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Anotacia

Tato vypracovana diplomova praca predstavuje obozndmenie I'udi
s problematikou, ktora sa tyka nasho kazdodenného Zzivota, ktora ma za
nasledok stres, ktory vo vi¢sej miere posobi na psychicki, ale samozrejme aj
na fyzicku stranku naSej osobnosti. V tejto praci sa budeme snazit’ predniest
problematiku sposobov a metdéd akymi je mozné sa vyvarovat’ stresu, alebo
asponl stres eliminovat. Zaver prace bude venovany novym poznatkom a

pohl'adom na dant problematiku pomocou prieskumu.

KrPacové pojmy

Coping, psychologické symptomy, psychicka zat'az, prevencia, stres, stresor,

stresovy syndrom, techniky zvladania stresu.



Anotation

This developed dissertation prezent familiarization people with
problems concering our daily life that lead to stress, which are more conditious
for psychical, but of course the mentally of our personality. In this work we
will try to present the issue of means and methods by which it is possible to
avoid stress, or at lest eleminate stress. The final part will be devoted to new

knowledge and insights with the surwey.
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Coping, psychical symptom, psychical weight, preventiv, stress, stresor, stress

syndrome, technigues coping stress.
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UvVOD

Stres a techniky zvladania stresu ako tému mojej diplomovej prace som
si vybrala preto, lebo je v stucasnosti jednym z najvac¢Sich problémov sveta.
A zda sa Ze tento problém sa stile zvdac¢Suje. U mnohych l'udi sa stres spdja
s urCitou stigmou. Cudia si ho Vo v§eobecnosti neradi priznavaju ale bez stresu
by nebol nés zivot zaujimavy. Je st€astou Zivota kazdého z nas.

Bez ohl'adu na to ¢i ¢lovek chee, alebo nechce kazdodenne sa stretava
SO stresom a stresovymi situdciami a prichddza do kontaktu sréznymi
spustacmi stresovych reakcii. Reakcie I'udi na stresové situacie su individualne
a Casto su na hranici s nasim zdravim. Viem, ze je tazké sa takymto situdciam
vyhnuat, a v dneSnej dobe nemozné ale myslim si, ze sa daji 'ahko eliminovat
stresové situdcie a kazdy ¢lovek by to mal spravit’ v zaujme zlepSenia kvality
svojho Zivota.

Preto je vel'mi dolezité naucit’ sa predchadzat’ stresovym situdcidm ¢i sa
to bude tykat’ pracovného zivota alebo osobného Zivota pomocou technik ktoré
nam slazia na zvladanie stresu.

Primerany stres nie je v podstate ni¢ zI¢ umoziuje nam zmobilizovat’
telesnu energiu a rychle reagovat’ na ur€ité zivotné udalosti. Vazne nas zacina
ohrozovat’ az vtedy, ked’ v nas opakovane vyvoldva obranné reakcie.

Na naSom fyzickom zdravi sa to odzrkadli az vtedy, ked’ sa nase telo
nedokdze so stresovymi situaciami vyrovnat’. Stres sprevadza cloveka od
narodenia az do vysokého veku. Patri k prirodzenym prejavom Zivota, ak je
primerany a ak nepdsobi dlhodobo, lebo vtedy moze prerast’ az do chronického
chorobného stavu.

Stresovat’ nas mézu l'udia, veci, udalosti, podnety z vonkajsSieho okolia
z psychického hladiska naSe emocie, myslienky, konanie a naSe telo. Zalezi
hlavne od nés ako stres vnimame a ako s nim zaobchadzame.

Branime sa mu unikdme pred nim, bojujeme proti nemu, prijimame ho
predchddzame mu ale univerzdlna cesta na odstranenie stresu neexistuje. Je
dolezité si uvedomit, Ze je mozné naucit’ sa ovladat’ stres, ¢im dosiahneme to

ze stres bude pracovat’ v nas prospech.



KIiac¢om k spravnemu sebazaobchadzaniu so Stresom je poznanie, Ze to
¢o nam sposobi ujmu, nie je to, ¢o stres vyvolava ale reakcia na urcity podnet.

Preto je dolezité oboznamit’ spolo¢nost’ o tom Ze na to, aby Clovek
vedel prijat’ a zvladat’ stres tak, aby si nepoSkodil svoje zdravie musi mat’ vela
teoretickych vedomosti. Ziskat’' kontrolu nad stresom je ovela zlozitejSie, nez
sa len poriadne otriast’ a ist’ d’alej. Snahou I'udi by nemalo byt zo stresu sa
,vylieCit* ale vediet proti stresu bojovat’.

O tomto zavaznom probléme st Tudia dost informovany
prostrednictvom knih, réznych internetovych stranok, ale tie najdolezitejsie
informécie tam chybaju.

Preto je hlavnym cie’om mojej prace pomocou prieskumu formou
dotaznika u respondentov zistit, ¢i vedia zvladat’ stres na pracovisku.
Prostrednictvom prieskumu ziskam nové poznatky, ktoré¢ budu pre spolo¢nost’

dolezité a vyuziju ich v praxi tak aby mali stres pod kontrolou.
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1.STRES

Anglické slovo ,stress” pochadza zo starého francuzskeho vyrazu
»estrecier (printtit’, pouzit' nasilie), ktoré je odvodené z latinského ,,strictus®
(minulé pricastie od slovesa ,,stringere ¢ize ,,utahovat™ , , stlacat’).

Z uvedeného rozboru je zreymé, ze stres moze jednoducho znamenat
,byt vystaveny vonkaj$im sildm alebo tlakom* a méze byt bud’ pozitivny
alebo negativny v zavislosti od vplyvu vonkajsej sily. Melgosa (1998, s.21)

Vzhl'adom nato, Ze sa Casto zdoraziuje negativna strdnka pojmu stres
vacsinou sa chape ako ,,0zkost™ ¢i ,tiesen® (angl. ,,distress®), a tak prevlada
predstava, Ze stres je sila, ktora sposobuje telesné a psychické vycerpanie
a utrpenie. Melgosa (1998, s.22)

Pod slovom stres rozumieme reakciu organizmu na nadmernu zataz.
Stresova odpoved’ sa Casto objavuje po stresoroch v medziludskych vzt'ahoch
aj ked’ v tomto pripade o Zivot nejde. Prasko, Praskova (1996, s.11)

Nemozme vSak povedat, Ze by stres bol len Skodlivy. Urcitd miera
stresu je potrebnd. Bez nej by sme mali nedostatok podnetov k prekonavaniu
prekazok. Prasko, Praskova (1996, s.11)

RozliSujme vSak medzi prijatelnym stresom, ktorému sa hovori eustres
a negativnym stresom , ktorému sa hovori distres. Eustres je spojeny napriklad
s prekondvanim prekazok, s prijemnym ocakdvanim, so sledovanim detektivky
Cize je vSade tam, kde situdciu médme pod dobrou kontrolou. Distres sa objavi
tam, kde veci prestdvame zvladat, citime sa pretazeny stracame istotu
a nadhl'ad. Eustres a distres sa telesne prejavuju podobne. Zo zdravotného
hladiska ide skor o mieru stresu a to, ako &asto sa objavuje. Skodlivym sa stava
po prekroCeni urcitej individudlnej hranice vtom, aky silny stres Elovek
preziva a ako ¢asto. Prasko, Praskova (1996, s.12)

Psychosocidlnym stresom oznaéujeme niektoré spravania I'udi. Ci to
budeme povazovat’ za stresory, zalezi hlavne na nas. Prasko, Praskova (1996
s.12)
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Modzeme si tiez pokojne nieCo mysliet’ o..., alebo sa takymto 'ud'om
vyhnat. Niekedy vyhnutie nie je mozné a nereagovat’ na stresovl situaciu je
vel'mi tazké. Obzvlast ked’ su to Clenovia rodiny alebo spolupracovnici.

Preto je potrebné osvojit si vedomosti, ktor¢ pomodZzu dostat
komunikaciu viac pod kontrolu. Najviac ¢asto si my samy z druhych stresorov
vyberame. Svojimi zlozvykmi v spravani, na ktoré oni reaguju tak , Ze my to
prezivame ako stres. Prasko, Praskova (1996, s.12)

Ak pouzivame slovo stres v beznych zivotnych situacidch, mame
vacsinou na mysli prave tento negativny aspekt. Vyraz ,stres* oznacuje skor
emocionalny stav, citové vypdtie, ktoré je také silné, Ze obmedzuje naSu
schopnost’ normalne ,,fungovat™. Melgosa (1998, s.22)

Ak totiz pozorujeme zmeny, ktoré ¢lovek preziva pod vplyvom stresu
prichadzame k zaveru, zZe stres je spojenie fyziologickych a psychologickych

reakcii organizmu vystaveného zvySenym narokom. Melgosa (1998, s.22)

Stres ma dve zakladné zlozky: Melgosa (1998, s.22)

e Stresové faktory (Cinitele), ¢ize momentalne okolnosti, ktoré
spdsobuju stres.

e Reakciu na stres, teda ,,odpoved™ ¢loveka na stresové faktory.

V reakcii na stres nachddzame individuélne rozdiely. Pre niekoho moze
byt skuska v Skole, dopravna zapcha alebo hadky s priatelom ¢i ¢lenom rodiny
vycerpavajucim zazitkom, ktory vel'mi negativne posobi na jeho nervovy
systém, kym iného ¢loveka to takmer nevyvedie z miery. Melgosa (1998 s.22)

Ak T'udia na ktorych dol'ahne nadmerna zat'az, nie su prave vo svojom
optimalnom rozpolozeni alebo ak ignoruju techniky zvladania stresu, potom je
pravdepodobné, Zze nezvladnu hned’ prva, hoci aj mala prekazku.

Kazdy program, v ktorom ide orieSenie problému stresu, musi

bezpodmieneéne spiiat’ dve zakladné kritéria: Melgosa (1998, s.24)
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e zmiernit’ stres a zat'az

e posilnit’ jedinca

Zakratko zistime, Ze tieto dva ciele spolu uzko suvisia. Ak dosiahneme
prvy ciel’ ul'ah¢ime si cestu k druhému. Melgosa (1998, s.24)

Kiivohlavy (1994, s.190) vychadzajici z réznych definicii stresu vo
svojej knihe ponuka zhrnutie a stresom rozumie vnutorny stav ¢loveka, ktory je
bud’ priamo nie¢im ohrozovany alebo takéto ohrozenie ocakdva a pritom sa
domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostato¢ne silna.

Pre defniciu stresovej situdcie je podstatny pomer medzi mierou
(intenzitou velkostou, tlakom a pod.) stresogénnou situaciou (Stresora alebo
stresorov) a ,silou” (schopnostami, moznostami a pod.) dand situdciu
zvladnut'. Ktivohlavy (20009, s. 170)

O stresovej situacii (o strese) hovorime len v tom pripade, ked’ miera
intenzity stresogénnej situdcie je vyssSia nez schopnost’ alebo moznost’ dan¢ho
¢loveka tuto situaciu zvladnut. VSeobecne ide 0 tzv. nadlimitni — nadhrani¢na
zataz. Ta vedie k vnitornému napétiu (strain) a ku kritickému naruseniu
rovnovahy organizmu. Ktivohlavy (2009, s. 171)

Nadlimitna zataz tvori cela rada stresogénnych situacii. Moze ist’ len
iba o0 jeden stresor alebo o rad niekol’kych stresorov. Aj ked’ sa na prvy pohl'ad
zda, ze ide len o jeden jediny stresor bliz§i pohlad ukazuje, Ze s tymto
kritickym stresorom je zviazana celd rada dalSich stresorov. Kiivohlavy (2009
s.171)

Modze jej byt aj nadlimitné mnozstvo beznych starosti. V psychologii sa
v tejto suvislosti hovori o tzv. beznych kazdodennych starostiach, ktoré
cloveku obrazne povedané ,, prerastu cez hlavu®. Ktivohlavy (2009, s. 171).

Pritom je dolezité aby obecny vyklad zat'aze a stresu vychadzal z celku
vSetkych narokov, ktoré zivot kladie na ¢loveka ako bytost’ predstavujucu
jednotu psychobiosocio-spiritualne ekologickych systémov a aby tvahy
0 zatazovych podnetoch a odpovediach zahriiovali vSetky komponenty
spravania, prezivania areSpektovali spojitost organizmu s vonkajSim

prostredim (A. Hladky a kol., 1993, s.17).
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V takomto pohl'ade je mozné stres chapat’ ako Specificky pripad obecne
chapanej zataze. lde ostav, v ktorom miera zataze presahuje unosni medzu
Z hl'adiska adapta¢nych moznosti organizmu za danych podmienok. T4to miera
je podl'a Hladkého a kol. (1993) urc¢ena podielom expozi¢nych a dispozi¢nych
faktorov.

Stresové situdcie su tie V ktorych dochédza k vyraznejSiemu rozporu
medzi expozicnymi adispozi¢nimi faktormi. Zataz neoptimalna je
charakteristickd pretazenim alebo nevyuZitim kapacity odolnosti organizmu

ukolmi, senzorickymi stimulami alebo informéciami.

Stres moze v podstate nastat’: Paulik (2010, s.41)

1. pretoze si pdsobiace podnety extrémne silné pripadne obt’azujuce
podnety prekraujii unosnti medzu, nakumulovanim rady réznych

neprijemnosti alebo dobou svojho pdsobenia.

2. alebo naopak st naroky dlhodobé (readlne alebo vymyslené)
minimalne sa len vel'mi malo menia, a ich pracovna kapacita sa
nevyuziva a neposkytuje potrebnu kvantitu alebo kvalitu stimulacie
(takéto situacie mozu byt pre ¢loveka narocné tym viac, ¢im je ich
potreba podnetov vysSia, potom prezivaju nudu, monoténnost

presytenie). Paulik (2010, s.42)

Clovek sa s podnetmi zatazovej situdcie bud’ vyrovna adaptuje sa na
nich zvladne ich beznymi adaptaénymi mechanizmami, alebo prebehne
stresova reakcia v rovine biologickej psychologickej a behavioralnej. Ked
bezné adaptatné mechanizmy nestafia na zvladnutie situacie a je treba
vynalozit’ zvySené usilie d’alSiu dobu, narasté riziko vyCerpania energetickych
rezriev organizmu a jeho vazneho poskodenia.

Toto riziko je vyrazne vysSie v hrani¢nych pripadoch pri extrémnom
strese, kedy prekrocCenie hranice znamena poskodenie a Vv krajnom pripade

destrukciu organizmu aj celej osobnosti. Paulik (2010, s.42)
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Bartko (1990, s.560) Poklada stres azataz za synonyma a tymito
pojmami oznacuje vSetky podnety ktoré pdsobia na organizmus nepriaznivo ¢i
uz svojou velkou nad prahovou intenzitou alebo kvalitativnou nevhodnost'ou
pripadne neobvyklostou a ktoré ohrozuji rovnovazny stav organizmu.

Uvadza Ze psychicka zataz stvisi s duSevnym zdravim a opisuje jej

vplyv na vznik niektorych chordb.

1.1 Situacia psychickej zat’aze

V SirSom vyzname sa pojem zataz chape ako nadradeny pre sthrnné
pomenovanie roznych psychickych stavov asnimi spdtych psychickych
a fyziologickych reakcii, ktoré vyvolali zatazové situacie. Miera pouZzivania
situdcie psychickej zataze je subjektivna hodnota. U l'udi st vtomto smere
interindividualne rozdiely.

Situaciu psychickej zataze vymedzuju vo svojej knihe tito autori
J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, s.204) ako: ,také okolnosti
podmienky, ulohy, ktoré od l'udi vyzZaduji nielen mobilizaciu a napitie
psychickych sil, osvojenie si uréitych vedomosti skusenosti a zru¢nosti ale aj
tvorivy (neraz srizikom spojeny) pristup k ich vykonavaniu zvladnutiu ¢i
rieSeniu.*

Mozu vyvolat’ stavy stresov, konfliktov, kriz a zlyhani. Istd miera
a kvalita zat'azovej situdcie modZe zohrat’ pozitivnu tlohu mézZe byt’ vyznamnou
podmienkou vnutorného zdroja, osvojenia si novych foriem interakcie

S prostredim.

Zataz sa prejavuje Vtychto sférach: J.Boro$, E.OndriSkova, E.
Zivéicova (1999, s. 204)
e vo sfére prezivania — tyka sa vSetkych procesov a stavov s negativnym
emocionalnym zafarbenim (napriklad uzkost, stavy strachu, ohrozenia
a pod.)
e vo sfére poznavacich procesov — V nepozornosti, nepresnosti, no aj

Vv trovni myslenia, socialnej adaptacie a pod.
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e vo sfére fyziologickych funkcii — vyrazné zmeny v krvnom tlaku
v tepove] adychovej frekvencii, telesnej teplote, vo vyluCovani
horménov a iné.

e vo sfére takych prejavov ako je mimika, zvySené svalové napitie

motoricky nekl'ud, re¢ové poruchy, poruchy pohybovych stereotypov.

Naro¢né Zivotné situacie su podmienené dobou. Z tohto hl'adiska su
osobitne charakteristické pre ekonomické, socidlne a duchovne vyspelé
spolocenstva s ich zlozitymi Struktirami a poziadavkami.

Situacie psychickej zataze sa ¢asto vyskytuju v takych situaciach ako je
ohrozenie zivota, prip. udalosti vyvolavajice prudky hnev, velky strach, Casté
napdtie, obavy, nespokojnost, bezvychodiskovost a dal§ie iné aktudlne

psychické traumy. J.Boros, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, 5.205)

1.2 Extrémna psychicka zataz

Ak sa ¢lovek permanentne ocitd v zatazovych situdciach, s ktorymi sa
musi vyrovnavat’ a prakticky ich riesit, hovorime o tzv ,, extrémnej psychickej
zatazi“ J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, s.205) Z tohto hladiska
moézeme na ilustriciu uviest Ze: J.Boro§, E.Ziv&icova, E.Ondriskova (1999

5.205)

e existuju ,,exponované profesie” tzv. také, ktoré kladu Specifické naroky
na ¢loveka vyrovnavat’ sa s nimi

e existuju ,,problémové osoby“, ktoré su svojimi psychickymi
vlastnostami akoby ,,predurené” na vyvoldvanie arozvoj socialne
neziaducich foriem spravania

e existuju ,,vyhrotené zivotné situacie®, ktoré¢ klada mimoriadne naroky

na adjustaciu Cloveka.

Prave sem zarad’ujeme napr: ,,osudové udalosti* v Zivote ¢loveka, no aj

pripady rozsiahlejSich katastrof a zivelnych pohrom, socidlnych kriz pri
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ktorych dochadza ku kumulovaniu psychickej zataze. J.Boro$, E.Ondriskova
E.Ziv¢icova (1999, 5.205)

Ako priklad moézeme uviest niektoré podstatné priciny, ktoré
vyvolavajii rézne typy psychickej zataze: J.Boros, E.Ondriskova, E.Zivéicova
(1999, s.205)

a) Neprimerané tlohy a poziadavky — st najcastej$im typom situacii
ktoré vyvolavaju psychickt zataz. V kontexte s rieSenou problematikou ide
0 také druhy tloh a poziadaviek, ktoré:

e kladu na Cloveka kvantitativne vySSie naroky, ako je rozsah jeho
psychickych a fyzickych sil

e kvalitou svojich poziadaviek na ¢loveka presahuju kriticky bod
jeho moznosti (alebo sa mu blizia)

e nereSpektuju zakonitosti rytmicity v ¢innosti a odpocinku, t.z.
zakonitosti Cinnosti nervovej sustavy, psychiky, l'udského

organizmu vobec

b) Problémové situacie — suvisiace S nevyhnutnostou c¢loveka
orientovat’ sa v ,neobvyklych® J.Boros, E.Ondriskova, E.Zivéicova (1999
s.206) podmienkach realizacie Cinnosti a spravania. NajzavaznejSie z nich su:

e Vv ktorych stoji ¢lovek pred problémom vyrovnat sa s novym
systétmom povinnosti a poziadaviek v najSirSom slova zmysle
(t.j. problémova situcia adaptacnd)

e pre rieSenie ktorych zatial nie je vyzbrojeny dostatonymi

skusenost’ami (napr. problémové situdcie ,,tvorivé*, kreativne)

c) Prekazky — reprezentuju psychicki =zataz, pri ktorej usilie
0 dosiahnutie urcit¢tho vysledku nardza na prekazky. Tie obmedzuji
rozhodovanie, brania v dosahovani cielov, v plneni predsavzati. Clovek &asto
reaguje rozhodovanim sa medzi tromi moZnymi najdoleZitejSimi typmi
subjektivnej reakcie na prekazku: J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999
5.206)
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e utokom (bud premyslenym ucelovym prekonanim bariéry pri
dosahovani ciel'a, alebo afektivnhou, impulzivnou, casto
neadekvatnou agresivnost’ou)

e volbou a akceptovanim zastupného (alternativneho) ciel’a, ¢im
prekazka v $tadiu rozhodovania a jeho realizacie straca na sile
t.z je istym kompromisom

e rezignaciou ,,vzdanim sa“, resp. psychickym zlyhanim. J.Boros

E.Ondrigkova, E.Ziv&icova (1999, 5.206)

1.3 Prejavy zataze

Psychickd zat'az sa moze prejavit: J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv¢icova

(1999 5.207)

e v oblasti postojov a vztahov k prostrediu
e v nespokojnosti s vlastnou pracou, v zmene vo vykonnosti
e Vzmenach endokrinného, vegetativneho systému aj v zmenach

psychickych funkcii.

Na odstranovanie takych psychickych javov psychickej zat'aze ako je
napitie, uzkost’, strach, zmena postojov, navykov, no aj pri podporovani
motivaénych tendencii smerujucich k dosiahnutiu ziaducich vlastnosti
a podobne sa vyuzivaji rozne relaxacné a autoregulacné metody.

Potrebné je poznat’ a ziskat doveru vo vlastny tvorivy potencional.
VyrieSenie psychickej zatazovej situacie vyvolava u ¢loveka spokojnost, az
euforiu, ktord je casto striedand s vyCerpanim. J.Boro§, E.OndriSkova
E.Ziv¢icova (1999, 5.208)

Ak pri rieSeni zatazovych situacii dojde k opakovanému zlyhaniu
prejavi sa to prinajmenej v doc¢asnej destrukcii psychickej ¢innosti (spravania)

vo vzrastajicej impulzivite, resp. apatii a podobne.
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1.4 Psychologické symptomy stresu

Pocity azkosti

U ¢loveka, ktory je pod vplyvom velkého stresu, mozeme casto
pozorovat’ prejavy uzkosti, ale aj nervozity, najrozli¢nejSie obavy, starosti
pripadne strach z budtcnosti. Kym stres by sme mohli prirovnat’ ku kopcu
ktory, ¢lovek musi prekonat’, pocity tzkosti pramenia v premyslani o moznych
dosledkoch v pripade, Ze ulohu nezvladneme.

Stres a stavy uzkosti si vo vzajomne uzkej suvislosti. Preto je dolezité
uvedomit’ si, Ze pocity Uzkosti patria k najnebezpecnejSim psychologickym
symptomom stresu. Mnohi l'udia, ktori trpia zniujucimi doésledkami takych
pocitov, mézu pociatok svojho uzkostného stavu vystopovat v case, ked’
museli odolavat’ stresu. Melgosa (1998, s.42-43)

Ak je ¢lovek vystaveny neistote, je celkom prirodzené, Ze preziva ur€ita
mieru uzkosti. Nadmerna uzkost’ je vSak uz isty typ neurdzy, ktorou trpi nielen
postihnuty, ale i jeho rodina. Melgosa (1998, s.43)

Uzkost je psychicky stav s negativnym emocionalnym podnetom
a s ocakdvanim neprijemnych nasledkov. Prejavuje sa pretrvavajicim
vnutornym  Specifickym  prezivanim,  objektivne  registrovatelnymi
expresivnymi  reakciami  a fyziologickymi zmenami. Uzkost moZno
charakterizovat’ aj ako: ,,tendenciu emociondlne negativne a Casto defenzivne
reagovat’ na ohrozenie.* J.Boro$, O.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, s.212)

Vysokd miera uzkosti je prakticky blizka neuroticizmu. Vznik stavu
uzkosti zdvisi jednak od uzkostlivosti ako dispozicie, jednak od redlnej
intenzity hrozby. Cim vysSia je uzkostlivost, tym vyraznejsie su reakcie na
stresové situdcie a vac¢Sie tazkosti sich ovladnutim. Je zistené Ze: ,,ludia
s vysokym stupiiom tuzkostlivosti su citlivej§i na obtiazne, nové a narocné
situacie.“ J.Boro§, O.Ondriskova, E.Zivéicova (1999, 5.212)

Tréma- niekedy sa jav oznacovany ako tréma nazyva aj ,,lahkym
strachom®. J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, s.212) Casto sa
dostavuje Vv relativne presne uréenych podmienkach. Takmer u kazdého

cloveka sa tréma zvicsuje, ak ma opakovane absolvovat’ ¢innost’, pri ktorej uz
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bol v minulosti netspesny, ked” uz raz ,,pohorel”. J.Boro$ E.Ondriskova
E.Zivéicova (1999, 5.212)

Z hladiska S$irSieho rozboru psychickej zataze mozeme konstatovat’ ze:
Htréma je druhom duSevného stavu emocného charakteru, vyznacuje sa
zvySenym citovym napédtim a vzruSivostou®. J.Boro§ O.Ondriskova, E.
Ziv&icova (1999, s.213).

Sprevadza ju nedostatok sebadOvery prezivanie neistoty, obava Zz0
zlyhania z neuspechu, ¢i doslova z blamaze.

Obava- obvykle sa spaja s prezivanim neprijemného citového stavu.
Clovek ktory preZiva takyto stav, nemdze jednozna¢ne povedat, z ¢oho ma
v danej chvili obavy. Obavu mdzeme chépat’ ako: ,,druh strachu ma u l'udi
vagsinou charakter aktivizujucej emoécie”. J.Boro§, E.Ondriskova E.Ziv¢icova
(1999, 5.212)

Obava 0 nieco, alebo niekoho stimuluje neraz aktivitu itoéného razu.
Dominujicim pristupom nie je bezprostrednd ochrana seba, ale niecoho
(nickoho) iného, pricom je ¢lovek schopny aj obetovat’ sa. J.Boro$
E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, 5.212).

Strach- strach sprevadza cloveka od kolisky az po smrt. Zdrojom
strachu su najcastejSie konkrétne podnety, l'udia, situacie skutocne hroziace
nebezpecenstvo. Strach je: ,,signalova emocia, ktora chrani existenciu ¢loveka
a v mnohych pripadoch stimuluje jeho Cinnost.*“ J.Boros, E. Ondriskova, E.
Ziv&icova (1999, s.213).

Strach narisa koncentraciu pozornosti a myslenia. Zazitok strachu
vyvoléva u l'udi reakcie, ktoré najcastejSie mozu mat’ trojakt povahu:

1. reakcie prejavujlice sa v celkovom zlyhani vo chvili, ked’” hrozi nahle

a vazne nebezpecenstvo

2. reakcie pasivno-obranné, Uustup, alebo vzdialenie sa z dosahu
nebezpecnej situacie, pripadne ¢innosti

3. reakcie aktivnej (Cinnej) obrany, ide O spravanie, ktoré ma za ciel
odstranit’ to, ¢o mozZe spoOsobit nebezpecenstvo. Aktivna obrana
vyvoland v prvom momente strachom, sa moéze premenit na utok

naplneny afektom hnevu.
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Ak je strach indikatorom nebezpecenstva, tak jeho nedostatok je potom
dolezitym problémom z hladiska pudu sebazichovy. Na druhej strane
potladenie strachu je sucast'ou odvahy, heroizmu. Strach sa d4 ovladat’ a vd’aka
tomu mozno konat’ odvazne, ak sa stlmi. J.Boro$, E.Ondriskova, E.Ziv&icova
(1999, 5.213)

Hnev- ma uzky vztah k stresu. Pri hneve ide totiz o agresivny cit, ¢asto
prekazenie aktivity ( ¢innosti), smerujlicej na dosiahnutie ciela.

Je mozné uviest’, ze vSetko o suvisi s hnevom, sa moze prejavovat
nielen ,proti niekomu® , ale aj ,,pre nieco*. J.Boros, E.Ondriskova, E.
Ziv&icova (1999 s.214).

Specifickym pre pochopenie emocionalnej povahy podstaty hnevu
(zlosti) je to, ze vrozlicnych formach mdze byt orientovany aj proti sebe
samému. Jeden a ten isty clovek mdze v rozliénych situdciach prezivat' hnev
roznej sily. Okrem toho nie je zriedkavostou, Ze sa ocitne v situacii, v ktorej
nepomaha dobré slovo, prosba, ale prave hnev. Aj ked hnev byva obvykle
neprijemny, je pre cloveka upozornenim:

e e nieco v jeho zivote je zI¢€, alebo aspoii nie také, ako by malo byt

e 7e mdze byt osvieZzujucou a vzrusujucou emociou

e 7e je to jednoducho jeden z l'udskych citov, ktory, ¢i ho povazujeme za
spravny alebo nespravny, kazdy obcCas preziva.

Stavy hnevu obvykle sprevadzaju hlboké zmeny v organizme.
Vyvolavaju napitie, Casto aj utok, ¢i uz fyzicky alebo verbalny. J.Boros§
E.Ondriskova, E.Zivéicova (1999, s.214)

Frustracia a deprivacia

Motivovany ¢lovek sa pri dosahovani ciel'ov stretdva s prekazkami. Tie
mu stazuju respektive celkom zabranuju ciele dosiahnut’. Tak vznikd zlozity
psychicky stav, ktory oznacujeme pojmom ,,frustracia“ J.Boro§ E.Ondriskova
E.Ziv¢icova (1999, s.214)

Do slovenciny sa anglické slovo ,,frustration” preklada ako zmarenie
prekazenie. Terminom furustracia sa rozumie: ,,taky typ psychickej zataze pri

ktorom ide 0 zmarenie moznosti realizovat’ aktualizovanu tendenciu v danom
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smere jej totalnym blokovanim®. J.Boro$, E.Ondriskova E.Ziv&icova (1999
s.214)

Pretoze zvolené spdsoby nevedu k ziadnemu efektu, vznikd vyrazné
psychické napitie, zvySuje sa emotivita, rozvija sa zlost, strach, zial. Tento
stav je pre Cloveka obycajne neprijatelny a neznesitelny. Frustraciu
(frustrujucu situéciu) musi teda ¢lovek nejako riesit’.

Bud’ zvysi Gsilie a presadi sa bud’ hl'ad4d ndhradny ciel’, alebo nejako
prekazku obchadza.

Neraz sa s frustrujicou situdciou zmieri, pripadne z nej unikd, prijima
stratu, odovzdava sa sneniu, osudu a pod. Doélezité je aby burlivy priebeh
emocii vo frustrujucej situacii neznizoval uroven myslenia cloveka a jeho
d’alSich kognitivnych procesov.

Frustrujice situacie moézu viest niekedy k agresivnemu alebo
depresivnemu spravaniu (niekedy aj k placu). Stretdvame sa: J.Boros
E.Ondriskova, E.Zivéicova (1999, s.215)

e spriamou fyzickou agresiou, ktorej cielom je odstranit (aj
znic¢it’) prekazku

e verbalmou agresiou, ktord sa prejavuje vo forme ponizujucich
slov aviet adresovanych priamo alebo nepriamo (nadavky
osocovanie, ironizovanie, vysmech)

e 5o socialnou agresiou (kritika, intrigovanie a pod)

Ak je pri¢ina frustracie zrejma, zameriava sa agresia na tuto pricinu bez
ohl'adu nato, ¢i ide o ¢loveka, zviera alebo vec. Ak je pri¢ina nezistiteI'na alebo
nezasazitel'na (napr. prili$ silnd osoba, inStiticia), uberd sa agresivne spravanie
cestou najmensieho odporu. MozZe sa stat’ destruktivnym a nezmyselnym.

Zaverom treba uviest’, Ze psychologia pozna viaceré moznosti riesenia
frustrujacich situacii. Moézeme uviest nasledovné typy rieSenia: J.Boro$
E.Ondriskova, E.Zivéicova (1999, 5.215)

e pasivny odpor (rezistencia)
e prekonanie prekazky, resp. jej obidenie

e hladanie nahradného ciel’a a stiahnutie sa z frustrujuce;j situacie
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Psychicka deprivacia
Na rozdiel od frustracie pri psychickej deprivacii nejde o blokovanie
aktualnej tendencie (potreby, zaujmu, ciel'a) ale ide o : ,,nemoznost’ dlhodobo
uspokojit’ dani potrebu vobec* J.Boros, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999
s.215)
Jednoducho, ked c¢lovek sustavne neuspokojuje svoje potreby
nedosahuje ciele, ide o psychicka deprivaciu.
Podl’a toho, ktoré potreby su deprivované, rozliSujeme napr : J.Boros
E.Ondriskova, E.Ziv¢icova (1999, s.216)
e deprivaciu biologicku (fyzicku)
e deprivaciu socialnu
e deprivaciu existen¢nu
Zname su viaceré komponenty, ktoré vedd kjej vzniku: J.Boro$
E.Ondriskova E.Ziv&icova (1999, 5.216)
e deprivacie senzorickej
e deprivacie z nedostatku stikromia, intimity

e separacnej deprivacie

1.5 Ako vznika stres

Faktory vyvolavajuce stres si ndm vSetkym zname, ale nikdy nie je
mozné dopredu s istotou urcit’ ako, kedy, pripadne ¢i vobec na konkrétneho
¢loveka budu pdsobit’.

Reakciou na takzvané stresory sa ¢lovek od ¢loveka lisi. Kazdy ¢lovek
maé vo svojom repertoari celu radu situécii, v ktorych preziva stres. Kazdy ma
vsak Specificky repertoar, urCeny pre jeho osobu. Reakcie na stresory najviac
vzdy zéavisia na telesnej a dusevnej kondicii.

Strucne a kratko: ,,kazdy preziva stres po svojom.”“ Kerstin Kraska
Liidecke (2007 s.27)

Podnetom stresorom sa moéze stat’ Cokol'vek, ¢o mari alebo ohrozuje
realizaciu cielov organizmu, alebo jeho rovnovazny stav. O tom Co sa stane
stresorom nerozhoduje natol’ko druh a intenzita podnetovej situdcie, ako

vyznam, ktory pre ¢loveka tato situdcia ma.
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Stresova situdcia vyvolava zvySenu podrazdenost’ (nervozitu) dusevné
napdtie, inavu, pocit slabosti, nartiSa koncentraciu pozornosti a sposobuje aj
dezorganizaciu spravania jedinca. To ma velmi Casto za nasledok vznik
arozvoj neurotickych porach. J.Boro§, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999
s.209)

Z hl'adiska subjektivneho prezivania je mozné ako stresogénne faktory

uviest’ : J.Boros, E.Ondriskova, E.Ziv&icova (1999, 5.209)

a) stazené Zivotné podmienky- pret'azenost’ v praci V rodinnom Zivote.

b) casovy deficit- subjektivne prezivany nedostatok casu pri realizacii
prijatého rozhodnutia.

c) tlak povinnosti — sa prejavuje ako silné prezivanie zodpovednosti za
spravne 1 presné realizovanie pridelenej tlohy.

d) tlak ohrozenia — stvisi s podmienkami skutocného, ¢i mozného

ohrozenia zivota. Tlak ohrozenia pdsobi ako stresor.

1.6 Stresory

Stresory v medziludskej komunikacii

Nosi¢mi socidlneho stresu mézu byt’ r6zny l'udia okolo nés. Niekedy je
to tym Ze sa spravajii spdsobom, ktory nam nevyhovuje. Casto kritizuju alebo
moralizuji, nadavaju alebo naopak manipulujt, alebo sa uzatvaraju do seba
a nehovoria. Inokedy si uvedomujeme, ze ostatni sa spravaju primerane, ale
stresorom su nase myslienky- kritizujeme sa, Ze situdciu nezvladame, nevieme
¢o povedat, ako reagovat, ako odmietnut’ a podobne. Prasko, PraSkova (1996
s.24)

Stresorom moZe byt pre nas moralizujici $éf, zhovorcivy kolega
a podobne. To ¢i to budeme povazovat’ za stresory bude zalezat natom, ¢o si
0 nich povieme a natom, ako budeme schopni situaciu s nimi riesit’ tzv. ako

budeme s nimi komunikovat’.
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Pre kazdého z nas to mdze byt trochu iné. Niekto sa citi v nepohode
ked je kritizovany, iny clovek preziva uzkost’ v situdcii, kedy by mal
prehovorit’ pred I'udmi, niekoho najviac urdza, ked ostatni neocenia jeho
kvality. Stresory v medzil'udskom kontakte st teda vel'mi individualne. Prasko
Praskova (1996, s.24)

Stresory v rodine

Optimalne fungujica rodina je bezpeénym zdzemim ako pre partnera
tak aj pre deti. Byva azylom, ktory pomadha vyrovnavat sa s prekazkami
a stresormi kazdodenného zivota aj zo zadvaznymi udalost’ami, ktoré ich ¢lenov
zaskocia. Prasko, Praskova (1996, s.26)

Partneri sa navzajom podporuju a vytvaraji bezpecie pre svoje deti.
Stres v rodinnom prostredi je vyvolany radou komunika¢nych zlozvykov, ktoré
v druhom vyvolavaji hnev alebo strach. Prasko, Praskova (1996, s.27)

Stres prameni z nevyrieSenych Zivotnych problémov, ktoré sa nemozu
rieSit’ vdaka tomu, Ze sa dostatoCne medzi partnermi a medzi generdciami
nekomunikuje. Pri¢inou obidvoch je chyba v komunika¢nych zruénostiach
u jednotlivych ¢lenov rodiny. Len mensia Cast’ stresorov suvisi s charakterom
niektorého zo zucastnenych. Prasko, Praskova (1996, s.28)

Rodinné vztahy od nas vyzaduju velké ,investicie PrasSko,Praskova
(1996, s.28) Zakladna investicia je vnimat’ druhého, ¢o na nom mame radi
a davat’ mu to najavo. Dalej si mame v§imat’ konkrétne veci, ktoré druhy robi
a vediet’ ich ocenit’, pokial’ mozno aj konkrétne a hned’. SlozZitejSou investiciou
je premyslanie o tom, ¢o druhému urobi radost, ¢o bude potrebovat’, ako
spolo¢ne ¢o najlepSie mozeme travit’ spolu ¢as a pod. Prasko, Praskova (1996
5.28)

Stresory v pracovnych vztahoch
Druhym najcastejSim zdrojom socialneho stresu je pracovné prostredie.
Vicsina z nas si mysli Zze najvacsi stres v praci vzniké z nesplnenych ukolov

ale nie je to uplne pravda. Nesplnené tukoly su casto len dosledkom
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nedostatocnej komunikacie v dobe, kedy sa ukoly planuju alebo je
nedostato¢na komunikacia v priebehu plnenia. Prasko, Praskova (1996, s.28)

Pracovné vztahy podobne ako rodinné potrebuju nase ,,investicie do
vztahu* Prasko, Praskova (1996, s.28) Medzi tieto investicie patri v§imavost
druhych, ochota ich poc¢tvat’, porozumiet’ im, ocenit’ ich, spomenut’ si napr. na
ich narodeniny, ale aj vypocut’ si ich kritiku, otvorene o tom s nimi hovorit, ¢o
je problémom medzi nami, naucit'sa otom hovorit, ¢o samy potrebujeme
a citime, ale aj pocuvat tomu, ¢o druhy potrebuji, naucit’ sa uzatvarat
kompromisy v pripade konfliktu. Prasko, Praskova (1996, s.28)

Napriklad Lazarus a Cohen (1977) rozdelili stresory do troch kategorii:
(1) prevratné javy alebo nahle silné udalosti, ktoré sa tykaji mnohych I'udi (2)
silné udalosti, ktoré sa tykaju mensSieho poctu l'udi, napriklad rodinné krizy, a
(3) bezné spory alebo opakujuce sa kazdodenné problémy, napriklad frustracia

V praci a malé zmeny. Berryova (2009, s.487)

Pracovné stresory

Berryova (2009, s.492) Za stresory bolo oznacenych mnoZstvo
pracovnych charakteristik. Napriklad: poziadavky roli, miera a povaha
pracovnej namahy su potencionalnymi stresormi (Beehr a Newman, 1978).
Patria sem urcité manualne aktivity, ulohy, ktoré vyzaduju pouzitie viacerych
zmyslov, osobne naro¢né situacie a rozhodovanie (Shaw a Riskind, 1983).
Podobne sa zistilo Ze aj organizacné obmedzenia a okolnosti, ktoré brania
jednotliveovi efektivne vykonavat’ pracu, ako napriklad nedostatok nastrojov
a zariadenia, mézu suvisiet' s uzkostou a frustraciou zamestnanca (Spector

1987: Spector, Dwyer a Jex, 1988).

Pracovné pret'aZenie

MnozZstvo a zloZitost’ prace, ktori musi jednotlivec vykonat, mdze byt
stresujuce. Pracovné pretazenie a pracovné nevytaZenie sa opisuju
kvantitativnymi, ako aj kvalitativnymi pojmami. Len stru¢ne zhrniem, ze
kvantitativne pretazenie znamend mat’ vela prace. Kvalitativne pretazenie sa

vynori ak je praca prili§ zlozitad. Podobne kvantitativne nevytazenie znamena
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mat’ malo prace, kym kvalitativnym nevytazenim je préaca, ktord je prili§
jednoducha. Hoci to mdZe dosvedCit’ len malo l'udi, aj pracovné nevytaZenie
moze byt’ stresujuce a moze vyustit’ do prepuknutia choroby (Ganster, Fusilier
a Mayes, 1986).

Berryova (2009, s.493) Pracovnému pretazeniu sa vo vyskumoch
venovalo vel'a pozornosti a ich vysledky su jednoznac¢né. Pracovné pretazenie
spdsobuje stres. Prepracovanost’ je zdrojom pracovného stresu ktory uvadzaja
najma urcité¢ zamestnanecké skupiny vratane letovych dispecerov zdravotnych

sestier a manazérov.

Nejednoznacénost’ a konflikt roli

Berryova (2009, s.493) Aj zamestnancovo vnimanie vlastnej tlohy
V podniku mdZe byt zdrojom stresu. K nejednoznacnosti tloh dochddza, ak
pracovna rola nie je jasnd, tj. ak zamestnanec nevie, ¢o sa od neho v rdmci
podavania pracovného vykonu ocakava. Konflikt roli vznika, ked pracovné
poziadavky alebo iné aspekty prace su navzajom nekompatibilné.

Ak je zamestnanec UspeSny v jednom, nemoze splnit’ ostatné. Napriklad
zamestnanci od ktorych sa ocakava dokladna a kreativna praca a ktori su
zaroven konfrontovani s prisnymi terminmi uzavierok, ¢asto pocituji konflikt
roli.

Ten sa objavi aj v tom pripade, ak si pracovné poziadavky v rozpore
S osobnymi normami. Ak zamestnanci napriklad vnimaju nejaky produkt ako

podradny a napriek tomu ho musia predat, mozu pocitovat konflikt roli.

1.7 Fazy stresového syndromu

Stres sa nezakrada nepozorovane za svojou obet'ou, ani na fiu neutoci
v nejakom nepredvidatelnom okamihu.

Clovek je totiz obdareny schopnostou rozpoznat’ mnoZstvo signalov
ktoré naznacujii  bliZiace sa nebezpeCenstvo. Od svojho vzniku aZ po
najkritickej$i moment prebicha stres v troch fazach: Melgosa (1998, s.24)

V tychto fazach je vel'mi dolezity Obecny adaptacény syndrom (General
Adaptation Syndrom — GAS ) ktory je podl'a Seleyho rovnaky bez ohl'adu na
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typ naruSenia homeostazy organizmu (meni sa len intenzita odpovedi
organizmu v zavislosti na intenzite poziadaviek) Paulik (2010, s.46)

Prva faza GAS je alarmova ( poplachova reakcia ) ktora je prva reakcia
organizmu na posobenie stresorov. Pri silnej zat'azi organizmus reaguje najprv
Sokom s neorganizovanymi az chaotickymi vonkaj$imi prejavmi a utlmenim
obrannych reakcii. Potom dochadza k urcitej adaptacii na vzniknuta situaciu
zvySeniu aktivacie aobnove obrany. Tato faza je vytvorend zlozitymi
biochemickymi zmenami, ktoré st spojené s vyluCovanim adrenalinu, glukozy
a inych latok do krvi a umoznuju pohotové uvolnenie energie.

V prvej fdze GAS je reakcia na vyraznejSie zatazové podnety
ovplyviiovana sympatikom. Adrenalin vyvoladva zizenie ciev vo vnutornych
organoch, zrychl'uje sa tep a potenie. Tak vznika uzatvoreny kruh udrzujuci
aktivaciu a emocionalne vzrusenie, aj ked prislusny podnet prestane pdsobit’.
Noradrenalin sa dostava krvnou cestou k hypofyze, kde stimuluje produkciu
hormoénu podporujiceho ¢innost” kdry nadladvin. Behavioralnym prejavom je
utok alebo utek ( ,fight or flight“) emocionalne doprevadzany hnevom
strachom ¢i uzkost'ou. Takejto reakcii sa niekedy hovori aj ,, Cannonov stres*
Paulik (2010, s.46)

Druhy typ reakcie, ktory priblizuje vo svojom chapani H. Selye
(Selyeho stres) je zalozeny na aktivacii systému hypotalamusu-hypofyzy
(adrenokortikotropného horméonu ACTH)- korou nadladvin (glukokortikoidov
kortikosteronu a kortizoluy).

Aktivaciu hypotalamusu tiez zvySuje produkcia antidiuretického
horménu (ADH), ktory posobi pozitivne na pamét, ¢o je predpokladom pre
uplatnenie minulej skusenosti v rieSeni situacie aj pre nové ucenie. Paulik
(2010, s.46)

V spravani sa tento typ reakcie prejavuje Ustupom, rezignaciou
smutkom a depresiou. H. Selye na zaciatku nerozliSoval, ¢i stres predstavuje

zatazovy podnet alebo reakciu organizmu.
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Neskor oznacil stresové podnety ako stresory a stres chapal ako:
,hespecificku reakciu organizmu na kazdy podnet od urditej intenzity a dl'zky
trvania® jeho pdsobenie viedlo k aktivacii generalneho adaptacného syndromu.
Paulik (2010, s.46)

Clovek na vi¢§inu intenzivnych ¢&i dlhotrvajiicich podnetov z prostredia
a ohrozujucich zmien reaguje najskér produkciou katecholaminov s cielom
aktivne ich prekonat, odstranit’ alebo unikntt’ z ich vplyvov. Pokial nie je toto
rieSenie UspeS$né, stresor pdsobi dalej a organizmus prejde Kk produkcii
kortikoidov s charakteristickou pasivnou reakciou. Paulik (2010, s.47)

Druhou fazou GAS je stadium rezistencie kde dochadza k relativnemu
ukl'udneniu. Prednostne sa zaistuju d’alSie zdroje pre mobiliziciu energie.
Pritom je hormonalnou cestou zaistena spatnovidzebna informacia pre centrum
scielom zastavit impulzy kudrzovaniu stresovej reakcie, pokial nie je
potrebna. Pokial’ pdsobenie stresorov trva a energetické zdroje nestaCia na
obnovenie homeostdzy a adaptacia nie je dostatone UCinna, zostava
organizmus v pohotovosti a trvalom napati. Paulik (2010, s.46)

Adaptacia na stresor mdze byt pozitivna, alebo tiez negativna.
Neschopnost’ jednotlivca vyrovnat’ sa s chronicky pdsobiacim stresom moze
mat’ vztah k niektorym chorobam, nazyvanych aj choroby psychosomatické.
Bartankova (2010, s.20)

Tretia faza GAS je stadium vycCerpania. Nastava ked’ je pOsobenie
zranujuceho stresoru prili§ dlhé a organizmus nema prostriedky nato aby sa
adaptoval. Niektoré fyziologické dysfunkcie z prvej fazy sa znova objavuju.
Paulik (2010, s.46)

Vo faze vyCerpania je ziskana rezistencia nedostato¢na alebo sa straca.
Pri¢inou méze byt aj nadmernd intenzita stresu (v tomto pripade tato faza
nadvédzuje priamo na poplachovu reakciu). Barttnkova (2010, s.21)

Tato faza sa prejavuje Unavou, stavmi Uzkosti a depresiou. Tieto
priznaky sa mozu objavit bud’ postupne, jeden za druhym, alebo sucasne.
Melgosa (1998, s.25)

Unava 0 ktorej tu hovorime, nema ni¢ spoloné s tym druhom unavy

ktoru citi fyzicky pracujuci ¢lovek.
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Stresovany jedinec zaina pocitovat’ tzkost. A nie iba pri kontakte so
stresovym faktorom, ale aj v situdciach, ktoré by za normalnych okolnosti
nevyvolali Ziadnu uzkost’. Melgosa (1998, s.25)

Ak V tejto stvislosti hovorime o depresii mame na mysli predovsetkym
stratu motivacie, ktord je nevyhnutnd na to, aby clovek mohol prezivat’ radost’
z vykonanej prace. Postihnuty trpi nespavostou, zaobera sa pesimistickymi
myslienkami a jeho negativne pocity sa stale viac prehlbuju. Melgosa (1998

5.25)

1.8 Priznaky stresového stavu
Zoznam priznakov stresového stavu obsahuje tri druhy priznakov
fyziologické psychologické a behavioralne. Prave posledna skupina je
najcitlivejSia a jej priznaky sa objavuju najskér uvadzame ich na prvom
mieste.
Priznaky stresového stavu , ktoré sa objavuji v naSom chovani a
konani : K¥ivohlavy (2010, s.22-23)
» nerozhodnost’ — neistota v situaciach, kde st viac moznosti vol'by . Tato
nerozhodnost’ sa prejavuje prili§ dlhym rozmyslanim, ¢i volit’ to alebo
ono
* zmeneny denny rytmus
= zmeny vo vztahu ku potrave
= zvySend nepozornost’
» zvySena snaha vyhnut’ sa praci, tkolom a zodpovednosti
* zniZené mnoZstvo prace a zhorSend kvalita prace
= zvySené mnoZzstvo vykurenych cigariet
= zvySeny prijem alkoholu ( nielen u alkoholikov)
= vicSia zavislost na drogach vsetkého druhu
Priznaky stresového stavu, ktoré sa prejavuju v naSom duSevnom zivote
a hlavne na nasej psychike: Kiivohlavy (2010, s. 23)

= prudké a vyrazné zmeny nalady

= zvySend podrazdenost, popudlivost’ a izkostlivost’

* nadmerné starosti o vlastny zdravotny stav a fyzicky zjav
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= neschopnost’ prejavit’ emocionalnu naklonnost’
=  smutok

= nadmerné pocity unavy

= nespavost’

= poruchy sustredenia

Fyziologické priznaky stresového stavu: Kiivohlavy (2010, s. 23-24)

= buSenie srdca

= bolesti hlavy

= nechutenstvo a plynatost’ v brusnej oblasti

= Casté mocenie

= bolesti a pocity zvierania za hrudnou kostou

* vyraznejSie zmeny v menstruacnom cykle

*  migréna

* neprijemné pocity v krku

= vyrazky na kozi

= dvojité videnie

= krce bolesti svalov a chrbtice

Vel'a odbornikov zaoberajlicich sa stresom sa pokuSalo zostavit' ich

zoznam. Pretoze takychto zoznamov vzniklo vela doSlo v Svetovej
zdravotnickej organizacii (WHO) kdohode otom ¢&o je pre stres
charakteristické. Takto sa vytvoril zoznam priznakov stresu, ktory uvadzam
Vv tejto kapitole. Ktivohlavy (2010, s. 22).
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2. STRES A NASE ZDRAVIE

Choroba je spdsobena stihrou niekol’kych faktorov. Je mozné ze stres je
jednym znich. Ukazuje sa, Ze stres moéze pdsobit’ na negativhu zmenu
zdravotného stavu bud’ priamo, alebo nepriamo. Priamym uc¢inkom stresu na
chorobu sa rozumie obvykle jeho vplyv na imunitny endokrinny alebo nervovy
systém. Nepriamym vplyvom stresu na zdravotni stav sa rozumie vplyv stresu
na spravanie Cloveka. Najviac pozornosti bolo doteraz venovanému vplyvu
stresu na radu r6znych chordb (Hladky,1993)

V jednom z najobsadzovanejSich $tadii vplyvu stresu v zamestnani
(Karasek et al.,1988) bola venovand pozornost vztahu medzi zdravotnym
stavom astresom. Pri kombinacii niekolkych dalSich psychologickych
faktorov s takymto definovanym stresogénnym stavom sa zistilo, Ze
nebezpecenstvo sa zvySuje a je Styrikrat viacsie u tych l'udi, ktory tento subor

negativnych psychologickych faktorov nemaju. Kfivohlavy (2009, s.184)

Srdce a obehovy systém

Ked’ ¢lovek preZiva stres, srdce na zédklade nervovych a hormondlnych
podnetov zvysi svoju aktivitu a precerpava viac krvi. Sufasne sa zacina
zvySovat’ krvny tlak. Ak tdto abnormalna zat'az trva prili§ dlho, méze sa oslabit’
¢innost’ srdca a celého obehového systému.

Za pritomnosti stresu endokrinné zlazy vylucuju do cievnej ststavy
hormony a tie sa postaraju o to aby sa do ciev presunul cholesterol a d’alsie
tuky, ktoré maju dodat’ svalom energiu potrebni na prekonanie krizového
stavu.

V pripade Ze oCakavana situacia nenastane, cholesterol a ostatné tuky
prilipni k stendm tepien a ostanii tam uloZené. Jednym z désledkov tohto

procesu je artérioskleroza. Melgosa (1998, s.43-44)
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Spojenie vysokého krvného tlaku a vysokej hladiny cholesterolu moze
zapri€init’ anginu pectoris alebo infarkt myokardu (srdcovy infarkt).

Hoci stres je iba jednym zo faktorov podielajucich sa na vzniku
kardiovaskularnych (srdcovo-cievnych) ochoreni, takmer vSetky ostatné
faktory so stresom stvisia.

Niektoré-vysoky krvny tlak, zvySend hladina cholesterolu st jeho
priamym dosledkom, kym napriklad konzumécia alkoholu alebo sklon
K nervozite sa oby¢ajne vyskytuju v pritomnosti stresu.

Pretrvavajuci stres mdze teda priamo alebo nepriamo zvysit riziko

kardiovaskularnych choréb. Melgosa (1998, s.44)

Bolesti hlavy

Vztah medzi stresom a bolestami hlavy bol dost’ o¢akavany. Problémy
spocivali v definovani toho, ¢o rozumieme bolest'ami hlavy. Napriklad medzi
zname bolesti hlavy patria ,,zmieSané druhy bolesti hlavy* Ktivohlavy (2009
5.186)

Ked’ sa pozoroval vyskyt tzv. kazdodennych starosti a tazkosti skor ako
jednorazové drastické negativne zazitky, podarilo sa preukazat, ze tento druh
stresora ma vplyv na vySSie uvedeny druh bolesti hlavy (de Benedittis
a Lorenzetti,1992).

Migréna (bolest hlavy podmienend cievnymi zmenami) vznikd po
zGzeni ciev veducich do mozgu. Cievy potom prechadzaji relaxaénym
reflexom prave vtom okamihu, ked’ sa uvolnuju toxické latky, ktoré ked’
zasiahnu nervové zakoncenia, clovek pocit'uje bolest'.

Postihnuty nielenze trpi bolestami hlavy, ale Casto sa uitho prejavuje aj
nevolnost’, podrazdenost’ a precitlivenost na svetlo a hluk. Melgosa (1998
s.44)

Traviaci systém
Stres a tizkost’ vedu k vyraznym zmenam zaludo¢nych funkcii. Najprv
zalidok vysle do mozgu signal, ze nechce potravu- strata chuti na jedlo je

Vv stresovych situaciach uplne normalnym javom. Melgosa (1998, s.45)
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Dalej vsituaciach, ked” sme roz&lleni acitime vsebe nejaky
nezmieritelny odpor, steny zalidka produkuji kyseliny a enzymy, ktoré
narusuju ochrannt vrstvu sliznice.

Neblahym dosledkom tohto procesu moéze byt vznik Zzalidkovych
vredov. Ak nas pritom prepadne depresia sprevadzand pocitmi hlbokého
zfalstva, znizuje sa prekrvenie zaludka, ktory sa takto stdva eSte
zranitel'nejSim.

Stresom trpi aj na$ pankreas (podzalidkova zlaza).Upchatie zl¢ovodu
a pankreatického vyvodu ako priamy doésledok stresu moze sposobit’ zapal
pankreasu.

Uplne zrejmy je vplyv stresu na &reva. Stres totiz narasa prirodzent
peristaltiku, ktora v nich zabezpecuje pohyb nestravenych zvySkov potravy.
Okrem toho sa mozu podrazdit’ ¢revné steny, ¢o sprevadzaju d’alSie Specifické
symptomy

Priklady niektorych poruch traviacej ststavy, ktoré maji spojitost’ so
stresom: Melgosa (1998, s.45)

e 7aludkovy a dvanéstnikovy vred —zo vSetkych ostatnych portch
traviaceho traktu maju tieto choroby najjasnej$i suvis so
stresom.

e vred hrubého creva

e spasticke a drazdivé hrubé ¢revo

Ak ma byt liecba ktoréhokol'vek z tychto neduhov spesnd, musi byt’

nevyhnutne spojena zo zvladnutim stresu. Melgosa (1998, s.45)

2.1 LCudska osobnost’ a stres

Hovorili sme o tom , Ze kazdy z nas vnima stresové podnety inak. To ¢o
niekoho polozi na lopatky druhému doda potrebntl silu k d’alsej praci.Vedci
patrali po odliSnostiach Struktiry osobnosti a rozdelili jedinca na dve velké
skupiny: A a B Kerstin Kraska-Liidecke (2007, s.31)

Osobnost’ typu A je ctiziadostiva, ambiciozna, sit'aziva, netrpezliva
silne orientovand na vykon perfekcionistickd, agresivna az po bod

nepriatel’'stva. Ochotne prebera zodpovednost’ za svoju Cast’ prace.
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Spravidla uvazuje v extrémoch vsetko chce mat’ dokonalé: ,,proste bud’
vSetko alebo ni¢“. Kerstin Kraska-Liidecke (2007, s.31) Vnutorny nepokoj
a napdtie nie si na prvy pohlad viditelné naopak l'udia si myslia ze maju
docinenia s celkom pokojnym a sebavedomym clovekom.

Osobnost’ typu B kond v stresovych situdciach inak. Dokaze ziskat
nadhlad veci berie len tak vazne ako je za potrebu do ni¢oho sa nevrha
bezhlavo. Zachové si pokojnu hlavu, stanovi si priority, to ¢o je nepodstatné
odsunie na druht kol'aj. Tato osobnost’ si dokdze odpocinut, nepotrebuje sa
ustaviéne za nie¢im nahanat. Kerstin Kraska-Liidecke (2007, s.31) K typu B
patria ludia ktori st lahkovazni, vedu svoj Zzivot menej horuckovitym
sposobom ako T'udia typu A a menej pravdepodobne u nich vzniknt srdcové
ochorenia. Berryova (2009, s.497).
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3. ZVLADANIE STRESU

Ked sa hovori o zvladani stresu dolezité su predovSetkym prislusné
deje, ktoré v zatazovych situaciach prebichaju. Mo6Zeme pritom uvazovat
0 zaciatku, priebehu, ukonceni pripadne 0 dosledkoch prislusnych procesov.
Paulik (2010, s.77)

Pri zvladani stresu ide 0to Co robime, ako sa chovame, ako
vyjednavame. Pre ktort ¢innost’ sa rozhodneme, a ako pritom postupujeme ked’
sa dostaneme do stresovej situacie.

Ciele tohto zvladania m6zu byt rdzne. Mdze nam ist o to aby sme
znizili Grovenl toho, ¢o nas zatazuje. Mdze nam ist' aj oto zachovat’ si
emociondlny pokoj a duSevnil rovnovahu.

Zachovat si tvar a pozitivny obraz samy 0 sebe. M6Zeme sa usilovat’
zlepsit’ podmienky, za ktorych by bolo mozné sa po nejakom zazitku zo stresu
zregenerovat. Moze ndm ist aj oto aby sme si odpocinuli (relaxovali)
a podobne. Kiivohlavy (2010, s.27)

Pri zvladani stresu je mozné pouzit’ tieto postupy: Kiivohlavy (2010
s.27)

e planovat’ a hl'adat’ rieSenie na dany problém

e upokojovanie rozrusenych emocii

e stretnut’ sa s tazkou situaciou

e diStancovat’ sa od stresovej situacie

e hladanie pozitivnych stranok

e hladanie socidlnej opory

e prijatie osobnej zodpovednosti za urcitl situaciu
e snaha vyhnut sa stresovej situacii

Vedla takychto stratégii existuju aj velmi konkrétne techniky zvladania
stresovych situdcii. Prikladom moéze byt vyuzitie réznych foriem relaxacie
meditacie atd. Kiivohlavy (2010, s.28)

Podrla vsetkého je nevyhnutné naucit’ sa efektivne zvladat’ stres, ktory
prezivame. Aj stratégie zvladania obsahuju aktivity zamerané na kontrolu

fyziologickych a emocionalnych reakcii. Berryova (2009, s.502)
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3.1 Obranné mechanizmy

Adaptacia na subjektivne neprijemné skutocnosti ohrozujuce obraz
0 sebe atym mimo iného aj pocit istoty je Casto zabezpeCovana obrannymi
mechanizmami. Obranné mechanizmy su viac ¢i menej neuvedomované
sposoby obmedzovania uzkosti prameniace zohrozenia. Ich zakladom je
zmena hodnotenia a prezivania vnimanej reality. Podrobne sa nimi zaoberal
Freud (1926) alebo A.Freudova (2006) a mnoho d’alSich autorov.

Z rady obrannych mechanizmov sa jedna napriklad o regresiu (navrat
k prejavom chovania zodpovedajicim mladSiemu veku ako je vek doty¢nej
osoby) projekciu (premietanie svojich pocitov a motivov do inych Tudi)
introjekciu  (privlastiiovanie si pocitov alebo vysledkov inych o0s6b)
racionalizaciu (zdovodnovanie existencie ,,rozumnych® a pochopitelnych
dovodov) Paulik (2010, s.77) bagatelizaciu (znizovanie vyznamu nie¢oho ¢o
nemodzeme ziskat) opacné postoje (snaha vyhnut sa zodpovednosti zaujatim
opozi¢ného stanoviska) Paulik (2010, s.78)

Zmysel takychto postupov uvazovania povodne spocival v obrane ega
(sebaucty) pomocou eliminacie alebo zmierfiovania emoc¢ne negativnych
pocitov a intenzitu vychadzajicu z mozného negativneho posudzovania jeho
¢inov V usporiadani socidlneho prisposobovania jedinca. Paulik (2010, s.78)

Diskusia na tému obmedzenosti individualneho repertoaru obrannych
mechanizmov aich viazanosti na urCit¢é problémy viedla napriklad ku
rozliSovaniu obrany V suvislosti sich adapta¢nou hodnotou (G.E. Vaillant
1977) Paulik (2010, s.78)

G . E . Vaillant (1977 ) v tejto stvislosti rozliSuje nezrelé obrany z nich
niektoré je mozné oznacit’ ako ,,nezdravé® (obrany neurotické psychologické
obrany vychadzajtce z poruch osobnosti).Paulik (2010, s.78)

Okrem nich existuji podl'a Vaillanta aj obrany zrelé¢ pripadne ,,zdravé*
ako je odreagovanie pomocou inych pozitivne zameranych aktivit (Sport
zaujmoveé materidlne tvorenie) humorny nadhlad, altruistické chovanie, alebo

zameranie na pripravu rieSenia problému. Paulik (2010, s.78)
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Teda moézeme zhrnut', ze l'udskd adaptacia na zataz sa uskutoCiiuje
Vv podstate dvomi v niecom podobnymi, v nieCom rozdielnymi sposobmi: ako
obranné reakcie ako reakcie zvladacie. K spolo¢nym znakom obrannych
a zvladacich reakcii patri to, Ze ovplyviiuji emocie a zniZzuju neziaduci stres, su
dynamické a potencionalne, rozvijaji sa s vekom. Paulik (2010, s.78)

K obranam ktoré st uplatnované v zatazi z hl'adiska osobného rozvoja
su problematické, tu mozeme zaradit’ naucenii bezmocnost’ a imyselné
sebaznevyhodiovanie. Jedinec, ktory priSiel ku presvedéeniu, ze v podstate
nema zmysel rieSit problémovu situdciu vlastnou snahou, sa moéze pod
zamienkou vlastnej neschopnosti a slabosti u¢inne zbavit’ najréznejsich tikolov
na ktoré nemd, aprenechd ich ostatnym (rodiCom, sirodencom
spolupracovnikom) za predpokladu, Ze niekto znich bude ochotny jeho
rieSenie prevziat'. Paulik (2010, s.79)

Dominantné osoby a vel'mi ochrafiujuci rodi¢ia to niekedy chapu ako
nutnost’, kedy mézu pocit nieckoho bezmocnosti viacej posiliiit’. Paulik (2010
s.79)

V pripade stratégie imyselného sebaznevyhodnovania sa na rozdiel od
vacsiny obrannych mechanizmov ide 0 uvedomovany adaptacny postup (viz
napr. J. Mares, 2001), jeho uplatnenie v zatazovych situaciach ma povahu skor
uhybacieho alebo defenzivneho manévru pred nebezpecCenstvom zlyhanim
a naslednym obvinovanim okolia z neschopnosti.

Medzi faktory, ktoré stivisia z umyselnym sebaznevyhodnenim patria
sebaocenovanie, sebavedomie a sebaddvera. Pokial’ sa na zaklade zniZzeného
sebavedomia a sebadovery uz dopredu predpoklada moznost’ netspechu odrazi
sa to na jeho negativnom spravani. Pri vysokom sebaocefiovani je frustracia

Z neuspechu silnejsia. Paulik (2010, s.79)

3.2 Coping

Coping sa pouziva v pripadoch, ked je zataz vzhladom k odolnosti
osobnosti nadlimitna alebo podlimitna, vtedy je dolezité vyvinat zvySenu
snahu k vyrovnavaniu sa zo zatazou. Inymi slovami coping mézeme chapat

ako: ,,zvladanie naro¢nych alebo stresovych situacii* Paulik (2010, s.79)
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Napriklad S. Folkman et al. (1986, s.572) charakterizuje coping ako:
,behavioralnu, kognitivnu alebo socialnu odpoved’ stivisiacu so snahou osoby
odstranit, zvladat’ alebo tolerovat’ vnutorny alebo vonkajsi natlak a intenzitu
vychadzajucu z interakcie ¢loveka s prostredim® Paulik (2010, s.79-80)

Neskor (napr. 1993, 1994) Lazarus porovnal dva zédkladné typy copingu
z hl'adiska posobenia: (1) coping zamerany na problém a (2) coping zamerany
na emocie.

Lazarus a Folkman (1987) vytvorili hierarchicky model, ktory obsahuje
tri Grovne: primarna Uroven obsahuje osem faktorov: rieSenie problému a
kognitivna reStrukturalizacia (priklonové stratégie zamerané na problém)
vyjadrenie emocii a vyhladavanie socialnej opory (priklonové stratégie
zamerané na emocie), vyhybanie sa problému a fantazijny tnik (odklonové
stratégie zamerané na problém) sebaobviflovanie a sociidlna izolacia
(odklonové stratégie zamerané na emocie).

Na sekunddrnej urovni sa priklonové a odklonové faktory delia na Styri
pod urovne, podl'a orientacie na problém a emocie.

Terciarna Uroven pozostava z faktorov priklonu (angaZovanosti) a
odklonu (neangazovanosti) Priklonové stratégie sa vyznacuju aktivnym
jednanim, zvladanim stresového prostredia. Naopak, odklonové stratégie
zahtnaju izolaciu ¢i odklon od vztahu osoba prostredie, jedinec nezdiela svoje
pocity s druhymi lud'mi, vyhyba sa mySlienkam na stresovli situdciu a

spravanie, ktoré¢ by mohlo viest’ ku zmene stresovej situacie sa neobjavuje.
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4. PREVENCIA PROTI STRESU

V tejto kapitole sa budem zaoberat’ niekol’kymi vel'mi jednoduchymi
praktickymi radami, ktoré ndm moézu pomdct vyrieSit vela zavaznych
telesnych aj duSevnych problémov za predpokladu, ze ich uvedieme do nasho
zivota. Melgosa (1998, s.111)

Ak sa suvedenymi radami nielen rozumovo stotoznite, ale ich aj
Vv praxi vyskusSate a stanu sa vaSimi dobrymi a trvalymi ndvykmi, mozZe to pre

vas zivot byt vyznamnym prinosom. Melgosa (1998, s.111)

Odpocinok

Ak sa mame dobre zotavit’ z duSevnej aj telesnej zat'aze z vyCerpania za
cely den potrebujeme kazdodenny odpocinok So spravnym odpocinkom uzko
suvisi telesné cvienie. Clovek, ktory pravidelne cviéi, je schopny lepsie
odpocivat’. Melgosa (1998, s.112)

Ma nizsiu tepova frekvenciu, o pomaha srdcu rychlejSie sa zotavit'.
LCudia, ktori sa pravidelne venuju pohybovej aktivite, I'ahSie usinajii a maja
hlbsi spanok, takze im na obnovenie sil sta¢i menej hodin spania.

Vyznamnu ulohu v prevencii stresu hra aj tyzdenny odpocinok.
Niektori l'udia vyuzivaji na pracu aj vikend. LCudia, ktori pracuji v sobotu
I v nedel’u, vystavuju sa vyssiemu riziku silného stresu. Melgosa (1998 s.113)

Potreba odpocivat’ jeden deil v tyzdni je prirodzenou sucastou ¢loveka.
Povod tyzdenného odpocinku siaha omnoho dalej nez len do 19.storocia, ked’
si robotnicke odbory vynutili deti pracovného volna.

Pri tyzdennom odpocinku ide o viac nez len o prerusenie fyzickej prace.
Ide tu nielen o telesny, ale aj o duchovny rozmer nasej osobnosti. Ak sa
chceme oslobodit’ od stresu, tak jeden den odpocCinku za tyzden je k tomu

dolezitym krokom. J. Melgosa (1998, s.113)
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Strava
So stresom stvisia aj stravovacie navyky. LCudia , ktori preZivaju stres
maju sklony jest’ bud’ prili§ vela, alebo naopak prili§ malo, navySe v zhone
narychlo a nepravidelne. Melgosa (1998, s.115)
Organizmus, ktory trpi stresom, spotrebuje viac energie a minie ju
rychlejsie, ¢im je nadmerne zataZovany kardiovaskuldrny systém.
Pozrime sa bliz§ie na niektoré uzitocné zakladné principy: Melgosa
(1998, s.115)
e Hoci si to spociatku bude vyzadovat’ velké usilie, jedzte pomaly
a Vv pravidelnom case. Kazdé susto dokladne rozzujte. Medzi
jedlami ni¢ nejedzte.
e Obmedzte prijem tukov
e Jedzte dostatok ovocia, zeleniny a celozrnnych obilnin
e Znizte prijem cukru, soli a korenin
e Velmi dolezité si vitaminy skupiny B.
e Vitamin C
e Pre toho, kto preziva stres, je zvlast’ nebezpecna vysoka hladina
cholesterolu v krvi. V takom pripade odpori¢ame ¢o najviac
obmedzit’ prijem zivocisnych tukov. Melgosa (1998, s.116)
e SnaZte sa jest’ ¢o najmenej mimo domova
e Sledujte si telesni hmotnost’. Niektori 'udia maju vac¢si sklon
priberat’ neZ iny. Kazdy c¢lovek by mal tieto sklony rozpoznat

a Vv priebehu zivota by sa mal snazit’ udrziavat’ si idealnu vahu.

Vol’'ny ¢as
V spolocnosti, kde sa vSeobecne preceniuje produktivita a vykonnost’ vo
vSetkych oblastiach Zivota a kde vyznamnu ulohu hra spotreba, sa odpoc¢inok
Casto povazuje za zbyto¢ny prepych a stratu ¢asu. Melgosa (1998, s.120)
Uved'me si niektoré pozitivne G¢inky odpocinku a rekreacie: Melgosa
(1998, 5.120)
» Kompenzuje negativne vplyvy, ktoré nam prindSa nase

zamestnanie
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* Poméha pri budovani rodinnych imedziludskych vztahov.
Narusené vztahy sposobuju velky stres. Jednym zo spdsobov
ako tomu predchadzat’, su rekrea¢né aktivity s rodinou alebo
priateI'mi. Atmosféra, v ktorej rekreacia prebieha, byva Casto
priatel’skd a uvol'nend, takze prospieva vzajomnym vztahom.

» Je to dobra prilezitost na zmenu cinnosti. Pomaha ndm
zabudnut' na kazdodenné problémy. Zaujmy a konicky mozu
sluzit’ ako unik zo zivotného stereotypu. Nezalezi ani tak natom
akej konkrétnej zal'ube sa ¢lovek venuje. Délezité je najst’ si Cas
na preruSenie kazdodennej rutiny. Takto straveny ¢as je vel'mi
dolezity, aj keby Slo len o niekol’ko hodin pocas vikendu.

Melgosa (1998, s.121)

NasSe myslenie
Najvicsie uspechy v priebehu dejin dosiahli I'udia, ktori vedeli ¢o chcu
a boli schopni zorganizovat’ si zivot tak, aby svoje plany a ciele aj uskutocnili.
Pri predchadzéani stresu a jeho zvladani su dolezité nasledujuce dva
kroky: Melgosa (1998, s.123)
1) Stanovte si osobné ciele a ujasnite si o je pre vas dolezité.
Vytvorte si zoznam priorit.

2) Rozumne si zorganizujte svoj ¢as

Clovek bez ciel'ov je ako kusok korku na hladine oceanu- akykol'vek
vietor alebo i mala vinka nim zmieta r6znymi smermi.
Ak chceme zvladat’ stres a dosiahnut’ uspech, musime mat jasné ciele
zoradené podla ddlezitosti : Melgosa (1998, s.123)
e Profesijné
e Osobné- rozhodnutie spravat’ sa v zivote asertivnejsie, lepSie si
planovat’ ¢as a pracu

e Tykajuce sa rodiny

42



V boji proti stresu je dolezité aj planovat’ si svoj volny ¢as a venovat’
ur€ity priestor starostlivosti o inych. Melgosa (1998, s.123)

Nase ciele moézu byt kratkodobé alebo dlhodobé. NajdodlezitejSou
ulohou je realisticky si stanovit’ poradie dodleZitosti jednotlivych Zivotnych
cielov.

Len vtedy, ked’ svoje ciele podrobime dokladnej analyze a Kritike, si
mozeme vybrat' vhodné aktivity a zaCat’ svoj stres zo zivota odstranovat.

Melgosa (1998, s.124)
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5. TECHNIKY NA ZVLADNUTIE STRESU

V tejto kapitole sa obozndmime s najbeznejSimi technikami, ktoré
mozeme pouzit’ na zvladnutie stresu. Niekomu sa moze osved¢it’ jedna, inému
zase druha. A mnohi davaji prednost’ kombinacii viacerych metod. Melgosa
(1998, 5.132)

Relaxacia

Relaxacia je cvicenie, ktoré je jednoduché, a pritom vel'mi ucinné pri
prekondvani stresu.

Jednym z telesnych priznakov stresu je svalové napétie. Ak toto napitie
pretrvava viac hodin svaly maju tendenciu si nan ,,zvyknat* Melgosa (1998
s.134) a tento stav sa pre ne stava prirodzenym a normalnym.

Vysledkom su ¢asto vyskytujice sa bolesti chrbta, hlavy krku a ramien.
Vsetky tieto problémy maju spojitost’ so stresom, mnoho l'udi si vSak prave
tuto spojitost’ neuvedomuje. Prave relaxacné cvi¢enia pomahaju 'udom vnimat’
napdtie, ktoré sposobuje bolest’, a vedome pracovat’ na uvolniovani svalstva.

Okrem okamzitej ulavy dodava relaxacia cCloveku pocit lepSej
vykonnosti a sebaovladania. Inymi slovami, I'udia, ktori sa naucia relaxovat’ sa
uz nebudu divat’ na svoje napétie ako na nieco, o sa vymyka ich kontrole ale
budi ho vnimat’ ako riesite'ny problém.

Psyholégovia pouzivaja pri lieCbe stresu rozne relaxacné metody no nie
vSetky mozeme odporucat. Domnievame sa, ze kazda metdda, ktord je
zalozend na hypndze alebo autohypnoze, ma negativne vedl'ajSie ucinky. Tieto
metody vedu totiz k strate kontroly nasej mysle- a to je vzdy nebezpecné.

Uz po prvom uvolniovacom cvi¢eni ma ¢lovek prijemny pocit radosti
a uspokojenia. Maximalny uzitok vSak prinesie az pravidelné opakovanie
relaxa¢nych technik. Melgosa (1998, s.134)

Umenie relaxacie sa dd zvladnut’ v priebehu dvoch mesiacov. To je ¢as
potrebny nato, aby ¢lovek na svojom tele spoznal jednotlivé svalové skupiny

a vedel rozoznat’, kedy st svaly napnuté a kedy su svaly uvol'nené. Melgosa
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(1998, 5.134) Aj napriek tomu sa uzitok z relaxanych cvieni pociti spravidla
okamZite.

Pravidelna relaxacia sa osvedCuje ako dobry lieCebny prostriedok na
také zdravotné problémy, ako s Casté bolesti hlavy alebo brucha, migrény ¢i
zuzené cievy. Okrem toho sa relaxacia odportca aj pri poruchach spanku

stavoch tzkosti a pri vysokom krvnom tlaku. Melgosa (1998, s.135)

Rychla relaxacia

Hoci ma relaxacia vela kladov, jej zdporom je to, ze v niektorych
situdciach sa nedad pouzit’ - napriklad v aute, v praci alebo pri styku s l'udmi.
V takychto pripadoch odporacame rychlu formu relaxacie, ktora je zaloZzena na
dychani. V oblasti klinickej psychologie sa nazyva sebariadenie (self-
instruction). Melgosa (1998, s.135)

1. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte dych na niekol'’ko sekind (aspon 3 az 4
sekundy) a potom pomaly vydychujte. Opakujte dva-trikrat.

2. Povedzte si potichu alebo, ak je to mozné nahlas : ,,Som spokojny. Je
mi dobre.* Melgosa (1998, s.135) Zopakujte to dvakrat alebo trikrat.

3. Znova sa niekol’kokrat zhlboka nadychnite, zadrzte dych a vydychnite.

Potom sa vrat'te ku kroku €.1. Po striedavom opakovani tychto dvoch
krokov pocas 2 az 3 minut by ste sa mali uz lepSie ovladat’ a byt pokojnejsi.

Ked na nas zauto¢i silny stres, dych sa zrychluje. Téato reakcia je
vysledkom myslenia a spusta ju automaticky stresovy cinitel. Na vyvolanie
tohto efektu nie je nevyhnutna fyzicka aktivita.

Len ¢o stresova situdcia pominie, dychanie sa navracia do normalu. Ak
vSak stres trva dlho, mézu sa vytvorit' nespravne dychové navyky. Melgosa
(1998, 5.136)

Pri relaxacii je dolezité napravit’ zI¢ a vypestovat’ si spravne dychové
navyky.

Kazdy dent by sme mali niekol'’ko mintt venovat’ dychovému cviceniu

vonku alebo asponn v dobre vetranej miestnosti si urobit’ sériu 20 hlbokych
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nadychov a vydychov. Tym dodame kyslik v§etkym bunkam nasho tela vratane
mozgovych a stucasne si tym vytvarame navyk spravneho dychania- u¢ime sa

dychat’ pravidelne zhlboka a pokojne. Melgosa (1998, s.136)

Meditacia

Meditacia je dusSevny stav, ktory cloveku umoziiuje odputat’ sa od
beznych dennych zaleZitosti a ststredit’ sa na nieCo, ¢o mu pomoze zbavit’ sa
stresu. Melgosa (1998, s.147)

Ak chceme dosiahnut' duSevny pokoj a zmiernit’ ¢i odstranit’ Stres
anapdtie, tak meditdicia je vtomto ohlade jednym z najstarSich
a pravdepodobne aj najucinnejsich prostriedkov.

Meditacia je popularna uz celé starocia, a to pre svoju jednoduchost’
a moznost’ individudlneho praktizovania bez pomoci inych l'udi. Je len na
Skodu, ze v dnesnej vyspelej spolocnosti akoby stracala na vyzname. Melgosa

(1998, 5.147)

Praktické pouzitie meditacie

e Predovsetkym je to dobré dusevné cvicenie, ktoré pomdha l'ud’om
ovladat, kontrolovat myslienky. Ti ¢o pravidelne a systematicky
medituju maju lepsiu kontrolu nad tym ¢o prechadza ich vedomim a len
oni sami napokon rozhodni otom, ¢o prenikne do ich myslenia.
Melgosa (1998, s.148)

e Po druhé, vedlajSim produktom meditdcie je relaxicia. Medtitacia
a stres sa nezluCuju, pretoze pravidelna meditacia sposobuje svalova
a emocionalnu relaxaciu. Clovek sa stdva menej agresivnym, preziva
menej Uzkosti a stresu.

e Po tretie, meditacia vedie k vdcSej vyrovnanosti naSej osobnosti.
Meditéacia dobre pomaha kompenzovat’ pripadny funkcény deficit pravej
hemisféry, atym podporuje lepSie vyuzivanie vSetkych duSevnych

schopnosti.
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e Napokon, meditacia pomaha c¢loveku povzniest sa nad materidlnu
stranku kazdodennej reality a dotknut’ sa duchovnej dimenzie Zivota.

Tento duchovny aspekt vSak dnesna spolo¢nost ¢asto prehliada.

Melgosa (1998, s.148-149)

Uspech alebo naopak tazkosti s praktizovanim zavisia od toho, aky je
nas zivotny $tyl. Kym niektori 'udia st schopni meditovat’ bez problémov pre
tych €o su zvyknuty na neustalu aktivizdciu mozgovej kory svijimi zmyslami
nebude jednoduché koncentrovat’ sa na meditaciu. Melgosa (1998, s.149)

Treba si zvolit vhodné miesto a ¢as na meditaciu. Bolo by idealne
venovat’ sa jej kazdy den, a to vZdy v rovnakom Case a na tom istom mieste.
Niekto da prednost’ rannym hodinam, kym pre druhého bude prijatel'nejSie
zvolit’ si skor veCerny pokoj alebo Cas pred spankom. V kazdom pripade si
vSak dobra meditacia vyzaduje tiché, pokojné prostredie a pravidelnost’.

Dolezité je pri meditdciu rozhodnut’ sa ¢im sa budeme pri meditacii
zaoberat. Mali by sme si zvolit’ ur€iti tému alebo skusenost’, o ktorej chceme
meditovat’.

Niektoré tradicie odportcaji ,mantru”“ ainy davaju prednost
,mandale* Melgosa (1998, s.150)

Po meditacii sa ¢lovek citi pokojny a odpocinuty. To sa premietne i do
nasich osobnych postojov. Namiesto toho aby sme reagovali v réznych
situdciach tak, ze zaujmeme obranné postavenie, budeme teraz schopni hl'adat’
pokoj a harmoniu sami v sebe i vo vztahu s druhymi F'ud’'mi.

Ak sa rozhodnete napriklad pocas jedného tyzdna pravidelne denne
meditovat’ rozhodne ni¢ nestratite. Naopak, mozno s prekvapenim zistite, ze
rastie vasa schopnost premahat’ stres ainé negativne a Skodlivé emdcie.

Melgosa (1998, s.150)
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Prirodna liecba stresu

Najlepsi sposob ako zmiernit’ stres v naSom Zivote, je udrZivat si
organizmus Vv dobrej kondicii, aby sme boli schopni zvladat’ stres vlastnou
silou. LepSie je uplatiovat’ zasady zdravého zivotného S§tylu a vyuzivat
dostupné prirodné prostriedky.

Ked nie sme schopni zvladdat' stres pomocou tychto prostriedkov
skusme hladat’ d’alSie postupy. Niektoré z nich v kratkosti uvediem: Melgosa
(1998 s.144)

Vodoliecba

Liecebné Uc¢inky vody na l'udské telo spoc¢ivaji vo vyvazenosti efektu
povzbudzujiceho (stimuldcie) a uvolniujuceho (relaxacie) teda presne to co
potrebujeme v boji proti stresu.

Uved'me niekol’ko sposobov ako moZeme tieto ucinky vyuzit: Melgosa
(1998, s.144)

e Vlazny kupel trvajici 10 mintt sposobuje celkové uvolnenie
svalstva a odstranenie napdtia, ktoré vyvolava stres. Stcasne
povzbudzuje nervova sustavu a pomaha tym lepSie zvladat
stresové situdcie.

e Sauna nemala by trvat’ dlhSie nez 45-60 minat. Ma Cistiace
ucinky, pretoze zvySuje vyluCovanie odpadovych latok cez
pokozku. Krv sa zbavuje necistot a vSetky organy funguja
lepsie. M4 aj povzbudzujuce a osviezujuce ucinky a pomdaha
v boji proti stresu, najmé ked sa kazdych 15 minat osprchujeme
studenou vodou. Zmeny teploty vody zlepSuji totiz
obranyschopnost’ organizmu a posiliiuji nervovy systém.

e Kupele vmorskej vode dovolenka pri mori je vybornym

prostriedkom na zmiernenie stresu . Melgosa (1998, s.144)
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Kognitivne (poznavacie) techniky

Kym urcita situdcia moze byt’ pre jedného cloveka velmi stresujlca, ta
istd mdze na iného posobit’ uplne zanedbatelne.

Aj ked’ takéto odliSné reakcie na stres st dané individualnou uroviiou
chdpania, rozdiely medzi l'udmi tkveju tiez vtom, Ze niekto spracovava
informécie plny nepokoja a obav, teda negativnym spdsobom, kym druhy vie
veci vnimat’ a vysvetlovat’ si ich pozitivnejSie. Ide teda o jav, ktory sa tyka
dimenzie pesimizmus- optimizmus. Melgosa (1998, s.136-137)

Optimistom sa Casto vytyka, ze st prili§ bezstarostni a ,,varovania
hadzu do kosa“, Melgosa (1998, s.137) isté vSak je, ze ovela menej trpia
stresom nez pesimisti.

Klinicki psychologovia pouzivaju techniky, ktoré pomahaji pacientom
ovladat’ ich myslienkové procesy tak aby sa vyhli myslienkam sprevadzajicim
depresiu, uzkost a stres. Melgosa (1998, s.137)

Napriek tomu sa moze stat, ze sa nam starosti a obavy znovu vynoria
v mysli a my sa nimi zatneme znovu a stale dookola zaoberat’. Vtedy sa objavi
stres. Melgosa (1998, s.141)

Uved'me si Styri jednoduché kroky ako ovladnut' myslienky, ktoré so
sebou prinasaju tizkost’ a stres : Melgosa (1998, s.142)

»  Prvy krok spoc¢iva v odhaleni pri¢iny starosti a stresu

* Druhym krokom je ostrazitost a vnimavost’ na signaly, ktoré
varuju pred nastupom negativneho myslenia.

» Tretim krokom je snaha zadrzat’ myslienky. Najlepsie je ked’ to
vyslovime nahlas, to nam pomdze nevhodni myslienku
okamzite zastavit. Cim skor zachytime signaly o bliZiacich sa
stresujucich myslienkach, tym l'ahsie sa ich zbavime.

» Po kratkej chvili, ked je dobré zhlboka dychat nastane
rozptylenie negativnych myslienok. Snazime sa pritom mysliet’

na iné, pozitivnejsie veci. Melgosa (1998, s.142)
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Ked sa techniku kontroly mysle rozhodneme pouzivat pravidelne
modzeme sa naucit’ lepSiemu sebaovladaniu. Budeme schopni lepSie ovladat’
svoje myslienky a nazory, ktoré by mohli viest ku stresu ¢i dokonca ku
depresii.

Este treba pripomenut’, Ze tdto metdda neznamena, ze by sme problémy
mali skor ignorovat’, nez riesit. Techniku kontroly myslenia pouzivame vtedy
ked sme si isti Ze starosti a obavy nie st namieste, ze veci ni¢im nepomdzu.
Moze ist’ napriklad o situaciu, ked’ vieme, Ze zalezitost’ je uz stratenda, alebo
ked” sme uz podnikli prvé kroky na rieSenie problému a ocakdvame vysledky.

Melgosa (1998, s.142-143)
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6. Prieskum

6.1 Stanovenie ciel’a a hypotézy

Ciel'om prieskumu bude :

= Zistit’ ¢1 zamestnaci rozumeji pojmu stres.

= Zistit’ ¢i zamestnaci prezivaju stres na pracovisku.

= Zistit’ ¢i zamestnancom sposobuje stres problémy v zamestnani, ale aj
V sukromnom Zivote.

= Zistit’ ¢i zamestnanci vyuzivaju nejaké metody na zvladnutie stresu na
pracovisku.

= Zistit' ¢i zamestnanci povazuju na pracovisku za dolezité vyuzivat

techniky na zvladanie stresu.

Z ciel'ov prieskumu sme stanovili tieto hypotézy :

Hypotéza ¢.1 : Predpokladame, Ze vaéSina zamestnancov rozumie pojmu stres.

Hypotéza ¢.2 . Predpokladame, Ze vidcSina zamestnancov preziva Stres na

pracovisku a vedia ho zvladat'.

Hypotéza ¢.3: Predpokladame, Ze vidcSine zamestnacom spdsobuje stres

problémy v zamestnani, ale aj v suikromnom Zivote.

Hypotéza ¢.4: Predpokladame, ze vacsina zamestnancov vyuziva na pracovisku

metody na zvladanie stresu.

Hypotéza ¢.5: Predpokladame, Ze techniky na zvladanie stresu na pracovisku

povazuje vicsSina zamestnancov za dolezité.
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6.2 Prieskum a jeho metodika

Na zaklade odbornej literatury som v prieskume vyuzila metédu formou
dotaznika. Téato forma sa mi zdala najvhodnejSia. Dotaznik bol anonymny
atvori ho 9 otazok. V dotazniku som oslovila respondentov na dvoch
pracoviskach, ktori suhlasili s vyplnenim dotaznika, ktory je sucastou

diplomovej prace a uvadzame ho ako prilohu v zavere prace.

6.3 Charakteristika vzorky prieskumu

So suhlasom zamestnacov som prieskum vykondvala na dvoch
pracoviskach. Prvé pracovisko, na ktorom som vykonavala prieskum bol urad
prace, kde som zamestnancov v dotazniku rozdelila podl'a pohlavia. Na tomto
pracovisku s rozne odbory, na ktorich som vykonavala prieskum. Tyka sa to
odborov sluzieb zamestnanosti, odborov informa¢nych poradenskych
a sprostredkovatel'skych sluzieb, odbor socialnych veci arodiny, odbor
Statnych socialnych davok.

Druhym pracoviskom, kde som vykonavala prieskum bola posta, kde
som tiez zamestnancov V dotazniku rozdelila podl'a pohlavia. Obidve
spomenuté pracoviska su podl'a mna stresujtce, lebo sa tam komunikuje hlavne
S l'ud'mi, ked’ zamestnanci nevedia zvladat’ stres, tak je to dost’ neprijemné pre

obidve strany.
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6.4 Vysledky a vyhodnotenie prieskumu

Vtejto cCasti  podkapitoly sme pristapili K zosumarizovaniu
a vyhotoveniu vysledkov, ku ktorym sme dospeli pomocou prieskumu.

Vysledky prieskumu uvadzame formou tabuliek a grafov.

Otazka ¢. 1

Co podl'a vas znamena pojem ,,stres*?
a) Nadmerna zat'az
b) Obranna reakciu organizmu

c) Nerozumiem tomuto pojmu

Tab. 1 Charakteristika stresu

otz.1 |a b C
uU.p.
muzi 6 |12%| 4| 8% | 1| 2%
U.p.
zeny 14128% | 4| 8% | 0| 0%
P.7eny | 6|12%| 5|10%| 1| 2%
P.muzi 6112%| 1| 2%| 2| 4%
Spolu 32164%| 14128% | 4| 8%
Zdroj: vlastny
Graf 1 Charakteristika stresu
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Z tabulky nam vyplyva, Ze na moznost’ a) z muzského pohlavia a z obidvoch
inStitacii ndm odpovedalo 12 respondentov a zo Zenského pohlavia taktiez
Z obidvoch institucii 32 respondentov, na moznost b) ndm z muzského
pohlavia a z obidvoch institicii odpovedalo 5 respondentov a zo zenského
pohlavia na tuto moznost’ odpovedalo 9 respondentov. Na moznost ¢) nam
z muzského pohlavia a z obidvoch institucii odpovedali 3 respondenti a len 1
respondent zo zenského pohlavia a to z postového tradu.

Z grafu nam teda vyplyva, ze na moznost’ a) muzského aj Zenského pohlavia
a zZ obidvocu institacii spolu odpovedalo 64% respondentov, na moznost b)
nam spolu odpovedalo 28% respondentov a na moznost’ ¢) odpovedalo spolu

8% respondentov.

Otazka ¢. 2

Ako prezivate stres na pracovisku?
a) Ako beznu stcast zZivota
b) Nieco neprijemné

c) Telesnt a dusevnu nepohodu

Tab. 2 Prezivanie stresu

otz.¢.2 a b c

U.p.muzi 3| 6% 3 6% | 5(10%
Upzeny | 8| 16% 2| 4%| 8|16%
P.zeny 5 10% 2 4% | 5|10%
P.muzi 6| 12% 2 4%| 1| 2%
Spolu 22| 44% 9| 18%|19|38%

Zdroj: vlastny

54



Graf 2 Prezivanie stresu
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Z tabul’ky nam vyplyva, ze na otazku ¢. 2 ndm odpovedalo na moznost’ a) 9
respondentov muzského pohlavia z tiradu prace aj z posty a 13 respondentov
zenského pohlavia u obidvoch institicii, na moznost’ b) nam odpovedalo 5
respondentov muzského pohlavia a to z obidvoch institacii a 4 respondenti
zenského pohlavia taktieZ z obidvoch inStiticii na moznost’ ¢) nam odpovedalo
z muzského pohlavia z obidvoch institicii 6 respondentov a zo Zenského
pohlavia taktieZ z obidvoch institicii nam odpovedalo 13 respondentov.
Z grafického znizornenia ndm teda vyplyva, Ze z muzského a sucasne aj
zenského pohlavia a z obidvoch institucii nam spolu na moznost’ a) odpovedalo

44% respondentov, na moznost’ b) 18% respondentov a na moznost’ ¢) 38%.
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Otazka ¢. 3
Ako sa u Vas prejavuje stres na pracovisku?
a) Nemavam stres na pracovisku

b) Potenie, hnev, nervozita

Tab. 3 Prejavy stresu

otz.t.3 |a b Cc
U.P.muzi 6%| 6|12%
U.p.zeny 4% 11]22%
P.Zeny 2% | 10| 20%
6%| 6(12%
18% | 33| 66%

2%
14%
0%
0%
16%

P.muzi

Spolu
Zdroj: vlastny
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Graf 3 Prejavy stresu
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Z tabulky ndm vyplyva, Ze na moznost’ a) nam spolu odpovedalo z muzského
pohlavia 6 respondentov z obidvoch institicii a Zenského pohlavia taktiez
Z obidvoch institicii ndm odpovedali 3 respondenti. Na moznost b) ndm
odpovedalo 12 respondentov muzského pohlavia a to z obidvoch institicii a 21
respondentov zenského pohlavia a to taktiez z obidvoch instittcii. Na moznost’

¢) nam odpovedal 1 respondent muzského pohlavia a to z tiradu prace a zo
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zenského pohlavia nam na tito moznost’ odpovedalo 7 respondentov a tiez len
Z uradu prace.

Z grafu nam teda vyplyva, Ze z obidvoch institucii a obidve pohlavia ndm spolu
na moznost a) odpovedalo 18% respondentov, na moznost b) 66%

respondentov a na moznost’ ¢) nam odpovedalo 16% respondentov.

Otazka ¢. 4

Sposobuje vam stres vzniknuty na pracovisku nejaké zdravotné tazkosti?
a) Vidy
b) Zriedka
c) Niekedy
d) Nikdy

Tab. 4 Zdravotné tazkosti z pracovného stresu

otz.t4 |a b c d

Upmuzi| 0| 0%| 3| 6%| 3| 6%| 4| 8%
U.p.zeny| 0| 0%| 5|10%| 8|16%| 6|12%
P.zeny 0| 0%| 2| 4%| 9(18%| 1| 2%
P.muzi 0| 0%| 2| 4%| 3| 6%| 4| 8%
Spolu 0| 0%| 12|24% |23 |46% | 15|30%

Zdroj: vlastny

Graf 4 Zdravotné t'azkosti z pracovného stresu
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Ztabulky 4 nam vyplyva, Ze na moznost a) nam z muzského pohlavia
a z obidvoch institucii a sucasne aj zenského pohlavia a taktiez z obidvoch
institacii neodpovedal Ziadny respondent. Na moznost' b) nam z muzského
pohlavia a z obidvoch institicii odpovedalo 5 respondentov a zo zenského
pohlavia a z obidvoch institicii ndm odpovedalo 7 respondentov. Na moznost’
¢) nam z muzského pohlavia a z obidvoch institicii odpovedalo 6 respondentov
azo zenského pohlavia zobidvoch inStiticii to je 17 respondentov. Na
moznost’ d) nam odpovedalo 8 respondentov muzského pohlavia a z obidvoch
inStitacii a 7 respondentov Zenského pohlavia tiez z obidvoch institacii.

Z grafického znazornenia sme zistili, zZe muzské aj Zenské pohlavie
a z obidvoch institacii na moznost’” a) neodpovedal Ziadny respondent, na
moznost’ b) 24% respondentov, na moznost’ ¢) 46% respondetov a na moznost’

d) 30% respondentov spolu.

Otazka ¢. 5

Ma Vas pracovny stres vplyv na Vase domace prostredie?
a) Casto
b) Niekedy
c) Nikdy

Tab. 5 Vplyv stresu na domace prostredie

otz..5 |a b c

U.P.muzi 3| 6% 5/10%| 3| 6%
U.P Zeny 1 2%| 12(24%| 6(12%
P.Zeny 0| 0%| 10|20%| 1| 2%
P.muzi 1| 2% 5/10%| 3| 6%
Spolu 5(10%| 32|64% | 13|26%

Zdroj: vlastny
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Graf 5 Vplyv stresu na domace prostredie
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Z tabul’ky nam vyplyva ze na moznost a) nam odpovedali 4 respondenti
muzského pohlavia a 1 respondent Zenského pohlavia z obidvoch institicii na
moznost b) nam odpovedalo 10 respondentov muzského pohlavia a 22
respondentov  Zenského pohlavia na mozZznost ¢) nam odpovedalo 6
respondentov muZzského pohlavia a 7 respondentov zenského pohlavia z
obidvoch institacii.

Z grafu nam teda vyplyva ze z obidvoch institucii a obidve pohlavia nam spolu
na moznost a) odpovedalo 10% respondentov b) 64% respondentov c) 26 %

respondentov.
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Otazka €. 6
Ma Vas domaci stres vplyv na VaSu pracu?

a) Vzdy
b) Zriedka
c) Nikdy

Tab. 6 Domaci stres a praca

otz.C.6 |a b c

U.p.

muzi 2| 4% | 7(14%| 2| 4%
U.p.Zeny| 2| 4% |1122%| 6|12%
P.Zeny 0| 0%| 9(18%| 2| 4%
P.muzi 0/ 0%| 6[12%| 3| 6%
Spolu 4| 8% 33|66% | 13|26%

Zdroj: vlastny

Graf 6 Domaci stres a praca
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Z tabulky vyplyva, Ze na moznost a) odpovedali 2 respodenti muzského
pohlavia a 2 respondenti Zzenského pohlavia obidvoch institiicii na moznost’ b)
odpovedalo 13 respondentov muzského pohlavia a 20 respondentov Zenského

pohlavia na obidvoch institucidch na moznost’ ¢) odpovedalo 5 respondentov
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muzského pohlavia a8 respondentov zenského pohlavia. Z grafického
zndzornenia ndm teda vyplyva Ze na moznost’ a) odpovedalo 8% respondentov

na moznost’ b) 66% respondentov na moznost’c) 26 % respondentov.
Otazka ¢. 7

Ktory z uvedenych faktorov u Vas vyvolava stres?
a) Nadmerna pracovna zat'az
b) ZIé pracovné vztahy
c) Slaba podpora poskytovana od riadiacich pracovnikov

Tab. 7 Faktory vyvolavajice stres

otz.,.7 |a b C

Upmuzi| 3| 6%| 3| 6%| 4| 8%
Up.zeny | 12124% | 4| 8%| 4| 8%
P.Zeny 4, 8%| 5/10%| 3| 6%
P.muzi 1| 2%| 4] 8%| 3| 6%
Spolu 20|40% | 16 |32% | 14|28%

Zdroj: vlastny

Graf 7 Faktory vyvolavajlce stres
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Z tejto tabul’ky vyplyva ze na moznost’ a) odpovedali 4 respondenti muzského
pohlavia na obidvoch inStiticiach a 16 respondentov Zenského pohlavia na
moznost’ b) odpovedalo 7 respondentov muzského pohlavia a 9 respondentov
zenského pohlavia na moZnost' c¢) odpovedalo 7 respondentov muzského
pohlavia a 7 respondentov zenského pohlavia. Z grafu nam teda vyplyva, Ze na
obidvoch institiciach aj podla pohlavia odpovedalo na moznost’ a) 40%

respondentov moznost’ b) 32% respondentov moznost’ ¢) 28% respondentov
Otazka ¢. 8

Aké metddy vyuzivate na zvladanie stresu?
a) Relaxacia
b) Pohybova aktivita

c) Spanok

Tab. 8 Metody na zvladanie stresu

otz.C.8 |a b c d

uU.p.

muzi 41 8%| 5/10%| 1| 2%| 0| 0%
U.p.Zeny 8(16% | 7|14%| 1| 2%| 3| 6%
P.Zeny 4| 8%| 3| 6%| 5(10%| 0| 0%
P.muzi 2| 4%| 5/10%| 1| 2%| 1| 2%
Spolu 18(36% | 20/40% | 8|16%| 4| 8%

Zdroj: vlastny
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Graf 8 Metody na zvladanie stresu
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Z tejto tabul’ky vyplyva ze na moznost’ a) odpovedalo 6 respondentov
muzského pohlavia a 12 respondentov zenského pohlavia na moznost’ b)
odpovedalo 10 respondentov muzského pohlavia a 10 respondentov Zenského
pohlavia na moznost’ ¢) odpovedali 2 respondenti muzského pohlavia a 6
respondentov Zenského pohlavia na moznost’ d) odpovedal 1 respondent
muzského pohlavia a 3 respondenti zenského pohlavia. Z grafického
znazornenia sme zistili, Ze na moznost’ a) odpovedalo 36 % b) 40% c¢) 16% d)

odpovedalo 8% respondentov.
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Otazka ¢.9

Je podl'a Vas doblezité vediet’ vyuzivat’ na pracovisku techniky na zvladanie

stresu?

a) Niekedy
b) Zriedka
c) Nikdy
d) Vzdy

Tab. 9 Vyuzivanie technik na zvladanie stresu na pracovisku

otz.t9 |a b c d

Upmuzi| 7|14%| 2| 4%| 0/ 0%| 1| 2%
UpzZeny| 1| 2%| 4| 8%| 1|2%| 6|12%
P.Zeny 7| 14%| 2| 4%| 0| 0%| 3| 6%
P.muzi 2| 4%| 2| 4%| 1| 2%| 4| 8%
Spolu 17| 34% | 10(20% | 2| 4% | 14|28%

Zdroj: vlastny

Graf 9 Vyuzivanie technik na zvladanie stresu na pracovisku
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Z tabulky vyplyva, ze na moznost a) odpovedalo 9 respondentov
muzského pohlavia na obidvoch pracoviskach 8 respondentov Zenského
pohlavia na moznost’ b) odpovedali 4 respondenti muzského pohlavia a 6
respondentov Zenského pohlavia na moznost’ ¢) odpovedal 1 respondent
muzského pohlavia a tiez 1 respondent zenského pohlavia na moznost’ d)
odpovedali 5 respondenti muzského pohlavia a 9 respondentov Zenského
pohlavia. Z grafu teda vyplyva ze na moznost’ a) odpovedalo 34% b)20%
c) odpovedalo 4% d) 28% respondentov.

6.5 Zhrnutie vysledkov

Ciel'om mdjho prieskumu bolo zistit’ ¢i vedia l'udia zvladat’ stres v zamestnani
a aké metody pri zvladani stresu vyuzivaji, ked’ sa dostanu do stresove;j
situacie. Kazda stresova situacia i uz je to v zamestnani, alebo v sitkromnom
zivote stupiiuje nas stres. Stres ndm v niektorych situdciach méze pomoct’.

V prieskume som si na porovnavanie vybrala dve rdzne pracoviska.

V prieskumnej ¢asti som overovala hypotézy, ktoré som si stanovila z cielov

prieskumu.

Hypotéza €. 1 Analyzou ziskanych vysledkov bola tato hypotéza potvrdena

prvou otazkou v dotazniku, kde 64 % zamestnancov rozumie pojmu stres.

Hypotéza ¢.2 Analyzou ziskanych vysledkov sa mi tato hypotéza nepotvrdila
a vicsina zamestnancov nepreZziva Stres na pracovisku, ale bert ho ako beznt

sucast’ zivota.

Hypotéza ¢.3 Analyzou ziskanych vysledkov sa mi tato hypotéza nepotvrdila
v otdzke Cislo 5. Stres nespdsobuje vicSine zamestnancov problémy ani na

pracovisku ani v sikromnom Zivote.
Hypotéza ¢.4 Analyzou ziskanych vysledkov sa mi tato hypotéza potvrdila

v otazke ¢.8. VicSina zamestancov vyuziva na zvlddanie stresu pohybovi

aktivitu a ako druhut metddu vyuzivaju relaxaciu.
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Hypotéza ¢.5 Analyzou ziskanych vysledkov sa mi tato hypotéza nepotvrdila
votazke €.9. VicSina zamestnacov nepovazuje za dolezité vyuZivat' na
pracovisku techniky na zvladanie stresu.

Pomocou prieskumu som zistila, Ze so zvladanim stresu na pracovisku
sa vie vicsina zamestnancov l'ahko vyrovnat. Vedia sa prisposobit’ stresovym

situaciam Vv kazdej oblasti.
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ZAVER

V naSej praci sme sa snazili hlavne v teoretickej Casti zamerat' na
problematiku, ktorou trpi va¢Sina populacie. V tejto Casti prace sme podrobne
vysvetlili pomocou dostupnej literatury ¢o znamena pojem stres, aké zdravotné
problémy ndm mdze spdsovat’ stres, ked’ ho nemame pod kontrolou, ¢o ndm
moze stres spOsobit, ako ndm pomodzu obranné mechanizmy pri zvladani
stresu, aky spdsob prevencie je vhodny, aby sme zvladli stres, predstavili sme
si aj spOsoby a metddy, akymi moZeme stres zvladnut'.

Viacsinu svojho zivota prezivame bez nalady, v depresiach, bez radosti
v smutku a to vSetko nam sposobuje stres, ktory nas ubija. Novodobym a stale
¢oraz viac skimanym problémom je prave stres, ktory sa nenapadne vkradne
do nasho zivota, v tej chvili kedy by sme to vobec necakali.

Na jednej strane nam stres ublizuje, ale na druhej strane ndm pomaha
prekonavat’ tie najtazsie prekazky v zivote a ked’ tie prekazky vieme prekonat’
tak len vtedy bude mat’ nas Zivot zmysel. Ked’ uz na nés stres zatto¢i musime
vediet’ zaujat’ ur¢ity postoj k danemu problému a zacat’ ten problém riesit’.

Osobny postoj pri zvladani stresu je vel'mi dolezitym faktorom v naSom
zivote. Medzi tieto faktory mozeme spomenut’ pozitivne vzt'ahy s inymi 'ud’'mi
tolerovat’ inych l'udi, zvysit' si sebadoveru a sebavedomie, mysliet’ pozitivne.

NasSu pracu sme sa snazili vypracovat tak, aby mala vel'mi dobré
vyuzitie aj V praxi. Pomocou dostupnych informacii a vedomosti, sme chceli
pomdct kazdému kto chce bojovat’ proti stresu a zvitazit nad nim, pretoze
dlhodoby stres na nas posobi negativne a ohrozuje nase zdravie.

A preto si myslime, ze tento problém, ktory bude stale narastat’ nebude
vediet' nikto ovlyvnit’ len my sami. Takze zalezi hlavne na nas ako budeme

tomuto problému odolavat’, aby sme boli v Zivote len $tastny.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

Dobry deri!

Som Studentkou druhého ro€nika na Univerzite Jana Amose
Komenského v Prahe, kde s$tudujem odbor Andragogika. V ramci pisania
diplomovej prace na tému Stres a techniky zvladania stresu by som Vis
poprosila 0 vyplnenie dotaznika ktory je anonymny a je stucast'ou prieskumnej
Casti v mojej diplomovej praci.

Odpoved’ zakrazkujte, pripadne vypliite.
Pohlavie: a) muzské

b) zenské

1) Co podla vas znamena pojem ,,stres* ?
a) nadmerna zataz
b) obranna reakcia organizmu

C) nerozumiem tomuto pojmu

2) Ako prezivate stres na pracovisku?
a) ako beznu sucast’ zivota
b) nieco neprijemné

C) telesnu a duSevni nepohodu

3) Ako sa u vas prejavuje stres na pracovisku?
a) nemavam stres na pracovisku

b) potenie, hnev, nervozita



4) Spdsobuje vam stres vzniknuty na pracovisku nejaké zdravotné tazkosti?
a) vzdy

b) zriedka

c) niekedy

d) nikdy

5) M4 vas pracovny stres vplyv na vase domace prostredie?
a) Casto

b) niekedy

C) nikdy

6) M4 vas domaci stres vplyv na vasu pracu?
a) vzdy

b) zriedka

c) nikdy

7) Ktory z uvedenych faktorov u vas vyvolava v préci stres?
a) nadmerna pracovna zataz
b) zlé pracovné vzt'ahy na pracovisku

c) slaba podpora poskytovana od riadiacich pracovnikov

8) Aké metddy vyuzivate na zvladanie stresu?
a) relaxacia

b) pohybova aktivita

C) spanok



9) Je podla vas dolezité vediet' vyuZivat’ na pracovisku techniky na zvladanie
stresu?

a) niekedy

b) zriedka

C) nikdy

d) vzdy

Dakujem vam za ochotu a vas ¢as pri vyplneni dotaznika.
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