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ABSTRAKT

Tato bakalatska prace se zabyva problematikou stresu a jeho plisobenim na psychickou a
fyzickou stranku ¢loveka. Sklada se z Casti teoretické a praktické. Teoreticka ¢ast seznamu-
je se zékladni charakteristikou stresu, stresovych udalosti, jejimi projevy, vlivem na zdravi,
fyzické a psychické reakce na stres. Cilem teoretické Casti je seznameni s danou problemati-

kou.

Praktickou ¢asti je kvalitativni vyzkum, jenz jsem uskutecnila pomoci metod: polostruk-
turovaného rozhovoru a pozorovani. Hlavnim cilem vyzkumu je snaha vice piiblizit proble-
matiku stresu a jeho pusobeni na psychickou a fyzickou stranku Cloveka. Vyzkum by mél

piiblizit a objasnit, jak dovede stres byt v nasi uspéchané dob¢ nebezpecny.

Klicova slova: stres, stresové udalosti, fyzické a psychické reakce na stres

ABSTRACT

This thesis deals with stress and its effects on mental and physical aspects of hu-
man being. It consists of theoretical and practical part. The theoretical part introduces the
basic characteristics of stress, stressful events, and its ability to influence the health, physical

and psychological stress responses. The aim of theoretical part is to introduce the topic.

The practical part is qualitative research that I conducted using the methods: semis-
tructured interview and observation. The main objective of this research is getting close to
the problems of stress and its effects on mental and physical aspects of human being. Re-

search should approach and explain how stress leads, in our hurried times dangerous.

Keywords: stress, stressful events, physical and psychological reactions to stress
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., Stres v zadném pripade nemusi byt pouze skodlivy, je zaroven koreni Zivota, nebot kazdé
hnuti mysli a kaZzda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek onemoc-

‘

ni, muze znamenat pro druhého zivotodarné uzdraveni

Hans Selye
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UvVOD

Téma stres a jeho plisobeni na psychickou a fyzickou stranku clovéka jsem si vybrala
z vice duvoda. Prvnim davodem by bylo to, Zze Zijeme ve spolecnosti, ktera stale nékam
spéchd, Zije naplno a snaZi se dokazat v Zivoté co nejvic. Clovék Zije v kazdodennim stresu,
ale po dlouhém ptemysleni, kdyz si fikate, ze byste chtéli zit bez stresu, tak vam dojde, ze

ten stres, problémy, prekazky tvofi v kone¢né fazi ten pravy zivot.

Druhy diivod je ten, ze téma stres, je velmi zajimavé, je sice pravda, ze si o ném ¢asto
¢teme v novindch, ale neni to ono. Az teprve kdyz zabrousite do odborné literatury, ktera se
vénuje této problematice, pochopite podstatu tohoto témata a zaroven se také dozvite mno-

ho novych informaci, které mizete v prib¢hu zivota vyuzit.
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. TEORETICKA CAST
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1 CO JE STRES?

V dnesni dobg je stres velmi frekventovany pojem. V kazdém Casopise, novinach, v radiu
a V televizi se mizeme denné docist o tom, v jak obrovském stresu a napéti v souc¢asné dobé
zijeme. Casto se v téchto radoby odbornych ¢lancich & reportazich a pienosech dozvidame
zarucené ,recepty” jak na kazdodenni stres vyzrat. Spousta téchto profesionalnich rad se
zakladaji na snaze prodat urcité vyrobky, které nas jakoby zdzrakem nezadouciho stresu
zbavi. Samoziejmé¢ jde pouze o vychytralé kroky marketingovych prodejct, které vedou

K jejich snadnému vydélku.

V dnesni uspéchané dobé je mnoho lidi ovlivnéno stresem do takové miry, Ze umiraji na
komplikace srde¢nich onemocnéni, které souviseji s cukrovkou. Stres patii mezi jedny

Z hlavnich ¢initeld, jenZ proces téchto nemoci, urychluji.

Srovname-li, jaké typy nemoci byly hrozbou pted sto lety a jaké jsou povazovany za ne-
bezpecné dnes, zjistime, ze diive byly mnohem nebezpecnéjsi rizna virova a infek¢éni one-
mocnéni. Umrtnost na tyto nemoci byla velmi vysoka. V dnesni dobé jsou bohuzel hrozbou

spiSe nemoci ovlivnéné modernim a pravé velmi uspéchanym zptisobem Zivota.

Extrémni emociondlni zatéz, kterd je na nas kazdodennim kolobéhem a piemirou poza-
davka kladena, negativné ovliviiuje nas zdravotni stav. Jako velmi zasadni krok v medicing,
muzeme povazovat prijeti pravé tohoto nazoru, ze pOstupné hromadéni stresu, patii mezi

hlavni pfi¢iny a spoustéte modernich nemoci.

Jiz rok 1940, kdy doslo k prvnimu pouzivani metod k testovani nekonkrétnich klinickych
postiehi z oblasti fyziologie stresu, dal zaklad skute¢nému védeckému oboru. Informace,
7ze emoce a biologie spolu navzajem velmi tzce souvisi, neni tedy zadnou novinou. Po-

znatky od fady 1ékaiti svédc¢i o tom, Ze maji povédomi o této skutecnosti.

»Dnes mame k dispozici ojedin€lé mnozstvi fyziologickych, biochemickych a molekularnich
informaci o tom, jak nejrtiznéjsi druhy nehmatatelnych Zivotnich situaci (citovy neklid, psy-
chické vlastnosti, spoleenské postaveni i druh spolecnosti, ve které ¢lovek zije), mohou

ovlivnit velmi hmatatelné pochody v nasem téle.* (Joshi, 2005, s.15)
Pojem rovnovéha je velmi dileZitym biologickym konceptem. Pfi rovnovaze je totiz fun-
govani celého organismu udrZzovano na piiméfené trovni. Odborny nazev pro rovnovahu je

,homeostaza“, ktera je definovéna jako ,stabilita Zivotaschopné fyziologické soustavy.*
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(Joshi, 2005, s. 16). Tato rovnovaha je duilezitad pro vyrovnavani napiiklad té€lesné teploty,
hladiny glukézy, nebo rozpinani kysliku v téle. Stabilita a vyvazenost téchto funkci je pak
velmi dulezita pro spravné fungovani organismu. Cela tato télesna rovnovaha je zakladem
pro jednodussi zvladani kazdodennich povinnosti a ne¢ekanych udalosti, které mohou byt

ptic¢inou vzniku stresu.

Odbornym pojmem alostdza oznacUjeme dosazeni stability prostfednictvim zmén, které
se odehravaji v naSem téle a jsou reakcemi na riizné situace a udalosti, se kterymi nase télo
piijde do styku. Proces alostdzy podporuje udrzeni homeostdzy. Podporuje tedy udrzeni
optimalni rovnovahy télesnych funkci, dilezitych pro zivot i v pribéhu rtiznych Zivotnich
zmén jedince, kdy automaticky dochazi ke zméné soucasnych fyzickych hodnot a limiti.

(Joshi, 2005)

.,V takové situaci musi dojit 1 ke zmén¢ nastavenych hodnot a dalSich regulacnich limitt.
K dosazeni alostazy ma télo celou fadu nastroji. Tim lze vysvétlit 1 zdkladni dvojzna¢nost
terminu homeostaza a rozliSit mezi systémy Zivotné dileZitymi (homeostdza) a témi, které
udrzuji tyto systémy v rovnovaze (alostadza) v zavislosti na proméné okolniho prostiedi a na
zivotnich stadiich. Zachovani alostazy vyvolava v téle mnoho zmén. Primarnimi Ciniteli
(mediatory) v tomto procesu jsou hormony uvoliiované hypotalamem a hypofyzou. Alosta-
ticky stav se vztahuje k proménlivym a trvalym hladindm aktivity primarnich Ciniteld, inte-
gruji se v ném fyziologie a s ni souvisejici chovani jako reakce na zménu prostiedi a aktualni
situace, jakou jsou naptiklad socialni interakce, pocasi, nemoci a znec€isténi zivotniho pro-
sttedi. Dtsledkem alostatického stavu je nerovnovéaha primarnich mediatorti, zvysena tvorba

jednéch a nedostate¢na produkce druhych® (Joshi, 2005, s. 17)

1.1 Pojem stres

Pojem stres je ve vétSin€ piipadil spojovan s negativnimi situacemi, které zpusobi nega-
tivni jednani jednotlivce. V tomto ptipadé hovofime o takzvaném distresu. V mnoha situa-
cich se v8ak mizeme setkat s takzvanym dobrym stresem, ktery zpisobi, ze jsme schopni
dosahnout lepsich vysledkii nez v klidovych situacich, ¢i zptiisobuje piisun radosti a dobré

nalady. (Imris, 1996)

Termin stres je velmi zavadéjici a ma mnoho podob. Casto se pouZziva jako mimotadné

nejednoznacny. ,,Vétsinou se pouziva ve vyznamu pusobici udalosti (stresoru), nékdy ve
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smyslu odpovédi na tuto udalost (stresové reakce). Stresem budeme charakterizovat udalos-
ti ohrozujici jedince a podnécujici fyziologické a behavioralni reakce, které jsou soucasti

alostazy. Odezvu na stres nyni mizeme zahrnout do procesu alostazy.

K nejcastéji studovanym fyziologickym systémiim reagujicim na stres patii sekrece hypo-
fyzy a autonomni nervovy systém, zejména sympatické reakce nadledvinek a sympatickych
nervil. Tyto systémy reaguji jak na bézné stresové udalosti, tak na normalni cyklus klidu a
aktivity, 1 kdyz byvaji nejcastéji uvadény jako ,,systémy stresové reakce®. Z behavioralniho
pohledu sestava reakce na stres z boje nebo utéku, nebo u ¢loveéka z chovani souvisejiciho
se zdravim, jako je pfejidani, konzumace alkoholu, koufeni a jiné formy uzivani navykovych
latek. K reakcim na potencionalni stresové situace muze také patiit zvySeny stav bdélosti
umocnény tzkosti a strachem, zejména je-li hrozba definovana neurcité nebo je imaginarni,
a neexistuje-li zadna jasna alternativni reakce v chovani, které by hrozbu dokazala odbourat.
Behavioralni reakce na stres a tyto uzkostné stavy dokazou stavajici situaci jesté vice zjit-

fit“. (Joshi, 2005, 5.19)

1.2 Charakteristiky stresovych udalosti

Stresovy stav nam muze piivodit mnoho Ciniteli a udélosti. Stresové situace jsou velmi
ruzné a faktem je, ze kazdy na jednotlivé situace reaguje jinak. Stresové situace, ¢i udalosti
jako naptiklad valka nebo zaplavy, pfedstavuji obrovskou zménu, ktera mé dopad na vice
lidi. Jiné mohou riznym zptisobem ovlivnit Zivot jednotlivce, jako napiiklad ztrata zamést-
nani, svatba, zména bydlisté ¢i zdravotni problémy. Kazdodenni negativni udalosti, jako
naptiklad neshoda s kolegou Vv praci, uviznuti v dopravni zacpé ¢i ztrata kli¢t od auta jsou
také oznaCovany jako stresory. Samotnym zdrojem stresu miizeme byt 1 my sami, a to na-
ptiklad z divodu kladeni vysokych a nesplnitelnych narokt na vlastni osobu a podobné.
Jako stresové uddlosti mizeme tedy oznacit pifedevsim ty, které jsou nepiedvidatelné, neo-
vlivnitelné, traumatizujici, se kterymi se setkdvame poprvé, ty, které pro nas predstavuji

uréitou vyzvu piekrocit nastavené hranice moznosti a tak dale.(Atkinson, 2003)
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1.2.1 Traumatické udalosti:

Traumatické udalosti miizeme oznacit jako velmi nebezpecné situace, se kterymi se se-
tkavame jen ojedinéle a které jsou nejvétsimi striijci pocitu stresu. Mlizeme zde zatradit ves-
keré mimotadné situace, se kterymi se setkavame, jako napiiklad veskeré ptirodni katastro-
fy, valky, tragické nehody, ¢i Gtoky na zivot a zdravi. Mnoho lidi, proziva po této udalosti
velmi specificky sled psychickych reakci. Velmi ¢astym jevem je jejich pocatecni Sok, kdy si
neuvédomuji skute¢ny stav a stupeit mozného nebezpeci a bez rozmyslu se timto jednani
vystavuji pokracovani ¢i riziku opétovného zranéni. Dalsi faze spociva v jejich naprosté
pasivité¢ a ochoté nasledovat druhé pti feSeni dané véci, sami totiz toto nejsou schopni uci-
nit. V posledni, tedy tfeti fazi, dochazi k uvédomovani si celé¢ udalosti a s tim prichazeji i
pocity strachu a uzkosti, kdy je pro obét’ velmi tézké premyslet nad jinymi vécmi, nez nad

proZitou traumatickou udalosti.

Mezi velmi Casto se vyskytujici traumatické udalosti mizeme zatadit, sexudlni zneuzivani.
Disledky ¢inti jako jsou naptiklad znasilnéni, €1 zneuZivani ditéte velmi negativné plisobi na

psychické a emocionalni zdravi obéti.

Faktem je, ze vétSina z nas se s traumatickou udalosti nikdy v zivoté nesetka. AvsSak
traumatickd udalost neni jedinou situaci, ktera mize spustit stres v nasem téle. Ke vzniku
stresu muze prispét i béZna situace, ktera se nam muze stat kdykoliv. Jak uz bylo feceno, u
kazdého se stupen, ve kterém jiz pocituje udalost jako stresovou, lisi. Velmi podstatné jsou
individualni hranice a pfistup kazdého jedince k dané situaci. Co je pro né¢koho naprosto

stresujici zazitek, miize byt pro druhého naprosto bézna véc. (Horowitz, 1986)

1.2.2 Neovlivnitelnost:

Je logické, Ze situace, kterou nemizeme nijak ovlivnit, se pro nas jevi jako stresujici.
Prave proto, Ze jeji pribeh nezavisi na nas, je pro kazdého velmi nepiijemné a neptedvida-
telné, jak dopadne. Do téchto udalosti s vy$§im stupném zavaznosti miiZeme zahrnout na-
piiklad smrt blizké osoby, ztratu zaméstnani, nebo vazné zdravotni problémy. Jako méné
zavazné a stresujici situace pak miZeme oznalit napiiklad situaci, kdy dojde k hadce

V rodiné, a pohddané strany se odmitaji smifit. Mezi stresujici aspekty neovladatelnych uda-
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losti patfi tedy predevsim jejich neovladatelnost, nekontrolovatelnost a to, Ze jim nemizeme

zabranit. (Atkinson, 2003)

1.2.3 Nepredvidatelnost:

Intenzitu stresu je mozné snizit, pokud budeme vznik stresové situace predvidat. Zajima-
va je studie, kdy bylo laboratornimi experimenty zjisténo, Ze jak lidé, tak zvifata upiednost-
fuji negativni stresové situace, které mohou predvidat, pred témi neptfedvidatelnymi. Je 10-
gické, ze predvidatelné stresové situace na nas nepiisobi negativné v takove mife, jako situ-

ace, které pfijdou necekan¢ a zastihnou nas neptipravené. (Atkinson, 2003)

Tento vysledek miizeme vysvétlit velmi jednoduse. Jedna varianta je, Ze pokud jsme pied
neptiznivou situaci dopiedu varovani, mame moznost se na tuto predem ptipravit a utlumit
tak vliv, ktery na nds mtize mit. Druhd varianta je, Ze pokud na negativni stresovou udalost
nejsme piipraveni, neexistuje obdobi, kdy bychom se mohli pfed touto situaci citit bezpecné.
Naopak u predvidatelné stresové situace mizeme byt v klidu, dokud nas signal neupozorni

na blizici se negativni stresovou situaci.

Existuje mnoho profesi, kde se lidé s nepiedvidatelnymi stresovymi situacemi setkavaji
denné. Jako naptiklad hasiCi, policisté, zachranafi a tak dale. Stresové a neekané udalosti
jsou v podstaté jejich ,,dennim chlebem®, bez kterych by ani jejich profese nemohla existo-

vat.

Jako vysoce neptfedvidatelné mizeme oznacit také vznik a pribéh rtiznych onemocnéni.
Jako napftiklad u zavazného onemocnéni rakovinou, nemaji pacienti nikdy uplnou jistotu, ze

se vylécili. Kazdy novy den pro né znamena ocekavani, zda se nemoc opét neprojevi a ne-

.....

1.2.4 Vyzva pro hranice nasich schopnosti:

I pfesto, Ze nekteré situace mizeme s vétSi €1 mensi piesnosti predvidat a ovliviiovat,
mohou byt pro nds vnimany a prozivany jako stresové. Mezi takové situace fadime ty, které
nas nuti piekracovat hranice naSich schopnosti a piedstavuji vyzvu pro nas pohled na sebe

samé.
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Pfestoze tyto situace vnimdme pozitivné¢ a prozivame je s nadSenim a radosti, mohou byt
pro nas urcitym zpisobem stresujici. Jako velmi vhodny piiklad této pozitivni stresové situ-
ace je manzelstvi, které predstavuje pro oba novomanzele vyzvu. Nejenom, Ze se musi pfi-
zptisobit novym podminkdm spole¢ného zivota, ale musi také posouvat hranice tolerance a
trpélivosti, jelikoz jiz v Zivoté nejsou sami. Nejsou-li schopni své hranice moznosti poSOu-
vat, pak mize toto souziti vést k hadkam a naslednym pochybam, zda bylo spravné vzit se.
Holme a Rahe (1967) tvrdili, ze ,kazdou zivotni zménu, ktera vyzaduje Cetna ptizpliso-
beni, lze vnimat jako stresovou. Ve snaze zméfit vliv Zivotnich zmén na zdravi clovéka

vyvinuli Skalu Zivotnich udalosti:

Zivotni udalost Hodnota |
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzel( 65
uvéznéni, vykon trestu 63
smrt blizkého pfibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
sfatek 50
vypoveéd z prace 47
smifeni manzelu 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného pfislusnika 44
téhotenstvi 40
sexualni potize 39
priristek nového ¢lena do rodiny 39
zména zaméstnani 39
zména finanéni situace 38
smrt blizkého pfitele 37
zména pracovniho zamérfeni 36

Zivotni udalosti jsou sefazeny v potadi od nejvice stresujicich (smrt partnera) po nejméné
stresujici (drobné poruseni zdkona). Badatelé pti konstrukei této skaly zkoumali tisice roz-
hovorti a anamnéz, aby zjistili, které druhy udalosti jsou pro lidi stresové. Protoze snhatek
(pozitivni udélost, ktera ale vyzaduje zna¢nou miru ptizplisobeni) je pro vétSinu lidi zdsadni
udalosti, badatelé jej umistili do stfedu skaly a libovolné mu ptidélili hodnotu 50. Potom
pozadali pfiblizné¢ 400 muzi a Zen rizného véku, plivodu a stavu, aby porovnali siatek
s mnozstvim dalSich Zivotnich udalosti. Kladli jim ot4zky jako: ,,VyZaduje tato udélost vétsi,
nebo mensi pfizptisobeni nez snatek?*. Badatelé pak dotazované osoby pozadali, aby na

zaklad¢é svého hodnoceni obtiZznosti a ¢asové naro¢nosti piizpisobeni pridelily kazdé uda-
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losti bodovou hodnotu. Toto hodnoceni bylo pouzito ke konstrukci Skaly uvedené

v tabulce.

Je naprosto logické, ze pozitivni stresové situace maji na psychické a fyzické zdravi ¢lo-
véka mnohem méné Spatny vliv, nez negativni. Rozdilné je i vnimani téchto situaci, které je

ovlivnéno napiiklad vékem, ¢i kulturnimi zvyklostmi. Existuji také jedinci, jenz vétsi zivotni

zmény nepovazuji za stresové, ale jako pozitivni zivotni vyzvu. (Atkinson, 2003)

1.2.5 Vnitini konflikty:

Dtivodem stresu mohou byt také Cinitelé pochazejici z vnittnich procest, jako naptiklad
nevyresené konflikty. Konflikt miize nastat, pokud se dostaneme do situace, kdy se musime
rozhodnout mezi navzajem neslucitelnymi vécmi, nebo pokud proti sob€ v naSi mysli stoji
dvé vnitini potfeby a my se musime pro jednu z nich rozhodnout. Nejcastéji se vyskytujic

konflikty v nas, tyto uvedené dle (Atkinson. 2003):

e Nezavislost versus zavislost. S timto konfliktem se miizeme nejCastéji setkat, pokud se
nachazime ve stresové situaci a nejrad¢ji bychom ji nechali fesit nékoho jiného, né¢koho, kdo
se 0 nas v této situaci postara a vyiesi ji za nas. Avsak na stran¢ druhé je nam zdlraznova-
no, ze je nutné, abychom se o sebe uméli postarat sami. V jinych situacich se mizeme chtit
citit a jednat samostatn¢ a nezavisle, avSak okolnosti nam v samostatnosti jednani v dané

situaci samostatnost nedovoluji.

e Intimita versus osamélost. P¥imo ucebnicovym piikladem je touha, kterou ve vztahu
S jinou osobou pocitujeme, sdilet s druhym clovékem veskeré své myslenky, pocity a tajna
piani, ktera se vSak mize dostat do konfliktu se strachem z ubliZeni nebo odmitnuti, pokud

se druhému piili§ otevieme.

e Spoluprace versus soutézeni. VSeobecnym pozadavkem spolecnosti na jednotlivce je
schopnost soutéZeni a nasledny uspéch. Rizné typy soutézeni se objevuji v celém nasem
zivoté. Od raného détstvi, kdy jsme soupetili se sourozenci o oblibenou hracku, ptes skolni
léta aZ po pracovni soutézivost. Pfes tuto spole¢nosti vyZzadovanou rivalitu, jsem ale na

druhou stranu také nuceni, byt schopni s ostatnimi spolupracovat a pomahat jim.
e Vyjadieni impulzu versus moralni zasady. Impulzy jsou velmi ¢asto nekontrolovatelné,
avSak spolecnost je v rdmci jejiho spravného fungovani povinna toto do jisté miry ¢init. Sex

a agrese jsou dv¢ zdkladni Cinnosti, ve kterych Casto ddvame impulziim volny prichod a
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nebereme ohledy na moralni zasady. Avsak toto jednani v nas mize vyvolat konflikt a vzbu-

zovat pocit viny.

Tyto Ctyfi oblasti jsou nejvétsim zdrojem vaznych konfliktd. Snaha o nalezeni pfijatelného

kompromisu mezi protikladnymi motivy mtize vyvolavat znacny stres.
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2 REAKCE NASTRES

2.1 PSYCHICKE REAKCE NA STRES

Stresové situace vyvolavaji emocni reakce v rozmezi od veselé nalady (kdy jedinec zhod-
noti situaci jako naro¢nou, ale zvladatelnou) az po uzkost, vztek, sklicenost a depresi.
Jestlize stresova situace pretrvava, emoce mohou kolisat v zavislosti na uspé$nosti naseho

s

usili o zvladnuti situace. Nyni se podrobnéji zaméfim spiSe na bézné emocni reakce na stres.

2.1.1 Uzkost

Nejéastéjsi reakei na stresor je tizkost. Uzkosti rozumime nepifjemnou emoci charakteri-
zovanou takovymi pojmy jako ,,starost®, ,,obava“, ,napéti“ a ,,strach®, kterou obcas prozi-
vame v riizné mife vSichni. U nékterych lidi, ktefi prozili udélosti za hranicemi normalni
oblasti lidského utrpeni, se n¢kdy rozvine syndrom nazyvany posttraumaticka stresova po-
rucha. Hlavnimi pfiznaky jsou: a) pocity otupé€losti vii¢i okoli, pocit odcizeni se lidem a sni-
zeni zajmu o aktivity, jez jedinec pfedtim vykonaval, b) opakované ozivovani traumatu ve
vzpominkéch a snech, ¢) uzkost, kterd se miize projevit poruchami spanku, potizemi se sou-
stiedénim a nadmérnou ostrazitosti. Néktefi jedinci citi vinu za to, ze prezili, zatimco druzi

zahynuli.

Posttraumaticka stresova porucha se muze rozvinout bezprostiedné po katastrofé nebo ji
muze vyvolat néjaky mensi stres prozity o nékolik tydnt, mésict, nebo dokonce let pozdéji.

MuzZe trvat dlouhou dobu.

2.1.2 Vztek a agrese

Dalsi nejcastéjsi reakci na stresovou udalost je vztek, ktery muze vést k agresi. Hypotéza
frustrace-agrese predpoklada, ze kdykoli je osobé znemoznéno dosazeni cile, o ktery usilu-
je, dochazi k vyvolani agresivniho pudu, jenz motivuje chovani sméfujici k poskozeni objek-
tu nebo osoby, ktera frustraci zptsobila. Vyzkum ukazal, Ze agrese je pouze jednou

z mnoha odpovédi na frustraci, jeZ je vSak Castd. Kdyz jeho dit¢ vezme druhému hracku,
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druhé dité pravdépodobné na to prvni zattoc¢i ve snaze ziskat hracku zpét. Dospéli nastésti

agresi vyjadiuji spiSe slovn¢ nez fyzicky, spis se pohadaji, nez poperou.

Piima agrese vici zdroji frustrace neni vZzdy mozna nebo rozumna. Obcas je zdroj nejasny
a nepostizitelny. Osoba nevi, na koho nebo na co ma zautocit, ale citi vztek a hleda objekt,
na kterém by si tento pocit vybila. Nékdy je jedinec, ktery frustraci zpusobil, tak silny, ze by
utok byl nebezpecny. Kdyz okolnosti zabranuji piimému utoku na objekt vyvolavajici
frustraci, agrese miize byt presunuta: agresivni jednani miize byt namifeno na nevinnou 0So-

bu nebo objekt misto na skute¢nou pticinu frustrace.

2.1.3 Apatie a deprese

vV

Ackoli nejCast¢jsi reakei na frustraci je aktivni agrese, opacnou, ale béznou reakci je uza-
vieni se do sebe a apatie. Jestlize stresové podminky trvaji a jedinec je nezvlada, apatie mi-

ze prerust v depresi.

Teorie nau¢ené¢ bezmocnosti (Seligman, 1975) vysvétluje, jak zkuSenost s nepiijemnymi
udélostmi mize vést k apatii a depresi. Rada experimenti ukazuje, e pes umistény v kleci,
ktera se sklada ze dvou c¢asti oddélenych prekdzkou, se nauci skdkat do opacné Casti, aby
unikl mirnému elektrickému Soku, jenz dostava do nohou prostiednictvim vodivého rostu na
podlaze. Jestlize se n€¢kolik sekund ptfed zapnutim elektrického proudu rozsviti svétlo, pes
se muze naucit vyhnout Soku skokem do bezpeéné Casti klece. Jestlize v8ak pes mél pied-
chozi zkusenost s jinou kleci, kde se Sokiim vyhnout a uniknout pted nimi, potom je pro psa
velmi obtizné naucit se vyhybavé reakci v nové situaci, ve které je to mozné. Zviie proste
sedi v kleci a snési Soky, 1 kdyz jednoduchy skok do opacné Casti klece by mu umoznil zba-
vit se neptijemnych pociti. N&kteii psi se to nikdy nenauci, ackoli jim experimentator ukaze
postup a pienese je pies prekazku. Experimentatofi dospéli k zavéru, ze zvitata, kterd se
diive naucila, Ze jsou vuci Soku bezmocnd, se vzdala pokust vyhnout se Sokiim dokonce 1

V nové situaci. Tuto naucenou bezmocnost je obtizné piekonat

Zda se, ze nauCend bezmocnost charakterizovana apatii, uzavienim se do sebe a necin-
nosti se jako reakce na neovlivnitelné udélosti vyvine také u n€kterych lidi. Ale ne u vSech.
Plivodni teorie naucené bezmocnosti musela byt modifikovana, aby bylo mozno vzit

v uvahu skutecnost, ze se nékteti lidé v udalostech, které jsou neovlivnitelné, stanou bez-
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mocnymi, zatimco jini jsou takovymi udalostmi aktivovani, protoze pro né piedstavuji

vyzvu (Wortman a Brehm, 1975).

Piivodni teorie nau¢ené bezmocnosti nam vSak pomaha pochopit, pro¢ se néktefi lidé

obtiznym situacim pasivné podrobuji a vzdavaji se nadéje na zachranu.

214 Oslabeni kognitivnich funkei

Kromé& emocnich reakci na stres, lidé pti setkani se silnymi stresory ¢asto vykazuji pod-
statné oslabeni kognitivnich funkci. ZjiStuji, Ze maji potize se Soustfedénim a logickym
usporadanim myslenek. Vysledkem je, ze se jejich vykon zvlasté ve slozitych ukolech zhor-
Suje. Toto oslabeni kognitivnich funkci miize mit dvé pfi¢iny. Vysoka hladina emocni akti-
vace mize narudovat zpracovani informaci. Cim uzkostngjsi, rozzlobengjsi nebo depresiv-
néj$i jsme po pusobeni stresoru, tim vice, Castéji zazivame oslabeni kognitivnich funkeci.
Oslabeni kognitivnich funkci mize byt rovnéZ vyvolano ruSivymi myslenkami, které se nam
pii setkani se stresorem honi hlavou. Pfemyslime o moznych pfic¢inach jednani, obavame se

dasledku vlastnich ¢ini a miizeme si vycitat, ze nejsme schopni situaci zvladnout lépe.

Jedinci, ktefi maji béhem stresového obdobi oslabené kognitivni funkce, se Casto chovaji
nepruzné, protoze nejsou schopni uvazovat o alternativnich zptisobech chovani. Pfi jedné
tragické udalosti zhstali lidé uvéznéni v hotici budové jenom proto, ze se neustale snazili
vyrazit dvete, které se oteviraly dovnitt, a v panice nebyli schopni pfijit na jiné feSeni. N&-
kteti lidé se uchyluji k vyvojoveé ran€jsim, détskym zplisobiim chovani, které pro danou situ-
aci nejsou vhodné. Opatrna osoba se mlze stat jeSté¢ opatrnéjsi a UpIn¢ se muze prestat

ovladat a za¢ne bezhlavé tocit na vSechny strany. (Atkinson, 2003)

2.2 FYZIOLOGICKE REAKCE NA STRES

T¢lo reaguje na stresory tim, Ze spusti slozity fetéz vrozenych reakci na vnimané ohroze-
ni. Jestlize se s ohrozenim vyrovname rychle, tyto pohotovostni reakce ustanou a dojde
k obnoveni normalniho fyziologického stavu. Jestlize stresova situace pokracuje, nase usili o

pfizpiisobeni se trvalému stresoru je doprovazeno fadou riznych vnitinich reakei.
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221 Reakce utok nebo uték:

At jiz spadnete do ledové teky, stietnete se s ito¢nikem, ktery drzi v ruce nliz, nebo ma-
te strach ze svého prvniho seskoku padakem, vase télo reaguje podobnym zptisobem. Bez
ohledu na druh stresoru se vasSe télo pfipravuje ke zvladnuti stresové situace. Organismus
potiebuje rychly piisun energie, a tak se z jater uvolni zasoba cukru (glukdzy) nezbytného
pro ¢innost svall a do krve jsou vyplaveny hormony, jez stimuluji pfeménu tukt a bilkovin
na cukr. Pfi pfipravé k vynalozeni energie na fyzickou ¢innost se zvySuje télesny metabolis-
mus. Zvysuje se srdecni frekvence, krevni tlak, dechova frekvence a svalové napéti. Sou-
casné dochdzi ke snizeni €¢innoSti organismu, které nejsou nezbytné. Dochazi k vysychani
slin a hlenu, a tim se zvySuje mnozstvi vzduchu proudiciho do plic. Sucho v ustech je poca-
tecni znamkou stresu. Do krve se vylucuji endorfiny, piirozené latky tlumici bolest, a do-
chazi k z(zeni krevnich vlaseénic, aby se v piipadé zranéni zmensilo krvaceni. Slezina vylu-
Cuje vice Cervenych krvinek, které rozvadeji po téle kyslik, a kostni dfenl vytvati vice bilych
krvinek, jez organismu pomahaji v boji proti infekci. Vétsina téchto fyziologickych zmén je
vysledkem aktivace dvou neuroendokrinnich systémi fizenych hypotalamem; sympatického
systému a adrenokortikalniho systému. Pro svoji dvoji funkci v nouzovych situacich je hy-
potalamus nazyvan mozkové centrum stresu. Druhou funkci vykonava hypotalamus tim, ze
signalizuje hypofyze, aby uvolnila adrenokortikotropni hormon (ACTH), hlavni stresovy
hormon t¢la stimuluje kiru nadledvinek, coz vede k uvolnéni skupiny hormont (nejdualezi-
t&jSi je kortizol), které reguluji hladinu glukézy a uréitych minerald v krvi. Mnozstvi korti-
zolu v krvi nebo moci se ¢asto pouziva pro posouzeni miry stresu. ACTH také signalizuje
jnym endokrinnim zlazam, aby uvolnily asi 30 hormoni, které hraji dulezitou ulohu

V prizpiisobeni se nouzovym situacim.

222 Stres a odolnost

Na zéklad¢ studii bylo zjisténo, Ze obCasny vyskyt stresorii miize mit na organismus pro-
sp&sny vliv, protoze se posiluje fyziologicka odolnost organismu. Ob¢asny stres (pfilezitost-
né vystaveni stresu s naslednym zotavenim) pozdé&ji vede ke stresové toleranci (Dienstbier,
1989). Fyziologické reakce, které se zdaji pfinosné, zahrnuji aktivaci sympatického nervo-
vého systému a nastavaji, kdyz osoba vyviji aktivni usili o zvladnuti stresové situace. Bada-

telé zjistili, Ze vzestup adrenalinu a noradrenalinu pozitivné koreloval s vykonem v riznych
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ukolech; vysoké hladiny téchto hormont v krvi a moc¢i souvisely s lepsimi vykony. Fyziolo-
gické reakce, které jsou naopak Skodlivé, zahrnuji aktivaci adrenokortikalniho systému a

nastavaji, kdyz osoba proziva stres, ale nesnazi se o aktivni zvladnuti stresové situace.

Vyzkum pozitivnich stranek stresové aktivace je stale ve stadiu vyzkumu. Interakce mezi
sympatickym systémem a adrenokortikdlnim systémem je nesmirn¢ slozitd a je tézké
s pomoci soucasnych vyzkumnych metod vymezit ucinky kazdého z nich zvlast. Avsak
myslenka, Ze stresory mohou mit za urc¢itych podminek ptiznivé u€inky, vzbudila mezi bada-
teli velky zajem. Pro lidi mize byt v mladi zasadni Gispés$né piekonavat stiedné silni stresory,

aby si dokazali vybudovat fyziologickou odolnost.

2.2.3 Vliv stresu na zdravi

Pokusy ptizptlisobit se trvalé pfitomnosti stresoru mohou clovéka natolik télesné vycer-
pat, Ze se stane mén¢ odolnym vii¢i nemoci. Chronicky stres mtize vyvolat télesné poruchy,
napt. zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak a srdecni chorobu. Muze také poskodit imunitni
systém a snizit odolnost organismu vuci virim a bakteriim. Lékati odhaduji, Ze emo¢ni stres

hraje dilezitou roli u vice nez poloviny v§ech zdravotnich obtizi.

2.2.3.1 Psychosomatické poruchy

Jsou télesné poruchy, u kterych se predpoklada, ze rozhodujici tlohu hraji emoce. Nazor,
ze lidé s psychosomatickymi poruchami nejsou skute¢né nemocni a nepotiebuji Iékatskou
pécCi, je nespravny. Naopak symptomy psychosomatickych nemoci odrazeji fyziologické
poruchy spojené s poSkozenim tkan¢ a bolesti; Zalude¢ni vied zplisobeny stresem je neroze-
znatelny od viedu, ktery vznikl ptisobenim faktoru, jez nebyl spojeny se stresem, napi. na-

sledkem dlouhodobého a nadmérného uzivani acylpyrinu.

Vyzkum v psychosomatické medicing, je obvykle zaméfen na nemoci, jako jsou astma,
hypertenze (vysoky krevni tlak), viedy, kolitida a revmaticka artritida. Badatelé hledaji
vztahy mezi uritymi chorobami a charakteristickymi postoji ke stresovym zivotnim udalos-
tem nebo zpisoby jejich zvladani. Napiiklad o jedincich a hypertenzi se fikalo, Ze vnimaji
zivot jako ohroZujici, a proto musi byt neustdle ve stiehu. Vé&filo se, Ze osoby, které trpi

kolitidou, maji vztek, ale nedokazou jej vyjadrit. Avsak vétsinu studii, které uvadély charak-
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teristické postoje do vztahu ke specifickym chorobam, se nepodatilo zopakovat. Hypotéza,
ze lidé reaguji na stres stejnym zpisobem, budou tedy mén¢ odolni vii¢i téze chorobég, neby-

la potvrzena.

2.2.3.2  Piimé ucinky

Fyziologicka reakce probihajici v téle pfi setkani se stresorem miiZze mit pfimy negativni
vliv na télesné zdravi, jestlize je trvala. Dlouhodoba nadmérna aktivace sympatického nebo
adrenokortikalniho systému mize zplsobit poSkozeni tepen a organovych systémi. Stres

také muze mit pfimy vliv na obranyschopnost imunitniho systému vii¢i nemocim. (Atkinson,

2003)
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II. PRAKTICKA CAST
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3 VYZKUM

Svou praktickou ¢ast jsem zaméfila na polostrukturovany rozhovor a pozorovani Ctyf
vékove, profesné odlisnych lidi. Tyto lidi velmi dobfe znam a tudiz jsem je poprosila zda by
mi mohli v tomto vyzkumu pomoci. Samoziejmé pied tim, nez jsem je pozadala o rozhovor
jsem je nejprve pozorovala pii béZzném kazdodennim Zivoté. A malou vyhodou je, Ze
z kazdym z téchto Ctyf lidi jsem byla pfi jejich stresové situaci. TakZze pozorovani jejich re-
akci nebylo az tak tézké. Naslednym rozhovorem jsem si jenom pouze utfibila fakta, ktera
jsem zjistila. Druh vyzkumu je kvalitativni. Dale uptesnim cile vyzkumu, metody vyzkumu,
vybér pozorovanych, vyzkumny vzorek, analyzu pozorovani a analyzu rozhovoru, zavér

vyzkumu a v neposledni fad¢ osobni nazor ke kazdé pozorované osobé.

3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu této bakalaiské prace je snaha vice piiblizit problematiku naseho kazdo-
denniho Zivota, ktery ma za nasledek stres jez pusobi na nasi psychickou a fyzickou stranku
osobnosti. Cilem je také zjiSténi, jakymi zpusoby, jeZ jsou pro dotazované nejmilejsi a nej-
piijemnégjsi se snazi vyrovnavat se stresem. Vyzkum by mél pfinést nové poznatky a novy

pohled na danou problematiku.

3.2 Metody vyzkumu, vybér dotazovanych

Metody, které ve vyzkumu pouzivam jsou, polostrukturovany rozhovor a pozorovani.
Duivod pro¢ jsem zvolila polostrukturovany rozhovor byl ten, abych v ptipadé potteby moh-
la vyzvat dotazované k upiesnéni odpovédi. Na mé otazky odpovidali ¢tyfi v€koveé rozdilné
osoby, které jsem rozdélila do dvou skupin. Otazky, jez jsem dotazovanym v rozhovoru

kladla, jsou nasledujici:
1. Snazite se jist pravidelné a zdrave?
2. Jak jste spokojeni na svém pracovisti ¢i ve skole?
3. Jakymi zpusoby se zbavujete stresu?
4. Dodrzujete pravidelnou a primérenou pohybovou aktivitu?

5. Snazite se vyrovnat se stresem sami, nebo se casto obracite na druhé osoby, aby

vam pomohly?
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6. Zda se vam vas zZivot rutinni (stereotypni, bez prekvapeni, moznosti se na néco te-
sit)?

1. Jaké jsou vase vztahy v rodinném prostredi?

8. Jak zvladate konfliktni situace?

9. Hovorite (sverujete se) casto o svych pocitech a problémech s druhymi lidmi?

10. Jak mnoho vas zaméstnavaji vase problémy?

Dalsi metodou, S niz jsem pracovala, bylo pozorovani. Pozorovani je sledovani ¢innosti a
reakci lidi, zaznam této ¢innosti a reakci, jejich analyza a vyhodnoceni. Mé pozorovani jsem
uskutecnila v domacim a pracovnim prostiedi pozorovanych osob. Pozorovani probihalo po
dobu mésice a pul dvakrat az tiikrat do tydne po dobu kolem ¢tyi hodin. Zaméftila jsem se
V pracovnim prostiedi na komunikaci pozorovaného s kolegy, jak po verbalni, tak i po ne-
verbalni strance. V domacim prostiedi jsem se soustiedila na vztahy v roding, vzajemnou
komunikace a vystupovani mezi ptateli. Pozorovani jsem uskutecnila tak, abych jeho vy-

sledky mohla doplnit ¢i porovnat s vysledky rozhovort.

3.3 Vyzkumny vzorek

Jako vyzkumny vzorek pro rozhovory a pozorovani jsem zvolila ¢tyfi osoby, rozdélenych
do dvou vékovych skupin. Jedna skupina je v rozmezi od 20 do 35 let a druha skupina

Vv rozmezi od 35 do 55 let.

Prvni skupinu ve véku od 20 — 35 let tvofi jedna Zena a jeden muz. Sle¢na po vystudova-
ni stiedni odborné Skoly pracuje jako barmanka v rodinné restauraci. Druhym ¢Elenem této

skupiny je mlady muz, jez pracuje jako servisni mechanik v automobilce.

Druhou skupinu ve véku od 35 — 55 let tvofi také jeden muz a jedna zena. Muz v disled-
ku onemocnéni jeho Zeny, musel odejit z prace a nyni zcela pecuje v doméacim prostiedi o
svou nemocnou manzelku. Druhou ¢lenkou této skupiny je Zena, ktera je v pIném invalidnim

dichodu z divodu své nevyléitelné nemoci.
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4 ROZBOR VYZKUMU

V této c¢asti bych chtéla rozebrat obé skupiny pozorovanych a dotazovanych osob.
V kazdé¢ skupiné budou zvlast uvedeny a rozebrany osoby s vysledkem pozorovani a polo-
strukturovaného rozhovoru. Ke kazdé osob¢ se pokusim vyjadfit sviij osobni ndzor na da-

nou problematiku.

4.1 VéKkova skupina od 20 — 35 let

4.1.1 l.osoba

Anamnéza: Prvni osobou je sle¢na, ma 24let, pracuje od svych 19let jako barmanka
v rodinné restauraci. Zije uz nékolik let se svym piitelem v pronajatém byté. Na $kole byla
prumérnou studentkou, ale pokud se meéla naucit novym vécem, brala to jako vyzvu a
s velkou vervou se do toho vzdy pustila. S rodinou méla velmi hezké vztahy, bez hadek, bez
jakychkoli vyhruzek fyzickym trestanim. Dalo by se fici, ze méla spokojené détstvi

S jistotou, ze se muze na své rodiCe a piibuzné kdykoliv obratit.

Pozorovani: tato sleCna méla bohuzel velké problémy s penézi. Zacalo to nevinng, pujéila
kamaradovi nékolik tisic, ale bohuzel jeji kamarad ji tyto penize uz nevratil a tim padem se
sama dostala do finan¢ni krize. Finan¢ni krizi se snazila vyfeSit pujékami, kterymi nakonec
stejn¢ nic nevyresila, pouze si ptihorsila. Byla velmi neklidnd, stale jedla tu¢nd a nezdrava
jidla, moc koutila a pila ve velkém mnozstvi alkohol. Tuto svou situaci tajila pied rodici,
bala se jejich reakce. Nakonec, ale situace byla az tak netinosna, Ze vSe rodi¢im fekla. Re-
akce rodici ji prekvapila, rodiCe ji vSechny pijcky poplatili, ale samoziejmé, ze jim tyto
penize vrati odpracovanim v jejich restauraci. Po svéfeni rodi€lim s timto problémem se ji

neskute¢né ulevilo, byla klidn&jsi, spokojené;si a piti alkoholu zcela omezila

Rozhovor: 1) Ne bohuzel nesnazim; 2) spokojena jsem, ale zpoc¢atku mi nevyhovovaly
no¢ni smény v restauraci; 3) koufenim a jidlem; 4) na sport nemam mnoho ¢asu; 5) zprvu se
snazim sama, ale pokud to nezvladam, tak se obracim na rodinu ¢i ptatelé; 6) ano; 7) ano,
vztahy v mé rodin€ jsou naprosto vynikajici; 8) konfliktnim situacim se snazim vyhybat; 9)

ano, rada se svéiuji; 10) snazim se je fesit az kdyz uz je to opravdu nutné.

Vlastni hodnoceni: Nejlepsim zakladem spokojeného Zivota, je mit ve své rodiné oporu.

SnaZime se sice sami zvladnout hodné véci ve svém Zivoté, ale najdou se i takové chvilky,
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o kterych vime, Ze nas podrzi i v téch horsich chvilich naseho zivota.

4.1.2 1l.osoba

Anamnéza: mlady muz ve véku 24let, pracuje jako servisni mechanik v jedné nejmeno-
vané automobilce. Po dobu tii mésict se staral kazdy den o svého umirajiciho dédecka, a
nakonec mu i umiel v naruci. Po tézkém obdobi se piestéhoval do rodinného domu po jeho
dédovi. Tento dim velice krasn¢ zrekonstruoval a bydli v ném se svou ptitelkyni, ktera je
mu V poslednich mésicich velkou oporou. V rodiné maji velmi pfiznivé vztahy s naprosto

upfimnou komunikaci mezi ¢leny rodiny.

Pozorovani: stresovou situaci jsem zpozorovala u tohoto mladého muze pti komunikaci
na téma rakovina, nemoci, smrt. Po proziti stresové situaci pii pe€ovani o svého dédecka se
neni ¢emu divit, Ze se na toto téma jen zbytené rozCili a je v napéti, pocituje uzkost z di-

vodu bezmocnosti.

Rozhovor: 1) ano snazim; 2) na pracovisti nejsem moc spokojen, ponévadz mame Spatné
vedeni a zvazuji rozvazani pracovniho pomeéru; 3) koufenim, jizdou v auté Ci sportem; 4)
ano snazim se dodrzovat, pomaha mi to K lepsi nalad¢; 5) své problémy se snazim feSit sam;
6) ne nezda; 7) ve své rodin¢ mam velkou oporu; 8) konfliktni situace zvladam dobte, sna-
zim se v téchto pripadech docilit kompromisu; 9) svétuji se jen lidem, kterym opravdu vé-

fim; 10) zaméstnavaji me az tehdy pokud je jich mnoho.

Vlastni hodnoceni: myslim, ze v tomto piipad¢ je mym doporucnim pouze Cas, aby zho-

jil vSechny rany po smrti jeho dédy

4.2 Vékova skupina 30 — 55 let

421 Illl.osoba

Anamnéza: muz ve véku 53 let, pracoval mnoho let jako automechanik, ve své praci byl
naprosto spokojeny, po sléze si zafidil se svym zndmym stavebni firmu, ktera jim dobte pro-
sperovala. BohuZzel, ale v téch dobrych letech kdy se dafilo mu onemocnéla Zena roztrouse-

nou skler6zou. Jeji stav se postupem casu jen zhorSoval a on obétoval prosperujici firmu a
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odesSel se starat do domaciho prostfedi o manzelku. Tento muz ma dvé dospélé déti, jez mu
pomahaji v pé€i o ni. Pti péci stiha jesté pomoci znamym s opravami automobila ¢i jinych
stroji.

Pozorovani: pti péce o manzelku je tento muz kazdodenn¢ vystaven stresovym situacim.
Neni jednoduché vidét svou drahou polovicku, jak trpi a vy ji nemtizete pomoci. Po dobu
sledovani muz byl ¢asto unaven jak psychicky, tak samoziejmé i fyzicky. Mival Casto $pat-
nou naladu, zacali také zdravotni problémy — bolesti kolene, problémy s kréni pateti. Jeho

stravovani také neni zrovna na dobré trovni, ji az tehdy kdy ma hlad a k tomu velké porce.

Rozhovor: 1) ne nesnazim; 2) spokojen nejsem, protoze nemizu nijak vylécit svou zenu,
pouze ji pomahat a pe¢ovat o ni kazdy den; 3) koufenim, spravovanim aut ¢i pouhym rela-
xovanim ve vecernich hodinach venku pod noc¢ni oblohou; 4) v pohybu jsem kazdy den,
takze Zadny sport neprovozuji; 5) vSe si feSim pouze sdm; 6) ano zda se mi stereotypni; 7)
vztahy v nas$i rodiné jsou velmi pevné, snazime si navzajem vypomahat a byt oporou jeden
pro druhého; 8) konfliktni situace zvlddam dobie, protoZe jich nemam tolik; 9) ano se svymi

problémy se svétuji roding; 10) zaméstnavaji mé kazdodenné.

Vlastni hodnoceni: tomuto muzi bych chtéla vzdat velkou poctu, protoze je malo lidi,
ktefi nechaji vSeho pro n¢koho druhého, ktery potiebuje neodkladnou pomoc. Tento muz je
dokonalym vzorem, jak by to mélo v dneSni spolecnosti vypadat. Byt vice takovych lidi,
bylo by 0 vice nemocnych osob Iépe postarano, nez v n&jakych ustavech ¢i nemocnicich.
Zda-li tento muz zaziva stres, neni se vubec ¢emu divit, malo kdo by vSe toto zvladl. Ptes
fyzické a psychické vyCerpani si stale zanechava sviij optimismus, jenZ mu napomaha vse
zvladat v n&jakych snasenlivych mezich. Je velmi dobré, Ze maji pevnou skladbu vzajemnych
vztahll v rodin€. Protoze pii péci o nemocného ¢lena rodiny, musi drZet pospolu. V tomto

ptipadé€ tomu tak opravdu je.

4.2.2 1V.osoba

Anamnéza: zena ve veéku 50 let pracovala jako prodavacka v papirnictvi po dobu patnac-
ti let. Na pracovisti mély vynikajici vztahy, taktéZ by se dalo fici, Ze skoro rodinné vztahy.
Byla zde velmi spokojena. BohuZel po néjaké dobé nemohla ujit ani deset metrti, doktofi se

snazili pfijit na to, co by této Zen¢ mohlo byt, ale bez vysledkli. Po n&jaké dobé se jeji stav



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

zhorSoval ¢im dal vic a z toho divodu byla dovezena na komplexni vySetieni, kde, ale bo-
huzel zjistili, ze Zzena onemocnéla nemoci zvanou Roztrousena skler6za. Jeji zdravotni stav
se zhorsoval, az do doby kdy se stala lezakem. Jeji manzel, byl ochoten odejit z prace a pe-
covat o ni. V pomoci o tuto Zenu jim byli notnou davkou opory jejich déti, které se uz od

raného détstvi naucili mnoha potfebnym ¢innostem, které upotiebily v domacnosti.

Pozorovani: byt upoutana na lizko je uz tak dost stresujici situace. Tato Zena se s ni po
mnoha letech vyrovnala. Samoziejmé, Ze proziva pocity sebeobviniovani, podcenovani,
smutku, pocit bezmocnosti — to, Ze za ni musi jeji rodina délat mnoho véci, Ze se o né ne-
muze naplno starat, chodit s nimi na prochazky atd. Lépe fe¢eno si mnohdy piipada na ob-
tiz. Trvalo ji, ale dlouho nez se s timto faktem naucila Zit a zacala hledat v mali¢kostech
dobré a pozitivni véci. V tomto celkovém snaZeni jeji manzel a déti stoji pfi ni a snaZi se ji

ze vsech sil pomahat.

Rozhovor: 1) ano snazim, ze zdravotnich divodu; 2) nikde nepracuji, jsem v plném inva-
lidnim diachodu; 3) poslechem hudby; 4) jsem lezak, takze aktivita v mém piipadé je mini-
malni; 5) své problémy feSim S rodinou; 6) ano ptipada mi rutinni; 7) rodinné vztahy mame
na nejlepSim mozné Grovni, ja osobn¢ jsem spokojena; 8) konfliktni situace prozivam malo;

9) ano, své problémy fesim s rodinou; 10) zaméstnavaji m¢ denné

Vlastni hodnoceni: Zenu velmi obdivuji, jak se dokazala vyrovnat s tak t&zkou nevyléci-
telnou nemoci. Jen bych doporucila vice brat v tivahu to, Ze neni na obtiz, ale ze se ji snazi
pomoci z toho divodu, Ze pro vSechny moc znamena a mé¢la by si uvédomit, Ze nikomu tim

neublizuje, Ze je nemocna.

4.3 Hodnoceni vyzkumu

Ve vsech ptipadech byla dotazovanym velkou oporou rodina a pratelé. Dle mého nazoru,
je tento fakt nejlepsim zakladem spokojeného zivota. Mame jistotu, Ze se mizeme kdykoliv
na kohokoliv z naseho okruhu blizkych vzdy obratit. A takto by to mélo byt u kazdého
Z nas. Mit ten pocit jistoty, podpory a bezpeci.
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ZAVER

V dnesni uspéchané dob¢ slovo stres je na dennim potaddku kazdého z nés. Ale mnoho
Z nas si neuvédomuje, jak doopravdy skodlivy tento stres mize byt. Ke kolika nasim nemo-
cim byl velkym podnétem, aby onemocnéni vzniklo. Samoziejmé si ke stresu dopomahame
velmi hravé tim, Ze se Spatné stravuje, malo spime, nas pohyb neni na zrovna dobré Grovni,
jak by snadno mohl byt. Vcelku shrnuto se dé fici, ze pokud by jsme vice dbali na dodrzo-

vani dusevni hygieny méli bychom velkou prevenci viici stresu.

Pokud, ale kazdy tika, ze nato nema Cas je to proste jen pouhd vymluva. Dokdze zatnout
zuby a udélat pro sebe 1 vice nez doposud, ale bohuzel toto rozhodnuti je uz jenom na nas
samotnych. Velkym podnétem k prevenci musime mit, ale jednu velkou vlastnost a to pev-

nou vuli a odhodlani néco zménit.

V teoretické Casti jsem vymezila zakladni pojmy. Popisuji pfedevsim charakteristiky stre-
sovych udalosti, které jsem rozc€lenila na traumatické udalosti, neovlivnitelnost, neptedvida-
telnost, vyzvu pro hranice naSich schopnosti a na vnitini konflikty. Dale jsem se nazila roz-
Clenit reakce na stres. Rozdélila jsem je na psychické a fyziologické reakce na stres.
V psychickych reakcich jsem se zabyvala tuzkosti, vztekem a agresi, apatii a depresi a
Vv neposledni fad¢ oslabenim kognitivnich funkci. Ve fyziologickych reakcich jsem se zaby-
vala reakci utok nebo uték, dale odolnosti vici stresu a nakonec vlivem stresu na nase zdra-
Vi.

Praktickou ¢asti je vyzkum, jez jsem uskutecnila prostfednictvim polostrukturovaného
rozhovoru a pozorovanim. Uvedla jsem cile vyzkumu, metody vyzkumu, vyzkumny vzorek.
Za dulezity vysledek vyzkumu povazuji zjisténi, ze vétSina dotazovanych a pozorovanych
0sob naprosto nedodrzuje principy duSevni hygieny, které by mély byt dulezitou prevenci
vici stresu. A také vétSina osob se zbavuje stresu Spatnymi navyky. Ke kazdé dotazované

osob¢ jsem doplnila svoje osobni hodnoceni. V zavéru jsem zhodnotila celkovy vyzkum.

Existuje mnoho véci, které napomaha K udrzeni dobrého Zivotniho stylu, jen je nejvetsim
problémem kazdého z nés se odhodlat k tomu, abychom sami sob¢ néjakym zplisobem po-
mohli. V dnesni uspéchané dob¢ se vénujeme naplno své praci, ktera nas zivi a zajist'uje nas
budouci zivot. Po praci se snazime budovat rodinu, bydleni, udrzet vzijemné vztahy
s prateli. Po tomto malém vyctu ¢innosti, kterym se vénujeme kazdy den ziistava malo ¢asu

na nas samotné, natoz na n¢jakou sportovni aktivitu, zdravou stravu a dostatek spanku.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

Pokud by se kazdy z nas sam nad sebou zamyslel a utftibil si ¢innosti tak, aby mu zbyvalo
nékolik hodin tydné pro sebe samotné, bylo by to nejidedIngjsi feSeni pro nas zdravy zivotni

styl a také pfedchazeni stresu a zbytecnym onemocnénim z néj vzniklych.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
ACTH Adrenokortikotropni hormon
Napt.  Na priklad

atd A tak dale
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SEZNAM PRILOH
Pl POZNAMKOVY LIST

P11l JACOBSENOVA METODA



PRILOHA P I: POZNAMKOVY LIST

Pozitivni dusevni postoj
(PMA - Positive Mental Attitude)
Pozndmkovy list

Okolnosti, PMA
Hodina  Myslenky Emoce které (hodno-
je vyvolaly ceni)

7.00

8.00

9.00
10.00
11.00
12.00
13.00
14.00
15.00
16.00
17.00
18.00
19.00
20.00
21.00
22,00
23.00

Cheeme-li pozitivné zménit sviij duSevni postoj. musime zjistit, které skutenosti, okolnosti nebo lidé
ném piisobi stres. Jednim z dileZitych krokil k dosazeni takové zmény je vedeni si ziznami naseho
PMA a jeho kolisini v priibéhu dne. PMA bychom si méli zaznamenivat alespoii tak dlouho, dokud
bezpetné neodhalime nase stresové faktory. Nejlepsf je délat si ziznamy do nalinkovaného poznamko-
vého bloku nebo na formuldie podobné nasemu vzoru. Timto zpiisobem miZeme zpétné analyzovat
minulé situace, a to nam pinese Klid. Potom jsme schopni identifikovat ty véci, které ndm skuteéné
ubiraji na naSem pozitivnim pristupu k Zivotu.

x.\'movxw. BARTOSE
VEZLINE -1



PRILOHA P II: JACOBSENOVA METODA

Jacobsenova metoda
PROSTRED! JAK DOSPET K RELAXACI
Ticho, piftmi, pifjemn teplota; volny do- .
méci odév, nic by nds nemélo tisnit. Pozd- Zatndte tim, Ze se zhluboka nadechnete.
dejte Cleny své rodiny, aby k vém byli Zadrite dech =+=+==, potom pomalu
ohleduplni a pilhodinu vés nerusili. vydechnéte. Cvik jeSté jednou opakuite.
NALADENI MYSLI
Ruce

Zapomeiite na viechny denni starosti,
myslete na néco radostncho. V' tom ndm | | Nejprve evitte pravou rukou. Zatnéte ru-
nekdy miZe pomoci Klidn, ticha hudba. Ku v pist === Sevieni uvolnéte

SH8068. TotéZ opakujte s levou ru-

kou. Nakonec totéZ provedte s ob&ma ru-

CAS kama najednou.

Relaxaci neni moZné providét ve spéchu.
nut, v nékterych pripadech i déle. Je také
nutné setrvat priméfené dlouho v kazdé
valové kontrakci (staZeni svald).
sxmmp-ou Mobépaﬁevlokt?.&,ﬁsepied—
Relaxace: 6 vicin = $88860 lokti dotyid homi Casti pate ==r==2.

POLOHA

kterou poloZite na zem. Pod hlavu si dejte
néte si na zida, ruce podél €la, nohy nata-

Uvolnéte @8@&&&. Dile pokratujte
tim, Ze pazemi tlacite proti podloZce
==== Uvolnéte #S@RBL. Nyni
napnéte svaly obou pazi a rukou tim, 7¢ je
co nejvic natdhnete (jako byste se snazili
dotknout se chodidel). T&lo by pfi tom
nemélo zménit polohu =+===, Uvol-
néte SSHSAS. Nakonec otodte paZe
tak, aby dlané sméfovaly od téla
====. Uvolnéte SH&HHe.
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Ramena

Pritahnéte ramena nahoru k u$im, aniz
byste se pfitom hlavu snaZili vtisknout
doli mezi ramena =—=——. Uvolnéte
SSLHES, Nyni se ramena snazte ohnout
smérem k hrudniku, jako by se méla
dotknout ==+==. Uvolnéte SSS04S.

Zhluboka se nadechnéte. Zadrite dech
GRBee8. Pomalu, po roskich vyde-
chujte. Jesté jednou zopakujte. A ted dy-
chejte pomalu pfiblizné jednu minutu,

Bricho

Krk

Vytlacte biicho ven, jako byste ho chtéli
vytladit z jeho mista. Chvili vydrite

Otécejte hlavou pomalu doprava - jak
nejvic to jde. Chvili v této poloze setrvejte
——=—=— Vratte hlavu do normalni polo-
hy @@ @@8%. TotéZ opakujte smérem
doleva. Nakonec zvednéte hlavu, aniz
byste se soucasné zvedli zidy od podloZ-
ky. Setrvejte v (€to poloze = ===,

Uvolnéte S8 0845,

. Uvolnéte S@gsae. Udtlejie
tentyZ pohyb, ale v opacném sméru; to
znamend, ze bficho vidhnete dovnitf
==—— Uvolnéle SHHSH&

Dolni kon&etiny

Oblicej

Zacnéte se svaly okolo odi. Oteviete odi do-
Siroka, jako byste se chtéli obo¢im dotknout
vlasti —=———. Uvolnéle SBHGHE.

Napnéte nohy a hyzdé ———=, Uvolné-
le SEVOOH. Natdhnéte obé nohy a cho-
didla, jak nejvic 1o jde ==== Uvoinéte
SOBRRR. Propnéte Spicky —=———,
Uvolnéte esegrtrne,

Usta

Zaviete Usta a zamndte zuby. V této pozici
zatlatte jazykem proti dolnim fezikim
a $picikim ———— Uvolnéte jazyk
SRVBEG. Stisknéte k sob& horni
a dolni stolicky —+===. Uvolnéte Celist
Ooueee. Uddlejte grimasu tak, Ze
silné stisknete a vystréite rty co nejvic do-
piedu do tvaru hubicky —=—=—=—. Uvol-
néte rty SSRGS, Nakonec co nej-
vic rozeviete Gista ====_ Uvolnéte
GORHRS,

Nyni preruste cviceni a udélejte si decho-
vé cvideni.

Ted jste apIné uvolnéni. Vychutnejte si
tento okamzik. Pokud méte chut chyili
takto setrvat, udélejte to. Vase mysl
i télo z toho budou mit uzitek.

UKONCENI RELAXACNIHO
CVICENI

Na zavér relaxace se zhluboka nadechndte
S8BB8S. Rychle vydechnéte. Pomalu

se postavte,




