OBRANA PROTI STRESU

Obrana proti stresu

1. pilif
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zdraveho zivota

Stres vsude kolem nas

Stres je v souéasnosti velmi frekven-
tované slovo, které se stalo bézZnym
pojmem moderni doby. Neni to ne-
opodstatnéné. Statistiky uvadi, ze
kazdy tieti dospély Cech se potyka

s dlouhodobym stresem a denné kvili
tomu zustavaji na neschopence asi
dveé stovky lidi. Média taktika kazdo-
denné aktualné a radoby zasvécené
informuji o jeho skodlivosti. V bézném
hovoru velmi éasto mluvime o stresu
a pracovnim vytiZeni jako o fenoménu,
ktery nas naprosto samoziejmé pro-

vazi a bez négjz jako by nebylo snad ani
mozné dosahnout pracovnich a spole-
éenskych uspécht. Mnozi slovo stres
uzivaji, aniz by védéli o ¢em vlastné
hovoti, ve snaze poukazat na jakési
vnéjsi faktory, se kterymi jsou nuceni
se potykat, a na pozadi, na kterém
vynika jejich osobni state¢nost. Casto
se vSak jedna o zakryvani skutec¢nosti,
Ze jsou nervozni, podrazdéni, ze neu-
mi vyjit s kolegy nebo s rodinou, Ze si
neumi planovat ¢as, Ze maji néjaké té-
lesné ¢i psychické problémy. Toto jsou



samoziejmé véci, které neradi prizna-
vame, a to dokonce i sami sobé. Vzdy
je lepsi a jednodussi hledat néjaké
vnéjsi, objektivni pric¢iny, které jdou
mimo néas a které jakoby nemutzeme
ovlivnit. Hluboko uvnitt v§ak podveé-
domé citime, Ze je to pouha vymluva
pred sebou samym.

Na druhé strané je v§ak nepopira-
telnym faktem, Ze stres je dnes ¢im
dal tim vétsim civiliza¢nim problé-
mem. Prokazatelné se zvysil tlak,
pod kterym jsou lidi nuceni délat
kazdodenni rozhodnuti. Spole¢nost je
diky internetu, mobilnim telefontim,
osobnim pocitaé¢am a dal$im rychlym
prostiedkim komunikace a priuniku
informace mnohem rychlejsi. Océeka-
va se od nas, ze jakékoliv FeSeni bude-
me mit po ruce okamzité. Zaroven je
to ale problém, pred kterym naprosto
neopodstatnéné a neomluvitelné
zaroven zavirame o¢i a nechceme jej
vidét v plné jeho nahoté a §iri. Od-
bornici biji na poplach, life stylové
magaziny obc¢as prinesou néjaky vice
¢i méné zasvéceny ¢lanek o problema-
tice stresu, ale pti jejich ¢teni mivame
pocit, Ze nas se to piece netyka a ze
je to problém téch ostatnich. Jsme
ochotni dlouze hovotit o svych fyzic-
kych neduzich a problémech, ale za
vSechno, co souvisi s psychi¢nem, se
v dtisledkt mnoho let budovanych
spole¢enskych predsudku stydime.
Praktického lékare vyhledame pti
sebemensich fyzickych potizich, ale
navstéva psychologa nebo dokonce
psychiatra je v nasich zemépisnych
§itkach jesté porad vesmés povazova-
na za cosi ne prili§ obvyklého. Mame
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prosté obavu, aby si nase okoli na-
hodou nemyslelo, Ze trpime néjakou
dusevni poruchou.

Zdraviv ohrozeni

Jako ve vSem je vSak i v této oblasti
nejlepsim FeSenim prevence, takze
pokud necinime preventivni kroky

k odbourani stresu, nebo kroky k jeho
odstranéni p¥i objeveni prvnich pii-
znaki, mize nakonec k dusevni poru-
Se dojit a v péci psychiatra se ocitneme
tak ¢i tak. Neuvédomujeme si bohuzel
skuteénost, Ze pod vlivem dlouhotrva-
jici stresové zatéze muze dojit i k vaz-
nému télesnému onemocnéni. O tom
jiz zminéné ,odborné ¢lanky“ v pestro-
barevnych periodikach (vice ¢i méné
bulvarniho typu) neinformuji. Tém se
to da nakonec odpustit. K zamyslenti je
ale fakt, Ze nas o takovéto hrozbé ne-
informuji ani praktiéti 1ékari. Pritom
psychologické studie mezinarodniho
tymu odbornikt provadéné koncem
minulého stoleti ukazaly naprosto
jednoznacné a nevyvratitelné, Zze na
oslabeni imunity organismu ¢lo-
véka, a tim na poklesu jeho odol-
nosti vaéi virum a bakteriim, ma
nejvétsi podil stres. Podcenujeme
virové infekce (chiipku, opary apod.),
¢éimz se nasledné zvySuje nase fyzické
i psychické vypéti. Svoji pozornost
jsme zvykli smérovat pouze na vidi-
telné dusledky onemocnéni a pri¢iny
$patné nalady, unavy a vyCerpani
trvale podcenujeme. V tomto sméru
ma nase zdravotni osvéta a moderni
medicina velké dluhy.

21



22

OBRANA PROTI STRESU

Stres je pojem relativni

Hovorime sice o stresu, ale stres sam
0 sobé neni ni¢im, neexistuje, sam

o sobé& nevznika. Stres je az dusled-
kem pusobeni vnégjsich faktort, tzv.
stresoru. Kdybychom si méli stres
definovat, mtZeme tict, Ze je to té-
lesna a dusevni reakce na stresor.
Charakterizovat a zejména vyjmeno-
vat stresory je velmi obtizné, ba piimo

nemozné, jelikoz kazdy vnéjsi podnét
pusobi na kazdého jedince jinak.
Nékoho ,vystresuje“ napriklad i ob-
sazeny telefon. AvSak p¥i posuzovani
tohoto stresoru je velmi dulezité vzit
v potaz, v jaké situaci na nds pusobi.
Je jasné, ze pokud volame pohotovost
v momenté, kdy jde o Zivot nékoho
nam blizkého, je to nejspis velmi silny
stresor pro naprostou vétSinu lidi.
Pokud je obsazeno v predprodeji listki
do kina, muze to ,rozhodit“ opravdu
jen psychicky velmi slabé jedince.
A tak bychom mohli hovorit o dalsich
stresorech — (propusténi z prace, dmr-
ti v rodiné, preplnéna tramvaj, zacpa
na dalnici, oko na puncose, trvaly pii-
val e-maild do nasi e-mailové schran-
ky a tisice jinych situaci, se kterymi se
dnes a denné setkavame).

Kdyz hovoiime o stresu, podvédomé
si predstavujeme néco zaporného.
Je to zpisobeno tim, Ze se vSeobecné
malo vi, Ze stres mtZe byt i pozitiv-
ni a Ze jistou uroven stresu k Zivotu
dokonce potiebujeme. Tuto droven
stresu potfebujeme k mobilizaci svych
fyzickych a dusevnich sil v situacich,
kdy jsme nuceni reagovat na nezvyk-
lou ¢i prekvapivou situaci, kdy potie-
bujeme zbystiit pozornost, soustiedit
se, okamzité spravné se rozhodnout.
Pokud je tato uroven prilis§ nizka,
vede to k nesoustifedéni, nepozornosti
a liknavému rozhodovani. V takovém
pripadeé vétsinou rozhodnuti neéinime
a odkladame jej, nebo presouvame
tuto odpovédnost na nékoho jiného.
V pfipadé, Ze zminéna uroven je velmi
vysoka, muze dojit k zablokovani mys-
leni a vzniku nestandardniho chovani.



Podstata stresu

Nase télo je jakousi chemickou to-
varnou a stejné jako vSude v prirodé
musi v ném byt zachovana jista rov-
novaha. Tento rovnovazny stav byva
oznacovan jako homeostaza. K poru-
Se této rovnovahy dojde v okamziku,
kdy bylo télem ptijato mnoho hmoty,
energie nebo informaci, ¢i uvnitf néj
zasahly jiné vlivy. Nasledkem toho se
mobilizuji systémy, které pracuji na
tom, aby se systém (télo) opét vratil
do rovnovahy a aby opét nastala ho-
meostaza. Nastava jakasi poplachova
reakce organismu. Tuto reakci jsme
zdédili po pradavnych predcich a je
to reakce vlastni vSem prislusnikiim
Zivoc¢isné rise. Jisté druhy poplacho-
vych reakce jsou pozorovany i u ¢lent
rostlinné tise. Stavu, ve kterém jsou
aktivovany obranné mechanismy, ¥i-
kame zatéz.

Poplachovou reakci zname pod
oznaenim stresova reakce. Stresem
nazyvame jen odezvu organismu na
stresor, nikoliv poskozeni, ke kterému
nasledkem ptisobeni stresoru v orga-
nismu doslo. Nicméné obecné se (a¢
nespravneé) uziva vyrazu stres i pro
stresory.
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Stresova reakce se automaticky

a nezavisle na nasi vali (fekneme si
pozdéji) spousti, kdykoliv rozpozname
(nezavisle na tom jestli opravnéné ¢i
neopravnéné) nebezpeéi a ohrozeni.
Mimo nase vniméani a bez naseho
védomého vlivu probéhne cela rada
fyziologickych zmén, které pripravi
organismus pravé jen bud na uték,
nebo na boj. Nasi predkové celili vsak
jen fyzickému nebezpeci, takze pokud
hrozi i nam, je uvedeny mechanismus
vysoce efektivni. V dnesni dobé
celime ale spisSe nez fyzickému
psychickému ohrozZeni, takze tento
mechanismus se stava neuzitecnym,
protoze jeho odeznéni formou boje ¢i
utéku nepripada v drtivé vétsiné pii-
padad v tuvahu.

Jak prozivame stres

Stres jsme schopni vnimat ve ¢tyrech
rovinach. Tyto roviny nejsou ale vza-
jemné izolovany, naopak, velmi silné

jedna druhou ovliviuji. Jsou to mys-

leni, emoce (nalada, pocity), chovani,
télesné priznaky.

Stres v mysleni se projevuje nega-
tivnim myslenim a katastrofickymi
predstavami. Zname to jako ,,délani
si starosti“. Tento pocit v§ichni dobie
zname. A¢ jsme si ve vét§iné piipada
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plné védomi skuteénosti, Ze nam to

v ni¢em nepomuze, riuzné obavy se
nam porad honi hlavou. Nejsme schop-
ni tyto negativni myslenky kontrolo-
vat, brani ndm v usindni, v soustiedé-
ni se na provadénou ¢innost. Takovéto
myslenky maji ve vétsiné pripadu né-
jaky ,spoustéc”, kterym je povétSinou
nepiijemna zprava nebo jen myslenka
na néco neprijemného v budoucnosti.
Neékdy ,,spoustéc” nezachytime a pak
se nam zda, Ze ,délani si starosti®
prislo samo od sebe. Je to mylny pocit,
protoZze to se nestava, a ,spoustéc” je
pric¢inou v kazdém takovém piipadé.
Navic je tento proces velmi kaskadovy,
takze kdyz uz se jednou spustil, pak
jedna neptijemna myslenka stiha
druhou.

Kdyz naptiklad probirame v duchu
nadchézejici pohovor u §éfa, o kterém
vime, Ze bude nepfijemny, nase oba-
vy narustaji, protoze hledame dalsi

a dalsi problémy, které tato situace
muZe piinést. Tento stav vSak velmi
silné blokuje nasi dalsi ¢innost, takze
nakonec zjistime, Ze ne¢inné sedime

a pokladame si otazky typu ,,a co
kdyz...?“. Pomoci téchto otdzek, na
které stejné nikdy nenajdeme odpo-
véd, si vytvarime katastroficky scé-
nar, ktery jen dal zvySuje nase napéti,
coz ve vét§iné piipadua vede k tomu, zZe
az dojde na samotnou akci, jsme prilis
napjati na to, abychom jednali efek-
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tivné. Jesté snad o stupinek horsi nez
vyse uvedené otazky jsou automatické
negativni myslenky typu: ,beztak to
nezvladnu®, ,,ur¢ité mé nema rad”, ,na
to viibec nemam®, ,stejné to k ni¢emu
nebude” apod., které rovnéz naskakuji
automaticky, aniz bychom si je prali.
Ani nad nimi nemame kontrolu. Tyto
myslenky pak vedou k odkladani
neprijemnych ¢innosti, vzdavani se
predem, rezignaci, pocitim bezmoci

a smutku. V takto ponuré naladé se
nam pak vice méné opravdu vede a da-
71 htte, coz vede jen k potvrzeni téchto
negativnich myslenek. Od uvedenych
automatickych negativnich myslenek
je ulidi s vyvinutou obrazotvornosti
velmi blizko ke katastrofickym pred-
stavam.

Typicky emoénim stresovym pii-
znakem je pocit nepohody. Jeho
prozivani je u kazdého jedince jiné

a projevuje se celou Skalou zptsobt.
Neékdo to proziva jako napéti, jiny jako
uzkost, dalsi jako strach, smutnou
néaladu, bezradnost, ztrata radosti ze
zivota, naladovost, rozmrzelost, pocit
bezmocnosti, ztrata chuti k jakékoliv
¢innosti apod. U nékoho se muze tento
priznak paradoxné projevovat jako
prehnané a neprirozené veseli, hlué-
nosti, hnévivosti nebo v projevech ra-
doby pohody, ktera je ov§em na prvni
pohled velmi kiecovita. VSechny tyto
emocni prozitky silné ovliviiuji nase
chovani, soustiedéni a vykonnost smé-
rem do negativni roviny, coz zpétné
ovliviiuje nase mysleni a jak jinak néz
negativné.



Noveé psychologové popisuji jiny po-
cit béhem stresu a tim je tzv. deperso-
nalizace, pocit ,odcizeni se“ od svéta.
Je to popisovano jako pocit, kdy vse
vnimame jakoby za sklem nebo ve
filmu. Tento jev ma i svoje pozitivni
prvky, protoze nas oddéluje od silnych
emoci, které souvisi s prozivanim stre-
su a ovliviiuji nas vykon ve vypjatych
situacich. Na zakladé depersonalizace
jedna cloveék v situacich, ve kterych
by se za normalnich okolnosti sesypal,
jako automat bez emoci (naptiklad po-
maha pri vazné dopravni nehodé s téz-
kymi zranénimi a spoustou krve).

PROJEVY STRESU V CHOVANI

Mysleni a emoce ve stresu se zakoni-
té odrazi v nasem chovani. Zatimco
v my$leni a v emocich neni stres
viditelny a taktikajic ,hmatatelny”,

v chovani jej muzeme docela spoleh-
livé identifikovat. Opét lze Tict, Ze
nase chovani je odvozeno od prastaré
reakce na stres, tzn. ,boj nebo uték".
Muzeme sem zaradit naptiklad vyhy-
bani se kazdodennim povinnostem,
kontakttim s lidmi, dlouhé a vahavé
rozhodovani, odkladani nepiijemnych
ukolt1, nervézni chovani apod. Na
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druhé strané se to taky muize projevit
naopak zrychlenim pracovniho tempa,
ale i Zivotniho rytmu, jako naptiklad
neobvykle rychla chiize, hltani jidla,
zrychlena tec, rychl4 jizda autem, po-
kusy délat mnoho véci najednou, ome-
zeni spanku a odpoc¢inku, vzdavani se
prijemnych aktivit, konflikty s okolim,
nesnasenlivost.

Projevy stresového chovani muzeme rozdélit
na

v vyhybani se a zrychleni ¢innosti (Uték),

v/ agresivni chovani (boj),

v’ nervozni chovani (smés obojiho).

Vyhybanim se oddalujeme nepiijem-
nou ¢innost, protoze mame strach ze
selhani. Vyhnutim se neptijemné véci
si kratkodobé ulevime tim, Ze ji odlo-
zime na jindy v nadéji, ze pozdéji to uz
nebude tieba fesit. Tim si vSak jednak
jenom nalhavame sami sobé a taky
vétsinou problém zhorsujeme. Je
tfeba si uvédomit, Ze problém nezmizi
sam od sebe, ale jenom tim, ze jej vy-
reSime.

Agrese je pomérné ¢éastym proje-
vem stresového chovani. Nadavame,
obvinujeme druhé, ironizujeme, vy-
hrozujeme a neziidka se dopoustime
ifyzické agrese. Lidé se sklonem
k agresi prenaseji stres ze situaci, kde
se boji tuto agresi projevit, do situaci,
ve kterych maji ,,odvahu“ji vyjadrit.
Vétsinou to odnesou nevinni lidé
v rodiné, velmi éasto manzelka a ne-
zridka i déti.

Nervézni chovani je rovnéz po-
mérné éasty a napadny projev stre-
sového chovani. Projevuje se ruzné.
Hodné lidi si okusuje nehty, ¢asto
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a bezmyslenkovité se Skrabe na ruz-
nych ¢astech téla, bubnuje prsty po
stole, podupava, vrti se na zidli, skace
druhym do feci, prekotné a rychle
mluvi a koufi jednu cigaretu za dru-
hou. Pti rozhodovani jsou tito lidé
velmi vahavi.

Nas organismus reaguje na stres
celou fadou nepiijemnych télesnych
priznakd, které éasto vnimame jako
nemoc a vyhledavame pfi jejich obje-
veni se praktického lékare. Takovymi
priznaky jsou busSeni srdce, bolesti
hlavy, zavraté, prujmy nebo naopak
zacpa, potize s dychanim, svédéni na
ruznych ¢astech téla, navaly horka
nebo chladna zejména v konéetinach,
mravenceni. MiZou se objevit i potize
s moc¢enim, piskani v usich, nechu-
tenstvi k jidlu ¢i naopak nadmérna
chut k jidlu, vyrazné pocity unavy,
problémy se spankem, nadymani, ties
rukou, nutkani na zvraceni, nadmér-
né poceni, sucho v tstni dutiné a dalsi.
Tyto pfiznaky jsou velmi individudlni.
Pokud se takovéto piiznaky objevi na-
hle, mtzou nas docela vystrasit. Zde je
treba si vzdy v prvni fadé udélat ,ma-
lou inventuru® v sobé a snazit se pri-
¢inu potizi odhalit. Na druhé strané
je faktem, Ze dlouhodoby stres muze
ovlivnit i n4§ imunitni systém, a tak
¢astéji podléhame zejména virovym
onemocnénim. Odbornici upozor-
nuji na jistou primou souvislost
mezi stresem a nadorovymi one-
mocnénimi.

Podstata vzniklych problému spoéi-
va v tom, zZe (jak jsme jiZ rovnéz zmini-
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1i), télo se stresovou reakei pripravuje
na boj nebo na uték. Jelikoz vétsina
stresovych problém se v soucasné
dobé odehrava v oblasti psychické, ne-
1ze problém jednoduse odbourat pravée
onim bojem nebo utékem. S psychicky-
mi problémy se neda bojovat a uz vi-
bec se od nich neda utéct (alespon ne
na dlouho). Proto organismus ztstane
ve stavu ,nabuzeni®.

Co nas nejvice stresuje?

Mozna si ani neuvédomujete, Ze jste
trvale vystaveni stresu, proto porov-
nejte nize uvedené situace s poméry
ve svém zivoté. Zazivate nékterou

z nize uvedenych situaci také? Jak se
néasledné muzete pokusit svou situaci
zménit, se doétete na strané 32 v ¢asti
Co tedy udélat.

Komunikace mezi lidmi a ji nastavo-

vané a ovliviiované vztahy mezi lidmi

jsou jedny z nejcastéji ptisobicich stre-

sori. Ne nadarmo se #ik4, Ze vSechno

je vice méné o komunikaci.

v'neshody s rodi¢i nebo v partnerském
vztahu

v zavislost na rodiéich (materidlni ¢
citova)

v spoleéné bydleni s rodiéi

v ztizeny kontakt s nejbliz$imi osoba-
mi (napt. kvali vzdalenosti)

v'rozvod, rozchod s partnerem (nebo
jeho hrozba)

v citova ¢i materidlni zavislost na
partnerovi

v zarlivost



v'nesoulad v sexudlnim Zivoté

v'nabourani chodu rodiny vlivem na-
rozeni ditéte

v problémy déti ve Skole

v vychovné problémy s détmi (zejmé-
na v puberté)

v odchod déti z rodiny

PRACE A FINANCE

v'nizky mési¢éni piijem, ktery nestaci
na uziveni rodiny

v ztrata prace nebo jeji hrozba

v'velké dluhy a vyse splatek

v konfliktni vztahy na pracovisti

v/ §patna organizace prace

v pretézovani (a neschopnost fici ,,ne“)

v'nedostateéné ohodnoceni pracovni-
ho vykonu

v prace v obtiznych podminkéach

v'nudné nebo nesmysluplné éinnost

v'workholismus (vlastni nebo partne-
ra)

ZIVOTNI STYL

v'nevyhovujici bydleni

v'nedostatek koni¢ku, zajmu a piijem-
nych (relaxac¢nich) aktivit

v'monotonni a stereotypni zivotni styl

v'nedostatek pratel

v'izolace od okoli

ZDRAVI

v'vlastni nemoc (télesnd i dusSevni)
nebo nemoc blizkého ¢lovéka

v jakéakoliv zavislost vlastni nebo bliz-
kého ¢lovéka

v télesny ¢i psychicky handicap vlast-
ni nebo blizkého ¢lovéka
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Stres muze byt vyvolan bud jednim
zjevné silnym podnétem, nebo fadou
mensich, coZ je mnohem ¢astéjsi.
Samy o sobé nejsou nijak zavazné,
takzZe jim nevénujeme dostatecnou

pozornost. Paklize ale ptisobi spoleéné

a delsi dobu, muze to vést (a obvykle
ivede) k vaznym problémum. Pak uz
je to jen otazkou ¢asu, kdy piijde po-
véstna ,posledni kapka“.

Kazdy z nas ma svaj zivotni
styl, kterym zije, jsme navykli urcité
rutiné, ktera nam dovoluje v jistém
rozsahu predvidat. Pak také kazdou
zménu a odchylku od tohoto stylu

pocitujeme jako stres. Pochopitelné

ne vzdy to musi byt nutné jen stres
zaporny.

Rada odborniki se na zakladé dlou-
hodobych vyzkumu snazi stresové
situace vyjadrit v jakési bodové stup-
nici, kde nejvys$sim bodovym ohodno-
cenim je 100 bodt. Obecné se uznava,
Ze o stresu, ktery ma jiz vliv na nase
zdravi, mtazeme hovorit od hranice
250 bodt/rok a vyse. Prekrocéeni této
hranice jiz s velkou pravdépodobnosti
vede k psychickému selhani nebo té-
lesnému onemocnéni. Nékteii odbor-
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nici oponuji tim, Ze kazdy snasi streso-
vé situace jinak, a tudiz i tato hranice
je u kazdého jina. Pravda bude jako
obvykle nékde uprostied, hranice je
nékde kolem hodnoty 250 bodu za
jeden rok. V tabulce na strané 28 jsou
uvedeny Casté zivotni situace a jejich
obecné uznavané bodové hodnoceni.
Hodnoty v tabulce v§ak nemtzeme
generalizovat, protoze kazdy na da-
nou situaci reaguje jinak. Jsou lidé,
které z jejich rovnovahy hned tak néco
nevyvede, a neni to tim, Ze by se 1épe
ovladali. Maji skute¢né hranici ptiso-
beni stresovych situaci posunutou. Na
druhé strané jsou lidé, které rozhodi
inaprosta banalita. To, co pro jedny
predstavuje nadhranic¢ni stres,
je pro druhé vyzva a prilezitost
porvat se s problémy. Vétsinou
z této bitvy vyjdou pak posileni — ,,co
té nezabije, to té posili“. Soucet bodu
z predlozené tabulky je jen jednim
z kritérii. Nezanedbatelnou roli hraje
i socialni zazemi, zejména podpora
rodiny, okoli a rovnéz osobni konstruk-
tivni pristup k dané situaci. Proto opét
opakuji, Ze uvedena tabulka neni roz-
hodné absolutnim méfitkem stresu.

Reakce na stres u muzu a Zen se lisi.
Zeny se lépe vypoiadavaji s vlek-
lym stresem, muzi zase dokazou
dobrie resit kratkodobé vypjaté
situace. Obecné vSak muzi jsou ke
stresu nachylnéjsi, coz je podle prova-
dénych vyzkum fyziologicky vysvét-
litelné skutecnosti, Ze vyplavuji vice
stresového hormonu kortizolu.
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Neékteré teorie uvadi, Ze priroda
vybavila Zeny lepsi dlouhodobou odol-
nosti vaci stresu, protoze museji v Zi-
voté zvladat naroc¢né situace, jakymi
jsou téhotenstvi, porod, menstruace,
péce o déti apod. MuZi jsou naopak
vybaveni pro boj a lov. Tim se lisi
i zpusob, jakym se obé pohlavi vyrov-
navaji s naroénymi situacemi. Muzi
se obvykle uzaviou do sebe a snazi se
najit rychlé a ui¢inné reseni. Zpravi-
dla se chopi nejvaznéjsiho problému
a hledaji vychodisko. Zeny naopak po-
trebuji toto ventilovat, takze se snazi
z problému ,vymluvit“ (nejlépe pired
kamaradkami) a maji tendenci resit
v8echny trable najednou.

V souvislosti se stresem nelze nezmi-
nit problém deprese. Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) bude
v roce 2020 deprese nicit vic lidi nez
kardiovaskularni choroby. V souvis-
losti s vysokymi naroky a zatézi, ktera
je na moderniho ¢lovéka kladena, se

v prubéhu poslednich 15 let pocet lidi
trpicich depresi zdvojnédsobil. Vétsina
lidi tim charakterizuje pouze svuj stav
$patné nalady nebo smutku, vétsinou
kratkodobé trvajicich. Praveé proto se
deprese velmi tézko identifikuje, pro-
toze v po¢ateénim stadiu se jevi prosté
jako Spatnd nalada. O depresi muze-
me hovorit v pripadé, ze takovato
patologicka nalada trva déle nez
14 dni. Hlavnimi piiznaky jsou ztrata
schopnosti prozivat radost, izkostna
nalada, pocit prazdnoty, pocity bez-
nadéje a pesimismu, zvySené sebeo-
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bvinovani, neztidka i sebevrazedné
uvahy, neschopnost sousttedit se, ne-
chut k jidlu, naruseny spanek. Navic
opravdu postizeny ¢lovék o svém stavu
moc nemluvi. Pocity, které pritom
proziva, jsou velmi tézko popsatelné
(spis nepopsatelné) a zdravy ¢lovék

je chéape jen stézi. Pravé nepochopeni
této nemoci okolim vede ¢asto k tomu,
ze Cloveék postizeny depresi jakoukoliv
lécbu odmita. Nemalou mérou k tomu
bohuzel prispiva i pretrvavajici mylny
nazor, ze ten, kdo navstévuje psychi-
atra, je prosté blazen. Proto se vétSina
nemocnych snazi tuto nemoc skryvat
(paklizZe si ji uvédomi) a bojovat s ni
individualné. To pochopitelné nema
valnou $anci na uspéch, protoze depre-
se je nemoc jako kazd4 jina a vyzaduje
profesionalni 1é¢bu. Neziidka nelé-
¢ena deprese kondi tragicky, protoze
stavy uzkosti, prazdnoty, zoufalstvi ¢i
sebepodcenovani se vystupnuji nato-
lik, Ze pro postizeného ¢lovéka je jedi-
nym vychodiskem dobrovolny odchod
ze zivota.

Mit ,,depku” je dnes, soudé podle
frekvence s jakou je toto slovo uziva-
no, tak trochu médni zélezitost, je
to ,trendy“. K inflaci pojmu deprese
prispivaji ve znaéné mitre média, ktera
kolem nich vytvareji nejraznéjsi myty
a doslova nam ji vnucuji, takze to
vypada, Ze kdo nema depresi, neni do-
stateéné ,in“. Umélci, sportovci a dalsi
takzvané celebrity maji deprese, a tak
se béznému ¢lovéku zda byt potiebné
je mit také. Bohuzel méalokdo z téch,
kdo tento médni vyraz pouzivaji, vi,

o ¢em mluvi.

Mechanismy vzniku deprese se stdle

jesté zkoumayji, ale vétsina odbornikt
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se shoduje v tom, Ze hlavni pfi¢inou
jejiho vzniku je pokles hladiny sero-
toninu neboli ,hormonu stésti“ (bu-
deme o ném jesté podrobné hovorit

v kapitole o ochrané proti Skodlivym
navykam). Tento hormon se v cent-
ralnim nervovém systému podili na
vzniku nalad. Za jeho ubytkem stoji
zejména dlouhodoby a neodbourany
stres, ale nékdy si prosté télo nedo-
kaze dostateéné mnozstvi serotoninu
samo vyrobit. Kazdopadné nedostatek
serotoninu zpusobi, Ze ¢lovék prestane
mit pocit stésti. Naopak, citi velkou
unavu, trpi nespavosti nebo naopak se
mu chce pofad spat, nic jej netési, uza-
vira se ¢im dal tim vic do sebe.

Obecné plati, Ze deprese muze zcela
necekané postihnout kohokoliv, ne-
vyhyba se zadnému véku, pohlavi ¢i
rase, takZe muze postihnout i déti.
Nicméné riziko postizeni je mnohem
vyssi v dospélosti a je prokazano,

Ze zhruba dvakrat castéji postihuje
Zeny, coz si odbornici vysvétluji koli-
sanim hormonalni hladiny zejména

v téhotenstvi a v obdobi menopauzy.
Je rovnéz prokazano, Ze ke vzniku
deprese jsou nachylnéjsi starsi lidé,
zejména ti, kteri trpi néjakymi téles-
nymi chorobami, ¢i lidé zijici v tstrani
nebo v ustavech socialni péce. Zcela
nezpochybnitelnou pri¢inou vzniku
deprese jsou dlouhodobé zatézové situ-
ace, prosté stres. Nékdy se také hovori
o snizené toleranci k psychické zatézi,
ktera ma v prevazné mite geneticky
zaklad. Kazdopadné lidé, u kterych
se deprese vyskytuji v rodiné, by



si méli na svoje dusevni zdravi da-
vat vétsi pozor a urcité by méli byt
dobte informovani, jak takové onemoc-
néni vypada.

Jednou z mnoha ,jinych p¥i¢in“ je
i piepracovani. Rada manazert a dal-
§ich lidi s velkou odpovédnosti se na-
tolik ponoti do vykonu své profese, ze
si nedokaze svuj zivot predstavit bez
nadmiry prace a stresu s ni souviseji-
ciho. Casto takovéto lidi oznadujeme
jako workoholiky. Nepatiite mezi né?
Hranice mezi workoholismem a sta-
vem deprese je velmi tenka a dokaze ji
rozpoznat pouze odbornik.

Dnes se deprese jiz d4 dspésné 1é¢it.
Psychiatti zabyvajici se touto nemoci
uvadi, Ze pii véasné diagnéze, a tim
i pfi v€asném zahajeni 1écby, se az
90 procent postizenych uzdravuje.

Dulezitym predpokladem uzdraveni z depre-
se je samozrejmé spoluprace postizeného

s lékarem, proto pripadné le¢eni neodkladej-
te. Spoluprace pacienta s lekafem také zkra-

cuje dobu IéCby.
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PREVENCE PROTI DEPRESI

V odborné literature se stale ¢astéji
zdtraznuje vliv télesného pohybu ne-
jen jako preventivniho opatieni, ale
i prvku podporujiciho samotnou léébu.
Je tieba si uvédomit, Ze zakladem je
jen a jen profesionalné vedena lécba,
kdy pouze odbornik muize doporucit
nejvhodnéjsi postup. Nelééi-li se de-
presivni porucha, mtze vét§inou ode-
znit za néjakou dobu i sama (prumér-
né do pul roku), avsak muze se vratit.
Casto se stava, ze si lidi stézuji na
depresi i v okamziku, kdy maji pouze
$patnou nebo melancholickou naladu.
Takova nalada totiz sebou nese pocity
prazdna a marnosti, ale s takovym
psychickym rozpoloZenim se dokaze-
me snadno vyrovnat v pribéhu tydne
az deseti dnu. Nékteri psychologové
dokonce tvrdi, Ze melancholii bychom
se neméli branit a vychutnat si ji. Zdua-
vodnuji to tim, ze ¢lovék, ktery preko-
na melancholii, ziska novou energii,
ktera ho posune dal. Melancholie pat-
71 do nasi dusevni vybavy. Mnoho lidi
trpi melancholickou naladou na pod-
zim, kdy se krati dny, ubyva sluneéni-
ho svitu, bliZi se Vanoce. Média nam
s oblibou vnucuji mytus o podzimnich
depresich. Neni to jenom mytus, je to
naprosta hloupost. Podzimni poc¢asi
muze vyvolat tak maximalné rymu ¢i
nachlazeni, ale rozhodné ne depresi.
Je tudiz naprosto zbyteéné prekonavat
melancholii pomoci antidepresiv. Ta
bychom v kazdém piipadé méli uzivat
az poté, co nam je doporuci psychiatr.
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Co tedy udelat?

Doposud jsme se zabyvali jen samot-
nou podstatou vzniku stresu a jeho fy-
ziologickymi projevy. Kdyz vime, co
je podstatou stresu a jak se proje-
vuje, muzeme na néj i adekvatné
reagovat. I zde plati, Ze co ¢lovék

to original, proto nemohu predlozit
jakysi univerzalni navod na boje se
stresem platny pro vSechny. Takovéto
navody se obéas vyskytuji v raznych
popularnich magazinech, ale jejich ci-
lem ¢asto nebyva dobte poradit, nybrz

Ustupovy (defenzivni) piistup

Jedinec situaci neresi, ,tlaci ji pred sebou”
v nadéji, Ze vse pomine bez jeho zasahu.
Nejhorsi, co muze udélat je, Ze danou si-
tuaci Uplné ignoruje i popira. Problém tak
nevyresite, takze se v drtive vétsiné pripa-
da dale zhorsuje.

Unik od skuteénosti

Unik k nejriznéjsim nahrazkovym aktivi-
tam, jako je alkohol, koureni, gamblerstvi,
workholismus, bezmyslenkoveé ¢teni vseho
co prijde pod ruku nebo sledovani TV bez
vybéru apod. Tento pristup je rovnéz skod-
livy, protoze jde o hledani ,prijatelnych
dlvodu” pro nerozumné jednani.

Aktivni (ofenzivni) pristup

|dealni pristup, nebot jeho podstatou je
snaha situaci resit.
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na viné médnosti (stres je dnes ,,IN“)
zvysit svij naklad.

Se znalosti podstaty stresu se nam
budou lépe hledat vlastni cesty, jak
se stresem nalozit. Existuje univer-
zalni model pristupu ke stresovym
situacim, ktery je vice méné spoleény
pro vSechny lidi, je vSak tieba mit na
zieteli, ze kazdy si musi svij pristup
prizpusobit konkrétni situaci, povaze,
zkusSenostem a moznostem.

Aktivni pristup
ke stresu

Muze se jednat (a ¢asto to taky byva)
i 0 pomérné velké rozhodnuti jako na-
priklad prestéhovani se do jiného més-
ta, pobliZ pracovisté nebo radikalni
reseni partnerského vztahu (rozchod,
rozvod, svatba) ¢i zahdjeni sportov-
nich aktivit, zména jidelnicku a cel-
koveé zivotniho stylu. Nékdy se mtze
jednat tfeba jen o drobnost, jakou je
napriklad vymalovani bytu, natieni
chaty apod.



Jde o uceni se novym vécem, které
¢lovék potiebuje, aby byl schopen stre-
sujici situaci lépe zvladat. Jedna se ze-
jména o uceni se asertivnimu jednani,
planovani ¢asu, uméni relaxace apod.
Neékdy je nutné se taky naucit i umeéni
odmitnout - naptiklad piehnané po-
zadavky nadtizeného, zneuzivajiciho
kamarada, manzelky, partnerky apod.
Neékteré dovednosti se daji naucit
podle knih, nékteré v kurzech. Kazdo-
padné to neni jednoduché, vyzaduje to
velké usili, pevnou vili a sebezapieni.
A hlavné musime byt rozhodnuti, Ze to
chceme udélat.

Jde o uceni se vidét jak situaci a jeji
duasledky z riuznych dhla pohledu, tak
i schopnost zvladat ji realnéji a v pl-
ném objemu.

Plan na prekonani
stresu

Ve stresu obvykle pocitujeme bezrad-

nost - mame pocit, Ze véci nelze zmé-

nit. Zd4 se nam, ze kontrola vlastniho

chovani a udalosti se ndm vymkly

z rukou. Je proto dulezité uvédomit si,

jaké vysledky ocekavame, a dale dvé

zakladni véci:

v'Reseni problému je dovednost,
kterou se muzeme naucit. Chy-
bou je ocekavat zménu ihned. Ke
kyzenému vysledku mizeme dospét
pouze a jen postupnymi kroky.
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v Zakladem je podrobny, pirimeé-
reny a zejména uskutecnitelny
plan. Nestaci problematice jen po-
rozumét a chapat ji. Je potiebné si
vypracovat plan.

Pro feseni problému a vypracovani
planu je dulezité vybrat si cokoliv co je
konkrétni, pozorovatelné, pocitatelné
nebo méritelné. Nestaéi myslenky
nebo pocity, musi to byt néco, co 1ze vi-
ditelné zvysit, snizit, tzn. zménit.

*

v uCinili nezvratné rozhodnuti o nutnosti
Zmeny,

v" UVETili, ze v&ci se daji zménit,

v UVETili, Ze jsme schopni se Néco nove

naucit,

v' postavili sirozumné a realné cile,

v vydrzeli,

v odmenili se po dosazeni dil¢ich i celého
cile.

Pti vypracovavani planu postupujte

s tuzkou v ruce a vSechny myslenky

si podrobné zapisujte, abyste je méli
pred o¢ima. Je tieba pocitat s tim, ze
se vam to nepodari na prvni, ba ani na
treti pokus, ale Ze myslenky napsané
na papir budete postupné dopracova-
vat a ménit. Kazdopadné vypracovani
planu neprovadéjte ve stavu velkého
nervového vypéti, unaveni, podrazdé-
ni a v depresi. Doporucuji vystihnout
moment, kdy se citime lépe, a teprve
tehdy vzit do ruky papir a tuzku.
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Zmeéna okolnosti

Je tim minéna zména celé atmosfeéry, kterou jsme odhalili jako pozadi stresujiciho problému.
MUZou to byt napriklad subjektivni okolnosti, jako je napriklad zména hodnotového zebric-
ku, zména zplisobu chovani, zména zplisobu komunikace s okolim apod. Pfiznejme
otevieng, ze to neni nic jednoduchého, protoze pfi tom si vétSinou musime sahnout velmi
hluboko do svého nitra. MUzou to byt ale i objektivni okolnosti, jako je napriklad nedostatek
€asu, finanéni problémy, nedostatek aktivit ve volném ¢ase apod. | zde musime byt

k sobé hodné uprimni, coz neni prave jednoduché. Proto je dobré, jak jsme sijiz fekli, pozadat
0 pomoc nekoho nestranného, citové na nas nevazaného — a to mlze byt prave dobry psy-
cholog. Neni ostuda navstivit psychologa. Naopak je to spis znamka nasi vyspélosti. Jestli
mUzeme k lékafi jit s bolenim hlavy ¢i zad nebo s chfipkou, pro¢ bychom nemohli navstivit
psychologa, kdyZ jsme nemocni na dusi? Ano, nemoc duse je stejna a mozna jeste horsi ne-
moc nez kterakoliv nemoc téla.

~ w o

Kontrola spoustécu

Kdyz vime, co pusobi jako spoustéce naseho stresu, a vime o nich, Ze se opakované dostavuiji,
muzeme jejich pusobeni eliminovat tim, Ze se jim bud uplné vyhneme, nebo, pokud to nelze,
musime najit cestu, jak na né reagovat jinak nez doposud.

Napr: vime-li, Ze v urcitou dobu je ve mésté nebo na D1 zacpa, ktera nas , vytaci do ne-
pricetnosti”, tak tam v tuto dobu prosté nepojedeme, nebo pojedeme jinou trasou.

Kontrola projevtl stresu

Tuto &ast strategie uz mame pIné ve svych rukou a ovliviiujeme ji jen a jen my sami.

Kontrolou projevi stresu rozumime kontrolu myslenek, emoci a chovani. Castokrat se pri
dlouhotrvajicim stresu dostaneme do jakéhosi ,bludného kruhu” a mame pocit, ze neni

v nasich silach se z n&j vymanit. Je to dano tim, Ze si jiné nez negativni myslenky prosté nepri-
poustime.

Pravé zménou myslenek mizeme onen bludny kruh protnout, ¢imz veétsinou negativni prozi-
tek zastavime nebo alespor zmirnime.

Mezi télesné postizenymi je minimalni procento lidi trpicich depresemi. Proto doporu-
Cuji kazdému, kdo je zdravy, ale lituje se, Ze se vsechno spiklo proti nému, a podobné,
navstivit néktery z tistavu pro télesné postizené. Pravdépodobné po takové navstéveé
dojde k zavéru, Ze jeho problémy jsou malicherné€, a hlavné, Ze jsou resitelné.

Pilirem kontroly projevu stresu je kontrola myslenek. To je jedina schiidna (¢imz rozhodné
nechci tvrdit, Ze jednoducha) cesta k pretéti onoho bludného kruhu a zastaveni negativniho
prozitku. Negativni myslenky plodi negativni emoce, a pokud se nam podafi zastavit tok ne-
gativnich myslenek, jsme na nejlepsi cesté kontrolovat svoje emoce. Odtud jiz neni daleko
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ke kontrole chovani. Nezastupitelné misto ma i kontrola télesnych reakci na stresor, kdy
dochazi k celé radeé fyziologickych zmén které je nezbytné odbourat — nejlépe aktivnim pohy-
bem. Pohyb je uzite€ny nejen pro udrzeni télesné, ale i dusevni kondice.

Zména dusledku stresu

VE&tSina z nas zna blazeny pocit, kdyz nam je tézko na dusi a kdosi s nami vyjadri souciténi,
obejme nas, pohladi, pronese konejsive sltivko. Nekdo dava prednost tomu, Ze ,kleje jako
dlazdi¢”, jiny svij stres vybiji jinak. Je to vSak opravdu jen kratkodoba uleva. Zména dusledku
stresu musi jit hloubégji. V ramci planovani své ¢innosti postavme svij plan tak, ze budeme
vzdy zacinat témi nejméné atraktivnimi a nejmeéneé prijemnymi ¢innostmi a ukoly.

1. Definujte vznikly problém
Velmi hluboce a konkrétné se za-
myslete nad tim, jaké situace vam
Prinasi nejvic problému a v ¢em je
jeho podstata. Pokud nejsme toho
schopni sami, doporucuje se obvykle
navstéva psychologa, ktery nam za po-
moci psychoanalyzy pomuze problém
definovat.
2. Stanovte si konkrétni cil
Reknéte si, Ze chcete dany problém
odstranit.
3. Konkretizujte problém
Pokuste se velmi dikladné a po-
drobné problém popsat se zamérenim
na okolnosti, pii kterych obvykle vzni-
ka, a jeho dusledky. Pokud zjistite, ze
mate problémovych okruhu vice, snaz-
te se je oddélit. Nékdy se vam muze
zdat, ze mate jeden obrovsky problém
a nevite si s nim rady. Zde byva do-
porucovano ,rozbit“ ho na jednotlivé
mensi problémy a zabyvat se jimi po-
stupné. Takze musite odhalit a pojme-
novat zejména nasledujici faktory:
a) okolnosti problému,
b) spoustéce stresu,
¢) projevy stresu,
d) duasledky stresu.

4. Stanovte strategii, jak budete
problém resit
Vyberte pokud mozno nejlepsi

a nejefektivnéjsi variantu, zaméite se
zejména na to, aby tato varianta byla
schtdna a proveditelna. Vyse pojme-
nované faktory se snazte zménit nebo
jakymkoliv dostupnym zptisobem eli-
minovat, tedy nejlépe uplné vyloucit
ze svého Zivota.

& ok ook

Tato kniha neni odbornou psycholo-
gickou publikaci, a proto pokud byste
chtéli proniknout hloubéji do proble-
matiky stresu, doporucuji obratit se
na publikace, kterych je na nasem
trhu dostatek a kde jsou vyse uvedené
myslenky rozvedené mnohem podrob-
né&ji. Nékteré z téchto publikaci jsou
uvedeny i v pfehledu pouzité litera-
tury.

Rozhodné si vSak musime uvédomit,
tak jako nakonec u v§ech ostatnich
soucasti wellness, Ze zakladem je
nase pevna vule, vydrz a védomi,
ze zazraky se nekonaji. Pokud
nastanou néjaké tézkosti a vysledku
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jste nedosahli i presto, Ze jste byli
trpélivi, doporucuji provést jakousi
provérku, inventuru, jestli délate
vSechno spravné. Mize se stat, Ze jste
definovali nedulezity problém nebo

Ze jste vytéeny cil definovali obecné,

¢éi prilis Siroce a ambiciézné — prosté
nerealné. Mize se nam rovnéz stat, ze
okolnosti, které u nas vyvolavaji stres,
nejsou dostateéné hluboce rozvedeny
a rada podstatnych okolnosti muze
zustat nepovSimnuta a skryta. Taktéz
muzeme opomenout rozepsat vsech-
ny spoustéce, nebo se zamérime jen
na ty nejzjevnéjsi, které nemusi byt
dopracujeme k poznani, Ze jste nékde
udélali chybu, a za¢nete znova, jste na
nejlepsi cesté uspét, protoze to svédéi
o nasi vytrvalosti.

Abych vam ve zminéné vydrzi tro-
chu pomohl, doporucuji zavést si
ruzné ritudly. Ritudl ndm pomah4
pozitivneé se rozvijet a neustale na
sobé pracovat. Dava véci do pohybu

a predchazi tomu, Ze se zacneme vy-
mlouvat. Sigmund Freud jednou tekKl,
ze Zit zvldddme diky ritualizovanému
jedndni. Ritualy nam udavaji rytmus,
ktery pravé antropofosové pokladaji
za faktor, jenz dodava nasemu kazdo-
dennimu Zzivotu stabilitu, strukturu
a tad. Ritudly jsou pevné zakotvené

a opakuji se, a tim vnaseji do zivota
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cosi davérné znamého a uklidnujiciho.
Mohou ndm pomoci ziskat rovnovahu
mezi svobodou a poradkem, vice si
uvédomovat vyjimeéné mezniky v na-
Sem zivoté a vazit sijich. Ritualy umi
prokazatelné odbourat stres a ptasobi
proti nejistoté a ztraté orientace. V ne
posledni radé hraji, jako vyznamny
psychicky faktor, vedle vyzivy a pohy-
bu podstatnou roli v boji proti starnu-
ti.

*

Nestydte se sami sebe za uspéch pochvalit
a jakkoliv odmeénit. Pri sestavovani planu

si klidné do néj napiste formu odmeény jak
za dosazeni dilcich cill, tak i za dosazeni
celkoveého cile. 0dmeéna za dosazeni celko-
veého cile by méla byt nejvétsi, a to i presto,
ze tou uplné nejvetsi odmeénou bude viast-
ni pocit z toho, ze jsme to dokazali, a hlav-
ne, Ze se citime uplne jinak nez predtim.
Tento pocit je tak Uzasny, Ze se k nému
velmi tézko hleda jakykoliv materialni ekvi-
valent. Kdo to zvladne, postavil si prvni pilir
wellness - pili zdravého Zivota.



