni psychologie II.
s. 193.
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vnimany a hodnoteny ako stresujlici a tak nain potom aj reaguje.
Kiivohlavy (2001) v tejto suvislosti o stresovej situdcii hovori
rovnako iba v tom pripade, kedy je miera intenzity stresovej
situdcie vysSia, ako je schopnost daného cloveka tato situaciu
zvladnut.
»Stresor - Cinitel vonkajsieho prostredia vyvolavajuci
v organizme stav stresu ¢i stresovii reakciu.“' Hartl, Hartlova
(2000) radia k tymto cinitelom hlad, podvyzivu, uvedomovanu
biedu, hluk, konflikty a traumatické zivotné udalosti — frustréaciu.
Zelova (2001) dopina, Zze podla toho &i stresory zatazuja
viac telesnu, alebo duSevnu stranku, rozliSuje fyzické a psychické
stresory. Za fyzické stresory pritom povazuje poranenie, chlad,
nadmernu teplotu. K psychickym stresorom =zase priraduje
skusSku, chorobu, hadku s partnerom. Zaroven uvadza, ze ,,mnoho
stresorov je kombinovanych — zatfaZuju nas po telesnej aj
duSevnej stranke, napr. sutazny Sport, autohavdria a pod. «l6
Existuji rdozne kategorizacie stresorov, ale ako wuvddza
Nakonecny (2003) ,,obecne sa moze stat stresorom vSetko, co
¢loveka ohrozuje, poSkodzuje, alebo je pre neho ndrocnou
v;ﬁzvou.”
Stresory rozdelujeme z rdéznych hladisk. Napriklad podla
Irmisa (1996)'® ich mézeme roztriedit nasledovne:
a) Fyzikalne - nadmerné teplo, chlad, znelistenie ovzduSia,
alkohol, drogy.
b) Psychologické - kam sa radi najmd emociondlna stranka
osobnosti ako zarmutok, obavy a strach, pocity viny,
vycitky svedomia, nadmerné osobné naroky. Mobzeme

v tomto zmysle hovorit ako o psychickom strese.

" HARTL, P. HARTLOVA, H. 2000. Psychologicky slovnik. s.569
1© ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly zo psycholégie. str.53
"NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholégie. str.346

18 IMRIS, F. 1996. Nauc se zviddat stres.
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d)

Socidalne - predstavuju napr. pracovné pretazenie, zlé
medziludské vztahy, alebo finanéné problémy.

Psychosocidalne - sem mbézeme zaradit tzv. zivotné udalosti,
ktoré chapeme ako také situdcie, ktoré predstavuju pre
¢loveka zmenu navyknutého spdsobu zivota a nuatia ho, aby

vykonaval nové, neobvyklé aktivity.

Vseobecne mdzeme stresory delit’ eSte na:

>

stresory kratkodobé, ktorymi su napriklad bolest, nadmerné
teplo ¢i chlad, ale aj splnenie terminu. Obvykle nie su
problémom;

stresory dlhodobé, ktorych kumulativny a opakovany vplyv
vedie k takzvanému chronickému stresu a k vzniku
psychosomatickych ochoreni, ktoré rovnako predstavuju
zdroj stresu. Dlhodoby stres mo6ze mat fyzické,
emocionalne, duchovné ako aj socidlne nésledky;

stresory vychadzajuce z fyzikdlneho prostredia — teplota,
vlhkost, osvetlenie, hluk;

stresory suvisiace s intenzitou prdce — termin, kontrola,

nedostatok ¢asu.

stresory suvisiace s medziludskymi vzfahmi — negativne
interpersonalne  vztahy, zodpovednost, neprimerané
aSpiracie;

vinimatelné zmyslami (kognitivne) - fyzické prostredie,

socialne dévody;
nevnimatelné zmyslami (nekognitivne) - biologické faktory
(virusy, baktérie, iné parazity);

wStresory, ktoré nie su vnimatelné zmyslami, rozpozndvaju

imunitny systéem. Imunitnu odpoved preto povazZujeme za jednu

z najdolezitejsich reakcii organizmu na stresovy podnet.

«19

' BIOBRAN. Imunita a stres. [online]
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Novodobé stresory napomahajice vzniku stresu a depresii

su také, aké nasi predkovia vébec nepoznali, alebo im eSte neboli

vystaveni v tak obmedzenej miere, ze sa stacili adaptovat’. Prasko

(2005)* uvadza 6 typov novodobych stresorov:

>

Stresor straty zZivotnych istot — emociondlna vycerpanost,
centrovanie rodiny, profesiovd a profesiondlna stabilita,
kariéra, Zivotna cesta.

Stresor zaplavy informacie — akceleracia toku informacii
(za 50 rokov sa nahromadilo také mnozstvo informacii, ako
za celé tisicrocie predtym). Objem poznatkov sa kazdych
5 rokov zdvojnasobuje. Pocit neuspechu, nezvladania,
vyvoldva pocit bezmocnosti, agresivity a sebaobvifiovania
a pod.

Stresor nadobudnutia blahobytu — vytyCeny ideal (krésna
kariéra, materialny blahobyt, S$tastnd rodina) sa nesplni
a rozdiel medzi skuto¢nostou a ocakavanim poOsobi
stresujuco.

Stresor urychlenia — urychlenie prenosu informéacii pdsobi
na racionalitu, ale nie na emocionalitu. Cudsky Zivot nie je
jednohodinovy seridl, v ktorom sa vSetko vyrie$i za hodinu
a k tomu uspeSne. Ten kto to v Zivote ocakdva a neuspeje,
ten nadobuda pocit, Ze zlyhal.

Stresor zZenskosti — tyka sa 50% l'udstva. Podla vyskumov
postihuje v zdpadnych krajindch stres a depresiu 12% Zien.
Zo 100 depresivnych zZien bolo 37 v detstve a mladosti
traumatizovanych fyzickym alebo psychickym nasilim
a tyranim.

Stresor muzskosti — podl'a vyskumov depresia postihuje 6%
muzov. Je tazSie odhalitelnd. U muzov je pokladand za
dvojnéasobnu hanbu (raz preto, ze je to depresia a raz preto,

ze je to prejav zenskosti).

2 PRASKO, J. 2005. Jak se zbavit napeti, stresu a vizkosti.

18



1.3 Zataz

V odbornej literatire je pojem stres cCasto zameneny
pojmom zdataz. UrCenim stupiia zataze ziskame informaciu, ktora
umozni predvidat dosledky na zdravie, prijat opatrenia ako
predchadzat neziaducim javom. Ide o vyslovne individudlne
prezivany psychicky stav, ktory aj za rovnakych vonkajSich
podmienok mo6ze u 'udi nadobudat odliSnt podobu, ale aj rozny
stupen zataze.

sJednotlivé stupne zataze si vyzaduju rozlicnu mieru
psychickej odolnosti a pripravenosti ¢loveka vhodnym sposobom
celit takymto situdciam. Tie potom neznamenaju pre cloveka
nebezpecenstvo, ale stdavaju sa istou vyzvou k aktivite a zdrojom
potrebnych skisenosti.**'

V tejto suvislosti sa dospelo aj k urcitej diferenciacii pojmov.

RozliSuje sa:

a) tazka psychicka zataz - ohrozenie Zivota, zavazna havaria,
ale aj napr. zoskok paraSutistu;

b) strednda psychicka zdataz — mierne zvySené naroky
na aktivitu, zataz vyvolavajuca podmienky, ktoré
vyvoléavaju uzkost’;

c) lahkad psychicka zdtaz — bezné vykondvanie ¢innosti.

Daniel (1992) podotyka, Ze z uvedenych troch faktorov st
objektivne meratel'né iba stresory, ked'Ze motivacia osoby aj jej
individuéalne zvlastnosti su Cisto subjektivnej povahy.

K vSeobecnému chéapaniu stresu a zataze sluazi koncepcia
Hladkého a Matouska (1978), podl'a ktorej zataz mozno chépat
ako ,,vzfah medzi pozZiadavkami na cinnost cloveka a suborom

vlastnosti (vrodenych aj ziskanych), ktorymi je vybaveny

2! DANIEL, J. 1992. Kapitoly zo vSeobecnej psychologie. s.98
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na zvlddnutie tychto poziadaviek“.*> Podobne aj Miksik (2009)*

uvadza rozliSenie stupniov psychickej zataze na zaklade velkosti

subjektivneho vnimania rozporu medzi narokmi kladenymi

z vonkajSieho prostredia na jedincovu psychiku a jeho schopnosti

celit tymto narokom. Definuje tak zataz:

>

ZvySenu, ktori povazuje za optimalnu a ktord eSte nepdsobi
negativne na zdravie CcCloveka, prdve naopak umoznuje
osobny rozvoj.

Hranicnu, presahujucu sulad medzi narokmi kladenymi na
jedinca, ktorej sprievodnym javom su unikové a obranné
mechanizmy a vyskyt funkénych poruach.

Extrémnu, ktorda ma casto trvalé dosledky na zdravie

¢loveka.

U stresora ide o jeho silu a dlZzku trvania — ¢&im silnejsi

a dlhSie posobiaci, o to je vidcSia pravdepodobnost negativnych

ucinkov.

1.4 Stresova reakcia

VSeobecnym adaptacnym syndrémom je stresova reakcia,

ktora v organizme prebieha v troch §tadiach.”

>

Prvé Stadium sa nazyva Stddium alarmu, ked cely
organizmus je v stave zvySenej pohotovosti a organizmus
reaguje mobilizdciou energie. Latky vyplavené do krvi
poc¢as poplachovej fazy sa neodburaju a posSkodzuju
organizmus. Energia sa nema kde vybit, napidtie sa v nas

hromadi.

* HLADKY. MATOUSEK in DANIEL, J. 1992. Kapitoly zo vSeobecnej psycholégie. 5.99
= MIKSIK, O. 2007: Psychologické teorie osobnosti.
#KOSC, M. 2001. Ziklady psycholdgie pre stredné skoly. s. 69
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Stresové situdcie zazivame vel'mi ¢asto. Mimoriadnu ulohu
pritom zohrava vegetativna (autondémna) nervova sustava, ktora
inervuje naSe vnutorné orgadny. Ma dva oddiely, ktoré posobia
protikladne a to:

. sympatikus - utlmuje ¢innost traviaceho traktu,

o parasympatikus — povzbudzuje ¢innost traviaceho traktu.

Vo faze poplachu je to sympatikus, ktory mobilizuje
organizmus do boja alebo na utek. Posobi tak ako adrenalin, ktory
sa v tomto S$tadiu tiez vo zvySenej miere vylucuje. ,,To, aky
ucinok bude mat stresova reakcia na c¢loveka, zavisi od stresora

, . 25
a samotného cloveka.

» Ked stresova situdcia trva, fyziologickd reakcia sa vracia
do normalu, ale ,,zdsobdreii“ energie pre telo sa postupne
vycCerpava. Organizmus odoldva tlaku, zvlada nadmernu
zataz. Toto Stadium sa nazyva Stdadiom rezistencie
(odolnosti). Pokial bol ohrozujici podnet zvladnuty,
stresova reakcia tu kon¢i.

> Daldim je Sstddium exhauscie (vy&erpania). Organizmus
mobilizuje energiu na zvlddnutie pretrvavajucej zataze.
Kedze  zasoby  energie su obmedzené, dochadza
k vyCerpaniu, oslabeniu organizmu a v krajnom pripade az
k smrti.

V priebehu tychto S§tadii dochddza k zmendam turovne odolnosti

organizmu. Najprv nastdva jej zniZenie, potom zvySenie, kedy sa

mobilizuji obranné mechanizmy organizmu, ktoré umoZznuju
prezitie organizmu vystaveného nebezpecenstvu. Organizmus
c¢erpa zo svojich ,energetickych rezerv®“. Ak tieto nestacia ruSit
vplyvy stresu alebo zlyhavaju, nastdva opédtovne pokles odolnosti

organizmu, vycerpanie obrannych sil, zlyhanie adaptacie.

2 ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s. 54
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Obrazok 1: Stadia stresového syndromu

,\

normalna
uroven 1

odolnosti
organizmu

ALARM REZISTENCIA EXHAUSCIA

Zdroj: KOSC, M. 2001.Zdklady psycholégie pre stredné skoly. s.70

1.5 Syndrom vyhorenia

Zmeny v spravani ¢loveka vyvolané stresom, skor ¢i neskor
moézu spdsobit’ tzv. syndrom vyhorenia (Burnout syndrome), ktory
sa prejavuje fatalizmom. Ide o pocit, Ze nemame dostato¢nl
moznost riadit svoju pracu. Je vysledkom procesu, v ktorom
ludia velmi intenzivne zaujati urcitou ulohou, stracaju svoje
nadSenie. Je doésledkom nerovnovdhy medzi ocakdvanim
a realitou, medzi idealmi a skuto¢nostou.

Krac¢ovou zlozkou syndrému je emocéna vycerpanost,
kognitivhe vyCerpanie a opotrebovanost, ako aj celkova unava.
Vsetky hlavné zlozky burnout syndromu ale vychadzaja
z chronického stresu. Medzi zakladné symptoémy vyhorenia patri:*®
» mimoriadne vel’ka unava,

» porucha koncentracie pozornosti,

» drazdivost a negativizmus,

» znizena sebaddvera a poruchy v medziludskych vztahoch,

» negativne sebahodnotenie a nizka miera sebaucty

vyplyvajuca z pocitov znizenej profesionalnej kompetencie.

2 ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. $.55 — 58.
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Kiivohlavy (1998)* uvadza, Ze burnout sa vyznaluje:
emocionalnym vycerpanim — strata chuti do zivota, apatia,
strata motivacie,

depersonalizdciou — odosobneny, chladny, odmerany az
cinicky vztah k l'ud’om,

znizenym pracovnym vykonom.

Samotné vyhorenie je vysledkom dlhého pozvolného

procesu, ktory ma nasledujtce fazy:

>

“Nultd faza“ - predfaza — jedinec pracuje a kona ¢co
najlepSie, snazi sa, ale aj napriek tomu méa pocit, ze
poziadavkdm nie je mozné vyhoviet a jeho snaha nie je
dostato¢ne ohodnotena.

,Prva faza“ — pocit, ze jedinec ni¢ nestiha, jeho praca
a konanie zacina strdcat systém.

,Druhd faza“ — vyskytuji sa symptomy neurdzy (napr.
uzkost’) s pocitom, ze jedinec stdle musi nieco robit,
pricom vysledkom je chaotické konanie.

»Iretia faza“ — pocit, ze nieco musi byt urobené mizne
a nahrddza ho opa¢ny pocit — nemusi byt urobené nic¢. Iba
samotna pritomnost druhych l'udi jedinca drazdi, pridruzuje
sa strata akéhokolvek nadSenia a zdujmu, prevldda tnava,

sklamanie a vyCerpanie.

Je to vlastne stav, kedy sa u jedinca vyskytuje strata

¢inorodosti a poslania, pocity sklamania, horkosti pri hodnoteni

minulosti, jedinec straca uplny z4dujem o osobny rozvoj, o pracu,

o spolo¢nost’. Uspokojuje sa s kazdodennym stereotypom, snazi

sa ,,iba‘“ prezit, nemat problémy, dochddza k redukcii tvorivosti,

27 KRIVOHLAVY, J. 2008. Jak nestratit nadsent.
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iniciativy a spontannosti. , Clovek teda preziva prilis velky tlak
a prili§ malé uspokojenie v praci.“*

Pri prevencii vyhorenia je dolezity vlastny postoj ¢loveka
k praci, samozrejme v nej ma byt pocitovany zmysel, ale nemala
by byt jedinym cielom, zmyslom a zdujmom vV jeho zivote.
Hlavnymi zdrojmi su rodina, priatelia, zdujmy, konicky a celkové
travenie volného casu ako aj duSevna hygiena. Pri lieCbe
vyhorenia je dolezita existencialna analyza, teda analyza

osobnosti v celej Sirke a jedinecnosti jej existencie ako aj

logoterapia, ktord sa snazi odhalit zmysel jeho zivota.

1.6 Adaptacia a adaptac¢ny syndrom

Za vyznamnu charakteristiku duSevného zdravia povazuje
Krivohlavy (2001) schopnost zvladat stres a zadtaz. V pripade, Ze
sa jedna o zvladanie takej zatazZe, ktord je v relativne normélnych
medziach, hovorime o adapticii. AZ pre zvladdanie zataZe
nadlimitnej, pouZivame oznacenie coping, najcastejSie teda
v suvislosti ,,copingwithstress“ a chapeme ho tak, ako wvysSi
stupenl adaptacie.

S pojmom coping suvisi pojem adaptdcia, ktora je
latinského poévodu. Odvodenie pochddza od zlozitého tvaru ,,ad-
aptare* — adaptacia, ktord znamend pripravit sa na prichddzajiacu
tazku Zivotnu skusku.

Obidva terminy sa vztahuji k aktivite ¢loveka v tazkej
situacii. Pokial adaptdcia znamend vyrovndvanie sa s beZnou
a zvySenou zatazou, zvladanie tvori akoby nadstavbu, vyssi
stupenl adaptacie, ktord je nevyhnutnda na vyrovnanie sa

s hraniénou a extrémnou zat'azou.

BZECOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s.57
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Psychologia rozliSuje dva zakladné druhy adaptacnej

¢innosti ¢loveka:

> pasivna forma adaptdicie — schopnost prispdsobit sa
okolnostiam,
> aktivna forma adapticie — schopnost prispdsobit sa,

zmenit podmienky, okolnosti, situdciu.
Hovorime o adaptéacii, ako o spdsobe vyrovnavania sa
so stresovymi a naro¢nymi zivotnymi situaciami, kde zdoraziuje
aktivny sposob adaptacie a tvorivé zvladanie stresovej situacie.
Tam, kde chyba aktivny spdsob adaptdcie na stresové situacie sa
nachddza maladaptdacia, t.J. neprimerané, nesprdvne spOsoby

sprdvania, myslenia I'udi v stresovych situaciach.

~Ak sa nedari dosiahnut sulad medzi potrebami jedinca
a podmienkami prostredia, a nesulad ma dosah na okolie
jednotlivca, mozZeme hovorit socialnej maladaptacii, kedy su
v popredi zndamky zniZenej schopnosti adekvatne vychddzat
s lud'mi, prejavy socidlnej neadekvacie, az delikvencie
a kriminality. V tychto poslednych pripadoch sa hovori
o mordlnej, maladaptacii. “*

Daniel (1992) uvadza, Ze adaptacny syndrom nazyvany
GAS je termin pouzity Hansem Selyem pre oznacenie troch
stupiiov biologickej reakcie na stres. Hans Selye, endokrinolog,

roddak z Komaérna tvrdil, Ze akédkol'vek zataz, ¢ize stres, vyvola

tzv. ,,GAS®, teda vSeobecny adaptaény syndrom. Jeho priebeh je

nasledovny:
1) Spusti sa poplachovéa reakcia u cloveka, ktory sa dostane
do stresového Soku. Zacinaju pracovat obranné

mechanizmy a ¢lovek sa pokuSa svoj stres zvladnut.

¥ KOSC, M. 2001. Zaklady psycholégie pre stredné §koly. s.70
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2) Clovek sa na stresovi zataz pomaly zadina adaptovat. Stres
sa pre neho stdva prirodzenou vecou, Sok ustupuje
a obranné mechanizmy uspesSne pracuju.

3) Dostavuje sa faza vycCerpania, ktora je priamym doésledkom
dlhodobého  zvladania  stresu. ZvySovanim  zataze
a v dosledku toho aj vykon aktivacie stipa, dosahuje
optima, avSak pri dalSom zvySovani zéataze klesa.
Adaptivna reakcia zlyhava a telo sa dostdva do krizy,
pretoze zalozne zdroje energie su nutné pre zaistenie
beznych telesnych pochodov, ako je =zazivanie alebo

anabolizmus. Dant skutoénost moézeme sledovat na obr.2.

Energetické vydaje st ukoncené az vo chvili, ked su tieto
rezervné zdroje vycCerpané, ¢o moze viest k tazkym zdravotnym
onemocneniam a ku smrti.

Adaptacné reakcie vo vSeobecnosti predstavuju stratégie,
ktoré umoznuja prekonat, =zvladnut pdsobenie zataZovych
situdcii. AvSak neadekvatne adaptacné reakcie sa mdéZu podielat
na vzniku relativne Sirokého spektra chordb. Adaptacia umoznuje
organizmu vytvorit novu rovnovahu aj ked nan posobi stresor,

ktory tuto rovnovahu naruSuje.

Obrazok 2: Vztah medzi stresom, aktivaciou a vykonom
A

Vykon

prili$ nizky optimum prili§ vysoky

Stupen aktivacie

Zdroj: DANIEL,J. 1992. Kapitoly zo vSeobecnej psychologie. s. 99
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Mézeme teda len suhlasit s ndzorom Kosca (2001), podla
ktorého , adaptacné mechanizmy na psychologickej urovni
chrania osobnost, udrzuju isty sulad medzi jej protichodnymi
tendenciami, uspokojuju jej emociondlne potreby, zniZuju uzkost,
napomahaju vyhnut sa nebezpeciu, zvySovat pocit istoty, ale tiez
modifikuju (menia) realitu, aby bola pre c¢loveka prijatelnejsia,

. .y 30
menej stresujuca.

3 KOSC, M. 2001. Zaklady psycholégie pre stredné $koly. str.70
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2 DRUHY STRESU

Z hladiska pdsobenia stresu na ¢loveka je potrebné odlisit
eSte iné pojmy, ktoré moézu vnasat do tejto problematiky d’alSiu
nejasnost’. Doposial’ sme hovorili o strese tak, ako je najCastejSie
chapany. Ako o podnete, vyvolavajucom napétie, zaporné
emocie, uzkost. Takyto typ negativneho, ohrozujuceho stresu
oznacujeme pojmom distres, a odliSujeme ho tak od pozitivne
pOsobiaceho stresu, vyvolavajiceho prijemné a kladné emocie,
oznacovaného ako eustres.
> Eustres — pozitivna zdtaz, ktord v primeranej miere

stimuluje jedinca k vys$Sim alebo lepSim vykonom.
Je reakciou na zataz, ktord je prezivana ako nie€o prijemné.
Stresova reakcia je sprevadzand prijemnymi vzpruZujucimi
emoéciami, napriklad svadba, zvdcSa len u nevesty, porod,
velkd vyhra, mimoriadne ocenenie; Pokial stres vedie k
vy8§im psychickym alebo fyzickym vykonom, jedna sa
o eustres. Tento druh stresu patri k hlavnhym motivaénym
prvkom l'udského konania.

»  Distres — nadmernd zataz, ktord moZe jedinca poSkodit
a vyvolat onemocnenie alebo dokonca smrt. Je negativne
prezivana zataz, Skodlivy proces, ktory nas vycerpa. Teda
to, ¢o si pod pojmom stres bezne predstavujeme. Pokial
posobenie stresu trva prili§ dlho alebo presiahne urcitu
hranicu, distres, moze viest k rozhodnutiam, ktorych
dosledkom je tuzkostné (Unik) alebo depresivne (ustup)

chovanie.?!

Z hladiska praxe je vSak omnoho doélezitejsi distres,

pretoZze na rozdiel od eustresu mé& negativne zafarbeny emocny

3 DANIEL, J. et al. 1992. Kapitoly zo vSeobecnej psychologie. s. 97-100
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stav, vidcSiu zotrvacnost a vyraznejs$i, dlhSie trvajuci vplyv na
aktivaéné systémy.

V suvislosti s intenzitou pdsobenia stresu moZeme
spomenut rozliSenie pojmov hyperstres a hypostres.
O hyperstrese hovorime vtedy, ak sa jedna o stres, ktory
prekracuje hranice adaptability, schopnosti vyrovnat sa
so stresorom a dochadza k vzniku reakcie o velkej intenzite.

V opaénom pripade, hovorime o hypostrese.™

Vo vSeobecnosti pozname stres:

> Pozitivny — rozochvetie pri o¢akavani kladne, emociondlne
nabitej udalosti, zlepSuje vykon a tvorivost, vysoké
emocie.

> Negativny — nepriaznivé situdcie. V beznej komunikacii je
slovo ,,stres “ vzdy povazované za negativum.

> Specificky — tUmyselne vyvolavany (napr. adrenalinové

$porty).>

Daniel (1992) dalej uvadza, ze z vedeckych vyskumov,
ktorymi Levi experimentalne overoval Seleyho predpoklad, Ze tak
kladné ako aj zdporné podnety st rovnako efektivne pri zvySovani
sympaticko - adrenomodelarnej aktivity, a tym aj stresovych
stavov sa ukdzalo, Ze zvySenie urovne tychto ukazovatelov
nastava tak pri prezivani neprijemnych, hrozivych ako aj
prijemnych situacii. Aj podla psychiatrickych udajov moZno
prijemné Zivotné situdcie (svadba, narodenie dietata, ocenenie
za dosiahnuty uspech) povazovat za stresové podnety.

Naznacené vztahy charakterizuje krivka na obr. 3. Prijemné,
prave tak ako neprijemné emoc¢né vzruSenie, je spojené

so zvySovanim fyziologického stresu.

* KRIVOHLAVY, J. 1994 Jak zviddat stres.
33 ZELOVA, A. 2001.Vybrané kapitoly zo psycholdgie. s. 54
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Obrazok 3: Vztah s fyziologickym stresom

FYZIOLOFICKY STRES
(Selye)
A
Extrémne Extrémne
neprijemné prijemné
- 0 +

Podnetové situacie

Zdroj: DANIEL,J. 1992.Kapitoly zo vSeobecnej psychologie. str.99

RozliSujeme tieto zadkladné kategorie stresu:

>

dosledok masovej produkcie ako prili§ vela prace,
nedostatok Casu;

rutinnd praca ako nedostatok stimulov, minimum
poziadaviek na kreativne rieSenia problému, nedostatok
prilezitosti pre spolupracu;

konflikt  roli — lojalita k S8éfovi a priatel'ské vztahy
s kolegami na pracovisku;

strata kontroly nad danou situdciou — zamestnanec nemdze
ovplyvinovat dany priebeh, popripade existencia neistoty;
nedostatok podpory — zo strany podniku alebo rodiny;
fyzické a psycho-socidlne stresory - riziko zranenia, vplyv

, . , 4
hluku, extrémnej horucavy.’

Osobitnym druhom je pracovmny stres. Stres je prejavom

nezhody medzi pracovnikom a okolim, ktoré ho obklopuje.

V sucasnosti je mozné stretnit sa v organizdciach s viacerymi

3 VAGNEROVA, M.1999: Psychopatologie pro pomdhajici profese.
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druhmi stresov, vyplyvajucich z konfliktov alebo nedorozumeni
medzi pracovnikmi. ,,Najzavaznejsie konflikty su tie, ktoré su
dlhotrvajuce a maju nasledky na kvalite prdace a pracovnej
atmosfére.“> Prejavy pracovného stresu si rézne. Pracovny stres
vie vyvolat u pracovnikov pocity strachu, straty sebadovery,
nespavost, spomalené reakcie, zhorSenie vztahov
so spolupracovnikmi, podrdzdenost, bolesti hlavy. V konkrétnom
podniku sa stres prejavuje stratou moralky u zamestnancov,
absenciami, zlymi pracovnymi vztahmi, fluktudciou, a pod.
Prvym priznakom, ze pracovnik prestava zvladat stres, je jeho
zmena v spravani. Postupne mo6zu vznikat problémy pri prijimani
rozhodnuti, rieSeni situdcii, kratkodobej straty pamdite, pri
koncentracii. Reakcie v dalSej faze modézu byt boj a ustup.
Rozdielnost spoc¢iva v tom, ze spravanie v zmysle ,,boj*“ znamena
aktivitu, c¢innost, kym ,ustup“ znamena, Ze c¢lovek sa vzda

a nechce d’alej bojovat.

Pdsobenie stresu sa teda prejavuje v spravani ¢loveka Casto
v r6znych podobach:
> aktivne sprdvanie (premena, mrzutost, strata vykonnosti,
odpor vo¢i vykondvaniu pracovnych uloh),

> pasivne spravanie (rezignacia, nizka motivacia, absencia).®

Existuje aj tzv. ,mepotrebny, resp. zbytocny stres,
vyplyvajuci z  nevhodnych  pracovnych  podmienok, tj.
z pracovného prostredia, ak nie je vhodne zariadené, prip.
z nevyhovujiicej pracovnej naplne.>’

Zvlastnym pripadom je posttraumaticky stres, vyvolany

spomienkou na Sokujucu udalost ako je napriklad zndasilnenie,

' STANEK, V. et. al. 2002. Socidlna politika. s. 27.

* BARANIK, M., HABANIK, J. 2002. Zdklady makroekonémie. s. 236.

7 BUCHTOVA, B et.al.. 2002. Nezamestnanost. Psychologicky, ekonomicky a socialni
problém. s. 236.
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alebo na dlhotrvajice tazko stresujuce zazitky (pobyt
v koncentracnom tabore). PoOvodnou stresovou udalostou sa
fyziologicky stav postupne strdca a dostava sa do normalu, ale
spomienka na stresovy zazitok, alebo skusenost mdze pretrvavat
eSte vel'mi dlho, dokonca sa moze stat’ trvalou a moze sposobovat
trvalé psychické ujmy. Napriklad u Zeny zndsilnenej muzom mdze
vyvolat trvalu sexudlnu frigiditu. Takyto traumatizujtci zazitok
sa mdze vratit v podobe desivych snov, alebo prejavmi uzkosti
v priestoroch (hoci aj podobnych), kde k danej neprijemnej
situdcii doSlo. Zéaroven tento stres navadza fixdciu mysle na
utrpenl traumu a u jedinca sa mdze vytvorit trvalejsi stav tiesne,
¢o sa mdze prejavovat i fyziologickymi zmenami: Ginava, zvySena

potivost’.”®

¥ NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholdgie. s. 343
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3 PRICINY VZNIKU STRESU

Co jedného ¢loveka ni¢i, moze byt pre iného vzrusenim ¢&i
vyzvou. Pri¢iny vzniku stresu st u rdéznych Tl'udi odlisné.
Pod vznik stresovych situdcii sa podpisuji rozne stresory. Podla
autora teorie stresu H. Selyeho, je stres odpovedou organizmu
na stresory, t.j. podnetové podmienky produkujice stresové
reakcie. Stresovu reakciu vyznamne ovplyviluje najmi to, ako ju

N , 39
¢lovek vnima.

Istd miera psychickej zataze je pre cloveka nevyhnutna
a pozitivne ovplyviiuje rozvoj osobnosti. Slabsi alebo kratkodoby
stres moze mat u odolnejSich jedincov pozitivny efekt. AvSak
tam, kde miera poziadaviek na jedinca presahuje jeho moZznosti,
kedy nie je schopny vzniknutu situdciu rieSit alebo sa na nu
adaptovat, dochadza k tzv. medznej pripadne az extrémnej zatazi.

»Niektoré reakcie predstavuju zdvazné udalosti
ovplyviiujuce mnoho [ludi, napr. vojna, jadrova katastrofa ci
zemetrasenie. Iné predstavuju zavazné zmeny v zZivote jednotlivca,
napr. stahovanie do neznameho prostredia, zmena zamestnania,

. ) , L . 40
svadba, strata priatela, zavazné ochorenie.*

Takisto kazdodenné neprijemnosti mézu l'udia prezivat ako
stres — dopravnu zapchu, spor s nadriadenym a pod. Stres ¢i zataz
sa Vv historii objavili skor, ako sa stali predmetom skimania

psychologie.

NajcastejSie dochadza k stresovym situdcidm v praci.

Profesiondlny Zivot je vel'mi ddlezity pre vacsSinu l'udi, ktori chct

3 HARTL, P. HARTLOVA, H. 2000. Psychologicky slovnik. s.569
% ATKINSON, R,L.2003. Psycholdgie. s.497
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vo svojom zivote nieCo dokéazat. V doésledku toho to casto
prehdnaji a tempo, akym sa za kariérou zenl, byva netnosné. To
spolu s konkurenciou a potrebou byt najlepsi, spolahlivo vedie
k stresu. Okrem prace moze byt stresujucim faktorom aj zivot
mimo zamestnania. Malo T'udi si moze povedat, ze ich sukromny
zivot je idedlny. Problémy v rodine, s partnerom, detmi alebo
priate'mi spdésobuju cloveku stres, takze aj ked by mal prave
domov byt miestom pre oddych od stresu v praci, ¢asto krat to

tak vobec nie je.

Gaborova® rozdeluje pri¢iny stresu na objektivne

a subjektivne. Za objektivne priiny vzniku stresu uvadza:

> vo vnutornom prostredi — mimoriadny hluk, nedostatok
tepla, svetla, vody, malo priestoru, nutnost dlhého denného
cestovania, praSnost, vlhkost, chlad atd’.;

> vo vlastnej zZivotosprdve — nedostatok spanku, zhon, Casova
tieseil, Casté zmeny, nepravidelnost v stravovani, bolest,
choroba, lekarsky zakrok;

> v prdci a v pracovnom prostredi — nahromadenia viacerych
zavaznych uUloh a povinnosti, terminované akcie, priliSna
naro¢nost’ vlastnej prace, prili§ velkd zodpovednost,
zatazenost funkciami;

> problémy vyplyvajiuce z interpersonalnych vztahov -
vycerpavajuce erotické vztahy, problémové rodinné
vztahy, naro¢né, nevyjasnené vztahy k spolupracovnikom,
nadriadenym 1 podriadenym, dlhodobé konflikty k rodicom,
surodencom a Sir§iemu pribuzenstvu, umrtie blizkeho

¢loveka;

Za subjektivne pric¢iny uvadza ,subjekt je stresorom sdam

sebe®“, - mimoriadne si pripusStanie starosti, problémy

* GABOROVA, L. 1999. Socidina psycholégia pre ucitelov. s.130
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so sustredenim, uvedomovanie si vlastnych nedostatkov, stavy
beznadeje, tzkosti, strach, problémové rozhodovanie sa, obavy
z buducnosti, zlost, ndzorna neistota, neschopnost uvolnit sa,

pocity priliSnej zavislosti, existen¢na neistota.

Gaborova uvadza aj skalu (tabulka 1), ktora meria, kolkym
zmenam sa musel jednotlivec podrobit v urCitom casovom
intervale. Danu S§kalu vyvinuli americky psycholdégovia Z. H.
Holmes a R. H. Rahe na zédklade vyskumu, ktory vykonavali na
Ameri¢anoch, Japoncoch ako aj na Eurdpanoch. Skéla zahfia nie
len traumatické (smrt, rozvod), ale aj radostné udalosti (svadba,
narodenie dietata). Kazdej vyznamnej udalosti priradili urcitu

bodovu hodnotu.

Zo skusenosti odbornikov vyplyva, Zze pokial’ niekto behom
poslednych 12 mesiacov , nazbiera® viac ako 350 bodov, je
u neho vysokd pravdepodobnost vzniku psychického alebo
telesného (psychosomatického) ochorenia.*

Vic¢sina autorov sa zhoduje v nazore, Ze u jednej a tej istej
osoby moze dojst ku kumulédcii stresov z roznych zdrojov.
Zhoduju sa aj v nazore, Ze existuje ur€itd hranica nahromadeného
stresu, ktoru nie je mozné prekrocit bez néasledkov, to znamena,
ze ich prekrocenie sa prejavuje radikdlnou zmenou zdravotného

stavu.

42 CHROMY, K., HONZAK, R. et. al., 2005. Somatizace a funkcéni poruchy.
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Tabulka 1: Skala zivotnych udalosti

Umrtie partnera 100 | Syn, alebo dcéra opusta dom 29
Rozvod 73 | Konflikty so svokrom/
Rozvrat manzelstva 65 | svokrou/zatom/nevestou 29
Uvéznenie 63
Umrtie blizkeho ¢lena Mimoriadny osobny ¢in,
rodiny 63 | alebo vykon 28
Uraz alebo vazne Manzel/a zacina, alebo konc¢i 26
ochorenie 53 | préacu
Svadba 50 | Vstup, alebo ukoncenie Skoly | 26
Strata zamestnania 47 | Zmena Zivotnych podmienok 25
Uzmierenie, alebo Zmena osobnych zvykov 24
prebudovanie 23
manzelstva 45 | Problémy s veducim
Odchod do dochodku 45 Zmeny v pracovnej dobe
Zmena zdravotného alebo podmienkach 20
stavu ¢lena rodiny 44 | Zmeny bytu/ bydliska 20
Tehotenstvo 40 | Zmena Skoly 20
Zmena cirkvi alebo politickej 19
Sexualne problémy 39 |stranyl
Zmena zamestnania 39 | Zmena socidlnych aktivit 18
Prirastok (ziskanie) Po6zicka menSia ako 17
nového ¢lena rodiny 39 | priemerny ro¢ny plat
Zmena spankovych navykov a | 16
Zmena finanéného stavu 38 | rezimu
Preradenie ne inu pracu 36
Zavazné nezhody Zmeny v §irsej rodine
s partnerom 35 | (svadby, umrtia, porody) 15
Pozi¢ka vys$sia ako je Zmena stravovacich navykov 15
priemerny ro¢ny plat 31 | Dovolenka 13
Splatnost pozicky 30 | Vianoce 12
Zmena v pracovnej 11
zodpovednosti 29 | Maly priestupok zakon

Zdroj: GABOROVA, . 1999.

Socialna psycholégia pre ucitelov. s.131-132
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4 PRIZNAKY A PREZIVANIE STRESU

Existuji rézne druhy i stupne stresu. Ako sa ¢lovek s nimi
vyrovnd, zadlezi na jeho psychickej i fyzickej kapacite a na jeho
celkovej odolnosti organizmu.

Pozname tri druhy prezivania, teda samotné prejavy stresu
¢lovek preziva v troch rovinach:

> subjektivne preziva neprijemné emocné napéitie napriklad:
uzkost’, nervozitu, podrazdenost, pocit beznadeje,
skl'icenost’;

> fyziologické zmeny v organizme: zrychlend ¢innost srdca a
pulzu, zvySenie krvného tlaku, zvySené potenie, bolesti
hlavy;

> zmena spravania: prejavy agresie, naruSend komunikécia,
rychle hovorenie, prudka gestikulacia, blokddy pamiti —
neschopnost  najst  slovo, roztrzitost, neschopnost
odpocdivat’, strata zmyslu pre humor, zniZend schopnost

rieSit kazdodenné povinnosti, nedostato¢nad koncentracia,

atd.®

To, ¢o sa s nami deje pri velmi silnych emociach,
pozitivnych ¢i negativnych je stres. Emoécie pritom moéZu aj
zabijat a ich hlavnym cielom je srdce, nakol'ko hormony
vyplavené silnou emoéciou mimoriadne zvySuju jeho frekvenciu.
Prikladom je osemdesiatroény vojnovy veteran oceneny pri
pitdesiatom vyro&i ukonéenia druhej svetovej vojny Cestnou
légiou, ktory bezprostredne po doruceni spravy o vyznamenani
zomrel na infarkt. Tato prijemna sprava bola prili§ silna pre jeho

oslabené srdce.

 MIKSIK, 0. 2009. Psychika osobnosti v obdobi zévaznych Zivomich a spolecenskych zmén.
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Stres je reakcia typu ,,bez, bojuj“. Vyvinula sa u naSich
davnych predkov, ako adaptacny mechanizmus umoznujici
¢loveku obstat v nepriazni prirodnych podmienok ako je chlad,
zhananie potravy a socialnych podmienok ako boje o Uzemia,
zdroje potravy alebo zeny.* Podstatou stresovej reakcie je
mobilizacia energie. Je to vSeobecny mechanizmus vlastny nielen
¢loveku, ale aj zivocichom. Fyzioloég Hans Selye ho oznacil ako
vSeobecny adaptaény syndrom a popisal jeho priebeh.

Ovladanie stresu lepSie znasame s psychickou podporou a
zdujmom druhych ludi, najéastejsie blizkych a rodiny. Clovek
lepSie znaSa stres, ak sa na jeho odstraiiovani podiela viacero
ludi. Ak sa ndm to nedari v rdmci naSich priatelov a znamych, je
vhodné vyhladat pomoc odbornikov - psychiatrov ¢i
psycholdégov.

LSitudcie stresu, zataze vedu k prezZivaniu nadmerného
vzruSenia, emociondlneho nekludu, pricom organizmus odpovedd
rozsiahlou fyziologickou reakciou, medzi ktorej prejavy patri
zvySena srdecna cinnost, zuzZenie ciev, zvySeny krvny tlak, pokles
teploty koze i mnohé iné hormondlne zmeny.“%

Traviaci a vyluovaci trakt su naopak odkrvené. Clovek je
pripraveny bojovat alebo utekat, teda zvladat stres. Ludia
reaguju na stres réznymi pocitmi. Okrem vyraznej fyziologickej
reakcie dochéddza vplyvom podsobenia stresu aj k znacnym
zmenam v oblasti prezivania a chovania. Su to prave fyziologické
priznaky stresového stavu, ktoré patria k najobjektivnejSim
udajom o tom, ako Cloveku v strese je.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO)™ je
mozno definovat tri roviny s charakteristickymi priznakmi stresu:
> Fyziologické priznaky stresu: palpitdcia (buSenie srdca),

bolest a zvieranie na hrudnej kosti, nechutenstvo a

* NAKONECNY, M. 1998. Zdklady psychologie.
** ATKINSON, R L. 2003. Psychologie. 5.499.
% Svetové zdravotnicka organizacia WHO Zeneva. 1999 [online]

38


http://cs.wikipedia.org/wiki/Psychologie_(kniha)

plynatost, kfcovité a zvierajuce bolesti v dolnej casti
brucha, migréna, hnacka, c¢asté mocenie, sexualna
impotencia, svalové napédtie - najmd v krénej oblasti
a dolnej casti chrbtice, nepravidelnost mensStruacného
cyklu, pal€ivé pocity v rukach a nohéach, bolesti hlavy,
exantém — vyrazky na tvari, neprijemné pocity v krku,
problémy v sustredeni sa;

> Emocné citove priznaky stresu: prudké a vyrazné zmeny
nalad, nadmerné trapenie sa vecami, ktoré nie su dolezité,
neschopnost prejavit emociondlnu naklonnost, nadmerna
starost’ o vlastny zdravotny stav, zniZeny pracovny vykon,
nerozhodnost, zmeneny zZivotny rytmus, pomalé
uzdravovanie ochoreni, abuzerské sklony, napr. véacsia
zavislost na drogach, liekoch, konzumacii alkoholu a
cigariet, sklon k zvySenej osobnej nehodovosti, vyhybanie
sa uloham, podvadzanie;

> Behavioralne priznaky stresu: mnerozhodnost, zvySena
absencia v Skole alebo v praci, sklon k nepozornému
riadeniu, zhorSend kvalita prace, zvySena konzumacia
alkoholu a cigariet, zavislost na drogach, strata chuti
do jedla, alebo prejedanie, zmeny v Zivotnom §tyle a rytme,

zniZzend kvalita prace a mnozstvo vykonanej prace.

Za priznak stresu sa povazuje ,strach® Cloveka, ktory sa
prepadd do pocitov bezmocnosti a beznadeje. Situdcie stresu
a zataze vedu k prezivaniu nadmerného vzruSenia, emocionalneho
nekludu, priCom organizmus odpoveda rozsiahlou fyziologickou
reakciou, medzi ktorej prejavy patri zvySend srde¢nd cinnost,
zvyseny krvny tlak, pokles teploty koze i mnohé iné hormondlne

zmeny. "’

“ BAUMGARTNER, F. in VYROST, J. SLAMENIK, L. 2001. Zviddanie stresu.
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Pri strese dochadza v psychickej rovine:

>

4.1

ku zmenam v emoc¢nom prezivani, kde najcastejSou
reakciou na stres je uzkost, dalej je to hnev a agresia,
ktorymi sa jedinec proti stresu snazi branit, ¢i apatia a
depresie, kedy jedinec doslova rezignuje a upada do pocitu
bezmocnosti;

k oslabeniu kognitivnych funkcii - naruSena je najméi
logicka schopnost uvazovat a ¢im ¢lovek reaguje na stres
uzkostlivejSie ¢i agresivnejsie, tym dochadza eSte
k vyraznejSiemu oslabeniu;

k aktivdcii obrannych mechanizmov, ktorych zmyslom je
zachovat psychicktl rovnovahu. Ide o c¢loveka, ktory sa
ocitd v strese a javi sa ako neuroticky, trpi nespavostou,
lahko sa unavi, byva rozcéuleny a podrazdeny, citi sa
prepracovane, vycerpane, zZije v obavach strachu, v ¢asovej

tiesni alebo v narusenych medzil'udskych vztahoch.

Psychické reakcie na stres

Medzi najcCastejSie psychické reakcie stresu, ktoré autori

roznych publikacii uvadzaju patria:

1.

Uzkost — neprijemna emodcia — ,starosti“, ,obava“,
»napdtie“ a ,strach®“. Niekedy sa u ¢loveka, ktory prezil
udalost’, ktord je za hranicami norméalnej oblasti I'udského
utrpenia, mdze rozvinut posttraumaticka stresova porucha.
Charakteristickd je pocitmi otupenosti, nedostatkom zaujmu
o ¢innosti, ktoré predtym vykondval, pocit odcudzenia sa,
opakované ozivovanie traumy v spomienkach a snoch,
poruchami spanku, zvySenou ostrazitostou a zhorSenou
koncentréaciou. Tato  porucha sa  mo6Ze  rozvinut
bezprostredne po strese alebo ju mdze vyvolat mensi stres

prezity o niekol'ko tyzdiov ¢i mesiacov neskor.
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10.
11.
12.

Hnev a agresia — hnev ako reakcia na stres moéze viest k
agresii. Hypotéza frustracie - agresie predpoklada, ze ak je
¢loveku znemoznené dosiahnutie ciela, o ktory sa snazi,
dochadza k vyvolaniu agresivneho pudu, ktory spusta
spravanie smerujuce k poskodeniu objektu alebo c¢loveka,
ktory frustraciu spodsobil. Agresia je vSak iba jednou
z mnohych odpovedi na frustraciu. Ak okolnosti bréania
priamemu uUtoku na objekt vyvoldvajuci frustraciu, agresia
moéze byt presunutd — agresivne spravanie moze byt
namierené na nevinného ¢loveka alebo objekt, namiesto na
skutoc¢nu pric¢inu frustracie, ako napr. dieta frustrované
zazitkami zo Skoly ni¢i Skolsky nabytok, manzel
frustrovany situdciou v praci si vybije zlost na svojej
rodine po prichode domov.

Roztrzitost.

ZhorSend schopnost sustredenia sa.

ZhorSend pamdt, poruchy spdanku.

Kolisanie nalad, podrdazdenost.

Apatia a depresia — ak stresové podmienky trvaju dlho
a ¢lovek ich nezvldda, apatia modZe prerast do depresie.
Tedria naucenej bezmocnosti vysvetluje, ako mozZe
skusenost s neprijemnymi a neovplyvnitelnymi udalostami
viest k apatii a depresii. Ak sa Clovek nauci, ze je voci
stresoru bezmocny, vzdava sa pokusov vyhnit sa mu
dokonca aj v novej situdcii, napr. tyrané Zeny zotrvavaju
v roli  tyranej Zeny aj napriek moZnostiam vyhnut sa
povodnému zdroju stresu.

ZhorSenad sebakritickost.

Zhorseny kontakt s realitou.

Egocentrizmus.

Nerozhodnost.

Unava.

41



13.

14.

15.

Oslabenie rozumovych funkcii — pri¢inou moze byt vysoka

hladina emoc¢nej aktivacie moéze ruSit spracovanie

%
r

informacii. Cim je clovek uzkostnej$i, nahnevanejsi ¢i
depresivnejsi, tym CastejSie preziva oslabenie rozumovych
schopnosti, napr. Student pred skuskou s vel'kym strachom
si tazSie vybavuje aj fakty, ktoré sa dobre predtym naudil.
Telesné reakcie na stres - telo reaguje na stres tak, ze sa
spusti retaz vrodenych reakcii na vnimané ohrozenie. Bez
ohl'adu na druh stresoru sa organizmus pripravuje
na zvladnutie nudzovej reakcie. Tato priprava sa nazyva
reakcia, boj alebo utek. Kazdy z nds ddverne pozna tuto
reakciu, objavuje sa naozaj v réznych stresovych situaciach
¢i uz pred skaskou v Skole, pred pohovorom
do zamestnania, pri prvom zoskoku paddkom, ¢i stretnuti
s uto¢nikom s noZzom v ruke.

Reakcia boj alebo utek - organizmus potrebuje rychly
prisun energie a tak sa z pecene uvolnuje zasoba cukru,
ktory je nevyhnutny pre cinnost svalov a do krvi su
vyplavené hormény, ktoré stimulujd premenu tukov
a bielkovin na cukor. Telesny metabolizmus sa zvySuje —
zvySuje sa srdcova frekvencia, krvny tlak, dychova
frekvencia a svalové napédtie, vylucuje sa adrenalin,
dochadza k zniZzeniu tych ¢innosti organizmu, ktoré nie st
nevyhnutné, napr. travenie. Sliny vysychaju a tym sa
zvysSuje mnozstvo vzduchu, ktory pradi do pluc. Sucho
v ustach je pociatocnou znamkou stresu. Do krvi sa
vyluc¢uji endorfiny — prirodzené latky, ktoré tlmia bolest
a dochadza k zuZeniu krvnych vldsocnic, aby sa v pripade
zranenia zmenSilo krvéacanie. Slezina vylucuje viac
c¢ervenych krviniek, ktoré rozvadzaji po tele kyslik
a kostnd drenn vytvara viac bielych krviniek, ktoré

organizmu napomahaju v boji s infekciou.
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16.

17.

18.
19.
20.

21.

Rozne bolesti bez zjavnej telesnej priciny - zvySené riziko
srdcovych ochoreni a trvald nadmernd aktivdcia spdsobena

stresormi moze prispiet ku vzniku ischemickej choroby

srdeCnej.
Oslabenie imunitného systéemu — CastejSie nachladnutia
ainé  ochorenia. Ochorenia  pohybového  systému,

najcastejSie  bolesti chrbta. Mnohé psychosomatické
ochorenia — su telesné ochorenia, u ktorych rozhodujtcu
ulohu zohravaju emocie. Néazor, ze clovek
s psychosomatickym ochorenim nie je chory a nepotrebuje
odbornt pomoc, je nesprdvny. NajcastejSimi ochoreniami
su astma, hypertenzia (vysoky krvny tlak), zalido¢né vredy
¢i reumaticka artritida. Viac vyfajc¢enych cigariet, zvySené
uzivanie alkoholu, prip. liekov na ukl'udnenie.

Zvysené riziko urazov.

Vplyv stresu na medziludské vztahy.

Skryté alebo zjavné napdtie v rodine - nedostatok casu
pre druhych, neschopnost prejavovat sympatiu a ucast,
nedostatocna komunikacia, zanedbavanie deti a nerieSené
problémy medzi nimi, odcudzenie vo vztahoch, povrchné
vztahy bez citovej hibky.

Vplyv stresu na pracovnu vykonnost - postupnd strata
vykonnosti, pokles sebaddvery a energie, lahostajnost,
zanedbdvanie povinnosti, syndrém vyhorenia (burn-out

syndrom), problémy v timovej praci.
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4.2 Fyzické reakcie na stres

~Mozog, ktory vyhodnocuje zataz, riadi nielen chovanie,
ktoré ma za ciel tuto zataz prekonat, ale zdaroven vyvoldva v tele
fyziologické reakcie umozZnujuce kratkodobo aktivovat rezervy

pre utek alebo boj.“*

Stresova odpoved aktivuje sympatoadrenalnu os:

1. Nervové riadenie - stimuluje sa pri nom ¢innost’ sympatiku,
t. j. jedna zo zloziek vegetativneho nervstva, ktoré
neovladame svojou volou. Neuromedidtorom, teda latkou,
ktora prenaSa nervové impulzy sympatiku na vykonné
organy, je noradrenalin (norepinefrin). Druha zlozka
vegetativneho nervstva, parasympatikus, ma prevladajici
vplyv v organizme, lebo riadi zivotne dolezité funkcie.
Pomer vplyvu sympatika a parasympatika na vnuatorné
orgdny zavisi na tom, ¢i je organizmus v pokoji, alebo
podava nejaky vykon.

2. Hormonalne riadenie — pri lom mozog aktivuje os
hypothalamus — hypofyza — nadladviny. Hypothalamus je
cast mozgu, kde sa nachadzaji rézne riadiace centra,
okrem toho kontroluje aj hladinu réznych horménov v krvi.
Ak je to potrebné, vysiela chemické signaly do mozgového
privesku (hypofyzy), ktory reaguje vyplavenim hormoénov
priamo ovplyviiujucich c¢innost inych Z/iaz s vnutornou
sekréciou. V pripade stresovej reakcie je stimulovana
¢innost nadobliciek. Dreit nadobli¢iek uvolni do krvi
adrenalin (epinefrin), ktory je Strukturalne podobny
noradrenalinu a ma aj podobné - aj ked nie uplne rovnaké

uéinky.” Kéra (cortex) nadobliciek produkuje steroidné

* ATKINSON, R. L. 2003. Psychologie. s. 497.
# ATKINSON, Rita L. 2003. Psychologie. s. 500-501.
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hormoény, tzv. glukokortikoidy — kortizol a kortizon, ktoré

hraju doélezita ulohu v regulécii metabolizmu.

Adrenalin a glukokortikoidy sa radia medzi tzv. stresové
hormény. Obvykle sa medzi nimi uvadza aj noradrenalin, ktory
vSak nie je hormoén, ale prendSac¢ nervovych vzruchov —
neuromedidtor. ZvySena c¢innost sympatik a stresové hormony
ovplyviiuju c¢innost vacSiny orgdnov v organizme. V pripade
reakcie typu ,utek alebo boj“ je teda potreba dodat ziviny a
energiu do svalov a d’alSich orgdnov, ktoré maji podat zvySeny
vykon. Preto sa zvySuje ich prekrvenie, a naopak sa odvadza krv
napr. z trdviaceho ustrojenstva a obmedzuje sa jeho ¢innost’.

Stres stimuluje 1 srdecnu c¢innost a zvysuje krvny tlak, a to
prave kvoli zabezpeceniu dostatoCnej distriblicie zivin krvnym
obehom. ,,Dochadza k uvolneniu energetickych zdsob organizmu, v
prvom rade odburavanim zasobného polysacharidu glykogénu, tzv.
L rychly zdroj“ energie, z ktorého sa do krvi uvolnuje glukoza —
hlavny zdroj energie.“ Neskor sa vyuzivaju tukové zdsoby
»ha hor§ie ¢asy*“. Popisana obrannd reakcia je ndro¢na na energiu a
vycCerpava rezervy organizmu. MoZe teda byt pre organizmus
uzito¢na, ak je kratkodoba. Vyzaduje nésledny odpocinok
pre regenerdciu a pre doplnenie energetickych zasob. Tieto zmeny
nie su samozrejme uplnym vypoctom toho, ¢o sa deje v organizme
pri strese.

Z vyssSie uvedeného vsak vyplyva, Ze stresova reakcia vedie
k aktivacii mechanizmov, ktoré umoziuju kratkodobo podéavat
vysoké vykony v pripade nebezpecenstva, ¢o je dané vyuzitim
rezerv organizmu. Té&to ucelnéd reakcia umoziuje prezitie jedinca
v prirode. Rovnaka reakcia sa vSak spusta aj v pripade, ze
moderny c¢lovek je vystaveny psychickym tlakom, ktoré nie st

skuto¢nou hrozbou pre fyzicku existenciu.

0 ATKINSON, Rita L. 2003. Psycholégie..... s. 497.
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4.3 Priebeh reagovania na stres

Priebeh reagovania na stres od zaciatku pdsobenia stresoru
na ¢loveka az po vznik ochorenia sa sklada z niekol'kych faz:

1) faza uvedomovania zataze - moéze zavisiet od aktudlneho
stavu ¢loveka, jeho doterajSich skusenosti a pod.;

2) faza aktivacie psychickych obrannych reakcii - napr.
popieranie reality, tendencia izolovat sa od nadmerne
zatazovej situacie;

3) faza aktivacie fyziologickych reakcii - toto aktivovanie
spustaju psychické podnety;

4) faza zvladania (coping) - hladanie stratégii veducich
k eliminacii uc¢inkov stresu;

5) faza prvych chorobnych priznakov,

6) faza diagnostikovania stresom podmienenej choroby; napr.

psychosomatické;

Prvé fazy prebiehaju u cloveka pomerne rychlo a su
charakteristické pre vSetkych l'udi, ale u kazdého sa prejavia
inym spdsobom. Kedy nastane f4dza zvladania, pripadne féaza
prvych chorobnych priznakov, je individualne.”' ZaleZi na povahe
zataze a taktieZ na odolnosti jedinca. Sposob Zivota Casto vedie
k tomu, Ze Clovek vzdy nemoézZe na stres reagovat bojom alebo
utekom. Pokial nie je schopny psychicky tlak z r6znych dévodov
zvladnut, prechadza do Stadia distresu, kedy povodne uzitocné
obranné mechanizmy za¢nu organizmu S$kodit. Dlhodobé
psychické problémy prave tymto mechanizmom vyvolavaju rozne
zdravotné tazkosti, ktoré najprv prispievaju ku znizenej kvalite
zivota. Neskor sa podielaji na rozvoji ochoreni, ktoré

predstavuju redlne nebezpecenstvo ohrozenia Zivota.

SUKRIVOHLAVY.J. 1994. Jak zviddat stres
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»Ochorenia, na ktorych vzniku sa podiela psychicka
nepohoda a silné emocie, sa suhrnne nazyvaju psychosomatickg,
¢o vystihuje fakt, Ze stav duSe (psyché) a tela (soma) sa vzajomne

v oo 52
ovplyviuju.“

Muzi a Zeny sa so stresom vyrovnavaju odliSne. Skoro
polovica Zien odburava stresové vypdtie relaxacnymi technikami
a oddychom, kym muzi vyuzivaju tieto techniky zriedkavejSie.
Na rozdiel od zien, muzi davaju v ovela vidcSej miere prednost
fyzickym aktivitdim. Skoro rovnaké percento Zien aj muzov sa

‘

v8ak zo stresu doslova ,, vyspi“.

Néakonecény tvrdi, ze ,, subjektivne posudzovana je vzdy miera
ohrozenia subjektu a mozZné Skodlivé doésledky. Rovnako
subjektivne je tiez posudzovanie stresovych situdcii, kde sa
uplatinuju urcité osobnostné faktory, hlavne jeho odolnost proti
stresu, resp. vulnerabilita (zranitelnost), ale i sklon k pesimizmu

v e . . 1(53
Cl optimizmu.

2 ATKINSON, Rita L.2003. Psychologie. s. 499-500.
3 NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psychologie. $.350
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Obrazok 4: Priebeh stresu

STRESOR
Zivotna udalost, alebo vnttorny
prezitok
\ 4
Vnimanie stresora
v a jeho kognitivne spracovanie

1. faza stresu )
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REAKCIE ROZHODNUTIE

UTOK / UTEK l

NEBEZPECNE BEZPECNE

v l
[ 2. faza stresu }

REZISTENCI

COPING

Stratégia zvladania stresu

\ 4

A 4

NEUCELNY UCELNY

A 4 A\ 4

[ VYCERPANIE 1

Zdroj: Stres [online] http://sz.ordinace.cz/lekce uvod.php?lekce=18
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5 CHARAKTERISTIKA STRESOVYCH
SITUACII

Jednym z najpodstatnejSich znakov stresovych situdcii je
zmena. Akéakolvek nahla necakand zmena v Zivote Cloveka je
stresogénna. Zdrojom stresu sa najcastejSie stavaju:

nedostatok ¢asu,

> neprimerané zivotné podmienky,
> vyskyt choroby,
> rOzne zivotné traumy, konflikty a frustracie.

Z nich sa potom moze c¢lovek stat zdrojom stresu aj sam
sebe, pretoze sa prili§ zaoberd vlastnymi problémami, pripadne
ich vyznam zveli¢uje. Toto je typické pre neuropsychicky
labilného ¢loveka, ide o tzv. ego-stres.

To, ¢i konkrétny vonkaj§i faktor (stresor) predstavuje
pre ¢loveka skuto¢ne zdroj ¢i pric¢inu stresu, zdvisi v prvom rade
na tom, ako je dany stresor konkrétnym c¢lovekom vnimany
a hodnoteny ako stresujuci a tak nai potom aj reaguje. V tejto
suvislosti o stresovej situdcii hovorime iba v tom pripade, kedy je
miera intenzity stresovej situacie vys$sSia ako je schopnost dané¢ho
¢loveka tato situdciu zvladnut'.

Ako sme uz spominali zatazovou je teda situacia, v ktorej
je jedinec vystaveny silnému tlaku nepriaznivych situaénych
podmienok. Ale len charakter samotnej situdcie nestaci
k definovaniu tejto situdcie ako zataZzovej. VicSina autorov sa
prikldana k mnéazoru, Zze rozhodujicou je =z hladiska zataze
interpretdacia danej situdcie konkrétnym jednotlivcom, teda jeho
subjektivne vnimanie naro¢nosti situdcie. Len vtedy, ak ju vidi

ako nadmernu, teda presahujicu jeho sily, ako ohrozujucu,
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nezvlddnutelnu vlastnymi moZnostami, je mozné hovorit
o situdcii zatazovej.™
Za stresogénnu teda povaZujeme situaciu, ktora dosahuje
nadlimitnu - nadhrani¢nu zataz, alebo hrani¢nt ¢i extrémnu zataz
»Cize akysi bod psychickej prijateI'nosti narastajucich narokov na
« 55

¢loveka a jeho mozZnostou ich spracovat®.” Pre ¢loveka je stres

vnimany eSte vyraznejSie, ak ohrozuje jeho vlastné ,,ja“.

Clovek ma uréité potreby a hl'ada sposoby ich uspokojenia.
Niektori jednotlivci dokédzu s uspechom riesSit problémy spojené
s ich potrebami. Hovorime o nich, ze st osobnostne zreli. Ak sa
aj takym jednotlivcom postavi do cesty prekazka, dokazu sa
prisposobit’, snazia sa najst iné¢ sposoby na zmenSenie napéitia a
uspokojenie svojich potrieb. Stava sa vSak, Ze niektori l'udia
nedokdzu rieSit svoje zivotné problémy. Nie st schopni riesit
rozpor medzi poziadavkami, ktoré =zatazova situdcia kladie
na spravanie ¢loveka a tendenciami, moZnostami cloveka tieto
poziadavky spinat.

Rozli§ujeme pit typov zatazovych situacii:
> neprimerané ulohy a pozZiadavky - presahujice svojim

rozsahom moZnosti jedinca, su neumerné jeho silam,

dochadza k vyskytu unavy a vycerpanosti; kladu na ¢loveka

kvalitativne viac narokov ako je rozsah jeho telesnych a

duSevnych sil. Prejavuje sa to nechutou pokracovat v

¢innosti, odporom k praci, plneniu uloh, podrédzdenostou,

agresivitou, zlostou, pocitmi depresie, unavou

a l'ahostajnostou. Suvisia s telesnym a duSevnym

prepracovanim.

** ORAVCOVA, J. 2004. Socidlna psycholdgia.
> MIKSIK, O. 2007. Psychologické teérie osobnosti
¢ MIKSIK, O. 2009 Psychika osobnosti v obdobi zavaznych Zivotnich a spolecenskych zmén
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neobvyklé a nové situdacie, pri ktorych rieSeni ¢lovek nie je
natolko zbehly; typ zatazi, ktoré sa neviazu ku kvalite, ale
k Strukture poziadaviek na Cloveka: ide o dve skupiny —
ked podmienky existencie vyzaduju prestavbu navykov
v spdsobe zivota a cinnosti (adjustacny typ situécie);
v druhej skupine ide o vytvorenie si novej skusenosti
k vyrieSeniu vzniknutého problému (kreativny typ situacie).
Prikladom je snaha abstinenta po liecbe rieSit situacie,
ktoré mu denny zivot prinasa.

frustrujuce situdacie - blokujiuce realizaciu zacatej ¢innosti,
tazko prekonatelnymi az neprekonatelnymi prekdzkami,
¢im maria moznost dosiahnut ciel. Jednotlivec sa v tejto
situacii prejavuje obrannymi flustraénymi mechanizmami.

Rozni Tudia sa v tej istej situdcii prejavuju rozlicnym

spoésobmi:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

agresia — jednotlivec nie je schopny svoju situdciu rieSit
a za svoju neschopnost obviiluje druhych, prenéasa svoj
hnev na prekazku, predmet, chce =zni¢it objekt alebo
predmet, iného ¢loveka, seba samého, pasivne agresivni sa
vyhrazaji v duchu;

regresia — spravanie sa a vykondvanie uloh pod uroven
vlastnych moznosti (,,... mne je dobre aj tak®);

fixdcia — zmendam nepoddajné spravanie, nezmyselné
opakovanie ¢innosti, ktoré nevedu k cielu;

rezignacia — ¢lovek sa prestane usilovat o zmenu,
o dosiahnutie ciel'a, spaja sa so stavmi depresie a apatie;
sublimacia — prijatie nového ciela, ¢im sa uspokoji potreba;
projekcia — premietanie svojich vlastnosti do svojho okolia,
pripisovanie vlastnej neschopnosti inym 'udom;
racionalizdcia — pokus ospravedlnit svoje spravanie, ¢lovek

vylu€uje zo svojho vedomia skutocné pohnutky svojho
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konania, o ktorych vie, Ze by ich okolie negativne

hodnotilo;

> Konfliktné situdcie - reprezentujuce dva nezlucite'né alebo
vzajomne sa vylucujuce ciele, motivy alebo potreby.
Konflikt je stretnutie dvoch rozpornych sil, tendencii,
medzi ktorymi je napditie tiahnuce k nejakému rieSeniu.
Clovek sa ma rozhodnut medzi dvoma, ¢&i viacerymi
motivmi, ktoré sa navzdjom vylucuju. V konfliktnych
situacidach sa rozvija uzkost, strach a =zlost, prejavy

vahania, kolisania medzi vol'bami, nerozhodnost. Je mozné

ho riesit:

. prevladnutim jednej tendencie nad druhou,

. potlacenim jednej tendencie a uvolnenim druhej,
. vytlacit jednu tendenciu z vedomia.

ZvySené napéitie a burlivy priebeh emo6cii znizia schopnost

rieSit primeranym sposobom existujuci konflikt.

> Deprimujuce situdcie - neuspokojujuce primarne potreby

dostatoc¢ne a to v dlh§om ¢asovom horizonte,

Stresujuca situdcia je psychicka zataz, ktora poOsobi
na jednotlivca v obdobi realizovania cielovej c¢innosti a ktora
naru$uje, stazuje az znemoznuje jej zdarny priebeh. Prudko stupa
emocionalita a napidtie. Vystupujuce vo forme aktualneho
ohrozenia existencie ¢loveka, ohrozenia zivota, nadmerné
posobenie hluku, ale aj napriklad velky vekovy rozdiel medzi

oboma manzelmi.”’

STTOKAROVA, A., KREDATUS, J., FRK, V.2005. Kvalita Zivota a rovnost’ prileZitosti.
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Stresova  situdcia nadobuda na  vidcSej intenzite
a charakterizuje ju najma:
> nemoznost ovplyvnit situdciu;

nemoznost predvidat vznik stresovej situacie;

> nadmerné a neprimerané narokys;
> zivotna zmena, ktord vyzaduje znaéné prispdsobenie;
> subjektivne neriesitelné vnttorné konflikty.®

Stresové situdcie ¢lovek zvladne tym, ze sa ich nauci rieSit
a ovladat v nich svoje emédcie, myslenie a konanie.

Nékonecny upozoriiuje, ze niektori autori (a je ich pomerne
vela) nerozliSuju a nedelia stresové situdcie. Stres definuju
pomerne obSirne. Ako vzor wuvadza Néakonecny definiciu
R.S.Feldmana ,stres je proces ocenovania situdcie ako
ohrozujucich, vyzyvajucich ku stretu (,challenging®), alebo
Skodlivych a odpovedajiucich na také wudalosti fyziologickej,
emocionalnej, kognitivnej alebo behavioralnej urovni. Takéto
mozu byt bud negativne (ako Zivot ohrozujuci krizou), alebo
pozitivne (ako stres vyvolany Stastnou udalostou, akou je
narodenie dietata...). Akokolvek je stres typicky chdpany ako
neprijemny, zZivot totalne oslobodeny od stresu by neobsahoval

vo. 4 59
Ziadne vyzvy.

Aj napriek tomu, Ze sa l'udia stresovym situacidm zvicSa
vyhybaju, alebo sa z nich pokuSaju unikntt, stdva sa, Ze Clovek
niekedy sam aktivne vyhladava emociondlnu zataz, pretoZze ma
rad napétie, vzruSenie, dobrodruzstvo. Riskuje zdravie a Zivot
v nebezpecnych podmienkach, majetok v hazardnych hrach, alebo
aspon vyhladdva vzruSenie a oCakavania, napidtie a uzkost, hrozu

a strach v dobrodruznych, kriminalnych a hororovych pribehoch.®

** ATKINSON, R, L. 2003. Psycholégie. ,
% FELDMAN R.’S. in NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholégie. s.351
S NAKONECNY, M.2003. Uvod do psycholigie.
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»~Mozno, zZe to robi pretoze si chce dokazat, zZe dokaze takéto
emocie ovladat a premoct, alebo preto, ze chce prekryt tie, ktoré
si v itom a ktorych sa nedokdze zbavit. “%

Interpretacia situacie znamena, ako ¢lovek vnima a hodnoti
dant udalost. Uplatinuje sa najméd pri psychickych stresoch.
Niekto sa uz zobudi s hrézou kol'ko povinnosti ho dnes ¢aka, ako
to nie je mozné zvladnut. Iny sa zobudi s odhodlanim, ako to
dnes ¢o najlepSie zariadit, aby to vSetko vysSlo. ,,Od nasho
subjektivneho pristupu k Zivotu zadvisi, kolko stresu budeme
prezivat, respektive aké velké budu negativne doésledky
zdtazovych situdcii.“®* Mimoriadnu ulohu pritom zohravaji
sprievodné emocie, napriklad ¢i sa ma zmocniuje zufalstvo alebo
zlost nad tym, ,,ako ma zZivot bije*“.

Zelova uvadza, ze to, aky ucinok bude mat stresova
situacia na C¢loveka, zavisi od stresora a samotného c¢loveka.
U stresora ide o jeho silu a dizku trvania — ¢im silnej$i a dlhgie
posobiaci, o to vidcSia pravdepodobnost negativnych tucinkov.
U subjekta st to interpretadcia situdcie a  osobnostné

charakteristiky.

°! ZIGMUND,.V. in NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholdgie. 5.351
62 ZELOVA,A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s.55
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6 UCINKY A DOSLEDKY STRESU

Stres prinasSa rézne zmeny v organizme. ,,/de o hormondlnu
reakciu pod kontrolou tzv. vegetativneho nervového systému.
Tieto reakcie sa odohrdavaju prevazne bez ucasti vedomia. Aj ked
vedomie nemad o nich dostatok informacii, predsa tu existuje
vzdjomné ovplyviiovanie. “” Toto mé svoj dosah aj na psychiku.

Ak stres pretrvava, clovek sa moze telesne i duSevne
vycerpat’. Stres Skodi zdraviu a velka stresovad zataz uz zdravie
poSkodzuje vyrazne: ¢lovek sa prehadzuje na posteli, nema chut
do jedla, praca sa ,vlecie“, prevazuje drazdivost a vytraca sa
potesenie zo vSetkého, ¢o ¢lovek predtym robieval.

V uplynulych rokoch sa pre nasledky takéhoto stresu
zauzival pojem ,Zivotné vycerpanie. Zivotne vy&erpani l'udia sa
staZzuju na nizku vykonnost, stratu zdujmov, nedostatok energie,
ponuru a depresivnu naladu a zly spanok. Ludia vyznacujuci sa
smutkom, ktory byva sprevddzany vycerpanim a stratou libida, sa
vystavuju vysokému stupiiu ohrozenia infarktom. Takychto Tl'udi
ich stav vlastne ,predisponuje k infarktom.®

Ak teda stres ¢i1 zataz na cloveka pdsobi dlhodobo
a opakovane, dochadza postupne k vyCerpavaniu zasob adaptacnej
energie jednotlivca, ¢oho ndasledkom je vznik patologickych
fyziologickych a anatomickych zmien, ktoré sa prejavuju ako
rozli¢né ochorenia, tzv. ,,psychosomatické choroby “.%

Dlhodoby nezvladnuty  stres moéze mat  fyzické,
emocionalne, duchovné a socidlne néasledky. Zvycajne su
zmieSané, kedZe stres postihuje celého c¢loveka. Ovplyviuje
schopnost vnimania a rieSenia problémov, vplyva na medziludské

vztahy, na pracovny vykon, v duchovnej oblasti m6zZze zmenit

8 KOSC, M. 2001. Zdklady psycholégie pre stredné skoly..... s.70
*“ ATKINSON, R.L.2003. Psychologie - VIyv stresu na zdravi, $.500
* BAUMGARTNER, F. in VYROST, J. SLAMENIK, I. 2001. Zviddanie stresu.
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nazory cloveka na zivot, ovplyviiuje citové prezivanie, vplyva
na vznik telesnych a dufevnych porich a ochoreni.®® Je to
predpoklad na vznik chronického tzv. intermitentného stresu.
Kondas (1986)% o tomto type stresu hovori, Ze je to stres ktory sa
casto opakuje , vyndra sa a opdt zanikd“, a prave tym nie je
¢loveku umozneny potrebny cas adaptovat sa nai.

Chronicky stres obvykle zasiahne ten systém c¢loveka, ktory
predstavuje jeho ,slabé miesto“ a to v spolupdsobeni bud
vrodenych dispozicii, alebo inych pridruzenych rizikovych
faktorov, akymi je nezdravy zivotny §$tyl, konzumacia alkoholu,
fajéenie ¢i nedostatok odpocinku, teda v zmysle bio-psycho-

.y 68
socialneho modelu.

Aj ked stres zvidcSa chiapeme ako nieco neziaduce, jeho

ucinky mozu byt

> Negativne ucinky suvisia s tym, ze v naSom Zivote
prevazuju stresory psychického charakteru, pri ktorych je
mobilizacia typu ,,bojuj, bez* nefunkcnd, lebo vo vicSine
naSich stresovych situaciach nam bojovat ¢i bezat
nepomoze.

> Pozitivne ucinky stresu spoc€ivajl v tom, Ze nas motivuju
a pripravuju na vykon.®
Negativne ucinky stresu sa moézZu prejavit v roznych

oblastiach:

> Zdravie — fyziologické zmeny prebiehajuce pri stresovej
reakcii mdézu viest k oslabeniu az ochoreniu prislusnych
organov. Takéto ochorenia sa oznacuju ako
psychosomatické, ked'ze ide o telesné ochorenia, na vzniku

ktorych ma podiel psychika. Patria tu napriklad:

J srdcovo-cievne choroby ako vysoky krvny tlak,

56 IRMIS, F. 1996. Nauc se zvlddat stres.

7 KONDAS, O. 1986. Propres — Program na prekondvanie stresu.

* BAUMGARTNER, F. in VYROST, J. SLAMENIK, L. 2001. Zviddanie stresu.
% ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s.54
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° ischematicka choroba, infarkt myokardu,
o choroby zazivacieho traktu ako vredova choroba,
o alergie.

> Psychika — 1de najmd o oblast emocionality, kde sa
stretdivame s  prudkymi zmenami nélad, sklonom
k smutnym, depresivnym naladam. Clovek sa citi velmi
unaveny, méa poruchy pozornosti, je podrazdeny, uzkostny,
trapi sa mali¢kost'ami.

> Spravanie — obvykle sa zhorSuje vykon, CcastejSie sa
vyskytuji drobné nehody. Napétia sa ¢lovek pokusa zbavit
pomocou alkoholu, liekov, drog, fajéenia. Pri strese sa
vyplavuje z tela viac nikotinu. Fajéiari, aby si udrzali
»svoju hladinu® viac faj¢ia. MozZe sa stratit chut do jedla

(13

alebo naopak sa budeme jedlom ,uteSovat®, prejedat sa.
Napriek unave ¢lovek ma problém zaspat, budi sa, vstava
neodpocinuty.

> Medziludské vztahy — podrazdenost sa prenaSa aj
do socidlnych vztahov. ZvySuje sa pravdepodobnost
medziosobnych konfliktov. Tie sa potom moézu stat zdrojom

. 70
d’alSieho stresu.

6.1 Vplyv stresu na zdravie

, Osobnost je psychosomaticka jednotka a tak okrem
psychickych existuju aj fyziologické dosledky stresu vyvolané ako
fyzickymi, tak aj psychickymi stresormy.“’" Nakoneé&ny
za sprostredkujtici cinitel povazuje emocie vyvolané stresovou

situaciou.

70 ZEEOVA, A 2001. Vybmng’ kapitoly z psycholdgie. s.54-55
" NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psychologie. s. 349
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V minulosti za pri¢inné faktory ochorenia povazovali
zvacSa len somatické alebo biologické, to su tie, ktoré suvisia
s telom a organizmom. Uz aj vtedy sa pri niektorych uvazovalo
ako o vplyve psychickych faktorov. Oznacovali sa ako
psychosomatické ochorenie. Zvazovali sa tu najmid rozli¢né
nevedomé konflikty, osobnostné typy, ktoré by mohli byt
povodcami ochorenia. Poévodné ponatie psychosomatickych
ochoreni bolo v stcasnosti rozSirené o poznanie vplyvu
rozli¢nych socialnych faktorov. Preto nové ponatie hovori
o ochoreniach s bio-psycho-socialnymi pricinami. lde o nové
ponatie choroby, ktoré pri jej pricine zohladfiuje vzdjomné

posobenie biologickych, psychickych aj socialnych faktorov.”

Obrazok 5: BIO-PSYCHO-SOCIALNE FAKTORY ZDRAVIA A

CHOROBY
4 T~ ~ -
~ : -y - l
\\ BIOLOGICKE ;7 AN P ,
enetika c
\ ﬁomeostéza "N / \ SQCIALNE /
relaxacia < \ » socidlna
zdravy zivotny §tyl .7 ZOdP ovednqsf /
« cvidenie PSYCHOLOGICKE socidlna olitika »
sebaregulacia socialne kupiny
* stravra , zvladanie stresu e rodiny
¢ n?p.rltom.nost davanie a primanie lasky e Skoly
zavislosti pozitivne myslienky e cirkvi
SILY ~N < zdrava osol?nost’ ' N ,
PRE 1 . \’/edovmle ' N <
ZDRAVIE I p; uspesno st1 N
A BLAHO / . iezdolanost’ N
7 -~ <
/ N \
SILY ,/ PSYCHOLOGICKE i N
PROTI SOCIALNE depresia BIOLOGICKE
ZDRAVIU osamelost’ negativne myslienky N chybanie cvicenia
A BLAHU chudoba starosti zl4 strava ‘\
zneuzivanie slabé schopnosti zvladania choroby a zranenia
agresivita uzkost, stres toxické chemikalie
‘ P nezdravéa osobnost’ znecistenie 7
| P A ’
S ~ - s

ZDROIJ: KOSC, M. 2001. Zdklady psycholégie pre stredné skoly. s.74

2 KOSC, M. 2001. Zaklady psychologie pre stredné 8koly ...... 5.72-73
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Kazdy z faktorov moé6ze individudlne podporovat zdravie
do urcitej miery, ale v kombindcii dochadza k znasobeniu
posobenia. Z vys$Sie uvedenych faktorov moézeme zistit, ze
v osobnosti chorého a jeho Zivotnom Style jestvuje cely rad
pri¢in, ktoré st rizikové a vytvaraju podmienky na vznik
ochorenia. V tejto stvislosti hovori Ko§¢ (2001)™ o niektorych
ochoreniach, ktoré patria k civilizacnym ochoreniam (takym,
ktoré suvisia s rozvojom modernej civilizacie a spdsobenim
najmi socidlneho stresu, negativnych vplyvov prostredia — najmé
toxinov). K tymto autor zaraduje najma:
> vredové ochorenia,

»  hypertenzia (vysoky krvny tlak) — Kondas (1986) vo svojej
praci uvadza, ze pri hypertenznej chorobe bol zisteny
zvySeny vztah medzi vredovou chorobou zaludka
a introverziou,

»  srdcovo-cievne ochorenia - u kardiovaskularnych ochoreni,
bol kardiologmi zisteny eSte d’al§i rizikovy faktor infarktu
myokardu,

»  astma,

»  rakovina - rovnako sa pripisuje stresu aj vyrazny vyznam
pri vzniku rady onkologickych ochoreni. ,,Zmeny, ktoré
v organizme v suvislosti so stresovou reakciou prebiehaju,
totiz sposobuju oslabenie imunitného systému. Na takomto
oslabenom teréne md potom vdcsiu Sancu uchytit sa aj
nadorové bujnenie. “™

»  bolesti hlavy a migréna — Pri strese, strachu, tizkosti, hneve
ani si to neuvedomujuc napiname svaly okolo krénej
chrbtice, ktoré drzia hlavu v ostrazitej polohe, aby bola
ithned pripravend otocit sa za nebezpec¢im. Z toho doévodu

dochadza ku skracovaniu tychto svalov, tuhne kréna chrbtica

7 KOSC, M. 2001. Zaklady psychologie pre stredné skoly. s.72-74
™ ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s.55
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a mdézu vzniknat neznesitelné bolesti hlavy.” Casté bolesti

hlavy st zase stresorom na vznik migrén.

Migréna sa prejavuje krutymi bolestami hlavy lokalizované
len v jednej polovici hlavy a sprevddzané zrakovymi poruchami.
Jej zachvaty moézu byt vyvolané emocnym alebo fyzickym
stresom, ale tiez nedostatkom alebo nadbytkom spanku,
vynechanim jedného pravidelného jedla, alkoholom, niektorymi
pozivatinami (¢okoladou) alebo menstruaciou.’

Schreiber (2000) poznamendva, Ze pri niektorych stresoch
sa v tele tvoria jedovaté zluceniny, tzv. kyslikové volne radikaly,
ktoré prispievaji ku starnutiu tkaniv. Ich poOsobenie mozno
obmedzit vhodnou stravou s dostatkom antioxidantov, ktoré sa
vyskytuji hlavne v ovoci a v zelenine.

Na zaklade roznych S§tadii osobnostnych charakteristik
chorych, mé6zeme sthrne uvazovat o rozdeleni T'udi do dvoch
skupin. Podl'a toho ¢1 maju sklon k zdraviu alebo k chorobe.
Najvyraznej$Simi rysmi osobnosti I'udi s vy§Sou mierou zdravia je
uvedomenie si vlastnych schopnosti riadit chod diania,
optimizmus a nezdolnost’. Na druhej strane osobnost so sklonom
k chorobam sa vyznacuje hlavne pesimistickym pohladom na
dianie okolo seba, depresiou, zlostou. Tieto osobnostné rysy su
obecnymi dispoziciami k tomu jednat urcitym spdésobom v
stresovej situacii.”’

Stres teda vyznamne poOsobi na celkové zdravie cloveka.
Vyrazne oslabuje obranyschopnost organizmu a existuje mnoho
Stadii, ktoré potvrdzuju jeho priamy vplyv na imunitny systém.

Ulohu pri zlom zdravotnom stave zohrdva aj preZivanie,
emocie, ktoré pdsobia aj na fyziologické zmeny. Napriklad sa

zistilo, ze priebeh liecby je lepSi u chorych, ktori sa na svoju

7 PRASKO, J. 2004. Nadmérné obavy o zdravi
’* SCHREIBER, V. 2000. Lidsky stres
77 KRIVOHLAVY, J. 2003. Psychologie zdravi
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chorobu hnevaju, ako u tych ktori st smutni, odovzdani ,,svojmu
osudu®“. D4 sa povedat’, Ze optimisticky pristup k zivotu priaznivo
pOsobi aj na zdravie. Pritom vSak aj optimisti maju sto percentnt
amrtnost’.”®

Roz$ireny nazor, ze [ludia trpiaci psychosomatickymi
poruchami nepotrebuju lekdrsku starostlivost, alebo nie st
skuto¢ne chori, je nespravny, pretoze porucha u ludi vznikala
postupne a vedie k postupnej degradacii duse i tela.

Niektori vedci konStatuji, ze je to castokrdt samotné
ochorenie, ktoré <¢loveka vyznamnym spdsobom ,stresuje®.
Samozrejme zaleZzi aj na Stadiu, v ktorom sa prave nachadzate. Ak
ste uprostred zatazovej situacie, nachddzate sa v nej kradtkodobo
alebo dlhodobo, mozno na vas stale posobi niekol'ko menSich
stresorov. Cim dlh§ie na nas posobi stres a ¢im je jeho intenzita
vicsia, tym komplexnejSia musi byt stratégia na jeho odburanie.

Najlep§ia stratégia je nepripustit, aby sa stres stal chronickym.”

8 ZELOVA, A. 2001. Vybrané kapitoly z psychologie. s.55
" KRIVOHLAVY, J .1994. Jak zviddat stres.
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7 HLAVNE OBRANNE MECHANIZMY
PROTI STRESU

Stres ako zataz, obtiaz, bremeno, natlak na osobu alebo
vec, a to v zmysle fyzikdlnom, biologickom, psychologickom
alebo sociologickom, oznacuje stav napdtia vyvolaného zatazou,
alebo oznacenie deformécie vznikajucej takymto spésobom.

Freud pouzival termin obranné mechanizmy k oznaceniu
nevedomych stratégii, ktoré Tudia pouzivaji k vyrovnaniu sa
s neprijemnymi situdciami, tie nemenia stresovu situdciu, ale
menia spOsob jej vnimania a premyslania o nej. Obsahuje prvok
sebaklamu.®

K obrannym mechanizmom ako spdsobu zvladania stresu
zamerané¢ho na emoécie patria:
> Vytesnenie (repression) - vylucenie bolestivych impulzov

alebo spomienok z vedomia. Su to pocity, ktoré vyvolavaju

uzkost, lebo su nezlucitelné so sebapojatim jedinca.

»Podla Freuda je ale mdlokedy uspesné: impulzy mézu

preniknut do vedomia a clovek zacne pocitovat uzkost bez

toho aby vedel jej pricinu. “*
> Potlacenie (suppression) - proces umyselného

sebaovladania, kedy ¢lovek ovlada svoje impulzy a priania,

alebo doCasne odsunie nejaku bolestivi spomienku, ked sa

potrebuje na nieco sustredit. , potlacané myslienky si
jedinec uvedomuje , vytesnené nie.“’” Je to obranny
mechanizmus ,vedoméeho, dobrovolného presunu

neprijatelného chovania, myslienok, priani a impulzov

: . . 82
z vedomia na jeho okraj.*

% ATKINSON, R.L.1995. Psycholégie. s.122

' TOKAROVA, A., KREDATUS, J., FRK, V.2005. Kvalita Zivota a rovnost prilezitosti. s.55
2 HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.444
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LCudia, ktori sa snazia potlacovat svoje mySlienky, sa
s nimi v skuto¢nosti zaoberaju viac ako ti, ktori sa s nimi zveria
druhym Tudom. V momente ochabnutia bdelosti a kontroly nad
potlacanim mysSlienok sa potlacané mySlienky opédt navracaju
a ich frekvencia moze byt vysSia ako pdvodne. Tento jav sa
nazyva efekt obrazu.

Ako wuvadzaju Tokarova a Kredatus (2005) verbdalne
vyjadrenie strachu vsSak pomaha l'udom TlahSie sa vyrovnat
s traumou. Poskytuje socidlnu podporu a tiez rozpravanie
o traume pomdha si na nu zvyknut, takze hladina nimi
vyvolanych negativnych emocii postupne klesa.
> Racionalizacia (racionalization) - 1ide o pridelenie

logickych ¢i socidlne zZiaducich motivov ¢innostiam, aby sa

zdalo, ze jedname raciondlne. Su to ,,de facto” vyhovorky,

"prijatel'né" dovody namiesto skuto¢nych. »lde

o zmiernenie sklamania, ak sa nepodari dosiahnut ciel (aj

tak som to nechcel) a poskytuje prijatelné motivy.“* Je to

»obranny mechanizmus, rozumoveé zdovodnenia,

ospravedlnenia urcitého chovania, ktoré by inak bolo

nepripustné, tabuizované. «dd
> Reaktivna formdcia — je tendencia utajenia nejakou

pohnutkou pred sebou samym, vyjadrenim opaéného motivu.

Napr. matka trpiaca pocitom viny, Ze svoje dieta nechcela,

ho potom prehnane rozmaznava a ochranuje, aby sa uistila,

ze je dobrou matkou. Je to , obranny mechanizmus, cinnost
opacnd, nez prikazuje pudovy impulz. “%

> Projekcia (projection) — chrani nas pred poznanim
vlastnych neziaducich vlastnosti tym, Ze ich pripisujeme

inym v prehnanej miere. Je velmi rozSirend v

euroatlantickej civilizacii. Je to forma racionalizacie.

¥ TOKAROVA, A., KREDATUS, J., FRK, V.2005. Kvalita Zivota a rovnost prilezitosti. s.58
* HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.494
8 HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.170
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, Obranny mechanizmus neuvedomovaného prendasania

subjektivnych, popripade podvedomych priani, pocitov na

iné osoby ¢i situdcie. “*°

> Intelektualizacia (intelektualization) - pokus o ziskanie
emoc¢ného odstupu od stresovej situdcie pouzitim
abstraktnych intelektudlnych vyrazov, terminolégie. Tato
obrana je cCastd u l'udi, ktori sa vo svojej kazdodennej
profesii zaoberaji tématikou Zivota a smrti.*” Lekar, ktory
je casto pritomny pri velkom ludskom utrpeni, nemoéze
sucitit s kazdym, musi si udrzovat isty emoclny odstup.
, Problémom sa stava vtedy, ak sa zmeni v Zivotny Styl,
ktory dotyéného izoluje od emocnych pézitkov. “*

> Popretie (negation) — pokial je vnutorna realita prili§
neprijemna, jedinec moéze popriet jej existenciu. Napr.
rodi¢ia smrtelne chorého dietata si odmietaji pripustit
taku diagnézu. Modze mat aj adaptivnu funkciu, v tazkej

krize poskytne cloveku cas, aby sa s danou skutoCnostou

vyrovnal. , Je to obranny mechanizmus spocivajuci v
podvedomom odmietnuti, popreti zjavnej skutocnosti. “*
> Sublimacia (sublimation) - alebo presunutie. Mechanizmus

¢iasto¢ného uspokojenia neprijate'nej potreby jej zameranim
na nahradny ciel. Ndhradné c¢innosti pomahaji zniZovat
napitie..” ,Podla Freuda sa erotické impulzy presivajii do

umenia, hudby, poézie, nepriatelské impulzy mozu byt

«91

nenabité v prijatelnej forme v kolektivnych Sportoch. " Je to

,obranny mechanizmus spocivajuci v zjemneni, preneseni

. . s . ;e W92
pudovej energie na socidlne uzndvané cinnosti.

% HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.456

¥ VYROST, J. — SLAMENIK, 1.2001. Aplikovand socidlni psychologie II. s.81

¥ TOKAROVA, A., KREDATUS, J., FRK, V.2005. Kvalita Zivota a rovnost prileZitosti. s.70
% HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.420

% FERJENCIK, J. 2000. Uvod do metodoldgie psychologického vyskumu.

'TOKAROVA, A., KREDATUS, J., FRK, V.2005. Kvalita Zivota a rovnost prileZitosti. s.71
2 HARTL, P., HARTLOVA, H. 2000 Psychologicky slovnik. s.574
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8 STRATEGIE ZVLADANIA STRESU

Pojem zvladanie sa objavuje pri prekladoch takych vizieb

v zahrani¢nej psychologickej literatire, ako napr.: v anglictine

scoping with stress®“ — zvladanie stresu, vo francuzStine
ssurmonter* — zvladnut, v rustine ,preodolet trudnosti*

zvladnut tazkosti, v nemdéine , Bewdltigung schweren
Lebenssituationen* — zvladanie tazkych Zivotnych situacii. V

SirSom slova zmysle slovo ., stratégia®“ (z gréckeho slova
7] r . . ) r .. . > 93
»Stratos“) znamend umenie viest armadu v boji s nepriatelom.
Anglicky pojem coping (z gr. colaphos - priamy uder,
direkt - na ucho) znamend ,vediet si poradit a vyrovnat sa
s mimoriadne tazZkou, takmer nezvladnutelnou situdaciou, stacit
na nezvycajne tazku ulohu. Inak povedané, znamend s niekym

«

bojovat, doslova , bit sa*”, snazit sa ho premoct, zvladnut ho,

skrotit a podrobit viastnej véli. “**

\Y% suvislosti s osobnostnymi charakteristikami
predisponujucimi ¢loveka na lepSie zvladanie stresu sa hovori
o nezdolnosti, odolnosti. Takyto ¢lovek pristupuje k problémom
ako k vyzve - ,ja to dokdzem*. Chépe svoje miesto vo svete. Je
presvedCeny o tom, ze jeho Zivot ma zmysel, Ze ma svoj osud
vo vlastnych rukéch.

Pri stratégii zvladania ide o proces zvlddania vonkajSich
1 vnutornych poziadaviek, ktoré su prezivané ako zatazujlce
alebo presahujice mozZnosti jedinca. ,.Je to usilie (vonkajsej
aktivity i psychického zamerania) vysporiadat sa (zvldadnut,
tolerovat, redukovat, minimalizovat) s vonkajsimi i vanutornymi
poziadavkami a ich vzajomnymi konfliktami. Pritom ide o proces,
nie o jednorazovu zdleZitost, v ktorej sa zucastiuju dva

komponenty: snaha o rieSenie problému a snaha o emociondlnu

% KRIVOHLAVY, J. 2003. Psychologie zdravi.
*KRIVOHLAVY, J 1994. Jak zviddat stres. s.42
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ro. «9. - . . v ’
reguldciu.“” Pri prvom =z nich ide o pokus o kon$truktivnu
¢innost ako odpoved na stresujice podmienky, pri druhom

o snahu regulovat emocionalne dosledky stresu.

8.1 Vyvoj klasifikacie stratégii zvladania stresu

Existuju  stovky stratégii zvlddania. K najstar§im
klasifikdciam stratégii zvladdania patri klasifikdcia, ktoru
vo svojej knihe ,,Psychological Stress and the Coping Processes*
v roku 1966 wuviedol R. S. Lazarus. RozliSuje 4 klasifikacie
stratégie zvladania stresu:

l. Stratégia [lahostajnosti, apatie. Spociva v apatickom
spravani c¢loveka ku vSetkému, ¢o sa deje v stresovej
situacii so sprievodnymi prejavmi beznadeje, bezmocnosti
a depresii.

2. Stratégia vyhnut sa pésobeniu noxy. V emoclnej sfére sa
prejavuje obavami a strachom.

3. Stratégia napadnutia noxy. V emocnej sfére sa prejavuje
Specificky obavami z nebezpecia.

4. Stratégia roznych druhov cinnosti. Zameranie
na posiliovanie vlastnych zdrojov sily a zdokonalovanie
schopnosti  boja s  noxou, vycvik sebakontroly

a sebaovladania.

Za zakladné efektivne stratégie zvladania stresu su
povazované stratégie R.S. Feldmana.”
> Odvratenie hrozby vyzvou: ak je stresova situdcia
kontrolovate'na, mdéze sa napriklad c¢lovek, ktorému sa

casto kazi auto prihlasit’ na kurz automechanikov.

% KQgé, M. v200’1. Zaklady pgycholo’gie pre stredné Skoly. s.78
% NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholigie. s.347
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ZmenSenie hrozby situdcie: ak je stresova situécia
nekontrolovatelnd je mozné zmenit vlastné hodnotenie
a tak voc¢i nej modifikovat vlastné postoj. Ludia, ktori
najdu nieCo dobré v kazdej negativnej situacii sa riadia
heslom ,,Kazdé zlo je pre nejaké dobro.*

Zmena vlastnych cielov: v nekontrolovatelnej situécii je
rozumné vytycit si novy ciel. Napriklad profesiondlny
tanecnik, ktory wutrpel havariu a nemoédze sa viac tancu
venovat, moze zacat tanec aspon ucit.

Zacat fyzicku akciu: neziaduce doésledky stresu sa daju
prekonat. Ide o vplyv pravidelnych cvi¢eni prevddzanych
vhodnou diétou.

Pripravit sa na stres skor ako nastane: ide o ,,o¢kovanie*

proti stresu informdciami o stresoch a antistresovych

programoch, ktoré umoznuju lepSie znaSanie stresu.

Neskor F. Cohen a R. S. Lazarus 1979, uvadzaju 5 stratégii

zvladania stresu:

1.

Stratégia hladania informacii — Ide o zvySovanie
informovanosti o tom, ¢o sa so mnou deje aj o tom, ¢o sa
deje mimo mna, ale tyka sa to mna, pripadne o tom, aka je
nadej, ze tou ¢i inou stratégiou som schopny zvratit beh
udalosti alebo aspon zmiernit dosah stresora. , Ide
o rozSirovanie si vedomosti o strese, ked im clovek lepSie
rozumie, vie lahSie ndjst sposob rieSenia i zvladat
napriklad viastni vizkost. “*’

Priama ¢innost, ktorou z vlastnej iniciativy alebo
po vyprovokovani stresorom za¢iname bojovat.

Utilmenie wurcitej cinnosti (inhibicia), ktorda by mohla

vlastnu situdciu zhor§it a tym jedinca oslabit. Cinnost

" NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholigie s.345
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moéze byt spoésobom zvlddania, ktorym sa jedinec vyhne
¢innosti vedtcej do nebezpecenstva.

Vnutorné, intrapsychické procesy, ktorymi sa snazim
prehodnotit situaciu, najst ina cestu  rieSenia.
»Pri intrapsychickej strategii  sa  jedinec  pokusSa
o emociondlnu regulaciu napriklad popieranim stresora,
vyhybanim sa mu. "

Obratit sa na druhych ludi so ziadostou o pomoc,
o odbornu radu, futechu, upokojenie, posilu, socialnu

99 , . . ., N ., .

oporu.  Je to stratégia mobilizujuca siet’ socidlnej podpory

medzi blizkymi, priate'mi.

Iné rozdelenie vyvoja stratégii:

behavioralne stratégie — pouzitie réznych prostriedkov
zmiernujucich naliehavost problému (telesné cvicenia,
hladanie socidlnej, emo¢nej opory);

kognitivne stratégie — docCasné odsunutie problému
z vedomia a zmiernenie ohrozenia zmenou vyznamu
situacie alebo prehodnotenim situacie;

ruminacné stratégie — uzavretie sa do seba, aby sme sa
mohli trapit negativnymi ddésledkami stresu bez toho, aby
sme sa pokusili nieCo urobit’;

rozptylujuce stratégie — uskutociiovanie prijemnych
¢innosti, ktoré nds oddychom posiliuju a vedu k ziskaniu
kontroly nad situdciou (Sport, zaujmy);

vyhybavé stratégie — mnebezpecné Ccinnosti ako napr.
agresivne osoCovanie inych, ktoré nas moézu vytrhnat
z neprijemnej nalady;

obranné mechanizmy — vytesnenie, potlacenie,
racionalizécia, reaktivny vytvor, projekcia,

intelektualizacia, popretie, presunutie, ktoré nemenia

®ATKINSON, R. 2003. Psychologie. Fyziologické reakce na stres. s.382
* KRIVOHLAVY, J. 1994. Jak zviddat stres.
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realnu zatazovu situaciu, ale menia spdsob akym ju osoba

vnima alebo ako o nej premysrla.

Niektori autori definuju zvladanie (coping) ako ,subor
kognitivnych a behaviordlnych snazeni zameranych na zvladnutie,
redukovanie alebo tolerovanie vnutornych a vonkajSich
poziadaviek, ktoré ohrozuju alebo prevysSuju zdroje individua®.

Cast odbornikov povaZuje zvladanie za dispoziénu &rtu,
typicku preferenciu pristupu k problémom. Vyznamna rolu tu
zohravaju obranné mechanizmy osobnosti. Ini nezastavaju tento
nazor a skiimaji konkrétne usilie, Specifické aktivity aplikované
v roznorodych situdcidch a povazuju zvlddanie ako komplexnejsi
proces.

Proces, ktorym sa ¢lovek snazi vyrovnat so stresormi sa
nazyva zvladanie a ma dve formy:'"

»  Zvladanie zamerané na samotny problém — ¢lovek si problém
vymedzi, hlada alternativne rieSenia, zvazuje alternativy
z hl'adiska namahy a prinosu, voli medzi alternativami
a realizuje vybranu alternativu. Zameria sa na situdciu,
pricom sa snazi hl'adat sposoby, ako ju zmenit alebo ako sa
jej v budlicnosti vyhnut. Tato stratégia mdze byt zamerana
aj smerom dovnutra — napr. zmena aspiraénej Urovne,
osvojenie si novych zru¢nosti. Ide o vyvinutie vlastne]j
aktivity a snahy konStruktivne rieSit situdciu, zmenSovat
stresové situacné vplyvy a zmenit podmienky, ktoré
zhorSuju celkovy stav.

»  Zvladanie zamerané na emocie - Clovek sa zameriava
na zmiernenie prezivanych emoécii v stresovej situdcii,
pricom k zmene situacie nemusi dojst’. Tato stratégia sa
vyuziva za uéelom zabranit zaplaveniu emociami. Casto

vyuzivame tieto stratégie pri neovplyvniteI'nych problémoch.

1% ATKINSON.R.L. Psychologie. s.121-122
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Existuje mnozstvo spOsobov na zvladanie stresu na Urovni
emocii — telesné cvicenia, nadmerné uzivanie alkoholu, drog,
vybijanie hnevu, hl'adanie psychickej podpory u priatelov.
Iné stratégie volime, ked problém odsunieme z vedomia.
Ked ,nestoji to za to, aby som si s tym robil starosti®,
¢i zmiernime ohrozenie zmenou vyznamu situdcie, napr. ,,ta
skuska nie je pre mna az tak dolezita“. Situdciu moZeme
prehodnotit’. Niektoré stratégie mozu spdsobit’ Cloveku eSte

viac stresu, napr. opijanie sa.

J. R. Edwards (1988)'"" sa vo svojich pracach zaobera
zhodnotenim normativneho a deskriptivneho modelu vyberu
ovladacich stratégii.
> Normativny  model  predpokladd raciondlny  proces

rozhodovania (prehl'ad vSetkych stratégii eSte pred vyberom

konkrétnej; zvazenie potencidlnych vysledkov kazdej
stratégie; vyber jednej stratégie, ktorda zniZuje stres

a zvySuje pocit pohody).
> Deskriptivny model vyjadruje, ze jednotlivci namiesto

vytvarania vycerpavajuceho sUboru moZnosti zvladania,

hodnotenia pravdepodobnosti uspechu a potencialnych
dosledkov kazdého wvariantu, maju skor tendenciu brat
do tivahy len obmedzeny pocet mozZnosti, hodnotia ich

povrchne a vyberaji mélo optimalne stratégie.

Zakladom vyberu ovladacich stratégii je podla J. R.
Edwardsa (1988) proces rozhodovania. Vyskumy v oblasti
rozhodovania v$ak naznacuji, Ze jednotlivei si zriedkakedy
osvojuju raciondlny pristup k vyberu ovladdacich stratégii,
prejavuju nedostatok racionality a spoliehaju sa na rutinné

postupy a heuristiky.

""" EDWARDS.J.,R. in FERJENCIK, J. 2000. Uvod do metodologie psychologického vyskumu.
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8.2 Teorie zvladania stresu

Podstatou zvladania stresu je dosiahnut wurcity stupen
kontroly. ,,Ak je problém riesitelny, a je v naSich silach ho
zmenit, treba to urobit. Ak sa problém vyriesSit nedda, nie je
v naSich silach ho riesit, zmenit vonkajsie okolnosti, ktoré ho
vyvolavaju, treba zmenit svoj postoj — urobit vedomé rozhodnutie
s probléemom zit, prijat skutocnost, Ze situdciu je nemozné

. ((] 2
zmenit. “!°

Treba si  vytvorit plan mozZnych stratégii zdravého
vyrovnavania sa s nerieSitelnym problémom, ktoré nam pomozu
vyrovnat sa so zatazovou situdciou tak, aby nas nepohltila alebo
celkom neznicila, ktoré nam pomdzu odviest pozornost
od aktudlneho problému, pomé6zu ,,zmenit mySlienky*: stretnutia
s priate'mi, pravidelna fyzicka aktivita — Sportové aktivity alebo
fyzickd prdca, zmena zatazZového prostredia — oddych
na dovolenke, fyzicka vzdialenost, ¢asova prestavka,

emocionalne odputanie sa na urcity c¢as.

Prvy krok stratégie zvldadania stresu

Ako prvé je potrebné si pripustit, Ze sme Vv strese —
nepodceniujte jeho priznaky, neberte ich ako nevyhnutnu sucast
moderného Zivota! PribliZzne polovica I'udi, ktori navstivia svojho
obvodného lekara, ma niektort chorobu spojenu so stresom, takze
sa nie je za ¢o hanbit.

Signdly stresu sa prejavuji na emocionalnej, fyziologickej
urovni, ale aj na urovni sprdvania. Jednym z najneprijemnejSich
je pocit straty kontroly. Mnohi sa ho neuspeSne pokuSaju zahnat
alkoholom, prejedanim sa, hranim hazardnych hier a podobne.

K jeho znovunadobudnutiu by ndm mal pomoct krok druhy.

12 KRALOVSKA, V.2006. Ako zdravo zvlddat stres. [online]
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Krok druhy

Analyza toho, ¢o nés stresuje — zoznam sa moze delit
napriklad na veci doma, v préaci a iné; mal by zahfnat veci ako
vztahy, praca, ktorat musime spravit, peniaze, zdravie,
ohodnotenie, istota v praci. Zoznam stresov je pre kazdého
¢loveka iny, pretoze ako povedal jeden z hlavnych vyskumnikov
v oblasti stresu, H. Seyle: ,, Pdsobenie stresorov zavisi v prvom
rade na tom, ako je tento stresor danou osobou chapany.* Podla
S. Epsteina je stresor pre ¢loveka tym tazsi, ¢im viac ohrozuje
jeho ,ja“ — naSu predstavu o sebe (az sebautctu). Pre ¢loveka
s nizkou sebauctou su tak vysoko stresujuce aj tie najmenSie
situacie, kde musi podat nejaky vykon. Potom je potrebné
pracovat nie na redukcii pocétu potencidlnych stresujucich
situacii, ale na zvySeni sebaucty.

V zozname stresov je tiez zakladné rozliSit veci, ktoré
moézeme zmenit, a tie, ktoré zmenit nemdézeme — napriklad veci
z minulosti. Tieto musime prijat, nema zmysel s tym bojovat.
Mo67u slazit na zamyslenie, preco sa nam veci deji urcitym
sposobom. Veci v sucCasnosti, ktoré nemoZeme zmenit— ale
moézeme zmenit svoj postoj k nim. Niektorym stresorom najmé
biologickym ako teplo, hluk sa nemdzeme vyhnut, ale daju sa
do urcitej miery redukovat, alebo asponn znizit dosah ich

posobenia, najméa ked sa na ne dopredu pripravime.

Krok treti

Redukcia zbyto¢ného napitia — pripravenost na reakciu,
ktora sa v nas nejakym podnetom nabudila, sa potrebuje nejakym
sposobom odburat — na to je vel'mi vhodny pohyb. Nemusi to byt
Specidlny druh Sportu, mozno len chvila osamote, ked sa mdzeme
vyskéakat’, mozno si aj zakricat'... dostat zo seba von nahromadené
napétie. Pocuvajte svoje telo, povie vam presne, ¢o potrebuje

skuste si postupne uvedomit jednotlivé casti tela, ako sa citia.
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Niektori I'udia potrebuji na upokojenie iného ¢loveka, je mozné
ist napriklad na kurzy jogy, masaz.

Na okamzité uvolnenie je dobré ovladat niektoru z technik
relaxacie. Vela sa dda dosiahnut aj obyCajnym sledovanim dychu
a jeho postupnym prehlbovanim. Mozog dostane z pokojného
dychu signdl, Ze sa uz ni¢ nedeje a postupne sa tak uvolni celé
telo. Pritomnost iného <C¢loveka je sama osebe vyznamny
posilnujuci faktor pri redukcii stresu. NajlepSie ¢lovek, s ktorym
sa citime v bezpeci.

Niekedy je to nas pribuzny, partner; inokedy nam ako opora
slazi priatel’, pomoc sa da najst napriklad v pripade ochorenia v
svojpomocnych skupinach.

Je tiez moznost vyhladat odbornikov, ktori nas budu
sprevadzat tazkymi usekmi nasho zivota. Priroda nam dala
jedinecny prostriedok na odburanie Skodlivych nédsledkov stresu —
smiech. Ked sa smejeme, dochddza k poklesu sekrécie horménov,
ktorych hladina sa v strese zvySuje (dopamin, adrenalin,
kortizol).

Dalej sa zistilo, ze smiechom si posiliujeme imunitu.
Smiech dokdZe zmierniovat bolesti, uvolniuje svalové napitie, aj
nahromadené emocie. TieZ mierni hnev, uzkost aj depresiu,
sucasne zvySuje sebaddveru a pocit, Ze je ¢lovek schopny svoje
zalezitosti ovplyviovat; zvysSuje tvorivost, schopnost rieSit
problémy. Moé6zZeme ho teda pouzit aj ako pripravu na stres —

napriklad pred skuskou.

Krok stvrty

Ak uz viete, ¢o véas stresuje, moOzete sa pozriet na svoj
zoznam a premysliet’ si, ¢o z toho sa dd zmenit. Ak ste v strese
neustdle, modZete to zobrat ako vyzvu na zmenu - zrejme
potrebujete nieco zmenit, ked sa opakovane dostavate

do rovnakych stresovych situacii. Ak vas k vykonu donuti az
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bezprostrednd blizkost terminu a vy potom sotva stihate, mozno
je nacase zamysliet sa nad tym, preco si neviete pracu rozlozit
na menSie Casti a pracovat kontinualne a nie narazovo. Emocie
ako obavy, vina, hnev, nepriatel'stvo, strach, uzkost, nuda
a frustrdcia znizuju nasSu odolnost na stres. Ako by ste mohli
znizit ich podsobenie vo vaSom Zzivote? Plnohodnotné vztahy
s 'ud'mi, nesutazné tvorivé hobby, Sport, zdrava strava, dostatok

oddychu, zédbava.

Krok piaty

Predvidajte a pripravte sa na veci, s ktorymi sa musite len
zmierit. Pozrite sa na tie situacie, ktoré zatial nemoOzete zmenit.
Pokuste sa pracovat na tom, ako sa naucit zit s nimi tak, aby vam
nesposobovali  stres. Odstranenim niekolkych problémov,
s ktorymi sa d& nieco robit, pravdepodobne ziskate viac energie
na zvladanie tych, ktoré zmenit nemdZete. Snazte sa dozvediet
o strese ¢o najviac — ak méame proti niekomu bojovat, musime

v . v .. 1
o fiom vediet ¢o najviac.'®

8.3 Struktira zvladania stresu

Niektorymi autormi boli vy¢lenené 4 zdkladné pojmy, ktoré
tvoria  Struktaru zvladdania: zvladacie procesy, zvladacie
schopnosti, zvlddacie vzorce (stratégie, S§tyly) a zvladdacie zdroje.
»  Zvladacie procesy su transakcie individuum — prostredie

v zdtazovych situaciach rozdielneho c¢asového trvania.
Vznikaju pri vhnimani ohrozenia a prebiehaju na jednej alebo
viacerych reak¢énych tUrovniach naraz alebo postupne
a konc¢ia bud elimindciou stresorov, alebo adaptaciou

na stresory. Zvladacie procesy sa vyznacuju rdznymi

1% TOMKOVA, E. Stres a metédy zvlddania . [online]

74



zvladacimi  vzorcami a  individudlnymi  zvladacimi
schopnostami.

»  Zvladacie schopnosti si osobnostné predpoklady v zmysle
dispozicii a ¢ft, ktoré podmienuji a ovplyviuji zvladanie
externych a internych stresorov na behaviordlnej,
kognitivnej alebo zazitkovej urovni.

» Zvladacie vzorce su vzorce spracovania a zvladania
na behavioralnej, kognitivnej alebo zazitkovej trovni, ktoré
jednotlivec pouziva pri stretdvani sa so stresormi.

o Zvlddacie stratégie mozno povazovat za vztahové
jednotky pozorovania a operacionalizovania. Termin
NStratégia‘ sa pouziva vo vyzname sStarostlivo
vypracovaného planu, postupu, programu, k dosiahnutiu
urcitého ciela“.'™

o Styl zvlddania zataze definovany ako ,vSeobecnd

tendencia pracovat so stresujlicou situdciou urcitym

sposobom® a to formou vyhybat sa stresu alebo sa mu

05 . , , .
L Rozumieme nim sklon k narabaniu

postavit celom.'
so stresujucimi okolnostami istym sposobom. Urcity §tyl
zvladania je efektivnejsi pre jeden typ zataze (napriklad
stratégia vyhybania sa moéze byt uspesSnd pri kratkodobom
strese), pri inej zatazi je neucinny: pre vSetky stresujuce
situdcie teda neexistuje univerzdlny, vidy efektivny S$tyl
zviddania. “'"
> Zvladacie zdroje treba odlisit od zvladacich schopnosti.
Predstavuju dolezité predpoklady pre ucinné zvladacie
procesy v zmysle eliminovania stresorov alebo adaptacie

na stresory.

" KRIVOHLAVY, J. 2003. Psychologie zdravi. s.103
105 V/,\SINA, L. ,2002. Klinicka psychologie a somaticka psychoterapie, dil I1.
1% GABOROVA, L. 1999. Socidlna psycholégia pre ucitelov. s.134
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Dvojica Stylov ako vyhybanie sa tazkostiam (avoidant
style) a postavenie sa na odpor tazkostiam (confrontative style)
tvoria dva z najviac Studovanych Stylov zvladania zdravotnych
tazkosti. Ukazuje sa, Zze §tyl vyhybania sa je castejsi u l'udi, ktori
maju relativne mens$ie zdroje k dlhodobejSiemu boju so zdt'azou.

Ceska autorska dvojica B. Blazek a J. Olmerova sa pokisila
naznacit S§tyly zvladania Zzivotnych tazkosti [l'udi, ktori su
zdravotne postihnuti. Autorskd dvojica vytvorila celkom sedem
Stylov spravania ludi v tazkych situdciach a opisala zvladanie
réznych druhov zivotnych tazkosti — choroba, postihnutie,

107 . : .
Ich zvladanie zahriiuje:

utrpenie.

> Zvlddaciu stratégiu -reakcia na bezprostredne prichddzajuci
¢i uz posobiaci stresor.

> Zvladaci styl je konzistentny sposob, ktorym sa jednotlivec
vyrovnadva so stresormi pdsobiacimi v rdznej dobe

A g g 1 108
a v roznych situédciach.

Pri¢om rozliSuju:

a) interné zvladacie zdroje, napr. zdravie, schopnost rieSit
problém,

b) externé  zvladacie  zdroje, napr. socialna  opora,
porozumenie.

Pri zvladani choroby a postihnutia sa v psycholdgii hovori
o individudlnych odliSnostiach, ktoré maja vplyv na drovein
zvlddania Zivotnych tazkosti, o Styloch, stratégidch zvladania,
zdrojoch, o fazach zvladdania tazkosti v suvislosti s ochorenim
a postihnutim.

Socialnej opore sa prikladd vyznamny doéraz z dévodu
zmiernovania doésledkov stresu vyplyvajucich zo zdravotného

postihnutia.

""" KRIVOHLAVY, J. 1994. Jak zvilddat stres.
108 IRMIS, F.1996. Nauc se zviddat sires.
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Je zrejmé, Zze ten isty clovek moze pouzivat v procese
zvladania viaceré stratégie, dokonca i pri tom istom stresore.

Podla Feldmana je zvlddanie stresu , usilie kontrolovat,
redukovat, alebo sa naucit tolerovat hrozby, ktoré vedu

«109 . . . . ,
Z toho je zrejmé, Ze na zvladdanie stresu sa vyznamne

k stresu.

podielaju faktory osobnosti stresované¢ho jedinca. V suvislosti

s tim boli rozliSené tri typy osobnosti:

> Typ A: tvrdo sa presadzuje, zamerany na sutazenie, tvrdo
pracujuci, netrpezlivy, ambicidozny, jedinec zatazeny cCasto
nepriatel'skymi postojmi, k stresu viac nachylny.

> Typ B: vnutorne vyrovnany, rozvazny, kl'udny, primerane
aktivny jedinec, vo¢i stresu relativne odolny.

> Typ C: utlmeny, stiesneny, emocionalne labilny,

nedostatocne vytrvaly jedinec, voci stresu menej odolny.

Psychika jedinca je vel'mi zéavisla na kvalite jeho Zivotného
prostredia a jeho odolnosti voc¢i stresu. Jeho zvlddanie
determinuju také environmentdlne faktory ako st jeho
konfliktnost ¢i1 sulad s vnUtornym socidlnym prostredim, miera
vnutornych frustracii a pracovného, zaujmového =zataZenia,
chépajuce alebo Tahostajné socidlne zazemie, ktoré tvori

predovSetkym manZelsky partner, rodina vdobec a priatelia.

' FELDMAN, R.S. in NAKONECNY, M. 2003. Uvod do psycholdgie. s.347.
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9 SPOSOBY RIESENIA DOSLEDKOV
STRESU A STRESOVYCH SITUACII

Stres sa Coraz viac definuje ako stav nastavajuci nasledkom
okolnosti a udalosti, ktoré st mimo kontroly, ktoré sa vymknu
z ruk, alebo s ktorymi sa da tazko vyrovnat, alebo sa neda
vyrovnat vobec. Ako nédhle dosiahneme urcity stupen kontroly,
citime, ze stres zvladame, sme panmi situacie a vSetko bude mat
dobry koniec.

Ziskanie a udrzanie kontroly nad stresom byva Casto tazké,
pretoze si vyzaduje predchadzajice skusenosti s podobnymi
stresovymi situdciami a dobré techniky zvlddania, copingu. Tym
sa vSak neda povedat, Ze zvladnut stres sa nemdzeme naucit.
Tento fakt vyvracaju aj desiatky programov slubujucich
zvladanie stresu. Priklady vyrovnavania sa so stresom s vSade

okolo nas, Casto si staci spomenut na vlastné skusenosti.

Ak sa podrazdenie alebo stres stdvaju chronickymi, cCize
dlhodobo pdsobiacimi, mo6Zeme sa pokusit zo situdcie uniknut,
utiect’ alebo jednoducho rozhodnut pre int aktivitu. Kazdému
z nas vyhovuje urcity konkrétny stupenn stimuldcie stresu
a presvedcCenie, Ze situdciu sme schopny kontrolovat. ,,To co
prospieva telesnej kondicii ma svoj odraz aj pri upeviiovani
dusevného zdravia. Ide predovSetkym o organizdciu striedania
prace a odpocinku, rezimu spanku, striedania telesnej a dusSevnej
¢innosti, problémy spravneho dychania, pohybu, cvicenia

a Sportu, vyZivy, potrebnej relaxdcie a pod.“'"’

"OROSC, M. 2001. Zdiklady psychologie pere stredné skoly. s.79
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9.1 Sposoby vyrovnavania sa so stresom

Schématicky by bolo mozné k spésobom vyrovnavania sa

so stresom pristupit nasledovne:

1. Moézeme sa pokusit o zmenu na strane zdtazZe. Pritom tato
mobze byt:
Zmena objektivna - na strane zataze znamenda, Ze sa

snazime zmenit stresova situdciu, svoje postavenie.
Napriklad ak je pre mia pridca zdrojom mimoriadneho
stresu, necham ju, odidem. Ked ma zatazuju domace

povinnosti a prace, pokusim sa ich rozdelit medzi ¢lenov

rodiny.
Zmena subjektivna - na strane zataZe znamend zmenu
pohladu. ,Beriem veci pokojne, bez zvelicovania,

dramatizovania. Velmi pomdha nadhlad, humor.“'" Ni¢ sa
nestane, ked nieCo nebude urobené, ked nebudem
vo vSetkom perfektny. Pozor vSak na to, aby sme ako pStros
nestrkali hlavu do piesku pred skuto€nymi problémami,
ktoré vyzaduju skutocné rieSenie.

2. Moézeme sa pokusit o zmenu v zdrojoch sil a moznostiach
obrany. Tu zvySujeme svoju schopnost branit sa
samotnému stresu a jeho negativnym ddésledkom.

3. Moézeme sa na zdatazZové situdcie do istej miery pripravit,
napriklad zlepSime svoju informovanost o situécii,
zvazujeme moznosti postupu, predstavujeme si situdciu
a svoj postup v nej, ziskavame a nacvicujeme potrebné
sposobilosti.

4. Mozeme zlepSovat, respektive osvojovat si aj vSeobecnejsie
stratégie, mnapriklad hospodarit s casom, hovorit nie,
nadvidzovat kontakty, oddychovat, pestovat konic¢ky alebo

Sport.

U KRIVOHLAVY, J. 1994. Jak zvlddat stres.
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Existuju aj Specidlne metdody a techniky sliziace na
uvolnenie pocas stresu nahromadenej a nevybitej energie — najmé
rozne podoby relaxacnych cviceni. ,,Relaxdcia predstavuje lahky,
rychly a ucinny kontakt s telom. “''> Relaxaéné cviGenia mozu byt
> fyzické, ich podstatou je regulované dychanie, vedomé

napinanie a uvolfiovanie svalstva. Vychadza sa z toho, ze

psychické napidtie je sprevadzané aj napédtim svalstva. Ak
sa nam podari uvolnit svaly, znizi sa aj dusevné napétie.
> mentdlne cvicenia, pracuju s predstavivostou:

a) navodzovanie prijemnych upokojujucich predstav ako

napriklad viniace sa obilie,

b) autosugesciou - navodzovanie nejakych stavov ako

napriklad chladné celo,

c) autoprogramovanim — podavanie pokynov tykajuicich sa

fungovania po relaxacii ako napriklad ked vstanem, budem

plny energie a s radostou sa pustim do ucenia. Niektoré

cvic¢enia su kombinaciou fyzickych a mentdlnych.

Existuji rodzne relaxaéné techniky liSiace sa svojou
zlozitostou a dizkou tréningu potrebného na ich zvladnutie —
od niekol’kominttového vydychavania sa aZ po meditacné stavy.
Micka'”® wuvadza ako najzakladnej$i typ relaxacii svalovi
relaxaciu. Tato mdéze byt spontanna, napriklad v spanku, kedy si
to ani neuvedomujeme, ale taktiez zamerna, avSak
u netrénovaného c¢loveka nedochddza k dokonalému uvolneniu
a postupne sa zacnu prejavovat pozostatky tzv. rezidualnej
tendencie. Tato technika je Ucinnd, ale ludia si ju musia
natrénovat pomocou pravidelného cvicenie a dychania. Micka
vysvetluje, Ze pri blizSom pozorovani modzeme sledovat, zZe
¢lovek, ktory sa snazi o relaxaciu a usilovne na to mysli, sa

nedokaze dostato¢ne uvolnit. Medzi inymi Micka uvadza:

"2 KOPRIVA, K. 2006. Lidsky vztah jako soucdst profesie. s.100
" MICEK 1984

80



> jogovu relaxdciu - musi byt prevadzanad s pézitkom, nie ako
mechanicky Sportovy vykon. Jej cielom je ozivit a posilnit’
organizmus. Ide o uvolnovanie energie, ktora je v tele
harmonicky rozlozend vo vnuatri tela bez emocnych
prejavov.'?

> Jacobsonovu progresivnu relaxdciu - podla tejto relaxacie
je potrebné vyuzivat relaxdcie 1 v priebehu <¢innosti
v beznom Zzivote. Pri vykonavani ¢innosti je totiz potrebné
iba primerané napéitie tych svalov, ktoré k tej, ¢i onej
¢innosti potrebujeme. Jacobsonova relaxacia vychadza
z toho, Ze by sa ludia mali naucit diferencovat medzi
napidtim v jednotlivych skupinach svalov a pri akejkolvek
¢innosti by mali pouzivat len tie, ktoré momentalne

potrebuju a ostatné by mali byt v kl'ude, uvol'nené.

Sustavny objektivne kontrolovany néacvik vedie k ziskaniu
schopnosti Umyselne wuvolnovat svalové atym 1 psychické

., 11
napitie.'"”

LCudia vSak Casto nedokdzu rozliSovat jemné rozdiely
v napidti vlastného svalstva a mnohokrat neprijemne napinaji aj
tie svaly, alebo svalové skupiny, ktoré k vykonu tej ktorej
¢innosti vobec nepotrebuju.

Z Jacobsonovej progresivnej relaxa¢nej metddy vychadza
Mariscukov relaxacny tréning, ktory sa snazi o vypracovanie
pohybovych néacvikov s cielom prekonat mimovolné napitie
svalstva, ktoré vznikd poOsobenim emociondlnych faktorov.
K ovladdnutiu tohto napétia sluzia cviky volnej reguldcie napitia,
d’alej nasleduje samomasaz a cviky diferenciacného uvolfiovania
jednotlivych svalovych skupin.'®!
> Schultzov autogénny tréning - je jednym z najznamejSich

a najcCastejSie pouzivanych relaxacnych cviceni.

Je praktikovany po celom svete, najviac predovsSetkym

" KOPRIVA, K. 2006. Lidsky vztah jako soucdst profesie. s.99
""" MACHAC, MACHACOVA, HOSKOVEC, 1985
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9.2

v Nemecku a krajindch strednej Eurépy. Bol bezpochyb
ovplyvneny jogou a niektorymi budhistickymi praktikami.
Jeho cvicenie vyuziva objektivne ukludiiujuce ucinky
svalovej relaxacie, predstav kludu, ktoré boli navodené
autosugestivnou cestou, koncentrdciu na indiferentné
podnety a pod.'" Skladd sa z dvoch stupiiov, niZ8ieho
a vySSieho, kde praktické wuplatnenie ma predovSetkym
stupein niz$i. Tento tréning umoznuje dosiahnutie stavu
kludu, ktory sa podoba spanku a je mozné nim spankovy
deficit cCiasto¢ne nahradit. Okrem toho sluzi k posineniu
zdravia, fyzickej i psychickej vykonnosti alebo tvorivosti.
Dolezitd je vSak trvald vnatorna koncentracia, ¢o sa nemusi
podarit hned na prvy krat. vyzaduje taktiez dostatoény
tréning a spravne prostredie, kde nebude clovek nikym
ruseny.

Budhistické meditacné techniky - meditdcia predstavuje
zmeneny stav vedomia, ktory sa dosahuje roznymi ritudlmi
a cvicenim — dychanim, =zaujatim joginskej polohy,
monotonnym opakovanim nejakej formulky, zameranim
pozornosti na ohrani¢eny podnet, vyluc¢enim vonkajsSich

podnetov. Je individualne, ak4 technika komu vyhovuje.

Techniky na zvladanie stresu

Na néaro¢né Zivotné situacie ludia reaguji rézne. Niektori

musia vynakladat mimoriadne fusilie na zvladdanie zivotnych

prekazok, niekto si najde iny ciel, inu c¢innost, niekto skuSa

niektort z technik, ktoré maju pomdct pri odstraneni napitia

a uzkosti.
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,Niektoré  techniky —mozu viest k ,normdlnemu”,
primeranému a nakoniec k uspesSnému rieSeniu problémovej

situacie, zatial co iné sa moézu javit, ako , patologicke®,

neprimerané, ale nevyhnutné  pri urcitom zoskupené
podmienok. “''

Ucinnost vSetkych technik je vsak zalozena
na dlhodobejSom  pravidelnom  opakovani, cviceni, teda

neucinkuju na prvykrat a v poc¢iatocnych fazach nacviku sa uplné
uvolnenie zvycajne nepodari dosiahnut Dobrou technikou
zvladania stresu je aktivne hladat riesenie problému a v pripade
potreby poziadat o pomoc. RieSenie problému na vlastnt pést je
v sulade s aktudlnym trendom v spolo¢nosti — jednotlivci by sa
mali o svoje zalezitosti postarat sami. Potreba postarat’ sa sami
o seba, autondémia jednotlivca a Coraz vicSia individualizdcia su
fenomény, ktoré pozname prili§ dobre.

Aktivny pristup ndm moédZe pomdct vyrovnat sa so stresom
a moze ho aj redukovat. Ak mame urcity zdravotny problém,
moézeme napriklad poziadat o radu lekara, ist do kniZnice
a precitat si potrebné informacie alebo napisat o probléme
do listdrne c¢asopisu. Rozprdvanim, citanim alebo pisanim
ziskavame pocit, Ze sme schopni zvladnut stres. Cit, ze ,,pre to
nieCo robime*“, ndm cCasto pomaha, aj ked modze byt velmi
vzdialeny od reality. Samotna pozitivna mySlienka je schopna
zlepSit nam naladu a dobrd ndlada prospieva zdraviu — Zivot
vyzera o nieCo jasnejSie, 'ahSie sa ndm zaspdva, a ked zazvoni
budik, citime sa oddychnuti.

Dalsou dobrou technikou zvladania stresu je pozZiadat
o pomoc. Ak zalezitost nemdzeme vyrieSit vlastnymi silami,
moézeme ist za terapeutom. Terapeut ndas nauci techniky

ziskavania kontroly nad stresom, ktory nam sposobuje problémy.

"1® GABOROVA, L. 1999. Socidlna psycholégia pre ucitelov. s.134
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Kontrolu musime samozrejme, ziskat sami, terapeut za nas
problém nevyriedi. Casto nas viak moze k rie§eniu nasmerovat.

Ovela jednoduchsim krokom pri zvladani stresu je hladat
socialnu podporu v rodine alebo v kruhu priatelov a znamych.
Podpora od ostatnych je efektivnym spésobom znizovania alebo
uplného eliminovania stresu. MoOze sa stat aj pravy opak.
Problémy s ostatnymi — ¢i uz je to nas partner, rodina, alebo
kolegovia — su pre mnohych Tudi tym najvacsim stresorom.
Obratit’ sa na priatelov a zndmych pri zvladani stresu méze byt
efektivne. Ked sa l'udia mo6zu spolahnut na podporu priatelov
a zndmych, zniZuje sa riziko imrtia vo vSeobecnosti a konkrétne
riziko Gmrtia na kardiovaskuldrne choroby. Podpora blizkych
priatelov a znamych modze rovnako zlep§it nd§ emocionalny stav
pocas zdihavej choroby, a tym posilnit imunitny systém. Utecha,
rady a pomoc od naSich blizkych st preto pomerne cenné
a prospievaji naSmu zdraviu.

Socialnu podporu vyuzivaja hlavne zeny. Maju Sir$i okruh
priatelov a znamych ako muzi a socidlnu podporu zvicSa aj
CastejSie poskytuju. MozZno prave na zdklade ich rozsiahlejSej
socidlnej siete sa Zeny v porovnani s muzmi castejSie stazuju
na zdravie, zaroven sa vSak CastejSie dozivaju vyssSieho veku.

Daliou moZnostou vyrovnania sa so stresom je vytvorit si
vhodné podmienky, v ktorych mdzeme svoj problém rieSit.
Alebo bojujeme so samotnym stresom, alebo si vytvorime vhodnu
klimu a hned budeme k problému pristupovat’ inak.

Vhodnym spo6sobom je rozptylenie pozornosti. Mdézeme ho
dosiahnut rezolitnym sposobom, napriklad odist na dovolenku
a uplne sa od stresu diStancovat. Rozptylit sa moézeme vSak aj
jednoduchsim spdésobom - napriklad ist do kina, na veceru
do reStauracie alebo sa venovat aktivite, ktora sice suvisi

so zdrojom stresu, ale nie priamo. Salka kavy, pohar vina alebo
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cigareta nds moézu uvolnit — problém uvidime v inom svetle
a mézeme ho vyriesit.

Gaborova (1999) opisuje uplne iné techniky vyrovnavania
sa s naro¢nymi zivotnymi situaciami. Opisuje techniky, ktoré sa
v spravani ¢loveka v zatazovych situdciach vyskytuja
najcastejSie. SU to zial vadcSinou negativne techniky. Medzi ne
zarad'uje:
> agresiu a unik -  povazuje za  najprimeranejSie

a najcastejSie reakcie. Zaujimavostou sa tu javi schopnost

ovladania vlastnej agresivity ako aj schopnost daj jej

vol'ny, v spoloCnosti prijatelny priebeh. Nasilné tlmenie
agresivity modze mat na celkovy stav osobnosti zvlast
nepriaznivy priebeh. Rozne formy agresie a uniku

v spolo¢nosti mdézeme v zdsade povazovat za neziaduce

a preto si postupne jedinec osvojuje iné, modifikované

techniky, ktoré preberd osvojenim si noriem, prikladov,

prikazov  a zdkazov. Extrémnou formou Uniku je
sebevrazda, ktort najcastejSie predchadzaji pokusy o nu

a neustale nutkanie k jej spachaniu.
> pozornost a egocentricnost — mnajbeZznejSie techniky,

ktorymi jedinec reaguje na frustrdciu. M4 najroznejSie

vonkajSie prejavy, od rozmanitych poddb népadného
spravania, cez neprimerané formy sebapresadzovania sa, az
po klamstvo, kradez a ubliZzovanie inym.

> identifikaciu — v podstate znamené vysoko pozitivnhy vztah
jedinca k urcitej osobe, alebo skupine, z ktorej jedinec
prebera  urcité spdosoby jednania, napodobiiovania,
poberanim noriem za vlastné. Aj identifikacia ale m6ze mat
negativne, vyhranené agresivne, antisocidlne

a maladaptivne formy.
> kompenzdaciu - mnajviac sa prejavuje u ludi s pocitom

menejcennosti, ktori svoje neuspechy mozu vyvazit
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vyniknutim v nieCom inom. Kompenzéiciou sa clovek
vyrovnava s akymkol'vek problémom, neuspechom,
frustraciou ktorejkol'vek potreby. Kompenzdcia ma vSak
tiez negativnu formu. BeZny je pokus kompenzacie
osamelosti napriklad alkoholom alebo drogami.
> izoldaciu - Unik c¢loveka do samoty. Upeviiovanim tohto
spravania (tejto techniky) modze clovek ziskat trvalejSie
¢rty osobnosti - introvertovanost.
»Nasim cielom by nemalo byt len zvladnutie techniky,
ktorou by sme chranili svoje vnutro pred negativnymi vplyvmi
skutocnosti, ale skor nachdadzat taky zZivotny styl, ktory by mohol

, . , L o 117
danu skutocnost menit k lepSiemu.*

9.3 DuSevna hygiena

Stucastou, prejavom, ale 1 predpokladom zdravia je duSevné
(psychické, mentdlne) zdravie. Jeho charakteristika je velmi
obtiazna. Svetova federacia dusevného zdravia (WFMH) dusSevne
zdravych P'udi charakterizuje nasledovne:’’*

l. maju sami k sebe dobry postoj — nenechaju sa premoct
vlastnymi emdciami, ako je strach, hnev, ziarlivost, pocity
viny alebo starosti, nepodcefiuji ani nepreceiiuju svoje
schopnosti, dok4dzu sa povzniest nad Zivotné neUspechy,
maju tolerantny postoj tak k sebe, ako aj k inym, dokazu sa
na sebe zasmiat, prijat svoje nedostatky, dokazu sa tesit
z jednoduchych a kazdodennych veci.

2. citia sa dobre medzi inymi lud'mi - dokazu prejavovat lasku
a brat do uvahy zaujmy a pocity druhych, maju trvalé

a uspokojivé vztahy, doéveruji druhym a predpokladaju

"""H. Seyle in Nékonetny . 2003, “Uvod do psycholdgie . s.344
"8 KOSC,M. 2001. Zdiklady psyholdgie pre stredné skoly.....s.79
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taky isty k sebe, reSpektuju rozdiel medzi Tudmi,
nevyuzivaju druhych, citia sa, ze st sucastou skupiny
a citia zodpovednost za druhych.

3. su schopni zvladat poziadavky Zivota — pri problémoch su
iniciativni a hladaju spdsoby rieSenia, akceptuju svoju
zodpovednost’, prispdsobuju sa, vitaju nové skusenosti
a mySlienky, vyuzivaji svoje schopnosti, stavaju si

realistické ciele, st schopni sami urobit rozhodnutia.

Vyznam duSevnej hygieny pre jedinca, mozno vidiet
v tychto Styroch oblastiach:
1) v oblasti prevencie telesnych a duSevnych portch
a ochoreni,
2) v ucinku na socialne vztahy jedinca,
3) v ucinku na pracovny vykon,
4) pri udrziavani a dosahovani subjektivnej spokojnosti

a vyrovnanosti.

Obecne je duSevnd hygiena disciplina, ktord sa snaZi
pomdct zvladat kazdodenné starosti, ale 1 veI'mi naro¢né zivotné
situdcie a predovSetkym uci, ako tymto problémom predchadzat,
ako wupravit zivotné podmienky tak, aby jedinec pocitoval
spokojnost’, fyzicka a psychicku zdatnost, vykonnost a odolnost
voéi najréznejsim skodlivym vplyvom.'"”

Micek (1984) definuje duSevni hygienu ako ,systém
vedecky prepracovanych pravidiel a rad sluzZiacich k udrzaniu,
prehlbeniu alebo znovuziskaniu duSevnej rovnovdhy. <'*

Podobne ako telesnd hygiena je duSevnd hygiena sucastou
kultary c¢loveka a jeho Stylu, atym u neho napomédha rozvoj

a udrzanie zdravia, mentdlna (duSevnd) hygiena, ktora je

"MICEK, L. 1984. Dusevni hygiena.
20 MICEK, L. 1984. Dusevni hygiena. s.9
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prostriedkom prevencie (predchadzania) psychickych poruch
a rozvijania dusSevného =zdravia.“DusSevna hygiena je zaroven
prostriedkom k nadobudaniu dusevnej rovnovahy. Ide pritom tak
o Studium faktorov, napomahajucich tieto ciele, ako aj o priamu

adaptaciu (pouzitie) prostriedkov dusevnej hygieny. %’

V danej problematike su najdolezitejSou zlozkou

prostriedky dusevnej hygieny. Patria sem:

> Zivotosprdava — ide predovietkym o organizéaciu striedania
prace a odpocinku, rezim spanku, striedanie telesnej
a duSevnej cinnosti, sprdvne dychanie, pohyb, cvicenie,
Sport, vyziva, potrebnad relaxdcia, organizdcia Ccasu.
Predstavuje zaklad starostlivosti o zdravie.

> Uprava prostredia — spravne osvetlenie, zvukova izolacia,
farebnost’ prostredia, rozlicné architektonické upravy, ako
napr. bezbariérovy pristup.

> Uprava  socidlnych  vztahov - oblast  socialnych
medziludskych vztahov. Déleziti ulohu tu hrd empatia
a asertivita.

> Sebavychova, autoregulacia  —  poOsobenie  cloveka
v prospech vlastnej duSevnej rovnovahy. Ide o cielavedomy
rozvoj vlastnej osobnosti. Ide o dlhodobé, ¢asto celozivotné
usilie, zahriiujice pestovanie schopnosti, charakterovych
a volovych wvlastnosti, snahu po wupeviovani Ziaducich
a odstrailovani neZiaducich ¢ft povahy, vratane zbavenia sa
zlozvykov a pod.
Odbornici z Uradu verejného zdravotnictva odporuéaju:
Dopad stresu na na§ Zivot nie je az tak urcCeny tym, ¢o sa

nam stalo, ale skor tym, ako na to reagujeme. Zastavme sa

na chvil'u, pozorujme svoje reakcie na rézne situacie a zistime, Ci

zvysuju alebo znizuju stres v naSom Zzivote. Skisme sa zamysliet,
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¢i naSe reakcie na stres nie su neprimerané. Niektoré reakcie
na stres nielenze celu situdciu zhorSuju, ale mézu byt priznakom
hlbsich problémov. Ak reagujeme na stres konzumaciou alkoholu
¢i drog, faj¢enim, prejedanim sa, zachvatmi hnevu, sebalitostou,
pocitom bezmocnosti ¢i izolaciou, vazne poSkodzujeme svoje
zdravie.

Nerobme katastrofu z kazdého ,,narazu‘“ na svojej zivotnej
ceste a nepredvidajme stdle len to najhorSie. Neparalyzujme sami
seba prehananim svojho strachu z nezndmeho. Ludia
s optimistickym postojom k zivotu znaSaju stres TlahSie ako
pesimisti.

Nézor, ze zivot mdze byt dokonaly a bez stresu néas iba
vystavuje eSte viacSiemu stresu, ak nie je zivot podla nasich
predstav. Treba brat zivot taky, aky je. Teda prijat skutoCnost,
7ze 7zivot to nie su len radostné, St'astné a bezstarostné chvile, ale
aj starosti a opakované rieSenie problémovych situdcii a niekedy
aj zndSanie bolesti. Neexistuje len patoldogia stresu, ale aj
patoldégia ulahcCenia. Dnes uz neplati za kazdt cenu odstranit
napitie. Clovek potrebuje v istej zdravej miere napitie. Do istej
miery aj nuda a ni¢ nerobenie je stresujuce.

Svojmu stresu ulahéime, ak poZiadame o radu, pomoc
naSich blizkych alebo prislusného odbornika (lekara, psycholéga,
knaza). Niektori l'udia veria, Ze zvladnu problémy bez cudzej
pomoci. Ak je vSak stres, ktory pocitujeme prili§ silny alebo trva
prili§ dlho, nie sme schopni ho zvladnut sami. Ak vieme, ¢o
od druhych potrebujeme a mame odvahu ich o to poziadat, tak to
urobme a ulah¢ime tak svojmu stresu.

Ked pocitujeme stres, pytajme sa sami seba: Ako sa mozem
prave teraz uvolnit, odreagovat? Je dobré poznat techniky, ktoré
uvolfiuju stres ako napriklad zhlboka dychat (z hibky brusnej
dutiny sa pomaly nadychnut potom pomaly vydychovat a uvolnit

napdtie a strach); urobit si malu prestavku; vylozit si nohy
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a poc¢uvat hudbu; vychutnat si Salku Caju; na chvilu sa prejst;
byt s l'ud'mi, ktory vnasaji do ndSho zivota smiech. A potom ich

tiez aj zrealizovat'!

Ak sa jedinec, riadi pravidlami duSevnej hygieny, dokéze
lepSie vzdorovat somatickym, ale i psychickym ochoreniam,
zvlada lepSie vztahy so svojim okolim a nedostava sa tak cCasto
do konfliktov, odvadza lepsi vykon a citi sa spokojnejsi, co ma
blahodarny vplyv nielen na neho samotného, ale aj na jeho
okolie.

DuSevna hygiena ¢loveku celkovo ponuka mozZnosti a rady,
ako sa stat’ lepSim a zdravsim ¢lovekom, ale taktiez, ako si udrzat
zivotny optimizmus, stabilitu a vyrovnanost, pripadne ako ju
znova dosiahnut a ponuka rézne techniky, ktoré moézu napomoct
predovSetkym predchddzat stresu. Vysledkami su antistresové

programy ako metody prekonavania zataze.
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10 PROJEKT PRIESKUMU

V pripravnej faze diplomovej prace sme pocas roka 2011
analyzovali a spracovali teoretické vychodiska k planovanému
prieskumu. Koncom roka sme realizovali prieskum
prostrednictvom dotaznika. Prostrednictvom tejto analyzy sa
pokusime zistit najCastejSie pri¢iny stresu a najcastejSie

pouzivané techniky pri zvladani stresu.

10.1 Predmet prieskumu

> je zistenie najcastejSich pri¢in vzniku stresu u vybranej

vzorky respondentov,

> je zistenie spdsobu relaxdcie u vybranej vzorky
respondentov,
> informovanost mladych Tudi o r6znych technikach

zvladania stresu,

> informovanost 'udi o nutnosti duSevnej hygieny.

10.2 Ciele prieskumu

Hlavnym cielom néasho prieskumu bolo zistenie pricin
vzniku stresu, aké okolnosti povaZzuji respondenti za najviac
zatazujuce.

Vedlaj§im cielom bolo zmapovanie neurotickych priznakov
stresu u vybranej vzorky respondentov.

Zamerali sme sa aj na ziskanie uUdajov o najcastejSich
prostriedkoch, ktoré respondenti vyuzivaju pri vyrovnavani sa

so zatazou, pripadne k eliminécii psychofyzického napitia.

91



10.3 Ulohy prieskumu

Na zaklade teoretického rozboru rieSenej problematiky sa
domnievame, Ze sa nam za pomoci kvantitativneho prieskumu
podari zhromazdit dostatocné mnozstvo udajov. Za pomoci
pocitacového  programu  ziskané informacie spracujeme
a vyhodnotime.

Vychadzajic z daného konStatovania sa zameriame na
problémové okruhy, vyplyvajice z predmetu a ciela prieskumu,
t.j. informovanost, rizikové faktory, techniky zvladdania stresu,
potreba duSevnej hygieny.

S ohl'adom na ciel prieskumu je dolezité zistit:

> ktoré rizikové faktory a okolnosti st pri¢inou vzniku
stresu,

> ktoré neurotické priznaky st najcastejSie,

> aké spdsoby relaxacie a elimindcie stresovych situdcii

vyuzivaja respondenti.

10.4 Hypotézy

Na zéiklade teoretickej analyzy predmetnej problematiky
oCakdvame uprimné reakcie 50 respondentov. Predpokladame Ze:
> H1: VicSina respondentov (viac ako 35) preziva pravidelne

stres a psychicku zataz.
> H2: Medzi najcastejSie pri¢iny vzniku stresu budu

zaradené: financné problémy, strata zamestnania, strach

o blizku osobu, problémy v zamestnani, intimny Zivot.
> H3: Menej ako 15 respondentov pravidelne cvici (3x

do tyzdna).
> H4: Vicsina respondentov (viac ako 35) nie je ochotna

o svojich psychickych problémoch otvorene rozpravat.
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> HS: Medzi najcastejSie spdsoby relaxdcie budu respondenti
uvadzat: Sportové vyuzitie, zabavu, ¢itanie knihy, spanok,

pozeranie TV.

10.5 Prieskumné metdody a techniky

Vyber prieskumnej metdody bol podmieneny cielom
a ulohami prieskumu. Prieskumnt techniku sme zvolili
so zamerom ziskat primerané mnozstvo empirického materialu.
Prieskumnym néstrojom pri zbere empirickych 1dajov bol
dotaznik vlastnej konStrukcie. Bol uré¢eny mladym Tudom
v produktivnhom veku.

Respondentom bol poskytnuty a to bud v pisomnej -
papierove] forme, alebo bol zaslany elektronickou formou na
vyplnenie. Za jeho vyhodu sa pokladd, Ze data tak
prostrednictvom neho moéZeme kvantifikovat, je rovnako Setrny
na ¢as a mdZe byt pri nom zachovand anonymita respondenta.
Pri poskytnuti dotaznika pocitame s urc¢itymi obmedzeniami ako
je priliSnd subjektivnost pri vypovediach, niz§ia néavratnost c¢i
mensia vierohodnost, ktora moze byt spdsobena preskofenim
alebo nevyplnenim urcitej polozky ¢i otdzky dotaznika.

Dotaznik pozostdaval z 15 otdzok a jednotlivé otazky boli
poskytnuté s vyberom odpovedi a pri niektorych mali respondenti
aj moznost vyjadrenia vlastného ndzoru. S ohladom na ciel
a ulohy prieskumu boli polozky tucelovo skonStruované
so zamerom ziskat informacie, potrebné na dosiahnutie ciela
prieskumu. Bolo to vyjadrenie ich vlastnych ndzorov a preto sme
oCakavali uprimné odpovede. VSetky dotazniky vyplnili
respondenti kompletne, takze bolo moZné spracovat ich a udaje
vyhodnotit" kvalitativne i1 kvantitativne. Celu formu dotaznika

uvadzame v prilohe k nahliadnutiu.
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Ocakavali sme reakciu minimdalne 35 respondentov. Na nase
prekvapenie ndm na poskytnuty dotaznik odpovedalo vsetkych
50 respondentov, ktorym bol dotaznik poskytnuty. Uz na zaklade
tejto skutoCnosti mdézeme vyhlasit, Ze naSa praca obsahujuca
problematiku stresu a prezivania stresovych situdcii je
opodstatnenda a pre verejnost vel'mi dolezita.

Nasim umyslom bolo ziskat ¢o najviac informacii, novych
pohl'adov, nazorov, aby sme ziskali pravdivej$i a ucelenejSi obraz
o psychickom stave respondentov, ako aj o castosti prezivania
stresovych situdcii a sposobe ich eliminacii.

Empirické udaje vysledkov prieskumu sme spracovali
metdédami  hodnotiacimi  kvantitu, pricom sme  pouzili
matematicko-Statistické metody, tzn. sucet a percentudlne
vypocty. Prostrednictvom metdd hodnotiacich kvalitu
s uplatnenim analyzy a komparacie, metdd sumarizujlcich
informacie sme spracovali informacie ziskané z prieskumného
materidlu v  predoSlej faze rieSenia projektu. Sucastou
prieskumnych metéd boli mySlienkové operdcie indukcia
a dedukcia. Na sprehladnenie Statistickych tdajov sme pouZzili

dve Standardné techniky, tzv. tabul'ky a grafy.

10.6 Etapy prieskumu

Realizovany empiricky prieskum mal nasledovné etapy:
Spracovanie projektu prieskumu

Predvyskum

Zber empirickych udajov

Vyhodnotenie prieskumného materidlu

YV V. V V V

Zdvery a zovSeobecnenie prieskumu

Spracovanie projektu prieskumu - formuldcia problému,

ciela, uloh prieskumu, konStrukcia hypotéz bola uskutonena
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koncom roku 2010. Nasledne boli vytvorené podmienky na zber

empirickych tidajov - priprava prieskumného ndastroja.

V pred prieskume sme mali v umysle poskytnut dotaznik
50 respondentom.  Spdtna  odpoved  prisla od vSetkych
respondentov a nakolko Ziadnemu 2z nich dotaznik nerobil
problém, nebola potrebna korekcia jeho poloziek. Na zaklade
ziskanych vysledkov predpokladame, ze otazky dotaznika boli
spravne  porozumené a pochopené, nakolko ani jeden
z respondentov neuviedol ziadne namietky voci dotazniku a preto
moézeme dotaznik povazovat za zrozumitelny a pochopitelny.
VicSina respondentov mala zdujem o vysledky dotaznikov a preto
im bol dany prislub, Ze po spracovani diplomovej prace im

vysledky budu poskytnuté.

Zber empirickych udajov - informacie od respondentov sme
ziskali prostrednictvom dotaznikov v pisomnej forme v pocte
38 ks a v elektronickej forme v pocte 12 ks. Jedine v tom pripade
uvadzali meno spolu s mailovou adresou, kam im maju byt
vysledky zaslané, inak prebiehal zber dat uUplne anonymne,
s inStrukciou o uvedeni veku, pohlavia, kraja, najvy$Som
ukoncenom vzdelani, stave a zamestnanosti. Uvedené informacie
boli dolezité z rdznorodosti pohladu na jednotlivé situacie,
nakolko slobodny, zamestnany ¢lovek mé urcite iné nazory, ako

¢lovek napriklad nezamestnany, ktory sa musi starat’ o rodinu.

Néavratnost dotazniku bola 100%. Dotazniky boli vyplnené
kompletne a s primeranymi odpovedami. Respondenti mohli
zaznaCit aj viac odpovedi v jednotlivych otdzkach a preto sa

moze zdat', ze nesedi pocet odpovedi s poctom respondentov.
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Vyhodnotenie prieskumného materialu - po zbere
dostatocného materidlu sme ziskané Gdaje kvantitativne
a kvalitativne spracovali a vyhodnotili.

Zavery a zovSeobecnenie prieskumu - do konca januéara
2012 sme ukoncili formuldcie a spracovanie dat. Nasledne sme

sformulovali odporacania pre prax.

10.7 Charakteristika prieskumnej vzorky a lokality

prieskumu

Dotaznik bol predlozeny 50 respondentom. Pre rovnost sme
vybrali rovnaky pocet zien ako muzov (25 muZzom a 25 Zendm).
Respondenti boli v produktivhom veku od 25-50 rokov.

Prieskum sme mali v umysle vykonat v okrese Martin, ale
ako mdézeme vidiet v nizSie uvedenej tabulke ¢. 2, zastupené boli
vlastne vSetky kraje Slovenka.

V dotazniku ndm osem respondentov uviedlo, Ze su toho
¢asu nezamestnani a pat respondentov uviedlo, zZe je na materskej

alebo rodicovskej dovolenke.
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Tabulka 2: Zastipenie respondentov podla jednotlivych
lokalit

materska
pocet % rodicovska
respondentov | zastlipenie dovolenka nezames.

Martin 14 28 0 0
Bratislava 11 22 2 1
Trencin 7 14 0 3
Trnava 5 10 0 0
Nitra 3 6 1 1
Banska Bystrica 2 4 0 0
Ruzomberok 2 4 1 0
Dunajska Streda 1 2 0 1
Poprad 1 2 0 0
RozZnava 1 2 0 1
Snina 1 2 | 0
TrebiSov 1 2 0 1
Vranov nad Toplou 1 2 0 0
spolu 50 100% 5 8

Zdroj: Vlastné spracovanie

Pri sumarizéacii vysledkov sme zistili, Ze dotazniky boli
vypliované respondentmi, ktori v Case vyplilovania dotaznikov
mali ukoncené vzdelanie:
> vysokoSkolské,
> studovali na VS v dennou formou $tudia,
> studovali na VS popri zamestnani,
>

mali ukoncéené stredoSkolské vzdelanie.

O pomere vzdelanostnej] tuUrovne ndm blizSie prezradza

nasledujuca tabulka.
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Tabulka 3: Vzdelanostna uroven respondentov

Stidium na |Ukonéené

Ukoncené Denna forma |VS podas SS

VS §tadium |§tadia na VS. |zamestnania |§tadium
Martin 1 2 2 9
Bratislava 3 2 1 5
Trencin 0 0 1 6
Trnava 0 0 1 4
Nitra 0 0 1 2
Banska Bystrica 0 0 1 1
Ruzomberok 0 2 0 0
Dunajska Streda 0 0 1 0
Poprad 0 0 1 0
RoZnava 0 0 1 0
Snina 0 0 1 0
Trebisov 1 0 0 0
Vranov nad Toplou 0 0 1 0
SPOLU 5 6 12 27
PERCENTUALNE
VYJADRENIE 10% 12% 24% 54%

Zdroj: Vlastné spracovanie

Najviacsie percento respondentov bolo zastipené vekovou
hranicou od 31 do 35 rokov (17). Druhtu vekovl hranicu obsadili
respondenti vo veku 36-40 rokov (13). PodrobnejSie ndm o veku
respondentov prezradi graf 1.

Zaroven sme zistili, Ze:

> 64% opytanych bolo Zenatych,
> 26% bolo slobodnych,

> 8% rozvedenych,

> 1% ovdovenych.

Dané zistené skutoc¢nosti nemaju konkrétne opodstatnenie
pre nasu pracu, ale v zna¢nej miere nam pomohli pochopit nazory

jednotlivych respondentov.
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Graf 1: Vekova hranica opytanych respondentov
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Zdroj: Vlastné spracovanie

10.8 Interpretacia vysledkov prieskumu

Za pomoci dotaznika néas zaujimalo kolko z opytanych

respondentov preziva pravidelne stres a pocituje psychickl zataz.

Pri  odpovediach bolo vidiet rozdielne pocitovanie
psychickej zataze u zien ako muzov. Az 19 zien odpovedalo, ze
pocituji stres skoro stdle pricom len jedna zo Zien odpovedala,
Ze nestresuje vobec, ale az 8 muZov oznacilo, Ze nestresuje vdbec
a také isté mnozstvo ich odpovedalo, ze skoro stale je v strese.
Nakol'ko nevieme TUuplne presne urcit, Ze ako CcCasto tito
respondenti stres pocituju, budeme povazovat nasu hypotézu ¢. 1
za potvrdent a mdézeme vyhlasit, Ze vidcSina opytanych pocituje

stres pravidelne.
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Graf 2: Ako ¢asto pocitujeme stres
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Zdroj: Vlastné spracovanie

V empirickej casti naSej prace sme boli zvedavy
na najcastejSie pric¢iny vzniku stresu. Predpokladali sme, Ze
medzi ne budu patrit financné problémy, strata zamestnania,
strach o blizku osobu, problémy v zamestnani a intimny Zivot.
Musime vyhléasit, Ze hypotéza ¢. 2 je potvrdend len cCiastolne,
nakolko bol wviditelny rozdiel v odpovediach mladych,
slobodnych respondentov (25-30) a respondentov, ktori maju
rodiny (od 30 rokov vyssie).

Mladi respondenti povazovali medzi svoje faktory

sposobujuce negativne psychické ucinky hlavne:

> strach o stratu zamestnania,

> strach z vlastnej choroby,

> intimnu sféru zivota,

> obavy zo skusky a nezaujem okolia,

> nedostatok vol'ného Casu pre vlastné zaujmy.

Star§i  respondenti  povazovali za  najstresujucejSie
nasledovné faktory. Na prvom mieste umiestiuju: smrt blizkeho
¢loveka, chorobu dietata, alebo blizkej osoby, strach o svojich
blizkych. Viaceri respondenti uviedli tieto faktory spolo¢ne ako

za najviac stresujuce teda na prvé miesto (spoloc¢ne).
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Zaujimavostou bolo, ze dané faktory uviedli v rovnakom pomere
muzi aj zeny.

Medzi dalsimi faktormi boli rozdiely pri ich uvadzani
medzi muzmi a Zenami. Muzi povazuju za d’alSie stresové faktory:
»  stratu zamestnania alebo strach o stratu zamestnania,

» neschopnost zabezpecit rodinu,

» intimnu sféru Zivota,

»  finan¢né problémy,

» neuspechy osobnej povahy spolu s nedocenenostou

vynalozeného tusilia.

Paradoxom je, ze aj napriek tomu, Ze sa muzi obavaja
straty zamestnania a neschopnosti zabezpecit rodinu, ukladaju
intimnu sféru zivota pred financ¢né problémy, pricom zeny ich
povazuju za d’al$i najviac stresujuci faktor spolu s neschopnostou
zabezpedit rodinu. Dal§im nimi preferovanym faktorom je strach
o stratu zamestnania. V nemalej miere uvadzaji zeny za rizikovy
faktor rodinné pomery, hlavne rodi¢ov a surodencov. Vel'mi malé
percento zien 8% (2 Zeny) uvadza napriklad ako stresovy faktor
intimnu sféru Zivota.

Za najmenej stresujuce povazuju nasi respondenti nezadujem
okolia, oslavy narodenin, neporiadok v byte. Tuto variantu
nezaSkrtol ani jeden z respondentov.

Hypotézou ¢. 3 sme predpokladali, Ze menej ako 15
respondentov pravidelne cvi¢i. Za pravidelnost sme v naSom
dotazniku povazZovali cvi€enie asponn 3x tyZdenne. Aj napriek
tomu, ze sme ocakdvali, Ze naSu hypotézu ¢. 3 nebudeme, mdbct
vyhlédsit za pravdiva a duafali sme, Ze aspoil 16 naSich
respondentov sa stard pravidelne o svoju duSevnu hygienu, zial
musime konS$tatovat’, ze hypotéza ¢. 3 je potvrdena. Z prieskumu
sme zistili, Zze z celkového poctu 50 opytanych pravidelne 3x

do tyzdna cvic¢i len 18% opytanych a to 6 muzov a 3 Zeny. 12 Zien
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(48% opytanych zien), ale povazovalo za dolezité uviest, ZzZe
pravidelne 1x tyzdenne navstevuje ,JOGU*, alebo cvicenie
»ZUMBA“. Az 38% opytanych respondentov (19 opytanych)
zaznacCilo, Ze necvic¢i vobec. Ide o 10 ZzZien a 9 muZov, ktori
uviedli rézne dévody, preco sa nevedia venovat relaxécii touto
formou. Medzi ich doévody patrili napriklad: "velka pracovna
vycerpanost, malo volného casu, starostlivost o rodinu “.

Zo ziskanych informdacii sme mohli pozbierat informaéacie
pre zistenie pravdivosti predpokladanej hypotézy ¢. 4. Na zédklade
prestudovanej dostupnej literatury, z mnozstva precitanych
odkazov, ¢lankov a po spracovani teoretickej Casti diplomovej
prace k danej téme, sme predpokladali, Ze vdcSina respondentov
(viac ako 35) nam wuvedie, ze nie je ochotnd o svojich
psychickych problémoch otvorene rozpravat. Po spracovani
dotaznikov sme zistili, Ze naSi respondenti aj napriek strachu z
buducnosti, Zze nezvladdaju svoj ZzZivot, pomerne casto pocituju
uplntl vyCerpanost a maju zdvazné prejavy psychickych neurdz.
Nie st ochotni o svojich problémoch otvorene rozpravat ani
vyhladat pomoc odbornikov.

Pomernd cast naSich opytanych uvadza, Ze pri pocitoch
zataze a stresu su schopni siahnut aj po liekoch na upokojenie
a zmiernenie neur6z a to aj bez lekarskeho predpisu. Musime teda
konStatovat, Ze nasSa hypotéza ¢. 4 sa potvrdila.

Po prehodnoteni vSetkych ziskanych informacii sme boli
eSte zvedavi na spOsob relaxacie nasSich respondentov. V uvedenej
hypotéze ¢. 5 sme medzi najviac vyuzivanymi technikami
predpokladali: Sportové vyuzitie, zdbavu, citanie knih, spéanok
a pozeranie TV. Odpovede boli opdt znacne rozdielne u muZov
au zien. Muzi uviedli, Ze aj ked nemaju vela Casu, snaZia sa
robit veci stale tak, aby sa oni citili dobre. Uviedlo 68% muzov
(17 muzov). Taktiez 44% muZov (11 muzov) uviedlo, Ze

nerelaxuje, lebo st radi v pohybe, st radi ked ,,fi¢ia“.
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V moznosti ,,iné“ uviedol respondent - rybolov a prikladal
mu vel'mi vysoku ddlezitost. Najviac vyuzivané formy relaxacie,
ktoré preferuju muzi, sme blizSie vykreslili v grafe ¢. 3. Medzi ne

patria: hry, alebo chat na PC, sledovanie TV, sex, spanok.

Graf 3: Najviac vyuzivané relaxac¢né techniky preferované muzmi

nontaktso fyzickapraca, 1 nakupovanie
zvieratami; 2 daréekov; 1

divadlo,kino; 3 meditacia, O

iné 1

navitevasaumy; 4

spolo€nost vlasinej
partmerky, deti,
rodina; 4

navitevakarcoké
baru; 4 turistika; 4

hry,alebo chetna
licky od lekéra; 5 /\

FC; 19
SledovanieTV; 18
PoZitie /‘
alkoholickych
napojov; B; 7%
sportovévyZitic, 6
masiz; 7
¢itanie; 8

oZivanie
alkoholickych
néapojov a spolotnost’
poéivanichudby; 8 kamaratov,

sex; 16

spanok; 11

Zdroj: Vlastné spracovanie

V odpovediach zien sme zaznamenali v otazke ,,Ako casto
sa venujete len sam sebe, robite nieco len pre svoju potrebu?
najcastejSiu odpoved ,mam rodinu a vilastna zabava nie je
moznd"”. Tuto otazku zaznacilo 84% zien (21Zien). Treba ale
dodat’, Ze 10 tychto Zzien uviedlo, Ze velmi rady si ndjdu cas
pre priatel'ku, na posedenie pri kave hoci len na kratky Ccas.
Okrem toho damy (védcSia cast 64%) uviedli, ze sa snazia denne
relaxovat’ aspoil na kratku dobu. Medzi najviac vyuzivané formy
relaxacie preferuju zeny: hry, alebo chat na PC, spanok,

sledovanie TV, Ccitanie, Sportové vyzitie a pobyt v prirode.
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Podrobnejsie su relaxacné formy preferované Zenami zobrazené

v grafe ¢. 4.

Graf 4: Najviac vyuZzivané relaxacné techniky preferované Zenami
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Pri  porovnani ziskanych informéacii mozeme  eSte
konStatovat, Ze:

»  V sucasnej dobe si najviac 'udi vybera za formu relaxacie
prave hry, alebo chat na PC. Tak muzi ako aj zeny oznacili
tuto moznost, ako za najviac preferovand.

»  Zhodny pocet vyberu formy relaxacie mdzeme pozorovat
pri ndvsteve sauny, kde ako muzi tak aj Zeny tdto moznost

oznacili 4x.

» Ani jeden z respondentov neoznacil drogy, ¢o je velmi

priaznivé.
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Zaujimavostou moézeme uviest, ze pokial , sex*
muzi ako tretiu formu relaxu, u zien je to prave polovica ako
u muzov (16/8), ale presne tak je to u tretej najviac
propagovanej formy relaxu u ZzZien
oznacili tato moznost spolu 22 krat
o polovicu menej teda 11 krat. Aby sme videli rozdiely

medzi spOosobmi relaxdcie u muzov

sspanku“,

a

a zien,

zosumarizované vysledky vo forme tabulky.

uvadzaju

kde damy

presne

uvedieme

Tabulka 4: Formy relaxéacie - porovnanie muzi — zeny

muzi Zeny

hry, alebo chat na PC 19 23
sledovanie TV 18 22
sex 16 8
spanok 11 22
pocéuvanie hudby 8 6
Citanie 8 18
masaz 7 8
§portové vyzZitie 6 14
pobyt v prirode 5 12
lieky od lekara 5 9
turistika 4 5
navsteva karaoké baru 4 2
navsteva sauny 4 4
divadlo, kino 3 4
drogy 0 0
kontakt so zvieratami 2 4
fyzicka praca 1 1
nakupovanie darc¢ekov 1 8
spolo¢nost vlastnej partnerky, deti, rodina 4 3
pozivanie alkoholickych napojov a

spolo¢nost kamaratov 8 2
meditacia 0 5
iné 1 7
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Zo ziskanych informécii a po prehodnoteni odpovedi
nemoOzeme Uuplne vyhléasit pravdivost hypotézy ¢. 5 a preto
budeme povazovat hypotézu ¢. 5 za potvrdenu len CiastocCne.

V neposlednom rade sme chceli za pomoci dotaznika zistit,
ako sa prejavuje stres u jednotlivcov. Na tuto otdzku sme
respondentom neposkytli moznosti vyberu. Boli sme zvedavi na
ich vlastné prezivanie stresu. Zistili sme, ze medzi najviac
pocitované neurdzy patria:
potenie ruk,
zvysSeny tlkot srdca,
depresia,
nespavost,
agresivita,
zla nalada spojena s melancholiou,
sucho v ustach,
zavrate,

neschopnost sustredit’ sa,

vV V.V V V V VYV V V VY

zniZzené chut do jedla, pricom niektori respondenti uvadzali

prave zvySenu, chut do jedla.

Poslednou ot4dzkou dotaznika sme chceli zistit ako nasi
respondenti predchadzaji stresu. Na tato otazku mohli
respondenti odpovedat vlastnymi slovami, teda sme im neponukli
Ziadne mozZnosti vyberu. Len velmi mélo z nich, ale uviedlo
nejaky spdsob. Medzi tie, ktoré boli predsa len uvedené patria:
dostatok spanku,
prechadzka v parku,
naplanovanie Casu,
rozvrhnutie povinnosti,

pravidelny prijem vitaminov,

V V.V V V VY

pravidelnd strava.
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Najviacsia cCast opytanych, ale na tato otdzku odpovedala
tak, ze mneuviedla konkrétne formy prevencie. Vo svojich
odpovediach uvadzali, ze aj ked sa pokuSali o dodrziavanie
niektorych zasad zdravého zivota, aj tak sa stresu nevyhli. Z ich
odpovedi mo6zeme konStatovat, Ze stres povazuju za kazdodennu

suCast’ zivota a nie je mozné sa mu vyhnut.
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ZAVER

Diplomové praca sa zaobera problematikou stresu, ktory sa
stal nepriaznivou sucastou nasho kazdodenného zivota. Dévodom
vyberu témy diplomovej prace bola skuto¢nost’, Ze mnozstvo l'udi
postihnutych stresom hrozivo narasta.

Diplomové préaca bola spracovand na zaklade teoretickych
a praktickych poznatkov. Jej cielom bolo zmapovanie vplyvu
stresu na c¢loveka. Snahou bolo podrobnejSie opisat dovody
vzniku stresu a predstavit stresory, ktoré su zodpovedné za vznik
stresovych situacii. Zaujimalo nas aj ako prezivame jednotlivé
stresové situacie a ako dokdzeme eliminovat nepriaznivé stresové
situacie. Domnievame sa, ze ciel’ diplomovej préace bol naplneny.

Na zaklade poznatkov z diplomovej prace mozeme vyhlasit,
ze stres je reakcia organizmu na interné a externé procesy.
Pod stresom moézeme chapat aj vnutorny stav ¢loveka, ktory je
bud nie¢im ohrozovany, alebo urcité ohrozenie oc¢akéava, pricom
sa domnieva, ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je
dostatocne silna.

Za pomoci dostupnej literatiry sme si v teoretickej Casti
diplomovej prace podrobnejSie vysvetlili niektoré zdkladné pojmy
ako: stres, stresory, zataz, stresovad reakcia. Predstavili sme si
jednotlivé druhy stresov, ako aj pri¢iny vzniku stresovych
situacii. Na zdklade teoretickej reflexie sme v praktickej casti
diplomovej prace vykonali prieskum formou dotaznika, v ktorom
sme sa zameriavali hlavne na to, ako respondenti prezivaju stres
a na sposoby elimindcie stresovych situacii. Vdaka odpovediam
sme zistili, ze zvladanie stresu do istej miery zavisi od povahy
respondentov, ako aj od pristupu k danej situdcii, alebo miery
asertivity kazdého jednotlivca. Pochopili sme, Ze stres, ktory

devastuje, ma aj napriek svojej negativnej povahe svoj zmysel
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a vyznam. Prezivany stres v sebe nesie mnozstvo cennych
informacii o nds samych.

Lieky, potravinové doplnky, navykové latky mézu pomoct
zvladnut niektoré sprievodné tazkosti, ako su depresia alebo
uzkost.  V niektorych situdciach moézu byt uzitoénymi
pomocnikmi pri prekonavani zivotnej situdcie, ale len docCasne
a v ziadnom pripade nerieSia pri¢inu vzniku stresu, ktord sa moze
opdtovne navratit. Stres sa da rieSit jedine snahou o odstranenie
jeho pric¢in. NajdodlezitejSie je predchadzat stresovym situdciam,
a ak sme sa im uz nedokazali vyhnut, naucit sa stres eliminovat.
Zvladdanie stresu by urcite nebolo Uplné, keby sme si z kazdej
vyznamnejSej prezitej a lepSie ¢i horSie zvladdnutej stresovej
situacie nevzali ziadne poucenie.

Ako odporucanie pre zvladanie a elimindciu stresu
navrhujeme:

» Nezabudajte na kratky oddych pocas prace, doprajte si
prechadzku na ¢erstvom vzduchu.
» Svoju pracu si vopred naplanujte a rozvrhnite. Nerobte,

neplanujte viac veci naraz.

» Stravujte sa zdravo, obmedzte prijem sladkych napojov,
nikotinu.

» Myslite pozitivne, eliminujte negativne a pochmurne nalady.

» Doprajte si dostatok spanku.

» Vytvorte si okolo seba priaznivé prostredie.

» Naucte sa vypnut, relaxovat, oddychovat. Venujte si chvil'ku

len pre seba.

» Pri stresovych situacidch sa k nim nestavajte chrbtom,
nebud'te pasivny, ale snazte sa hladat sposoby na ich
vyrieSenie.

» DetailnejSie si v§imajte zivot okolo seba a zistite, ze Zivot ma
aj krasne stranky a aj najmensSie veci Vas dokazu pobavit,

upokojit’.
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» Nesnazte sa byt vo vSetkom najlepsi. Aj vy mate pravo zlyhat
a nebyt dokonaly.

» Vyhybajte sa 'udom, pri ktorych sa necitite prijemne, ktori
Vam zneprijemnuju zivot a citite, Ze Vam odoberaju energiu.

» Snazte sa vcitit do pocitov druhych, snazte sa pochopit’ inych
a az potom chcite byt pochopeni.

» Naucte sa rozpoznavat svoj prah pocitu stresu a pokuste sa ho

neprekrocit.

Nesmieme ale zabudnut, ze nie kazdy stres je negativny.
Primerané a rozumné mnoZzstvo stresu produkuje primerané
napdtie, ktoré neSkodi naSmu organizmu, ale dokonca ho
aktivizuje, pomaha dosiahnut naSe ciele a vdaka nemu dokédzeme
spinat ulohy. Nepritomnost stresu moZe znamenat nezaujem,
stratu aktivity, motivdcie a v kone¢nom ddsledku moéze spdsobit

eSte horSie problémy (zdravotné), ako keby sme stres prezivali.
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Dotaznik o pric¢inach stresu

Mili respondenti

Obraciam sa na Vas s prosbou o vyplnenie prilozeného
dotaznika. Ciel'om tohto dotaznika je zistit’ pri¢iny vzniku stresu,
zistit aké okolnosti povazujete prave Vy za najviac zatazujuce a
aké priznaky pozorujete pri vlastnom strese. Zarovein by sme
chceli zmapovat VaSe prostriedky pri vyrovndvani sa so stresom
a eliminéacii stresového napétia.

Za Vasej pomoci a pomoci tohoto dotaznika budem moct
zosumarizovat vSetky potrebné informdcie a vytvorit tak uceleny
obraz o strese, o spdsoboch jeho zvladdania v stcasnej dobe
a vo svojej diplomovej prdci budem modct prezentovat najviac

pouzivané spdsoby eliminacie stresu a spdsoby jeho prevencie.

Za vasSu pomoc Vam d’akujem ....Bc. Stanislav BUVALA
V.ro¢. Andragogiky

Univertita Jana Amosa Komenského Praha
Info o dotazniku:

Dotaznik je anonymny. Nemusite sa obdvat zneuzitia Vami
udanych tdajov, alebo odpovedi. Ziadna z odpovedi nie je ani
spravna, ani nesprdvna. Je to len vyjadrenie vaSich nédzorov
a preto Vas vSetkych prosim o uprimné odpovede. V pripade, Ze
chcete zaznadit viac moznosti prosim, kludne tak urobte. Cim
viac informdcii a novych néazorov sa mi podari nazbierat tym

pravdivejs$i a ucelenejs$i dostanem obraz o strese a jeho prezivani.

Dakujem
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DOTAZNIK

Vek:
a) od 25 - 30 rokov Odkial’ pochadzate
b) od 31 — 35 rokov
c) od 36 — 40 rokov Vzdelanie
d) od 41 — 45 rokov (Uved'te prosim aj to ak prave

Studujete a akou formou Studujete.)
e) od 46 — 50 rokov

Stav:

a) slobodny/a

b) Zenaty/vydata
c) rozvedeny/a
d) ovdovenv/a

1. Zvyknete prezivat’ stres?
a) ano
b) nie
c) niekedy

2. Ako casto pocit'ujete, Ze ste v strese?
a) skoro stdle som v strese
b) nestresujem

c) obcas

3. Ako casto cvicite? (beh, posiliioviia, plavanie - aspon
hodinu v kuse)
a) denne
b) 1x do tyzdna

¢) 3x aviac

v



d) vobec (v pripade, ze necvicite vobec prosim skuste

uviest dovod)

4. AK citite hnev, alebo zlost’ moZete o tom otvorene

hovorit'?

a) ano

b) nie

c) chcel/a by som, ale sa hambim

d) chcel/a by som, ale mam pocit, ze by to nikoho
nezaujimalo

e) chcel/a by som, ale neviem na koho by som sa mohol/a
obratit

f) rad sa otvorene rozpravam o svojich problémoch

5. Ako casto sa venujete len sam sebe, robite nieco len pre
vlastnia zabavu?
a) nikdy
b) stale robi vSetko tak, aby som sa ja citil/a dobre

¢) mam rodinu a len vlastnd zabava nie mozna

6. Ako casto psychicky relaxujete? ( ¢itate knihu, chodite na
prechadzku, vySivate, hrate spoloc¢ensku hru)

a) denne

b) denne aj viac krat

c) raz do tyzdna

d) viac krat do tyzdna

e) nemam cCas relaxovat

f) nerelaxujem, lebo som rdd/a v pohybe, som rad/a ked

"ficim"



10.

Kde pocitujete najvicsi stres, zataz?

a) Skola
b) praca
c) doma

d) pri predstavovani sa

e) na poradach

f) pri skuskach

g) vo viacsej spolocnosti

h) ak som sdm

1) ak mam mat prihovor, alebo prejav
j) 1né (prosim

uviest’)

Bojite sa budicnosti?
a) ano

b) velmi

c) nie

d) vobec

€) mozZno

Beriete lieky na upokojenie, alebo iné analgetika?

a) éano, pravidelne

b) nie

c) obcas

d) len ak mi ich prepiSe lekar

e) pripocite zataze, alebo stresu som ochotny/a vziat' si

liek a to aj bez prepisu lekara

Ako relaxujete? Ktoré z tychto foriem relaxacie by ste
vybrali, Ze Vam pomahaja pri zvladani stresu?
a) Sportové vyuzitie

b) pocuvanie hudby

VI



11.

12.

c) pobyt v prirode

d) divadlo, kino

e) Citanie

f) zébava v dobrej spoloc¢nosti

g) fyzicka préca

h) lieky od lekara

1) turistika

j) pozivanie alkoholickych napojov
k) drogy

1) navsteva karaoké baru

m) masaz

n) navsteva sauny

o) nakupovanie darcekov

p) kontakt so zvieratami

q) sledovanie TV

r) meditacia

s) spolo¢nost vlastnej partnerky, deti, rodina
t) hry, alebo chat na PC

u) sex

v) spanok

w) Iné (prosim uviest)

Citite sa ¢asto unaveny/a a bez energie?

a) nie, citim sa dobre

b) niekedy sa citim vyCerpany/a

c¢) casto mam pocit inavy a citim, ze mi dochéddza energia

d) skoro stdle sa citim vyCerpany/d a na konci svojich sil

Mite pocit, Ze svoj Zivot nezvladate?

a) ano
b) nie
c) niekedy

VII



13.

Ktoré faktory, alebo okolnosti vedia negativne ovplyvnit

Vas psychicky stav?

(oznacte podla zdvaznosti 5 faktorov )

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
i)
k)
1y

smrt blizkeho ¢loveka

rodinné pomery

intimna sféra zivota

nedostatok odpocinku

neuspechy osobnej povahy
choroba dietata, alebo partnera
finan¢né problémy

nedocenenost vynaloZzeného usilia
strata zamestnania, alebo strach o stratu zamestnania
neocakdvané zmeny a situacie
strach o svojich blizkych

skusky

nezaujem okolia

politicka situdcia

oslavy narodenin

surodenci, rodicia

deti

planovanie rodiny

nedostatok odpocinku

nedostatok vol'ného ¢asu pre vlastné zaujmy
neporiadok v byte

dovolenka

neschopnost zabezpecit rodinu
strach z vlastnej choroby

nespokojnost’ a problémy v zamestnani

VIII



14. AKké su vaSe prejavy stresu, neurozy? Ako pocit'uje stres

vy ? Ako eliminujete stresové reakcie? ( prosim vypiste)

15. Ako Vy predchadzate stresu?

IX



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Meno autora: Bc. Stanislav Buvala

Odbor: Andragogika

Forma Stidia: Kombinované studium

Nazov prace: Stres a techniky zvlddania stresu

Rok: 2012

Pocet stran textu bez priloh: 110

Celkovy pocet stran priloh: 7

Pocet titulov Ceskej literatiry a pramenov: 25
Pocet titulov zahrani¢nej literatiry a pramenov: 9
Pocet internetovych zdrojov: 4

Vediici prace: PhDr. Eva Ziv&icova, PhD.



