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CELOZIVOTNI UCENI SE ZVLADANI
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V POVOLANI

KSZTAY.CENIE USTAWICZNE Z RADZENIEM
SOBIE I PRZECIWDZIALANIEM STRESOWI
W ZAWODZIE

LIFELONG LEARNING WITH COPING
AND PREVENTION OF STRESS
IN THE PROFESSION

ABSTRAKT
Clanek se zabyvé problematikou pracovni zétéZe a stresu, které se staly soucdsti
pracovniho Zivota, ovliviiuji nejen kvalitu Zivota, ale ohrozuji zdravi ¢lovéka. Stresové
zatizeni vyvolavaji rtizné neptiznivé podminky prace a pracovniho prostredi, které
pracovnik i s vynaloZenim zvy$eného usili nedokaze po delsi dobu tspésné zvladat.
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ABSTRAKT
W artykule poruszono problematyke obciazenia praca i stresu, ktore staly sie
cze$cia zycia zawodowego, wplywaja nie tylko na jako$¢ zycia, ale zagrazajg zdrowiu
czlowieka. Obcigzenia stresowe sg spowodowane réznymi niekorzystnymi warunkami
pracy i srodowiskiem pracy, z ktérym pracownik nie jest w stanie sobie poradzi¢ przez
dlugi czas, nawet przy zwiekszonym wysitku.

Stowa kluczowe: zdrowie psychiczne, stres, obcigzenie praca, obcigzenie praca stre-
SOwa, stres w pracy

ABSTRACT

This article introduces problematics of work load and stress. As they have
become parts of the work-life balance, they equally affect the quality of life and the
wellbeing of a person. Stress load is being induced by both adverse work conditions
and work environment which the employee is not able to manage for a longer period
of time despite his increased efforts.

Keywords: Mental health, stress, load, stress load, work stress

UVOD

V dnesni, postmoderni dobé¢ se setkavame stale vice se zvysujicimi
se naroky na pracovniky v nejrtiznéjsich profesich. Pojmy stres a zatéz se
staly kazdodenni soucasti pracovniho Zivota. Dlouhodobé ptisobeni pra-
covniho stresu ma za nasledek zhorsujici se pracovni vykonnost a mtze
mit vliv i na bezpecnost na pracovisti a prispivat ke zdravotnim problé-
mim. Zdravi je nepochybné jednou z nejvétsich hodnot lidského Zzivota.
Jednim z aspektii lidského zdravi je dusevni zdravi. Pro udrzeni zdravi
¢loveka je dulezité zabyvat se otazkami celozivotniho uceni se zvladani a
piedchdzeni stresovému zatiZeni v kazdém povolani. Zijeme v dobg, kte-
ra je typicka neustalym zrychlovanim Zzivotniho tempa a velkym dtira-
zem na vykonnost jedince. Tato orientace spole¢nosti zptisobuje, ze jsme
vystaveni daleko vétsimu mnozstvi stresu, nez tomu bylo v minulosti.
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1. SOUCASNY STAV POZNANI STRESOVEHO
ZATIZENI

Zivot kazdého ¢&lovéka je spojen se vznikem nejriiznéjsich, at uz
oc¢ekavanych nebo zcela necekanych situaci a udalosti, jimz jsou nuce-
ni celit, a které pro né mohou byt a ve skutecnosti mnohdy jsou velice
stresujici a zatézujici. Stresujici vSak nemusi byt pro ¢lovéka jen jakym-
koliv zptisobem neptijemné situace (napriklad umrti blizkého ¢lovéka),
ale zatéz mohou ptisobit také udalosti, které jsou obecné vnimany spise
jako pozitivni (tfeba svatba ¢i narozeni ditéte). V dnesnim svété jsou
samotné pojmy jako ,,stres” a ,,zatéz“ sklonovany ve vsech padech, a to
v mnoha souvislostech, ¢imz o aktualnosti a vyznamu této problemati-
ky nelze pochybovat. Zvlastni diilezitost je spatfovana v interakci stre-
su a zatéze v souvislosti s vykonem nékterych povolani, kdy se hovo-
fi o tzv. pracovnim stresu (resp. zatézi). Vzdyt v soucasnosti travi lidé
vétsinu svého Casu pravé v zaméstnani, a to na ukor vlastniho volného
¢asu a Casu straveného doma se svymi rodinami. K pracovnimu stre-
su prispivaji v disledku konkurence a rivality na trhu prace rovnéz ne-
ustale se zvysujici naroky a pozadavky kladené na pracovniky napfic
mnoha profesemi. Samotnou existenci pracovni zatéze dokazuje teorie
stresovych Zivotnich udalosti americkych psychologi T. H. Holme-
se a R. H. Raheho pochazejici jiz z roku 1967. Vycet 43 stresogennich
zivotnich udalosti (s uvedenim relativniho bodového hodnoceni k po-
souzeni jakési miry stresovosti s naslednou predikci pravdépodobnosti
vzniku néjakého onemocnéni zptsobeného stresem) zahrnuje mimo
jiné stresové Zivotni udélosti jako zménu ¢i ztratu zaméstnani, zménu
pracovni naplné, zménu pracovni doby ¢i pracovnich podminek, pro-
blémy nebo konflikty s nadfizenymi, odchod do dichodu [Holmes,
Rahe 1967, s. 213-218].
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1.1. VYMEZENI STRESU A ZATEZE

P A4S

Samotné vymezeni pojmil ,,stres“ a ,,zatéz“ lze obecné povazovat
za ponékud problematické, cemuz nasvédcuje predevsim nejednotnost
a nejednoznacnost v percepci téchto terminti. Hranice mezi stresem
a zatézi je totiz velmi subjektivni. Proto jsou tyto pojmy bézné ztotoz-
novany a v rznych kontextech vzajemné zaménovany. Zatimco nékteri
autofi [napt. C4p, Mare$ 2001, s. 199] definuji stres a z4té7 synonymicky
(resp. souhrnné), jini (viz dale) je vymezuji zcela samostatné. Ke zmiro-
vané nejednotnosti a nejednoznacnosti ve vymezeni stresu a zatéZze pri-
spiva rovnéz existence nespoctu riiznych definic téchto pojmii a absence
jejich obecné platného a uznavaného vymezeni. Avsak predstaveni ab-
solutniho vyctu definic stresu a zatéZe je naprosto nemozné. Z tohoto
divodu je nezbytné pristoupit k operacionalizaci predmétnych pojmu
z vybranych existujicich definic. Rozdil mezi zatézi a stresem vsak spo-
¢iva ve vnimani zatéZe jako urovné pozadavki kladenych na ¢lovéka na
strané jedné a v percepci stresu jako nepfiméfené zatéze pilisobici na
¢lovéka na strané druhé [Komarkova i.in. 2001, s. 94; podobné i Machac
i.in. 1988, s. 9; Spatenkova a kolektiv 2004, s. 38; Paulik 2010, s. 41-44].

STRES

Stres predstavuje vnitfni stav clovéka [Krivohlavy 1994, s. 10] ve
smyslu spojeni fyziologickych a psychologickych reakci organismu
[Melgosa 1997, s. 22] na nadmérnou [Prasko, Praskova 2007, s. 14] tr-
valou, dlouhodobou télesnou ¢i dusevni zatéz vznikajici nasledkem pre-
hnané vysokych pozadavki nebo Skodlivych podnétt [Kraska-Liidecke
2007, s. 30], ktery se projevuje specifickym syndromem, jenz je soubo-
rem veskerych nespecificky vyvolanych zmén uvnitt urcitého biologic-
kého systému [Selye 1966, s. 82; Bastecka, Goldmann 2001, s. 240].

ZATEZ

Zatéz je kazdé vystaveni organismu [Paulik 2009, s. 9] ptisobeni in-

terakce jednak mezi pozadavky kladenymi na ¢lovéka, situacemi a pro-
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stfedim, a jednak mezi mirou vybavenosti ¢lovéka (resp. jeho vlastnost-
mi) tyto ndroky zvladnout a vyrovnat se s nimi, pficemz reakci organis-
mu na expozici zatéze nemuze byt jen télesna ¢i duSevni, ale komplexni

(psychofyziologick4) [Hladky, Zidkova 1999, s. 7].
PRACOVNI STRES (ZATEZ)

Pracovni stres (resp. pracovni zatéz) predstavuje vyznamnou, po-
mérné samostatnou a specifickou soucast celkové Zivotni zatéze ply-
nouci z podminek vykonavané profese a ze souvisejicich vztahti [Paulik
2009, s. 14]. Protoze praveé zaméstnani je pro mnohé nejvétsi pricinou
a zdrojem stresujicich situaci, je pracovni zatéz ¢asto se vyskytujici a za-
vazny fenomén, ktery ovliviiuje kvalitu, produktivitu a zdravi pracov-
nikd [Hladky, Zidkovd 1999, s. 8-9]. Obecné lze konstatovat, ze kazdé
povolani je svym zptisobem naro¢né. Pro nékoho méné, pro jiného vice.
Existuji v8ak profese, pro které je nadmeérna pracovni zatéz zcela typicka.
V riznych dostupnych zdrojich je mozné nalézt riizné seznamy a Zeb-
ricky nejstresovéjsich povolani platné vétsinou pro urcity kalendarni
rok. Tyto se rtizné méni, avsak nutno podotknout, Ze nékteré profese se
v zebriccich nejstresovéjsich povolani objevuji opakované. Do skupiny
nejstresovéjsich povolani patfi zejména nasledujici povolani ,taxikaf,
senior manazer velké spolecnosti, public relations manazer, televizni ¢i
rozhlasovy reportér / moderator, novinaf, event manager / koordinator,
policista, pilot, hasi¢, vojak z povolani'.

Pracovni stres (zatéz) znamena soubor ptisobeni vnéjsich podmi-
nek, okolnosti %, pozadavka [Kral 1999, s. 7] a faktorti pracovni ¢innosti
[Matousek 2003, s. 3] v urc¢itém pracovnim systému ovliviujici fyzicky,

! Poznambka: https://www.euro.cz/light/10-nejvice-stresujicich-povolani-1452984/;
https://www.vimvic.cz/clanek/10-nejvice-stresujicich-povolani; https://www.pevi.cz/cz/
zajimavosti-z-oboru/nejvice-stresove-profese-v-roce-2018; https://www.jobs.cz/porad-
na/10-profesi-ve-kterych-lide-zazivaji-nejvice-stresu/, [dostupné: 23. ledna 2021 r.]

? Poznamka: https://ebozp.vubp.cz/wiki/index.php/Pracovni_zatéz#cite_note-1,
[dostupné: 23. ledna 2021 r.]
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tyziologicky, psychicky a kognitivni stav, v¢etné chovani ¢lovéka, ktery
se projevuje podrazdénosti a stisnénosti az uzkosti a pretiZzenim organi-
smu [Kraska-Liidecke 2007, s. 27].

Jak napovida samotny nazev tohoto ¢lanku, pfedmétnym zamére-
nim je stresové zatizeni v souvislosti s vykonem povolani (tedy pracovni
stres). Proto je pozornost dale vénovana vyhradné pracovni zatézi.

1.2. DRUHY PRACOVNI ZATEZE

Druhy pracovni zatéze jsou klasifikovany dle riaznych hledisek -
zejména dle emocni reakce jde o pracovni zatéz pfiméfenou, neutralni
a nepfimérenou; dle délky trvani se jedna o pracovni zatéz kratkodo-
bou, stfednédobou a dlouhodobou; dle intenzity je mozné rozlisit pra-
covni zatéz minimalni, mirnou, stfedni a silnou [Paulik 2012, s. 6-7]; dle
charakteru ptisobicich podnétti jde o pracovni zatéz fyzickou [Chunde-
la 2001, s. 114-118], psychickou [Miksik 2005, s. 7; Musil 2005, s. 51]
a biologickou [Hladky, Zidkova 1999, s. 8-9]. Psychickd pracovni z4téz
miZe byt senzorickd, mentalni a emo¢ni [Stikar i.in. 1998, s. 68-76]
a dle miry je dale klasifikovana na béznou, optimalni (hypostres), pe-
simalni, hrani¢ni a extrémni (hyperstres) [Miksik 2005, s. 7; Mayerova
1997, s. 49-54]. Dle miry pusobeni fyzické a psychické pracovni zatéze
jsou rozliSovany Ctyfi urovné, a to optimalni, mirna, velka a nepfijatelna
[Chundela 2001, s. 113-121].

1.3. ZDROJE A PRICINY PRACOVNI ZATEZE

V povolani ptisobi na clovéka cela fada faktort (resp. stresort)
predstavujicich zdroje a pri¢iny pracovni zatéze. Vzhledem k nepreber-
nému mnozstvi nejriiznéjsich clenéni zdrojt a pricin pracovni zatéze dle
ruznych hledisek se jevi vhodnéjsi pfistoupit k jejich vlastni sumarizaci.

K vyznamnym zdrojiim a pri¢inam pracovni zatéze patii zejména
monotdnni, stereotypni a neustale se opakujici ¢innosti; ¢asovy tlak;
vnucené pracovni tempo; prace na smény; materialni odpovédnost;
tyzikalni, chemické nebo biologické rizikové faktory pracovniho pro-
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stfedi a pracovnich podminek [Stikar i.in. 2003, s. 81] (chemické lat-
ky; fyzicka, psychicka a zrakova zatéz; prach; hluk; vibrace; neionizujici
zafeni; pracovni poloha; prace ve zvyseném tlaku vzduchu; zatéz chla-
dem a teplem; prace s biologickymi ¢initeli *) [Ktivohlavy 2001, s. 280];
$patné vztahy a konflikty na pracovisti; nevyjasnéni kompetenci; nerov-
nomeérné rozlozeni pracovnich ¢innosti; nevhodny styl fizeni; sexudlni
obtézovani na pracovisti; $patna komunikace; ztrata ¢i obavy ze ztraty
zameéstnani; nedostatecné moznosti seberozvijeni; zmény na pracovisti
[Matousek 2003, s. 4, 20]; nizké finanéni (mzdové a platové) ohodno-
ceni; nedostatecna organizace prace; delegovani tikolt; workoholismus
[Arnold a kolektiv 2007, s. 388].

1.4. PRIZNAKY PRACOVNI ZATEZE

Pracovni zatéz se projevuje celou radou fyziologickych, emocio-
néalnich a behavioralnich pfiznakd. Mezi fyziologické symptomy pra-
covni zatéze patfi bolesti hlavy, migréna, exantém, dvojité vidéni, ob-
tizna koncentrace ohledu o¢i na jeden bod, palpitace, bolest a sevieni
na hrudi, nechutenstvi, nadymani a plynatost, bolesti a kiece bficha,
prijem, Casta potfeba moceni, sexudlni impotence, nedostatek ¢i ztra-
ta sexudlni apetence, zmény v menstrua¢nim cyklu, zvyseny svalovy
tonus [Krivohlavy 1994, s. 29-30; Mayerova 1997, s. 132], svalovy tfes
¢i ochablost, preskakujici ¢i priskrceny hlas, nauzea. Z emocionalnich
priznaku pracovni zatéZe 1ze zminit dusevni napéti a rozladéni, podraz-
dénost, uzkost, inava, vzrusivost nebo utlumenost az apatie, nesoustfe-
dénost, neschopnost télesného a dusevniho uvolnéni se, zkratkovité jed-
nani, narudeni soudnosti a myslenkové plynulosti, zhorseni koordinace
jemné motoriky [Charvat 1973, s. 76], ndhlé zmény néalady, nadmérné
trapeni se, neschopnost projeveni emocionalni naklonnosti, sympati-
zovani s ostatnimi, neimérné obavy o vlastni zdravotni stav a fyzicky

* Poznamka: https://www.bozp.cz/slovnik-pojmu/rizikove-faktory-pracovniho-
-prostredi/, [dostupné: 23 ledna 2021 r.]
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vzhled, nadmérné snéni, omezeni socialniho styku a kontaktu. V be-
havioralni oblasti se pracovni zatéz projevuje nerozhodnosti, zvy$enou
nemocnosti, zdlouhavou uzdravou v pripadé onemocnéni, sklony ke
zvy$ené nehodovosti a Grazovosti, nepozornosti, zhorsenim kvality pra-
ce, snahou vyhnout se povinnostem a zodpovédnosti, zvySené mnozstvi
vykourenych cigaret nebo nadmérna konzumace alkoholu [Kfivohlavy
1994, s. 29-30; Mayerova 1997, s. 132].

1.5. DOSLEDKY PRACOVNI ZATEZE

Prvotni varovné (i kdyz mnohdy dosti nespecifické) symptomy
pracovniho stresu neni vhodné v zadném pripadé prechdzet. Pravé
dlouhodobé prechazeni a nefeSeni ptsobici pracovni zatéze muze vy-
ustit az ke vzniku nejriaznéjsich zdravotnich problémt ba i vaznych
onemocnéni. Ze zdravotnich obtizi zapfi¢inénych ptisobenim pracovni
zatéZze lze uvést zejména vypadavani vlast, kozni problémy (napf. ekzé-
my ¢i lupénka), alergie, chronickou rymu, bolesti zad a svald, svalové
krece, tiky, zanéty spojivek, inkontinenci [Melgosa 1997, s. 46], bolesti
zaludku nebo onemocnéni traviciho traktu (kuptrikladu zaludecni vie-
dy), onkologicka onemocnéni [Kfivohlavy 1994, s. 36], celkovou tina-
vu, tenzni bolesti hlavy a migrény, problémy se spankem, sluchem ¢i
zrakem, potize s dychanim (prikladné astma), kardiovaskuldrni obtize
(napt. ischemicka choroba srdec¢ni), pracovni razy, psychicka traumata
nebo uzkost, hypertenzi *.

Vaznym dutsledkem dlouhodobého ptisobeni pracovni zatéze muize
byt vznik a nasledny rozvoj tzv. syndromu vyhoteni, jimz je stav extrém-
niho fyzického, emocionalniho a mentalniho vycerpani s pritomnym
neosobnim a odmitavym postojem a sniZzenym osobnim vykonem [Po-
schkamp 2013, s. 11], ktery je zptisoben dlouhodobou (zvlasté emocni)
zatézi vyvolanou kombinaci velkych oc¢ekavani a chronickych situa¢nich

* Poznamka: http://praha.vupsv.cz/Fulltext/subj.pdf, s. 7 [dostupné: 23 ledna
2021 1]
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stresti [Ktivohlavy 2012, s. 66], a ktery se vyskytuje predevsim u jedinct
intenzivné pracujicich s lidmi [Minirth i.in. 2011, s. 10].

V souvislosti s mapovanim disledka pracovni zatéze nelze opome-
nout ani vliv pracovniho stresu na pracovni vykon, jimz se rozumi vy-
sledek pracovni ¢innosti, ktera je vykonana v urcitém case a za urcitych
podminek, a pracovni vykonnost, jiz je schopnost vykonavat urcitou
pracovni ¢innost. Vykonnost pracovnikil ovliviiuje kromé ekonomic-
kych, organizac¢nich, spolecenskych a technickych podminek a predpo-
kladti jednotlivci (tj. schopnosti, odbornych znalosti a pracovni mo-
tivace) taktéz pracovni (stresové) zatizeni [Pauknerova 2006, s. 166].
K posuzovani vykonnosti dochazi na zakladé kvality a kvantity prove-
dené prace, mnozstvi chyb provedenych pracovniky, stability vykonu,
prubéhu pracovni ¢innosti, vzniklych nehod a trazd, platu, absence,
fluktuace a miry postupu pracovnikd, posuzovani ze strany spolupra-
covniki a nadfizenych, fizeni prostiednictvim cili a v neposledni fadé
naroc¢nosti pracovniho zatizeni [Mikulastik 2007, s. 271-273]. Veobec-
né znamou skutecnosti je, Ze pracovni vykon se béhem pracovni doby
méni, coz je zcela pochopitelné a pfirozené. Nutno podotknout, zZe s ne-
ustéle se zvySujicim pracovnim stresem plynoucim z nadmérného pra-
covniho zatizeni se pracovni vykon snizuje [Pauknerova 2006, s. 166].

2. ZVLADANI PRACOVNI ZATEZE

Cile zvladani stresu obecné i pracovni zatéze mohou byt pro kaz-
dého rizné. Nékdo se snazi o sniZeni irovné pilisobici zatéze, jiny o za-
chovani emocionalniho klidu a dusevni rovnovahy, dalsi o zachovani si
charakteru a pozitivniho obrazu na sebe sama atd. [Humpl i.in. 2013,
s. 9-19]. S pracovni zatézi se obvykle kazdy vyrovnava po svém, a to
prostfednictvim riznych ¢innosti, metod a postuptl. Témi nejznamé;jsi-
mi jsou tzv. obranné mechanismy, (copingové) strategie zvladani stresu,
taktiky a techniky zvladani stresu.
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2.1. OBRANNE MECHANISMY

Prvotni nauc¢enou odezvou na ptisobeni nadmérného pracovniho
zatizeni mohou byt u mnohych zcela nevédomé procesy, jez jsou na-
zyvany obrannymi mechanismy. Jednd se ovSem o strategie zvladani
stresu, které jsou vSeobecné oznacovany za nevhodné ¢i netuspésné. Ob-
ranné mechanismy totiz predstavuji jen kratkodobou a klamavou ulevu
od ptisobeni stresu °, nebot nepredstavuji feseni stresové udalosti, ale
uzivaji se k ochrané vlastniho ,,ja“ prozivani, uzitého zptisobu nahle-
du na sebe sama, svét nebo okolni situace, prip. k vlastnimu vysvétleni
aktualniho problému °. Pivodni funkci obrannych mechanismi byla
ochrana organismu pfed poskozenim, avsak jejich zautomatizovanim
dochaézi u ¢lovéka ke ztraté schopnosti pruzné adaptace na aktualni stre-
sové situace. Jednoduse receno, jde o urcité sklony k jistému zptsobu
jednani zkreslujici skutecnost v ramci stresovych udélosti, kdy doved-
nosti, moznosti, motivace a sila nejsou postacujici ke zdarnému zdolani
jakychsi vnitfnich konfliktt ¢i podminek vnéjsiho prostredi, ¢imz dlou-
hodobéjsim setrvanim v procesu obrannych mechanismt mize dojit
k ohrozeni zdravi ¢lovéka 7. Z toho vyplyva, ze obrannymi mechanis-
my nedochazi ke zméné stresové situace, nybrz ke zméné zptsobu jeji
percepce ¢i smysleni o ni [Machova a kolektiv 2009, s. 138]. Obranné
mechanismy jsou vyvozeny od zékladnich reakci na stres, a to ve for-
mé uniku a utoku. Ty se z hlediska psychologického projevuji rigidi-
tou (ztuhlosti), represi (vytésnéni z védomi), regresi (Gstupem), inverzi
(prevracenym chovanim), popiranim neptiznivého faktu, sebeobvino-
vanim, introjekci, racionalizaci, sublimaci (povznasenim), obvinova-

* Poznamka: https://moodle.czu.cz/scorms/EPE71E/PS003/resources/45.Strate-
gie_zvladnuti_stresu_i_obranne_mechanismy.htm, [dostupné: 23 ledna 2021 r.]

¢ https://www.celostnimedicina.cz/jak-se-duse-brani.htm, [dostupné: 23 ledna
2021 1]

7 Pozndmka: https://moodle.czu.cz/scorms/EPE71E/PS003/resources/45.Strate-

gie_zvladnuti_stresu_i_obranne_mechanismy.htm
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nim ostatnich (externalizaci viny), identifikaci (ztotoznénim) a projekci
(promitanim vlastnich zajmt do druhych osob) [Barttnkova 2010, s. 7].

2.2. STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Vseobecné je pro oblast zvladani stresu uzivano pojmu ,coping"
Coping predstavuje dynamicky proces vztahujici se ke kognitivnhimu a
behavioralnimu usili ¢lovéka k fizeni vnitfnich ¢i vnéjsich pozadavka
v ramci transakce osoba - prostredi [Kurucova 2016, s. 21]. Copingem
jsou rovnéz oznacovany uspésné strategie zvladani stresu (jsou oznaco-
vany taktéz jako ,copingové strategie zvladani stresu®). Coping je tedy
zameérnou volbou konkrétni strategie zvladani zatéze dle posouzeni jisté
zatézové situace a vlastnich moznosti ¢lovéka. V ramci vybéru vhodné
strategie zvladani stresu je nutno uvazovat o oblasti myslenkové, citové
a volni (chovani).

V samé podstaté jsou rozliSovany dva zakladni druhy strategii
zvladani stresu, a to strategie zaméfené na feSeni problému a strategie
orientované na emoce. V prvnim pripadé se jedna o vynalozeni vlastni
aktivity a usili ke konstruktivnimu fe$eni zatézové situace (kuptikladu o
odstranéni podnétu ptisobiciho stres, o likvidaci situa¢nich stresujicich
vlivli a zménu podminek zhorsujicich celkovy stav, o zménu clovéka
v sobé samém. Uspé&snost strategii zvladéni stresu zaméfenych na feseni
problému se odviji zvlasté od zkusenosti clovéka a jeho schopnosti sebe-
ovladani. Ve druhém pripadeé jde o strategie orientované na fizeni emo-
cionalniho stavu radikdlné zménéného nasledkem stresu (ptikladné se
muze jednat o snizeni miry strachu nebo vzteku). Takovych strategii je
vyuzivano predev$im za ucelem zabrdnéni zéplavy negativhimi emo-
cemi branicimi uc¢inéni urcitych kroka k vyfeseni problému. Taktéz se
vyuzivaji v pfipadech problémd, které nelze nikterak ovlivnit [Machova
a kolektiv 2009, s. 137].
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2.3. TAKTIKY A TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Pro zvladani stresu je dale vyuzivano tzv. taktik a technik zvladani
stresu. Taktiky zvladani stresu predstavuji nepatrné a konkrétni postu-
py nebo kroky, které vedou k vyfeSeni jisté zatézové situace. Techniky
zvladani stresu znamenaji aspekty uplatnéni urcitych dovednosti [Pau-
lik 2017, s. 121]. Taktiky a techniky zvladani stresu slouzi zejména ke
zvladnuti napjatého emociondlniho stavu ¢lovéka a ke znovuobnove-
ni dusevniho uvolnéni (resp. klidu) [Machova a kolektiv 2009, s. 141].
Miize se jednat zejména o odpocinek a jeho formy (soustfedéni, dycha-
ni, prestavky, hudbu, smich, asijské prstové cviceni, malovani a kresle-
ni); relaxaci (dusevni relaxaci (napf. autogenni trénink ¢i Jacobsonovu
progresivni relaxaci), meditaci [Kusiakova-Pafkova, Kusiak 2012, s. 67—
92], akupunkturu, akupresuru, pohybovou aktivitu, télesné uvolnéni,
saunu, hamam, jogu, aromaterapii) [Liidecke 2007, s. 52-53]; dechova
cviceni; imaginaci; beletrii; humor; biologickou zpétnou vazbu; posky-
tovani socialni opory; nabozenskou viru; cviceni [Machova a kolektiv
2009, s. 141-142].

3. PREVENCE STRESU

Viichni lidé se béhem svého zivota setkaji s néjakou pro né vice ¢i
méneé stresujici situaci nebo udalosti. Vyhnout se tak plné jakémukoliv
stresu je teoreticky i prakticky téméf nemozné, av§ak lze mu do jisté
miry prostfednictvim riznych metod a technik predchazet. Lze roze-
znat primarni, sekunddrni a terciarni prevence stresu.

3.1. PRIMARNI PREVENCE STRESU

Primarni prevence stresu jakozto nejdulezitéjsi forma predchazeni
zatézi spociva ve zmirnéni stresu nebo jeho uplném odstranéni. Tato
forma predchazeni stresu je uplatnovana na individualni Grovni. Je za-
lozena na tvorbé vlastniho vyhovujiciho Zivotniho stylu. Podstatou pri-
marni prevence stresu je zvlasté dusevni hygiena k rozvoji a podpore
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dusevniho (psychického a psychosomatického) zdravi, jez je spojena se
zdravym Zivotnim stylem [Herman, Doubek 2008, s. 48-50], jehoz sou-
casti je spravnd Zivotosprava, co se kvality i kvantity stravy tyce [Nespor
2006, s. 32-35]; dale télesna (pohybova) aktivita; dostate¢ny odpocinek
a relaxace (véetné spanku); zména pristupu k zivotu a strachu jako tako-
vému. V ramci primarni prevence stresu je mozné povazovat za vhodné
uvédomeni si vlastnich hranic a nauceni se diplomatickému odmitani
vseho, co je nad ramec sil ¢clovéka [Carnegie 2011, s. 81-96].

3.2. SEKUNDARNI PREVENCE STRESU

Sekundarni prevence stresu je zalozena na véasném rozpoznani ri-
zik a urceni ¢innosti a aktivit pro jejich snizeni. Orientuje se na rozvoj
individualnich dovednosti ¢lovéka napomahajicich pfi zvladani stresu.
Sekundarni prevence stresu zahrnuje tfeba kratky autogenni trénink;
autosugesci; cvi¢eni koncentrace; dechova cviceni, meditaci; odpocinek
(Stépanik, 2008); antistresové techniky (napt. kinezioterapii) [Bartdn-
kova 2010, s. 114].

3.3. TERCIARNI PREVENCE STRESU

Terciarni prevence stresu se zaméfuje na osoby, u kterych jiz do-
$lo k prudkému rozvoji stresu, jenz nepriznivé ovliviiuje jejich zdravi.
U téchto jedincti je zapottebi pomoci odbornikd, ktefi se v ramci po-
moci uchyluji jak k poradenstvi, tak k farmakoterapii, kdy je uzivano
nejcastéji benzodiazepin, tricyklickych antidepresiv ¢i inhibitort zpét-
ného vychytavani serotoninu [Nedley 2007, s. 163-220].

ZAVER
Problematika stresového zatizenti je jiz dlouhodobé stale velice ak-
tualni problematikou. Podstatnym diivodem této skutecnosti je fakt, ze

stresu se v zivoté neni mozné zcela vyhnout. Vzhledem k tomu, ze lidé
travi vétsinu svého Casu v zaméstnani, je v popfedi zajmu predevsim
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stresové zatizeni souvisejici s vykonem povolani (tj. pracovni stres ¢i
zatéz). Existuje mnoho profesi, pro néz je nadmérné stresové zatizeni
zcela charakteristické. Problematika stresu je vSak ve vSech pripadech
naprosto individualni zalezitosti. I kdyz se vyskytuji typicky stresujici
povolani, droven stresu se u nich lisi. Toto plati i v pripadé percepce
pusobiciho stresu. Kazdy totiz vinima pracovni zatizeni rizné. Stejné tak
jej kazdy ¢lovek odlisné prozivd a jinak na néj reaguje. Taktéz se rozdilné
snazi s pracovnim zatizenim vyrovnat a zvladnout. Uspé$nost zvlddani
stresu je vSak castecné ,,zakddovana“ v kazdém z nds. V této souvis-
losti lze uvést zejména osobnostni rysy a vlastnosti ¢lovéka, které maji
vliv jak na adaptaci pracovniho zatizeni, tak na vyporadani se s nim.
Kromeé toho zavisi zdarné zvladnuti stresu na vyuziti vhodnych strategii
(metod, postupt, taktik a technik). Stresové zatizeni v jakékoliv podobé
(tedy i to pracovni) neni v zadném pripadé vhodné podcenovat, nebot
sebemensi plisobeni stresu mtize mit z dlouhodobého hlediska mnohdy
az nedozirné nasledky, a to zvlasté co se zdravotniho stavu clovéka a
jeho psychiky tyce.
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