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Anotace
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zeny €1 muzi, a jaké jsou nejCast&]si strategie zvladani zatéze a stresu.
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The presented bachelor thesis deals with the issue of mental stress and stress. The
work is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part describes
and explains the basic concepts, as well as strategies and techniques related to coping
with mental stress and stress. The practical part focuses on a questionnaire survey, the
results of which were to answer the research questions, whether women or men are more

at risk of stress, and what are the most common strategies for coping with stress.
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UVOD

Psychicka zatéz a stres jsou stale predmétem zajmu odbornikl i Siroké vefejnosti,
jelikoz tvori problematiku, ktera je soucasti kazdodenniho zivota kazdého z nas. Dnesni
doba je problematicka z hlediska hekticnosti, je uspéchana, naroc¢na, lidé maji tolik
moznosti a pfilezitosti, ze ¢asto nevédi, kterou si vybrat nebo jakym smérem se vydat.
Na tézkosti této doby nepfidaji ani technické vymozenosti, které nas dnes a denné
obklopuji a které vétsina lidi kazdodenné vyuziva, at’ uz kvili praci ¢i k vyplnéni volného
casu. Diky modernim technologiim je mozné spojit se s lidmi na druhém konci svéta,
ale Casto zapominame mluvit s lidmi, ktefi jsou pfimo vedle nas. Lidé jsou nuceni plnit
narocné ukoly, jsou na né kladeny vysoké pozadavky, maji mnoho povinnosti, at uz
v zaméstnani nebo v rodin€, maji malo €asu na odpocinek, na spravné stravovani. Toto
a mnoho dalsiho jsou divody, proc¢ lidé v této dobé tak Casto Celi uzkostem, nejistote,
pocitu zmaru, pretizeni, nedostatku energie, vnitini nevyrovnanosti, depresim. To vSe
ovliviluje a pasobi na psychiku ¢lovéka, celkové to ovliviiuje zdravi. Velké mnozstvi
stresu a zat€ze, predevSim tedy neschopnost jej zvladat, vede k riznym zdravotnim
obtizim. Dlouhodobé pasobeni stresu ¢lovéka vyCerpava a vede k fyzickym i dusevnim
reakcim organismu, které ovliviiyji kvalitu zivota.

Je velmi dulezité umét stres poznat a predchazet mu, ale pokud se jiz Cloveék
ve stresové situaci ocitne, je nutné, aby ji umél zvladnout s co nejmensim dopadem
na zdravi a kvalitu svého Zivota. Toto téma jsem si vybrala z toho davodu, Ze se mé
a mého zivota dotykd dnes a denné. Stres nas obklopuje a musime védét, jak mu
predchazet. Proto bych rada pfiblizila ¢tenafim tuto problematiku.

Cilem prace je seznamit s problematikou stresu, psychické zatéze, s metodami
a strategiemi, jak zatéz a stres zvladat ¢i jak mu uspésné odolavat. Jelikoz jsou dnes
publikace a prace, které se problematice stresu vénuji velice obsahlé a problematika
psychickych zatézi a stresu je velice komplikovana, nelze v této praci pokryt veskeré
souvislosti a vénovat se vSemu podstatnému do detailu. Prace je koncipovana tak, aby
prehledné vysvétlila a predstavila zakladni pojmy a strategie vztahujici se k této

problematice.



TEORETICKA CAST

1 PSYCHICKA ZATEZ

Clovék se v prib&hu Zivota ocita v situacich, které jsou pro n& nové, neznamé &i
neobvyklé. Stale na n€j plisobi rizné faktory, at’ jiz kratkodobé ¢i dlouhodobé. Mohou se
mezi n¢€ fadit vysoké pracovni naroky, ¢as nebo to muze byt naopak pfili§ malo podnéta
atd. Lidé se nezfidka dostavaji do tézkych zivotnich situaci, zazivaji zklamani
a komplikace. Clovek se muiZe citit bezradng, proZivat strach & hnév. MiZe to byt
z divodu partnerskych neshod, tézko feSitelnych ukoltd, nezadoucich nebo
neoCekavanych zivotnich situaci a zmén. VSechny tyto faktory na Clovéka pusobi
a ovliviiyji jej. Psychickou zatézi mize byt dale také nalézani novych zpusobt jednani
nebo prepracovani naucenych stereotyptu mysleni (Bedrnova a kol., 2009).

Lze fici, ze za zatéz je mozné povazovat vSe, co na jedince pusobi. Veskeré podnéty
pusobici na lidsky organismus jej ovliviiuji, vyvolavaji tedy jeho reakci, at’ uz v rizné
kvalité, intenzité i riznym zpisobem. Vzdy zalezi na vybaveni konkrétniho jedince, jak
pusobici zatéz zvladne. Podle Hladkého lze obecné zatéz definovat jako zvladani
veSkerych pozadavkl, jeZ jsou na jednotlivce kladeny. Mira zatéze se poté odviji
od téchto pozadavku a také zdroja, jimiz je jedinec pro jejich zvladani vybaven. (Hladky,
1993, s. 18). Hartl (2000, s. 699) vysvétluje zatéz témer totozné, jako Hladky, jelikoz
uvadi, ze zatéz je vztah mezi vnéjSimi pozadavky, které jsou kladené na organismus
a jeho vnitfrnim vybavenim pro jejich zvladnuti. Pokud jsou pozadavky v souladu
s vlastnostmi organismu, nedochazi ke zvySené reakci a hovoii se o zatézi primerené.
A naopak, jestlize mezi vnéjSimi pozadavky, jez jsou na organismus kladeny,
a vlastnostmi organismu panuje nesoulad, je nasnad¢ prislusnad reakce zvana zatéz
nepiiméfena. Pokud zatéz pusobi predevsim na psychiku, pak jde o zatéz psychickou.
¢lovéka se vzdy jedna o kombinaci obou téchto stranek, jelikoz vSechny okolni podnéty
maji v urc¢ité mite vliv 1 na psychickou stranku ¢lovéka.

Psychicka zatéz také predstavuje urcité okolnosti, které se vyznamnym zpusobem
podili na zméné chovani a jednani cloveka, jestlize se snimi setka, dokonce

pii dlouhodobéjsim ptisobeni mohou vyvolavat psychické poruchy, ¢i rozvinout néjaké
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vaznéjsi fyzické onemocnéni. Proto je dobré znat problematiku psychické zatéze, jak se
projevuje, jak muze na Clovéka pusobit, ale zejména, jak se sni co nejefektivnéji
vyporadat a predejit negativnim dusledkim (Bedrnova a kol., 2009). Prasko (2001, s. 10)
uvadi, ze pocity nepohody, které vznikaji v reakci na zatézové vnéjsi okolnosti, trpi asi
40 % lidi. Ptiznaky se projevuji také u lidi, ktefi jsou svym okolim vnimani jako silni
a odolni. Vétsina lidi vSak stale odmita navstivit psychologa, natoz psychiatra.

Hladky (1993, s. 19) uvadi, ze tzv. optimalni zatéz, tou je myslen optimalni vztah
mezi pozadavky a vlastnostmi, je zadouci, bez zatéze by zivot neexistoval, protoze

jakakoliv ¢innost je zatézi.
1.1 Clenéni psychické zatéze

V ramci bézného zivota se Cloveék setkava se situacemi a podminkami, v nichz si
vystali s jiz navyklymi schématy mySleni a jednani. Pro zjednoduseni zivota si ¢lovék
vytvari rizné algoritmy, které pouziva ke zvladnuti podobnych situaci a feSeni béznych
problému. Takovy postup v Clovéku vyvolava pocity jistoty a bezpeCi. Neblahy vliv to
vSak ma na flexibilitu a tvorivost, které se snizuji, miaze dochazet k rutiné ¢i celkovému
oslabovani otuzilosti ¢loveka (Bedrnova a kol., 2009).

S ohledem na to, jaky ma zatéz na lidsky organismus vliv, v jaké kvalité, intenzité
apod., hovofime o procesu adaptace ¢lovéka na prostiedi. Podle toho, jak dalece je nutné

mobilizovat energetické rezervy jedince, je mozné zatéz d¢lit na:

- zatéz mirnou— rezervy neni potieba mobilizovat,

- zatéz zvySenou — rezervy nutno castecné mobilizovat,

- zatéz hrani¢ni — nutnost uplné mobilizace,

- zatéz extrémni — kladené pozadavky zatéze prevysuji kapacitu jedince (Hosek,

2001, s. 21, Mayerova, 1997, s. 51.).

Podle Hladkého je psychicka zatéz , proces psychického zpracovavani a vyrovnavani
se s pozadavky a vlivy zivotniho a pracovniho prostredi.© Prostfedim Hladky mysli vSe,

co Cloveka obklopuje, veetné spoleCenskych vazeb, udalosti a pozadavki na chovani.
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Hladky rozlisuje tfi formy psychické zatéze:

- Senzoricka zatéz — nebo smyslova, je zatéz spojena s pievahou zatézovani
perifernich smyslovych organi a jim odpovidajicich struktur centralniho
nervového systému.

- Mentalni zatéz — zatéz kladouci pozadavky na zpracovani informaci, které
kladou naroky na psychické procesy, hlavné na pozornost, pamét,
predstavivost, mySleni a rozhodovani.

- Emocni zatéz — zavisla na pozadavcich, které vyvolavaji afektivni odezvu
na zatézovou situaci. Téz je nazyvana jako ,,psychosocialni stres”, jelikoz ji

vyvolavaji socialni styky a pozadavky na chovani (Hladky, 1993, s. 20).

Termin zat&Z je uzivan ve trojim smyslu — prozitek, reakce a podnét. Uplné poznani
tohoto fenoménu musi respektovat vechny tyto aspekty (Stikat, 2003, s. 73-74).

Miksik (2001, s. 168) uvadi, ze subjektivni hladinu prozivané psychické zatéze 1ze
hodnotit dle aktualizovanych disproporci mezi vlastnostmi daného jedince a naroky

prosttedi na jeho psychiku a aktivity v kategoriich:

- Bézné naroky na psychiku (bézna psychicka zatéz)

- Optimalni psychicka zat€z — optimalni vztah mezi pozadavky a vlastnostmi,
Clovék ma predpoklady k feSeni, stimuluje a podmifiuje psychicky rozvoj
osobnosti, €lovek si osvoji nové zkuSenosti, schopnosti. Nedoprovazi ji
negativni dasledky v psychice.

- Pesimalni psychicka zatéz — (pesimalni — nepodnécuje a neumoziluje
psychicky rozvoj), charakterizuji ji vyrazné nizké nebo vyrazné vysoké naroky
na psychiku, jak z hlediska intenzity, tak 1 délky. S ohledem na kompenzacni
moznosti a dusledky v psychice se déli na hrani¢ni a extrémni.

- Hranicni psychickd zat€z — naroky jsou i1 pfi mimoradném vypéti sil témér
nefesitelné. Miize dochazet k riznym funkénim porucham, rozvoji tnikovych
¢i obrannych a kompenzacnich mechanismu, zptisobtim pro zachovani vnitini
psychické integrity. Mohou zustat nasledky v psychice, zejména v emocionalni
oblasti, ve sféfe integrace psychiky (tzv. funk¢ni poruchy). Jedinec je schopen

nastalou situaci fesit a vyrovnat se s ni.
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- Extrémni psychicka zatéz — zde pusobi takova mira a kvalita zatéze, ze jsou
kompenzacni mechanismy neuc¢inné, jedinec je neni schopen pouzit

a psychicky selhava.

1.2 Pripravenost ke zvladani psychické zatéze

Jak jiz bylo zminéno, kazdy jedinec vnima silu a intenzitu pisobeni riznych vlivu
odlisn€. Situace, ktera mize byt pro jednoho hodnocena jako extrémni zatéz, muze
pro jiného predstavovat jen prostou naro¢nou situaci. Hodnoceni riznych situaci,

ve kterych se lidé mohou ocitnout, a reakce na n€ zavisi zejména na:

- individualnich osobnostnich dispozicich,
- na piipraveé pro budouci zivot,

- na faktu, zda se jedinec s podobnou situaci jiz setkal.

Individualni osobnostni dispozice jsou souhrnem vlastnosti kazdého jedince. Tento
soubor je mozné popsat jako odolnost jedince vicCi zaté€zi, ktera zavisi na rtznych
vlastnostech a jejich pfiznivém propojeni (Bedrnova a kol. 2009). Vlastnosti jako
sebejistota, racionalita, vysSi mira spolehlivosti a odpovédnosti, stabilni nervova
soustava, apod, zarucuji dobrou odolnost v situacich s béznou 1 vys§i mirou zatéze.

Vychova hraje zasadni roli v pfipravenosti ke zvladani zatéze, dale je to také
vzdélavani a dalsi pusobici faktory. Vychova jedince vede k tomu, aby v zatézovych
situacich dokazal vyuzit toho, co na n€j pasobilo v minulosti a pisobi v soucasnosti
(Bedrnova a kol. 2009, s. 68).

V nasich podminkach se lidé méné Casto setkaji se situaci charakteru extrémni zatéze.
Pro ty, ktefi si narocnou situaci prosli, je tato zkusenost vyhodou, jelikoz si vyzkousSeli,
jak si s ni dokazi poradit. Takto Ize ovéfit a zjistit, kde ma jedinec subjektivni hranici
vnimani toho, co je pro néj zatézi (Bedrnova a kol., 2009).

Podle faktorti osobnosti, 1ze sledovat také sklony k psychické zatézi ¢i stresu. Jak jiz
bylo popsano, kazdy jedinec reaguje na zatéz individualné, podle svych vlastnosti,
schopnosti, socidlni opory atd. A proto byly rozliSeny osobnosti jedince na dva typy,
podle toho, jak jsou k zatézi nachylné. Prvni typ je oznaCen pismenem ,A“ a je

nachylnéjsi k psychické zatézi, druhy typ je oznacen pismenem ,,B“ a je mén¢€ nachylny.
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Typ A - je to agresivnéjSi osobnost, cilevédoma, ambiciozni, tvrdé pracuje,
neodpociva, je netrpéliva, sleduje své cile, projevuje se rychlou mluvou, humorem
na ukor ostatnich, je sebestiedna, hrozi vybuchy vzteku. Na pohled vypada vyrovnané
a klidn€, ale uvnitf je neklidna a bez sebevédomi. Tato osobnost je k psychické zatézi
nachylna.

Typ B — je to klidné&jsi osobnost, odpociva, zivot bere méné vazné, vyrovnana
a priméfené aktivni, neprojevuje se tak soutézivé, mluvi rozvazn€, soustredi se
na dokoncCeni jedné véci, ma vétsi trpélivost. Tato osobnost je viuc¢i psychické zatézi

relativné odolna (Frej, 2004, s. 17-18).

1.3 Zdroje psychické zatéze

Podle Bedrnové (2009) patii mezi zdroje psychické zatéze zejména tyto:

Neprimérené ukoly — ukoly, které jsou velmi narocné, presahuji moznosti a sily
jedince, zvySuji unavu, naruSuji biorytmy, mohou vést az ke stavu fyzického C¢i
psychického vycCerpani.

Problémové situace — o problémovych situacich lze hovofit v tom piipade, pokud
na jedince pusobi mnoho novych podnéti nebo pokud znamé ¢i naucené postupy
nefunguji a je nutné pro vyfeSeni situace hledat nové. Pro nekteré jedince mohou byt
takové situace 1 vyzvou, chopi se Sance a ukazi svou kreativitu.

Prekazky — brani ¢i zamezuji realizaci urcité ¢innosti Ci aktivity, zamezuji uspokojeni
vzniklé potieby. Dlouhodobé odepirana moznost uspokojovani zakladnich biologickych
a socialnich potfeb muze vést az k deprivaci.

Konflikty — jsou povazovany za soucast zivota kazdého jedince. Pod konfliktem si
lze predstavit situaci, kdy dochazi ke stfetu protichiidnych sil ¢i nazord dvou a vice
jedinct. Konflikty se mohou objevit v jakékoliv oblasti lidského Zivota, mtze to byt
v rodin€, v pracovnim prostfedi, v partnerském souziti, v dospivani atd. Zejména
dlouhodobé a nefeSené konflikty maji negativni vliv na psychiku jedince (Bedrnova

a kol., 2009).
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1.4 Faktory ovliviiujici zatéZovy stav organismu

Na jedné stran¢ zatézového vztahu stoji tzv. ,,expozi¢ni faktory*, které predstavuji
vSe, Cemu je jedinec exponovan (vystaven). Pozadavky na chovani zahrnuji mnoho vliva,
které vychazi ze dvou hlavnich zdrojt, a to z prostiedi fyzikalni, chemické ¢i biologické
povahy a z prostfedi psychosocialniho. Vzdy jde o konkrétni sestaveni pozadavku
a podminek, které jsou Casové a prostorove ohrani¢eny a podléhaji neustalym zménam
jak Cloveka, tak vné€jsich Ciniteld. Jedinec se tak ocita stale v novych situacich, jeho zatéz
je promeénliva a jeji kvalita a intenzita se méni (Hladky, 1993, s. 18).

Na druhé strané zatézového vztahu jsou zdroje, kterymi je jedinec pro zvladani
pozadavka vybaven. Tento soubor zdroji a vlastnosti je oznacovan jako , dispozi¢ni
faktory“, které uvadéji vSe, ¢im je Cloveék pro zvladani zatéze disponovan (vybaven). Je
mozné sem fadit zdravotni stav, vrozené funkéni vykonové vlastnosti, kvality ziskané
v prubéhu Zivota (zkusenosti, znalosti) a osobni psychické vlastnosti (naucené reagovani
a chovani v zatézovych situacich) (Hladky, 1993, s. 19).

Vysledkem vztahu mezi expozi¢nimi a dispozi¢nimu faktory, tedy mezi pozadavky
na organismus kladenymi a jeho vnitfnim vybavenim pro jejich zvladnuti, je zatézovy

stav organismu, ktery lze vyjadrit funkci S = f (E, D) (Hladky, 1993, s. 19).

1.5 Rozdil mezi zatézi a stresem

Podle Hladkého 1ze zatéz chapat jako obecnou kategorii, ktera se vztahuje k veskerym
¢innostem i necinnostem a funk¢énim staviim organismu ¢lovéka. Takto by se definice
kryla se Salyeho definici pojeti stresu ,,jako nespecifické télesné odpovédi na jakékoliv
pozadavky“. Rozdil je vSak vtom, ze u zitéze nejde jen o odpovéd télesnou,
ale celkovou, tedy fyzickou i1 psychickou. Zatézi je tedy obecné oznaCovan vztah
,,pozadavky — zdroje (vlastnosti)“ a pokud se hovofi o stresu, je tim myslen zvlastni piipad
zatéze. V anglicting se rozliSuje stress jako zatéz a distress jako stres (Hladky, 1993,
s. 19). Meznikem rozliSujicim zatéz a stres, je také Casto povazovana tzv. hranice
adaptability, coz je hrani¢ni Urover organismu tolerovat tlak. Zatéz je tedy chapana jako
obecné oznaCeni pro pusobeni podnétt, které maji na Cloveéka vliv, zatimco stresem se
mysli jeji intenzivngjsi ¢i nadlimitni pasobeni, tedy zatéz prekracujici hranici adaptability
tzv. hyperstres (Kfivohlavy, 1994, s. 11 a 26). Dale je mozné k rozliSeni pfistupovat

v roving kvalitativni a kvantitativni. Kvantitativni v tom smyslu, Ze stresem je nazyvana
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zat&z, ktera ma vyS$Si intenzitu a kvalitativné ve smyslu negativniho plsobeni
na organismus (distres) (Hladky, 1993, s. 19). Jelikoz je problematika stresu velmi

obsahla, je mu vénovana samostatna kapitola.
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2  STRES

,,Co je to stres?“ Tato otazka zaznéla jiz nesCetnékrat, a pfesto se popis stresu
a pristupy k nému riizni a jeho presna definice je predmétem spord. Odbornici, ktefi se
touto problematikou zabyvaji, maji i pfes svou odbornou ¢innost na toto téma nejednotny
nazor a velmi Casto se ve svych odpovédich rozchazeji. Jedna véc je vsak jista, stres je
pfitomny v zivoté kazdého z nas, pouze s tim rozdilem, jak na jednotlivce pisobi. Stejnou
stresovou situaci totiz kazdy jedinec zvlada jinak a jinak se s ni vyrovnava. Prave kvili
tomu, ze stres je kazdodenni soucasti zivota vétsiny lidi, je mu stale vénovan velky zajem
jak laické, tak 1 odborné vefejnosti. Stres je povazovan za problém civilizované
spoleCnosti, proto je feSen v souvislosti s duSevni hygienou, zdravim, kvalitou
pracovniho prostiedi, rodinnym zazemim apod. Jasné je pouze to, Ze stres je biologickym
fenoménem, podilejicim se na vyvolavani nebo zhor§ovani nemoci. PfiCemz omezenim
disledkl stresu nebo jeho zmirnénim lze nemocnému pomoci. Ne vzdy je ale stres
problémem. Kratkodoby stres neni §kodlivy, nesmi se ale Casto opakovat a protdhnout se

do stresu dlouhodobého. Pozitivni stres dokaze motivovat ke splnéni vyty€eného cile.

2.1 Definice a historie pojmu stres

Pojem stres ma celou fadu definic. Mezi Iékafi riznych oboru a védci zabyvajicimi se
touto problematikou panuji rozpory. Pro lepsi pochopenti, co se pod pojmem stres rozumi,
je zde uvedeno nékolik z nich.

Jednou z pivodnich definic stresu podle Selyeho je tato: ,,Stres je nespecificka
(1j. nastavajici po riuznych zatézich stereotypné) fyziologickd reakce na jakykoli ndrok
na organismus kladeny.“ V tomto pfipadé ma v sobé slovo narok slozku nadmérnosti,
proto byl zaveden pojem ,,zaté¢z“. Hovori se tedy o zatézovych ¢i stresovych reakcich
(Schreiber, 2000, s. 16).

Definice podle Lazaruse zni takto: Stres je ndarok na jednotlivce, ktery presahuje jeho
schopnost se s narokem vyporddat, bez problémiit mu Celit.“ V tomto piipadé€ je jiz
definice oproti predchozi vylepsSena, jelikoz se nejednd o ,,né&jaky* narok, ale narok
pretézujici. Ziejmé je, ze pokud se hovoii o stresu, zavisi pouze na schopnostech
konkrétniho jedince, jak bude reagovat, ale také na samotné sile a povaze ptsobici zatéze

(Schreiber, 2000, s. 16).
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Schreiber dale uvadi kompromisni definici, ktera s obéma vySe uvedenymi souzni:
,Stres je jakykoli viiv Zivotniho prostredi (fyzikdlni, chemicky, socialni, psychologicky,
politicky), ktery ohrozZuje zdravi nékterych citlivych jedincit ** (Schreiber, 2000, s. 16).

Zajimavym pohledem na pojem stres je také definice Kiivohlavého, podle néhoz se
stresem rozumi ,, vritrni stav clovéka, ktery je bud primo nécim ohrozovan, nebo ohrozZeni
ocekavd, a pritom se domnivd, zZe jeho obrana proti nepriznivym viivitm neni dostatecné
silna “ (Kiivohlavy, 1994, s. 10).

Strucné, presto vystizné definuje stres Prasko: ,, Stres je télesna a duSevni reakce
na stresor.“ PtiCemz stresor je né&aka vnéjsi stresujici udalost (propusténi z prace)
a stresova reakce je psychicka a télesna reakce organismu na stresor (poceni se, negativni
myslenky) (Prasko, 2001, s. 11).

Posledni definici, vysvétlujici problematiku stresu, je definice, kterou uvadi Kebza,
a jenz je se vSemi predchozimi definicemi ve shodé: | Stres predstavuje takovou
kvalitativni a kvantitativni uroven pozadavki, na niz jiz clovék (alesporn momentdlné) neni
schopen reagovat pozitivné, tj. vyrovadnim se s nimi. “ Kebza (1997, s. 3).

Zatézové situace a situace ovlivilyjici prozivani 1 jednani Clov€ka existuji jiz
od pradavna. Je tedy mozné, ze lidé se tématem stres zabyvali uz davno predtim, nezli
koncepce vénujici se stresu vznikly. Dle dostupné literatury se pojem stres objevuje
v angliCtiné zhruba jiz od pfelomu 14.—15. stoleti. Byl spojovan s tézkostmi, tisni,
obtiznymi situacemi, nepfiznivym osudem ¢i nestéstim. Od 17.—18. stoleti se tento pojem
zacal objevovat v odliSném vyznamu, ve spojitosti s fyzikalnim tlakem, napétim ci silou.
Dnes jeho pojeti protina oba zmifiované smery.

Rusky fyziolog Ivan Petrovi¢ Pavlov se zabyval studiem travicich procest a s nimi
spojenych reflexti. Zacal dé€lat experimenty na psech. Zvifata vystavoval stresovym
situacim, které vyzadovaly rozliSeni podnéti spojenych s diametralné odlisSnymi podnéty.
Napftiklad pfi expozici ¢tverce dostal pes potravu, kdezto v expozici obdélniku dostal
zasah elektrickym proudem. V experimentech se rozdil mezi ctvercem a obdélnikem
zmenSoval az do té doby, kdy si pes nebyl jist, zda je exponovan ctverec, nebo obdélnik.
Pavlov hovoril o téchto situacich jako o ,,strzeni vy$si nervové Cinnosti dnes je nazyvame
stresovymi situacemi. Pfi experimentech sledoval, co se v organismu psa d¢je, naptiklad

rozborem zaludec¢nich §t'av (Kfivohlavy, 2009, s. 166).
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Odbornikem moderni doby byva jmenovan také W.B. Cannon, ktery uz v roce 1929
popsal komplexni reakci organismu, po pusobeni stresu. Popisoval vztek, leknuti, bolest,
ale hlavné razné vlivy, které ohrozuji télo zevnitf, zejména slozeni krve. Tuto reakci
nazval poplachovou a vysvétluje ji tak, ze jejim jadrem jsou nervové a hormonalni
mechanismy, navozujici v téle stav pohotovosti, jako pfipravu na boj nebo na utek
(Schreiber, 2000, s. 26). Ptednesl také poznatek, zZe je reakce organismu za situace zatéze
ovlivilovana sympatickym nervovym systémem. Prokazal, uvolfiovani hormonu z diené
nadledvin a uvadél, ze jejich smyslem je mobilizace organismu. Cannon je tak povazovan
za prukopnika studia tzv. sympatoadrenalniho systému pii stresu (Kiivohlavy, 2009,
s. 167).

Za prukopnika v oblasti stresu, hlavné systematického vyzkumu stresu, je povazovan
kanadsky endokrinolog, fyziolog, psycholog rakousko-uherského pavodu Dr. Hanse
Selye. Pti pitvani hladové&jicich krys pozoroval, ze vSechny jejich ¢asti maji nizsi vahu
s vyjimkou nadledvin. Pozdéji se ukazalo, ze nadledviny jsou hlavni stresové endokrinni
zlazy, coz jsou organy, které vylucuji své produkty, v tomto pfipadé hormony, piimo
do krve. Maji tzv. vnitini sekreci, tj. sekreci do krve, sekreci endokrinni. Tim se lisi
od zlaz exokrinnich, které svij sekret vylucuji na povrch téla, ptikladem jsou potni zlazy
nebo do télesnych dutin, jako napftiklad jatra. Toto je prvni zminka, ktera je spole¢na
vSem formam stresu, a Salye je proto povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti
stresu (Schreiber, 2000, s. 21-22). Dr. Salye je znam také tim, ze lékaifim pii 1écbé
pacienta doporucoval, vénovat se celkovému zdravotnimu stavu pacienta, nezamerovat
se pouze na lécbu konkrétni nemoci. V§iml si, ze pacienti s riznymi druhy nemoci, maji
mnoho podobnych nespecifickych pfiznaku, jako ztratu chuti k jidlu, oslabeni fyzické
1 psychické, ubytek télesné vahy. Pti mnoha letitych experimentech na zvifatech, ktera
vystavoval extrémnim podminkam a situacim, zjistoval zmeény v Cinnostech jejich
fyziologickych funkci. DoSel k nazoru, ze soubor zmén fyziologickych funkci, vykazuje
urcitou stalost, bez ohledu na ptisobici stresor, jsou fyziologické reakce stale stejné a tento
stabilni vzor odpovédi organismu na ohrozeni nazval jako obecny adaptacni syndrom —

General Adaptation Syndrome (GAS), s tim, ze probiha ve tfech stadiich:

Poplachova reakce — organismus se prfipravuje na akci, uvolfiuji se stresové
hormony, zrychluje se dychani.

Resistence — v této fazi jsou reakce zpét v norme, télo si zvyka na stresovou situaci.
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Vycerpani — pti déle trvajicim stresu prichazi celkové vycCerpani, jelikoz organismus

jiz nedokéaze déle ve stresové situaci vydrzet.

Vliv na zdravi maji v§echny tfi faze. Jestlize je stres velmi silny, mize dojit i ke smrti
jiz v prvnim stadiu Soku (Hladky, 1993, s. 10). Je ziejmé, ze tentyz stresor na kazdého
jedince pusobi odlisne. Vysvétlenim je individualni odolnost jedince i jeho organt a také
zranitelnost jedince — vulnerabilita. Podle Dytrycha lze obecné fici, ze vznik stresu zavisi
nejen na vnéjSich okolnostech, ale také na vlastnostech a stavu konkrétniho organismu.
Mezi jedinci jsou velké rozdily v reagovani na naro¢né zivotni situace. U organismu
slabsiho, labiln€jsiho, méné¢ odolného k naro€nym zivotnim situacim staci pouze slabsi
zatéz a vznikd stres. U jedince, jehoz organismus je siln¢j8i, odolng&jsi, dochazi
k porucham teprve aZ pii velmi vysoce naroéné situaci (Cap, Dytrych, 1968, s. 53). Hraje
zde roli také geneticka predispozice, veék, pohlavi, ale i vyziva, zivotni styl, medikamenty
apod. Zranitelng&jsi pii stejné stresové situaci jsou déti a starsi lidé nezli mlada generace.
Zranitelnéjsi je jedinec, ktery dosud nem¢l se situaci zadnou zkuSenost oproti jedinci,
ktery se jiz s problémem setkal. Selye stres rozd€loval na distres, ktery organismu
neprospiva a eustres, ktery je pozitivni a dokaze ¢lovéka motivovat k lepsim vysledkiim
¢i dosazeni cile (Frej, 2004, s. 16).

Richard S. Lazarus rozliSoval stres fyziologicky a psychologicky. Fyziologicky stres
definuje jako vegetativni a neurohumoralni reakce organismu na Skodlivé podnétové
Cinitele, coz jsou Cinitele narusujici nebo zranujici tkanovou strukturu nebo funkei.
Definici psychologické stresu vysvétluje tak, ze to, co je pro ¢lovéka skodlivé a co ne, si
kazdy jedinec ur€uje sam, kazdy si situaci vyhodnoti dle sebe. Jeho teorie zahrnuje dva
procesy: hodnoceni (appraisal) a zvladani stresu (coping). Prvkem, ktery rozhoduje je
hodnoceni situace, kterou jedinec posoudi jako ohrozujici, tim vznikne stresovy stav,
u néhoz jsou charakteristické negativni emoce. Na zakladé toho se pak odehrava coping,
tedy zvladnuti situace a vzniklych emoci (Hladky, 1993, s. 12).

Jak vyplyva z vySe uvedeného, pojem stres je velmi obtizné jednoduse definovat.
Kazdy autor, ktery se zabyva timto tématem, ma odlisny nazor ¢i rozdilné chapani tohoto
pojmu. VSichni se vSak shoduji, ze stres nas provazi od narozeni az do vysokého veku
a lze jej tadit mezi pfirozené projevy zivota, pokud je pfiméfeny a nepusobi-li

dlouhodobé. Stresem jsou mysSleny nepiijemné pocitované situace, konflikty, uzkost,
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frustrace atd. ,Je fo takovy stav organismu, kdy jeho integrita je ohroZzena a on musi

zapoyjit v§echny svoje schopnosti na svoji ochranu. “ (Vobotilova, 2015, s. 33).

Podle intenzity délime stres na hyperstres a hypostres.

Hyperstres — prekracuje hranice adaptability, je nezdraveé vysoky, vede az k selhani,
zhrouceni.

Hypostres — slabsi nez hrani¢ni stres, je zvladnutelny. Nebezpecny je v pfipadé,

ze pusobi dlouhodobé.

Podle kvality prozitku, Ize stres dale dé€lit na eustres a distres.

Eustres — je ohrozeni v takové mife, které je pro ¢lovéka stimulujici, ma na ng
pozitivni vliv. Dokonce je nezbytnou soucasti zivota, jelikoz umoziuje prekonavat
prekazky a motivuje ke zménam a dosazeni vytouzeného cile. Eustres 1ze zazit v situaci,
pii které se snazime zvladnout néco, co nam pfinasi potéseni, ale pro zvladnuti je nutné
vynalozit urcité usili. Jako ptiklad fyzického eustresu 1ze uvést narocnou vypravu do hor,
kterd vyzaduje urcitou pfipravu, je namahava, ale je to velky zazitek. Prikladem
psychického eustresu mize byt svatba, ktera je naro¢na na piipravy, hlu¢na, ale pokud se
z ni zenich 1 nevésta raduji, je to radostna udalost.

Distres — pusobi na organismus negativn€. Pokud se hovoii o stresu, je tim vétSinou
mySlen distres, ktery ma negativni dopady na fyzické i psychické zdravi. O distresu lze
hovofit v piipad€, kdy mé ¢€lovek pocit, ze nema dostatek sil ke zvladnuti toho, co jej
ohrozuje. Piikladem fyzického distresu je naptiklad hlu¢né zivotni prostredi. Psychicky
distres muze byt dlouhodobé nespokojeny, konfliktni manzelsky svazek ¢i amrti blizké

osoby (Kfivohlavy, 1994, s. 11).

2.2 Vymezeni pojmu stresor a salutor

Piasobenim urcitych Zivotnich faktorti a vliva na jedince vznika stres. Faktory je
mozné délit na ty s pozitivnim vlivem a ty s vlivem negativnim. Faktory, které maji
na ¢lovéka negativni vliv nazyvame stresory. Faktory, jez maji na ¢loveka vliv pozitivni,
nazyvame salutory.

Stresory nazyvame negativnimi zivotnimi faktory. Jsou to vSechny nepfijemné
a zatézujici vlivy a tlaky, které Cloveéka vedou do nepfijemnych a tizivych situaci.

Stresory ovliviiuji jednani ¢loveka, jeho naladu, chovani, ale 1 zdravi. U mladych lidi jsou
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stresové situace zpravidla dobfe piekonavany a vétSinou nevedou k vétsSim zdravotnim
problémum. Hife snesitelné jsou stresové situace u starSich lidi, zejména pokud se jedna
o ne zcela zdravé jedince, pii opakujicich se a dlouhodobé pusobicich stresovych
situacich, Ize ocCekavat, ze kvuli pasobeni stresori mize byt ohrozeno zdravi jedince
(Kfivohlavy, 2009, s. 170). Stresory vyvolavaji v organismu reakci, aby proti nim zacal
bojovat (Kfivohlavy, 1994, s. 12).

H. Selye (in Kiivohlavy, 1994, s. 12) uvadi, Ze stresory mohou byt fyzikalni nebo
emocionalni povahy. Mezi fyzikalni stresory fadi cigarety, alkohol, kofein a jiné drogy,
radiace, zneCisténi vzduchu, meteorologické vlivy, otfesy, elektroSoky, zmény ro¢nich
obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry a bakterie, zivelni katastrofy, nehody, t€hotenstvi,
geneticka zatéz, sexualni zneuziti apod. Mezi emocionalni stresory fadi zdrmutek, obavy,
strach, uzkost, nenavist, nepratelstvi, zlobu, nedostatek spanku, senzorickou deprivaci,
o¢ekavani, ze se ptihodi néco hrozného apod.

Kebza (1997, s. 4-5) dale stresory déli na fyzikalni (nepfiméfené nizka ¢i vysoka
teplota, tlak vzduchu, nedostate¢né nebo nadmeérné osvétleni atd.), chemické (znecisténi
vzduchu, plisobeni riznych jeda, vir, bakterii) a psychosocialni stresory, které jsou
spoleCenské a psychologické povahy (konflikty v mezilidskych vztazich, stavy zklamani
¢i zmafeni dosazeni vyznamného cile, nadmérna ¢i nulova stimulace, o¢ekavani mozného
ohrozeni — spolecenského postaveni, ztraty zaméstnani apod.). Kebza také uvadi, ze stres
vznika nejen v disledku pretizeni nebo v disledku chronického pretézovani, ale také
nedostateCnym zatizenim, které vyvolava nedostateCné mnozstvi podnétd, nizka
stimulace, nizké pozadavky na vykon.

Dalsi mozné dé€leni stresorti predstavuje Prasko (2001, s. 34-35), ktery stresory déli
do 4 kategorii. A to: vztahové stresory (neshody s rodi¢i, v partnerskych vztazich,
zarlivost, vychovné problémy s détmi atd.), pracovni a vykonové stresory (nizky pfijem,
ztrata prace, nedostate¢né ohodnoceni prace atd.), stresory souvisejici se zivotnim stylem
(nevyhovuyjici bydleni, stereotypni Zzivotni styl, nedostatek konickd a zajmua apod.),
nemoci a handicapy (napfiklad vlastni télesna ¢i dusevni nemoc ¢i nemoc piibuzného,
zavislost na drogach, alkoholu, télesny nebo psychicky handicap ¢lena rodiny). Dalsi
autori stresory ¢leni dale na biologické, chemické, psychologické apod.

Stresory lze také délit na ministresory a makrostresory. Ministresory jsou mirné az

velmi mirné podnéty vyvolavajici stres. Pro piiklad 1ze uvést dlouhodobé pocitovany
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nedostatek lasky. Makrostresory jsou désivé, deptajici vlivy, napfiklad spankova

deprivace, nedostatek kysliku (Kfivohlavy, 1994, s. 13).

Pro priklad lze uvést situace, které je mozné obecné povazovat za stresoveé:

nepiijemné ¢i neCekané zmény,

- nepfiméfené zatézovani,

uspéchanost, rychlé tempo,

- osamocenost, opusténost.

Mezi stresory, které jsou zatézujici a Skodlivé, uvadime napftiklad tyto:
- vngjsi stresory (hluk, nebezpeci),
- prekazky znemoziujici uspokojeni primarnich potieb (jidla, spanku),
- socialni stresory (konflikty v mezilidskych vztazich, izolace),
- vysoka mira zatéze (Casova tisen pii zvladani pracovniho tikolu, naopak muize
byt stresujici 1 nudna a monoténni pracovni napli),

- traumatické udalosti — umrti v rodin€, rozvod (Voborilova, 2015, s. 34).

Lze fici, ze stresorem je vSe, co jedince ohrozuje, poskozuje ¢i je pro néj naroénou
vyzvou. Jak jiz bylo uvedeno, rozlisuji se distresy spojené s negativnimi emocemi
a eustresy spojené s pozitivnimi emocemi. Existuji razna rozdé€leni stresoru, naptiklad
kataklyzmatické udalosti, kam rfadime katastrofy jako povodné, pozary, valky. Dale také
obtizn¢ feSitelné osobni problémy — jako je dlouhodobé onemocnéni, tézky rozvod
s komplikovanym majetkovym vyporadanim, ztrata zaméstnani, nevhodné chovani
druhych lidi v€etné intrikafeni, agresivity a netaktnosti (Nakonecny, 2003, s. 346).

Salutory jsou naopak pozitivnimi zivotnimi faktory. Jsou to faktory, které v nelehké
situaci jedince povzbudi, posili, dodaji mu vydrz a odvahu k dal§imu pokra¢ovani v boji
se stresorem. Salutorem je napfiklad pochvala a uznani od lidi, kterych si vazime, nebo
to muze byt nase presvédcCeni, Ze to, o€ se snazime, ma smysl. Mizeme fici, Ze salutory

maji kladny vliv na zdravi jedince (Kiivohlavy, 2009, s. 170).

2.3 Mechanismy stresovych reakci

Jak jiz bylo nastinéno, stres je druhem psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitini zatéz
(stresory). Té€lesné funkce jsou fizeny mozkem, ktery je se zbytkem téla propojen nervy,

dale predava informace do raznych casti téla i pomoci hormont v krvi. Jednu Cast
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nervového systému tvoii somaticky nebo volni systém, jehoz funkci je ovladani pohybt
na zakladé€ vile. Druhou Cast systému nazyvame autonomni systém, procesy se zde déji
automaticky, ¢lovék nad nimi neméa téméf zadnou kontrolu. Tento systém fidi traveni,
srdeCni tep, funkce potnich zlaz apod., v pfimé reakci organismu na stres. Autonomni
nervovy systém dale délime na dvé Casti, a to na sympaticky systém a parasympaticky
systém.

Sympatické nervy vedou z mozku pies patet a dale k téméf kazdému organu a céve.
Tato sit’ nervi je velmi rozsahla, dokonce az tak, ze je propojena s drobnymi svaly
spojenymi s chlupy na nasem téle a pfi podrazdéni, zpusobi, Ze se chlupy vzty¢i a naskoci
tzv. ,husi kiize”. Systém se aktivuje v okamziku jakéhokoliv stresu. Pfinasi ostrazitost,
probouzi a mobilizuje organismus. Organismus se pfipravuje na utok nebo uték —
oznacuje se jako ti1i F — flight, fright and fight. Systém se spousti pii vzruSujici Ci
alarmujici situaci, jakou stres je. Z nervovych zakonceni sympatického systému jsou
uvolfiovany stresové hormony adrenalin a noradrenalin. Adrenalin je uvolfiovan
ze zakoncCeni sympatickych nervi v kife nadledvinek. Noradrenalin je uvolilovan
ze vSech ostatnich zakonceni sympatické systému (Vinay, 2007, s. 26-33). Hypofyza
vysila do krevniho obéhu hormon ACTH (kortikotropin) a podnécuje nadledvinkovou
kiru k uvolfiovani hormonu kortizol. Ten podporuje tvorbu cukru, krevni cukr se
uvolfiyje z jater a podporuje uvoliovani tukovych latek, cholesterolu a mastnych kyselin
tukovych tkani (Vobotilova, 2015, s. 42).

Parasympaticky nervovy systém ma opacnou roli. Zajistuje klidné a vegetativni
¢innosti (uvolnéni svalstva, traveni, odpocinek), fidi imunitni funkce. Podporuje rast,
ukladani energie a ma na starosti dalsi pfinosné pochody organismu. T¢€lo ma fadu
mechanisma, které brani, aby se tyto dva systémy spustily soucasné (Vinay, 2007, s. 27).

Nadrazenou zlazou je mozek. Z nejnovéjsich vyzkumu je ziejmé, ze zaklad mozku,
tzv. hypotalamus, obsahuje Siroké mnozstvi hormonu, které davaji pokyny hypofyze.
Hypofyza poté uvoliiuje hormony, které ridi Cinnosti ostatnich zlaz v organismu (Vinay,

2007, s. 33).
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Obr. 1 Mechanismy stresovych reakci

I HYPOTHALAMUS |
1. . . 5.
¥ ¥
SYMPATICKY |4 -
DREN KURA ’
NERVOVY ] led HYPOFYZA
SYSTEM NADLEDVINEK] | NADLEDVINEK
2. Iﬁfl. "?.
MNervove impulzy Stresove hormony
aktivuji rozné Zlazy jsou krvi pfenaseny
a hladké svalstvo do duleZitych organi a svall
| J

REAKCE
BOJ, NEBO UTEK

Zdroj: Vobortilova, 2015, s. 42

Pokud je zvife vystaveno stresu, bojuje nebo utika. Uvolnéné latky se spotfebovavaji
a prispivaji k fyzické kondici. Tézko si vSak predstavit ¢loveéka v dnesni civilizované
dobé, ktery je naptiklad v praci vystaven akutnimu stresu a na nespravedlivou vytku
svého nadfizeného utece, nebo se da do boje. V tomto pfipadé je doporucovano vyuzit
stresové metabolické reakce k tomu, k ¢emu je biologicky urCena — k fyzické namaze.
Prestoze to vétSinou nelze provést hned, z vyzkumu vyplyva, ze se da boj nebo uték
odlozit. Doporucuje se chiize pésky domu, po pfichodu domt intenzivni cviceni — diepy,

jizda na kole, plavani atd. (Vobotilova, 2015, s. 42).

2.4 Priznaky stresu

Z vySe popsaného vyplyva, ze stres je nepfitelem civilizované spoleCnosti. Je jednim
z nejvetsich zdravotnich rizik 21. stoleti. Stale o ném slySime, ¢teme, mluvime o ném,
vétSina lidi znad neékoho, kdo se stal jeho obéti, vypada to, jako kdybychom se mu

nedokéazali u¢inné branit.

Stresovy stav muze byt navozen:

obavami z budoucnosti (anticipujici stres),

- pfimym podnétem, stres z aktualniho okamziku (situacni stres),

- stale pretrvavajicim stresem, pochazi ze silného prozitku, jez nejsme schopni
ovlivnit (chronicky stres),

- starymi vzpominkami, stres z minulosti (rezidualni stres).
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Zjistit, zda se jedinec nachazi ve stresu €i zda proziva stres, neni tézké. Tézké je
poznat stuperi stresovanosti, jez lze urCit z mnozstvi a intenzity pfiznakl stresovanosti.
Priznaky stresovanosti délime do tfi zakladnich oblasti:

- fyziologické,
- emocni,

- behavioralni.

Priznaky stresovanosti v oblasti fyziologické

Clovék si vétdinou jako prvni viimne télesnych piiznak stresu, s nimi vyhleda
praktického 1ékafte, jelikoz si je v prvni chvili se stresem nespoji. Mezi tyto piiznaky
muzeme zafadit bolesti hlavy, migrény, buSeni srdce, bolesti zaludku, zavraté.

Priznaky stresovanosti v oblasti emoc¢ni

Emoce jsou vrozené sklony kjednani, které jsou dale formovany zivotnimi
zkuSenostmi a také kulturou. Mezi tyto pfiznaky patii zmény nalad, pocity unavy,
nadmérné starosti o télesny stav a zdravi.

Priznaky stresovanosti v oblasti behavioralni

Do této oblasti 1ze fadit vyhybani se rozhodovani a kontaktu s lidmi, odkladani
nepfijemnych ukoll, zrychleni pracovniho i zivotniho tempa. Mezi tyto pfiznaky je
mozné dale fadit podrazdénost, vztek, pocit napéti, plactivost, pocit smutku a deprese,

nutkavé prejidani, nutkavé kouteni, nespavost (Vobotilova, 2015, s. 43—46).

2.5 Vliv stresu na zdravi

Stres lze feSit dvéma zpusoby. Lze odstranit jeho pfi¢iny nebo fesit jeho nasledky.
Kazdodenni stres, se kterym se setkavame, se snazime zvladat riznymi zpusoby,
napfiklad cvicenim, fyzickym ¢i psychickym, riznymi relaxacnimi technikami, meditaci,
léky, alkoholem ¢i cigaretami. Jedno je vsak jisté, zvladani stresu musi byt vénovana
velka pozornost, jelikoz jeho dlouhodobé piisobeni ma vliv na zdravotni i psychicky stav
¢loveka.

Kazdy organismus reaguje na stres odlisné. Zalezi také na tom, zda je vystaven stresu

kratkodobému ¢i dlouhodobému.
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Kratkodoby stres (akutni stres)

Pusobeni kratkodobého stresu neni zdravi Skodlivé. Pii pasobeni akutniho stresu,
dochazi k vyluCovani stresovych hormont adrenalinu a kortizolu a zvySuje se aktivita
nervové soustavy. To vS§e ma vliv na to, Ze se zrychluje dech, intenzivnéji pracuje srdce
i krevni ob&h, stoupa krevni tlak, obranyschopnost organismu klesa. Jedince v tuto chvili
mohou trépit pfiznaky jako je poceni dlani a silngjsi poceni po celém téle, buSeni srdce,
bolest na hrudi ¢i sevieni za hrudni kosti, sucho v ustech, dusnost, nevolnost od zaludku,
bolest bficha, prijem, plynatost, nahlé nutkani na stolici, Casté nutkani k moceni, také se

mohou do oci drat slzy (Vobotilova, 2015, s. 44).

Dlouhodoby stres (chronicky)

Pfi dlouhodobém stresu neni jedinec schopen zvladnout situaci. Pro zdravi jedince je
velmi Skodlivy. V postmoderni spolecnosti je dlouhodoby stres velkym problémem. Jak
dokazuji védecké studie, pii dlouhodobém stresu dochézi k pfetézovani organismu,
pretéZovani télesnych systému a psychiky, coz vede k riznym onemocnénim. Opakovana
stresova reakce vede k oslabeni obranyschopnosti organismu a ni¢i mozkové buiky
v hippocampu — paméti pro nase emoce. Stres urychluje starnuti bun€k tim, ze zmensuje
schopnost jejich déleni a regenerace. Jedincim, ktefi na nepfijemné situace Casto reaguji
stresem, hrozi riziko Alzheimerovy choroby. Pokud je stres dlouhodoby, dochézi taktéz
k rezistenci inzulinu, coz vede k cukrovce. Dlouhodoby stres pfispiva ke vzniku mnoha
alergii a k rychlej§imu starnuti téla.

Stres, zejména ten dlouhodoby, mé vliv na krevni tlak. Ten se nejprve méni
v zavislosti na aktualni mife stresu. To znamena, ze kolisavé stoupa a klesa, avsak muze
to dojit do faze, kdy jiz neklesne. Tento stav se nazyva hypertenze. Problém je v tom,
ze trvale zvySeny tlak byvéa piic¢inou ischemické choroby srde¢ni, coz je v dnesni dobé
velmi roz§ifena nemoc, ktera muze vést az k infarktu myokardu. Také trvale napjaté
svalstvo, zatézuje klouby, zejména v oblasti kréni a bederni patetfe. Dochazi ke ztuhlosti
ramen a §ije. Objevuji se také zazivaci obtize, na zaklad€ ptasobeni kortizolu a kortizonu,
jez pusobi na zaludec¢ni sliznici. Dlouhodoby stres muze vést taktéz ke vzniku astmatu,
bolestem hlavy, unavé a vycCerpanosti nebo mize byt spoustécem nékteré z psychickych
poruch, jako je naptiklad nespavost, deprese, uzkost. Velkym problémem dnesni doby, je
vysoky vyskyt nejriznéjSich druht rakoviny. I na tuto nemoc ma stres nesmirny vliv.

Stresem je naruSen imunitni systém, a tim dochazi k rozvoji zhoubnych novotvart.
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Zdravy clovek, ma v téle mj. 1 buriky, které vSechno, co je v organismu cizi, zlikviduji.
Tyto bunky dokazi rozpoznat, kdy dochédzi k tzv. rakovinné preméné (blastické
transformaci bun¢k) a nebezpecné buriky jsou tzv. , likvida¢nimi®“ butikami zlikvidovany.
Ovsem pokud je organismus zatizen stresem, prirozeny , likvidovac“ nemusi rozeznat,
ze dochazi ke zhoubné preméné buriky, a vznikne nadorové lozisko, to se rozviji
v metastazy a v téle se usadi onemocnéni, které vSichni znaji pod nazvem rakovina.
Z toho plyne, ze ¢im méné stresu Clovek podstupuje, tim vétsi je Sance na preziti
(Voborilova, 2015, s. 44-45).

V piipadé akutniho stresu muzZeme uvést jako jednu z nejCastéjSich komplikaci
posttraumaticky stres. Poprvé byl popsan v souvislosti s vietnamskou valkou, kdy se
zacali objevovat vyslouzilci, ktefi nékolik let po navratu z valky zacali trpét depresemi,
nespavosti, neklidem, agresivitou a zkoumanim se ukazalo, ze tyto potize postihuji
zejména Ucastniky valky, ktefi se aktivné ucastnili i byli svédky krutosti viici druhym
lidem. V USA byl psychiatry zaveden pojem , postvietnamsky syndrom®. Pozdé&ji se
ukdézalo, ze t€mito obtizemi trpi 1 lidé, ktefi prodélali jiny, ale pfesto otfesny zazitek,
prepadeni, havarie, znasilnéni apod. Postvietnamsky syndrom byl nasledné pfejmenovan
na ,,posttraumatickou stresovou poruchu®, ktera je zafazena do statistické klasifikace
nemoci. Pro pfiznani naroku na odSkodnéni, ale také proto, aby mohla byt postizenému
poskytnuta nalezita 1écba a vysvétlen mechanismus jeho obtizi, je dalezita velmi slozita
klasifikace. Obét musi pochopit pfi¢inu své nemoci a naucit se nést nasledky.
U posttraumatické stresové poruchy je zakladem psychoterapie, ktera je zalozena
na volné diskusi o zazitku (Schreiber, 2000, s. 23-25). Posttraumaticky stres je stav, ktery
je vyvolany vzpominkou na otfesnou udalost, nebo na dlouhodobé tézce stresujici
zazitky. Psychofyziologicky stav, ktery byl vyvolan stresovou reakci, pomalu odezniva,
vzpominka na stresuji zazitek muiize byt vsak trvala a projevuje se trvalymi psychickymi
problémy. Traumaticky zazitek se vraci v podobé désivych nocnich sni, pfi navstéve
mista, kde k nému doslo mohou zesilit uzkostné stavy, navozuje se fixace mysli na prozité
trauma a u clovéka se vytvari trvaly stav tisn€, coz se muze projevovat i fyziologickymi

zménami, Unavou, napétim, zvysenou potivosti (Nakonecny, 2003, s. 343).
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3 ZATEZ A STRES V PRACOVNIM PROSTREDI

Jelikoz je stres v pracovnim prostiedi velmi Castym jevem, je mu vénovana cela
samostatna kapitola. V prvni fade je nutné zdiraznit, ze pracovni zaté€z jako takova neni
pouze negativnim faktorem, naopak muze u jedince podporovat rovhomérmny vyvoj
a upevnovat jeho vlastnosti. Hladky (1993, s. 20) rozliSuje tfi druhy ucinkti pracovni
zatéze:

U¢inky pozitivni — upeviiuji fyzické i psychické zdravi, tj. rozviji zdatnost, rozsituji
duSevni obzory, podporu;ji tvotivost, vytvaii nové zkuSenosti a znalosti, rozviji se moralni
kvality, pozitivni vztahy s druhymi lidmi, dostavuje se uspokojeni z prace.

U¢inky negativni — od Gnavy aZ po organova poskozeni.

Uéinky neutralni — prace nemize byt spojena pouze s pozitivnimi vlivy, je nutné
ale negativni vlivy eliminovat.

Jak jiz bylo zminéno, uroven zatéze jedince je ovlivnéna vztahem mezi Urovni
pozadavkad na ¢innost v daném prostiedi a urovni osobnich vlastnosti, které ma jedinec
k jejich zvladani k dispozici. Prfiméfenou zat€zi je mySlena situace, kdy uroven
pozadavkd a podminek je zvladnutelna v ramci adaptacnich moznosti. Nepfiméfenou
zatéz lze délit na nedostateCnou — podtizeni, piiliS nizké naroky, nebo nadmérnou —
pretizeni, pfili§ vysoké naroky prace. Pretizeni se dale déli na kvantitativni (velké
mnozstvi prace, podnétd, informaci) nebo kvalitativni (vysoka obtiZznost pracovniho
ukolu) (Hladky, 1993, s. 31).

Dale v oblasti Sirsiho konceptu pracovniho stresu, vzniklo nékolik teorii. Mnozi
psychologové se domnivali, ze praveé tize rozhodovani ovliviiuje vysi stresu. Ukazalo se,
ze na vyS$i stresu, tedy distresu, se podili spiSe nedostate¢na moznost kontroly nad situaci,
ktera by pomohla fidit déni nez rozhodovani jako takové. Podobny pripad byl s odhadem
stresu u pozice pracovniho postaveni. Taktéz se z pocatku domnivali, ze ¢im vy§§i ma
Cloveék pracovni postaveni, tim vice je vystaven stresu. Ale dle studii, tomu tak neni.
Nejvice jsou stresem ohrozeni pracovnici stfedni spoleCenské vrstvy — jako jsou mistfi,
vedouci, stavbyvedouci a podobné. Je to vysvétlovano tim, ze jsou na né kladeny takové
pozadavky, jez ze svého postaveni nemaji Sanci ovlivnit, potazmo splnit. Nemaji takové
moznosti, jako vySe postaveni pracovnici. Navic Celi pozadavkim jak od svych

nadfizenych, tak 1 od lidi, které maji na starosti, na stavbach to mohou byt naptiklad
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délnici. Podobna empirickd zjisténi vedla k upfesnéni tvrzeni o stresovém faktoru
v pracovnim prostfedi. Tedy, ze jsou to vysoké pozadavky kladené na Clovéka, které jsou
kombinované s nizkou mirou moznosti ridit a ovliviiovat béh déni, coz vede ke stresu
v pracovnim prostiredi (Kiivohlavy, 2009, s. 174).

Kftivohlavy vénuje pozornost stresorim — mj. t€ém, se kterymi se lidé mohou setkat
v pracovnim prostfedi. NejCastéjSimi jsou pracovni pretizeni, Casovy stres, neumerne
velka odpovédnost, nevyjasnéné pravomoci, prehnané velka snaha o kariéru, kontakt
s lidmi, nezaméstnanost, hluk, mezilidské vztahy. Blize jsou tyto stresory popsany

v nasledujici kapitole (Kiivohlavy, 2009, s. 174).

3.1 Stresory v pracovnim prostiedi

Pretizeni je v psychologii zdravi v oblasti pracovnich ¢innosti definovano jako
situace, kdy rozsah a mnozstvi prace, ktera je po konkrétnim jedinci pozadovana,
prekracuje jeho moznosti 1 s ohledem na cCas, ktery k tomu ma urceny. Japonsko ma tento
pojem dokonce uzakonény, jsou zde platné zakony, které uznavaji pracovni pietizeni,
a lze jej povazovat za divod k pfiznani odskodného. V tomto smeéru je nutné brat
na zfetel, Ze pracovni pretizeni ma individualni charakter. Tedy co je pro jednoho ¢lovéka
splnitelné témer bez obtizi, pro druhého muze byt naro¢né nebo to, co je pro Cloveka
naro¢né v této chvili, mize byt jindy, za jiné situace v mezich normalu apod. (Kfivohlavy,
2009, s. 175).

Cas, ktery je k dispozici pro plnéni pracovnich povinnosti, je velmi dilezity. Je
vyznamnym faktorem pfi méfeni miry stresu na pracovisti. Je védecky dokazano,
Ze Casovy stres ma obrovské zdravotni dasledky. Lidé, jez jsou na pracovisti pod Casovym
tlakem, maji vyS$i miru Gmrtnosti nez lidé, ktefi Casovému tlaku vystaveni nejsou
(Kfivohlavy, 2009, s. 175).

Vyznamnym stresogennim faktorem je i neimérna odpovédnost. Nadmérna mira
odpovédnosti klade na clovéka obrovsky tlak, zejména jedna-li se o odpovédnost
za lidské zivoty. U lidi, jez maji odpovédnost za druhé, jako napiiklad letovi dispecefi,
byl kvali dlouhodobému distresovému stavu zjistén vyssi vyskyt hypertenzi, diabetu,
zazivacich potizi apod. (Kfivohlavy, 2009, s. 175).

Dulezité rovnéz je, aby mél kazdy zaméstnanec jasné dan popis své pracovni pozice,

respektive napln prace. Pti ukladani pracovnich ukolt je dilezité, aby zaméstnanci védéli,
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kdo ma jakou cast na starosti, kdo za co nese zodpovédnost — zcela jasné vymezeni
pravomoci. S tim také souvisi potieba zpétné vazby po odevzdani ¢i dokonceni zadaného
ukolu. Pracovnici by meéli byt pravidelné hodnoceni. Pokud tomu tak neni, muze
zameéstnanec zit v nejistoté, a tim padem lze ocekavat projevy distresu (Kiivohlavy, 2009,
s. 176).

Lidé, ktefi jsou nespokojeni se svou profesni kariérou, jsou vice ohrozeni
kardiovaskularnimi chorobami. Pokud ¢lovek vstupuje do pracovniho procesu, vétSinou
ma né&jakou predstavu a ambice. Clovék vétsinou pii nastupu podita s tim, Ze v tomto
podniku vydrzi, vybuduje si skvélou kariéru, bude mu umoznén postup na vyssi pozice,
jeho pracovni nasazeni bude adekvatné platové ohodnoceno a plat se bude zvySovat
s mirou nove nabytych zkuSenosti. Pokud se tato ocekavani nenaplni, pfichazi zklamani,
nasledné se zacne objevovat stres a distres (Kiivohlavy, 2009, s. 176).

Kontakt s lidmi, pro jednoho stresogenni faktor, pro druhého nutna potteba. Jsou
povolani, kdy je kontakt s lidmi hlavni pracovni naplni, naptiklad prodavac, ucitel. Jsou
vSak také zaméstnani, kdy je pracovnik naprosto izolovany od jinych lidi, pracuje pouze
se stroji. Jsou znamy vyzkumy, které uvadeji, ze lidé pracujici individualné, ktefi ale Celi
rychlym rozhodnutim a maji vétsi zodpovédnost, jsou vice ohrozeni stresem. Stresogenni
jsou vSak 1 nepratelské vztahy mezi pracovniky ¢i s nadfizenymi (Kiivohlavy, 2009,
s. 176).

Nezaméstnanost se fadi mezi vyznamné stresogenni faktory. Pokud Clovék ztrati
praci nebo nemuze najit pracovni misto, je to velmi psychicky narocné — hlavné z toho
divodu, ze nemutze ekonomicky zabezpecit rodinu. V téchto situacich hrozi vyskyt
depresi, uzkosti, vy$si nemocnost, celkové zhorSeni zdravotniho stavu ¢i zvySena
konzumace alkoholu (Kfivohlavy, 2009, s. 176).

Organizacni faktory a vzajemné vztahy mezi lidmi v zaméstnani nejsou jedinymi
faktory, které mohou vést ke zvySenému stresu. Je dokazané, ze na vyskyt stresu a distresu
maji vliv 1 urcité pracovni podminky. Napiiklad hluk na pracovisti. Hluk je fazen
k negativnim faktorim nejen na pracovisti, ale i v zivoté. Lidé, ktefi jsou vystaveni
hluénému prostiedi mohou trpét nespavosti, bolestmi hlavy, zvracenim, zvySenym
krevnim tlakem, naladovosti, impotenci apod. Je dokazano, ze hluk, ktery ¢lovék vydava

sam, mu neni nepiijemny tak jako ten, jez vytvaii nekdo jiny (Kfivohlavy, 2009, s. 177).
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Také praci na smény byla vénovana cela fada odbornych studii. Z vysledka vyplyva,
ze sménova prace velmi ovliviluje psychofyziologicky stav jedince. Mezi tfi faktory,
které ovliviiuji schopnost jedince vyrovnat se se sménovou praci patii biologické hodiny,
spanek a socialni vlivy. Z provedenych vyzkuma dale vyplynulo, Ze sménovi pracovnici
mohou mit potize v rodinném zivot€ a v socidlnich vazbach (Hladky, 1993, s. 35).

Dal§im faktorem, jez ovliviiyje stres v pracovnim prostredi jsou mezilidské vztahy.
Vzajemné vztahy mohou zameéstnance pii praci ovliviiovat jak pozitivng, tak negativné.
Pozitivné v tom smyslu, ze pokud spolu lidé dobfe vychazeji, je na pracovisti klidné,
harmonické prostredi, lidé jsou si vzajemnou socialni oporou. Mezi negativni jsou fazeny
konflikty a nedostatek socidlni opory (Kiivohlavy, 2009, s. 174).

Dulezité je védét, jak se stresem pracovat, a to nejen v zaméstnani. Pravé proto je

nasledujici kapitola vénovana strategiim zvladani zaté€ze a stresu.
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4 STRATEGIE ZVLADANI STRESU
A ZATEZOVYCH SITUACI

Pojem strategie je chapan jako pfipraveny plan, postup ¢i program k dosazeni
vytyCeného cile (Kfivohlavy, 1994, s. 43). Strategii zvladani zatéze ¢i stresu, mohou byt
chéapany kroky, které jsou Cinény k tomu, aby stres mél co nejmensi vliv na lidské zdravi
a celkové na kvalitu lidského zivota.

Pfirozenou reakci na stres je zvladnout stresovou situaci. Pokud tedy neni mozné
uplné se ji vyhnout, napfiklad tim, ze se zni vystoupi — odchodem ze stresujiciho
pracovniho prostiedi ¢i odchodem z nefungujiciho partnerského vztahu. Vliv stresové
situace zavisi na fadé Cinitel, zejména na osobnosti jedince, jak je jedinec odolny vici
stresu. Na tom, jak je stresova situace jedincem vnimana, interpretovana a hodnocena,
na tom, jakou podporu ma jedinec ve svém okoli, v neposledni fadé také na tom, jaké ma
jedinec moznosti stres zvladnout. Cim vice je jedinec odolny — tzn. emocionalnd
vyrovnany, ma oporu ve svém socialnim okoli, tim vétsSi ma motiv a moznosti stres

zvladnout (Nakonecny, 2003, s. 343).

4.1 Definice zvladani stresu

Klasicka definice zvladani podle R. S. Lazaruse ,,Zvidddnim se rozumi proces rizeni
vnéjSich a vnitinich faktori, které jsou clovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozZujici
zdroje. “ (Lazarus, 1966 in Kfivohlavy, 2009, s. 69).

Mirnéni stresu zavisi na fadé ruznych faktort. Jednak na osobnostni charakteristice
clovéka bojujiciho se stresem, jednak na stylech zvladani, strategiich zvladani, technikach
zvladani, které je ale mozné se naucit. Zvladani stresu a zivotnich tézkosti Ize chéapat
jako dynamicky proces, pfi némz dochéazi k vzajemnym interakcim mezi jedincem
a stresovou situaci. Na jedné strané stoji jedinec, ktery ma urCité zdroje, moznosti,
hodnoty a na strané druhé pak prostiedi, které na jedince klade urcité pozadavky a ptisobi
na né riznymi vlivy. V pribéhu zvladani stresu se déje rada akci a aktivit z jedné

i z druhé strany (Kfivohlavy, 2009, s. 70).

33



Je mnoho teorii zvladani stresu, jednou z nich je tato Lazarusova, ve které jsou
rozliSeny zpusoby zvladani stresu na:

- Hledani informaci — hledat informace o tom, co se s ¢lovékem dé&je ¢i co se
déje mimo néj, ale jeho se to dotyka, ptipadné zhodnotit s jakou strategii 1ze
zmirnit nebo zcela zvratit dopady stresoru.

- Prima akce — jakakoliv ¢innost, se kterou se ¢loveék dava do boje se stresorem.

- Presunuti akce — utlumeni ¢innosti, ktera by situaci mohla zhorsit.

- Intrapsychické (vnitini) procesy — zpracovani stresu, ¢lovék hovoii sam se
sebou, hodnoti nastalou situaci, pfehodnocuje zebtic¢ek svych hodnot, nachazi
jiné alternativy feSeni apod.

- Obraceni se na jiné lidi — zadost o pomoc, o odbornou radu, uklidnéni ¢i

utéchu (Kfivohlavy, 1994, s. 53).

Dulezité pro zvladnut stresu je uvédomit si stupeni ohrozeni jedince a stupeti jeho
bezmocnosti. Oba tyto faktory, 1ze zpracovat kognitivné (zleh¢ovat miru ohrozeni ¢i jej
naopak zveliCovat), ale také emocionalné (citové nasledky muze zmenSit podpora
stresovanému od jeho nejblizSich). Zvladani stresu se déli na instrumentalni
a emocionalni. Pokud se hovoti o instrumentalnim zvladani stresu, jde o promyslené
aktivity, které se snazi problém fesit. Pokud se jedn4 o emocionalni zvladani stresu, je
tim mysSleno emocionalni, tedy wnitini zpracovani. Pfi zvladani stresu, které je
orientované na problém, jde o mobilizaci vnéjSich moznosti a intelektovych schopnosti.
V ptipadé, zvladani stresu, jez je orientované na emoce stresem postizen¢ho jedince, se
jedna hlavné o uvolnéni se. Obé tyto strategie se ve skutecnosti dopliiuji, jelikoz pokud
je ¢lovék uvolnény, je umoznéno lepsi fungovani intelektu (Nakonecny, 2003, s. 344

a 347).

4.2 Zakladni pojmy

Adaptace

Problematika adaptace je uzce spojena s psychologii a patfi ke klasickym
psychologickym tématim uz od pocatku lidské existence. Slovo ,,adaptace™ pochazi
z latiny a znamena pripravit €i upravit, naptiklad se psychicky pfipravit na prichazejici
zivotni zkousku. Konkrétné slovo adaptace znamend byt pfipraven na to, co mé Ceka

(Kfivohlavy, 1994, s. 41).
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Koupink

Slovo koupink, anglicky coping, se objevuje zejména v souvislosti ,,coping with
stress — zvladani stresu nebo zcela konkrétné , coping with cancer” — zvladani tézkosti
pti rakoving. V Cestin€ je pojem koupink pouzivan ve vyznamu ,,zvladani nadlimitni
zatéze“. V anglictiné je pod pojmem coping mysleno umét si poradit nebo se vyporadat
s mimotradné obtiznou az nezvladatelnou situaci, zvladnout neobvykle tézky ukol
(Kfivohlavy, 1994, s. 41-42).

Oba tyto terminy souvisi s aktivitou ¢lovéka v t€zké situaci. Rozdil je vSak v tom,
ze pod pojmem adaptace je mysleno vyrovnavani se se zatézi, kterd je v relativné
normalnich, pfijatelnych mezich, pro ¢lovéka v bézn¢ zvladnutelné toleranci. Naopak
pod pojmem koupink je mySlen boj Cloveéka s nepfimérené vysokou, nadlimitni zatézi.
V tomto piipadé je nutné slovo nadlimitni chéapat jak v rozsahu intenzity (mimotradné
silny), tak ve smyslu délky doby trvani (mimotadné dlouhy). Tuto z4téz jiz nelze nazyvat
stres, ale distres. Tak jako distres vyjadiuje vyssi miru zatizeni organismu, tak koupink
vyjadifuje v uréitém smyslu vyssi stupeni adaptace. Pokud se hovoii o adaptaci, jde
zejména o feSeni problému, hledani zpusobu feSeni nastalé situace, pro néz ma Clovek
potiebné znalosti ¢i dovednosti. U koupinku jde o feSeni krizi, mimoradné tézkych zvratu,
vysoce zatézujicich a namahavych situaci, pro néz ¢lovék nema k dispozici potfebné

znalosti a dovednosti (Kfivohlavy, 1994, s. 42-43).

4.3 Zakladni strategie zvladani stresu

Kfivohlavy (2009, s. 86) uvadi dva druhy strategii — strategie zamétené na feSeni
problému, ktery pusobenim stresu nastal, a strategie zaméfené na vyrovnani se
s emocionalnim stavem, ktery je spojeny s existenci daného stresu.

U strategie zameéfené na feSeni problému je nutné vyvinout vlastni aktivitu a snahu
pro konstruktivni feSeni dané situace. V podstaté odstranit to, co zpusobuje strach
a obavy, odstranit stresotvorné situacni vlivy a zménit podminky, které zhorsuji celkovy
stav.

U strategii zaméfenych na vyrovnavani se s emocionalnim stavem jde o to, zameéfit se
na fizeni emocionalniho stavu, ktery se velmi méni v disledku stresu, v némz se jedinec

ocitd. Jde o snizeni miry obav, strachu ¢i o snizeni miry zlosti.
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Je dokéazéano, ze se strategii feSeni problému se lze setkat jiz u malych déti,
ale strategie zaméfena na vyrovnavani se s vlastnimi emocemi se objevuje az
u adolescentti. U dospélych lidi se vétSinou tyto dvé strategie objevuji zarover. Strategie
zaméfené na problém se nejCastéji objevuji v pracovnich konfliktech, a strategie
zaméfené na fizeni emoci se ¢astéji objevuji pii konfliktech rodinnych. Je také dokazano,
ze preference urcité strategie je z Casti vrozena, zaroven je preference té i oné strategie
dana také vychovou, ale 1 vlivem spoleCenského prostiedi, v némz jedinec zije
(Kfivohlavy, 2009, s. 86).

Mezi dalsi strategie zvladani stresu rfadi Kiivohlavy (2009, s. 86) tyto: konfrontacni
zpusob zvladani stresu, hledani socialni opory, planované hledani feSeni problému,
sebeovladani, udrzeni odstupu od déni, nalézani pozitivnich stranek déni, pfijmuti osobni

odpovédnosti za feSeni situace, snaha o to, vyhnout se stresové situaci nebo z ni utéct.

J. S. Halonenovéa aj. W. Santrock (in Nakonecny, 2003, s. 347) jako zakladni strategie
zvladani stresu uvadi tyto:
- strategie aktivné-kognitivni — nachazi se pozitivni alternativy,
- strategie aktivné-behavioralni — snizovani tenze cvi¢enim, o potizich lze
hovofit s prateli,
- strategie vyhybani se — sniZovani tenze za asistence piti, koufeni, 1¢éka,

prejidani se.

Jsou tedy strategie, které 1ze povazovat za vhodné, ale jsou také strategie zvladani
stresu, které lze povazovat za naprosto nevhodné. Vhodné strategie, umoznuji stres
zvladnout a jsou osvédcCené. Nevhodné strategie od stresu pouze odvadéji pozornost,

ale nefesi jej.

Mezi zakladni strategie zvladani stresu jsou dle R. S. Feldmana (in Nakonecny, 2003,
s. 347) povazovany nasledujici:
- Odvratit hrozbu vyzvou — pokud je stresova situace kontrolovatelna, opakujici
se, miZzeme se na ni piipravit a odvratit ji.
- ZmenSit hrozbu situace — pokud neni stresova situace kontrolovatelna, 1ze
upravit vlastni postoj k véci, je ziejmé, ze lidé, ktefi v kazdé situaci najdou
pozitivni prvKky, jsou méné nachylni k distresu.

- Zmenit vlastni cile — v neCekané situaci, je zadouci vytycit si novy cil.
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- Zacit fyzickou akci — fyzické dusledky stresu, 1ze prekonavat, uvadi se metoda
biofeedback — jde o pravidelna cviceni, ktera jsou spojena s dietou, je mozna
redukce zvyseného tlaku, ¢i objemu srdecni Cinnosti.

- Priprava na stres — vyhledani informaci o stresu, o tom, jak mu predchazet,

o antistresovych programech, které pomahaji stres lépe snaset.

Na zvladani stresu se podili velké mnozstvi faktort, od biochemického vybaveni
organismu, az po osobnost a zivotni podminky jedince, ktery se se stresem potyka. Také
disledky stresu maji Siroké spektrum symptomu, zpusobuji potize, at’ uz se jedna
o fyziologické poruchy jako je nespavost, nechutenstvi, Gnava, az po poruchy
psychického pretizeni, na které 1ze narazit zejména v mezilidskych vztazich, a to v mnoha
formach jako jsou stavy podrazdénosti, pocity vycCerpanosti, beznad€je ¢i marnosti. Jak
jiz bylo uvedeno, vaznymi disledky stresu mohou byt i psychosomaticka onemocnéni

(Nakonecny, 2003, s. 344).

4.4 Dusevni hygiena

Dusevni hygiena, nékdy také psychohygiena ¢i mentalni hygiena, je velmi dalezitym
prvkem pfi predchdzeni ¢i zvladani zatéze a stresu. Je to interdisciplinarni obor,
zabyvajici se rozvojem a podporou duSevniho zdravi. Jejim cilem je pecovat
a chranit dusevni zdravi a zvySovat odolnost jedince vii¢i nejrizngj§im skodlivym vliviim,
které na n€j mohou pusobit. Interdisciplinarni obor proto, jelikoz stoji na pomezi mezi
lékarskymi, psychologickymi a socidlnimi védami. V SirSim pojeti lze dusevni hygienu
popsat jako obor, jenz je zaméfen na otazky ohledn€ nalézani efektivniho zptisobu zivota,
optimalni zivotni cesty pro kazdého ¢loveéka. Jde o to, aby byl clovek schopny pfirozené
a realisticky reagovat na vSechny dilezité podnéty a byl schopny fesit i nenadalé ukoly
se cti. V neposledni fadé je dulezité dusevné se zdokonalovat a rist. V uzs§im pojeti
duSevni hygieny hovotime o oboru, zaméfujicim se na problematiku uchovani dusevniho
zdravi nebo také na boj proti vyskytu psychickych nemoci. DuSevni hygiena se zamétuje
nejen na to, jak si uchovat fyzické a psychické zdravi, ale také na to, jak harmonicky
rozvijet osobnost v souladu s pfirodnimi a socialnimi podminkami, které Cloveka
obklopuji (Voborilova, 2015, s. 11). DusSevni hygiena taktéz poskytuje poznatky a rady,
jak cilen¢ a védomé upravovat zivotni styl a zivotni podminky tak, aby ¢lovék zabranil

nepfiznivym vliviim, ale zaroven, aby co nejvice posilil svou dusevni kondici a dusevni
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rovnovahu. Clovék si osvoji postupy, jak predchazet psychickym obtizim, piipadné
pokud se jiz do nich dostal, tak jak je co nejlépe zvladnout (Voborilova, 2015, s. 12).

Lze fici, ze duSevni hygiena se vénuje prevenci psychickych poruch a nemoci.
Obsahuje systém propracovanych pravidel, které poskytuji rady a zasady pro spravnou
zivotospravu, pro jednani s lidmi, k feSeni konflikti a Zivotnich situaci, pro zvladani
emocionalniho napéti, stresovych situaci, psychickych zatézi atd. DuSevné zdravy,
vyrovnany jedinec je odolné&jsi vuc¢i somatickym chorobam a je u néj ziejma lepsi
pracovni vykonnost, socialni vyrovnanost a celkova spokojenost (Vobotilova, 2015,
s. 12).

Zdravi je povazovano za jednu z nejdalezité€jSich lidskych hodnot. Péce o zdravi je
statem zajistovana velkym souborem opatieni, a to jak preventivnich, tak 1éCebnych.
Ukolem zdravotnictvi je nejen lé¢eni jako takové, ale i ochrana a posilovani zdravi,
prevence pred nemocemi, prodluzovani véku a dlouhodobé zvySovani fyzické
a psychické zdatnosti obcanti. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi
takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusSevni a socialni pohody, a nikoliv nepritomnost
nemoci nebo vady.“ Je tedy ziejmé, ze zdravi télesné, dusevni i1 socidlni je zasadni
pro spokojeny a aktivni zivot a pro dobrou pracovni vykonnost. Celkovy vliv na zdravotni
stav jedince maji zdravotnici skrze lékarkou péci pouhych 20 procent ze vSech faktora.
Z toho vyplyva, ze vétsinu faktorti, 80 procent, ovliviiuje jedinec sam. Jedna se o kvalitu
zivotniho prostiedi, zivotni styl, zivotospravu (véetné vSech jejich negativnich rysut jako
je prejidani, stres, koufeni, konzumace alkoholu, minimum spanku, drogy), ale také
dusevni hygienu. Je velice dulezité, jak clovek ke svému zdravi piistupuje. Pokud je jeho
duSevni stav dobry, lze prfedpokladat, ze bude dobry 1 stav télesny a naopak. Je mozné
konstatovat, ze vSe, co slouzi ve prospéch zdravi télesného — spravna zivotosprava,
télesny pohyb, vyvazena strava, slouzi zaroven zdravi dusevnimu. Pro to, aby se clovék
tésil dobrému zdravi, je dilezita pfimérena télesna a dusevni aktivita a v neposledni fadé
pfiméreny odpocinek (Voborilova, 2015, s. 6-8).

Z vySe popsaného tedy vyplyva, ze pro zachovani zdravi neni dostacujici starat se
pouze o spravné fungovani téla. Mize se zdat, ze ve spoleCnosti pfevazuje zvyk oddélovat
télesné obtize od téch dusevnich. Lidé jsou vici svému psychickému zdravi Casto laxni
a nete¢ni, malokdo se mu védomé& vénuje a kontroluje jeho kvalitu. Clovék by si mél

pokladat otazky, zda je spokojeny s tim, jak zije, co d€la, co chce délat, zda ma dostatecné
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socialni kontakty s lidmi, které ma rad, zda umi fict ,,ne”, pokud mu néco neni pfijemné,
jestli je jeho pracovni tempo vyhovuyjici apod. Lidé by se duSevni hygiené meli vénovat
hlavné proto, aby predchéazeli somatickym a psychickym nemocem, protoze zdravi lidé
jsou celkové odolnéjsi vici nemocem. Dulezity vliv ma duseni hygiena také na socialni
vztahy nebo na pracovni vykon, naptiklad u pomahajicich profesi, které se Casto setkavaji
s lidmi. DuSevni hygiena by méla clovéku piinést celkovou spokojenost, ¢lovek by si mél
ujasnit hodnotové cile, k nimz chce sméfovat, mél by mit dobré citové i socialni vztahy,
meél by mit zivotni nadhled, pozitivni a aktivni pfistup k zivotu, dulezité je také radovat
se z maliCkosti, a co je zejména dulezité — mél by na sobé védome pracovat (Vobofilova,

2015, s. 12-13).

Zakladni metody duSevni hygieny jako prevence proti stresu

Cilem metod a postupt duSevni hygieny je uvolnit se, relaxovat a aktivovat tim
klidovy nervovy systém, tzv. parasympatikus'. Zasadnim a dilezitym pravidlem v tomto
sméru je pravidelnost. Zadné cviGeni neni zazraéné a pouze pravidelnosti lze docilit
efektivnich vysledka.

Dostatek spanku — pravidelny spanek by mé¢l trvat idealn¢€ 7—8 hodin.

Vyvazena a pestra strava — spravna vyziva je zdrojem energie a zivin, zajisti zdravy
rast a vyvoj organismu a tim prospiva k udrzeni zdravé kondice. Patii sem mj. také
dostate¢ny pitny rezim.

Spravné hospodareni s ¢asem — Clovék by si mél udélat ¢as i na relaxaci, at’ uz
aktivni, tak i pasivni. Je dalezité nastavit si pravidelny denni rytmus prace a odpocinku.

Studena a tepla sprcha — stfidani studené a horké vody nékolikrat dokola, kazdych
10-15 vtefin.

Pohyb — pohybova aktivita by meéla byt soucasti zivota kazdého jedince. Lze sem
radit mj. 1 relaxacni a autoregulacni cviCeni, které pomaha k cilevédomému zvladani
stresu a podporuje duSevni vyrovnanost. Maze jim byt napiiklad cviceni jogy, ktera

propojuje relaxaci, télesné protazeni i trénink spravného dychani. Déle také vylety

IV parasympatickém stavu se opravuje organismus a dochdzi k uvolnéni svalstva, traveni
a odpocinku. Obecng je v dnesni dob¢ nedostateCné aktivovany, jelikoz lid¢ jsou vice ve stresu a poradné

si neodpocCinou.
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do prirody, kde mezi jedno z doporuceni patii chiize na boso, v travé nebo hling, jelikoz
je dokazano, Zze spojeni se zemi pusobi na lidskou psychiku velmi blahodarné

(Vobortilova, 2015 s. 74-84).

4.5 Techniky zvladani zatéze

Snaha zvladnout zatéz Ci stres je podstatna. Je nutné zduraznit, ze vhodna stresova
reakce je dulezitou a nezbytnou soucasti zivota. Pfi stresové reakci se uvoliiuje
noradrenalin — zakladni pfenase¢ vzruchu, ktery je podstatny pro tvorbu novych
vzpominek, pro zlepSeni nalady. Problémy se pak zdaji byt spiSe vyzvami a pomoci
stimulace mozku, ¢lovék mize ptrichazet na nova feseni.

Stresova reakce je znama od pradavna, vyvinula se v ptirodnich podminkach, které
byly naprosto odlisné od socialnich a psychologickych podminek dne$ni doby. Pokud
dnes Clovek Celi stresu, uz to neni proto, ze by utikal pred smeckou divé zvére, davody
jsou jiné. Napftiklad dopravni zacpa, problémy v zaméstnani, hrozba teroristického utoku,
obavy o ekonomické zajisténi rodiny apod. Pii téchto situacich Clovek vétSinou nema
moznost dat se na uték, vyvinout silu a pfejit k zdpasu. Dnesni clovek bude sedét v aute
a Cekat, az se dopravni zacpa uvolni, bude sedét za pracovnim stolem a vyslechne si vytky
nadfizeného, neuteCe z kancelare. Proto je velmi dulezité stres uvolnit. Zasadni je Gispésné
zvladani stresu, ne jeho eliminovani. V dnesni hektické dobé je nutné zaméfit se na to,
aby sympaticky nervovy systém nebyl ve stalé pohotovosti a k tomu je vhodné znat

funkéni techniky, které aktivuji reakei uvolnéni (Vinay, 2007, s. 130).

Techniky zvladani stresu podle Kiivohlavého (2009, s. 89) a Vinaye, (2007, s. 131):

Fyzické cviceni — fyzickou aktivitou se stresova situace zmirfiuje a zaroven je clovek
pfipraven na lepsi zvladnuti budouciho stresu. Lidé, kteti pravidelné cvici, jsou méné
ohrozeni onemocnénimi spojenymi se stresovymi situacemi a jsou v lep§i psychické
kondici. Cvieni pomaha snizit hladinu noradrenalinu, ktery se vyplavil pfi stresové
reakci, zvySit obranyschopnost vii¢i infekcim, snizuje negativni G€inky stresu.

Relaxace — slouzi k psychickému i1 fyzickému uvolnéni. Autogenni relaxac¢ni trénink
je soustfedéné cviceni, které¢ vede k uvédomovanému uvoliiovani jednotlivych skupin
svali. Pfedpoklada se, Zze pokud cviCenec citi a uvédomuje si uvolfiovani svali vede to

i k psychickému uvolnéni.

40



Meditace — jde o snahu prohlubovani soustredéni. Zklidnit mysl, zaméfit se na svij
dech, jednoduse ho pozorovat, poslouchat jeho zvuk a nechat plynout veskeré myslenky.
Vhodnou technikou mize byt i joga, coz je kombinace meditace s fyzickym cvi¢enim.

Imaginace — je to zamémé zobrazovani uklidiujicich scenérii, predstava néceho, co
clovéka uklidni naptiklad mote, pfiroda nebo néjaky krasny zazitek. Jde o to, ze se Clovek
v danou chvili soustredi jen na jednu véc.

Dechova cviéeni — dychani je mimovolna télesna funkce, kterou dokdzeme védomé
fidit. Pouziti dechu k nalezeni ztracené rovnovahy, postac¢i pouze par uvédomélych
nadecht a vydechu.

Biologicka zpétna vazba — jedna se o zamérné, védomé ovliviiovani autonomni
nervové Cinnosti. Tzv. biofeedback — zpétna informace o tom, co se fyziologicky
v ¢loveku déje.

Nabozenska vira — jde o vyuziti kognitivnich a behavioralnich technik.

Humor - je prokazano, ze smich zmirfuje stres a ma dobry vliv na psychiku.

Pla¢ — 1ze povazovat za zdravou reakci, ktera v obtiznych situacich docasné zmirni
stres. Slzy vyplavené pii citovém prozitku obsahuji vysoké mnozstvi adrenalinu a dal§ich
chemickych latek, které souvisi se stresem.

Jako dal§i psychologické techniky Vinay (2007, s. 134) uvadi naptiklad nalezeni
aktivni ¢innosti, konicku, pfi kterém ¢lovék piijde na jiné myslenky a miZe se uvolnit.
Popreni je jednou z technik, ktera je téz vyuzitelna, setka-li se ¢lovék s bezvychodnou
situaci jakou je tragicka nehoda, t€lesné postizeni, smrtelné onemocnéni apod. S takovou
udalosti nelze nic délat, nelze ji ovlivnit, popfeni tedy miize byt jedinou moznosti, jak se
se situaci pomalu smifit. Dulezité je také najit socialni podporu, obklopovat se pravymi
prateli, mit dobré rodinné vztahy.

Mezi dalsi techniky zvladani stresu lze fadit masaz, hudba, ¢teni apod.

Pro ochranu pied stresem jsou tedy velmi vyznamnym faktorem zivotni podminky,
které tvoti spravna zivotosprava, vhodné traveni volného Casu, rodinné zazemi, pratelské
vztahy s blizkym okolim, dobré pracovni prostiedi. Lze fici, ze spravnou zivotospravou
a psychohygienou, kterd zahrnuje dostatek odpocinku, pfiméfenou pracovni zatézi,
spokojenosti v zaméstnani, v zivoté celkové, a v neposledni fadé také pozitivnim

pfistupem, bojujeme proti stresu a zvySujeme svoji odolnost. Dilezité je uspokojovani
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vyznamnych zivotnich potfeb a co nejméne konfliktl v mezilidskych vztazich obecné

(Nakonecny, 2003, s. 344).
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PRAKTICKA CAST

5 VYZKUMNE SETRENI

5.1 Cil vyzkumného Setreni a stanoveni vyzkumnych otazek

Prakticka ¢ast bakalarské prace zahrnuje kvantitativni Setfeni v podobé dotazniku.
Cilem vyzkumného Setieni bylo ziskat povédomi o tom, jaky je rozdil ve zvladani zatéze

a stresu mezi muzi a Zzenami.

Byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

Vyzkumna otdzka €. 1: , Je stres vétsim rizikem pro Zeny nebo muze?“

Vyzkumna otazka ¢. 2: , Jaké jsou nejCastéjsi stresory u Zzen a u muza?“

Vyzkumna otazka ¢. 3: , LiSi se strategie zvladani stresu u zen a u muza?“

Vyzkumna otazka €. 4: , LiSi se nazor zen a muzi na vyhledani odborné pomoci?“

5.2 Metoda Setreni

Ke sbéru dat byl pouzit anonymni dotaznik v elektronické podobé. Dotaznik byl
tvoren 20 otazkami. Na 17 uzavienych otazek byly odpovédi dané a respondent pouze
oznacil odpovéd, ktera vystihovala jeho nazor ¢i presvédCeni. Polouzaviené otazky, které
byly 3, obsahovaly taktéz dané odpovédi, ale respondent mohl vyjadiit svou odpovéd’
1 slovné, pokud se mu nabizené odpovédi zdaly nedostacujici. Dotaznik byl distribuovan

prostfednictvim elektronické posty.

5.3 Vzorek Setreni

Byli osloveni respondenti z rizného socialniho i pracovniho prostedi — vysoci statni
ufednici, pedagogové, zdravotnici, podnikatelé, odborni referenti ve statni sprave,
zameéstnanci soukromych firem, studenti, rodi¢e na matefské/rodicovské dovolené,

seniofi ve starobnim dichodu apod.
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5.4 Vyhodnoceni dotazniku

Pro vyhodnoceni dotazniku byl pouzit program Microsoft Excel a pomoci grafii byly
prehledné vyjadieny zjiSténé skutecnosti. Jednotliva data jsou uvedena v realnych Cislech,
shrnuti u otazek zahrnuje procenta zaokrouhlena na celé Cisla, kdy celek je vzdy 100.
U otazek ¢. 3, 12 a 16 se respondenti mohli vyjadfit i slovné. VSichni respondenti

odpoveédéli na vSech 20 polozenych otazek.

OTAZKA ¢&. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Dotazniku se zacastnilo celkem 145 respondentt, z toho 48 % muzi a 52 % zen.

78 Graf 1: Jaké je Vase pohlavi?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 2: Kolik je Vam let?

Vék respondentt byl rozdé€len do 5 kategorii, a to z toho davodu, Ze u kazdé kategorie
1ze predpokladat jiné Zivotni zkuSenosti respondentd, jiné problémy, cile, navyky apod.
Nejvice respondenti bylo z kategorie 31-50 let a to 52 % muzi a 54 % zen. Ve vékové
kategorii mén¢€ nez 20 let bylo 13 % muzt a 1 % zen. Z kategorie 21-30 let bylo 22 %
muza a 28 % zen. V kategorii 51-60 byla 4 % muzi a 13 % zen. V kategorii 61 let a vice,

bylo 9 % muzi a 4 % Zen.

Graf 2: Kolik je Vam let?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 3: Jste:

Mezi respondenty dotazniku z hlediska zaméstnani bylo nejvice pracujicich a to
celkem 83 % muza a 82 % zen. DalSimi respondenty byli studenti v zastoupeni 13 %
muzl a4 % zen. Kategorii duchodce zvolili 4 % muzi a 1 % zen. Dotazniku se zacastnily

1 zeny na mateiské dovolené 7 %, zeny na rodiCovské dovolené 5 % a jedna

nezaméstnana.
Graf 3: Jste:
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 4: Rezim spanku

Z respondentu, kteti uvedli, Ze jejich spanek je pravidelny a spi vice nez 7 hodin bylo
48 % muzi a 43 % zen. Mén€ nez 7 hodin spi 39 % muzii a 43 % Zen. Nepravidelny rezim

spanku ma 13 % muzi a 14 % Zen.
Graf 4: Rezim spanku:
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢&. 5: Nemohu usnout a béhem spanku se budim:

Nejvice respondenti odpovédélo, Ze pouze obCas maji problémy s usinanim
a probouzenim béhem spanku, a to 52 % muzi a 58 % Zen. Dale z odpovedi vyplyva,
Ze nemuze usnout a béhem spanku se budi 22 % muzi a 20 % zen. Se spankem nema

zadny problém 26 % muzl a 22 % zen.

Graf 5: Nemohu usnout a béhem spanku se budim:
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢&. 6: Jak Easto proZivate stresové situace?

Na tuto otazku odpovédélo 26 % muzl, ze jen parkrat ro¢n€. DalSich 26 % muzi
uvedlo, Ze stresové situace prozivaji nékolikrat tydné. 22 % muzl proziva stresové situace
nékolikrat mésicné a taktéz 22 % muzi odpovédélo, ze stresové situace prozivaji kazdy
den. 4 % muzl stresové situace neprozivaji témer viubec. Nejvice Zen, 46 %, uvedlo,
ze stresové situace proziva nékolikrat tydn€. 22 % zen uvedlo, ze je proziva nekolikrat
mesicne€, 19 % Zen proziva stresové situace jen parkrat rocné. Kazdy den se do stresové

situace dostane 9 % Zen a téméf vibec nezazivaji stresové situace 4 % zen.

Graf 6: Jak Casto prozivate stresové situace?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 7: Pokud mate volno

Vétsina, tedy 74 % muzt uvedlo, ze pokud maji volno, obcas si na praci vzpomenou,
ale vice to nefesi, to stejné uvedlo 67 % zen. 13 % muzl naprosto vypne a uziva si volno,
stejnou odpoveéd’ zvolilo 22 % zen. Odpoved, ze stale mysli na praci, co vSe jesté musi

udélat, vybralo 13 % muzi a 11 % zen.

Graf 7: Pokud mate volno:
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢. 8: Resite problémy na posledni chvili?

39 % muza na otazku, zda fesi problémy na posledni chvili, zvolilo odpoveéd , nékdy*,
tuto odpoved vybralo i 46 % Zen. 35 % muzu fesi problémy na posledni chvili ,,malokdy*,
stejné tak 29 % zen. Moznost ,,velmi ¢asto” zvolilo ve své odpovedi 26 % muza a 21 %

zen. Moznost ,,nikdy* zvolila 4 % zen.

Graf 8: Resite problémy na posledni chvili?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 9: Koufite?

Na otazku, zda koufi, odpovédelo ,,Ne“ 83 % muzt a 79 % Zen. Do 5 cigaret denné

koufi celkem 4 % muzi a 9 % Zen. 13 % muza a 12 % Zen uvedlo, ze koufi ¢asto.

Graf 9: Koufite?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA &. 10: Pijete alkohol?

Prilezitostné alkohol uziva 74 % muzi a 86 % zen. Dale 26 % muzi a 4 % zen uvedlo,

ze piji denné, a to i doma. 10 % Zzen nepije vubec.

Graf 10: Pijete alkohol?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢&. 11: Cviceni a télesnou aktivitu provozuji:

Na otazku, jak ¢asto provozuji respondenti télesnou aktivitu (plavani, béh atd.) nebo
cviceni, odpovedelo 39 % muzi 47 % zen, ze 1x tydneé. Druhou nejcastéjsi odpovedi bylo,
ze 2-3 x do tydne, coz uvedlo 30 % muzi a 29 % zen. Kazdy den se hybe 22 % muza

a pouha 4 % zZen. Moznost vibec vybralo 9 % muza a 20 % Zen.

Graf 11: Cviceni a télesnou aktivitu provozuji:
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OTAZKA ¢&. 12: Pokud se dostanete do stresové situace, co VAm pomiize ji
zvladnout?

Nejvice muzt, celych 31 %, uvedlo, ze pokud se dostanou do stresové situace,
pomuze jim ji zvladnout sport. Oproti tomu 37 % Zen uvedlo, Ze stresové situace jim
pomaha zvladnout rodina/partner/kamarad. 26 % muzi vyhledava pii stresovych
situacich aktivni ¢innost, 22 % muzi pomaha rodina/partner/kamarad, 9 % muza se
uchyluje k TV, poslechu hudby ¢i Cetbe, zménu prostiedi uvedla 4 % muzi, stejné tak
4 9% uvedla spanek a odpocinek, muzi také vyuzili moznost vyjadieni své odpoveédi
v polouzaviené otdzce a psali moznost improvizace 4 %. U zen je aktivni Cinnost
na druhém mist€, tuto moznost zvolilo 18 % zen. Dale pak TV, poslech hudby a ¢etbu
uvedlo 12 % zen, spanek a odpocinek 8 %, zménu prostiedi taktéz 8 %, relax a meditaci
vybralo 5 % zen, 4 % Zen uvedla jidlo, stejny pocet zen, tedy 4 %, uvedla sport. Dalsi
respondentky vyuzily moznost vyjadfit svou odpovéd v polouzaviené otazce
individualng, uvedly napfiklad, ze jim poméha vyfeSeni situace 1 %, ptiroda ¢i nakupy
1 %. Dalsi odpovédi bylo, ze pokud se jedna o pracovni ukol, pomize jeho dokoncCeni

1 %, vSe vyse uvedené 1 %.

Graf 12: Pokud se dostanete do stresové situace, co Vam pomuze ji

zvladnout?
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OTAZKA ¢. 13: Vénujete se ve volném case konickum ¢i zalibam? Pokud ano,
pomaha Vam to mirnit napéti ¢i stres?

Vsichni osloveni respondenti muzského pohlavi uvedli, ze se ve volném case vénuji
konicklim a zalibam a zaroven jim to pomaha mirnit napéti a stres. Celkem 79 % Zen
uvedlo totéz, pouze 1 respondentka uvedla, ze se konickim vénuje, nicméné ji to

nepomaha pii mirnéni napéti. 20 % Zen uvedlo, Ze se zalibam ani konickim nevénuje.

Graf 13: Vénuyjete se ve volném case konickiim ¢i zalibam? Pokud
ano, pomaha Vam to mirnit napéti ¢i stres?
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OTAZKA ¢. 14: Citite se $tastny/4 a pozitivné naladény/4?

Celkem 56 % muzt odpovédélo, ze se nékdy citi §t'astni a pozitivn€ naladéni, 35 %
dokonce velmi Casto, 9 % se citi §tastné malokdy. 45 % zen uvedlo, Ze se citi §t'astné
a pozitivné naladéné velmi ¢asto, 41 % se takto citi nékdy, malokdy se Stastné citi 13 %

zen a 1 zena uvedla, ze se §t'astné a pozitivné neciti nikdy.

Graf 14: Citite se §t'astny/a a pozitivné naladény/a?
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OTAZKA ¢&. 15: Jak se vyrovnavite se stresovymi situacemi?

Respondenti muzského pohlavi nejcastéji, v celych 52 %, uvedli, ze se se stresovymi
situacemi vyrovnavaji snadno. Obtizn€ se se stresovymi situacemi vyrovnava 44 % muza
a velmi snadno 4 %. Zadny z muzii si nevybral moznost, Ze by se se stresovymi situacemi
vyrovnaval velmi obtizné. Celkem 53 % zen uvedlo, ze se se stresovymi situacemi

vyrovnavaji obtizné. Déle pak snadno 38 %, velmi snadno 4 % a velmi obtizné 5 % zen.
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Graf 15: Jak se vyrovnavate se stresovymi situacemi?
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OTAZKA ¢&. 16: Jaki je pro Vis nejéastéjsi piifina vyvolani stresu?

V7w

Nejcastéjsi pricinou stresu u muzu je prace, uvedlo to 61 % z nich. Dale pak vztahy,
coz uvedlo 18 % muzi, Skola 9 %. Finance, rodina, zdravi jsou na stejné urovni
a vyvolavaji stres vzdy u 4 % muza. U Zen stres nejCastéji vyvolava taktéz prace, coz
uvedlo 32 % zen. Dale pak Skola 21 %, vztahy 19 %, rodina 16 %, zdravi 8 %, finance
1 %. Zeny vyuzily moznost polouzaviené otazky a napsaly individualni odpovédi jako

povaha, neposlusnost déti, tchyné.

V7w

Graf 16: Jaka je pro Vas nej¢ast&jsi pti¢ina vyvolani stresu?
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OTAZKA ¢&. 17: Schézite se ve volném &ase s pirateli a znAmymi?

Celkem 52 % muza uvedlo, ze se ve volném cCase potkava s prateli a znamymi, 48 %
muza uvedlo, ze se setkavaji obCas. U Zen je to obdobné, 51 % znich uvedlo, ze se
s prateli a znamymi ve volném Case setkava, obcasna setkani uvedlo 46 % zen a 3 %

uvedla, ze pratele nemayji.

Graf 17: Schazite se ve volném case s prateli a znamymi?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢. 18: Mite v rodiné dobré vztahy a zizemi?

Ohledné vztaha v rodin€ uvedlo 96 % muzi, Ze se na sebe v rodiné mohou vzajemné
spolehnout, 4 % uvedla, e s rodinou nevychazi dobfe. Zeny na tuto otazku odpovidaly
obdobné, 95 % znich uvedlo, ze maji vrodiné¢ dobré vztahy, a 5 % zen uvedlo,

ze s rodinou nevychazi dobre.

Graf 18: Mate v rodiné dobré vztahy a zdzemi?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfent)
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OTAZKA ¢&. 19: Jaky mate nazor na odbornou pomoc?

83 % muzu a 93 % zen kvituje moznost vyuziti odborné pomoci, 17 % muzi ma

za to, ze by si kazdy mél své problémy fesit sam, stejny nazor ma 7 % zen.

Graf 19: Jaky méate nazor na odbornou pomoc?
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OTAZKA &. 20: Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc napriklad psychologa?

Vétsina muzd, tedy 91 %, uvedla, ze nikdy odbornou pomoc nevyhledala. 9 % z nich
uvedlo, ze odbornou pomoc vyhledalo. 64 % zen uvedlo, ze odbornou pomoc

nevyhledalo, 36 % vsak uvedlo, ze ano.

Graf 20: Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc napiiklad
psychologa?
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Zdroj: autor prace, 2022 (vlastni Setfeni)
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5.5 Vyhodnoceni vyzkumnych otiazek a diskuze s odbornou literaturou

VOL1: Je stres vétSim rizikem pro zeny nebo muze?

Pro odpovéd na vyzkumnou otazku byl pouzit podrobnéjsi rozbor otazky €. 4, otazky

¢. 5, otazky €. 6, otazky €. 7, otazky €. 8 a otazky ¢. 14.

Otazka ¢. 4 Rezim spanku:

Otazka ¢. 5 Nemohu usnout a béhem spanku se budim:
Otazka ¢. 6 Jak Casto prozivate stresové situace?
Otazka ¢. 7 Pokud mate volno:

Otazka &. 8 Resite problémy na posledni chvili?

Otazka ¢. 14 Citite se Stastny/a a pozitivné naladény/a?

Z odpovédi na otazku €. 4 vyplynulo, ze spankovy rezim u muzu i u Zen je vice méné
podobny. Lisi se spiSe podle véku, zejména respondenti v dichodovém veku uvadéli,
ze spi méné nez 7 hodin nebo Ze je jejich spanek velice nepravidelny. Tyto dvé varianty
odpovédi volily také matky na matefské ¢i rodiCovské dovolené. Stejné tak odpovéedi
na otazku €. 5 byly z hlediska pohlavi vice méné stejné. Na otazku ¢. 6 odpoveédélo 46 %
zen, ze zaziva stres nekolikrat tydné. Mohlo by se tedy zdat, ze u zen je stres CastéjSim
jevem, nicméné€ u muzi byla Casto volena odpoved , kazdy den“, tuto moznost vybralo
celych 21 % muzi. Odpovédi muzi se rozmélnily do dalSich variant. Nicméné nejmensi
mnozstvi respondentid celkové odpovédé€lo, Ze stres nezaziva téméf vibec. Z toho je
patrné, ze at’ se jedna o muze Ci Zeny, vétSina lidi se stresu nevyhne. Pokud porovname
odpovedi otazky €. 4 a otazky €. 6 lze sledovat, ze respondenti, kteti uvedli, ze spi vice
nez 7 hodin, zaroven uvedli, ze prozivaji stres méné Casto nez respondenti, kteri
odpoveédéli, ze je jejich spanek nepravidelny. Respondenti, ktefi uvedli, ze je jejich
spanek velice nepravidelny, nikdy nezvolili odpovéd , téméf vibec u otazky ¢. 6 , Jak
Casto prozivaji stresové situace”. Lze tedy konstatovat, ze rezim spanku je se stresem
velmi spjaty. Na otazku ¢. 7 vétSina respondenti odpovidala obdobné, a to vybérem
moznosti ,,Obcas si na praci vzpomenu, ale vice to nefe§im“. U muza byly dalsi dveé
moznosti odpovédi vyrovnang, pficemz u zen vedla varianta ,,naprosto vypnu a uzivam
si volno“. Na otazku €. 8, zda fesi problémy na posledni chvili, odpovidali respondenti

opét velmi podobné, nejvice Zen i muzi vybralo odpovéd ,,nékdy*. Ostatni moznosti
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odpoveédi mely dosti podobné pocty, pouze nekolik zen uvedlo, ze problémy na posledni
chvili nikdy nefesi. Zde je mozné porovnanim otazek ¢. 6 a ¢. 8 vysledovat, ze
respondenti, ktefi odpovidali, ze velmi Casto fesi problémy na posledni chvili, zaroven
Castéji uvadeli, ze prozivaji stresové situace kazdy den. Naopak respondenti, ktefi dle
svych odpovédi problémy na posledni chvili fe§i malokdy nebo nikdy, uvadéli, ze stres
zazivaji jen parkrat rocn€ nebo témér vibec. Na otazku ¢. 14, zda se nékdy citi $tastni
a pozitivné naladéni, volili muzi nejcastéji odpoveéd ,nékdy“. U Zen to neni tak
jednoznacné, vétsina zen uvedla, ze se velmi Casto citi Stastn€ a pozitivné, dale pak byla
hojné zastoupena moznost ,,nekdy”, , malokdy”“, ale jedna respondentka také uvedla,
Ze se neciti §t'astn€ a pozitivne€ nikdy, coz zadny z muza neuvedl.

Na vyzkumnou otazku €. 1 1ze uvést, ze stresem jsou ohrozeni jak muzi, tak zeny.
Nelze presné specifikovat, pro jaké pohlavi predstavuje stres vétsi riziko. Vzdy zalezi
zejména na dispozicni vybaveé a osobnostnich vlastnostech jedince. Na tom, jak zatéz ¢i
stres vnima. Paulik (2012, s. 35) uvadi, Ze v souvislosti se stresem jsou nasnadé¢ otazky
pravé ohledné dispozi¢niho vybaveni obou pohlavi a problémy wvnéjSich naroku
kladenych na prislusniky kazdého pohlavi a objektivni podminky k jejich zvladani.
V podstaté zalezi na tom, do jaké miry jsou rozdilné jednak kladené naroky na muze
a zeny a také dostupné moznosti vyrovnat se s nimi v urcitych spoleCensko-kulturnich

podminkach, a dale pak moznosti a piilezitosti pro osobni rozvoj a uplatnéni vibec.

VO2: Jaké jsou nejcastéjsi stresory u zen a u muzu?

Pro odpovéd na vyzkumnou otazku byl pouzit podrobnéjsi rozbor otazky ¢. 16,

otazky €. 17 a otazky ¢. 18.

Otazka ¢. 16 Jaka je pro Vas nejCastéjsi picina vyvolani stresu?
Otazka ¢. 17 Schazite se ve volném cCase s prateli a znamymi?

Otazka ¢. 18 Mate v roding dobré vztahy a zazemi?

Na otazku €. 16 jednoznacn€ nejvétsi procento muzia odpovédelo, ze jako nejCaste]jsi
stresor je pro né prace, dale pak mela vétsi procento odpovédi moznost vztahy. U Zen se
odpovédi rozmélnily vice, a to zejména mezi moznosti prace, Skola, vztahy, rodina.

U otazky ¢. 17 byly odpoveédi témér totozné. VéEtSina respondentt, tedy muzi i zen,
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odpovidala, ze se s prateli ve volném Case schazi. Na otazku ¢. 18 byly odpovédi taktéz
témef totozné, jelikoz 96 % muzii i 95 % Zen hodnotilo rodinné vztahy kladné. Pouha
4 % muzi a 6 % Zen sdélilo, Ze s rodinou nevychazi dobfe.

Na vyzkumnou otazku ¢. 2 Ize odpovedét, Ze stresory u zen a muzd se nikterak
vyznamné nelisi. Muzi uvadéli jako nejdast&jsi piicinu stresu praci. Zeny jako nejvice
stresujici oblast uvadély taktéz praci, dale pak Skolu, vztahy, rodinu. Déale muzi i zeny
ve svych odpovédich uvadéli zdravi a finance. Lze fici, Ze respondenti, ktefi u otazky
¢. 18 zvolili odpovéd’, ze v rodin€ nemaji dobré vztahy, uvadeli jako nejcastéjsi stresor
prave rodinu ¢i vztahy.

V literatufe je znama stupnice, kterou koncem 60. let v Seattlu sestavili dva
sociologové Thomas Holmes a Richard Rahe. Na zakladé¢ ankety sefadili zivotni udalosti
podle toho, jakou miru stresu pro ¢lovéka prestavuji. Prizkum ukazal, ze nejnarocnéjsi
zivotni udalost je pro respondenty smrt zivotniho partnera, ktera dostala 100 bodu.
DalSich 41 udalosti bylo hodnoceno podobné, kdy se dané bodové ohodnoceni vzdy
odvijelo od této nejnarocnéjsi situace (Witkinova, 2009, s. 83—84). Udalosti ohledné
prace a zaméstnani celkove jsou v této stupnici zastoupeny hned nékolikrat, coz souhlasi
s vysledky vyzkumného Setfeni v této praci, kdy se ukazalo, ze jednim z nejCastéjSich
stresorti u muzu i Zen je prace/zaméstnani. Pro pfiklad je mozné uvést nékolik situaci
ohledné zameéstnani, které se nachazi na wvysSich pfickach stupnice: Vypovéd
ze zaméstnani (47 bodi), prechod na jinou praci (36 bodi), zména odpoveédnosti
v zaméstnani (29 bodl), problémy s nadfizenym (23 bodt), zména pracovni doby nebo
prostiedi (20 bodi). Stupnice zivotnich situaci podle miry zatéze dale obsahuje Zivotni
udalosti z oblasti rodiny, vztaht, financi i z oblasti tykajici se zdravi. V literatufe je prace
obecné uvadéna jako jedna z nejCastéjSich pfiCin stresu, a to jak pro lidi pracujici,
studujici, tak 1 pro nezameéstnané. Lze tedy fici, Ze vysledky vyzkumu provedeného v této

préci jsou ve shodé€ s odbornou literaturou.

VO3: Lisi se strategie zvladani stresu u Zen a u muzua?

Pro odpovéd na vyzkumnou otazku byl pouzit podrobnéjsi rozbor otazky €. 9, otazky

¢. 10, otazky €. 11, otazky €. 12, otazky ¢. 13 a otazky ¢. 15.

Otazka ¢. 9 Kourite?
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Otazka ¢. 10 Pijete alkohol?

Otazka ¢. 11 Cviceni a télesnou aktivitu (béh, plavani, ...) provozuji:

Otazka ¢. 12 Pokud se dostanete do stresové situace, co Vam ji pomize zvladnout?
Otazka €. 13 Vénujete se ve volném cCase konickiim ¢i zalibam? Pokud ani, pomaha
Vam to mirnit napéti ¢i stres?

Otazka ¢. 15 Jak se vyrovnavate se stresovymi situacemi?

Na otazku €. 9 odpovédeéla vétsina respondentt, Ze nekoufi. NejcastéjSimi kuraky jsou
muzi ve véku 31-50 let. Mezi kutacky se nejCastéji fadi zeny ve véku 31-50 let. Na otazku
¢. 10, zda piji alkohol se taktéz vétSina odpovédi muzi a zen shodovala, nejCastéjsi
odpovédi byla moznost, Ze respondenti piji pouze prilezitostn€, na akcich. Muzi Castéji
nez zeny uvadeéli, ze piji denné, a to i doma. Nekolik zen uvedlo, Zze nepiji vibec. Tuto
odpovéd’ zadny z muzskych respondentt neuvedl. U otazky €. 11 se odpovédi nejvice lisi
tim, Ze veétsi poCet muza cvici kazdy den. A zaroven vétsi pocet Zen uvedlo, ze necvici
vubec. Na otazku €. 12, co pomaha zvladnout stresovou situaci, nejvice muzti uvadélo
sport a také aktivni &innost. Zeny na tuto otazku jednozna&ng uvadély, Ze rodina, partner
¢i kamarad. Na otazku ¢. 13 odpoveédéli muzsti respondenti jednoznacn€, vSichni se
ve volném Case vénuji svym koni¢kim ¢i zalibam. U Zen takto jednoznacné odpovédi
nebyly, piesto ze se vétSina Zen ve volném ¢ase konickiim vénuje, témét 20 % zen uvedlo,
ze se zadnym konickim ani zalibam nevénuji. U otazky ¢. 15 volily zeny nejcastéji
odpovéd ,,obtizné“, u muzi byla nejcastéji volena odpoveéd ,,snadno“. Porovnanim
odpoveédi u otazek €. 11 a 15 lze dojit k zavéru, Ze respondenti, kteti uvadeéli, ze cvici
kazdy den, Castéji odpovidali, Ze se se stresovymi situacemi vyrovnavaji snadno ¢i velmi
snadno. Je tedy patrné, Ze cviceni a té€lesna aktivita obecné ma na zvladani stresu znacny
vliv. Dale 1ze sledovat, Ze respondenti, ktefi uvedli, Ze se vénuji ve volném ¢ase konickiim
a zalibam také casteji uvadéli, ze se se stresovymi situacemi vyrovnavaji snadnéji.
Respondentky, které uvedly, Ze se koni¢kim a zalibam ve volném Case nevénuji,
odpovidaly cCastgji, ze se se stresovymi situacemi vyrovnavaji obtizné ¢i velmi obtizné.

Na vyzkumnou otazku ¢. 3 je mozné odpoveédét, ze strategie zvladani stresu se mezi
zenami a muzi lisi. Dle vyzkumu, a potvrzuje to 1 odborna literatura, zeny ve stresovych
situacich &astéji vyhledavaji socialni kontakt. Solcova (1996) uvadi, ze v zatézové situaci

vyhledavaji zeny socialni oporu vice nez muzi. Zeny ze svych socialnich vztaha dle
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Solcové uméji také mnohem vice t&Zit, ve smyslu zisku pro své zdravi a psychickou
pohodu. Podle Paulika (2012, s. 38) se pfi zatézovych situacich u muzi predpoklada vyssi
aktivita, orientace na feSeni problému, spiSe vnéjsi lokalizace kontroly, vyssi odolnost
vuc¢i akutnimu stresu. U zen je piedpokladana vyssi pasivita, orientace na zvladani
vlastnich emoci, Castéjsi vyhledavani i poskytovani socidlni opory, maji tendenci
k odreagovani se ucasti na kulturnich akcich, ¢etbou, péci o doméaci mazlicky, ale maji
také vyssi odolnost vii¢i dlouhodobéjsi zatézi. Vysledky provedenych vyzkumi ukazuji,
ze zeny maji tendenci Castéji vyhledavat socialni oporu a ventilovat své pocity, také
ale méné Casto uplatiiuji humor. Stresovani muzi naopak Castéji sathnou po drogach ¢i
navykovych latkach, oproti zenam se snazi o pozitivni preznaeni situace s vyuzitim

humoru, méné Casto vyjadiuji své emoce navenek.

VO4: Lisi se nazor zen a muzu na vyhledani odborné pomoci?

Pro odpovéd na vyzkumnou otazku byl pouzit podrobnéjsi rozbor otazky ¢. 19

a otazky ¢. 20.

Otazka ¢. 19 Jaky mate nazor na odbornou pomoc?

Otazka ¢. 20 Vyhledal jste nékdy odbornou pomoc napftiklad psychologa?

Z odpovédi na otazku €. 19 je zfejmé, ze vétSina zen i muzu zastava kladny postoj
k vyuziti odborné pomoci, pokud ma ¢lovék problém, na ktery jiz sam nestaci. Pokud
vSak porovname respondenty, kteti uvedli, ze by si kazdy své problémy m¢l fesit sam, je
to nazor prevladajici spiSe u muzi. Z otazky ¢. 20 vyplynulo, ze vét§ina muzi odbornou
pomoc nevyhledala, zatimco nemalé procento zen uvedlo, ze nékdy odbornou pomoc
vyhledaly. Nejvice respondentt, ktefi vyhledali odbornou pomoc bylo ve vékové
kategorii 31-50 let, a to celych 52 % zen a 100 % muza.

Na vyzkumnou otazku ¢. 4 1ze odpovédét, ze nazor na vyhledani odborné pomoci se
mezi muzi a Zzenami vyznamne¢ nelisi. Nicméné stale je vyhledani odborné pomoci spise
zenskou zalezitosti, u muzi to v tuto chvili neni tak asté. VSeobecné se v literature uvadi,

Ze muZi si své problémy spise fesi sami, nez aby se svéfili do péce odbornika.
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ZAVER

Tato bakalafska prace byla koncipovana tak, aby srozumitelné a prehledné vysvétlila
a popsala problematiku psychické zatéze a sni spojeny stres. Dale pak bylo cilem
predstavit mozné metody a strategie, pomoci kterych lze zatézi a stresu odolavat, Ci je
uspésné zvladat. Jelikoz je téma psychické zatéze a stresu velmi obsahlé, diraz byl kladen
zejména na vysvétleni a predstaveni zakladnich pojma a strategii souvisejicich s danou
problematikou.

Stres a psychicka zatéz obecné jsou v dnesni dobé velmi aktudlnimi a diskutovanymi
tématy, jak jiz bylo zminéno v uvodu prace. Z tohoto divodu bylo téma na Strategie
zvladani zatéze navrzeno, zvoleno a zpracovano. Lidsky zivot se v dnesni dobé neobejde
bez stresu, nikdy se mu nelze zcela vyhnout. Stres je vSudy pfitomny a skoro kazdy clovék
s nim ma zkuSenost. Je mozné fici, ze pocity stresu ¢loveék proziva neustale. Doba je
uspechana, zivotni tempo je rychlé a stejné tak rostou i naroky moderniho zivota. Lidé
jsou zahlceni informacemi, maji méné Casu, doba odpoCinku je ¢im dal kratsi, lidé
pocituji vétsi tlak, ktery souvisi jednak s pracovnim, ale také se spoleCenskym uspéchem.
Zeny v dnesni dobé zastavaji velké mnozstvi socialnich roli, jsou pracujicimi matkami,
manzelkami, staraji se o fungovani domécnosti. Muzi jsou na tom obdobnég, snazi se
zabezpecCit rodinu, byt dobrymi manzeli a otci. Ob& pohlavi se musi vyrovnavat
s nemalymi naroky, které jsou na né€ kladeny. Stres se z téchto divodi stava soucasti
zivota kazdého znas. Plsobi na psychiku a ztéZzuje nam pfirozeny vykon jakékoliv
¢innosti, je neodmyslitelné spjaty s civilizovanym svétem a informacni spolecnosti.
Psychicka zaté€z, potazmo stres, jsou pii dlouhodobém pisobeni velmi nebezpecné
pro lidské zdravi a je dilezité vénovat jim pozornost. Mnoho nemoci je vyvolano praveé
piisobenim extrémni emocionalni zatéze a stresu. Na stres vSak l1ze nahlizet i z pozitivniho
hlediska, a to tak, ze lidem pomaha pfizpusobit se prostiedi, ve kterém Zziji.

V praktické ¢asti bakalarské prace byl proveden kvantitativni vyzkum. Vyzkum byl
proveden formou dotazniku na téma ,,Strategie zvladani zatéze™. Cilem vyzkumu bylo
zjistit rozdily ve vnimani a zvladani stresu a psychické zat€ze mezi muzi a zenami.
K tomuto ucelu byly vymezeny vyzkumné otazky, na které bylo nasledné po vyhodnocenti
vyzkumného Setieni odpoveézeno. Vysledky dotaznikového Setfeni byly dale porovnany

s odbornou literaturou. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 145 respondentl,
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z toho 69 muzi a 76 Zen. Z vysledkt vyplynulo, Ze nelze jednoznacné urcit, kdo je vice
ohrozeny stresem, zda jsou to muzi nebo zeny. V tomto piipadé zalezi zejména
na osobnostnich vlastnostech a dispozicich jedince. Kazdy ¢loveék vnima silu a intenzitu
pusobeni riznych vliva odlisné. Situace, ktera muze byt pro jednoho hodnocena jako
zat€zujici, muze pro jiného predstavovat jen prostou nenarocnou situaci. Dale pak bylo
zjisténo, ze mezi nejCasté)si stresory pro muze i zeny patii prace. Na dalSich ptickach
je rodina, Skola, vztahy, zdravi, finance, ale prace je oznaCovana jako nejCastéjsi stresor
u obou pohlavi. Z vysledki vyzkumu bylo také zjisténo, ze strategie zvladani stresu u Zzen
a muzu jsou odlisné. Stresovani muzi se spiSe zaméfuji na fyzickou aktivitu, sport apod.
Naopak zeny Castéji vyhledavaji socialni kontakt a se svymi emocemi a pocity se sveruji.
Vyzkum také pfinesl odpoveéd na to, zda se lisi nazor muzi a zen na vyhledani odborné
pomoci, pficemz bylo zjiSté€no, ze muzi 1 Zeny maji kladny nazor na vyhledani odborné
pomoci, nicméné zeny tuto moznost vyuzivaji Castéji, muzi si své problémy spise resi
sami.

Zeny a muZi se n&jak zasadné v problematice stresu a psychické zatéze nelisi, na ob&
pohlavi je v dnesni uspéchané dobé& kladen velky tlak. Je proto dobré byt informovan
a mit povédomi o tom, jaka jsou rizika a jak je mozné se témto rizikiim branit a pracovat
s nimi. V neposledni fadé je velmi dulezité zachovat si zivotni nadhled a zejména

optimismus, ten je totiz klicem ke vSemu.
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Priloha A - Dotaznik

Strategie zvladani zatéZe

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujicino dotazniku.

1 Jaké je Vade pohlavi?

Napovéda k otaze: Vigerte fednu odpovea

O Zena O Mus

2 Kolik je Vam let?
Napovéda k otazce: Viderte fednu odpovs

O Méngnez20tet O 21-30tet O 31-500et O s1-60tet O 61letavice

3 Jste:

Napovéda k otazce: Vytente jedmw odpovéd

O Pracujici O Student O Nezaméstnany O Dichodce
OJina_{NapiStepmslm svou odpavéd) | |

4 Rezim spanku
Napovéda k otaze: Vigerte fednu odpovea

O Pravidelné spim vice ne? 7 hodin denné O Vétéinou spim méné neZ 7 hodin denné O Refim spanku je velice nepravidelny

5 Nemohu usnout a béhem spanku se budim

Napovéda k otazce: Vyberte fedn odpoved

O.lm O{}hifas ONe



6 Jak Casto prozivate stresove situace?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Kaidy den O Nékolikrat tydné O Nekolikrat mésitnd O Jen pérkrat rocné O Téméf vilbec

7 Pokud mate volno:

Napovéda k otizce: Vyberte jednu odpovéd

o Stale myslim na praci, co vie musim jeité O Obtas si na praci vzpomenu, ale vice to
udélat nefelim

8 Resite problémy na posledni chvili?
Naponida k otizce: Viderte jehu odpovéd

O vamitate O gy O mitokgy O Nikgy

9 Kourite?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, asto O Ano, do 5 cigaret denné O Ne

10 Pijete alkohol?
Nipovéda k otizce: Viberte jechu adpovéd

O Pileitostné, na akcich O Dennd i doma O Viibec

11 Cviceni a télesnou aktivitu (béh, plavani,..) provozuiji:
Niponéda k otizce: Viberte jednu adpoved

O Kakdy den O 1 - 3xdo tydne O 1 xtydné a méné O Viibec

O Naprosto vypnu a ubivim g
volno



12 Pokud se dostanete do stresove situace, co Vam pomuze ji zvladnout?

Mapovéda k otazce: Viderte fedme adpoveéd

. . Zména Relax, TV, poslech
Sport Rodina/partner/kamarad !
D P O o i prostfedi O meditace O hudby, tetba
(O spanek & odpotinek () Activai Einnost (dklid, vateni, kutilstvi) () ?F:JIL?;:[T PO lidie

Olina_ (Napiite prosim svou odpovéd) ‘ ‘

13 Vénujete se ve volném case konitkim (i zalibam? Pokud ano, pomaha Vam to mimit napéti
(i stres?

Mapovéda k otazee: Fiderte jedn oopoves”

O Ano, vénuji 2 pomahd mi to O Ano, vénuji, ale nepomaha mi to O e, nevénuji

14 (Citite se $tastny/a a pozitivné naladény/a?

Mapovéda k otazee: Viderte jedmu oopoves

O vemiesta (O Nekdy O Milokdy () Nikdy

15 Jak se vyrovnavate se stresovymi situacemi?
Mapovéda k otazee: Viderte jedmu oopoves

O Velmi obtiiné O Obtiné O Snadno O Velmi snadno

16 Jaka je pro Vas nejcastéjsi pricina vyvolani stresu?
Mapovéda k otizee: Vet jednu odpoves
O Prace O Skola O Vatahy O Zdravi O Finance O Rodina

Olina_ (Napiite prosim svou odpovéd) ‘ ‘

17 Schazite se ve volném (ase s prateli a znamymi?

Mapovéda k otazee: Viderte jedmu oopoves

O Ana O Dbéas O Nemam platele



18 Mate v rodiné dobré vztahy a zazemi?
Napovéda k otazee: Vyderte jednu odpovéd

O Ano, miZeme se na sebe vzajemné spolehnout O Ne, s rodinou nevychazim dobfe

19 Jaky mate nazor na odbornou pomoc?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Kakdy by si mél své problémy fedit sam. O Je skvélé, 7 je v dneéni dob& moiné vyudit takovauto formu pomoci.

20 Vyhledal jste nékdy odbornou pomoc napfiklad psychologa?
Napowéda k otazee: Hyberte jednu odpovéd

Oﬁm ONe
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