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Abstrakt

Hlavnim tématem této prace je vliv stresovych faktord na studenty Zdravotné
socialni fakulty. Stres je velmi Siroké téma s velkym polem ptlisobnosti. Prostupuje
vSechny oblasti naSeho zivota. Chceme-li pochopit vliv stresu na studenty Zdravotné
socialni fakulty, musime nejprve najit pivod stresu. V teoretické Casti zjistime, ze
mnoho autorii se shoduje na tom, ze ptivod stresu je v nds, stres pochazi z nds, my si jej
sami vytvarime. S timto se vSak nelze spokojit, nebot’ jsou velké rozdily mezi lidmi a
jejich vytvarenim stresu. A tak jdeme dal. Zjistujeme, jaké vlivy napomdhaji tomu,
abychom si vytvofili vzorce chovéni, jako narod, rodina ¢i jednotlivec, které
povazujeme za pravdy, a bez rozmyslu se témito vzorci fidime. Zjistujeme, ze uz od
ran¢ho mladi se riznymi mechanizmy vytvaii nds pohled na svét a tim také svét kolem
nas. Jeden vidi ldhev zpola plnou, druhy poloprazdnou. A tak také kazdy z nas jinak
pfistupuje k problémim a k feSeni stresovych situaci. Nachazime rizné navody jak
zmeénit své zab¢hlé, ale nefunkcni vzorce chovani. Poznavame, ze kazdy ¢lovek, pokud
chce a véfi, mize se zménit k nepozndni a byt Stastny. Zjistujeme také, ze byt Stastny
se uzce poji s duchovnem.

Prakticka cast je provedena formou hloubkovych rozhovori se studenty Zdravotné
socialni fakulty. K t€émto rozhovorim ptichéazeji studenti, k mému ptekvapeni, s velkou
otevienosti. Prace popisuje vliv stresovych faktorii na studenty. Zjistuji, Ze pole
pusobeni vlivu stresovych faktort je velice Siroké a studenti maji mnohdy se zvladanim
stresu problémy. Diky neznalostem principt fungovani stresu a metoddm, jak se stresem
pracovat, jak pracovat na sob& a stresu se zbavit, jsou ¢asto negativné ovliviiovani
ucinky stresu.

Ziskané udaje mohou slouzit jako podklad pro zkvalitnéni vyuky a Zivota studenta
diky ziskani potfebnych znalosti o praci se stresem a jako podklad pro dalsi vyzkum
v této problematice. Prace mlze byt téz voditkem pro jedince, kteti chtéji ziskat Sirsi

rozhled o problematice stresu a zacit pracovat se svym stresem.

Kli¢ova slova: stres, prace se stresem, pivod stresu, vzorce chovani, meditace



Abstract

The main theme of this thesis is the influence of stress factors on the students at the
Health and Social Faculty. Stress is a very broad theme and has a wide range of effects
on the students. It can affect every part of our life. If we truly want to understand its
influence on students Health and Social Faculty we first have to find its origin. In the
theory part we find that a lot of authors agree that stress originates in us, it is in us, it
comes from us and that we create it within ourselves. This diagnosis, however, is not
satisfactory because there are great differences between the ways people create their
own stress. We go on to find out what influences we tend to follow in creating
behavioral patterns, as a nation, family or as individuals. These influences we regard as
true and indiscriminately use as guidelines for our day to day lives. We find that from
our early years we develop a view of the world around us using different mechanisms.
One sees a glass half full and another half empty. So, also each one of us deals with
problems and stressful situations in various different ways. We find different opinions
on how to deal with the wrong influences and patterns in our lives. We realize that
anyone, if they want and believe, can completely change beyond recognition and be
happy. We also find that happiness is closely connected with the spiritual.

The practical part of this thesis is done in the form of deep interviews with the
students Health and Social Faculty. To my surprise the students were very open to these
interviews. The thesis describes the stress factors on the students. I find that the field of
stress factors is very wide and the students often have trouble dealing with it. Because
they don’t know the principles functions of stress and methods of how to work on
themselves and how to get rid of it they often seem to negatively influence its effects.

Thanks to acquiring a deeper understanding of the subject, the obtained information
can serve as a basis for improving the quality of education and the students’ life. It can
also be used for further research in the area of stress and its complications. I hope that
my thesis will be an inspiration for others like myself who are trying to deal with stress
and the problems and difficulties of student life and that it will encourage and help
guide them in dealing with everyday life.

Key words: stress, stress factors, behavioral patterns, meditation
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UVOD

Chceme-li G¢inné chranit a podporovat vefejné zdravi, musime se ve své praci
zamétovat na vSechny tii ¢lanky bio-psycho-socialniho modelu ¢loveéka a spolecnosti.
Nové poznatky o pfic¢indch nemoci nas nuti stale vice se zamyslet nad jejich psychickou
pricinou. Psychosomatickd onemocnéni se stdvaji béznym piedmétem prace Iékara.
Budeme-li hledat pfic¢iny téchto onemocnéni, dojdeme k zavéru, ze vSe je propojené a
navzajem se ovliviluje. Nase Zivotni prostiedi, doba, ve které Zijeme, pracovni tempo,
vysoké naroky na jedince, orientace ve spolecnosti, jejich norméch a zdkonech, svétova
finan¢ni krize, média plné Spatnych zprav, na$ zivotni styl, aktivni pohyb, zptsob a
kvalita stravovani, styl, jakym jsme byli vychovani a zpiisob, jakym na svét nahlizime
nyni. VSe na nds vice ¢i mén¢ doléha - zplsobuje stres. Zalezi na nds, jak se s nim
vyrovname, jak na véci, které nas ovliviuji, budeme nahlizet. Stres je individualni
zalezitosti kazdého jedince. To se mi potvrdilo iv hloubkovych rozhovorech se
studenty. Stres plodi dalsi stres. Pfemira a nezvladnuti stresu vSak diive ¢i pozdéji
Znamena nemoc.

Teoretickd cast této prace zjiStuje, co je to stres a jak piisobi, snazi se tuto
stresu, nabizi moznosti jak s nim pracovat, jak pracovat na sob&. Snazi se stres, jeho
zdroje a zvladani zasadit do SirSich souvislosti a umoznit tak uchopit Ctenaii celostni
pohled na otazky stresu. Pii rozhovorech s respondenty jsem Cerpal ze znalosti, které
jsem ziskal studiem této literatury. Béhem rozhovorti mi byly také kladeny otazky
ohledné¢ stresu, na které jsem se snazil zodpovédné odpoveédet.

V praktické ¢asti kvalitativni metodou provadim a hodnotim hloubkové rozhovory
se studenty prvnich az tfetich ro¢niki Zdravotné socialni fakulty JihoCeské univerzity.
Cilem diplomové prace je identifikovat vliv stresovych faktori na studenty ZSF JU.
Daéle budu zjistovat, jakym zptisobem studenti reaguji v akutnich stresovych situacich, a
zda a jakou mérou dokézi kratkodobé ¢i dlouhodobé pracovat se stresem.

Zjistuji, ze povédomi o moznostech prace se stresem je u studenti ZSF JU velice
povrchni a nedostate¢né. Kromé splnéni cile prace je mym dalSim cilem i cilem této

prace osvéta o moznostech prace se stresem a jeji aplikace v praxi.



1. SOUCASNY STAV

1.1 Stres

1.1.1 Soucasnost a stres

K zakladnim lidskym potfebam patii pfitomnost nasich cilii a pfani, plant a aktivit,
jez jsou zakotveny hluboko v nasSich srdcich a predstavuji motor veskerého konani. Kde
bychom byli bez cilti a plant? Pfi snaze o realizaci naSich plant ¢i pii plnéni povinnosti
vSedniho dne se nadm stale vice stavi do cesty rtizné piekazky. Tyto ptekazky jsou
pticinou stresu, ktery je pro jejich prekondvani velice dilezity. Zdrava davka stresu nam
pomahéd podavat optimalni vykon a piekazky piekonavat. Pfemira stresu nds vSak
oslabuje, ochromuje a vytvaii dal§i piekazky. Soucasny industridlni svét, hektické
pracovni vypéti, honba za stale vys$§im ziskem pfinaSi onu pfemiru stresu, jenz piisobi
na lidsky organismus a zplsobuje rtizné patologie. Hore¢naté tempo soukromého
i profesniho zivota neni trvale udrzitelné a kazdy si velice brzy uvédomi jeho
zhoubnost. Ptichazi vycerpanost a dalsi, s dlouhodobym stresem spojené, obtize. V té
dobé¢ si pak kazdy instinktivné uvédomi, ze zdravi a osobni pohodu nelze nahradit. Ve

zdravém téle zdravy duch (49).

Nedé¢lejte si tedy starosti o zitrek,
zitiek bude mit své starosti.
Kazdy den ma dost vlastniho trapeni.
Jezi§ Kristus

1.1.2 (ne) Zijeme TED
Disledkem digitalni revoluce je komplexni zrychleni ¢asu. Chceme vSechno a to

hned a vzdy. Casto délame nékolik véci najednou, nase Zivoty se zhu§tuji. Diky

moderni a globalni komunikaci se véci neustdle méni. Pfi ndkupu ¢i cesté¢ do prace
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musime pocitat s tim, Ze ndm zazvoni mobilni telefon a nase plany se od zakladu zméni.
Veskera nase pozornost bude muset byt pfesmérovana na nové téma. V tomto stavu je
pro Uspéch nutna extrémni fyzickd a psychicka flexibilita. Piisobi na nas dalsi a nové
stresové faktory. Cim dal vice chybi chvilka volna, ve které by bylo mozno prozité
vstfebat a zpracovat. Moderni Clovék se honi za vykony, zazitek stihd zazitek.
NejcennéjSim lidskym pokladem se stava cas.(49)

Lidé jsou tak zabrani do svéta kolem sebe, zabyvaji se minulosti a hlavné
budoucnosti, ze zapomnéli vnimat, co se d&je pravé ted. Od utlého veéku je détem
v§tépovano zamerit se na néjaky cil, nejCastéji vzdelani a nasledné vysoky plat, a jeho
dosazeni vénovat veskerou pozornost. Jsme vychovani k tomu, abychom m¢li pred
o¢ima neustale nasi budoucnost. Se zaujetim planujeme svou budoucnost, na tydny,
mésice ¢ roky dopiedu. Zijeme v iluzi svych plani a o¢ekavani a zapomindme na to, co
se d¢je prave ted. Jsme-li pozorni, miizeme od lidi kolem sebe Casto slySet, Ze jim Zivot
probeéhl mezi rukama, Ze v honbé za cilem jim uz déti vyrostly a pocit Stastného zivota
porad chybi. Diky preciznimu planovani budoucnosti se nase mysleni stava negativnim.
Ke starostem stavajicim jest¢ ptidavame obavy ztoho, Ze nezvlddneme své plany
v blizké ¢i vzdalenéjsi budoucnosti. NaSe obavy se jest¢ zhorsi, pokud se ndm nepodaii
zvladnout sebemensi malickost z pland nasi budoucnosti. Budoucnost se utvaii jako
nepfekonatelna piekdzka. Prichazi stres, deprese. Mame nedostatek casu k vyieSeni
vSeho, co bychom potifebovali, co bychom chtéli. Chceme stihnout vse. Vrhame se do
vSeho s pocitem, Ze tim se vSe spravi. Udalost stiha udalost a to pfinasi stres, Casto
1 0 dovolené. Nedokazeme si kvalitné a ucinné odpocinout. Na scénu zivota piichazi
rizikové chovani a navykové latky, jejichz prostfednictvim se chceme uvolnit,
odpocinout ode vsech starosti. V takovémto tempu utika zivot rychle.(49)

Malokdo se védomé zastavi, aby si uvédomil pfitomnost, realitu toho, co se d¢je
ted’. Stal se neziiCastnénym pozorovatelem a vnimal okoli, ale i sam sebe. Zkuste se na
chvilku zastavit a fict si nahlas, n€kolikrat za sebou, s plnym védomim toho, co fikate:
»Ja jsem®. Poté jesté pridejte své jméno. Kromé mnoha pocitt si jisté plné a se vSemi
dasledky uvédomite, ze jste, ze jste ted’ a tady, ze jste to Vy. Jsou lidé, ktefi s tim

mohou z po¢atku mit potiZe, neb Ziji s touto skute¢nosti v trvalém odpojeni.(53)
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Jako noc stiida ptirozené den, m¢l by byt pfirozené stres stfidan antistresem. Lidé
jsou vsak odtrzeni od téchto kofent ziti a nerespektuji ono stiiddni dne a noci.
Blahodarné stfidani ro¢nich obdobi jiz neurcuje nas rytmus. Zda se, Ze funguje jaksi
paraleln¢, mimo nas. My se jen obleCeme a zatopime. Pfirozené tradice a ritualy,
vychazejici z rytmu piirody a propojujici ¢lovéka s prirodou jiz nezname. Neni na né
¢as. Rytmus Clovéka urcuji stroje, prace, vydelek a jini lidé. Védomé proziti ptitomného
okamziku je pro dnesni svét velkd neznama. V Indii ani chudy rikSa nelpi na své
budoucnosti. Pokud ma jiz v poledne vydé&lano na cely den, ptepoSle dalSiho zadkaznika
na svého kolegu a jde spokojen domt - na rozdil od svého zapadniho kolegy taxikare,
ktery by se jisté ztrhal, aby vyd¢lal co nejvic penéz.

Bdéle prozity okamzik Ize charakterizovat jako klidné mote, na kterém vidime
obrazy nebeskych téles. Mofe biCované boufi, na jehoz hladiné nelze spatfit nic, je

obrazem Zivota a mysli jedince, ktery se neustale a pod tlakem stresu n€kam Zene. (49)

1.1.3 Pusobeni stresu

Slovo stres vzniklo z latinského slova ,,stringere®, které znamena utahovat nebo
stlacovat. Slovo stres tedy mulze znamenat vystaveni vnéjSim silam nebo tlaktim.
Zavislost na vlivu vnéjsich sil mize byt jak pozitivni, tak negativni. Vzhledem k tomu,
ze se obecné vyzdvihuje spiSe negativni stranka pojmu stres, je stres ¢asto chapan pouze
jako uzkost ¢i tisen, sila, kterd zplsobuje telesné vycerpani a utrpeni. Plsobeni
pozitivnich sil na clovéka je vSak velice dilezité. Stimuluje k vykoniim, novym
napadim a feSenim. Urcita hladina stresu a hlavné spravny postoj ¢lovéka k nému
dodava energii pro konani dalSich a dalSich véci. Bez plsobeni stresu ¢lovek zakriuje,
jeho fyzické a duSevni hodnoty 1 dovednosti chatraji. N&kteti lidé stres, tedy vnéjsi tlak,
dokonce sami vyhledavaji. Z dnesni koncepce stresu vyplyva, ze naprosta neptitomnost
stresu znamena smrt. Zalezi na tom, co jiz povazujeme za stres a co povazujeme za stres

pozitivni a negativni.(30)
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Jill Mateovéa z Univerzity of Chicago zkoumala, jak plisobi troven stresu na pamét’
u sysli. Z vyzkumu jednozna¢né vyplynulo, Ze mirny stres u syslit pomaha ucit se a
posiluje pamét’.(29)

Stres prozivany v situacich, které nam ptinaSeji radost a energii je nazyvan eustres.
Naopak negativni a ¢asto dlouhodobé ucinky svého pisobeni ndm piinasi distres.(37)

Stres je obranna odpovéd’ organismu, s protikladnymi vlivy na imunitni funkce,
kterd miize byt pro organismus velmi Skodliva, ale také povzbudiva.(43)

Stres vnimame ve Ctyfech rovinach, které se navzajem ovliviiuji. Jsou to mysleni,

emoce, chovani a télesné ptiznaky.(42)

1.2 Fyziologie stresu

1.2.1 Faze stresové reakce

Stresova reakce v organismu ma dvé faze.

1. faze stresové reakce - tzv. poplachova reakce.

2. faze stresové reakce - tzv. vSeobecny adaptacni syndrom.

Poplachova reakce

Rozhodne-li organismus o podnétu ve prospéch stresu, vyvola tento podnét neklid.
Je aktivovan sympatikus a ndasleduje vylev hormonti adrenalinu a noradrenalinu.
Aktivace sympatiku vede k uvolnéni energie, hlavné vyplaveni cukri do krve a ta je
dale ptivadéna k zivotné dulezitym organtim.(47)

Vseobecny adaptacni syndrom

Po prvni poplachové reakci nasleduje dlouhodobéjsi reakce, jejimz cilem je
zklidnéni organismu. Pfichazi ve chvili, kdy se poplachova rekce vycerpd, k cemuz
muze dojit i pfi nevyfeseni problému, diky kterému se spustila. Ve druhé fazi stresové
reakce je vyrazné zesilena utlumovd slozka a tim napf. trdveni. Je aktivovan
parasympatikus a s nim i produkce ACTH a nésledn¢ kortizolu a kortizonu, ktery

mobilizuje energii. Ackoliv organismus funguje v utlumovém rezimu, spotiebovava
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hodné energie - i1 pfi adaptacni fazi neekonomicky vyuziva rezerv. Druhym dilezitym
ukolem kortizolu je zpétna vazba pro hypotalamus. Je-li jeho hladina dostatecné vysoka,
mozek piestava vysilat signdly pro udrzeni stresové reakce, kterd pak miize doznit.
Pokud je zpétny signal nedostate¢ny, ¢i je-li mozek znecitlivély ucinkiim kortizolu po
dlouhodobém stresu, dochazi k dalSimu stupnovani stresové reakce (depresivni
poruchy). Pokud je citlivost hypotalamu vi¢i kortizolu sniZzena, dochazi ke zbytnéni
ktry nadledvin, kterd je nucena ho produkovat stale vice. Diky nedostatecné zpétné
vazbé je stale aktivovan sympatikus. Vytvaii se bludny kruh. Objevuji se deprese a
riznd psychosomaticka onemocnéni.(43) Sekrece kortizolu z kiiry nadledvin podnicena
ACTH je podminkou k pfeziti stresu. Pfi poruse funkce nadledvin ¢i hypofyzy a
nasledném nevyplaveni hlavnich stresovych hormontit ACTH ¢i kortizolu mize i po
proziti nevelkého stresu pacient umfiit. V téchto piipadech je nutnd kompenzace uméle

podavanym hormonem.(47)

1.2.2 Stresory

Stresory se daji rozd¢lit na dveé velké skupiny:

Kognitivni (vnimatelné smysly) - poranéni, popaleni, krvaceni, choroba, strach,
uzkost, umrti blizké osoby.

Nekognitivni (nevnimatelné smysly) - aktivace imunitniho systému pfi infekei,
ucinky ionizujiciho zafeni, autoimunitni ¢i imunopatologické procesy.(40)

V moderni dob¢ je stresor v prvé fad¢ problémem vnimani a mysSleni. Mnohé
priciny nasich strest se odehravaji pouze v nasich hlavach.(43)

Stresor se stava stresorem tehdy, kdyz ho tak vnimame nebo hodnotime.(43)

Mezi stresory, které bychom neméli prehliZet, patii komer¢ni a hlasita hudba, hluk
a akusticky smog. Zvukovy impulz ptisobi bezprostiedné na autonomni nervovy systém,
ktery fidi biologické funkce. Na hluk a akusticky smog si ¢loveék zvykne psychicky,
nikoliv vSak organicky.(24) Hlasita, rockova ¢i komer¢ni hudba, ackoliv se posluchaci
libi, Casto pusobi na télo jako stresor, snizuje télesnou teplotu, zvySuje tepovou

frekvenci srdce, snizuje sekreci travicich $t'av, tkdn¢ maji tendenci byt v napéti.(10)
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1.2.3 Stresové hormony

Adrenalin a noradrenalin
Adrenalin a noradrenalin jsou syntetizovany v dieni nadledvin. V menSim, pro
zivot zcela dostacujicim, mnozstvi jsou také produkovany v sympatickych gangliich a
v mozku. Adrenalin a noradrenalin patfi mezi hlavni stresové hormony, jejichz sekrece
je vyrazné ovliviiovana mnoha podnéty, fyzickou i psychickou zatézi. Jejich hladina
v krvi se pti poplachové reakci vyrazné zvysuje. Nemusi jit vzdy o stresovou situaci, ale
1 pti dobrovolném fyzickém tréninku ¢i jizd€ na kole se hladina hormont v krvi zvysuje.
Sekrece adrenalinu je fizena také cirkadidnnimi rytmy. Z minima okolo ptlnoci se jeho
produkce postupné zvySuje az do cca sedmé hodiny ranni, kdy produkce kulminuje a
pozvolna se opét snizuje.(44)
Utinky adrenalinu a noradrenalinu jsou zprostfedkovany receptory na povrchu
bun¢k. Diky vice typtim receptorti ma adrenalin rizné ucinky.
Adrenalin piisobi:
- Na myokard - pozitivn¢ inotropné, chronotropné¢, dromotropné, bathmotropné
- Na koronarni arterie- vazodilata¢n¢
- Na cirkulaci - dilatace cév kosternich svali a mozku, zvySeny srdec¢ni vyde;,
zvySeny systolicky tlak, vétsi davka vyvold vazokonstrikci v kozni a utrobni
oblasti
- Na bronchy - bronchodilatacné
- Na metabolismus - aktivuje glykogenolyzu, zvysuje utilizaci kyseliny mlécné
- SniZuje sekreci a motilitu traviciho traktu
Noradrenalin ptsobi:
- Namyokard - hlavn¢ pozitivné inotropni ucinek
- Na korondrni artérie - vazodilatatné
- Na cirkulaci - vazokonstrikce ve svalech i CNS, zvySuje systolicky i diastolicky
tlak

- Na metabolismus - aktivace katabolismu lipidi.(44)
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Adrenalin a noradrenalin udrzuji organismus ve stavu bojové pohotovosti a
ptipravuji télo pro svalovou praci. Télesny pohyb vede ke snizeni jejich hladiny v krvi a
tim ke sniZzeni bojové pohotovosti. Bez télesného pohybu tyto hormony dlouho koluji
v krvi a télo ziistava v poplachu. T¢€lo je stale pfipravené, napjaté, v krvi je nadbytek
cukrti, cholesterolu a mastnych kyselin. Pokud stres zahanime jidlem, mutze dojit
k rozvoji obezity, vysokého krevniho tlaku, spolu snevhodnym zivotnim stylem
1 k rozvoji ischemické choroby srdecni.(43)

Kortizol

Sekrece kortizolu je fizena negativni zpétnou vazbou adrenokortikotropnim
hormonem ACTH z adenohypofyzy. Jeho produkce je mimo jiné fizena stresem.
Fyzicky 1 psychicky stres vedou ke zvySeni sekrece kortikotropin-releasing hormonu
v hypotalamu, ten nasledn¢ zajisti zvySeni sekrece ACTH v adenohypofyze. ACTH
pusobi na kiiru nadledvin a zvySuje sekreci glukokortikoidi. Nedostatek kortizolu
nevede bezprostiedné ke smrti, ale pii jeho nepfitomnosti neni organismus schopen
reagovat na jakykoliv stres. Pti vzniku ACTH vznikaji i dal$i hormony - B-endorfiny a
met-enkefaliny, které jsou opioidnimi peptidy, zmirfiuji bolest a maji euforizujici
ucinky. Sekrece kortizolu je fizena i cirkadiannim rytmem. Okolo ptilnoci je sekrece
nejnizsi, okolo poledne je naopak nejvyssi.

Uginky kortizolu

- Nejdulezitéjsi jsou ucCinky metabolické - udrzeni optimalni hladiny glukozy

v krvi.

- Stimuluje glukoneogenezi, aktivuje lipolyzu a zvysuje katabolismus bilkovin.

- Pisobi protizanétlive, imunosupresivni a antialergicky t¢inek.

Mezi nezédouci GCinky patii osteopordza kosti, ztenCovani kiize, zvysSeni krevniho
tlaku, stimulace sekrece kyseliny chlorovodikové v zaludku - vznik stresovych
zaludecnich viedu. Zpisobuje steroidni diabetes. Nezadouci Gcinky se projevuji diky
castému ¢i chronickému zvySeni hladiny kortizolu v krvi, tedy diky dlouhodobému

stresu €i pii patologickych stavech.(44)
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Toto jsou pouze nejdulezitéjsi stresové hormony, jejichz funkce v organismu jsou
jiz ve velké mife objasnény. Ve fyziologické stresové odpovédi se vSak uplatiiuje

mnohem vice dalSich hormonti a latek, jejichz popis je mimo ramec této prace.

1.3 Disledky stresu

1.3.1 Zdravi a stres

Podle Svétové zdravotnické organizace je zdravi definovano jako ,stav Uplné
télesné, dusevni a socialni pohody, ne jen pouha nepiitomnost nemoci ¢i slabosti®. (56)
Muzeme se ptat, kdo kritéria této definice dnes spliuje, kdo je zdravy? Je pro nas tedy
zdravi vitbec dostupné?

Na druh¢é stran¢ MUDr. Jan Hnizdil fikd, Ze nemoc je ne-moc plnit povinnosti
vSedniho dne. Tato ne-moc pokracovat v nasich ¢innostech se nejcastéji projevi jako
bolest a je vnimana jako ukazatel toho, Ze néco v nasem konéni délame Spatné. Nabada
nas k zamysleni a zméné. Tento piistup vyzaduje pfijmuti naprosté odpoveédnosti za své
zdravi. Nezodpovédnost se projevuje 1 tim, Ze na bolest nasadim tlumici prasky a dal
pokracuji ve svém piedchozim chovani. Nebo pienesu odpovédnost na lékare, ktery
prasky predepsal. Zpravidla zanedlouho ptichazi dalsi Giroven ne-moci, na niz uz nestaci
latky tlumici bolest.

J. E. Sarno z Ruskova Institutu rehabilita¢ni mediciny Univerzity v New Yorku
tvrdi, Ze bolest se pro pacienta stavd unikovou cestou od nutnosti feSit stresujici
psychické stavy a doporucuje, jako nedilnou soucast 1écby, psychologickou konzultaci:

péci nejen o télo, ale také o dusi.(12)
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1.3.2 Negativni fyziologické u€inky chronického stresu na lidsky organismus

Kardiovaskularni systém

Se stresem je Uzce spojen vysoky tlak, ktery zplsobuje predevsim dlouhodobé
pusobeni adrenalinu a noradrenalinu. Vysoky obsah mastnych kyselin pfi stresové
reakci pfispiva ke vzniku arterosklerdzy. Dochézi k zazeni krevniho feciste, zvySuje se
riziko trombdzy a embolie, infarktu myokardu ¢i cévni mozkové piihody.

Svalstvo

Dochazi k tibytku cukru ve svalovych buiikéch, nebot’ svalstvo hlfe reaguje na
inzulin. K tbytku svalové hmoty dochazi diky kortizolu, ktery spotiebovava svalovou
bilkovinu. Vznika chronické natazeni svali, bolest zad a Sije.

Slinivka bfi$ni

B-buiikky Langerhansovych ostruvka slinivky bfisni produkuji inzulin, ktery
reguluje hladinu krevniho cukru. Chronicky stres zvysuje hladinu kortizolu a snizuje
ucinek inzulinu na buiiky. Toto zpétn€é vyvola zvySenou tvorbu inzulinu. Mlze dojit
k predasnému vy&erpani slinivky bfisni, vyznamné se zvysuje riziko cukrovky. Castym
a nadmérnym zvysenim hladiny cukrd v krvi mtze dojit k rezistenci bun€k na inzulin.

Zaludek

Chronické zvysSeni stresovych hormont zptisobuje zuzeni cév travicich organt, kde
pak nedochdzi k dostatecnému prokrveni. Nejvice trpi sliznice Zzalude¢nich stén,
dasledkem jsou viedy s akutnim krvacenim.

Imunitni systém

Tak jako je spanek, relaxace, meditace a zklidnéni pfitelem imunitniho systému,
stres je nepfitelem. Chronicky stres je provazeny zvysenou hladinou kortizolu v krvi,
omezuje produkci cytokinu a brzdi ¢innost lymfatického systému. Duisledkem je
celkova snizend obranyschopnost organizmu, selhavani imunitniho systému na vSech
jeho trovnich.(49)

Miroslav Hrabica ve své knize Co nam télo fika tvrdi, ze zdravotni stav ledvin a

nadledvinek odrazi napi. soulad v manzelstvi a kvalitu nasich vztaha s dalSimi lidmi,

18



ale ipfirodou. Zdravotni stav naSich ledvin a nadledvinek vypovidd o mife naSeho
stresu. Adrenalin duchovné souvisi s pohledem jedince na realitu.(14)

Dlouhodoby stres mlize byt pti¢inou patologického hubnuti ¢i naopak nadvahy az
obezity. Jedinec se stava neklidnym, Casto rozmrzelym, cholerickym az agresivnim.
Utinky dlouhodobého stresu mohou mit neséetné podob, které se odviji od individualni

charakteristiky jedince.(47)

1.3.3 Psychosomaticka onemocnéni

Psychosomatickd onemocnéni jsou takova, ktera se projevuji télesné€, ptivod maji
vsak psychologicky. Skoro kazdy dulezity organ v lidském téle mtze byt piimo Ci
nepiimo ovlivnén emocemi. Neni mozné tvrdit, Ze stres je pfi¢inou téchto onemocnéni.
Jisté ale je, ze v nékterych piipadech vzniku psychosomatického onemocnéni je stres
hlavni, & podptrnou pii¢inou. Clovéku, ktery ma k onemocnéni sklony, mize stres
vyznamné napomoci. Zde by nepiitomnost ¢i zvladnuti stresu znamenalo zamezeni
vyskytu takového onemocnéni. Onemocnéni vznikajici pomérné Casto 1 ve vySsim véku
disledkem stresu je napfi. astma.(30)

Psychiatr Ramin Mojtabaj z univerzity Columbia v New Yorku studoval 9000 parti
rodici s détmi. Hledal souvislosti mezi stresem a depresemi rodici a
psychosomatickymi ¢i autoimunitnimi onemocnénimi u jejich déti. Zjistil, ze u matek
s vaznéjsimi depresemi, je pravdépodobnost, ze budou mit alergické dit€¢ o 67 %

vyss§i.(32)

1.3.4 Stres s bezprostifednimi uc¢inky

I u kratkodobého, akutniho stresu mizeme pozorovat negativni disledky. Obzvlaste
jde-1i o kombinaci velmi silného, nadmérného stresu a na druhé strané jedince, ktefti
jsou pfirozen¢ Uzkostlivi a snadno podléhaji stresu. Pokud se oba tyto faktory spoji,

staci velmi kratka doba k zplisobeni negativnich reakci. Pfikladem mohou byt vojéci,
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ktefi v bitvé umirali strachy. Jiny ptipad, popsany v knize P. G. Zimbarda Psychologie
a zivot, popisuje jistou zenu, ktera byla hospitalizovana, protoze méla hrtizu z toho, ze
umie. Pfijali ji nikoliv pro nemoc, nybrZ pro jeji nervovy stav. Druhého dne Zena
zemiela bez jakékoliv zjevné ptiCiny. Pozdéji bylo zjisténo, ze ji veéstkyné tfekla, ze se
nedozije svych 23. narozenin. Zemfela dva dny pied nimi, jako obét’ vlastni paniky.
Tento ptipad je krajni a ojedinély, ilustruje vSak dobie hlavni myslenku kratkodobych

ucinku stresu.(30)

1.3.5 Imunologie a stres

Neuroendokrinni a imunitni systém se za normalnich i patologickych podminek
navzajem ovliviiuji. Oba dva systémy jsou obousmérné a vicenasobné propojené.
Nervové a endokrinni signaly mohou ovliviiovat imunitni systém a opacné i signaly
pochazejici z bun¢k imunitniho systému ptisobi na nervové a endokrinni odpovédi.
Bunky imunitniho systému maji receptory pro neuroendokrinni hormony a jsou schopné
produkovat stejné hormony jako hypotalamus ¢i hypofyza. Podobné také bunky
neuroendokrinniho systému maji receptory pro mnohé cytokiny a mohou je téz
syntetizovat. Tento druh komunikace nam naznaCuje, ze napt. CNS mulze mit
imunoregula¢ni funkci. Kazdy stres aktivuje neuroendokrinni systém, osu hypotalamus,
hypotyzu, nadledvinky, sympatické nervstvo. To =zajisStuje naslednou hormondlni
odpovéd’ se vSemi diisledky. Imunitni systém také rozpoznéva stresory, jako bakterie,
viry, naddory a obecné antigeny, které neni neuroendokrinni systém schopen rozpoznat.
Pii odpovédi na tento druh stresorii tvoii imunitni systém mimo jiné i stejné hormony
jako systém neuroendokrinni. Imunitni systém je Casto pouziva jako zpétnovazebné
molekuly na reakci ¢i ukonceni své specifické aktivity pfi imunitni odpovédi. Nékteré
z téchto hormoni tedy maji imunomodulacni ¢i imunosupresivni funkci. Kdyz
neuroendokrinni systém reaguje na néjaky druh kognitivniho stresu, hormony, které
jsou pfii této odpovéedi sekretovany, ovliviiuji i ¢innost imunitniho systému. Stres tedy
vede ke snizeni ¢i zvySeni Cinnosti imunitniho systému. Riizné stresory maji riizné

kvalitativni 1 kvantitativni uCinky na imunitni odpovéd. Intenzitu a smér zmeén
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imunitnich funkci vyvolanych psychickymi faktory ovliviiuje: délka a intenzita
expozice, ¢as mezi pusobenim stresoru a expozici antigenu, v€k a stav imunitniho

systému jedince.(40)

1.3.6 Imunomodulace stresem a antidepresivy

Neuroimunomodulace jako interdisciplinarni obor zkouma interakce mezi
imunitnim a nervovym syst¢émem na vSech urovnich, vcetné¢ neuroendokrinnich
regulaci. Jak jiz vime, tyto systémy jsou velice uzce propojeny. Diky studiu
obousmérnych principii regulace mozek - imunitni systém stale piibyva informaci
o jejich interakcich a ovliviiovani. Na bunécné a molekularni urovni lze sledovat, jak
psychicky stav Clov€ka velmi ovliviiuje jeho imunitni systém. Deprese souvisi se
soubéznymi projevy aktivace a suprese bunéné imunity, inhibici NK bun¢k,
autoimunitnimi projevy a dal$imi zménami ve funkci riznych druhti leukocyta.
Ovlivnénim psychického stavu antidepresivy tedy ovliviiujeme i imunitni systém.
Utinky antidepresiv na imunitni odpovéd’ nejsou jesté dostateéné prostudovéany, avsak
experimentalni studie na potkanech a na tkanovych kulturach in vitro prokazaly, ze
psychofarmaka ovliviiuji imunitni odpovéd’ na mnoha trovnich.(23)

Mezi nejtézsi zivotni situace, kde psychicky stres hraje velkou roli, je ztrata
partnera ¢i partnerky. Tato situace je jako prvni, tedy nejhorsi v Zebticku zndmych
stresovych situaci, se kterymi se mizeme setkat. Mizeme si ud¢lat i test, ktery ndm urci
ptibliznou miru naSeho stresu a ohrozeni. (43) Zjistilo se, Ze mortalita a morbidita
vdovcl nad 65 let a vdov nad 70 let je zvySena po ztraté partnera az o 50 %. Mezi
nejcastéjsi onemocnéni patii infekce a nadory. Studie na Iékaiské université Ohio State
University ukdzaly, Ze studenti méli v porovndni v piedzkouskovém (nestresovém)
obdobi v obdobi zkouskovém zménénou imunitni odpovéd’. Ve stresovém obdobi byl
pocet leukocytu trvale snizen a snizena byla i jejich odpovéd’ na antigeny. Tento rozdil
byl nejvetsi u osamélych jedinci. Podobné zmény byly zaregistrovany i u manzell
v rozvodovém fizeni, pii ¢ekani na vysledky testu HIV, u ¢lent rodin starajicich se

o pfibuzného s Alzheimerovou chorobou a pii dalSich mentélnich stresech. Na druhé
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stran¢ u obyvateli Los Angeles byla 6- 12 hodin po zemétieseni zjiSténa zvySena
aktivita a poCet leukocytd v krvi. (40) Svédsti védci zjistili zvyseny pocet T lymfocyti
u studentll mediciny pted dilezitou zkouskou. (13)

Studie provedena v Londyné sledovala vyvoj pribéhu rakoviny prsu u Zen
v prabéhu péti let. Bylo zjisténo, ze postup onemocnéni zavisi na reakci a piijmuti
pacientek této diagndzy. U Zen, které neztratily nadéji, bylo zjiSténo daleko vice
pozitivnich zmén nez u zen, které propadly zoufalstvi a rezignovaly. (30)

J. Kiecolt-Glaserova se svym tymem ve své dobfe kontrolované studii prokazala, ze
chronicky stres zpiisobuje pomalejsi hojeni ran. (16)

Kratkodoby, akutni stresor vede v principu ke vzestupu cinnosti imunitniho

systému, zatimco chronicky ¢i dlouhodoby stres jeho ¢innost snizuje.(16)

1.3.7 Negativni psychologické reakce na stres

V oblasti poznavaci, myslenek a predstav

Negativni u€inky se projevuji zhorSenim koncentrace a pozornosti, zhorSenim
kratkodobé i dlouhodobé paméti. Snizuje se rychlost reakce na obycejné podnéty, jsou
feSeny nadhodnym a nepfedvidatelnym zplsobem. V logickém uvazovani se castéji
vyskytuji chyby. Méni se schopnost spravné analyzovat a hodnotit situace. Mysleni se
stava nesouvislym a neuspofadanym.

V oblasti pocitové a emocni

Clovek je vice a Gastéji nervozni, ma potize s télesnym i dusevnim odpoéinkem.
Boji se smyslenych udalosti a nemoci. Objevuje se netrpélivost, netolerance,
autoritarstvi, agrese. Etické a moralni hodnoty ustupuji do pozadi a ztraci se schopnost
sebeovladani. Castdji mizeme zachytit pocity skleslosti, rozmrzelosti nad Zivotem,
deprese. Prichazi komplexy ménécennosti a ztrata védomi vlastni hodnoty.

V oblasti socialnich vztahti a chovani

Jedinec pod vlivem nezvladnutého stresu ztraci schopnost souvislého slovniho
projevu, zadrhava ¢i kokta, neni schopen uspokojivé oslovit skupinu lidi. Vytraci se

nadSeni pro konicky ¢i zdbavu, Castd absence ve Skole ¢i v praci. Potlaeni sexudlni
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touhy. VSeobecné narlstd nespavost az na uroven neschopnosti spat. S tim se také
snizuje hladina energie. Zvysuje se nachylnost ke konzumaci povzbuzujicich prostredkt
- alkoholu, kavy, tabaku, drog. Ve vztazich ma jedinec sklon k podezirani, obviniovani
druhych, chyby pfi¢ita ostatnim. Objevuji se rizné tiky a neobvyklé reakce. Mohou se

objevit myslenky ¢i pokusy o sebevrazdu. (30)

1.3.8 Okolnosti ovliviiujici stres

Mezi stresujici okolnosti patii bezesporu spéch. Néjaka povinnost na nas tlaci, néco
musime stihnout, pokud to nestihnu, je vSe ztraceno. V soucasné dobé je takto
nastaveno skoro vSe. Zalezi jen na nas, jak se k tomu postavime. DalSim stresujicim
faktorem je nejistota z budoucnosti. V dobé globalni propojenosti se muzeme citit
ohrozeni dénim ve svété, valkami, politikou. Klademe si otazku, jak to tu asi brzy bude
vypadat, kdyz vidime vSeobecny upadek? Nebo se zavaZzeme bance na dvacet let
doptedu splacenim hypotéky. Nejistota budoucnosti, zvladneme ji? K tomu patii dalsi
zdroj stresu - nekontrolovatelné udélosti. Mohou nas ovliviiovat piimo ¢i nepiimo.
Kazdy den se dostaneme do situace, v niz nejsme pany. V nasi materialistické dob¢ je
velmi silnym stresorem soutéz a spotteba. Piehnand touha vlastnit néco lepsiho, jiného,
touha po majetku, moci, popularité. Dale také pocit viny, mnohdy neopodstatnény. Dité

se citi byt vino za rozvod ¢i hadky svych rodict.

1.3.8.1 Spravné rozhodnuti

Rozhodovéni k nam patii, rozhodujeme potad. Pokud jsme nerozhodni, mizeme
byt ve stresu. Je dilezité se umét spravné rozhodnout. Zde si ukdzeme, jak na to.

Nerozhodujme se v prvnim zapalu, béhem okamziku. Nechme si ¢as na
rozmyslenou. Nedélejme ukvapené zavéry.

Napi$Sme si moznosti a u kazdé si vyzna¢me klady a zapory.
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Podivejme se do minulosti, zda s podobnym rozhodnutim nemdme jiz néjaké
zkusenosti, které mtizeme nyni zarocit.

Podivejme se 1 do budoucnosti. Zkusme si piedstavit, co se bude dit diky naSemu
rozhodnuti.

Volime tu moznost, kterd neodporuje nasim moralnim zasadam a zivotnim
postojum. Berme ohled i1 na ostatni, kterych se rozhodnuti dotkne.

Pfijméme své rozhodnuti i s jeho disledky. Clovék by si pozdgji nemél vy¢itat své
rozhodnuti. (30)

Za sva rozhodnuti bychom méli nést odpovédnost se vSemi dasledky. Mira citéni
odpovédnosti k cemukoliv vSak vyrazné upada, stres nartsta. Byt odpovédny sam sobé,
prirode ¢i bohu znamend konat véci védomé, se zdsadami, pravidly, tieba i vlastnimi.
To pak znamend méné stresu. Dostali jsme vSak do rukou ukazovétko, které nasi
odpovédnost snizuje. A navic jsme okolnostmi velice dobfe manipulovatelni. Délame

to, co po nas chtéji.

1.3.8.2 Odpovédnost

Déti do urcitého veéku neumi lhat. KdyZz na néco v ramci testu, ktery zkousi, jestli a
za jakou odménu by zalhali, ukazuji prstem, nezalzou. Jakmile jim ale psychologové
dali do ruky ukazovatko, prokazatelné 1zi neschopné déti zacaly lhat. Co to zpisobilo?
Pravé to ukazovatko, na které je pienesena odpovédnost. Clovek, ktery by holyma
rukama nikoho nezabil, neb na své zbran¢ zuby a nehty mame zda se jist¢ emocni
brzdy, to se zbrani v ruce jiz dokéaze. Pilot, sedici v kokpitu nejmoderné¢jsiho letounu
vlastné macka pouze tlacitko, které odpaluje presné namitfenou raketu, ona az poté nici.
VIadni tfednik svym podpisem odsouhlasi stavbu obrovské hydroelektrarny, ktera
vezme domov tisicim lidi. Zbourd vesnici, vytézi uhli. Cini tak ukazovatkem,
podpisem, razitkem ¢i tlacitkem. (26)

Slavny psychologicky test Stanleyho Milgrama odhalil, jak jsme neuvéfitelné
snadno zmanipulovatelni. V onom testu méli studenti tlacitkem ptidavat elektricky

proud a ,trestat tak pokusné osoby, které vidéli jen na monitoru, vzdy, kdyz nezvladly
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zadany ukol. Ukazalo se, Zze naprosta vétSina pokusnych osob pied monitory klidné
pridavala proud a ,mucila® pokusné osoby, které¢ se na monitoru svijely bolesti a
dokonce 1 umiraly (samoziejmé, bylo to domluveno a bolest a smrt byla jen
predstirand). MILGRAM Jen velmi malo studentli pokus pterusilo a mélo dost moralky,
selského rozumu, a jak je vidét, i osobni odvahy ,neuposlechnout ptikaz. Mezi
autentickym osobnim zazitkem a pokusnymi osobami bylo ukazovatko — monitor ¢i
tlacitko. (31)

Ukazovatko mé dneska skoro kazdy. Nékdo vétsi, jiny mensi. Je tieba naucit se
s nimi zachazet a sveéfovat je jen tém, ktefi za své Ciny pfijmou zodpovédnost. Mame
hardware a hlavné zakladni software z doby lovcli mamutt, jehoz neomezeny potencial
je ukryt v nds a naSim ukolem je objevovat ho, programovat a vyuzivat. Dokud s tim
nezacneme na vSech urovnich pocitat, dokud nezacneme piebirat osobni zodpovédnost
sami za sebe, za své zdravi a civilizaci, nechame sebou nadale snadno manipulovat,
budeme v budoucnu jesté vice pod vlivem stresu a jen tézko budeme ve svych myslich
hledat klid a pevnou ptidu pod nohama. (26)

Uz vime, Ze vnéjsi okolnosti mohou vyrazné ovliviiovat a ovliviiuji nase ¢iny i nas.
Jak z toho ven? Mnoho okolnosti zménit nemuzeme, proto je tfeba zaméfit se na jiny
zdroj stresu - na sebe. Stres vytvaii nase mysl, my sami. My sami ale také mizeme

zmeénit svij vnitini postoj, coZ miize byt dokonce i tim nejlepSim feSenim.

1.4 Emoce

1.4.1 Zakladni emoce

Mezi zéakladni emoce se obvykle fadi $tésti, smutek, hnév, hnus, strach a nékdy
1 prekvapeni. Jako mé vSe svij protiklad, také emoce ndm mohou byt bud velice
prospésné, nebo naopak pro nas destruktivni. Diky emocim se miizeme vice pfiblizit
k druhym lidem, mizeme rozvijet empatii a soucit, ktery spravné pouzivan vede k tomu

stat se Stastnym a védomym sama sebe. (21)
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1.4.2 Anatomie a emoce

Uz vime, ze stres se projevuje a je vniman ve Ctyfech rovinach, které se navzajem
ovliviiuji a prolinaji. Jsou to mysSleni, chovédni, emoce a télesné pfiznaky. Nyni se
zamétime na to, jak je navzajem propojena rovina emoci s t€lesnymi piiznaky, anatomii
cloveka.

Pocity a emoce se navzajem lisi. Pocity jsou nepodminéné, nenaprogramované
stavy organismu. Emoce jsou programy chovani, jez piimo souvisi s akci. Emoce jsou
tvofeny pocity, které jsou dosti silné k tomu, aby se organizovaly do vzorce chovani.
Rozmrzelost piejde v podrazdénost, dile ve hnév a nakonec zufivost. Emoce je télesny
stav s naprogramovanym svalovym vyrazovym vzorem. Emoce sméfuji ke zmén¢ vnéjsi
1 vnitini situace. Emoce jsou pro nas velice dulezité, ale i zde existuje hranice, kde se
emoce stavaji nebezpecnymi, nebot’ kazda emoce ma vliv jak na fyziologii, tak na
somaticky stav ¢i anatomii organismu.

Skodlivé podnéty a Sokujici zazitky, stres, jsou vtistény do kazdé buiiky a vytvaieji
télesny, emocni a psychologicky obraz jedince. Podle druhti podnét a zazitkt, hlavné
v détstvi, ale i v pribéhu Zivota se vytvari emocni a myslenkové vzorce chovani, ale
vytvaii se i anatomicko-fyziologicka struktura osobnosti. Zjednodusené feceno podnéty,
se kterymi se setkavame, ovliviiuji, jak budeme v budoucnu vypadat. Tyto struktury se
déli do ¢tyt hlavnich skupin. Struktura rigidni, hustd, zbytnéla a zkolabovana. Napf.
rodiny, které projevuji k détem nezajem, lhostejnost a ponizuji je, casto napomahaji ke
vzniku zkolabované struktury. Ta se vyznacuje oslabenou funkci svalstva, jako by
postradala svaly a kosti. Tvar téla budi dojem, jakoby se télo propadalo. Zazivaci trakt
kolabuje, branice je stazena a hrudnik je ve vydechové poloze. Nadech se stava
namahavym. Kli¢ni kosti jsou stazené, coz piinasi pocity propadani se. Podsazeni panve
zpusobuje vyklenuti bficha doptedu. Takova struktura ma mensi schopnost odolavat
tlaku, stresu. Jako nasili plodi nasili, stres plodi dalsi stres.

Naopak vzptimenym a védomé spravnym drzenim téla, postojem, jsme schopni
daleko Iépe celit podnétiim na nas plisobicim, nez pfi Spatném drzeni téla. Z télesného

postoje je mozné odelist pocity a emoce, které¢ se v daném jedinci odehravaji. Kazda
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emoce ma svij odraz ve zjevu, té€lesném postoji, zmeéndch v anatomii téla. Totéz plati

i naopak. Anatomické vztahy jsou rovnéz vztahy emocionalnimi. (17)

1.4.3 Emocionalita

Emocionalita, jez je trvalejsi vlastnosti osobnosti, urcuje hlavné dynamiku
prozivani emoci. S intenzitou a kontrolou emocionalnich reakci souvisi primarni faktory
emocionality, kterymi jsou emociondlni stabilita, osvobozeni od deprese a nervozity,
objektivita. (36)

Pokud je strategie zvladdani stresu orientovana na emocionalni disledky stresu,
vysledek mtize byt velmi zavazny, nebot pravé prostfednictvim emoci dochézi

k porucham fyziologie organismu a projevuji se psychosomatické poruchy. (35)

1.4.4 Hnév a emoc¢ni klima

Svobodné se vyboufit, nechat prichod svym emocim neznamena, ze se vzdy stane
néco Spatné¢ho. Vyjadiit hnév, pokud vznikne, znamend ocistit se od emocniho napéti,
ulevit si. Hromadéni emoc¢niho napéti je svymi u€inky stejné jako stres. Po boji ptichézi
mir. Hnév muize byt katalyzatorem mezi napjatou atmosférou mezi partnery a
naslednym laskyplnym obétim. Pro optimalni vyjadieni emoci je dtlezité emocni klima.

Zdravé emocni klima se vyznacuje tim, ze vSechny emoce zde maji dostatecny
prostor. Neni zde omezovan emociondlni vystup ani vyména emoci. Zadny projev
nedostava nalepku ,,dobry* nebo ,,Spatny*. V takové atmosféie je snadné poznat, co lidi
citi. Pfevahu ma soulad, otevienost a vielost vi¢i vSem pocitim. Dité z takového
prostiedi pozna, Ze neni Spatn¢ lasku a hnév citit, ani vyjadfovat. Nikdo neni omezovan,
nucen vytvaret predstavy o tom, jak by se mél chovat, nemusi své emoce v sob¢ dusit.

Naproti tomu v chorobném emocionalnim klimatu lidé ¢asto nejednaji tak, jak citi.

Pfi hnévu se sladce usmivaji nebo ho uplné¢ zmrazi. Chybi dostatek piimého,

upiimného, jednoduchého a snadno Ccitelného vyjadieni pociti a emoci. V takovém
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klimatu vyvolavaji malé problémy velké projevy a velké projevy nevyvoléavaji nic. Jsou
potlaceny. Spolu s dal§im potlaCcovanim hnévu a emoci, jejich odsouvani, prenaseni,
rozied'ovani a zmrazeni vznika emo¢ni marast. Tento emoCni marast zdstava v nas,
znecistuje nasi mysl, pfindsi dalsi problémy a ne-moc. V takovém prostiedi se pak dité
nedokaze zorientovat, je zmateno a vytvafi si podobné zmatené funkéni vzorce chovani.
(45)

Hnév pfijde, probéhne a odejde. Toto je potifebné pro tzv. ohrani¢enost hnévu.
Zachazime-li s hnévem spravng, piirozené¢ vyvstane dalSi disledek - odpousténi.
U vétSiny lidi je tfeba nejdiiv hnév zakusit, rozptylit a skoncit, aby mohlo dojit
k odpusténi a zapomenuti. Odpousténi je velmi dilezité pro nase zdravi i nase vztahy.

Neschopnost odpustit a zapomenout je zdrojem bolesti, trapeni a stresu. (45)

1.5 Lidska mysl

1.5.1 Lidska mysl a mysleni aneb jak nas rozum klame

Vsechno, co jsme, povstava v naSich myslenkéch.
Mluv a jednej s neCistou mysli a budou té¢ nasledovat problémy.
Hovof a jednej s Cistou mysli a Stésti t& bude nasledovat jako stin.

Buddha

Chtél-1i lovec pted né€kolika tisici let prezit, musel byt naprogramovany tak, aby
zbysttil a zpozornél, tedy se lekal, kdykoliv se kolem néco Sustlo. V tu chvili se mu do
krve vyplavil adrenalin, byla tedy mobilizovana energie a lovec mohl bud’ zautocit,
nebo utéci a zachranit si zivot. Adrenalinova reakce je u tohoto lovce v potadku, jelikoz
zmobilizovana energie se pti béhu uvolnila, uvolnilo se adrenalinem napnuté svalstvo,
adrenalin se ,,spotfeboval®. Jenze povaha stresu ze za tisice let jaksi zménila. Dnes nam
hrozi spiSe stres psychicky, nepotiebujeme utikat. NaS mozek vSak zdstal

naprogramovan stejné. Diky vzpomince, leknuti se néfeho v televizi, stresu pied
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zkouskou ¢i na pracovisti se ndm op€t mobilizuji sily, télo na popud mysli vytvari
adrenalin a dalsi stresové hormony. Jenze my, na rozdil od onoho lovce, vétSinou dal
sedime, nehybeme se. Energie a napéti v nas zlstava, tak jako nevyfeSené spory,
vzpominky ¢i vycitky. Nasleduji nemoci. (28)

Je pro zamysleni, ze podnéty, které nam vyvolaji opravdovou stresovou reakci,
byvaji Casto malicherné, bandlni a navic si je ¢asto navozujeme védomé sami. Kolik
adrenalinu se nam vyplavi do t€la pii sledovani debaty politikli, veCernich zprav ¢i
hororu v televizi? Usindme plni adrenalinu. Je vZdy nutné tolik se stresovat pted
n¢jakym vykonem, zkouskou, ¢i pii jizd¢ autem v dopravni Spicce? Je nutné naucit se
vice ovladat svou mysl, ktera stresové odpovédi vladne. Je nutné védét, ze rozum obcas

hraje proti nam.

1.5.2 Biologie a neuroanatomie stresové reakce

Pro¢ nékdy reagujeme okamzité podrazdéné s piehnanymi emocemi? Protoze jisté
procesy v mozku jsou rychlej$i nez naSe logické mysleni. Dfive, v dobach lovct a
neustalého boje ¢lovéka s piirodou o preziti, to mohlo pomoci zachranit ¢lovéku Zivot,
dnes to pfevazné skodi nam i naSemu okoli. Reagujeme asociativné na zéklad¢ instinkt
starych tisice let a vzorcti osvojenych v raném détstvi. Ke vzniku asociace staci mala
podobnost v programu porovnavani vtisténych vzorcl s podnétem, na ktery reagujeme.
Zde muze dochézet k velkym nepiesnostem. Zde také vidime, jak velky a dulezity vliv
na nas maji osoby a déje v détstvi. Ty nas jistym zpisobem uci budoucim reakcim. (43)

Pti ndhlém ohrozeni se stresova reakce, spousténa v mozku, nastartuje automaticky
ve zlomku vtefiny. Nase télo reaguje rychleji (buSeni srdce), nez si to uvédomime a
dojde ndm, ze jsme ¢i nejsme v nebezpeci. Na druhou stranu pii ocekavani ohroZeni si
nejprve uvédomime naSe myslenky a predstavy ohrozeni a nasledné je pak spusténa
stresova reakce v emoc¢nim a télesném prozivani. S o€ekdvanym ohrozenim miiZzeme
1épe pracovat.

Amygdala je ¢ast mozku, centrum, které nepfetrzité a automaticky monitoruje déje

v organismu 1 mimo n¢j. Informace ze smyslovych vjeml putuji nejdiive do thalamu,
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kde jsou jaksi cenzurovany, ocistény od Sumt a posilany dal do mozkové kiry a
amygdaly. (43)

Tedy vSe co vidime, citime a vnimame, neni obrazem obecné reality, ale obrazem
nasi mysli, kterd nam ukéaze pouze to, co bychom chtéli, co je pro nas diky né¢jakému
kli¢i dilezité, co jsme diky svétu okolo vyhodnotili jako potiebné vnimat. Jsme tedy
o néco ochuzeni, tieba o to, co jiny vnimd, protoze ma nastaveny jiné klice, jiné filtry.
V tom tkvi tajemstvi osviceni, vhledu. Clovék dokaze védomé odstranit viechny filtry
v mozku a bez myslenek a hodnoceni vnima svét. (43)

Informace zaslané¢ do mozkové kiry jsou zpracovavany jemné, diferencovang,
v mnoha okruzich, logickym myslenim. To vSak miize trvat relativné dlouho. Na rozdil
od amygdaly, kam jsou informace z thalamu téz posilany. V tisfiovych situacich reaguje
amygdala nezavisle na mozkové kuie. Informace jsou zde nepfetrzité sledovany a
vyhledavaji se krizové situace. Diky zkratce thalamu, kterd obchdzi mozkovou kuru,
muze amygdala skryvat emocni vzpominky a citové vjemy které si neuvédomujeme,
nebo které dokonce nepiekrocily prah naseho plného védomi. Podnéty ptichazejici
rovnou z thalamu srovnavéa amygdala asociativni metodou, stresova reakce nastava diky
podobnosti situace se situaci ohrozeni v minulosti. Podobnosti situaci mohou byt jen
vzdalené a o ohrozeni se tieba ani nejedna. Diky zkratce z thalamu amygdala spusti
stresovou reakci, diive nez je potvrzena z mozkové kury. Toto je vyhodné pfi ndhlém
ohrozeni ziskanim ¢asového naskoku. Pti psychologickém ohroZeni je tento d¢j krajné
nevyhodny, reakce jsou nepfimétené. Pii porovnavani situaci vyuziva amygdala vzorct,
vtisténych béhem tisiciletého vyvoje clovéka a také silnych citovych a emocnich zazitk
z ran¢ho détstvi. V té dob¢ jeste neni zcela dokoncen vyvoj hipokampu, ktery umoziuje
faktické zapamatovani situace, propojeni prozitych citi a emoci s fakty. Timto se
nepresnost reakci jesteé zvysuje.

Ve vyhrocenych situacich tedy amygdala vyhlaSuje poplach a ptebira veleni nad
vétSinou mozku, vcéetné raciondlniho mysleni. Piehnané reagujeme diive, nez si
uvédomime co se vlastn¢ déje. Amygdala spolu s hippokampem odpovidad za

podstatnou ¢ast uceni a procesu zapamatovani. U lidi po operaci amygdaly dochazi
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k rozvoji apatie, ztraté zajmu o druhé, schazi schopnost rozeznat vlastni emoce a blizké

osoby. (43)

1.5.3 Objevovani uceni davnych kultur - meditace

Myslenti je velice odpovédna ¢innost. Myslenim budujeme své rodiny i svét. To, na
co zamifime pozornost, bude nabyvat na sile, to, ¢eho si nev§imame, upada. Svymi
myslenkami tvofime nas zivot v kazdém okamziku. Klid a mir jsou odrazem nasi mysli.
I proto bychom se méli cvicit v kdzni a ovladat své mysleni. (51)

Predstavitelé mnoha dédvnych kultur, uceni ¢i filozofii véde€li, Ze mozek potiebuje
neustale tékat, néco fedit. Casto jsme zavaleni negativnimi myslenkami a predstavami,
které nam bézi pifed o¢ima jako film. NedokaZeme je ovladat, mofi nas. Japonska
buddhisticka tradice ma pro tento jev dokonce jednoslovny nazev Maya. Nas mozek je
diky svétu kolem nas naprogramovan spiSe negativné. Nemizeme za to, mozek se
odmalicka uci tomu co je vSude kolem nds pfirozen¢, automaticky. (28)

Nékdy nas to nevédomky dokonce uci nase okoli, rodice ¢i ucitelé. (43)
V budoucnu nam to ovSem muze pfinést riiznd trapeni. VSe hodnotime negativné,
kriticky a téz se k mnoha vécem timto zplisobem stavime. Nad uSpinénym trickem
nadavame. Prichazi stresova reakce, kterou nékdy i vyhledavame, ba dokonce
vytvéiime. (28)

Pravidelnd meditace, tedy zklidnéni mozku, do jist¢ miry ovladnuti proudu
myslenek, zklidnéni naSeho neustalého tékani, nam dokaze pomoci. Diky magnetické
rezonanci se ukazalo, ze mozek se pfi pravidelné meditaci pfeorientovava z bojového
a stresového zaméteni spise na akceptaci. Takovy ¢lovek pak hyii nadsenim, snadnéji se
uklidiiuje a je $t'astnéjsi. Proto se také tibetsky mnich, ktery si na Véclavském namésti
potiisnil Sat keCupem z parku v rohliku, smal i se svou skupinou tak, jakoby n¢kdo fekl
dobry vtip. Proto se také tibetsky mnich smal, kdyZ si na Prazském hrad€ nakopl palec
o roh ndbytku a drzice si palec poskakoval na jedné noze. Proto se také Dalajlama vzdy
usmiva a hyti pozitivni energii. Diky moderni véd¢ a technologiim miizeme tyto véci

védecky objasiiovat, zjiStujeme, ze principy uceni mnoha nejen vychodnich kultur se
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diky technice vyjasiiuji a potvrzuji. Mnohdy si neuvédomujeme, Ze jsme obéti svych
myslenek. Nedochdzi nam to a nemiizeme to tedy védomé zastavit. A 1 kdyz si to
uvédomime, zastavit ¢i zménit naucené je velice t€zké. Diky moderni véd¢ jsme vSak
overili stovky let staré poznani mnoha kultur - mozek se dokaze neustale vyvijet a tvotit
nova nervova spojeni. Je to vSak podminéno. K tomu, aby byla nova nervova spojeni
vytvofena, je tieba tii mésici kazdodenni usilovné prace, tréninku. Budeme-li kazdy
den meditovat ¢i si zpivat néjakou mantru, ¢i védomé zaméstndvat mysl spravnou
¢innosti, za tfi mésice miZzeme zménit naSe mysleni k lepSimu. Meditaci, opakovanim
manter ¢i zpivanim nejlépe cizojazy¢nych pisni, ¢i ¢eského textu s potfebnym textem
dosdhneme vypnuti levé, logické, linedrni a racionalni mozkové hemisféry a zapneme
pravou, spiSe iracionalni, intuitivni, prostorovou a pocitovou hemisféru, kterd je diky
dnesni dobé¢ stale vice v bézném zivoté nevyuzivana. Se zapojenim pravé hemisféry se
nam nabizi pohled na svét z jin€, dosud nepoznané perspektivy. Zacneme byt vyrovnani
a odolngjsi proti stresu. Zmeénime mysleni, které je, velice zradné a mnohdy nasemu télu
a zdravi neprospésné. S timto tématem velice uzce souvisi otazka drog, zavislosti,
endorfint a jidla. I zde pracuje mozek ¢asto proti nam .(28)

Uspésné piekonani stresu leZi v nasi mysli. Problémy v na$i mysli nejen vznikaji,
ale jsou tam i feSeny. (42)

Co mame v mysli, je 1 na jazyku. A tak tu mame dalsi ,,problém*.

1.5.4 Jazyk jako past

Na&s jazyk ¢1 mluva mize byt pasti, o které nemame ¢asto ani potuchy. To, co
fikame, odrazi nase myslenky i to, jaci jsme. Z vySe uveden¢ho vime, jak nas myslenky
hluboce ovliviyji. Slovo problém vyslovime snad kazdy den, aniz tuSime, jak
hlubokoséahl¢ duasledky mtize mit a jak nds nevédomky programuje. Pii vysloveni
takového negativniho slova nase fyziologie funguje jako pfi realném problému, stresu, a
vyvola adrenalinovou reakci. T¢lo se pfipravuje na n&jaky ten problém. KdyZ fekneme,
ze je néco strasné krasné (prvni adjektivum je negativni), désn€ fajn ¢i pouzijeme tak

pozitivné vnimané rceni ,,To neni problém®, netusime, ze t€lo to vezme negativné a
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piipravi se na problém. Podvédomi nikdy nelze a neni schopno ironie. Jenze my,
obzvlast Cesi, postupujeme jesté dal. Rikame ,,To je bezvadny“, a myslime si, jak
nejsme pozitivni, ale uz ndm, na rozdil od podvédomi s jeho produkci adrenalinu,
nedochazi, ze slovo bezvadny je slozeno hned ze dvou zaport. Zapory, dvojité i trojité
se v nasi mluvé objevuji velice ¢asto. Anglicky vyraz Everything is possible prekladame
se ttemi zapory, jako Nic neni nemozné. Kdyz uz chvélime, coz ndm také velice schazi,
chvalime casto se zapory. Misto ,,.Bylo to dobré“, tikdme ,Nebylo to Spatné.”
Takovychto ptikladi by kazdy jist¢ naSel n€kolik. T¢€la vétSiny z nas jsou, také diky
z90 % negativnim zpravdm v televizi ¢i novinach, zpiisobu feci (vétSinou jen
kritizujeme a nechvalime), neustdle stazend, pfipravend adrenalinem na vSechny ty
hrozici a budouci problémy. Po nékolika letech takového napéti jsou pak v nasi
spolecnosti tak bézné bolesti §ije, kréni patete, bolesti kiize, zalude¢ni problémy, potize
s jatry, slinivkou, vysokym tlakem atd. Z mnohdy bezvyznamnych pficin se pak vyviji
vyznamna onemocnéni, jako jsou neurdzy, astma, cukrovka, roztrousend sklerdza,
choroby srdce a cév, poruchy v oblasti sexu atd. Clovék se stiva zavislym na lécich.
(28)

Tak jako mlizeme neuvazlivé mluvit a pisobit tim Spatné¢ na sebe i nase okoli,
Tibetané maji ptislovi, které to podporuje a tika, ze zpivani bezduchych pisni je toliko

kumulace hiichu. (27)

1.5.5 Piedsevzeti

Sankalpa, neboli pfedsevzeti se pouzivd nejen v joze a autogennim tréninku, ale
pouzivame je Casto i v bézném zivoté. Princip je jednoduchy. Ma-li byt predsevzeti
ucinné, je tieba ho vytknout ve zklidnéném a védomém stavu mysli. Ve stavu
hlubokého klidu a uvolnéni je mysl vnimavéjsi a da se 1épe ovlivnit. Podobny stav
nastava prirozen¢ tésn¢ pied usnutim ¢i kratce po probuzeni. Takovy stav odpovida
frekvenci mozkovych vin alfa. Predsevzeti by mélo byt vzdy kladné, napfi. ,,jsem

klidny*, nemélo by byt naopak, tedy ,,neroz¢iluji se“. To proto, Ze star$i a hlubsi ¢asti
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zapory vubec nepouzivaji. (37)

Zkusme vymeénit slovo problém za slovo radost. J& mam stim svym Séfem
(zaludkem, kolenem, tlakem, zivotem) takové radosti. Za tfi mésice zjistime, ze zivot
neni problém, ale radost. Zjistime, Ze s tim, jak se zménil nas slovnik, zmeénil se a
zlepsil 1 nas zivot.

Tak, jako pouzivame kartacek na zuby, boty, Saty, kartd¢ na vlasy, malif si
dikladné omyje své Stétce, méli bychom pouZivat 1 kartd¢ na svij mozek a mysl, ktera
je mnohdy tak zahlcena a uSpinéna vic nez naSe auto, za jehoz ocistu radi i zaplatime.
Jednim z nejucinngjsich kartact je meditace. (51)

Cinnost, pii které se mizeme uvolnit, relaxovat, meditovat ale i spravné zaméstnat

a transformovat svou mysl, je ritual.

1.5.6 Ritualy

1.5.6.1 Vyznam ritualua

Ritudly hraly vzdy v zZivotech nasich predkt velmi dilezitou roli. Mnohdy drzely
spolecnost pohromad¢ a napomahaly ji k dalSimu posunu. Ocistovaly, ale dokazaly
1 nasmérovat. V zdjmu zrychleni a vykonu lidé tyto pro nas dnes nepotiebné a zastaralé
¢innosti jiz nepraktikuji. Dokonce se zdaji zbytecné, délaji je jen 1lidé nenormalni.

Rituadl mize byt tfeba piti kdvy ¢i Caje. Pokud si ¢lovék udéla chvilku, pusti si
piijemnou hudbu a védomé si sviij Salek vypije a vychutna, vykona pétiminutovy ritudl,
ktery vnese do jeho dne jas a novou energii. Opakovani je matka moudrosti. Toto plati
nejen ve vztahu k uceni. Cinnosti, pravidelné opakované, vnasi do naseho zivota tad,
harmonizuji ho a dodévaji pocit klidu, pohody, stalosti a sebedivéry. Uginnost rituald
neni zalozena jen na opakovani, ale i na jejich specialnim obsahu a zaméteni na bdélou
pritomnost. Pfi spravném provadéni ritudlu zapojujeme hlavné pravou mozkovou

hemisféru, ktera je diky dnesnimu svétu stale mén¢ vyuzivana. (49)
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Jiz Carl Gustav Jung poukézal na to, ze ritudly usmériuji nasi pudovou energii,
takze dusevni energie zajistuje nezbytnou motivaci pro naSe konani. Konstatoval: ,,Bez
ritudll je Zivot prazdny a nesmyslny, bez nich je vSe bandlni a vSe se to¢i vyhradné
kolem préce, volného ¢asu a zabavy. Clovék pro své zdravi potiebuje néco vétsiho ne
je on sam, potfebuje planouci silu rituali.

Aby byly ritudly skute¢né¢ Uc¢inné, je tfeba knim pfistupovat s pokorou a
pravidelnosti. Je také dulezité si ritudl ptizptusobit svym potiebam. Spole¢né, narodni
ritudly, jako je napf. paleni svatojanskych ohmiti, které se pravidelné opakovalo s ro¢ni
periodou, jiz vymizelo. Smysl Vanoc jako ritudlu dnes jiz méalokdo znd a Vanoce jsou
pro nas spis obdobim stresu. (49)

- Ritudly jsou symbolické tkony ve vSednich dnech.

- Ritualy jsou praktické a ptinaseji radost.

- Ritualy mayji cil a prosvétluji nas Zivot.

- Ritudly svym opakovanim navozuji duavérnost, nebot naSe duSe tihne ke

zvyklostem.

- Ritualy upeviluji zdravi.

- Ritualy zvySuji nasi vykonnost.

- Ritudly maji hluboky smysl.

- Ritudly ptedstavuji zivotni oporu.

- Ritualy odbouravaji starosti a obavy.

- Ritualy predstavuji konkrétni zivotni pomoc.

- Ritualy skvéle ptisobi proti stresu. (49)

Jednim z ritualt, které jsou zabavné, jednoduché, casové a mistné nendrocné a

hlavnég G¢inné, je pravidelna masaz dlani a ducha ¢inskymi kulickami.

1.5.6.2 Cinské kuli¢ky
Cinské kuli¢ky jsou druhy dar Ciny svétu.

Cinské kulicky jsou dokonalou meditaci a terapii zaroven. I ruce maji své reflexni

zony, které odraZzi vnitini organy. Pokud s orgdnem neni néco v potfadku, za¢ne byt jeho
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reflexni zona na dlani citlivéjsi. Organ toto misto stimuluje. Jde to i naopak. Stimulaci
reflexni zony mulzeme pusobit na odpovidajici organ. Otaceni cCinskych kulicek
v dlanich stimuluje tyto zOny a tim 1 vnitini organy.

Utinek je prekvapivé vestranny. Otaceni kuli¢ek je pfijemnym, zabavnym lé¢enim
a prave tak pfijemnou a dokonalou meditaci. Kuli¢ky stimuluji lokélni nervovy systém,
krevni ob&h, napinaji Slachy, podporuji tvorbu kloubniho maziva, urychluji
metabolismus tkani, tim napomahaji vyluovani zplodin latkové vymény, uklidiuji
mysl. Vytrvaly pohyb zapésti a ramene rozhybe i1 svaly piedlokti a ramene. Pohyb svala
napomaha proudéni krve smérem k srdci a zpét a vylepsuje tak krevni obéh. Pravidelné
cviceni s kulickami aktivizuje celou nervovou soustavu. ZlepSuje a udrzuje v kondici
mozek a napomaha k zachovani dusevni svézesti.

Jak na to? Neni vibec lehké tocit kulickami tak, aniz by se vzajemné dotykaly.
Zpocatku bude chybét jistota, koordinovany pohyb rukou. Pokud to ze zacatku nepijde,
nenechte se odradit. Cvicit se da prakticky vSude, 1 pfi chiizi. Mluze se také zvolit
jednodussi varianta - nechat kulicky o sebe tiit.

Tocit se da doleva 1 doprava. Obracime-li kulicky rovhomérné, je ptisobeni dvou
zakladnich zivotnich principt, Jinu (zenské, vlhké, temné energie) a Jangu (pohyblivé,
suché, ohnové energie) v rovnovaze. Jestlize otd¢ime rychle doleva, tedy proti sméru
hodinovych rucicek, posilime jang. Pfi pomalém otaceni doprava posilime jin.

Budou-li se ndm pii meditaci honit hlavou myslenky, rizné obrazy, zkusme se jimi
nezabyvat, nechme je zmizet. Instrukce zni: mySlenka piijde a také odejde. Nenechme
se zmast jejich zdanlivou naléhavosti, zbytenosti, zmatkem. Jde o to, nenechat se
vtadhnout do jejich nekone¢ného prelévani, a kdyz uz, pak je sledovat jen jako jakysi
sveédek, shora, neziCastnéne. Bez komentaie, ted’ a tady.

Nespéchejte. Meditace je stejné tak jako kouleni kuli¢ek celozivotni cesta. Nema
cenu chtit vysledky a pozitivni reakce téla, které¢ do ted’ dé€lalo néco upln€ jiného,
okamzité nebo do ne€kolika dnti. (28)

Nejde o kvantitu, spiSe - stejn¢ jako v zivoté - o kvalitu.
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1.5.7 Prace s myslenkami

1.5.7.1 Zakladni techniky prace s mysSlenkami

V hlavé nam bézi myslenky prakticky neustdle. MysSlenky bud bézi neustile a
automaticky, v tom pfipad¢ nas také ovladaji, nebo se mtizeme stat pozorovateli leticich
mysSlenek a pak je jinymi mySlenkami hodnotit. Tento druhy zptsob miiZze byt Casto
vyhodnéjsi, protoze si letici myslenky mizeme uvédomit. To kazdy bez nacviku
nedokéze.

Zéakladni technikou, ktera vede k ovladnuti a zklidnéni nasi mysli, je meditace. (51)

Proces naseho mysleni neni Casto logicky - bohuzel. Je katatymni, to znamena, ze
nase myslenky jsou zbarveny emocemi, pfanimi, touhami a minulymi zkuSenostmi.
Dale nase myslenky zbarvuji naSe osobnostni vlastnosti (perfekcionicmus, vysoka
latka, pasivita) a zpisoby kognitivniho zpracovani (svévolna dedukce, prehanéni nebo
podcenovani, personalizace). Proces mysleni vSak nejcastéji byva zkreslen momentalni
naladou, kterou zpétné prohlubuje ¢i potvrzuje. (43)

Zjednodusen¢ muizeme myslenky rozdélit na pozitivni a negativni. Cilem je zvysit
podil pozitivnich nad negativnimi. K tomu musime umét uvédomit si a rozliSit negativni
myslenky od uzitecnych ¢i konstruktivnich myslenek. Naucit se techniky, jak usmérnit
své myslenky smérem, o kterém piedem rozhodneme. Dale si ukdazeme nékolik
jednoduchych technik.

Nejjednodussim zplisobem prace s mysSlenkami je zachyceni pozitivnich a
negativnich. Negativni mySlenky byvaji ptfi¢inou stresu. Je tieba tedy jejich podil snizit.

Technika STOP. Uvédomime-li si, ze nasi mysli leti tok negativnich myslenek,
fekneme Stop, nechci takhle myslet! Mlzeme i pckné nahlas. Postupem casu se
nauc¢ime kficet Stop i vniting, se stejnym efektem. Zastavime tok negativnich myslenek
a dame prostor pozitivnim.

Strastiplny ¢as. ZjednoduSené fe€eno, pii praxi této techniky si zvolime v kazdém
dni Cas, alesponn 10 minut, misto a v tuto danou dobu mtizeme popustit uzdu svym

negativnim myslenkam. Jde o to negativni myslenky pifes den odstranit a vyhradit si Cas,
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ve kterém si jimi budeme zaobirat tak, abychom se zbavili svého duSevniho bifemene.
Negativni myslenky ze dne si miizeme zaznamenat a vecer se k nim vratit.

Technika nafouknuti. Tato technika spociva v tom, Ze problém uméle nafoukneme
do absurdity. Zesmésitujeme ho natolik, az v nas prestane vyvolavat strach.

Omezeni negativnich myslenek nemusi nutné znamenat zvySeni pozitivnich. Ale
1 proudéni pozitivnich myslenek miizeme zlepsit riznymi technikami.

Napumpovani. V této technice si musime vyrobit karticky s naSimi pozitivnimi
mySlenkami, ¢i pochvalami druhych atd. V pribéhu dne si pak karticky cteme a tim
podporujeme pozitivni mysleni. Objevi-li se dalsi pozitivni myslenky, pfiddme je na
karticky. Déle mzeme pouzit i prazdné karty, ke kterym pfi ndhodném vytdhnuti
vymyslime vzdy n¢jakou pozitivni myslenku o sobé.

Pouziti asociaci. Pozitivni myslenky si ddvame do souvislosti s Casto opakovanym
chovanim. Napftiklad si pfipomeneme pozitivni myslenku vzdy, kdyZ si Cistime zuby,
jime, pouzivame mobilni telefon, jdeme na autobus. (43)

Dulezita takeé je tichd sebepochvala za vykonanou praci, néjaky napad ¢i dobry vtip.

1.5.7.2 Konstruktivni mySleni

Tato technika prace s automatickymi myslenkami je ponckud sofistikovanéjsi a
ale o zménu celkového myslenkového piistupu. Klicové zde ovSem zase je rozpoznani
stresujicich myslenek, jejich zpochybnéni a ndhrada.

K zachyceni automatickych stresujicich mysSlenek mizeme pouzit kladeni otazek.
Popadne-li nas napéti, tisei, nepohoda, je tieba se ptat: Ceho se obavam? Co se miize
stat? Co nejhorSiho se mi miize stat? Co je na tom tak Spatného? Jak hodnotim sviyj

vykon, jak m¢ asi hodnoti druzi? (43)
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1.5.7.2.1 Spojeni automatickych myslenek s dusledky

Jde o to, najit spojeni mezi myslenim clovéka a jeho néaslednymi city. Na zacatku je
vzdy A, které pro nds znamena podnét, aktivujici udalost neboli spoustéc, ktery
piedchazi tomu, nez se Clovék zaéne Spatné citit. Nasleduje B. B jsou hodnotici
myslenky, vlastni pfesvédCeni, interpretace A. Nakonec je C. C jsou emo¢ni dusledky a
citové reakce na A. Vétsina lidi si mysli, Ze A (aktiva¢ni udalost) zptisobuje C (emo¢ni
dasledky). Toto plati pouze pii fyzické bolesti, kde miizeme fici, ze nakopnuti palce
u nohy (A) zptisobi fyzickou bolest (C). To nemlizeme fici o bolesti psychické. Citime-
li se urazeni ¢i opusténi (C), pak to neni aktivacni uddlost (A), kterd zpisobila nasi
bolest, emocni reakci. Zde hraje roli B, tedy interpretace aktivacni udalosti, ktera vede
k emoc¢ni rozladénosti. Namisto toho, abychom se ucili zménit C, tedy emocni reakci, je
potifebné zménit B, tedy nase hodnotici mySlenky. Neni to prace slozita, ale vyzaduje
pili a trpélivost v kazdodennim zaznamenavani nejdiive emocnich dusledkd,
aktivacnich udalosti, hodnoticich mySlenek a nakonec i hodnoceni svych myslenek a
hledani lepsich. Slozeni, spektrum a postoj hodnoticich myslenek se vytvéarel i nékolik
desitek let. (43) Své mysleni nemlizeme zménit béhem nékolika dnd. Zpocatku to

nebude viibec jednoduché. Chce to alespon tii mésice. (28)

1.5.7.2.2 Kognitivni restrukturace

Kde se to vSechno bere? Pro¢ vznikaji negativni mysSlenky vyvolavajici stres a
napéti? VEtSinou Ize nalézt skodlivé hlubsi postoje k sob¢ 1 k ostatnim lidem, Zivoté, na
jejich zaklad¢ jsou pak udélosti negativné interpretovany. Mluvime o dysfunkénich
kognitivnich schématech. VétSina lidi si svoje zékladni kognitivni schémata
neuvédomuje, piesto se ale podle néj chova. Je to jakysi software, ktery je v ¢lovéku
pfednastaven ¢i nékdy trochu zbrkle utvotfen. ZaleZi na okolnostech, které se zrovna
v dob¢ utvareni softwaru vyskytuji a my je vnimame. Timto softwarem pak hodnotime
udalosti v naSem Zivoté. Diky nékterym schématiim miizeme byt nachylnéjsi ke stresu.

Nékdy nam také brani k dosazeni naSich cild, Zivotni pohody. Pii kognitivni
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rekonstrukci se snazime zménit vybrana Skodlivd kognitivni schémata. Jak ale tato

skodliva schémata vznikla? V pribéhu vyvoje, nejcastéji uz v détstvi, na zaklade:

1.5.7.2.3 Vyvoj vzorciu chovani

Uceni rodici - ze laska je za vykon, kluci neplacou, hodné holcicky se nevztekaji,
autorita ma vzdy pravdu.

Inspiraci v chovani rodict - ¢lovek musi neustéle pracovat jinak je flakac.

Kritiky lidi, kterych si vazime - nestoji§ vibec za nic, jsi k nicemu, nikde t&
nebudou chtit, kdyby véd¢li, jaky doopravdy jsi, odmitli by té.

Ignorace ¢i odmitani nas samotnych - moje potfeby nejsou dulezité, nikdo me
nemuze mit rad.

Kultury - kdo neokrada stat, okrada rodinu.

Dlouhé tradice - clovék se ma stale snazit byt lepsi a lepsi.

Modnich dobovych vlivi - jeding Stihla postava je ptijatelna. (43)

Déti jsou extrémné vnimavé na podnéty z okoli a to davno pied tim, nez se nauci
mluvit, ¢i jen fe¢i rozumét. Jsou jako spravné naladéné vysilace, ktera zachyti mnohem
vic, nez bylo feCeno. Nez se jim tzv. normalizaci, to jest uCeni zit nd$ bézny zivot,
mnoho schopnosti ztrati, jsou velice dobii v mnoha dovednostech, o kterych nemame
ani tuSeni. Napt. dovedou velice dobfe vnimat energie rtiznych mist ¢i stroml a
efektivné jich vyuzivat. Déti reaguji hlavné na city a reakce rodict a sourozenct. Déti
nejen piijimaji, ale i nahravaji. U¢i se opakovanim a napodobovanim. UC¢i se
prostifednictvim ztotoznéni s rodi¢em ¢i piibuznym. Experimentuji a pozoruji odezvu
rodicti na své Ciny. UCi se zachazet s pocity a emocemi, hledaji hranice a mantinely
moznosti. (45)

V raném Skolnim véku déti jest¢ nedokdzou hodnotit a posuzovat svoje nazory a
¢iny s nazory a &iny druhych. Ridi se nazorem autority, dospé&lého. Snazi se délat to, co
by se autorité libilo. Pokud v tomto obdobi v procesu vychovy a pfistupu k ditéti
autorita selze, prispivd to k vytvareni vzorcl chovani, které mohou byt zdrojem

problémi v budoucim Zivoté. (19)
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Predcasné a ukvapené zafixovani néjakého nazoru odvadi od moznosti skute¢ného
poznani. Clovék je ¢asto ponofen do vlastnich myslenkovych pochodd a nezajima se
o to, jak vypada skutecnost, jejiz hledani vede k jejimu pravdivému pochopeni. (3)

Nektera presvédCeni jsou natolik silnd, ze si je neuvédomujeme jako postoj ¢i
presvédceni, ale chovame se podle nich jako podle zakladnich pravd. Ani nas
nenapadne o nich pochybovat. Kazdy mame své a mame tendenci je bez rozmyslu
pouzivat. Jsou to jakési barevné bryle, skrz které¢ na vSechno a vSechny koukame.
Chceme-li pohled zménit, musime nejdiiv bryle objevit a sundat. (43)

Nase neharmonické predstavy a presvédceni, vzorce chovani, 1zi, které vedeme
proti sobé nebo vic¢i druhym, nase neautenti¢nost jsou hlavni pojidaci nasi energie.
Pokud Zijeme na vysoké trovni energie, ndm a nasemu zdravi se dafi. Jeji nedostatek
oslabuje imunitni systém a napoméha nemoci. O energii se Casto pfipravujeme sami
svym mysSlenim a chovanim. (54) Pro pfirozené obnoveni Vasi Zivotni energie je mnoha
odborniky i uzivateli zpraxe ovéieno a doporuceno pravidelné cviceni nékolika
jogovych cviki, které se nazyva P&t Tibetand. Nebot' prace na jakékoliv ¢asti bio-
psycho-socidlniho modelu ¢lov€ka podporuje vSechny ostatni casti také. (8)

Zde si dovolim upozornit na zdroj, ktery zcela legaln€ a Casto i zdamérné ovliviiuje
utvareni vzorcl chovani celé populace. Jsou jim tzv. masmedia, tedy hlavné televize,
rozhlas, film, hudebni a literarni tvorba, internet a v nich obsazené nasilné a sexualni
chovani. To jsou nastroje slouzici reklamé, propagandé€, indoktrinaci a odvadéni
pozornosti od problémi, jako korupce, rozpad socidlnich jistot, zbrojeni, posSkozovani
zivotniho prosttedi. Zvysuji agresivitu psychopati a aktivitu sexudlnich delikventt.

AZ na par vyjimek lidé nedokazi nasilnému a sexudlnimu chovani nevénovat
pozornost. Jsou to totiz velice silné podnéty se vztahem k pteziti, jejichz zpracovani je
dano evolu¢né, geneticky. Pozornost jim vénovand je do jist¢ miry automaticka.
ZneuZivani podnétl vyvolavajicich mohutnou automatickou pozornost lze nazvat
kolonizaci vefejného prostoru, ktera ma nic¢ivé dusledky na spolecnost.

Podle Leonarda Erona nelze pochybovat o tom, Ze t€zka expozice televiznimu
nasili je jednou =z hlavnich pfi¢in agresivniho chovani, zlo€innosti a nasili ve

spolecnosti. Dlkazy piindsi jak laboratorni vyzkum, tak védecké prace z bézného
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zivota. Televizni nasili ovliviluje jedince obou pohlavi, ve vSech vékovych skupinach,
ve vSech socioekonomickych trovnich a ve vSech tirovnich inteligence.

Leonard Eron ptednesl svou fe¢ pied Vyborem amerického Senétu jiz v roce 1992.
I pfes mnoho dikaz se nasili nejen v televiznich poradech stidle zvySuje a dukazy
o jeho vlivu nejsou zdmérn¢ akceptovany. (20)

Na zéklad¢ nefunkénich nauc¢enych vzorcl vznika stres a strach, naptiklad o penize.
Jakéhokoliv vzorce ¢i strachu se mlzeme zbavit, pokud zjistime, odkud pochdzi a
zménime zpisob mySleni. Nemusime pteci délat to, co délaji vSichni ostatni. Velice
dualezita je sebedtveéra. (15)

Ukézalo se, ze za vznikem nevhodnych vzorcii chovani stoji v drtivé vétsiné soubor
vlivl, které se navzajem prolinaji, podporuji a doplituji. Nevhodny vzorec chovéni
mnohem htife vznika pouze diky jedinému, byt siln€jSimu vlivu. (25)

Clovék nemé pouze védomi o svém jednani, miize je mit i o pfi¢inach, kterymi je

ve svém jednani veden. (50)

1.6 Zvladani stresu

1.6.1 Nejlepsi postoj ke stresovym situacim

Radostné srdce hoji rany,
kdezto ubity duch vysusuje kosti.
Salamoun, piislovi 17,22
Jakym zpusobem se tedy jednodusSe a efektivné postavit stresu? Musime stresor,
stresovou udalost pfijmout a nahliZet na situaci jako na vyzvu. Toto feSeni vyzaduje
nejvice osobni vile a odhodlani, ale nejlépe se stresem pracuje.
Psychologové Lazarus a Folkman dosli po Cetnych vyzkumech k zavéru, ze lidé
hodnoti stresové situace tfemi zpusoby. Ukazkovym piikladem mulze byt ztrata

zamestnani.
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1. Jako nenapravitelnou Skodu. Pfi pfijmuti tohoto pfistupu Clovék upadéd do
sebelitosti, blouma a topi se ve své minulosti. Stres pro né¢j piedstavuje udalost, ktera uz
se stala. Uzaviraji se jakékoliv moznosti zmény okolnosti.

2. Jako nebezpeci. Pfijmuti stresoru jako nebezpeci ovlivituje budoucnost, ktera se
pak miize jevit ve velice temnych barvach, jen snegativnimi duasledky. Stresor je
vniméan predev§im jako hrozba. Pokud se tato hrozba alesponn néjak naplni, bude
budoucnost o¢ekavana s uizkosti a nejistotou.

3. Jako vyzvu. Pokud je Clovék schopen vidét situaci jako vyzvu, nejen Ze bude
stres snaset nejlépe, ale bude mit i nejlepsi vyhlidky. To co se stalo, stalo se. To nemohu
jiz zménit. Budoucnost zavisi na mé¢ a na tom, jak se k ni postavim. Oteviraji se mi nové
moznosti. Vyty€eni cile dod4a novou energii a odhodlani. (30)

Védome, skutecné strategie zvladani stresu sméfuji ke skutecnému a faktickému
zvladani stresové situace. Na druhou stranu piirozené ¢i ziskané obranné mechanismy
jsou povazovany obecné¢ za neplnohodnotny zplsob zvladani stresové situace, nejde
totiZ o realné feSeni situace, ale spiSe o jeho vykonstruovanou, iluzorni ndhradu, ktera je
nejcastéji realizovana na nevédomé trovni. (7).

Deset bodii pro zvladani stresu podle C. Patelové.

1. Uvédoméni a rozpoznani stresu.

. Vyhnuti se stresu.

. Predvidani stresu.

. Hodnocent stresu.

. Osvojeni postupti relaxace, vizualizace, meditace.
. Zvladani hnévu.

. Osvojeni zéasad asertivity.

. Naucit se odpoustét.

O o0 3 N N B~ WD

. Vyuzivat zmény pohledu na véc.

10. Vyuzivat socialni opory. (16)
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1.6.2 Sebeovladani, sebediivéra, sebepoznavani

Pti zvladani nejen akutnich stresovych situaci je velice dulezité sebeovladani.

Vcasné odhaleni stresové situace ¢i reakce a nasledné sebeovladnuti je velkym

piinosem ve zvladani stresu. Zkouset ¢i cvicit sebeovlddani je mozné mnoha zpisoby,

vzdy zélezi na individualité jedince. Nyni uvedu nekolik rad, jak zlepsit sebeovladani.

Dtlezitd je motivace, védomé motivovani se k ¢inim. Negativni motivace
(negativni duasledky stresu a neovladani se) a pozitivnhi motivace (vyhody
sebeovladnuti a zvladani stresu).

Nepietézovat se, nebot’ pretizeny a znaveny organismus lehce podléha stresu,
jedinec ztraci vuli a sebekontrolu. Dostatek odpocinku a spanku.

Odlisit dulezité od nepodstatného a nepodstatnym se nezatézovat.

Védomé odvedeni pozornosti od stresoru, rozpoznavani nebezpecnych situaci a
jejich predchazeni.

Dobra ptiprava na oCekavané obtizné situace.

Rozhovor ¢i svéteni se druhému ¢loveku.

Prestat jednat automaticky, bez rozmyslu. Zpomalit, své¢ jednani dukladné
promyslet predem.

Velmi dobrym zptsobem, jak trénovat sebeovladani, ovladani svych myslenek je

meditace. (39)

Sebeovladani by nebylo bez zdravé davky sebedtvéry. Nedostatek sebedivéry a

zdravého sebevédomi zplisobuje to, ze Casto neumime fici ne, neovladame uméni

odmitnout. Za takovych okolnosti miizeme souhlasit i s tim, co se nam nelibi. Omezuje

to nasi svobodu, navozuje stres. (55)

Adekvatni sebepoznavani je pfedpokladem sebevychovy. Poznavéani sama sebe ma

kladny vliv na socidlni adaptaci jedince, jeho vyrovnanost a objektivnéjSi poznavani
druhych. (33)

Rozvoj viile podle Rudolfa Steinera:
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Na rozvoj vile neplisobi poucovani, napominani a ptikazy. Pro rozvoj viile je tfeba
opakovat jistou ¢innost. Pro uspéch je dulezité abychom citili, ze to, co de¢lame, je

spravné a pottebné. (3)

1.6.3 Cty¥i dohody

Kniha Miguela Ruize, ktera svou filozofii Cerpd z moudrosti prastarého ndroda
Toltékti, mize byt pro nds navodem, jak i v dneSnim svété byt Stastnym a branit se
stresu. To vSe na zakladé ¢tyt dohod starych nékolik tisic let, pfesahujicich svou dobu a
pln€, mozna vice nez kdy jindy, platicich dnes. Toltécké poznéni vychazi ze stejné
zéakladni jednoty pravdy jako ostatni posvatné tradice na celém svété. Je spiSe duchovni
naukou, ne ndboZzenstvim. Nejpfesnéji lze toto poznani popsat jako zplsob Zivota

vyznacujici se snadnou dostupnosti tésti a lasky.

nejtézsi dodrzet. Pravé slovem se vyjevime, nase imysly se projevuji slovem. Slovo je
sila, je to moc, kterou mame k vyjadfovani a komunikaci, k pfemysleni a tim i vytvareni
situaci v nasem zivoté. Slova maji dvé ostii. Jednim je zneuzivani slova, coz déla ze
zivota peklo. Druhym ostiim je Cistota slova, jejimz prostfednictvim vytvaiime pouze
lasku a krasu. Lidska mysl je jako irodna ptda. Slovo je jako seminko. ZaleZi na nas,
jaké seminko zasadime.

NEBERTE SI NIC OSOBNE. Takto zni druha dohoda, ktera se jako zbylé ostatni
rodi z prvni dohody. At se dé&je kolem nés cokoliv, neberme si nic osobné. Kazdy
¢lovek je jiny, kazdy si Zije a sni sviij svét a tak at’ fekne na Vasi adresu cokoliv, je to
z jeho svéta a vypovida to spiSe o ném nez o Vas. Brani véci osobn€ je maximalni vyraz
sobectvi, nebot’ vychdzi z domnénky, ze vSechno se tyka nas. Pokud mi n¢kdo fekne, ze
jsem ,,blbec* a ja to budu brat osobné&, brzy tomu uvétim, budu se vice trapit, podléhat
stresu.

NEVYTVAREITE SI ZADNE DOMNENKY. Mame sklon vytvafet si o viem
domnénky. Problém je v tom, ze véfime, Ze jsou pravdivé. Vytvoiime si domnénku ¢i

ocekavani, které si Spatn¢ vysvétlime nebo to nakonec dopadne jinak. Vezmeme si to
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osobné¢ a je z toho drama. Veskery smutek a dramata v naSem zivoté maji kofeny v tom,
ze si délame domnénky a bereme véci osobn¢. Na tom je zalozeny i svét vztaht.
V jakémkoliv vztahu si miizeme vytvotfit domnénku, Ze ostatni v&di, co si myslime, co
chceme, Ze neni tieba nic fikat. Oni nds piece znaji, oni to ud¢laji. Pokud se tak nestane,
citime se zranéni a myslime si: ,,Jak ndm to mohli udélat? Vzdyt ptece vi, Ze nam to
vadi“. Vytvarime dals$i domnénky. Vzdy je lepsi klast si otazky, nebot” domnénky nas
predurcuji k utrpeni.

VZDY DELEJTE VSE, JAK NEJLEPE DOVEDETE. Tato posledni dohoda je
o vykonavani prvnich tii dohod, umozni ostatnim, aby se stali hluboce zakotfenénym
navykem. Za vsech okolnosti délejme vse, jak nejlépe v tu chvili dovedeme, ne vice ¢i
méné. Nezapominejte, Ze nase nejlepsi konani nemiize byt vzdy stejné. VSe se
proménuje, takze nase nejlepSi konani bude jednou mit vysokou kvalitu, jindy zas
nebude tak dobré. Neni tfeba citit vinu ¢i trestat se nebot’ v okamziku, kdyZ jsme 1 to ne
uplné dobte zvladli, konali jsme, jak nejlépe jsme uméli. Tim, Ze budeme konat, jak
nejlépe dovedeme, staneme se sami sebou. (46)

Pro spravny néhled na svét, na naSe problémy a nas stres je velice diilezity celostni
pohled na dé&je a udélosti, diky kterému muzeme byt schopni nalézt mezi nimi

souvislosti, poucit se z nich ¢i si vysvétlit pfi¢inu nepohody a stresu. (4)

1.6.4 Smichem proti stresu, smichologie

Humor, smich a veseli spolu uzce souviseji, navzajem se ovliviiuji a podporuji.
Humor podporuje tvotivost a schopnost divat se na véci z rizné perspektivy. Zvysuje
pruznost mysleni. (38)

Slovo humor pochdzi z latiny (humere). Pivodné to znamena byt vlhky, tekuty,
jako voda. Starovéké lékarstvi se zabyvalo pohybem télesnych §tav, jenz je pfi¢innou
dobré ¢i Spatné nalady. Kdyz se ¢loveék zplna hrdla zasméje, raciondlni ¢ast mysli je
odpojena praveé tak stejn¢ jako pii meditaci. Dvouleté dit¢ se samo od sebe sméje
kazdych 35 vtefin. Ctyfleté uZ jen jednou za deset minut. Dospélé uz smich vétdinou

ptesel. Pro€ nas prirozeny smich opousti? Piirozené se sméjici déti se vlastné od nas uci
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nesmat se. A predevsim, smich a orgasmus jsou jediné télesné aktivity, pii kterych se
¢innost obou mozkovych hemisfér dokonale synchronizuje. (28)

Smich, tedy télesnd reakce na humor ¢i veseli, plisobi na Clovéka jako vnitini
jogging a prinasi spoustu blahodarnych ucinkt. Slovo smich bylo ptejato do cestiny ze
staroindického jazyka sanskrtu. Slovo ,smayati“ neznamena jen smat se, ale také
vzkvétat. Tento dalSi vyznam krasné¢ odpovidd ucinkiim smichu na lidskou mysl a
organismus. Eskymaci maji stovky vyrazii pro snih, ale pouze jeden pro sex, ktery
zéaroven znamena legraci. (38)

Jak piisobi smich na organismus?

Smich posiluje imunitni systém, zvySuje tedy odolnost proti infekénim nemocem a
nadorim. Smich zvySuje tvorbu a produkci leukocytii a dalSich latek ovliviiujicich
imunitu. Bylo zjiSténo, Ze n€kterd zmény pretrvavaji neméné dvanact hodin po ukonceni
smichu.

Smich je i vybornym cvi¢enim. Procvicuje branici, ktera je diky ¢astému Spatnému
dychéni lidmi opomijend. Spravné dychéani procvici nejen branici, ale ta svym pohybem
ovlivituje 1 dalSi orgdny v nejen v dutiné bfiSni a jejich funkci. Smich svaly nejen
protahuje, ale 1 uvolituje. Smich povzbuzuje srdce a krevni obéh. Experimentalni studie
ukazaly, ze smich snizuje bolest vyraznéji, nez prosté odvedeni pozornosti. (38)

Mezi ucinky smichu na psychiku patfi zmirnéni hnévu, agresivity, uzkosti
1 deprese, ptichazi naopak pocit libosti, zvySuje se sebedlvéra, tvotivost, schopnost fesit
problémy a odolnost. Smich dok4Ze uvolnit nahromadéné napéti, vnitini bloky,
potlacené emoce.

Smich snizuje i negativni U¢inky stresu, nebot’ snizuje sekreci stresovych hormont.
Zkracuje dobu jejich ucinku, tim napomahd se ze stresu zotavit. Smichem se muzeme
proti stresu branit jiz pred pfichodem stresové situace. Smich pfindsi uvoliujici a
protistresovy ucinek, ktery pretrvavd i dlouho po ukonéeni smichu. MizZeme tak
stresovou reakci, ktera piijde, oslabit. (38)

Lécba smichem a komikou se nazyva gelototerapie.

Pokud dokazeme stresovou situaci predvidat, mizeme jiz pfedem uvazovat, co je

na ni humorného a naucit se ji pak smat.
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S negativnimi mySlenkami, které se opakované vraceji, neni dobré bojovat ¢i je
potlacovat. Mlzeme si je ale uvédomit a pozdravit je se smichem jako staré zndmé.
Negativni jsou hlavné diky svému emoc¢nimu ndboji, ktery se takto da odstranit ¢i
zmirnit. Samotny obsah mySlenek uz pak tolik vadit nebude. (38)

Smichologie

Smichologie cz je neziskova organizace pisobici v Ceské republice, ktera se snazi
vnést smich do zivota lidi a dopfat jim tak dobro, které smich nabizi. Uceni této
organizace vychazi ze Skoly zakladatele jogy smichu Dr. Madana Katarri, ktery se
v roce 1995 rozhodl na zéklad¢ poznatkli o pfiznivém piisobeni smichu zalozit Kluby
smichu. Dr. Katarri zde integroval rizné pfistupy a poznani ve vyuziti smichu pro péci
o zdravi a osobni rozvoj. Tato organizace zastituje Kluby smichu, Skolu smichu a jogu
smichu, pofada rizné¢ workshopy pro vefejnost i pro firmy ¢i instituce, kde mtize byt
smich dobrou formou pro teambuilidng, posileni vazeb a jednoty v kolektivu. Dale je
seminaf urcen pro vSechny, ktefi chtéji zalozit Klub smichu nebo chtéji néjak vyuzivat
jogu smichu ve své praci, pro svij osobni rozvoj ¢i jen tak pro zabavu. Seminafe jsou
vhodné pro vSechny, ktefi jsou ve fyzickém, mentdlnim nebo emocionalnim stresu ¢i
jsou ohrozeni syndromem vyhoieni nebo s takovymi lidmi pracuji, dale pro pracovniky
pedagogickych, poméhajicich a dalSich podobnych profesi, ktefi pracuji s lidmi. (6)

Co je tady k smichu?

Tento odstavec miize byt navodem na hru, ktera podporuje vSimavost, divéru a
smysl pro humor. Po vysloveni otazky prosté jen stfidavé hledame - doma, ve vlaku, na

zastavce - spravné odpovédi a sdélujeme druhym. Kdo najde nejvtipnéjsi vyhrava. (52)

1.6.5 Viile ke smyslu

Podle Viktora Frankla, zakladatele psychoterapeutického sméru nazyvajiciho se
logoterapie, je smysl a vile ke smyslu skutecnou, specifickou a nize neredukovatelnou
potiebou, kterd je v riizné mife vlastni vSem lidskym bytostem. I Maslow souhlasi, ze
vile ke smyslu je praptivodnim usilim ¢lovéka. Nenapliluje-li ¢loveék tuto potiebu,

ztraci-1i smysl ¢i vili ke smyslu, stdva se bezmocnym a depresivnim. (5)
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1.6.6 Charakteristika vyrovnaného ¢lovéka

Znamy americky psycholog Maslow sestavil, na zaklad¢ zkuSenosti a pozorovani,
charakteristiku Gispésné a vyrovnané osobnosti, kterou zde nyni uvedu.

- Ptresné chéapani reality a jeji pfijimani

- Vysoky stupen spontanni sdélnosti

- Schopnost soustfedéni se na problém vice nez sama na sebe

- Vysoka potieba soukromi a sob&stacnosti

- Schopnost nového, neobvyklého hodnoceni lidi i véci

- Schopnost dosdhnout vrcholnych zazitki (z hudby ¢i ukoncené prace),

schopnost dosahovat transcendence (piesah mysli pies hranice smyslového
poznani)

- Ztotoznéni se s humanitou a demokratické presvédceni

- Schopnost uzkych vztahti k nékolika malo lidem

- Schopnost rozliSovat cile a cesty, které k nim vedou

- Smysl pro humor

- Vysoky stupen tvofivosti

- Nekonformni (nikoliv bézny, obycejny) zivotni styl

- Schopnost piekonavat rozpory (nevidét véci jen dobré ¢i Spatné) (47)

Vyuzivani prvkil asertivniho chovani v jakékoliv situaci lidského Zivota je vzdy
prospésné pro nas i pro nase okoli. (1)

K dosazeni klidu a vyrovnanosti mohou pfispét i nékteré postupy, které nejsou ¢i
nebyly soucasti bézného Iékatstvi, ale diky jejich vysledkiim jsou v posledni dob¢ stale
vice vyuzivany. VSechny tyto postupy ¢i metody maji néco spolecného. Jsou to

relaxace, joga, autogenni trénink, meditace. (47)
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1.6.7 Harmonizace protiklada

wevr

lidskych dé&jin. Dvé tfetiny zaméstnancli v Evropé se citi byt stresovany. VéEtSina z nich
trpi vysokym pracovnim tempem. Modni je zrychlovat, ne zpomalovat. Noc se stdva
dnem. Vecirky zacinaji pozdé vecer a konci rano.

Diky zarovce, ktera je nedilnou soucasti naseho Zzivota, spime primémé o dvé
hodiny méné nez pted sto lety. Ve spanku relaxujeme, dobijime energii. Diky velké
porci stresu a nedostatku spanku nestthd nd§ organismus regenerovat. Nedochdzi
k harmonizaci protikladi.

Zivot &lovéka i svét kolem nas se tvoii z protikladii. Den a noc, teplo a zima,
hladovéni a ptesyceni, luxus, dostatek a absolutni nedostatek. V§echno ma sviij protipol.
Zékladem zdravi a Stastného zivota je uméni vyrovnavat, harmonizovat protiklady. Je
tedy velice dilezité kazdy stres vyrovnat néjakym antistresem. Vhodny antistres mtize

byt rlizny - pohyb, sport ¢i relaxace a meditace, nebo oboji najednou. (49)

1.7 Stres a navykové latky

vznikd velka vychozi molekula zvanéd proopiomelanokortin (POMC). POMC stimuluje
hypofyzu a tim dale vznika nekolik skupin hormontd. Jednou ze skupin jsou tzv.
endorfiny a enkefaliny. Jsou to pfirozené opidty, svym ucinkem a povahou jsou velice
podobné napt. morfinu, jenz se vyrabi z opia. Endorfiny, neboli pfirozené opiaty,
podobné jako morfin siln¢ tlumi bolest, vyvolavaji uklidnéni a pocit libosti. (34) Vlivem
silného stresu tedy miizeme méné vnimat bolest. Napiiklad vojdk v boji mlzZe citit
bolest ze zranéni az za nekolik desitek minut. Jisty ndvyk na pfirozené opiaty mizeme
nalézt u sportovet. Naptiklad u vytrvalostnich bézct, kdy se jim po velkém vykonu
praveé prirozené opiaty tvoiri ve veétsi mife. Pokud si takto navykly jedinec nemiize
zabé&hat, citi jisté abstinen¢ni pfiznaky. Podobné je tomu u tzv. adrenalinovych sportd.

U nékterych jedinct miizeme v tomto smyslu mluvit o ndvyku na stres. Dal$i moznosti
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jak se opojit pfirozenymi opidty je tieba sledovani hororovych filmu, ptihlizeni
havariim na automobilovych zadvodech. Zde je tfeba zdlraznit, Ze stresové hormony se
bez nasledného pohybu hiife metabolizuji, jsou zde tedy 1 vétsi dopady na zdravi. (47)
V lidském téle jsou tedy opiaty vyrabény, v urcitych situacich se nam jich dostava,
hlavnimi z nich jsou situace stresové a jsou zde i odpovidajici receptory. Zde je prave
ona uzka hranice mezi stresem a uzivanim opiatii a dalSich navykovych latek. Pokud je
clovek ve stresu a neumi si jinak poradit, lehce sdhne po latce, kterd je v této situaci
vlastn¢ pfirozend a uklidni se. Zde ale vznikd bludny kruh, neb u receptorti vznika
tolerance a jedinec potiebuje vice a Castéji latky na zklidnéni, dale na potlaceni
abstinenc¢nich ptiznaktl. Z uklidnéni vznika novy stres. (34)

Mezi latky, které uzce souvisi se stresem, musime zaradit i alkohol. Mlizeme je
propojit tfemi cestami. Obrana stresu pomoci alkoholu, stresové ptisobeni alkoholu
samého a stresové projevy navyku na alkohol. Alkohol je v nasi spole¢nosti tolerovanou
navykovou latkou, ke které ma vétSina populace velmi snadny piistup. Sebelécba
alkoholem patii k velice Castym jevim. Alkohol poméha snasSet nepiijemné situace a
muze prohlubovat potéSeni ze situaci pfijemnych. Mnozi tedy maji sklon reagovat na
stresové situace nejen bojem, utékem, tzkosti ¢i depresi, ale maji sklon sahnout po
alkoholu. Tim se alkohol stal béZznou soucasti oslav, ale i pohibli. V téchto situacich
muzeme uziti alkoholu tolerovat, ale pokud zacne jedinec pit pro potlaceni uzkosti
imimo uvedené spoleCenské ritudly, zejména o samoté, je divod to povazovat za
patologickou sebelécbu stresu alkoholem. Depresivni nalada se alkoholem casto jeste
zhorSuje. Bude-li si ¢lovek spojovat piijemné udalosti s alkoholem, bude tento pocit bez
alkoholu citit jen velice oslabené, z ¢ehoz mulze nastat stres. Reakce na alkohol je
podobna reakci na stres. Po poziti alkoholu se vyplavuje hormon kortizol, stejn¢ jako pii
stresu. Mezi negativni G€inky kortizolu patii zménéna imunitni odpoveéd’ a u alkoholikli
napf. ,,pseudocushingovsky® syndrom, brunatné tvare a obezita. Plavodné tedy
protistresovy ,,1¢k*“ se stava hlavni pfi¢inou stresu se vSemi jeho dasledky nejen pro
postizen¢ho, ale i jeho okoli. (47)

Stres u kutdkt je spojen se zvySenym poctem vykouienych cigaret. Po koufeni se

dostavuje pocit libosti proto, ze nikotin zaplni odpovidajici receptory v mozku.
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U kutdka se uvazuje i o zklidnujicim efektu oxidu uhelnatého, vznikajicim pii spalovani
tabaku. (47)

Zavislost na sob& samém, sebestfednost, je vyzivnhym podhoubim pro jakékoliv
dalsi zavislosti. (18)

Otazky propojenosti stresu, uzivani navykovych latek a cinnosti mozku jsou
v souCasné dobé piredmétem mnoha studii, které dokazuji, jak je tento vztah velice
slozity. Dalsi popis tedy jen obecné popisuje tuto problematiku, jejiz podrobné

zkoumani neni obsahem a néplni této prace.

1.8 Pohled z vySky

Stojime-li na zemi, vidime jen malou vyse¢ z okruhu kolem nas.
Pokud bychom vzlétli a podivali se na nas svét z vysky, s odstupem,

zmeénil by se nejen nas pohled, ale i chapani.

Casto mluvime o tzv. holistickém, celostnim pfistupu. Jen malo lidi ale doopravdy
vi, co to znamend, a jeSté¢ miné lidi se tim fidi. Kofen slova psychologie psyché
znamena v puvodnim jazyce duse. Kdo se ale o svou dusi zajima, kdo se dnes stara, zda
je vporadku, Stastna? Lidé stile jen zivi své ego. Stale vice se ujiStujeme, ze
psychosomaticka onemocnéni vznikaji diky Spatné péci o dusi, nejlépe to 1ze pozorovat
u déti. Pokud dité¢ nema alesponi do 6 let véku dobré a stabilni rodinné a emoc¢ni zédzemi,
s velkou pravdépodobnosti nebude v dospélosti v poradku. Dobie vime, jaky mize mit
vliv traumatu utrpéného v détstvi na kvalitu Zivota dospélého jedince. Podle FrantiSka
Koukolika je v dnesni dobé mnoho tzv. deprivantd, na mnoho dalSich by sed¢l alespon
jejich ¢asteény popis. Dochézi ke strukturalnim zménam v mozku. Spatna péée o dusi se
projevi i navenek, somaticky. Dité ke svému spravnému vyvoji potiebuje otce 1 matku,
fungujici rodinu. Podle narodni zpravy o roding se Ceska republika fadi mezi staty
s nejveétsim podilem manzelstvi zanikajicich rozvodem. Aktudlné je tento podil asi 40
%. V roce 2001 bylo v Ceské republice 576 000 netiplnych rodin. (22) Z déti se stavaji

dospéli, ktefi si z détstvi pfinaseji Sram na dusi. Tento Sram se potom snazi né&jak
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pielepit. Jen malokdo se vSak za¢ne védomée zajimat o pivod svého chovani a mysleni,
jen malokdo pak zac¢ne svou dusi védomé 1€Cit. A tak jsou nase duSe nemocné, nemocné
jsou irodiny a cel4 spolecnost.

Holisticky pristup vSak v praxi nevidime. Zuzeny pohled na nemoc a zdravi ma
medicina i v 21. stoleti. Stale nedovoli o nemoci uvazovat jinak, nez jako o poruse
individua, nebo dokonce jen jeho orgénu. Poznatky, které nyni mame, jsou pod tlakem
prevazné spotfebni bezohledné a neodpovédné spoleCnosti popirany ¢i vytésnovany.
O nemocné spolecnosti, ktera denné produkuje nemocné a poskozené jedince, nikdo
nemluvi. V§e se jen zaplatuje. Jest€¢ nedavno 1€cCil prakticky lékar také pomoci podrobné
anamnézy pacienta. Na jejim zakladé poznal 1épe ¢loveka, jeho problémy a mohl pouze
doporucit zménu v chovéni, v Zivotnim stylu. Dnes jsou Iékaii mnohem vice zahledéni
do monitori pocitacii, vysledkit biochemickych a zobrazujicich vysetieni, pacient jako
by tam skoro ani nebyl potieba. Zahledéni na pozoruhodné detaily téla, bunék a organel,
technické moznosti znazornujici jemné struktury mozku i s jejich aktivitou in vivo ndm
neumoznuji vidét s odstupem cely systém, ve kterém poruchy funkce a pozdéji
1 struktury vznikaji. NaSe zaméfeni na sebe a malickosti ndm neumoZiuje vidét
propojenost a jednotu svéta. (2)

Jak tedy tohle vSechno souvisi se stresem? Neodpustim si jesté jeden ptiklad. Ma
kamaréadka pracuje v uctarné, kde je stres na dennim poradku. Co je ale nejcastéji jeho
pri¢innou? Podle jejich slov je nejhorsi, kdyz vysledek ,,nesedi* o tii haléte. Kde se jich
pak dobrat, kde se stala chyba? Jak najit ve statisicich tii haléfe? Prace se vrsi, stresu
pfibyva a hledadni tfech haléiti pokracuje. Co jsou to ale vlastné ty tfi haléte? Jsou to tfi
setiny koruny, ktera pro nas v Zivot¢ neznamena nic. Navic jsou to imaginarni haléte,
imagindrni hodnota néceho, Cisla, které je na monitoru pocitae, na papiru. A tato
imaginarni, v tuto chvili velice podstatné véc zptsobuje to, ze odchazi po narocném dni
v praci, plném stresujiciho hledani haléfi, unavend domi k détem.

Problematika stresu je velice obsahla. Nékdo se stresuje, jiny ne. Ukazuje nam, jak
je vSechno dokonale propojené, Ze na vSem zalezi. Zalezi na nasi genetické vybave, se
kterou pfichazime na svét. Zalezi na naSem prenatalnim vyvoji, na piistupu rodicu jiz

v této fazi. Zalezi na porodu, na jeho okolnostech a zptisobu narozeni. Zalezi na rodiné,
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jeji kvalité a ptirozenosti. Zalezi na naSem okoli, které nas formuje a také utvaii nase
mysleni. Skola, ptatelé, spole¢nost. ZaleZi také na nas. ZaleZi na traveni volného Gasu.
Pted televizi to urcité¢ nebude ono. V détskych potadech v ned¢li dopoledne se vysila 20
- 25 nésilnych ¢inti za hodinu. Primérné je to 3-5 nésilnych ¢inti za hodinu. Nejen ze
jsme takto akutné stresovani, ale je utvaren i styl naSeho mysSleni, vnimani reality,
dobra, autorit. Zalezi na péstovani zalib, konic¢kl a socialnich vztahii. Zalezi na stravé a
zivotnim stylu, zdravém pohybu. Zalezi na vS§em. VSe svym zpiisobem formuje chovani
jedince, jeho mysleni a tedy 1 pfistup ke stresu. Stres, ktery v nasi spolecnosti pievlada,
je zde jen né€kolik desetileti. Jeho charakter se stale méni, frekvence stoupa. ZkusSenosti
jak s nim pracovat nemame v genech od piedki. Je na nés, abychom se naucili zvladat
tento novy stres. A nejen stres, ale i sama sebe. (22)

V této spolecnosti Casto nejsme tak svobodni, jak si myslime. Je na nas vyvijen
natlak, potad néco musime, mame strach. Nejsme v jednoté se svou dusi. Pfichazi stres.
Clovek ve stresu se citi sam, neschopny, propada panice. V této chvili s nim pak maze
kdokoliv jednoduse manipulovat, vyuzivat ho. Pfichazi deprivanti, ktefi bazi po moci.
Tito lidé pak dovedou ¢loveéka udrzovat pod stalym tlakem, maji nad nim moc. Stres nés
muze vyburcovat k vykonu, dokonce je pro nés potiebny, dokdze ale i nicit lidi, vztahy
a muze byt zneuzit jako nastroj k ziskani moci. (22)

Zkusme se nékdy podivat na své problémy & stresory s odstupem. Casto miizeme
zjistit, ze jsou to malicherné a nepodstatné véci, kterymi se ¢loveék vlastné nemusi
zabyvat ¢i se jim mize vyhnout. Pokud to nejde, miZeme diky odstupu najit jiny thel
pohledu ¢i feSeni situace. Je t€zké si udrzet emoce pod kontrolou a nenechat se jimi
ptimo ovladat je cesta ke klidu a vyrovnanosti.

René Guénon jiz v roce 1927 napsal knihu s ndzvem Krize moderniho svéta. Je az
neuvétitelné, s jakou presnosti dilo odrazi nasi dobu. Vyjadiuje zde n¢kolik tezi, které
jsou pri¢innou upadku moderniho svéta. Pokusim se je zde v kratkosti vyjadfit.

Protikladnost vychodu s zapadu. Zapad se odtrhl od tradice a tradicnich hodnot,
které provazeji lidstvo od minulosti. Slovo tradice zde ma mnohem hlubsi vyznam, nez

na jaky jsme zvykli v nasi spolecnosti. V podstaté jde o jednotu, z niz pochdzime a jsme
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jeji soucasti. S tim souvisi 1 boj, ktery se odehrava na vSech moznych urovnich, mezi
vychodem a zdpadem.

Poznani a ¢in. Lidé nemaji potiebu néjakého poznani, vySSiho poznéni, poznani
sebe sama a souvislosti. Lidé jen slep¢ konaji.

Jako zdroj pravdivych informaci uzndvame pouze moderni védu, kterd se zabyva
mnohoznacnosti maliCkosti, které nedokaze sjednotit a stale nedokaze vysvétlit mnohé
principy zivota a byti.

Individualismus. Lidé se odtrhuji od piivodni jednoty a celku, kterd je obklopuje a
ze které vzesli, nepfijimaji ji jako soucast byti a v pozornosti se zamétuji jen sami na
sebe.

Socialni chaos. Hledani mista ve spole¢nosti, zptisob uplatnéni, pokifivené hodnoty,
pokiivend demokracie.

Materialni spolecnost. Spolecnost s jedinci zaméfujicimi se na hromadéni statkd,
které maji ptinést jedinci klid a Stésti. Pozvednuti hromadéni téchto statki na troven
motivujicich prvkid pro veskerou cCinnost a konani a ztoho plynouci oplosténi
riznorodosti jedincii a jejich postupné zaslepovéni, odtrzeni od hledani dalSich

moznosti, jiné cesty ke §tésti a uspéchu. (9)
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2. CiL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil: Identifikace vlivu stresovych faktorti na studenty ZSF JU.
Vedlejsi cil: Identifikace hlavnich stresovych faktorti u studentti ZSF JU.
Monitoring reakei na akutni stresové situace u studentti ZSF JU.
Identifikace miry prevence proti stresu u studentti ZSF JU.
Monitoring uzivani navykovych latek pod vlivem stresu u studentit ZSF JU.
Identifikace vlivu stresovych faktori na studenty ZSF JU.
Vyzkumné otazky:
Jaké jsou hlavni stresové faktory u studentti ZSF JU?
Jaky vliv maji stresové faktory na studenty ZSF JU?
Jak reaguji studenti ZSF JU ve stresovych situacich?
Vyuzivaji studenti ZSF JU relaxac¢ni techniky?
Nartista pti zvySeném stresu uzivani navykovych latek u studentt ZSF JU?
Ma ptisobeni stresu vliv na vykon u studentit ZSF JU?
Ukolem této prace je popsat problematiku stresu u studentl Zdravotné socialni fakulty
JU. S tim souvisi snaha zjistit, jaké maji studenti znalosti o moznostech prace se stresem
a do jaké miry jej dokazi vyuzivat. Pro splnéni cile prace bylo stanoveno nékolik
zakladnich vyzkumnych otazek, jejichz zodpovézeni pomize popsat problematiku

stresu u studenttl ZSF JU.
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3. METODY A TECHNIKY SBERU DAT

3.1 Zkoumany soubor

Zkoumany soubor je tvofen studenty Zdravotné socidlni fakulty Jihoceské
univerzity. Respondenti byli vybrani kombinaci technik snowball a vybéru na zaklade
dostupnosti. Technika snowball spociva v pfirozeném nabalovani respondentii az do
nasyceni souboru, kdy se vypovédi respondentt za¢inaji opakovat.(11) Bylo vybrano 12
studenti. Respondenti jsou studenti bakaldiského studia. Jejich v€k se pohybuje
v rozmezi 18- 25 let. Vyzkum je anonymni. Respondenti studuji obory Fyzioterapie,
Nutri¢ni terapeut, Ochrana vefejného zdravi, Rehabilitatni- psychosocialni péce
o postizené déti, dospélé a seniory, VSeobecna sestra, Zdravotni laborant, Zdravotnicky
zachranaf, Vyzkum byl provadén po ukonceni zkouskového obdobi zimniho semestru

do poloviny letniho semestru.

3.2 Metoda vyzkumu

na danou problematiku pro ziskéni celostniho pohledu na stres a s nim spojena témata.
I proto jsem jako nékterou doplitkovou literaturu pouzil ne zcela védecké zdroje, jejichz
nekdy az neotielé postoje se veétSinou propojovaly s odbornou a védeckou literaturou a
spolecné utvoftily celostni obraz na téma stres.

Pro praktickou cast prace jsem pouzil kvalitativni vyzkum, nejblize se podobajici
charakteristikim ptipadové studie. Pro ziskani dat byla pouzita technika rozhovor
pomoci navodu. Tato kombinace mi pomohla ziskat celostni informace o kazdém
pripadu a zaroven ulehCuje i srovnani dat mezi piipady. Zaroven tato technika umoziuje
individualni pfizptisobeni kazdému respondentovi. (11) Kvalitativni vyzkum
v kombinaci s hloubkovymi rozhovory umoznuje ziskat celostni a hlubsi pohled na

danou problematiku. Cilem je odpovéd’ na vyzkumné otazky ale i hledani dalSich
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pruniki ve vypovédich respondentii. Na zdklad¢ toho je pak mozné stanovit nové
hypotézy, které je tfeba overtit kvantitativnim vyzkumem.

Data byla ziskavéana technikou rozhovor pomoci navodu. Tato technika ponechéava
urcitou volnost a umoziuje individualni ptizptisobeni jedinci, coz je v tomto piipade
nutné pro ziskdni potfebnych informaci. (11) Kazdy rozhovor byl uskutecnén za
piedchoziho osvétleni tématu a cile, se souhlasem respondenta. Doba rozhovoru byla
45 - 60 minut. Mou snahou bylo vytvofit pfijemné prostiedi jak do mista, vylouceni
ruSivych elementti okoli, zauyjmuti pohodlného mista, tak i do vztahu mezi mnou jako
tazatelem a respondentem. Casto pomohlo i ujidténi, Ze se nejedna o Zadnou formu
zkouseni znalosti, ale o ptatelsky rozhovor, ktery miize v idedlnim ptipad¢ ptinést nové
a potifebné poznatky obéma zuCastnénym stranam. Rozhovor byl anonymni. Pfi
rozhovoru byly pozorovany i neverbalni projevy respondenta, které byly u nékterych
pfipadu velmi vyrazné. Data byla pfi rozhovoru zapisovana a nasledné pfepsana do
kazuistik. Jména v kazuistikach jsou smyslend. Kazuistiky jsou rozdélené do témat,
kterd odpovidaji cilim prace.

Otazky kladené respondentiim pii rozhovorech jsou uvedeny v ptiloze.
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4. VYSLEDKY

Kazuistika

Pro lepsi srozumitelnost této prace jsou zde vylozeny terminy ¢i vyrazy, kterych
bude v kazuistikach pouzito a pro potfeby této prace mize byt jejich smysl, od obecné
znamého, trochu pozménén.

V kazuistice bude Casto pouzivan termin bludny kruh myslenek. Pod timto pojmem
si miizeme predstavit stale opakujici se, Casto neuvédomované ¢i nechténé myslenky na
stale stejné, ocekavané, stresujici téma. Pfemysleni v bludném kruhu nevede k Zzadnému
zaveéru. Uvedu ptfiklad bludného kruhu myslenek vecer pied zkouSkou. Mélo jsem se
ucila, tohle viibec neumim, zitra tu zkousku neudélam, budu vypadat jako blbec, jsem
neschopna. Tento mysSlenkovy vzorec se neustdle opakuje a plisobi stres. Zalezi na
kazdém jedinci, jak s nim naloZzi, zda se ho zbavi ¢i se ho bude snazit udélat pozitivnim.

V kazuistice bude uveden vyraz akutni stresova situace. Pro potifeby této prace
vyraz znamena, ze se jedinec dostane do nepfijemné situace, ve které musi pod casovym
tlakem pfijmout néjaka rozhodnuti. Mize to byt 1 ur¢itd forma natlaku ¢i Utoku na
jednice, na jeho osobu a city.

Pozitivni motivace - takovd motivace, ve které motivujici jedinec uklidni
motivovanou osobu, vyzdvihne jeji kladné stranky a dovednosti, ujisti ji, ze ji véfi, ze
vSe zvladne a dopadne to dobie.

Negativni motivace - takova motivace, ve které motivujici vyzvedne neschopnosti a
chyby motivované osoby. To motivované osobé dodd odhodlani pracovat na svych
chybéch a ukazat ostatnim, Ze ji podcenuji a Ze to zvladne.

Kratkodoba ¢i akutni prace se stresem - takova prace se stresem, kdy je uz jedinec
pod vlivem stresu, je stresem ovliviiovan, je si védom svého nevhodného chovani
v dané situaci a rozhodne se, Ze uz se nebude chovat tak, jak mu nafizuje stres, ale Ze
vezme situaci do svych rukou. Pokud cloveék v této situaci nepracuje se stresem,
znamena to, ze si své nevhodné chovani neuvédomuje, nebo si ho naopak uvédomuje,
ale nedokdze nad sebou pievzit kontrolu, ¢i ji pfevzit ani nechce. Kratkodoba prace se

stresem je i1 riiznd technika relaxace, kterd ptfichazi jako vyrovnavaci ¢innost po proziti

59



stresové situace. Tento zplisob prace se stresem ovliviiuje pouze aktudlni stav,
neovliviiuje zptisob mysleni a chovani v budouci, podobné stresové situaci.

Dlouhodobé ¢i preventivni prace se stresem znamend, Ze se jedinec snazi diky
ruznym technikam stat vyrovnanéjsi a védomeé se snazi za kazdé situace mit co nejlepsi
kontrolu sam nad sebou. Takto ziskana vyrovnanost se poté projevi i v feSeni stresovych
situaci. Tento druh préace se stresem netesi pouze akutni stres, ale zaméfuje se na praci
na sobé samém, ktera vede v budoucnu k lepSimu zvladani stresovych situaci.

V kazuistikach bude pouzito slovnich vyrazii respondentt.

Kazuistiky jsou rozdéleny do odstavci podle cili prace - co znamena stres,
nejsilngjsi stresové faktory, vliv stresovych faktord, reakce v akutnich stresovych
situacich, pusobeni stresu na vykon, zdjmy ¢i relaxace a prace se stresem, stres a

navykové latky, dodatek.

Kazuistika I.

Pro Petru z prvniho ro¢niku znamena stres rozpolozeni ¢loveéka v pro néj extrémni
situaci. UZ samotné slovo stres ji rozrusuje. Jeji nejvetsi stres v Zivoté byla maturita.

Nejvice ji v souCasné dobé stresuje Skola. Konkrétné pocatky ve skole, orientace
prvacka, prvni zkouskové obdobi. Dilezitym stresorem je vystup pied lidmi a nestihani.
Boji se neuspéchu, nejen ve skole, ale i v zivote. Diky okolnostem v rodin€ se néjakou
dobu bala smrti. Tyto vzpominky ji dovadéji k placi.

Ve stresu se Petra stavd podrazdénou, podrdzdéné reaguje na jakékoliv podnéty
z vn&jku, i od blizkych a piatel. Je nervozni. Nema chut’ k jidlu a ji malo. Spatné spi.
Stres se méni podle poctu pokusti, na které Petra sklada zkousku. Vecer pied zkouskou
ma Casto negativni bludny kruh myslenek, ktery se snazi s vétsim ¢i mensim tspéchem
zastavit a ovlivnit pozitivnim smérem. Ve stresu si Petra Casto odfika své konicky diky
nedostatku ¢asu.

Reakce Petry v akutnich stresovych situacich je podle jejich slov nic moc. Neumi
se rychle rozhodnout, je roztékana ¢i ma tzv. okno. Pfi utoku na jeji osobu ¢i city se
stdhne do sebe a neni schopna dal mluvit a pfemyslet. V podobnych situacich se ji

klepou ruce, poti se, zadrhava se v feci a hada se. Pomaha ji pozitivni motivace.
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Pisobeni stresu vykon hodnoti jako pozitivni. ,,Kdyz tee do bot, tak to jde lip*.

Mezi z4jmy Petry patii tanec, dramaticky krouzek a jizda na kole, ktera ji déla
dobte. Relaxuje pii hudbé, hie na kytaru, zpévu a prochazkach. Se stresem Petra
nepracuje dlouhodobé¢, ani pod tlakem stresu. Nechava se jim undset. Nemedituje a
nema zadné osobni ritudly. Dle jejich slov se snazi zit v pfitomnosti.

Pti stresu Petra zvySuje ptijem sladkého, hlavné ¢okolady.

Petra pochdzi z Gplné rodiny, ktera je ji oporou. V rodin€ se vyskytly silné stresové
situace, které byly spole¢né feSeny. Citi se Stastnd. Rozhovor byl ukonéen s dobrym

pocitem v obou zuc¢astnénych.

Kazuistika II.

Béra z prvniho ro¢niku si mysli, ze stres plisobi pfevazné negativné. Je to zatéz,
ktera ovliviiuje psychiku 1 télo. Je si védoma toho, Ze stres si vytvaii sama svymi
postoji.

Baru nejvice v soucasnosti stresuje Skola. Dle jejich slov si sama zpiisobuje stres
tim, Ze se neuci. Tento stres ji vSak v zapéti donuti naucit se. Nyni zjistuje, Ze ji stres
dokaze i stimulovat, tedy plsobit pozitivn€. Stresuje ji jak pifiprava na zkousku, tak
zkouska sama. Nejvétsi tlak citi vecer pfed zkouskou, kdy se jeji myslenky ocitaji
v negativnim bludném kruhu. Dalsim stresorem jsou finance. Penize dostava
v dostate¢né miie od rodict, pokud ale ke konci mésice nevyjde, je ve stresu. Zdrojem
stresu miiZze byt 1 pocasi. Dalsi zdroj je jeji vlastnost, ze d€la vSe na posledni chvili.

Bara méa zkusenosti i s dlouhodobym vlivem stresu. Dva roky byla ve vztahu, ktery
ji stresoval. Dle jejich slov se stala pesimistkou, myslela na problémy, byla bez smichu
a zabavy, stala se odtazitou. Byla téz v tu dobu nemocnd, nikdy se vSak nepfislo na
pti¢inu jejich problému. Pti kratkodobém stresu Casto piemysli o stresoru, prichéazi
nervozita, horsi soustiedéni, Spatnd nalada. M4 sklon ke slovnimu napaddni osob.
Objevuji se bolesti bficha, hlavy a nespavost.

Bara si mysli, ze akutni stresové situace zvlada dobie, mozna lépe nez bézny stres.

Stres dokdze Baru nabudit, stimulovat k vétSimu snazeni se. Plati na ni negativni

motivace.
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Bara nema zadné zajmy, nemedituje. Uklidnuje ji poslech hudby ¢i hra s malym
bratrem. Bavi ji filmy s napétim. Nema zadné osobni ritudly a neciti se byt Gplné
Stastnd. Hodné pfemysli o budoucnosti, ale radé€ji by chtéla byt ted” a tady na sto
procent. Se stresem dlouhodobé nepracuje. Pokud je ve stresu, dokéze si to uvédomit,
vi, Ze se chova nepiijemné, ale nic s tim nenad¢la.

Bara koufi cca 40 cigaret za tyden. Pii stresu se tento pocet zvySuje. Pii stresu se
také zvySuje konzumace jidla obecné.

Béfini rodic¢e se v jejich dvanacti letech rozesli. Rozchod vnimala kladné, jako
dobré teSeni situace. O stresu mluvila s matkou pii dlouhodobé stresujicim vztahu

v minulosti. Pomaha ji povidat si s kamarady.

Kazuistika II1.

Sara navstévuje prvni rocnik vysoké Skoly. Stres je podle ni tlak na ¢lovéka, ktery
rozdéluje na vné&jsi (ocekavani druhych) a vnitini (to, co ¢loveék sam chce). Sara si je
védoma toho, Ze mira stresu zalezi na vnimani ¢lovéka.
zkouskové obdobi, ve kterém ji nejvice zalezi na splnéni vSech zkousek. Penize od
rodicl ji nestac¢i. ObCas ma brigadu, ale nedostatek financi pro ni znamena stres,
omezovani se a nemoznost vyplnéni volného ¢asu. Pro Saru dilezitym stresorem jsou
i vztahy, které ji zformovaly pohled na riizné véci. Dle jejich slov je dulezité si tim
projit, sbirat zkuSenosti a poucit se. Snazi se hledat lepsi stranku véci. Sara se boji, Ze
zklame sebe, ale 1 své rodice.

Sara jiz zazila dlouhodobéjsi stres, pred maturitou. V tomto obdobi byla velice
podrazdéna, méla bolesti zaludku a poruchy menstrua¢niho cyklu. Kratkodoby stres pro
Saru znamena tes, prijem, Servené fleky ve vystiihu a naval horka. Casto se utapi
v problému, ale snaZi se stim pracovat. Plnéni Skolnich povinnosti si Sara peclivé
doptedu planuje a striktné se snazi dodrzet naplanované body. Pti nedodrzeni plant
ptichazi velky tlak. Snazi se to zlehdovat humorem. Skola ji motivuje k vykonu, ze
kterého ma uspokojeni. Za vS§im je vidina titulu a dobré prace, stres je bran jako soucast

cesty k dosazeni tohoto cile.
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Sara si mysli, ze je v feSeni akutnich stresovych situaci leh¢i nadpramér. Propada
panice, kterou vSak nedavd navenek znat. Snazi se situaci racionalizovat, hleda
vychodisko, pfed feSenim neutikd. Dtive ji vice ovladaly emoce. Pokud je vystavena
citovému utoku na svou osobu, tak nejdiive vybuchne, poté je apatickd a nakonec
vyjednava.

Na Séru dovedou stresy spojené se Skolou plisobit pozitivné stimulaéné. Vylozené
krizové situace ji pak odebiraji energii.

Mezi Safiny zajmy patii Cetba, jizda na kole a na bruslich. Na prvni misto
v uéinnych a vyuzivanych relaxa¢nich metodach by dala hru na klavir a na kytaru, dale
poslech hudby, pratele, koupel ve vané€ ¢i film. Séra se snazi nenechat se pohltit a
ovladat stresem, ptala by si umét ho fidit. Chtéla by umét meditovat, ale zatim ji to
nejde. Umi se radovat z mali¢kosti a ma rada piirodu. Ma své osobni ritudly, piti ¢aje a
kavy. Hodné€ planuje budoucnost, ale zarovenl nechce byt otrokem svych predstav.
Zjistuje, ze nezije Upln¢ v piitomnosti. Pfitomnost pevné pocitila pii smrti své
kamaradky.

Sara uznava vztah mezi stresem a alkoholem u jeji osoby. Snazi se nefeSit stres
alkoholem, ale n¢kdy se ji to nepovede. Pije rad€ji na oslavach.

Sara je prvorozena a citi, Ze na ni ma rodina vysoké ndroky. Boji se, Ze je zklame.
Rodice oteviené¢ mluvi o tom, ze uz spolu dal nebudou a rozejdou se. Matka zaziva
v praci mobbing, je tedy nc¢kdy labilni a nevyrovnana. Sara se ji snazi povzbuzovat.
Sara se boji sama vecer na ulici, snazi se predvidat. Boji se samoty. Dle jejich slov je

Stastnd, ale jesté néco by to chtélo, néco, co se neda koupit. Pfichazi na duchovnost.

Kazuistika IV.

Podle Misi, studentky prvniho ro¢niku je stres zatézova situace, ktera zpusobuje
natlak a uzkost. Zpiisobuje jej okoli, ale i my sami.

Jejim nejvétsim stresem je v soucasnosti Skola. Dle jejich slov skolu bere az moc
zodpovédné. Boji se, ze zklame sebe i ostatni. Plnéni Skolnich povinnosti si planuje

doptedu, nesplnéni vytycenych cili je pro ni zdrojem stresu.
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Dlouhodoby stres zazila MiSa na stiedni Skole. Je citliva na to, kdyz véci nezvladne
tak jak by chtéla. Kazdé rano pied Skolou byla napjatd, bylo ji Spatné od zaludku.
Zkouskové obdobi pro ni znamena napéti, Uzkost, bolest bficha, zacpu ¢i prijem. Je
podrazdéna a napjata, ma sklon ke slovnimu napadani ostatnich, ¢ehoz pozdéji lituje.
Casto se uzavira, je sama a citi uzkost. Ve volném ¢ase &asto neplni své povinnosti a
potom ma Spatné svédomi, vycitky. Vecler pied zkouskou prozivd ve strachu, ze
k otazkam nic nevi, nemize usnout. Dostava se do bludného kruhu negativnich
myslenek, ktery neumi fesit.

Akutni stresové situace neumi Misa moc fesit. Kdyz si mysli, Ze to nezvladne, tak
se sesype. Casto pochybuje nad svym rozhodnutim.

Ve vztahu k vykonu vnima stres jako pozitivni - donuti ji pracovat.

Misa relaxuje na prochazkach se psem, pii poslechu hudby ¢i pfi Cetbé. Jeji zdjem
je télesné cviCeni, které ji pomahd pracovat se stresem. Posledni dobou se snazi
pracovat se stresem i preventivng, ziskava odstup a vétsi nadhled. Medituje, kazdy vecer
se snazi védome uvolnit a nemyslet na nic. Snazi se zit v pfitomnosti.

Misa piestala koufit, zjistila, ze je to hloupy ndvyk, ze neuvoliiuje. Pfi stresu
zvySuje konzum sladkého jidla, pfedevsim ¢okolady.

Dle jejich slov posledni dobou ptichazi na spoustu véci, jak se véci doopravdy maji

a jak funguji.

Kazuistika V.

Aneta studuje ve druhém ro¢niku. Stres popsala jako odpovéd’ organismu na rtizné
podnéty pro organismus naro¢né. Neni si védoma toho, ze o mife stresu rozhoduje ona
sama.

Jednim ze stresorti je pro Anetu Skola. Stresuje ji chovani nékterych akademickych
pracovnikll a dle jejich slov nefunk¢nost Skoly. Plnéni Skolnich povinnosti si planuje
dopiedu a plnéni se ji daii. Skola pro ni neni motivujicim prvkem. Dal§im vyraznym a
dlouhodobym stresorem je pro Anetu byvala manzelka jejiho soucasného pfritele.
Neméné dilezitym stresorem je rodina. Anetina matka pracuje v Praze a doma je pouze

o vikendech. Aneta travi vice ¢asu doma a snazi se zastat roli matky.
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Dlouhodobym stresem si Aneta prosla diky umrti v roding. Dalsi dlouhodoby stres
zazila ve vztahu, diky exmanzelce pritele. Tento stav je stale nevyfeSen, avsak je to
lepsi nez zpocatku. V tomto obdobi byla Aneta vycerpana, podrazdénd, nedokézala se
soustfedit, snazila se byt vice ve Skole - kviili spolecnosti spoluzakii. V tuto dobu také
hubla a chovani k jejimu pfiteli se zménilo k horSimu. Pfi kratkodobém stresu je Aneta
nervozni, poti se, je zmatend a jedna hekticky. Déle je unavend, nema chut’ k jidlu a
nemize usnout. Nema naladu na spoleCnost. Vecer pred zkouskou si musi vse
zopakovat a ujistit se, Ze ke kazdé otazce néco znd. Pokud se toto podaii, dokaze si
utfidit své myslenky a v klidu usnout.

V akutnich stresovych situacich reaguje Aneta Spatné. Je cholericka, vybuchuje,
jedna rychle, bez rozmyslu.

V akutnich stresovych situacich vykonnost Anety klesd. Pokud stres ¢i natlak
ocekava, zvlada ho Iépe, miiZe ji dokonce pozitivne stimulovat.

Mezi zaliby patii sport, aerobik, pilates, posilovna, ¢etba a obfas domaci prace.
Piestala chodit na jogu. Pokud je Aneta ve stresu, snazi se ho zvladnout pomoci
dychani, hleda vyhody situace ¢i jiny pohled na véc. ,,Bud’ to zabere, nebo ne* fika.
Dlouhodobé ¢i preventivné se stresem nepracuje. Mezi jeji ritudly patii to, Ze chodi na
kazdou zkousku stejn¢ obleCend a navonéna. Dale je to styl louceni se s jednou
kamaradkou. Aneta si mysli, Zze nezije v ptitomnosti, ale ze si d¢la cile do budoucnosti,
na které se upina. Riké: ,,Vyjit to musi“. Pokud ji n&jaky plan nevyjde, ma $patnou
naladu.

Aneta prestala koufit. Diiv pro ni znamenal stres zvySeny pocet vykoutrenych
cigaret. Kdyz je Aneta ve stresu, pije vice kavy.

Aneta je z uplné rodiny, kterou rada a ¢asto navstévuje. Rodina ji vzdy pomuze.

Kazuistika VI.
Denisa je studentkou druhého rocniku. Stres je podle ni odpovéd organismu na
zatézové situace, které mohou byt pozitivni ¢i negativni. Je si védoma toho, ze za miru

stresu, ktery ji ovliviluje, je sama odpoveédna.
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Denisu nejvice stresuji Skola a obavy. Obavy ze zklamani nejdfive rodict a potom
sama sebe. M4 strach z netspéchu, strach ze zavrhnuti od lidi a vetfejného ponizeni.
Casto o tom premysli. Vétsinou nechava véci na posledni chvili, coz byva zdrojem
stresu.

Denisa zazila dlouhodoby stres, ktery trval asi Ctyfi mésice. Bylo to diky
partnerskému vztahu. V této dobé nemohla Casto spat, méla Spatnou néladu, nechut
néco délat, byla apaticka. Prejidala se. Trapila se obavami ztoho, co piijde, coz
doprovazely ranni nevolnosti. Pti kratkodobém stresu se dostavuji bolesti bficha, pocity
na zvraceni, klepou se ji ruce a je plactiva. Dale je nepfijemnd, nervézni, nadladova az
vznétliva. Svou naladovost si uvédomuje, ale neumi s ni pracovat. Chtéla by to umét,
ale nevi jak na to. Ve zkouSkovém obdobi je potad v jakémsi napéti a neklidu. Vecer
pted zkouskou ma strach z otazky, kterou si vybere, nevéeii si. Dostava se do bludného
kruhu negativnich myslenek, kterého si je védoma, ale neumi se z néj dostat. Chtéla by
to umét.

Akutni stresové situace nema Denisa rada. Je nervézni a pod tlakem Casto chybuje.
V takovych situacich ji fidi emoce. Nekdy lituje svych rozhodnuti.

Stres Denisu dokéaze stimulovat k praci. Pokud je vSak emoc¢né rozladeéna, stres ji
dokaze polozit na dno.

Mezi jeji zajmy patii sport a Cetba. Relaxuje pii koupeli, pfi poslechu tekouci vody
a hudby. Hudbu posloucha podle toho, jakou ma naladu. KdyZ je smutna, posloucha
1 smutnou hudbu. Dlouhodobé a preventivné se stresem nepracuje. Nema zadné osobni
ritualy, nemedituje. Pokud je ve stresu, snazi se vyhybat lidem, vzhledem k tomu, ze vi,
7e je vybusna. Denisa neZije uplné v pfitomnosti. Castou zkouma svou minulost a
minuld rozhodnuti. Poklada si otazky typu: ,,Jaké by to bylo, kdybych to udélala tak a
tak®.

Pti stresu koufi Denisa vice cigaret, konzumuje vice jidla a pije vice kavy.

Denisa nema rada, kdyz je ve stresu a matka ji uklidiuje. Denisa neni spokojena
s tim, jak se chova ve stresovych situacich. Mysli si, ze takova ona prosté je a uz se

s tim neda nic délat. Chtéla by vSak umét 1épe pracovat se stresem, neb diky stresu
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nekdy 1 ublizi svym blizkym. Denisa diky rozhovoru poznala vice sama sebe a pfisla na

nekolik, pro ni dosud neznamych skutecnosti. Za rozhovor byla vdécna.

Kazuistika VII.

Zuzka je studentkou druhého rocniku. Pro Zuzku je stres nepiijemna zména
v organismu, probihajici na zaklad€ vnéjSich podnéta.

Zuzku podle jejich slov nic nestresuje. Pokud je ve stresu, tak pii zavaznych
vécech, jako je posledni pokus ke sloZeni zkousky. Cituji Zuzku: ,,Skola, stalo se, vie se
n¢jak da. Finance, da se. Kdyz to tak ma byt, tak to tak bude®.

Zuzka zazila dlouhodoby stres po smrti svého otce. Probihalo u ni velké stfidani
nalad, chvili byla veseld, potom vztekla, vybusna a naStvana. Kratkodoby stres zaziva
nejcastéji pii tretim pokusu o slozeni zkousky. Poti se, chvéje se a ma pocit, Ze nic nevi.

Zuzka si mysli, Ze v akutnich stresovych situacich reaguje dobie. Rychle se
rozhoduje, o problému zapiremysli a ¢asto odpovi ihned.

Stres ji dokaze motivovat a ma pocit, ze dokaze vic. Pti skladani zkousky ma ale
Casto vypadek a nemize si na nic vzpomenout.

Mezi jeji koniCky patii Cteni, hudba a ptiroda. Nejlépe se uvolni pfi prochdzkach
nebo posezeni v hospodé¢ s prateli. Z dlouhodobého hlediska pracuje se stresem tak, ze
premysli o stresorech a moznostech jejich feSeni. Pfi akutnim stresu dokaze byt
nepiijemna, je si toho védoma, ale nedokdze se ovladat. VSechny pocity a emoce musi
ven. Zuzka se snazi a Zije v pfitomnosti.

Je-li Zuzka ve stresu, zvySuje pfijem potravy.

Zuzka ma v rodin¢ dobré zdzemi. Diive v sobé problémy dusila, nyni uz o nich
s rodinou dokdze mluvit. Je Stastna. Cituji: ,,Musi se to brat takové, jaké to je.

S nadhledem a vSe nefesit. Snazit se vidét vzdy to lepsi‘.

Kazuistika VIII.
Petr je studentem druhého rocniku. Stres pro néj znamena dlouhodobé zatizeni
psychiky a organismu. Petr ptinesl pojem kvalitni stresor, jenz vyznacuje miru intenzity

podnétu, ktery uz je schopen vyvolat stresovou reakci.
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Mezi jeho hlavni stresory patii zazitky z praxe na détském oddéleni v nemocnici.
Vadi mu nefunkcnost Skoly a praxe. Ma strach z nadchazejiciho zkouskového obdobi.
Nesplnil vSechny ptedméty z prvniho ro¢niku. Boji se nedostatku Casu, a tak si plnéni
povinnosti planuje doptedu. Boji se pocitt stresu, kdyz mé nedostatek ¢asu a musi plnit
ukoly na posledni chvili.

Dlouhodoby stres zazival Petr na praxi. Mél sny o mrtvych détech. V tomto obdobi
malo ji, malo spi a je bez odreagovani. Casto byva bez nélady, je vztahovaény,
podrazdény, ma sklon vzdat to. Potifebuje si o tom alespoii s nékym popovidat. Pii
kratkodobém stresu se Petrovi klepou ruce a hlas, poti se a ma bolesti bficha. Vecer
pted zkouskou se citi bezmocny. Pfemysli, jakou bude mit zkousejici naladu. Dostava
se do bludného kruhu myslenek, kterého si je védom, ale neumi se ho zbavit, ani se o to
nepokousi. Petr neméa rad hadky. Pokud je ve stresu, sta¢i malo k jeho vytoceni a Casto
se hada. Své chovani si v tu chvili neuvédomuye.

Petr ma za to, ze neumi dobfe reagovat v akutnich stresovych situacich. Cituji:
»Tak to je konec, neudélam rozhodnuti, je to az skoro neschopnost néco fict™. Petra
v tuto chvili hodné stresuje nedostatek ¢asu. Casto jedna iracionalng, na zakladé emoci.

Stres ptisobi na Petriiv vykon vétSinou negativné. Pod tlakem stresu nic neud¢la,
zapomind a vzdy néco zkazi. Stres oceni pouze tehdy, kdyz ho donuti délat véci, které
nema rad, ale musi.

Mezi jeho zajmy patii plavani ¢i kino, které ho dokaze zbavit napéti. Napéti se vSak
zbavi pouze do piichodu dalsi stresové situace, poté je natlak jestd vétsi. Casto stres
potlacuje, nevi, jak jinak by s nim pracoval. Dle jeho slov by psycholog nebyl nékdy od
véci. Mezi dalsi zplsoby relaxace patii filmy, spanek, hospoda ¢i diskotéka.
Dlouhodob¢ se snazi stresu vyvarovat tim, ze si peclivé piipravuje harmonogram
zkousek a zacina se vCas ucit. Pokud uz je ve stresu, nedokaze se ovladat a své chovani
st neuvédomuje. SnaZi se vSak poucit ze situaci, které uz zazil. Mezi jeho osobni ritudly
patii kazdodenni ranni myti hlavy. Dale také pravidelné v utery v noci, kdyz usne jeho
spolubydlici, sleduje serial Zoufalé manzelky. Nemedituje.

Stres pro Petra znamena zvySeny piijem potravy vSeho druhu a zvysSenou télesnou

hmotnost. Dle jeho slov - kdyz uz stres, tak s jidlem.
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Petr tika, ze jsou pro néj vztahy v rodin€ Casto zdrojem stresu. Nejlépe si rozumi

s otcem, kterému se se svymi problémy svéiuje. Rika, Ze to pfece nékomu fict musi.

Kazuistika IX.

Pavla studuje tfeti rocnik. Stres pro ni znamena seviené hrdlo a stisnénost.

Nejvétsi stresory jsou spojené se Skolou. Je to hlavné obava z neuspéchu ve Skole.
Uspéch ve skole ji viak uspokojuje. JelikoZ si Pavla na $kolu vydélava sama, jejim
dalS$im dualezitym stresorem jsou finance. Ma pravidelnou letni brigadu, kde si vydéla
dostatek pen¢z na studium. Béhem Skolniho roku jde pouze jen o prilezitostny
ptivydélek. Boji se, Ze by mohla ztratit brigadu, pfemysli nad budoucnosti. Casto mysli
na penize, Setfi, pocita je. Pfiznava, Ze to nékdy az moc proziva.

Pavla ma zkuSenosti s dlouhodobym stresem. Jeji otec je dlouhodobé nemocny a
matka je zjeho zdravotniho stavu stresovand. To se promitd i na ni. Pokud se tyto
problémy nakupi, nemtize spat. Kratkodoby stres pro ni znamena seviené hrdlo a pocity
stisnénosti. Veder pied zkouskou travi sama a pokousi se jesté rychle doudit latku. Casto
se dostane do bludného kruhu negativnich myslenek. U samotné zkousky uz je to vzdy
lepsi.

Pavla si mysli, Ze standardni akutni stresové situace zvlada dobte. Kdyz se vSak jeji
osoba dostane napi. pod citovy natlak, stdhne se do sebe a neni schopna jednat.

Vliv stresu na vykon Pavly je pfevazné pozitivni.

Mezi jeji zajmy patii jizda na kole a b&h. Nyni se jim vSak pfevazné nevénuje,
protoze nemé chut nebo je lina. Jinak z nich vzdy méla dobry pocit a uspokojeni. Pavla
se z preventivniho hlediska stresu nevénuje, nerelaxuje, nemedituje. Mysli si, ze Zije
pritomnosti.

Pokud je Pavla ve stresu, pije vice kavy.

Pavla ma nyni v rodin€ oporu. Diive jeji problémy v rodiné nefesili. VSe se zménilo
v prvnim ro¢niku na vysoké skole. Nyni citi z koleje, kde bydli, pocit bezpeci a dobrého
zazemi. Driive bydlela v odlehlé ctvrti, kde méla obavy o svou bezpecnost a bala se

okradeni.
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Kazuistika X.

Markéta studuje treti rocnik. Stres pro ni znamena prozivani nepiijemné situace. Je
si védoma toho, Ze si stres zpusobuje sama.

Nejsiln€jsim stresovym faktorem je pro Markétu jeji otec. Pravidelné pije alkohol a
tim vznikaji v rodiné problémy. Dalsim faktorem je skola. Nerada vystupuje pred lidmi
a ma obavy o své uplatnéni. Markéta je Casto ve stresu az kdyz néco proSvihne. Poté je
na sebe nastvana. Dulezitym stresovym faktorem pro ni byl jesté nedavno vztah s nyni
Jiz byvalym pfitelem.

Markéta ma zkuSenosti s dlouhodobym stresem. Bylo to ve vztahu se svym
byvalym pfitelem, kdy se Sest mésicti rozchazeli. Pravidelnym zdrojem stresu je pro ni
1jeji otec - alkoholik a vzajemné vztahy mezi rodici. Po delSim plisobeni stresu se citi
unavend, nemuize spat a ma bolesti bficha. Jelikoz jeji rodice vzniklou situaci nijak
nefesi, Markéta si mysli, Ze pravé tohle nefeSeni je zdrojem dalSich jejich problémi a
toto chovani piejima. Ve vztahu, ktery ptisobil stres, se uzaviela a vyhybala se i
oddalovala feSeni problému. O potizich pfemysli, ale s nikym o nich nemluvi, vyjma
svého mladsiho bratra, ktery je ji oporou. Nikomu nevéfi a spoléha jen sama na sebe.
Stres ovliviiuje jeji chovani k lidem. Ptiznaky kratkodobého stresu jsou nespavost,
bolest hlavy, ties, nevolnost, pla¢ a vztek. V téchto situacich se snazi nevidét véci tak
Spatné. Vecer pred zkouskou se nemuze soustiedit, nemulize usnout, nic ji nebavi, casto
jen bezpifedmétne koukd a nic nedé€la. Piedstavuje si, co ji ¢eka a dochézi k bludnému
kruhu negativnich mySlenek. Snazi se uklidiovat.

Akutni stresové situace zvlada Markéta Spatn€. Nedokaze premyslet, nechce se ji
mluvit. Casto je nerozhodna a nakonec rozhodnou emoce.

Pokud mé& Markéta splnit n¢jaky ukol do terminu, stres ji pomize, aby se k tomu
dostala vcas. U zkousek je vSak pod tlakem stresu nervozni a Casto fika hlouposti.

Mezi jeji zaliby patii koleCkoveé brusle a volejbal, ¢etba, obcas divadlo a cestovani.
Dle jejich slov se snazi potad néco délat, aby se netrapila, vytlacuje problémy a nestavi
se k nim celem. Nerada ublizuje ¢i fika nékomu ne. Markéta o sob¢ tikd, Ze je snilek.

Casto premysli nad minulosti a klade si otazky typu - co by bylo, kdyby to udélala tak a
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tak. Jeji stara rozhodnuti ji dokdzou dost trapit. Se stresem kratkodobé ani dlouhodobé
ucelné nepracuje. Nemedituje.

Markéta priznava, ze je-li ve stresu, napije se alkoholu. Pfi stresu se u ni také
zvysuje konzumace Cokolady a potieba byt sama.

Markéta mé dobry vztah se svou matkou a nejvice se svym mladSim bratrem, ktery
ji dokaze uklidnit a dodat velmi potiebnou sebediivéru. Markéta o sobé tika, ze diiv
byla tragéd, nebyla sama sebou a dé¢lala to, co chtéli ostatni. Dnes ji stale zalezi hodné
na tom, co si o ni kdo mysli. Béhem rozhovoru bylo na Markété vidét, Ze je plna svého
stresu, je trochu nervozni, ale je rdda, ze si o tom muze s nékym promluvit. Diky
rozhovoru poznala vice sama sebe, za rozhovor byla vdécéna. Velmi ji uklidnilo dodani

sebediivéry, které méa malo.

Kazuistika XI.

Martina suduje tfeti rocnik. Stres je pro ni nepfiméiend reakce organismu a je
soucasti zivota.

V soucasné dobé ji nejvice stresuje Skola a blizici se statnice. V komisi je ¢lovek,
ktery déla od prvniho ro¢niku zle. Déle ji také stresuje fungovani Skoly. Martina tika, ze
kdyby uspésné nedokoncila studium, mrzelo by to jeji matku. Dlouhodobé¢jsi stres pro
ni byl rozvod rodicti a potize ve vztahu s ptitelem. Nyni pfichdzi nové obava z toho, co
bude délat po ukonceni studia.

Pfi pasobeni stresu je Martina bez nalady, je agresivni a méa sklon ke slovnimu
napadani ostatnich. K tomu také obcas dochazi. Martina tikd, Ze se zcela nechava
ovladnout stresem. Dulezita je pfitomnost osob, které jiz jeji chovani znaji- pomuizou ji
ven z takové situace. Martina tedy nejdiiv cholericky vybuchne, pozdéji se omlouva a
dokaze uznat pravdu. Pfi stresu miva zazivaci potize.

Martina si mysli, Ze akutni stresové situace zvlada Spatné.

Stres Martinu stimuluje k uceni a praci do skoly, je za néj rada. Pokud je vliv stresu

prilis silny, nedokaze se soustiedit a potfebuje se n¢jak vybit.
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Mezi jeji zéliby patii jizda na koleCkovych bruslich a plavani, prace na pocitaci.
Relaxuje pfi spanku, u knizky ¢i filmu, s hudbou ¢i prateli. Nechce byt sama. Martina se
nijak nesnaZzi pracovat se stresem. Nemedituje. Mysli si, Ze Zije pfitomnosti.

Martina koufi. Podle ni ji to ve stresu pomaha a kouii vice. Ve stresu konzumuje
1 vice ovoce a zeleniny.

Pro Martinu je rodina oporou, nejvice matka. Po rozvodu rodic¢ti doma tesili otazky

stresu. Martina toto radéji fesi s kamaradkami. Rika o sobg, Ze je cholerik po rodi¢ich.

Kazuistika XII.

Pavel je studentem tfetiho rocniku. Stres pro n¢j znamend strach znéceho,
nervozitu, pocit, ze mu potrad v hlavé néco Srotuje, piicemz nejde jen o psychickou
stranku ¢lovéka.

V soucasné dobé je Pavel stresovan hlavné diky $kole. Casto mysli na obhajobu
bakalatské prace a sklddani zavéreénych zkousSek. Stresuje ho zatizovani praxe. Mysli
si, ze maji zbytecné velky pocet predméti. Dale by chtél delat ptijimaci zkousky na
jinou vysokou Skolu, ale neuci se na né. I toto je zdrojem jeho stresu.

Dlouhodoby stres zazil Pavel pfi rozchodu se svou byvalou pfitelkyni, ktery trval
asi pul roku. Byla to pro n¢j doba stagnace, obfas mél deprese, dokazaly ho vyvést
z miry i malickosti. Ziskal nedivéru k divkdm. Toto obdobi ho motivoval ke zvySené
fyzické Cinnosti. Pti kratkodobém stresu je Pavel nervozni, poti se, zaludek ma jako na
vodg¢, je spiSe pesimisticky naladén a ma strach z netispéchu. V noci se Casto probouzi a
zase usind. Vecer pied zkouSkou se snazi byt v klidu a nemyslet na nadchézejici
zkousku. Pusti si i néjaky film. Snazi se pozitivné motivovat, ziskat diivéru v sama sebe,
tika si, ze to zvladne. Pomahd mu, kdyz si miize s nékym o svych pocitech promluvit.

Pavel tik4, ze v akutnich stresovych situacich byvé nepfijemny az agresivni,
nervozni. Dokéze vSak problém uchopit racionalné a vyfiesit. Pied problémy neutika.

Pii vlivu stresu na vykon zaleZi u Pavla na povaze stresu. Skolni stres ho dokaze
motivovat a nauci se diky nému na zkousky. Pokud nabyva stres vyssi intenzity, ztraci

chut’ do zivota a uzavira se.
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Mezi jeho zaliby patii fotbal, plavani, posezeni s kamarady v hospod¢ u piva.
Relaxuje pii poslechu hudby, na kterou neda dopustit. Kdyz je smutny, posloucha
1 smutnou hudbu a nechéava se hudbou provést svym stavem. Rad chodi na prochazky se
psem. Pavel neumi pracovat se stresem. Pokud je ve stresu, je si védom, ze je
nepiijemny, ale nefesi to. Pavel ma své osobni ritudly, ma kurz Reiki, véfi v tuto energii
a snazi se ji vyuzivat. Pavel si mysli, ze Zije pfitomnosti.

Pti stresu se u Pavla zvysuje piijem jidla.

Pavel mé nejvétsi oporu ve své sestienici, se kterou si nejlépe rozumi. O svych
problémech vice nez s rodinou mluvi s kamarady. Mrzi ho, Ze jeho problém berou
pouze povrchné a neproberou ho snim do hloubky. Pavel je nyni spokojen. Pii
rozhovoru byl klidny a vyrovnany. U nékterych otazek déle premyslel o své odpovéedi a

hledal konkrétni situace ze zivota.

Shrnuti vysledki

Vyzkumu se ucastnilo 12 respondentt.

Cisla v zavorkach vyjadfuji pocet respondenttl.

Hlavni stresové faktory jsou sSkola (10), mezilidské a partnerské vztahy (7), obavy
ze zklamani (5), finance (3).

Vliv stresovych faktorti je velmi obsahly, mezi nejcastéjsi patii Spatny spanek (8),
bolesti bficha (8), bludny kruh negativnich myslenek (8), podrazdénost a hadky (5),
poruchy zazivani (5), prevladajici pesimismus (4).

Reakce v akutnich stresovych situacich je spiSe Spatna (7) a spise dobra (5).

Stres dokdze pozitivné stimulovat k vykonu 9 respondentil, 3 respondenty naopak
spiSe utlumuje ve vykonu. Zalezi vSak na druhu a povaze stresu.

Uzivani navykovych latek stoupd u 4 respondenti- tabakové vyrobky,
u 2 respondentli alkohol. Dale se zvySuje piijem jidla vSeobecné (3), piijem sladkosti
(3) a piti kavy (3).

Kratkodobé i1 dlouhodobé¢ pracuji se stresem 2 respondenti.
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Toto je pouze obecné shrnuti vysledkd. Hlavni zamétfeni vyzkumu je kladeno
zvlast’ na kazdého jednotlivce, kde jsou velmi dulezité souvislosti a celkovy pohled na
stres kazdého jedince.

Dalsi priniky lze najit v kazuistikdch v praci se stresem. Respondenti uvadéji, ze
jsou si védomi vlivu stresu na jejich osobu, ale neumi se stresem pracovat. Potvrzuji, ze
neumi akutné se stresem pracovat a vyjadiuji chut se tomu naucit. Kromé dvou
respondentil, nepracuje zadny respondent dlouhodobé ¢i preventivné se stresem. Prinik
nachdzime v kazuistice Cislo 7 mezi pfemySlenim o stresorech a jejich feSeni, tedy
preventivnimu piistupu ke stresu a minimalnim vyskytem stresu. VétSina respondentt si

je zaroven védoma, ze jsou to oni, kdo zpiisobuji stres.
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5. DISKUZE

Diskuze k teoretické ¢asti prace

Pro ziskani celostniho pohledu na problematiku stresu jsem pouzil jak odbornou a
védeckou literaturu, tak i jako doplitkovou literaturu ne zcela védecké publikace. Bylo
zajimavé poznavat priniky mezi témito pdly, kterych je dle mého nézoru vic nez dost a
budou stale pfibyvat. Hlavné diky modernim zobrazovacim technikdm se stale vice
staré uceni raznych civilizaci, kultur a nabozenstvi. Kazdému pro praci se stresem muze
vyhovovat odlisna metoda ¢i princip prace. Pro vSechny ale plati stejné, vSem dokonale
znamé, ale mnohdy podcenované lidové moudro - jaké si to udélas, takové to mas.
Clovék musi zait pracovat nejdiiv na sobé&, aby zménil stav svého okoli.

Diskuze k praktické casti prace

Ze zkusenosti vim, Ze je nékdy tézké sehnat respondenty, kteii by vénovali hodinu
svého volného Casu k rozhovoru, ktery je podkladem pro psani cizi diplomové prace. Na
zdravotng socidlni fakulté je to dle mého nazoru i diky tomu, Ze studenti se kazdoro¢né
setkavaji s velkym mnozstvim dotaznikl a jsou zadani o jejich vyplnéni. Pfi nabalovani
respondentli pro tuto praci jsem byl piekvapen, sjakym zajmem pristupovali
respondenti k tomuto rozhovoru. Téma stresu se jim zdalo velice lakavé, k dalSim
rozhovorim doporucovali své znamé ¢i kamarady. Jednou jsem byl dokonce osloven,
zda bych nechtél ud¢lat jesté jeden rozhovor. Z tohoto prvotniho impulzu usuzuji, ze
téma stresu je opravdu velmi zivé a aktualni a o jeho feSeni je zajem.

Dalsim piekvapenim pro mne byla otevienost, sjakou respondenti pfistupovali
k rozhovoru. Respondenti bez vahani odpovidali na dle mého ndzoru docela osobni ¢i
soukromd témata, o kterych si myslim, Ze nebyvaji predmétem béznych rozhovort.
Nékolikrat se stalo, Ze respondent zacal sam rozebirat néjaké téma do hloubky a
odkryval své osobni pocity a zazitky. Dvakrat se stalo, ze se respondent pfi
vzpominkéch na pfi€inu svych strest rozplakal. I tato setkani vSak probihala v pfijemné
a pratelské atmosféie. Myslim, ze jako pro vétSinu respondentd Gplné cizi lovék jsem

si dokézal ziskat jejich daveéru.
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S reakci respondentii usuzuji, ze vice nez polovina z nich byla za rozhovor o stresu
vdécna. Nejen ze jim rozhovor pomohl utfidit myslenky a zmapovat sviij vlastni stres a
jeho disledky, ale ziskali 1 novy pohled na problematiku stresu a znalost 0 moznostech
feSeni stresovych situaci.

VétSina studentli, se kterymi jsem vedl rozhovor, si po kratkém zamySleni
uvédomila, Ze o mife plisobeni ¢i vlivu stresu na n¢ samotné rozhoduji oni sami. T&z§i
bylo si uvédomit, Ze zdrojem stresu je sam &lovék. Ze diky postojim, které ¢lovek
zaujme vuci vnéjSim podnétim, stres vznikd nebo naopak zaniké €1 nevznika. Neznalost
téchto principit vede k tomu, Ze studenti ¢asto neuméji se stresem efektivné pracovat.
Casto se o to ani nepokusi, neb nevi, ze je to mozné. VétSina z nich napt. védéla, ze jsou
pohlceni bludnym kruhem svych negativnich myslenek, ale nevédé€la, ze je to pouha
iluze, které se Ize zbavit. Podobné zkuSenosti popisuje 1 Prasko.(43) Neékteii se o to
pravda pokouseli, ale bez vétSiho Uspéchu. Zbyld vétSina v této iluzi pietrvavala
s pocitem, Ze to je bézné, ba dokonce normalni. V tomto pfipadé vétSinou respondenti
¢ekali, az usnou, nebo az je néco z jejich premitani vytrhne.

Bézné jsem se setkdval s ndzorem: ,,Ja uz jsem takova, ja uz se nezménim®. Tento
nazor byl casto vyjadfovan ve spojitosti s vlastnosti, se kterou byl respondent
nespokojen. Dle mého nazoru se timto vyrokem respondenti uklidiovali. Pfijmuti
tohoto vyroku za skutecnost umoziluje ztotoznit se vyrokem a zavira dal§i moznosti a
zmény. Zména ¢i uceni se novému vyzaduje vzdy vice Usili, které neni kazdy ochoten
obé&tovat. Pfijmout svou negativni vlastnost za svou a fici, ze uz nejde zménit je tedy
nejsnadnéjs$i zpusob toho, jak se sni alespon CasteCné vyrovnat. Respondenti si ve
veétsing pripadd nebyli védomi toho, Ze své chovani a sviij pfistup, pokud opravdu
chtéji, mohou zménit. Tuto obecnou nevédomost popisuje 1 Pospisil.(41)

Vyjma dvou respondentii méli vSichni jeden z hlavnich stresovych faktorti skolu a
podnéty spojené se Skolou. Tento stresovy faktor mél i velky a zfeymy vliv na Zivot a
prozivani respondentli. Ptam se sam sebe, zda je nutné brat skolu a Skolni povinnosti
jako stres s jeho negativnimi GCinky? Zde se nabizi otdzka pro studenty Zdravotné
socialni fakulty proc, sjakym cilem tuto vysokou Skolu studuji? Zda jsou spokojeni

sami se sebou? V kazuistikdch se objevil u né€kolika student spolecny rys - strach
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z neuspechu, jak ve Skole, tak i v zivoté. Vznika tento strach diky Spatné préci, ¢i
neznalosti principt stresu? Pro¢ ma mlady clovek studujici vysokou Skolu obavy
z neuspéchu v zivoté? Jaky zde ma vliv doba, ve které Zijeme a diivéra v sama sebe?
Chovame se podle toho, jak jsme se to diky vlivim okoli naucili fika FrantiSek
Koukolik.(21) Proc¢ se radéji misto obav z netispéchu v Zivoté netéSime na Stésti, které
nas ¢ekd? U stejnych jedincii byly obavy ze zklamani. Nékolikrat vSak bylo na prvnim
misté zklamani rodi¢ii, poté az sama sebe. DéEti se nevédomé snazi plnit prani svych
rodict.(28) Do jaké miry jsme si toho védomi? Jak velkou mérou se toto mize podilet
na naSem stresu?

Spolecnym rysem u studentl bylo i planovani plnéni Skolnich povinnosti. Nekdy
bylo planovani velice striktni, jindy volné;jsi. Pii nedodrzeni planti dopadal na jedince
velky tlak. Podle G. Shnacka je planovani budoucnosti a nasledné selhdni v plnéni plant
velkym stresorem, ktery v§ak miize diky znalostem jedinec dobie ovlivnit.(49) Dllezita
otazka muze zjiStovat, jaky je optimalni zpiisob planovéani a dodrzovani plant, jak
pfesné maji plany byt a jak moc se na né€ Ize upinat a spoléhat, bez nasledného ohrozeni
stresem.

Dalsim velice zajimavym momentem je rozpoloZeni studenta vecer pred zkouskou.
Student se na tuto chvili mize pfipravit, nebot” tento druh stresu se nazyva ocekavany.
Prozitky vétSiny respondentti jsou shodné. SpoleCnym rysem jsou pievazné negativni
myslenky o pribéhu zkousky, obavy a strach z neuspéchu. Dale konkrétni predstavy
neuspéchu a probirani moznosti nasledného feSeni. Respondenti se Casto dostavaji do
bludného kruhu myslenek. Néktefi si bludny kruh uvédomuji, ale velka vétSina s nim
neumi pracovat, naopak se jim nechaji pohltit a negativn¢ ovliviiovat. S tim souhlasi
1 PraSko a nabizi ndvod, jak zménit povahu svych myslenek.(43) Dle mého nazoru maji
respondenti méalo informaci o principech pisobeni stresu. Otazkou ziistdva, zda by
s védomim, Ze je to moZné, dokazali ovlivnit a ovladnout své myslenky ¢i jakym
zpusobem by toho mohli nejefektivnéji dosdhnout. Nebot' pro zménu je nutna
dlouhodoba prace na sobé€.(28) Z ceho se vytvorilo tak hluboce zakotenéné obecné

pravidlo, Ze naSe myslenky o pribéhu budoucich véci, které mohou byt zdrojem stresu,
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jsou automaticky negativni, predem podkopavaji na§ vykon a jiz pied samotnou
konfrontaci se stresovou situaci nam zptsobuji stres?

Velmi castym spoleCnym stresovym faktorem jsou pro respondenty vztahy.
Nejcastéjsim spolecnym dlouhodobym stresovym faktorem jsou u vybranych
respondentii partnerské vztahy. Konkrétné to byl bud dlouhy, protahovany rozchod,
nebo dlouho trvajici neStastny partnersky vztah. Nejkrat$i popisovand doba byla Ctyfi
mésice, nejdelsi dva roky. V tuto dobu ptisobil stres se v§emi svymi negativnimi u¢inky.
Respondenti to popisuji jako obdobi stagnace, poklesu aktivity, obdobi bez zébavy,
vyhybani se spolecnosti, nejistoty atd. Objevuji se 1 zdravotni potize. Zde se dle mého
nazoru znovu projevuje neznalost prace se stresem. Otazkou pro mne také zistava, proc¢
respondenti v tuto dobu odkladaji feSeni piicin svého stresu a prohlubuji tak své
nestesti.

Jak se dokazeme orientovat v problematice partnerskych vztaht a jakym zptisobem
feSime vznikl¢ obtize? Co je pfi¢inou nasi Casté nerozhodnosti? Jak toto souvisi
s generaci naSich rodici, kteti méli zcela jiné podminky pfi feseni podobnych situaci a
od kterych prejimame hlavni vzorce naSeho chovéni? Jak do tohoto soukoli zapada
antikoncepce a zvyseny vek prvorodicek, vEétsi samostatnost Zen a mozna ztrata klasické
role muze ve spolecnosti jak popisuje ve své knize J. Sleigh? (48)

Respondenti celkové pred¢ili miru stresu, ktery jsem ocekéaval. Nejen mirou
intenzity stresu a podnéty, které stres zpusobuji, ale i pestrosti a Skalou zdravotnich ¢i
psychickych obtizi, které stres zplsobuji. Mezi zdravotni disledky stresu patfily
nejcastéji bolesti biicha ¢i zaludku, zacpa, prijem, bolesti hlavy, nechutenstvi a hubnuti
¢i prejidani, ranni nevolnosti. Tyto obtize se prevazné shoduji s ucinky stresovych
hormont.(44) Pti dlouhodobém stresu to byla vétSi nemocnost ¢i vtu dobu
neobjasnéné teploty, poruchy menstrua¢niho cyklu. Obdobné ucinky dlouhodobého
stresu popisuje Kebza.(16) Déle je to nespavost, inava a vyCerpani. Mezi nejcastéjsi
psychické dusledky patii nervozita, nediivéra sama v sebe, naladovost, vznétlivost,
sklon ke slovnimu napadani, vztahovacnost, ztrata chuti do jakychkoliv aktivit.
Respondenti v nékolika ptipadech uvedli, ze se ve stresovych situacich nechavaji unést,

jsou ovladani emocemi. V souvislosti s tim J. Prasko popisuje, pro¢ ve stresovych
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situacich neumime vyuzit racionalniho mysleni.(43) Nékteti si svij stav uvédomuyji, jini
jsou stresem ovladnuti, aniz si své chovani uvédomuji. Ti, ktefi si své chovani
uvédomuji, tzn. ze jsou si védomi svého nespravného chovani, s tim v dany moment
nechtéji nic délat, ovladnout se. VSichni se nakonec setkavaji v okamziku, kdy citi vinu
za své chovani a ptipadné se za sebe stydi ¢i se doty¢nému omlouvaji.

Dalsi téma rozhovoru se zamétovalo na zvladani akutnich stresovych situaci. P&t
respondentil s jakousi jistotou uvedlo, ze tyto situace zvlada spiSe dobfe a jsou se svou
reakci spokojeni. Naproti tomu u zbylych sedmi respondenti miZzeme pozorovat
viceméné shodné odpovédi, které vyjadiuji nespokojenost sreakci v akutnich
stresovych situacich. Objevuji se shodné piiznaky jako neschopnost premyslet, ovladani
piebiraji emoce, zatemnéni, stahnuti do sebe ¢i naopak svym zpiisobem utok. Je mozné,
ze adekvatné reagovat na soucasné akutni stresové situace neumime? Moderni a rychla
doba pfinasi téchto situaci velké a nepfeberné mnozstvi. Stihli jsme se za nékolik
poslednich stoleti adaptovat a pfizptisobit se zménam vnéjsiho svéta? Nebo je nase
reakce v akutnich stresovych situacich nastavena stale na utok ¢i utek, jak tomu bylo po
tisice let evoluce? Vice autorii fika, Ze nejsme pfizplisobeni povaze stresort dneSni
doby(16, 28, 30, 41)

U vsech respondentd, i ptes to, ze jednim z dusledki stresu bylo nechutenstvi, 1ze
nalézt shodu ve zvySeném piijmu jidla a navykovych latek pod vlivem stresu. Pokud je
respondent kufak, pocet vykouienych cigaret se diky stresu zvySuje. Objevuje i zvyseny
piijem kavy. Nékteti dokonce uvadeji, ze pii stresu séhnou po alkoholu. Ti, kdo pfii
stresu neuzivaji navykové latky jako nikotin, kofein a alkohol, maji zvySeny piijem
sladkého jidla, v dalSich pfipadech pak jidla obecné. Vyskytla se i shoda mezi
zvysenym pifjmem potravy diky stresu a zménou télesné hmotnosti. Clovék se
nevédom¢e snazi prostfednictvim jidla stimulovat syst¢ém odmén v mozku, aby mu bylo
diky endorfinlim, pfirozenym lidskym opidtim neboli hormoniim S§tésti, které muze
systétm odmeén prostfednictvim jidla uvolnit, 1épe, aby alesponn na chvili potlacil
negativni vlivy stresu.(34) Znamena to, ze timto zplisobem se ¢lovék schovava pred

ucinky stresu €i se vyhyba fesSeni situace, které by ho nakonec také svym zplsobem
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uspokojilo? Je mozné najit souvislost mezi zajidanim stresu a ocitnuti se ve slepé ulicce
ve smyslu nefeseni stresu a ztistdvanim pod jeho tlakem?

Jak jsou studenti spokojeni se zvladanim stresu? Zvladaji svij stres ¢i naopak? Dle
mého nazoru, ktery jsem ziskal pfi provadéni vyzkumné c¢asti této prace, studenti
Zdravotn¢ socialni fakulty svij stres spiSe nezvladaji, spiSe ho nemaji pod kontrolou a
nechévaji se jim ovlivitiovat. Nejsou spokojeni se zpusobem, jakym zvladaji stres.

Zajimavé by bylo zjistit, jakd cast studentli pozdé€ji svych rozhodnuti lituje ¢i
pfemysli nad tim, zda bylo spravné.

Nabizi se také zjistit, jaké jsou znalosti studentii o principech fungovani stresu a
jaké jsou moznosti prace se stresem. Dle mého nazoru, jsou znalosti tykajici se stresu
jen povrchni. Diky neznalostem principti fungovani stresu pak nemohou stres adekvatné
zvladat.

Myslim, ze toto téma si zaslouZi vétSi pozornost. Bylo by vhodné udé€lat na toto
téma vyzkum, ktery by zmapoval miru stresu u studenti Zdravotné socialni fakulty.
Hodné¢ lidi, kteti mluvi o svém studiu na vysoké skole, popisuji toto obdobi jako
nejlepsi 1éta svého zivota. Miize byt rozdil mezi prozivanim stresu u nynégjsich studentt
a byvalych studentd, ktefi jsou jiz n¢kolik let konfrontovani s praxi? Jak budou nynéjsi
studenti zvladat stres, ktery pfijde po ,,Bezstarostném skolnim obdobi“? Je tkolem
vysoké skoly pfipravit studenty na praxi i tim, ze je bude vzdélavat v praci se stresem?
Vénuje néjaky predmeét pozornost osobnosti studenta, jeho rozvijeni, dodani potiebné
sebediivéry? Je kolem vysoké Skoly pomdahat studentovi v tom, aby nalezl sam sebe a
své misto v zivot¢ a spoleCnosti? Do jaké miry je vniman vztah mezi vyrovnanosti
pracovnika v pomahajicich profesich a kvalitou jeho prace? Zda se, Ze stres hraje
v zivoté studentli dulezitou roli, jakou roli bude hrat v jejich pracovnim ¢i rodinném
zivote? Jak se s nim budou umét vyporadat?

Prvni vyzkumna otdzka meéla identifikovat zékladni stresové faktory u studenth
Zdravotné sociadlni fakulty. Nejvétsi shoda mezi respondenty byla u téchto tfech
stresovych faktorii - Skola, mezilidské a partnerské vztahy, obavy ze zklamani ¢i
neuspéchu a finance. Stresovy faktor Skola je velice obecny a Siroky a zahrnuje do sebe

mnoho dalSich, dobfe definovatelnych stresovych faktorii jako jsou - obavy z netispéchu
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a zklamani (mnohdy nejen ve studiu), s tim velice souvisejici bludny kruh negativnich
myslenek, stres znaplanovaného ¢i nenaplanovaného plnéni Skolnich povinnosti,
Casova tisen, nedorozumeéni ¢i Spatnd spoluprace se Skolou jako instituci. Se Skolou se
poji 1 stresovy faktor finance. Dal§im stresovym faktorem jsou mezilidské a partnerské
vztahy, kde vzniklé problémy neumi studenti feSit a teprve se to uci, ziskavaji
zkuSenosti. K tomuto uceni by jim velice pomohly zékladni znalosti psychologie
osobnosti a principy fungovani stresu. Chybi také uméni pfijmout rozhodnuti a drzet se
jej. Nepfijeti rozhodnuti miize napf. v partnerském vztahu vyvolavat dlouhodoby
stres.(48)

Druha vyzkumna otazka zjistovala, jaky vliv maji stresové faktory na studenty
Zdravotné socialni fakulty. Vliv stresovych faktorti je velmi rozdilny u kazdé osoby.
Vliv stresovych faktorii se projevuje ¢astech bio- psycho- socidlniho modelu jedince.

Cilem treti vyzkumné otazky bylo monitorovat reakce studentil Zdravotné socialni
fakulty v akutnich stresovych situacich. Nejvétsi shoda byla v tom, ze studenti spiSe
neumi tyto situace fesit a maji v podobnych situacich s nalezenim feSeni potize.

Ctvrta vyzkumna otdzka méla identifikovat miru prevence proti stresu u studenti
Zdravotné socialni fakulty. Pro tuto praci jsem rozlisil kratkodobou ¢i akutni préci se
stresem a dlouhodobou ¢i preventivni praci se stresem. Shoda pfi kratkodobé praci se
stresem nastala u respondentl v tom, ze pokud si ve stresové situaci byli védomi svého
nevhodného chovani (agresivita, urazky, slovni napadani), nebyli schopni se ovladnout
a své nevhodné chovani v dané situaci zménit, nebo jim to bylo v tu chvili jedno. Jako
reakci na stres pouzivala shodné vétSina respondentii riizné zplsoby relaxace jako
sporty, prochazky, posezeni s prateli, hudba. Dlouhodobou, preventivni praci se
stresem, jsem zjistil pouze u dvou respondentd, ktefi se snazili védomeé stat se
vyrovnanéjsimi a l1épe pfipravenymi na zvladani stresu.

Pata vyzkumna otdzka méla zjistit, jakym zpisobem se stres promita do uzivani
navykovych latek. U vSech respondentt byla shoda ve zvyseni piijmu obvykle uzivané
navykové latky ¢i potravy. U kufakl se diky vlivu stresu zvySuje pocet vykoutrenych
cigaret. Déale se zvySuje piijem potravy a piti kdvy. Sklon ke zvySenému piijmu

alkoholu byl zaznamenan pouze u dvou respondentt.
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Sesta vyzkumna otazka méla za tikol zhodnotit vliv stresu na vykon. Chceme-li na
tuto otazku odpoveédét, musime rozdélit stres do dvou skupin, které¢ oddéluje riiznd mira
¢1 intenzita a vzdalenost feSeni stresu. Pokud je stres ofekavany, jeho hodnota jesté
nepiekroc€ila individudlni hranici jedince a jedinec zna feSeni, jak se stresu zbavit a
zaroven, je-1i schopen tak ucinit, stres ho stimuluje k vykonu. Pokud je stres nahly a
neocekavany, jeho hodnota ptekracuje individudlni hranici jedince a navic jedinec
nezna feseni, jak vzniklou situaci vyfesit, stres vykon snizuje.

Zde uvadim né€kolik zdkladnich poznatk o vlivu stresu na studenty ZSF JU.

Mezi hlavni stresové faktory u studenttit ZSF JU patii studium a podnéty od n¢j se
odvijejici.

Mezi hlavni stresové faktory u studenti ZSF JU patii mezilidské a partnerské
vztahy.

Stresové faktory ovliviiuji u studenti ZSF JU zplsob mysleni spiSe k negativni
roving.

Stresové faktory maji u studentit ZSF JU vliv na zplsob prozivani béZzného zivota.

Stresové faktory maji vliv na zdravotni, socialni i duSevni zdravi studenta ZSF JU.

Studenti ZSF JU neumi efektivné fesit akutni stresové situace.

Studenti ZSF JU stoji o znalosti principd fungovani stresu.

Znalost fungovani principt stresu vede u studenti ZSF JU kjeho lepSimu a
efektivnéjSimu zvladani.

Se zvySujicim se stresem se u studenti ZSF JU zvySuje i mnozstvi obvykle
uzivanych navykovych latek.

Vliv stresu neni pro studenty ZSF JU diivodem pro uzivani obvykle neuzivanych a
bézné nedostupnych navykovych latek.

Ocekavana stresova situace, jejiz feSeni student znd, bude studenty ZSF JU
pozitivn€ stimulovat ve vykonu.

Nahla situace, jejiz feSeni je neznamé ¢i hodné vzdalené, nebude studenty ZSF JU
pozitivné stimulovat k vykonu.

Dle mého nazoru by bylo vhodné, pomoci studentim porozumét své vlastni

osobnosti, diky ¢emuz muze objevit priCiny svého smysleni a chovani. Naucit ho
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principim fungovani stresu a dovést ho k uvédoméni si role, jakou on sam ve stresu
hraje. Snizit negativni vliv stresu na studenty ZSF JU miZzeme tedy kvalitnim
vzdélavanim studentli v praci se stresem, jehoz soucasti musi byt pochopeni principli
fungovani stresu a nalezeni kofenti stresu ukazdého jednotlivce. Z rozhovora
vyplynulo, Ze znalost prace se stresem je u studentli povrchni a studenti stoji

o védomosti vedouci ke zlepSeni jejich prace se stresem.
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6. ZAVER

Cilem mé prace bylo identifikovat vliv stresovych faktori na studenty ZSF JU.
Diky kvalitativnimu vyzkumu bylo dobfe mozné prozkoumat tuto problematiku do
hloubky pomoci hloubkovych rozhovort s respondenty. Ke splnéni cile bylo zapotiebi
zodpoveédét Sest vyzkumnych otdzek, které byly definovany jiz pied zacatkem
vyzkumu. VSechny vyzkumné otdzky byly zodpovézeny. Identifikovat vliv stresovych
faktorti na studenty je vzhledem k velmi Sirokému zabéru dopadu stresu na jedince
obtizné. Presto si myslim, ze se mi podafilo popsat vliv stresovych faktort na studenty
ZSF JU. Cil prace byl tedy splnén.

Vysledkem tohoto typu vyzkumu muze byt navrzeni novych hypotéz, které zde
predkladam:

H1: Problémy v partnerském vztahu pfinaseji u studentti ZSF JU vyssi miru stresu
nez problémy spojené se studiem.

H2: Obavy ze zklamani rodict ptinaseji u student ZSF JU vys$$i miru stresu nez
redlné plnéni cilti vedoucich k uspokojeni rodica.

H3: Disledné planovani plnéni Skolnich povinnosti a ndsledné jejich neplnéni
ptinasi studentim ZSF JU vyssi miru stresu, nez jejich plnéni az v €as potieby.

Casto vidim, jak diky neznalostem principti fungovani stresu jsou lidé ne§tastni,
uzavieni a jen tézko hledaji nové pohledy na svét, na situace, které jim stres zpusobily.
Myslim, Ze jsem pii tvorbé této prace nabyl védomosti a zkuSenosti potfebné pro praci
se stresem a nyni jsem sebevédomé;jsi, sebejistéjsi, dokazu se 1épe ovladat a pracovat
tim se stresem. Mym pfanim nyni jest, aby vSichni, ktefi jsou nestastni diky stresu,
nabyli potfebnych védomosti a znalosti o principech fungovéni stresu a diky tomu
mohli se stresem zacit 1épe, snadnéji a efektivnéji pracovat, byt tak StastnéjSimi a
v konecném dlsledku tim zvysili kvalitu svého Zivota, ale 1 celé spolecnosti. Pro
pravdivé poznani sebe sama, ale i okolniho svéta je nezbytna jistd davka duchovnosti,
neboli pfesahu. Pfesah a poznani sebe sama nam pfinese nejen vnitini vyrovnanost a
umeni prace se stresem, ale i nalezeni své Zivotni cesty, opory a vnitini stability, ktera je

obzvlast’ potiebna u pracovnikll ve zdravotné socialni sféte.
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Na zéklad¢ svého vyzkumu doporucuji, aby byla problematika fungovani stresu
vramci studia vice feSena a studenti nabyli, dle mého nazoru, velice potifebnych
informaci, které vedou ke kvalitni praci se stresem.

Tato prace miize byt podkladem pro zavedeni ¢i zkvalitnéni vyuky prace se stresem
a v konecném dusledku tedy k vychovani vysokoskolsky vzdélanych lidi, kteti budou
mimo védomosti ze svého oboru znat i techniky prace se stresem, které povedou nejen
ke zkvalitnéni jejich zivota, ale i lidi, se kterymi budou vramci své profese ¢i
soukromého Zivota v pracovnim, soukromém ¢1 jiném vztahu.

Tato prace muze byt také voditkem ¢i navodem pro jedince, kteti chtéji poznat
principy fungovani stresu, zlepsit svou praci se stresem, poznat sami sebe a stat se tak
klidngj§imi a vyrovnanéjSimi. V dnes$ni dobé&, kterd klade na jedince stale vyssi naroky,
je poznani sama sebe dilezitym prvkem, ktery vede k uspéSnému zdolavani nejen

stresovych situaci, se kterymi se dnes tak Casto setkdvame.
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8. KLICOVA SLOVA

Stres

Prace se stresem

Vzorce chovani

Princip fungovani stresu
Pavod stresu

Meditace
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9. PRILOHY

Seznam otazek kladenych pti rozhovorech s respondenty

1. Rozehiivaci otazky

Co je to stres? Jak ptisobi? Kdo nebo co zptisobuje stres?
2. Identifikace stresovych faktort

Jaké jsou stresové faktory? Co nejvice stresuje? Pro¢ tyto stresové faktory?
Dokazes rozliSit mezi akutnim a chronickym stresem? Mysli§ se, ze jsi zazil/a
chronicky stres? Jaky? Planujes si plnéni Skolnich povinnosti dlouhodobé doptedu?
Jaky vliv mé& neplnéni Tvych plant? Jaky je rozdil mezi zkouskou, zapoctem,
seminarni praci, terminem odevzdani?
3. Identifikace vlivu stresovych faktort

Podle vyse identifikovanych stresovych faktorti hlubsi zkoumani jejich vlivu na
zdravotni, psychicky a socidlni stav respondenta. Popis vlivu kratkodobého a
dlouhodobého stresu, pokud byl nebo je piitomen. Rozbor stavu pii feSeni
ocekavaného stresu- veCer pred zkouskou. Je stres motivujicim prvkem? Jakym
zpuisobem je usméeriiovan vliv stresovych faktora?
4. Reakce v akutnich stresovych situacich

Popsani akutni stresové situace, vziti se do role stresovaného ¢i rozvzpomenuti
na prubeéh akutnich stresovych situaci. Jaka je podle Tvého nézoru Tva reakce
v akutnich stresovych situacich? Odliseni takovych stresovych situaci, které uto¢i na
osobu nebo city respondenta a jejich hodnoceni. Jaké jsou télesné¢ a psychické
projevy v akutnich stresovych situacich?
5. Pusobeni stresu na vykon

M4 pisobeni stresu vliv na Tvly vykon? RozliSeni druhu stresu (akutni,
chronicky, ocekavany...) a popis jeho vlivu na vykon. RozliSeni pozitivni a
negativni motivace.
6. Mira prevence proti stresu

Jaké jsou Tvé konicky a zajmy? Jak jich vyuziva§ v praci se stresem?

Relaxujes? Jakym zplisobem relaxujes? Medituje§? Mas né€jaké své osobni ritudly ¢i



ritualky? MysliS si, Ze zijeS v piitomnosti, ted’ a tady? RadujesS se z malickosti? Jsi
Stastny/a? Jakym zpusobem pracujes s akutnim, kratkodobym stresem? Rozpoznas,
kdyZ je Tvé chovani ovlivnéno stresem? Pokud ano, jak s tim naloZzi§? Pracujes
preventivné, dlouhodobé¢ se stresem? Snazis se byt védome vyrovnangéjsi a klidnéjsi?
Jaké techniky k tomu pouZzivas? Jaké znas techniky prace se stresem?
7. Vliv rodiny

Jaké mas v rodiné zazemi? Mluvite s rodicCi o stresu a problémech? Jaké naroky
na Tebe rodice maji?
8. Stres a navykové latky?

Uzivas néjaké navykové latky? Zvysuje se jejich pfijem soucasné s vyskytem
stresu? Zvysuje se soucasné se stresem piijem jinych latek? Potravin, sladkosti?

Toto neni vycet vSech polozenych otazek respondentim. Pii ziskdvani odpovédi
nasledné vznikaly dal$i otazky, jejichz povaha byla individudlni pro urcit¢ho

respondenta. Tento vycet otazek je obecny, pokladany vSem respondentim.



