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STRESS MANAGEMENT




1 Stres

Pojem ,stres” (z angl. stress — tlak, zatéz, plvodné pouzity v geologii) byva definovan jako
reakce organismu na zatézovy podnét prostiedi, respektive jako ,reakce na nerovnovéahu
mezi vnimanym pozadavkem prostfedi a vnimanou schopnosti tomuto poZadavku
odpovédét“®. Soudasny velmi rychly rozvoj techniky, elektroniky i sdé&lovacich médif
predstavuje pro clovéka casto enormni zatéz, které se nestaci pfizpusobit, adaptacni
mechanismy tomuto tempu nestaéi a pfizptsobuiji se pomalu. Clovék je doslova zavalen
mnozstvim informaci, hlukem, dopravnim chaosem velkych mést, prudkymi a nenadalymi
zménami pocasi v poslednich letech, extrémnimi vedry, povodnémi, pramyslovymi
exhalacemi ¢i jinymi formami znecisténi Zivotniho prostfedi. Adapta¢ni mechanismy, které
¢lovéku po dlouha tisicileti pomahaly vyrovnavat se s fyzickym ohrozenim v pfirodé v boji o
preziti, nahle v dnesSni dobé u fady lidi selhavaji.

Nalézt jednotnou definici stresu je nemozné. Clovék je stresovan tehdy, jestlize ogekéava
selhani, je to tedy vySe zminéna nerovnovaha mezi subjektivné vnimanym pozadavkem
prostiedi a subjektivné vnimanou vlastni schopnosti na néj reagovat. Psychicky stres maze
vzniknout i tam, kde na$ pfipadny nelspéch v adaptaci pro nas maze mit nepfijemné ci
vazné dusledky. Clovék mlze stres zvladnout tak, e se eventualnim désledkim selhani
vyhne, nebo splni pozadavek prostfedi a nebo prosté zméni vlastni vnimani téchto
pozadavku, svych moznosti i zminénych disledkd pro ného. MnoZstvi publikovanych praci o
stresu se pocita ve stovkach, studie a vyzkum vlivu rozmanitych udalosti na psychické i
télesné zdravi jedince je jiz fadu let vitané téma. Je zfejmé, Ze adaptace jedince na
naro¢nou Zivotni situaci souvisi mimo jiné s tim, jak je ¢lovék schopen zachazet s vlastnimi
emocemi, které zatéz vyvolava. Néktefi autofi mluvi o stavu ,vzdani se“, ktery predchazi
vzniku nejen psychickych, ale i somatickych onemocnéni. Svou roli hraje i skute¢nost, zda se
dana osoba na vzniku stresujici situace sama podilela ¢ se do ni dostava bez vlastniho
pficinéni. Zda se, ze néktefi disponovani jedinci si nevédomé organizuji svuj vlastni Zivot i
situace kolem sebe tak, Ze se pro né stavaji nesnesitelnymi.

Na vytvoreni teorie stresu se nejvyraznéji podileli W. B. Cannon, H. Seley a R. S.
Lazarus.

Walter Bradford Cannon (1871-1945), profesor fyziologie na Harvardové université, formuloval
dva zakladni typy obrany pred nebezpecim - Gték nebo Gtok; predstavuji prototyp reakce organismu
na stres. Cannon je rovnéz autorem koncepce homeostéazy, rovnovahy dynamické stability vnitfniho
prostfedi organismu, jeZ je udrzovana zpétnovazebnimi regula¢nimi mechanismy, a i autorem
koncepce poplachové reakce.

Na rozdil od stavu relaxace reaguje organismus na stav ohrozeni radou fyziologickych projevd, jako je
zrychleni srdecni aktivity (tachykardie), zvySeni hladiny cukru v krvi k zajisténi vyssiho vykonu srdce
(hyperglykémie), rozSifeni zornic (mydriaza), naskoci husi kdze, vlivem vasokonstrikce se zvysi tlak
krve — vSechny tyto zmény slouZzi rychlejSimu vydeji energie pi Utéku ¢i zaltoc¢eni na protivnika.

Hans Seley (1907-1984), puvodem Madar, studoval v Praze medicinu, ukoncil diplomem v r.
1929, kréatce zde pracoval na patologii. V Parizi ziskal pozdéji doktoréat i z filosofie, posléze odchazi do
Kanady, kde se vénoval endokrinologii. Jiz ve tficatych letech formuloval tzv. obecny adaptaéni

1 Sutherland, Valerie: Psychological support for health professionals, Cambridge Handbook of
Psychology,1997.



syndrom, pomoci néhoZz popisuje biologickou reakci organizmu na trvajici fyzikalni tlak. Obecny
adaptacéni syndrom ma tfi nasledujici faze:

1. Poplachové reakce, tj. rychld mobilizace sil pro odvraceni ohrozZeni, aktivuje se autonomni
nervovy systém.

2. Rezistence, odpor, odolnost — pro tuto fazi je pfizna¢na dlouhotrvajici aktivace adaptace,
organismus se vyrovnava s pretrvavajicim ohrozenim vSemi prostfedky, pokud je to mozné,
pfizpisobuje se stresu

3. Exhausce, vycerpani — kdyz organismus neni schopen Uc¢inné reagovat, stres trva a byla
vycerpana vSechna energie adaptace; organismus je vyéerpan casto natolik, Ze umira, v lepsim
pfipadé dochazi k patologickym zménam, organismus byva nezvratné poskozen. Stres je podle
Seleyho ,nespecifickou reakci organismu na jakykoliv poZadavek prostfedi, nap/. na jeho
zménu. Je to stereotypni, fylogeneticky star4 adaptacni reakce, ktera puvodné pripravovala
organismus na fyzickou aktivitu, na boj nebo Gtek.“

Seley rozlisil ,eustres®, jenz nemusi mit vzdy Skodlivé nasledky (napr. vzruseni se silnymi,
kladnymi emocemi, jako je vyhra v loterii) a ,distres”, ktery ma Skodlivé a poSkozujici vlivy. Za jediné
kritérium rozliSeni povaZuje autor zjiSténi, zda tento stres vyvolava tkariové poskozeni, zkracené
preziti ¢i nikoli. V psychiatrické terminologii je pojem ,distres” pfekladan jako ,stav tisné“.

V soucasné dobé je Seleymu vytykana neddslednost a to, Ze ignoroval jiné systémy. Nové
vyzkumy nepotvrdily fadu jeho dil¢ich hypotéz.

R. S. Goldstein® popisuje distres jako formu stresu, u niz nachazime nasledujici vlastnosti:

doty¢na osoba si tento stres uvédomuje
tento stres negativné ovlivriuje organismus

stres je doprovazen vnéjSimi projevy
aktivuje hypofyzo-adrenokortikalni systém

pPLONE

Stres je zde vniman jako naruSeni rovnovahy, eventualné jako hrozba jejiho naruSeni, a to
prostrednictvim srovnavaciho procesu, kdy mozek prijaté informace srovnava s nastavenymi limity
rovnovahy pomoci zpétnovazebnich homeostatickych komparatord, tzv. homeostati. VSechny
fyziologické, neurohormonalni a psychologické  mechanismy distresu jsou vysledky
preprogramovanych strategii, jez obsahuji rizné funkce CNS, jako je schopnost uceni, vybavovani si
modelovych situaci apod.; to vSe umozriuje anticipaci a vcasnéjSi rozhodovani o dalSich krocich
chovani. Clovék je tedy schopen predvidat situace, které by tuto formu stresu mohly vyvolat,
umoZzriuje mu véas volit optimalni kroky a prezit.

Psychologicky model stresu R. S. Lazaruse (psycholog) obsahuje analogické nazory jako
Goldsteinova homeostaticka teorie; zahrnuje i proces hodnoceni informace, vnimani mozZného
ohroZeni rovnovahy a i vyvolani vzorci kompenzaéniho Usili. Lazarus se domniva, Ze stres je
soucasti problematiky teorie emoci, a jeho chapani pouze jako informace o adaptaci jedince na
naro¢né zZivotni situace povazuje za zUzeni problému, nebot na stresové reakci se podili zhruba devét
negativnich a ¢ty/i kladné emoce. Jeho teorie vychazi z toho, Ze pro jedince neni pfi¢inou stresové
reakce az tak pusobici stresor, jako spiSe jeho vyznam, tak jak jej vnima a hodnoti dotycna osoba.
Clovék reaguje tedy na ohroZeni jako na hrozbu teprve tehdy, kdy ho za ohroZeni povaZuje.
Lazarusova teorie stresu ma i praktické dusledky: p/i u¢eni technikdm, jak stresové situace zvladat je
nutné klast ddraz nejenom na reSeni problému, ale i dosazeni zmény p/i jeho vnimani, hodnoceni.
Vlastni stresova reakce je ¢astecné podminéna i genetickou informaci. Podobnost kardiovaskularnich
stresovych odpovédi byla napr. prokdzana u jednovajecnych dvojéat.

2 R.S. Goldstein: Stress and Science, in Adrenergic Dysfunction and Psychobiology
(Ed.O.G.Cameron), APA Press, Washington, 1993.
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2 Zdroje stresu

Jiz na zacatku kapitoly jsme uvedli nékteré priklady fyzického stresu, jako je hluk,
extrémni vedra, povodné, exhalace. Vedle nich pusobi i dalsi:

- existenéni faktory, jako je strach ze ztraty zaméstnani, finanéni problémy, bytovy
problém

+ socialni faktory, zvlasté ve formé konfliktd s jinymi lidmi

+ terminy, které musime dodrzovat, G€ast na vybérovych fizenich, rozhovory
s predstavenymi

- télesné faktory jako napf. onemocnéni, hormonalni vykyvy (klimakterium), nespravna
vyziva, stravovaci zlozvyky, nedostatek pohybu, poruchy spanku, Grazy a poranéni,
omezena mobilita

« v neposledni fadé jsou to i naSe vlastni myslenky, obavy a zpusob, jak subjektivné
reagujeme na naSe okoli a udalosti, kolik si délame sami starosti a jaka negativni
ocekavani mame (optimismus — pesimismus)

Jaké jsou naSe osobni zdroje stresu, neni vzdy jednoduché zjistit. Casto mame jen
jakysi nejasny pocit, ze jsme ,ve stresu, nejsme ale schopni pfesné pojmenovat, co ndm
tento stres vytvari. Faktory, které stres spoustéji, se liSi od ¢lovéka ke €lovéku, jsou velmi
rozdilné a individualni.

Psychologové doporuéuji udélat si v tom poradek a najit své osobni stresujici faktory. Napiste si
nékdy na kus papiru vSechny véci, které Vam za posledni rok az dodnes stres zpdsobovaly. Projdéte
postupné kazdy mésic a pokuste si vybavit, co Vas nejvic ,nervovalo®, co Vas stalo hodné energie a
sil. Najdéte si ¢as na toto cviceni, nebot' nas hned nenapadnou vSechny oblasti, v nichZ jsme stres
pocitovali. Tento seznam stresujicich udalosti mdzete doplnit i v nasledujicich dnech. Cilem je sestavit
pokud moZno Uplny seznam vSech faktord.

Denné jsme vystaveni mnozstvi podnétl, které na nas pusobi; pokud dojde k tzv.
senzorické deprivaci, nedostatku smyslovych podnétl (napfiklad v uzaviené, zvukové
izolované komore), pusobi na nas tato situace rovnéz stresové. Oldfich Miksik, ktery se
dlouhd léta zabyval vyzkumem tzv. naroénych nebo hrani¢nich ¢&i extrémnich situaci a
chovani jedince v nich, hovofi o tzv. optimalni hladiné stimulace, tedy jistém mnozZstvi
podnétu, které osoba vnima jako optimalni. Vyrazny extrovert pocituje jako stres, pokud
musi zUstat napf. pfes vikend sam na koleji a vSichni odjizdéji, pokud nema moznost s
nékym hovofit, byt s nékym, na uzavieného introverta plsobi vétsi spole¢nost stresujicim
vlivem. Podnéty, které na nas pusobi, se lisi jednak z hlediska jejich intenzity, jednak i z
hlediska vyznamu, ktery pro nas maji — v neposledni fadé je dllezity i ¢asovy pribéh
pusobeni. Pfiméfena mira pdsobeni neni stresogenni (viz zminénou optimalni hladinu
stimulace), v urcité situaci maze byt i stimulujici. Zjednodu$ené muZzeme fici, ze podnét
se stava stresorem tehdy, jestlize vyvola stresovou odpovéd; jsou to vSechny vlivy, které u
normalniho jedince vyvolaji zvySeni sekrece ACTH (adrenokortikotropni hormon, fidici
¢innost kdry nadledvinek). Uvedené stresory mohou plsobit akutng, preruSované C¢i
chronicky a ve svém vyznamu pfiznivé &i nepfiznivé pro daného jedince. Vyznamna je i
hrozivost téchto podnét.

V béZzném Zivoté se vyskytuje fada skute¢nosti nezavisle na nasi vali, nékteré z nich
mohou vyrazné ovlivnit naSe zvyklosti ¢i dokonce nas Zivotni styl, mohou nam pfinést nebo
vnutit zménu. V Sedesatych letech sestavili T. H. Holmes a R. H. Rahe seznam tzv.
Zivotnich udalosti (events), které dali posoudit fadé lidi s tim, aby posoudili a serfadili



uvedené udalosti podle intenzity a délky ¢asu, kterou potfebuji k tomu, aby se té které
udalosti pfizplsobili, a to vSe bez ohledu na to, zda tato udéalost byla ¢i nebyla zadouci — vSe
v priibéhu posledniho roku. Oba se domnivali, Ze zmény po uvedenych Zivotnich udalostech
mohou byt ve spojitosti s pozdéjSim nastupem ruznych chorob (studie byly provedeny pro
potfebu zdravotnich pojistoven pfi stanoveni vySe prémii u rdznych pojisténct), a tak vytvofili
Skalu 43 polozek, jez jsou sefazeny podle jejich vyznamnosti — Skala byva nazyvéna , Skalou
socialni readaptace. Skala je kritizovana z rGznych hledisek, napf. i proto, ze kazda
zmeéna, i k lepSimu, je chapana jako zatézova (fada odbornikd naproti tomu souhlasi — i
extrémné pozitivni udalost maze vést k vypuknuti onemocnéni.

Je zde i vékova zavislost: s rostoucim vékem schopnost readaptace klesa a kazda
zména navyklého stereotypu pohlcuje velké mnoZstvi energie; z tohoto hlediska mize byt i
dobfe minénd zména v Zivoté starého clovéka, napf. prestéhovani z venkova do
pohodinéjSiho méstského bytu, které zorganizuji déti, stresovou situaci pro doty¢ného a vést
ke zhorSeni jeho zdravotniho stavu. Ackoliv je Skala kritizovana i pro nedostate¢ny rozsah a
nerespektovani rozdilnosti ve vyznamu jednotlivych Zivotnich udalosti pro rtzné lidi napf.
rizného nabozenského vyznani a z toho pramenicich odliSnych postojd, pfesto mnoho studii
prokazalo, ze dosazeni vysokého skére v hodnoceni souvisi s naslednym onemocnénim, a
to jak t&lesnym, tak du$evnim. Dostal a Fischelova® uvadéji dobu, za kterou maze po Zivotni
udalosti dojit k nastupu psychopatologickych pfiznaku: u schizofrenniho onemocnéni uvadeéji
tfinact tydnl, u velké deprese dva roky. Po smrti blizkého ¢lovéka se pozlstaly vyrovnava
s pfiméfenym smutkem v pribéhu dvou let; tento smutek se ale v pribéhu od Sesti mésicu
do dvou let po ztraté milované osoby muaze zmeénit jak v depresivni, tak v nadorové
onemocnéni. | bézné denni starosti mohou plsobit zatéZzové a je prokdzano, Ze v téchto
obdobich je ¢lovék i nachylnéjsi vici bakterialni ¢i virové infekci — tyto souvislosti potvrzuje i
zkuSenost rodi¢t s détmi ve Skole s nastupem onemocnéni napf. hornich cest dychacich,
kdy Ize vysledovat ¢asovou koincidenci mezi Skolnimi problémy a ndstupem onemocnéni.

Vztah stresu a onemocnéni je velmi tésny a tato souvislost byla prokazana ve stovkach
studii. Ve svych disledcich ma nemocnost dopad i v ekonomické sféfe. Studie Ekonomické
university ve Vidni, uvefejnéna v ¢asopise Wirtschaftsblatt v bfeznu 1998, ukazuje, ze témér
30 % osob v pracovnim procesu trpi stresem. Dlsledkem je o 25 % nizSi produktivita a
CStyfikrat vice pracovnich Urazt na pracovisti. Vzniklé Skody jsou odhadovany pfiblizné na
jednu miliardu SilinkG ro¢né. Autor studie Gunter Lueger fika: ,To je ale jen Spicka
povéstného ledovce. V dalSich dvou letech ocekavame, Zze stresem bude trpét
pravdépodobné az 40 % osob v pracovnim procesu”“. Fenomén stres Ize nalézt ve vSech
odvétvich a ve vSech spolecenskych vrstvach. Bolesti v zadech, migrény, obé&hové a srdeéni
obtize, Zalude¢ni a zazivaci obtize, rlzna onemocnéni gastro-intestinalniho traktu jsou
télesné symptomy, které maji jednoznacnou souvislost se stresem. K tomu je tfeba pfifadit
psychické poruchy, jako je pfedrazdénost, vznétlivost a agresivita, depresivni nebo Uzkostné
ladéni, abusus alkoholu i Iékova zavislost. Studie se rovnéz pokusila vycislit Skody, které
stresovany zaméstnanec zplisobuje svému zaméstnavateli. Tyto Skody rezultuji ze zvySené
fluktuace, z nizké produktivity, z castych pracovnich Urazi a zvySené nemocnosti
zaméstnancu. V detailu to znamena: stresovany zaméstnanec ma ve vysledku o 25 % nizsi
pracovni vykon, coz predstavuje dodate¢né naklady 3 900,- SilinkG u jednoho zaméstnance

3 Dostal T.,Fischelova V.:Vztah Zivotnich udalosti k psychickym i somatickym onemocnénim.In:
Zivotni udalosti a duSevni poruchy.Sbornik,Praha, Zprava VUPs ¢€.55, 1978.
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mésiéné. Dvojnasobné vysokd zameSkana pracovni doba zplsobuje roéni naklady ve vysi
2 800,- Silink na jednoho zaméstnance.

Jednim pracovnim Grazem vznikaji dodate¢né naklady mezi 21 000 az 88 000 Silinkd,
zaméstnanci, ktefi pracuji ve stresu, maji Ctyfikrat castéji pracovni Uraz nez jejich uvolnéni
spolupracovnici. Az sedmkrat vySsi fluktuaci vznikaji jednomu zaméstnavateli vicenaklady
mezi 105 000 az 2,8 miliénu Silinkd roéné.

Co je pri¢inou tak drahé hektiky na pracovisti? Studie odpovida: osobnostni struktura
a vlastnosti osobnosti dotyénych osob ,nepasuji“ do dané pracovni situace. ,Clovék,
ktery potfebuje dost volného prostoru, se citi v pfisném pofadku stresovan. Naopak ale jsou
typy, jimz pfisna, rigorézni pracovni struktura zprostfedkovava urcitou jistotu, a oni se v ni
citi dobfe. Autor studie vypracoval svou metodiku na zjiStovani toho, jak tyto vlastnosti
jednotlivych zaméstnanct na danou strukturu ,nasedaji“. Stresovym faktorem je i vék —
potvrzuje to i viderisky expert na otazky stresu Rudolf Karazman a vyjmenovava dodatec¢né
faktory, které u vétSiny zaméstnancl ke stresu vedou: strach z postihu a snizené télesné
schopnosti podat pozadovany vykon spolu s pokrocilejSim vékem a Spatnymi ergonomickymi
podminkami pracoviste.

10



3 Mobbing - stres na pracovisti

Slovo ,mobbing“ pochazi z anglického ,mob*, ekvivalent pro chatra, IGza, chaska,
v psychologii prace je vyrazem pro Sikanu zamérenou proti nékterym osobam na pracovisti.
Neexistuji zadné klasické obéti mobbingu, mobbing muze potkat kazdého. Ne vSak kazdy
spor, hadka, Sikana &i nespravedinost je mobbingem. Pokud se podnik ¢&i pracovisté stane
pro nékteré zameéstnance peklem, mohou byt osobami, které mobbing vyvolavaji, jak
spolupracovnici, tak nadfizeni. Ten, kdo se stava objektem mobbingu, byva vystaven znaéné
tryzni, trapeni ¢i mukam, jez mohou vyustit v chronickd onemocnéni. PFi¢inou vzrustajiciho
psychoteroru na pracovistich je rostouci konkurenéni a vykonnostni tlak, obava z propusténti,
ztraty pracovniho mista, strach ze ztraty existence. Nékteré osoby jsou vystavovany
posmeéchu, pomluvam, riznym fe¢em, jsou vydirany, a to po dobu tydnd, mésicl i déle. V
Némecku proziva denné& podobnou tryzefi na pracovisti kolem 1,5 miliénu lidi*.

Mobbingem tedy rozumime systematické ponizovani a vyfazovani lidi ze strany jedné ¢i
vice osob. Toto nenavistné, nepréatelské chovani byva s jistou pravidelnosti, tedy miniméalné
jednou tydné, a to po urcitou dobu, minimalné pual roku. Heinz Leymann, ktery se
psychoterorem na pracovisti podrobné zabyval, uvadi 45 typickych forem mobbingu, které
rozdélil do nasledujicich péti kategorii:

1. atoky na moznost na ¢emkoliv se spolupodilet — dotyény je neustale kritizovan,
hanoben, je mu nadavano

2. Utoky na socialni vztahy — s dotyénymi osobami se jedn4, jako by to byl vzduch

3. Utoky na socialni prestiz, autoritu - klepy, urazky atd.

4. atoky na kvalitu prace — doty¢nému je odnat pracovni Ukol nebo dostava stale nové
Ukoly a také takové, které presahuji jeho kvalifikaci a na které mu chybi dostatecné
znalosti

5. Utoky na zdravi — vyhrozovani nasilim ¢i jeho pouziti, sexualni obtézovani

Kdo jsou ti, ktefi podobné chovani produkuji? Podle vyzkum( uvedeného autora jsou to:

ze 44 % kolegové a kolegyné

ze 37 % predstaveni a nadfizeni
z 10 % kolegyné a predstaveni
z 9 % podfizeni

Prakticti poradci z oboru vSak vychazeji ze skutecnosti, ze podil pfedstavenych je
vyrazné vyssi, uvadéji az 70 %. Casto byva mobbing vyuZivan pravé jimi jako strategicky
nastroj pfi redukovani pracovnich mist a toto chovani byva okolim tolerovano — davody jsou
zfejmé. Mobbing nachazime zvlasté u téch osob, ktefi se citi na své vedouci pozici nebo
autorité ohroZeni. Obéti muze byt kazdy, statisticky kazdy ¢tvrty zaméstnany alespori jednou
v prabéhu svého pracovniho Zivota. Za urcitych konstelaci toto nebezpeci vzrasta, napfiklad
tam, kde do skupiny existujici jiz fadu let pfichazi nékdo novy, rovnéz tam, kde se zméni
hierarchie nebo dochazi k masivnimu odbouravani stavajicich pracovnich mist. Jako zvlasté
ohrozené skupiny vystupuji ti, ktefi se néjakymi znaky odliSuji od skupiny, napf. svym
postizenim, Feci, jinym socidlnim statusem, jako je osaméla matka, napadné oblecenti, vlasy,
chovani, nekufédk mezi kufaky nebo naopak, odlisny svétovy nazor, odliSna pfislusnost k

4 Wittig-Goetz Ula: Mobbing am Arbeitsplatz — Sozialnetz Hessen, 2003.
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politické strané. Patfi sem i ti, ktefi se pfehnané angazuji, orientuji se na vysoky vykon i
jsou spiSe introvertovani. Podle vyzkumu frankfurtského psychologa Prof. Dietra Zapfa jsou
mobbingem ohroZeni zvl4Sté zaméstnanci a Gfednici. V nékterych pracovnich oblastech je
toto riziko zvlasté vysoké:

- zdravotnictvi a socialni oblast (7x vétsi riziko)
- vychova a vyucovani (3,5x vetsi riziko)
- vefejna sprava (3x vetsi riziko)

Autor to vysvétluje povahou prace v oblasti vefejnych sluzeb. U uéiteld, ucitelek
v matefskych Skolach, u pecovatelek atd. neexistuji jasna kritéria pro hodnoceni a posouzeni
vykonnosti. Charakter jejich prace nabizi i vice moznosti zautogit.

Vysoké psychicka zatéz vede casto ke vzniku psychosomatickych chorob. Obtize se
mohou objevit jiz po nékolika dnech, kdy je ¢lovék vystaven podobnym tlakim. Mezi prvnimi
poruchami se objevuji zalude¢ni a stfevni problémy, poruchy spanku, poruchy koncentrace,
bolesti hlavy a depresivni rozlady. Cim déle je dotyénad osoba vystavena mobbingu, tim
intenzivnéji se vyvijeji onemocnéni chronickd, jako jsou nemoci srdce ¢&i krevniho obéhu,
Zalude¢ni obtize, nemoci cest dychacich ¢i kozni onemocnéni. Po dlouhych obdobich jakési
socialni stigmatizace mohou nastoupit tézké deprese, rtzné druhy zavislosti jako je lékova
¢i drogova, stoupd riziko suicidalniho ohroZeni — moZnost sebevraZzednych pokusu nebo
dokonanych sebevrazd.

Proces mobbingu ma obvykle ¢tyfi faze:

1. na pocatku byva obycejné nevyreSeny nebo Spatné zpracovany konflikt

2. na misto konfliktu vstupuje jednotlivd osoba, kterd byva stale vice dotéena, jeji pocit
vlastni hodnoty klesa, stéle vice se propada do role ¢lovéka, ktery ,stoji mimo*

3. vyvoj eskaluje, stalym ponizovanim, pokofovanim je doty¢na osoba tak znejisténa, ze
tim vyrazné trpi kvalita prace, resp. prace vubec. Doty¢ny zacina byt povazovan za
problematického pracovnika a hrozi pracovné — pravni opatreni

4. podobné pfipady mobbingu konéi nejéastéji ztratou pracovniho mista, propusténim a
¢asto vyfazenim ze svéta prace — doty¢né osoby bud samy rozvazuji pracovni pomér a
odchézeji ,dobrovolné®, ponévadz situace se ve vSech ohledech stava neunosnou,
nebo jsou propusténi, jsou nezfidka vtlaceni do jakychkoliv podminek, které
rezignované akceptuji. V této fazi obvykle jiz trpi nékterymi zavaznymi
psychosomatickymi chorobami, jejichz lé¢ba vede k dlouhodobé pracovni
neschopnosti, nezfidka vyustujici do dichodového fizeni; i v pfipadé jisté dzdravy je to
nyni navic i zdravotni stav doty¢né osoby, ktery zna¢né komplikuje ziskani nového
pracovniho mista, zaméstnavatelé se obavaji pfijmout nékoho, kdo stravil del§i dobu
Vv nemocenske.

Téma mobbingu vyvolava napf. v Némecku silnou odezvu a to i proto, Ze Castec¢né
odrazi socialni poméry v sou¢asném pracovnim svété. Pravé zminény strach o praci,
konkurenéni a vykonnostni tlaky jsou idealni zivnou padou pro rdst mobbingu. DalSimi
faktory jsou potom ne vzdy pruhledné struktury podnikd, zakladani dcefinych spole¢nosti a
presouvani finan¢nich ztrat do téch spole¢nosti, které Ize poslat do konkurzu a odepsat bez
ohledu na sociélni dasledky, které to pfinasi, jsou to nékdy i nedostate¢né kvalita a nizka
kvalifikovanost i zkuSenost vedoucich pracovniku, zvlasté pfi zakladani novych firem, kdy se
fizeni firmy ujimaji napf. Uspésni byvali zaméstnanci, ktefi maji zkuSenosti z vyroby, z
vyzkumu a hrub& nedocefiuji managerské predpoklady. Mobuje se i tam, kde chybi
vnitropodnikovéa kultura feSeni nedorozumeéni ¢i konfliktl, ktera jinak umozriuje FeSit konflikty
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konstruktivné. Téma mobbingu ziskava na zavaznosti i tim, jak je dnes obtizné vzhledem k
situaci na trhu prace ménit pracovni misto a to zvlasté za situace, kdy se z prace stava
doslova ,peklo*.

Za podobné situace lidé nezfidka prechéazeji i nékterd zavazna onemocnéni, podceriuji
varovné priznaky a to vSe pouze z obavy pred ztratou pracovniho mista. Podobné ,prehlizi“ i
Sikanu, ponizovani a pusobena prikofi.

Za této situace je mozné doporucit nenosit problém v sobé, netrapit se vniting, ale
pokusit se hovofit s tim, kdo mobbing vuci mné produkuje, a to zvlasté za situace, kdy se Ize
dopatrat pavodniho nedorozuméni a neni zasunuto pod nanosem dalSich konfliktl. Tim si
Ize ziskat i , krytd zada“ ze strany spolupracovnik(, kolegu, u pfedstavenych, v nékterych
pfipadech je mozné se obratit na odbory, eventualné i na existujici poradnu. Nejdulezitéjsi je
co nejrychlejsi intervence, ti, kdo pfihlizeji tomu, jak jsou jini ponizovani a je jim ¢inéno
prikofi, se stavaji spoluviniky. Spole¢ny rozhovor v kolektivu kolegl muZze probudit
uvédomeéni si stavajiciho konfliktu. Vyzaduje to i jistou obcanskou state¢nost odkazat
doty¢né mobbujici osoby do uréitych mezi, v dalSim potom i podat odpovidajici vysvétleni
pracovni skupiné i s ohledem na prevenci podobnych projevd. Pfi FeSeni podobnych pfipad
se osvédcuje vyuzit prostfednika, je velmi pozitivni se jako prostfednik mezi kolegy/ynémi
sam nabidnout. Mobbing ma i své negativni ekonomické dopady na hospodareni podniku:
odbornici odhaduji vznikajici finan¢ni Skody ve stfednim podniku v SRN na cca 15.000 az
50.000 Euro na osobu ro¢né; dalSi vznikajici naklady, lé¢ebné vylohy, duchody nese
spole¢nost. Jako moznosti prevence se nabizeji nasledujici opatfeni:

- redukovat zatéZz zménou organizace prace a postarat se o to, aby byl vytvaren vétsi
prostor pro jednani a rozhodovani za Gc¢asti ostatnich

- v8echny rozhodovaci procesy ucinit prahlednymi

« zlepSit informacni vnitropodnikovou politiku

- vymezit jasné kompetence jednotlivych pracovnikl

- zajistit dalSi vzdélavani vedoucich pracovnik( a vést je k demokratickému stylu Fizeni

- starat se o dobré podnikové klima, které je otevieno vzajemné podpofe a nemaji v ném
misto intriky a Sikana

« prevenci mobbingu integrovat do Skoleni vedoucich pracovnik( podniku, zajisStovat
Skoleni

-« podnikové klima diskutovat na shromazdénich zaméstnanct

- Skoleni zaméfit i na metody feSeni konfliktd

« v pracovnich skupinach zavést pravidelna sezeni na toto téma

- vytvofit v podniku moznost, tfeba i personalné obsazené misto, kam by se pracovnici,
postizeni mobbingem mohli obracet.

Pracovnikem, ktery by mohl plnit funkci poradce v tomto smyslu, by mohl byt nezavisly
jedinec se zkuSenosti v feSeni konfliktt, ktery by mohl poskytovat odborné poradenstvi, vést
rozhovory, které by mohly pFispét ke konstruktivnimu feSeni, zajiStovat kontakty ke
svépomocnym skupinam v okoli, mél by poskytovat i kontakty, adresy specialistl, ktefi
mohou postizenym pomoci, jako je lékafr, psycholog, pravnik.

Pozn.: Kazdy stresovy zazitek, at' pozitivni ¢i negativni — eustres nebo distres — vyZaduji
néaslednou odpocinkovou fazi na zotaveni, nebot parasympaticky nervovy systém musi mit
¢as na to, aby znovu zreguloval pfisun energie vystresovanému organismu. Pokud se této
faze organismu nedostava, nelze vyloucit do budoucna i organova poskozeni.

13



V nékterych podnicich, napf. v zavodé Volkswagen nebo pfi magistratu mésta Mnichov,
byly jiz uzavieny vnitropodnikové dohody ke zlepSeni podnikového klimatu a partnerského
chovani na pracovisti. Soucasti dohody je napfiklad dobra vile vSech chovat se k sobé
navzajem socialné a vznikajici konflikty resit férové. Zplsoby chovani, které jsou nezadouci,
jsou uvedeny na seznamu, jsou pevné stanoveny postupy pfi FeSeni konfliktd, autorGm
mobbingu hrozi nejen sankce, ale v krajnim pfipadé i propusténi z podniku. Tim jisté nejsou
problémy mobbingu vyfeSeny, ale je minimalné vytvofen zavazny rdmec pro vSechny, ktery
musi byt samozfejmé teprve naplnén lidskou ochotou a snahou, vysvétlovanim.
Zameéstnancim ale signalizuje, Ze zaméstnavatel to mysli se zajiStovanim dobrého ovzdusi
v podniku vazné, Zze mu jde o ochranu jednotlivych pracovnikGi a Ze o to bude usilovat.
Obycejné si nechavaji své starosti a trapeni dotyéné mobbingem postizené osoby pro sebe,
Luziraji se* svymi starostmi. Podobné dohody jim ale dodavaji odvahu rGzné neporadky
nazyvat pravym jménem a to jesté dfive, nez se z nich skute¢ny mobbing maze vyklubat.
Konflikty jsou potom zachycovany v mnohem ranéjSim stadiu a i zplsoby feSeni mohou byt
citlivéji voleny. Je to cesta k tomu, aby se vyvinula zcela jina vnitropodnikova kultura chovani
vSech navzajem.®

5 Gesellschaft Arbeit und Ergonomie, 1998.
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4 Nékteré casté priznaky stresu
Fyziologické pfiznaky:

e buSeni srdce — vnimame jako zrychlenou a nékdy i nepravidelnou cinnost srdce
(palpitace a arytmie)

bolest na hrudni kosti

nechutenstvi, kiece v briSe, popfipadé prijem

&asté nuceni na mo¢

ztrata sexualni apetence, impotence, frigidita

nepravidelna menstruace

palivé, bodavé pocity v rukou a nohou

bolesti a svalové napéti v kréni ¢asti patefe (popfipadé v dolni ¢asti)
bolesti hlavy

migrendzni bolesti hlavy (zachvatova bolest jedné poloviny hlavy)
vyrazka v obliceji

pocity ,knedliku v krku*

potize v koncentraci vidéni na jeden bod (nékdy i dvoji vidéni)

Emociondlni pfiznaky stresu:

prudké zmeény nalad

trapeni se mali¢kostmi
neschopnost sympatie a empatie
zvySené starosti o vlastni zdravi
denni snéni, ,socialni introverze*
zvysena Unavnost

poruchy koncentrace

iritabilita, anxiozita

Symptomy stresu v chovani:

nerozhodnost, nerozumné narky

zvySena absence v praci, nemocnost, pomalejsi Gzdrava

Castéjsi ,skoronehody” pfi fizeni auta, snizena koncentrovanost

trpi kvalita prace, vymluvy, i lhani

u kuraka roste pocet vykourenych cigaret

vétSi konzumace alkoholu

zvySuje se zavislost vSeho druhu, na lécich (na uklidnéni, na spani, na naladu)
nechut k jidlu nebo prejidani

méni se denni rezim, pozdni usinani, vstavani

nizsi kvalita i objem vykonané prace

(Upraveno podle dotazniku Svétové zdravotnické organizace-WHO.)
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5 Jakzvladat stres

Reakce na stres — fyziologicka - je velmi nepfijemna, coz nuti ¢lovéka podniknout néco,
co by redukovalo nebo odstranilo utrpeni. Proces zvladani stresu se nazyva coping —
zvladani a méa dveé formy:

e Prvni je zvladani zamérené na problém, na situaci, jedinec hleda zpusob, jak ji
zménit nebo se ji v budoucnosti vyhnout.

* Druhy je zvladani zamérené na emoci — zaméfi se na zmirnéni emoci spojenych se
situaci, ke zméné situace samotné nemusi dojit.

Povétsinou voli lidé oba zplUsoby zvladani stresu.

5.1 Zvladani zaméiené na problém

Nékdo nas upozorni, Ze jsme na propadnuti - mdZzeme se poradit s profesorem, udélat
si plan studia, zopakovat intenzivné latku - to vSe je zaméfené na problém. Co se tyce
emoci, miZeme je redukovat tim, Ze si napf. snizime aspiracni Groven, presvédcime sami
sebe, Ze nelispéch nam nevadi a koneckonct Skolu nepotifebujeme za kazdou cenu, nebo to
ztlumime Diazepamem (=Valium, Seduxen), alkoholem - to vSe je zaméfené na emoce.

Lidé, ktefi se zaméfuji na zvladani problému, vykazuji v pribéhu i po odeznéni stresu
nizsi hladiny deprese. Toto zaméfeni vede i ke kratSimu obdobi deprese.

5.2 Zvladani zaméiené na emoce

Casto tehdy, kdy je problém neovlivnitelny. Je fada zplsobu, jak zvladat viastni
negativni emoce - prvni skupina jsou strategie - techniky behavioralni — té€lesné cvi¢eni,
alkohol, drogy, vybijeni vzteku, hledani podpory u pratel.

Druha skupina strategii jsou kognitivni strategie: napf. do¢asné odsunuti problému
z védomi — nestoji mi to za to, abych si s tim délal starosti, zmirnéni ohrozeni zménou
vyznamu situace: ona pro mé neni zase tak dilezita, jeji pratelstvi.

Jiné déleni: strategie ruminaéni - uzavieni se do sebe, abychom mohli pfemitat, jak
je nam Spatné, abychom se mohli trapit dusledky stresové situace, nebo stale dokola mluvit
o tom, jak se nam Spatné dafri.

Strategie rozptylujici — provadéni pfijemnych &innosti, které nas posiluji, zvysuji
pocit, Ze to muzeme ovlivnit — napf. sportovni aktivity, navstéva kina s prateli, hrani si
s détmi. Je to oddych od stresuijici situace, nabirani energie a ziskavani pocitu kontroly nad
situaci.

Vyhybavé strategie — mohou nas vytrhnout z nepfijemné nalady, ale jsou
potencialné nebezpecné - opijeni do némoty, hazardni jizda autem (jitfi smysly), agresivni
osocovani jinych.
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Ruminaéni a vyhybavé strategie prohlubuji a prodluzuji depresivni naladu, rozptylujici
zmirnuji a zkracuji. Lidé, ktefi stravili deset minut rozptylenim a pak FeSili néjaky dkol,
dosahovali lepsiho vykonu neZ ti, co predtim misto rozptyleni deset minut pfemitali nad
problémem.

5.3 Obranné mechanismy jako zvladani zaméi'ené na emoci

VSichni ob&as pouzivame obranné mechanismy, poméahaji nam prekonat nepfijemné
situace, dokud nejsme schopni vyrovnat se snimi pfimo. Obranné mechanismy jsou
projevem $patné prizplisobené osobnosti pouze tehdy, kdyz se stavaji prevliadajici technikou
reagovani na problémy.

5.3.1 Vytésnéni

mechanismus. OhroZujici nebo bolestné impulzy, vzpominky jsou vytésnény z védomi. Napf.
ty, které vyvolavaji pocit studu, viny. Freud se domnival, Ze vytésfiujeme hlavné impulzy
z détstvi - napf. vSichni chlapci pocituji sexudlni touhu vuéi matce a rivalitu a hostilitu
(nevrazivost) vuci otci (Oidipovsky komplex).

5.3.2 Potlageni

Potlagéeni — suppression - potlageni je proces umysiného sebeovladani, kdy ¢lovék
ovlada svoje impulzy a prani tim, Ze je pfipousti v soukromi, ale verejné je popira - nebo
docasné odsune napf. bolestivé vzpominky, kdyz se potfebuje na néco soustfedit; zda se,
Ze tito lidé vykazuji zvySeny sklon k ischemické chorobé srdecni a k rychlejSimu prabéhu Ca.
Lidé, ktefi se svéfuji jinym, jsou podle nékterych studii zdravéjSi nez nesvéfujici se
(Pennebaker — Beall, 1986). Napf. Zeny muzu, ktefi spachali sebevrazdu, byly ¢astéji mnoho
let po smrti svych manzeld télesné nemocné, jestlize se nesvéfily nikdy ostatnim, pro¢ jejich
manzel zemfrel.

Jiné studie: potlacovani myslenek vede k tomu, Ze nas Castéji napadaji. Ty Zeny, které se
nesvéfily, o tom premyslely ¢astéji nez ty druhé. Svéfenim se redukuje fyziologicka reakce,
posluchadi nam poskytuji podporu. Verbalni vyjadfeni pomudze i v deniku, v psychoterapii.
Existuje efekt odrazu — potlacené mySlenky se vraci s jesté vétsi silou, jakmile bdélost
ochabne. Mechanismy vytésnéni &i potladeni nachazime i vtom, jak nékdy i celé narody
zachazeji se svou neblahou minulosti, respektive s narodni historii (napf. Rakousko ve
vztahu k nacismu, Cesi ve vztahu k padeséatym létim aj).

5.3.3 Racionalizace

Ezopova bajka — je to pridéleni logickych, racionalnich motivi tomu, co délame, svoje
chovani stavime do lepsiho svétla. Pfikladem je posthypnoticka sugesce — ,az si sundam
bryle, pljdete a oteviete okno a nebudete si pamatovat pro¢, Ze jsem Vam to fekl. Neni tady
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trochu dusno?” Kdyz se branime racionalizaci, obvykle se omlouvame, nachazime néjaké
davody, ospravedIfiujeme se, vétSinou proto, Ze by pro nas bylo ostudné, zahanbujici pfiznat
se k né¢emu, co nas stavi do Spatného svétla, co by nas poniZzilo. A¢koliv by se mohlo zdat,
ze chceme oklamat sebe i okoli, neni zde pfimy umysl Ihat, ale spiSe snaha jevit se v lepSim
svétle. Typickou byva vymluva kvili pozdnimu pfichodu, kdy se ¢lovék ¢asto vymluvi na to,
Ze se mu zastavily hodinky, budik, zapomnéli ho vzbudit.

Zvlastni technikou racionalizace je sebetrestani — a odcifovani viny. Je znacné
neracionalni - jde o kategorie odplaty, hfichu, viny. V dé&jinach naboZenstvi viz asketismus
s autoagresi. Ve valce dobrovolné prihlaSeni se k vyplnéni velmi riskantniho Ukolu, kdy se
objevuji suicidalni tendence jako od¢inéni napf. viny za zavinénou smrt kamaradu.

5.3.4 Reaktivni vytvor
Nékdy tajime pohnutku pred sebou samym tim, Ze vyjadfime silné opacny motiv.

Matka ma nevédomé pocity viny, Ze nechtéla dité - rozmazluje je a pfehnané
ochranuje, aby ujistila dité svou laskou a hlavné sebe sama, Ze je dobrou matkou. Matka
muZze délat vSe pro dceru, ale nechape, Ze neni nesmirné laskava, ale nesmirné naro¢na az
hostilni. Svou hostilitu (nevrazivost) si neuvédomuje, Setfila dcefi na klavir, denné ji
pomahala s pfipravou - pod maskou laskavosti se skryvala nevédoma krutost vaci dcefi.
Kdyz s tim byla konfrontovana, pfipustila, Ze jako dité nenavidéla hodiny klaviru. Dcera to
nejasné vycitila, projevily se symptomy, které vyzadovaly psychoterapii.

Podobné fanaticky boj nékterych lidi proti alkoholu, proti pornografii, proti Gpadku
moralky - tito lidé méli ¢asto v minulosti problémy s kontrolou impulzt a jejich horlivost maze
byt obranou proti moznosti dostat se zase na Sikmou plochu. Podobny je mechanismus
opac¢ného reagovani.

5.3.5 Projekce

VSichni vlastnime nezadouci charakterové rysy, které nechceme pfiznat ani sobé.
Projekce nas chrani tim, Ze tyto rysy pfipisujeme jinym. Lidé kolem jsou nevlidni a kruti, nase
tvrdost vaéi nim neni zaloZzena na naSich Spatnych vlastnostech, ale ,jednodu$e jim davam,
o jim patfi.“ Dnes vSichni piji! ,Podle sebe soudim tebe" — projektivni osobnost soudi druhé
a pfitom si neuvédomuije, Ze jsou to jeji vlastnosti, pro které ostatni kritizuje. Projekce je i
nasi obranou pred druhymi, aby ,do nas nevidéli“, do naSich pocitli, potfeb, pohnutek, do
toho, co prozivame. Psychoanalyza ¢asto uvadi projekci na zékladé podobnosti — neoblibeny
Clovék, kterého ostatni nemaji radi kvuli jeho nepratelskému chovani, projektivné soudi

druhé jako nepratelské.

5.3.6 Intelektualizace

Pokus o ziskani odstupu od stresové situace tim, Ze se sni vyrovnavame pomoci
abstraktnich, intelektuélnich termind. Tento druh obrany je nutny u nékterych profesi - napt.
lékar musi zachovat urcity odstup, chirurg se denné stfetava s nekone¢nym utrpenim.
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5.3.7 Popieni - zaviceni odi u ditéte

Napf. rodice smrtelné nemocného ditéte odmitaji pfipustit zavaznost stavu - i kdyz
lIékar je pIné informoval o diagn6ze a progn6ze choroby. ProtoZze nejsou schopni unést
bolest, uchyli se k popeni. Casteéné i v situaci, kdy partner nechce vidét milostny pomér své
partnerky s jinym muzem. Nékdy popreni faktd vede k ziskani ¢asu.

Je to nékdy nutné: napf. po mrtvici nebo poranéni patefe by se ¢lovék asi Gplné vzdal,
kdyby si uvédomoval zavaznost svého stavu. Vojaci, ktefi prosli boji a vézenim, uvadéji, ze
popfeni moznosti smrti jim pomohlo prezit. Opacné: popreni symptomu Ca mama u ucitelky,
ktera odloZi navstévu lékare a posléze se dostava do nemocnice v terminalnim stadiu, kdy je
stav infaustni — pacientka umira!!! (konkrétni pfipad z klinické praxe). Jde tedy o pStrosi
zpusob strkat hlavu do pisku, napf. bezradny velitel nepfipousti beznadéjné postaveni.

5.3.8 Pitesunuti (kompenzace)

Potfeba, ktera nemuze byt z néjakého diivodu uspokojena, se zaméfi na nahradni cil.
Uved! ji Adler - zvl. u lidi s pocitem ménécennosti, ktefi se snazi nelUspéch v néfem
vykompenzovat vyniknutim v nééem jiném - spoleCensky vidéno je to velmi hodnotna
technika. MuZe dojit k hyperkompenzaci - pfiklad Démosthenés svadou feci - stal se
vynikajicim fe¢nikem. Napoleonsky komplex - Napoleon sam. Casté u sportovct.

Blizka je sublimace — u Sigmunda Freuda; své zklamani nebo nesplnéné touhy a prani
muze clovék transformovat do jinych obsahl prozivani a tim je odreagovat, byva tim
v psychoanalyze vysvétlovan i vznik uméni, ndboZenstvi a jinych kulturnich zalezitosti;
.kanalizace" (usmérnéni, svedeni) erotiky do literatury, do uméni apod.

5.3.9 Techniky Uniku

Unik byva formou obrany za situace, kdyZ se jiz utrpeni neda vydrzet a kdyZz uz
nemame dalSich sil mu celit. Studenti se nékdy jiz pfed zkouSkou smifuji s budoucim
netspéchem, rozhoduji se k netspéchu, aby nebyli zklamani, kdyz k nému dojde; oni
odmitnou Gspéch, aby se ubranili strachu z netspéchu. Unikem je i denni snéni, kdy se
utéSujeme alespon v pfedstavach ,co by bylo, kdybychom vyhrdli...."; pokud neni asté,
jednd se o neSkodny mechanismus, rozvijejici fantazijni predstavy, jinak vede spiSe
k pasivité.

Fyzicky uték, zbabélost, presto stale ,Kdo utece, ten vyhraje!“. Viz vychovu déti rodiéi -
i podle stavajici ,filozofie rodiny“. Napadné formy Uniku spole¢nost odsuzuje, pozménéné
schvaluje.

1. 1zolace - jako forma Uniku - dlouhodobé muZe vzniknout autismus; jedna se o destruktivni
obranu, kdy tim zamezime pocitim hanby, studu. MuZe se jednat i o tzv. do¢asnou socialni
introverzi, napf. dotyény se vraci z vykonu trestu a nechce potkavat své byvalé znamé,
uzavira se do izolace, resp. voli jiné prostredi.
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Specifickou formu Uniku predstavuje kompenzace na Urovni fantazijni - uték do denniho
snéni - Clovék si proziva ,kdyby“. V malém rozsahu miZe obohacovat, pfinaSet inspiraci,
radost - jinak jde o Unik z reality, miZe mit aZ patologické vyusténi.

2. Unik do nemoci - na rozdil od uniku psychologického &i fyzického se jedna o anik

fyziologicky, ktery nemd objektivni pfi¢iny, snim souvisi hypochondrie, agravace,
simulace, disimulace.

3. Zvlastni forma Uniku - regrese — navrat k vyvojové nizSimu stadiu - projev klackovitosti u
dospé&lého, oZiveni starého citového vztahu. Clovék se muze chovat infantilng,
nesamostatné, miZze se chovat vztekle, agresivné, muZe reagovat usedavym plac¢em, nelze
jej uklidnit.

5.4 Zvladani stresu ve skupiné

Clovék lépe snasi stres s jinymi, s prateli, mohou poskytnout potfebné informace,
mohou pomoci finan¢né, materialné. Nékdy miZze ale rodina prispét k jesté vétSimu stresu,
napf. planym bagatelizovanim nez aktivni podporou. Jak podpofi ,Drzim Ti palce, bojuj!“
oproti ,Prosim Té&, to udélas!"

5.5 Technika zvladani napéti - autogenni trénink prof. H. Schulze.

Osvédcend relaxacni technika, uplatiujici se i v klinickych podminkéach v oblasti
neurozologie jako kompenzace uzivani uklidiujicich Iékd, ve S$pickovém sportu pro
zvySovani schopnosti koncentrace €i vizualizace. Do této oblasti patfi i techniky meditace.
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6 Vnitrni stres

Vnitfni stres vznika velmi ¢asto skrze naSe nerealisticka pfesvédceni, o¢ekavani, viru
v néco, skrze naSe domnénky. Doporucuje se zbavit se tohoto ,haraburdi“, pfedstav a vét,
jez ¢asto obsahuji pfehnané a nesmysliné pozadavky na nas samé. Uvadime typické pfiklady
— zvazte, zda nékteré z nich Vam nejsou davérné znamé a pokuste se vytvofit z nich maly
seznam toho, co Vam jesté v tomto obdobi ztéZuje Zivot. Napfiklad:

- silny ¢lovék nepotfebuje Zadnou pomoc

jsem smolaf, smula mé pronasleduje

musim byt lepSi nez jini lidé

nedokazu se zménit

rozhodnout se mohu teprve tehdy, kdyZ jsem si absolutné jisty
je dllezité, aby mé méli vSichni radi

neni nic horsiho nez udélat chybu

vSechno délam Spatné

nesmim nikomu ublizit

¢im méné toho o sobé& dam védét, tim lépe
jsem za vSe zodpovédny

na nikoho se nemohu spolehnout

ostatni jsou lepsi, hezéi, silngjsi nez ja

je dilezité mit vSe pod kontrolou

jsem sam vS§im vinen

svét musi byt spravedlivy

kdyz néco neudélam sam, nikdo jiny to neudéla

Tato naSe presvédceni, ,clanky viry“, ,pravdy”, o jejichZz spravnosti jsme presvédceni,
nas utvareji, formuji nase mysleni, prozivani i chovani; pfitom jednu véc nevédomky
prehlizime: jestlize né¢emu véfime, je to jen jeden z moznych pohledl na véc a nemusi to
byt vibec pravda. Tyto tzv. ,&lanky viry“ tvofi minéni a pfesvédceni, ktera jsme si utvofili na
zakladé naSich nékterych zkuSenosti a zazitku &i jsme je prosté prevzali od jinych lidi.
Jestlize si uvedeme nékteré dalsi typické priklady, jako je: ,MuZi nemohou byt v&rni. Zeny
nejsou vécné. Penize kazi ¢lovéka", vidime, Ze se €asto jedna o zobecnéni, kter& nemusi
vzdy platit. Tim si ovSem komplikujeme Zivot, protoze se uzavirame pfed moznosti udélat si
jiné, mozna mnohem pozitivnéjsi zkusenosti. Pro¢ si je tedy vibec tvofime? Jsou nam totiz
jistou oporou a davaji nam pocit jistoty, pro mnoho lidi jsou jakousi berlickou ¢i zabradlim,
kterého se drzi a chrani je pfed zklamanim. Ve skuteénosti vSak pravé tyto ,pravdy”
prispivaji velkym dilem k tomu, Ze stdle znovu zazivame bolest a zklamani, jelikoz
nasim postojem a oéekavanim podobné situace pfitahujeme a v nich se pozdéji citime
s naSimi ,pravdami“ potvrzeni. Je to vSe jen nahoda? PovSimnuli jste si, Ze &asto
pfitahujeme to, o ¢em jsme presvédceni? Jisté podobné priklady najdete ve svém okoli:
Zena, kterd je prfesvédcena o tom, Ze to s ni zadny muz nemysli vazné, se seznami presné
s takovym muzem, ktery se k ni opravdu Spatné chova. Na pracovisti je propustén
zameéstnanec, ktery vzdycky fikal, Ze jeho to jisté potrefi jako prvniho, pokud dojde k
propousténi. Je to vSechno ndhoda? Bohuzel skute¢nost je jina: ne vSe, ¢emu véfime, musi
byt pravda. Pro mnoho lidi predstavuji tyto , pravdy* nezménitelnou skuteénost, ktera
jim éasto znepfijemnuje a ztrp€uje zivot.
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Samoziejmé, Ze je mozné tyto nase ,Elanky viry“ zménit, pokud nam komplikuji Zivot.
Cim drive zaéneme tyto ,pravdy" prezkoumavat a provéfovat, tim dfive se jich budeme
schopni zbavit.

Doporuéeni: Prvnim krokem je tyto ,pravdy“ si uvédomit, ponévadz je méame tak
hluboko zakotveny, Ze si je vabec neuvédomujeme. Jak jim pfijdeme na stopu?

« vSimnéme si kazdé véty, kterou pronaSime prsnim hlasem, tedy niZze poloZenou
intonaci, kterd zdaraznuje presvédcéeni

« vSude, kde uzivame slova jako ,vzdy“, ,vSichni“, ,nikdy“, se za témito slovy muze
skryvat pravé zminény ,¢lanek viry“

- vnimejte od této chvile okamzité vlastni myslenky, kdyz nékdo jiny dava najevo své
minéni. Souhlasite nebo Vam jdou hlavou jiné nazory na véc?

- zapisujte si vSechny podobné ,pravdy*, které zaregistrujete

Zde jiz muZzete zacit i tim, Zze vSechny zacéatky veét, jako je , vZdy, vSichni, kazdy, v podstaté”,
budete doplfiovat spontanné sami, bez obvyklého stereotypu. Pokuste se i zjistit, co jste
prevzali od jinych lidi; mnoho podobnych vyrokl jsme prevzali od osob, které nas formovaly,
zvlasté v obdobi détstvi:

» mqj otec vzdycky fikal ...

- ma matka ¢asto Fikavala ...

+ od mé babicky jsem vzdycky slysel ...

+ oblibenym réenim mého dédecka byvalo ...

« pouceni, které nikdy nezapomenu, zni ...

nikdy nezapomenu, co nam fikaval nas ucitel ...

Projdéte si vSechny tyto vyroky nékdy v klidu a zeptejte se sami sebe, jestli byste tyto
véci chtéli vidét stejné i dnes:

ma tato véta pro Vas dnes néjaky vyznam?

slouzi k tomu, aby Vam VAas Zivot uleh¢ovala a délala jednodussi?
je vhodna k tomu, aby Vés délala StastnéjSi a spokojenéjsi?
napadnou Vas mnohem lepsi vyroky a minéni?

zapiste si je

Nenasilné pokracujte v provéfovani téchto ,pravd“. To ale viibec neznamené okamzité
se jich vzdat - fada z nich plIni totiz svou dilezitou funkci. Va$ pfistup musi byt jemnéjsi,
tazte se naptiklad nasledujicim zpusobem:

- jaké by k tomu mohlo byt jiné minéni?

- jak by mohla vypadat situace, ve které to zrovna neplati?

- jak by mohl vypadat presny protiklad a co bych si potom myslel?

« jak by to mohl vnimat nékdo, kdo by pfiSel z GpIné jiného konce svéta?
« Jak bych to mohl vidét za dvacet let?

UcCte se poznavat i tyto ,pravdy” jinych lidi, naslouchejte jim pozorné. Dulezité je, Zze se
nebudete citit jinym minénim okamZité ohroZeni, nybrz budete vice otevieni a zvidavi ve
shromazdovani jinych pohledd na Zivot. Pfemyslejte, které z nich by pro Vas mohly byt
uzite€né a ty si poznamenejte. Maly vybér:
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- kazdy ¢lovék si ma alespori jednou denné udélat néco dobrého pro sebe
- problém neni jen problém, ale i moznost néco se z této situace naucit

« kazdy den je takovym malym, novym zacatkem

« kazdy ¢lovék ma pravo byt v Zivoté Stastny

« v8echno ma svlj smysl

Zamyslete se nad spravnosti fady pfislovi a Zivotnich moudrosti, které znate a
pouvaZzujte, jak jsou pro Vas potifebné a jak Vam poméahaji. , LepSi vrabec v hrsti nez
holub na stfeSe“? Nebrzdi Vas néktera tato pfislovi? Davejte zcela védomé pozor na

to, zda néktera z pfislovi, kterd €asto uzivate, by nebylo lepSi vyménit za jiné. (volné
podle Tania Konnerth: Leben kann so einfach sein, 2001).
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7 Stres a zdravotni rizika

Jak jsme jiz uvedli, Skody na zdravi zaméstnancu, jez jsou zplUsobeny stresem, lIze
vyjadiit i finanéné; vedle uvedené rakouské studie uvefejnil némecky c&asopis
LWirtschaftswoche ekonomicky odhad Skod, které némeckému hospodarstvi v prubéhu
jednoho roku stres zpusobuije, a to zvlasté ve formé konfliktd rizného druhu na pracovisti.
Celkovéa vyse Skod se pohybuje kolem 50 miliard Euro (pro srovnani cca 100 miliard DM).
JKonflikty dnes patfi k nejvétSim problémim ekonomiky vibec* - varuje renomovany
ekonomicky ¢asopis. Nejen tyto obrovské naklady a ztraty délaji toto téma tak naléhavym.
Dochéazi k vdznym zdravotnim poskozenim a to zvlasté u téch osob, které se napf. dosud
nenaugili, jak se konfliktu branit. Rada lidi pfichazi denné do prace se Zaludeénimi obtizemi a
neni schopna tomuto tlaku dlouhodobé odolavat, aniz by u nich nedo$lo ke zdravotnimu
poskozeni, napf. ve formé viedové choroby Zaludku ¢i dvanacterniku. Manazefi jsou nuceni
zabyvat se konflikty az ¢tvrtinu svého ¢asu a jejich zvladani je stejné dulezité jako planovani,
komunikace a dalSi procesy. Konflikty jsou tedy drahé, dokonce velmi drahé.

7.1 Osobnostni profil a chovani typu A

Jiz béhem druhé svétové valky publikovala v roce 1943 psychoanalyticka Flanders
Dunbar® (1902 — 1959, psychiatricka, psychoanalyti¢ka, pionyr psychosomatické mediciny,
zakladatelka ¢asopisu ,Journal of Psychosomatic Medicine®, Séfredaktorka od roku 1938 az
do r. 1947) studii o nékolika skupinach pacientll sraznymi diagnosami, mimo jiné i
s kardiovaskularnimi onemocnénimi, u nichz si povSimla, Ze jednotlivé skupiny se liSily co do
osobnich a rodinnych anamnéz, a poprvé zavadi pojem osobnostni profil. Poprvé popisuje
napf. osobnostni profil pacientd s dg: infarkt myokardu; jako charakteristické zpusoby
chovani a osobnostni rysy uvadi: byt stale aktivni, pracovni zbésilost, tendenci strhnout na
sebe vSechny aktivity, sklon k depresim, ktery vSak dotyéna osoba nepfipousti, nutkava
askeze a bagatelizace pfiznakd onemocnéni.

M. Friedman a R. H. Rosenman provedli pozdéji studii se skupinou 3.524 Kalifornanu
ve véku mezi 39 a 59 lety, ktefi nejevili Zadné pfiznaky ischemické choroby srdecni, a po
osmi a pul letech je znovu vysetfili, zda se u nich v prabéhu této doby neobjevily pravé
symptomy ischemické choroby. Vysledky ukazaly, Zze zminéné pfiznaky se vyvinuly u 7 %
muzu. U dvou tfetin z nich pak autofi zjistili chovani, jez definovali jako rizikové typu A.
Toto chovani charakterizuje vyhranéna ctizadost, vysoka aktivita, soupefivost,
agresivita, nedutklivost, nesnasenlivost, rychla mluva i mysSleni, chronickd potieba
uznani, chronicky nedostatek €asu, ¢asovy tlak, motoricky neklid, silny stisk ruky,
odpovédi ¢asto jednim slovem, tendence preruSovat partnera a sam si odpovédét
jeSté dfive, nez je otazka polozena, rivalita.

Lidé s osobnostnim profilem typu A maji obecné vyssi hladinu cholesterolu a vice
adrenalinu a noradrenalinu v téle nez jedinci osobnostniho profilu B. Adrenalin a
noradrenalin je uvolfiovan jako soucast stresové reakce. Ten na oplatku produkuje vyssi
hladinu mastnych kyselin v krvi; to v§e muZe vést k ateroskler6ze, zuZovani prlsvitu cév
usazovanim tuku na jejich sténach. Vedle hereditarni zatéze a zvySené hladiny

6 Dunbar Helen Flanders: Psychosomatic Diagnosis, 1943, Chicago.
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lipoprotein méa tento rizikovy osobnostni profil nejvy$§i vypovidaci hodnotu ve
smyslu pozdéjsiho vyskytu infarktu myokardu.

Amsterodamska vyzkumnéa skupina kolem Groena’ rozpracovala na zakladé hlubinné-
psychologického interview a terapie nasledujici charakterovy profil: pacienti s IM jen velice
tézko toleruji pocity zavislosti a neéinnosti. Takovéto pocity povazuji za ménécenné
stejné jako pasivni potfeby za détské a femininni. Chovani téchto osob je ovladano vasnivou
touhou po tvrdé préaci, pal€ivou ctizadosti a tendenci byt ve vztahu k ostatnim dominantni a
to jak v praci, tak v rodiné, v lasce i v socialnim Zivoté. Jedinym ventilem agresivnich pocitt
je pohybova aktivita ve smyslu tvrdé, narocné prace. V oblasti socialnich vztahu ¢i aktivit je
tato hyperaktivita nékdy spojena s laskavosti, s pfivétivosti a s jakousi protektivni a
starostlivou roli. Chté&ji byt sou¢asné otcem i matkou.

Z hlediska hlubinné-psychologické literatury, kter4 se opira o vyzkumné kolektivy a
kazuistiky, je psychodynamika t&chto osob charakterizovana nasledujicim zptisobem®:

Priibézné je konstatovan nedostatek poskytovani materské lasky v raném détstvi - tento
deficit v péci a pocitu bezpeci dava za vznik pouze nedostate¢né prvotni duvére a brani
rozvoji stabilniho pocitu sebehodnoty. Zklamana pfani po zaopatieni a po ochranné blizkosti
i zavislosti jsou silné obsazena strachem a brzy odvrZzena. NejranéjSi obranné mechanismy
sestavaji z popreni (frustrujici reality), zidealizace vlastniho objektu a z Ustupu do
narcistickych fantazii. Aby se vyhnuli opakovani traumatickych situaci z détstvi, vyvinou
dospivajici Upornou, tvrdoSijnou touhu po nezavislosti a kontrole svého okoli. V centru
psychopatologie pozdéjsiho pacienta s IM se nachézi poSkozeny vyvoj sebehodnoceni.
Vznikly deficit v sebehodnoceni a sebejistoté byva kompenzovan silnou, nutkavou vili po
vykonu. Tato trvala vile, hledani stale novych vyzev neprameni nikterak z vnitfni svobody,
nybrz z jiz velmi ranné zalozeného deficitu v sebehodnoceni a sebelasce. Hlubinné -
psychologicka literatura zdurazruje ¢asto nedostate¢nou identifikaci muzskych pacientt se
svym otcem. Rozhodujici vztaznou osobou v détstvi je ¢asto citové strohd, pfisna matka.
Otec byva bud nepfitomen, nebo byva popisovan jako silné autoritativni. V tomto pfipadé je
Zivot pozdéjSiho pacienta jiz od malicka ur€ovan tim, Ze se pokousi zachovat identifikaci s
obavanym otcem pracovni horlivosti, nutkavou rivalitou a Gspéchem v profesi, aniz by se mu
podafilo pfekonat pocit vnitfni nejistoty a slabosti. NelUspéchy se rovnaji demaskovani vnitfni
bezcennosti, bezvyznamnosti. Pokud se pacientovi nepodafi zbavit se tohoto stavu
popfenim, sklouzava casto do deprese. Od doby pregnantni analyzy identifikacnich
mechanism@ Arlowem® se v tomto pfipadé hovofi o pseudo - muzské identifikaci pacientt s
IM.

Tzv. Framinghamska studie v USA, studujici pfic¢iny kardiovaskularnich onemocnéni u
kardiologicky zdravych jedincd po dobu dvaceti let, pfinesla zavazna zjisténi; definovala
faktory, které maji vliv na zhorSeni srde¢ni funkce a na krevni obé&h, a nazvala je
Lrizikovymi faktory“. Tyto rizikové faktory vSak neplsobi pfimo a pfi¢inné, jako napf. viry
pfi virové infekci, nybrz jejich vztah ke kardiovaskularnim onemocnénim je prokazan jen
jistou formou matematické zavislosti, korelaci, koeficientem souvztaznosti. Autofi mluvi o

7 Groen, J.,van der Valk, L. M. Treurniet, Kits van Hejmingen & Co, Het acute myocarinfarct, een
psychosom.studie. Bohn, Haarlem, 1965.

8 Dunbar, H. F.: Psychosom. Diagnosis, Hoeber, New York-London, 1948, 4.Ed., 293-337.
Groen J.:& Co /viz vySe

9 Arlow, J. A.: Psychosom. Med. 7,195 — 209 (1945).
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moderétorech, tedy o faktorech, které ovliviuji fyziologické procesy nepfimo — na
konci je pak hlavnim faktorem infarkt myokardu, ischemickd choroba srde¢ni ¢&i cévni
mozkova prihoda. Jako rizikové faktory vystupuji napf. rodova zatéz (vyskyt srde¢niho
selhani ¢i obéhovych chorob v rodinné anamnéze), hypertenze, obezita, nedostatek pohybu,
koureni. Jako rizikovy faktor se zde objevuje i psychika. Jiz vySe uvedené studie tzv. chovani
typu A M. Friedmana a R. H. Rosenmana zahdjily nekone¢nou fadu studii a vyzkumnych
praci v této oblasti. Oproti chovani typu A jsou lidé vedouci pokojny zpusob Zivota v chovani
pratelsti a kooperativni, klidni, rozvazni, vyznavajici jisté kvality Zivota, oznaCovani jako
skupina predstavujici typ chovani B. DalSi vyzkumy ukazaly, Ze u lidi s chovanim typu A je
dvojnasobny vyskyt srdeénich onemocnéni, nez u lidi typu B. Rada pozdéjsich studii zcela
nepotvrdila tento vztah; presto vétsina odbornikt se shodne na tom, Ze vliv chovani typu A je
mnohostranny. Znalosti bio — psycho - sociélnich souvislosti ulehéuji Iékafi jeho odborny
management pacienta. Vysledky vyzkum( z hlediska genese a prognosy koronarnich
onemocnéni pfinesly v poslednich letech mnoho dulezitych zjiSténi, jejichz presvédcivost
zavérll je ze strany Kkardiologie stale podcefiovana. Ctyfi ddleZité oblasti viivu
psychosocialnich faktord a jejich psychofyziologické mechanismy byly popsany: depresivita a
strach, osobnostni faktory, popf. charakterové vlastnosti, socidlni izolace a chronické
zatiZeni v pracovni oblasti; zdurazriovany jsou predevSim sekundarné - preventivni aspekty
téchto zjisténi*°.

7.1.1 Depresivita a Uzkost, strach

Ackoliv Uzkost i depresivita pfedstavuji zcela samostatné psychické entity, zde pasobi
spole¢né. TézSi deprese se vyskytuje asi u 5 % obyvatelstva, u pacientll s infarktem
myokardu - IM je tfikrat gast&jsi."* V pribéhu dalsiho roku se vSak u této vyzkumné skupiny
objevila deprese u dalSich 20 % pacientl. Uzkostné — depresivni ladéni, které sice
nedosahuje intenzity vySe uvedenych depresi, ale pfesto silné celkovy stav ovliviiuje, je
popisovano dokonce u dvou tfetin pacientl. Stres tohoto druhu vede i ke sniZzeni imunity
organismu, zvySuje se i nachylnost k virézam, napf. chfipkovym onemocnénim, ¢asto se
manifestuje virus ve formé herpes (opar). U kardiovaskularnich onemocnéni se u muzl
projevuje negativni vliv zachvatt hnévu, u Zen spiSe stavu Uzkostné ladénych, vliv strachu.

Rada renomovanych studii prokézala souvislost mezi depresi a nastupem
kardialnich obtizi, a to jak u kardialné zdravych pacientt, tak u pacientd s touto
diagnézou. Ti pacienti, ktefi byli po IM stacionarné Iéceni a byli depresivni, vykazovali
signifikantng vy$3i mortalitu v nasledujicich 18 mésicich, nejvyrazngji v prvnim palroce?.
Uvedeny autor Barefoot a kol. zjistili ve dvacetileté studii 1250 pacientl se srde¢nim
onemocnénim dlouhodoby vztah mezi depresivitou a Umrtnosti. Pacienti se zvySenou
depresivitou na pocatku lécby méli o 84 % vySSi pravdépodobnost Uumrti na IM v
nasledujicich 5 — 7 letech a jeSté 0 72 % zvySené riziko imrti po 10 letech ve srovnani s ne-
depresivnimi pacienty. Stuperi deprese nekoreluje se stupném zavazZnosti onemocnéni a i

10 Am.J.Kardiol, 2000, 237-241.

11 Lesperance F.,Frasure-Smith N., Talajic M.,: Major depression before and after myocardial
infarction, Psychosom.Med., 1996, 58: 99 — 110.

12 Barefoot J.,Schroll M.,: Symptoms of depression, acute myocardial infarction,and total mortality in e
community sample. Circulation 1996, 93; 1976 — 80.
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prognosticky vyznam deprese, co se tyka eventualniho pozdéjSiho vyskytu napi. IM, je
nezavisly na rozvoji této choroby.

Depresivita po prodélaném IM nevede jen ke Spatnym vysledkim z dlouhodobého
hlediska, nybrz i snizuje pravdépodobnost mozného navratu k normalnimu rozsahu
pracovnich a socialnich aktivit. , Syndrom vitalniho vy€erpani a deprese” byl popsan v
praci Appelse a Muldera™ jako urgité pokragovani onemocnéni IM, byl definovan jako
kombinace uUnavy, vycerpani, zvySené popudlivosti a vznétlivosti, jisté demoralizace a
skleslosti. Tato tzv. ,vitalni exhausce* se pozdéji v odborné literatufe etablovala jako
nezavisly rizikovy faktor u infarktu myokardu. Také u jeSté nevyfeSenych problém, jako
je napft. restenisace po koronarni angioplastice, hraji faktory, jako je beznadéj a vyéerpant,
znaénou roli. ZvIasté tfi velké prospektivni studie u 34.000 muzskych pacientd prokazaly
jednoznaény Uucinek Uzkosti a strachu v etiologii ischemické choroby srde¢ni a IM.

7.1.2 Osobnostni faktory a char akter ové vlastnosti — stresjako zr cadlo
osobnosti

V ¢asti o osobnostnim profilu jsme se jiz opakovné zmirovali o chovani typu A a
vyzkumu Friedmana Rosenmana. Jako hlavni rizikovy faktor zde vystupuje nepratelsky
postoj k lidem (hostility), nenavist, psychologicky konstrukt sestavajici ze zlosti, cynismu a
nedavéry. Kazdy zachvat zlosti, vzteku zvysi tlak krve a srde¢ni frekvenci, ¢imz dochéazi i ke
zvySené zatézi srde¢niho svalu. Podobna dlouhodoba zatéz muaze sval poskodit, vifivé
proudéni v koronarnich cévach zplsobuje mikrotraumata v bunécné vystelce cév a ve svych
dusledcich i urychluje tvorbu aterom(, aterosklerotickych plat, které zpUsobuji zuZeni
véncitych cév. Stavy hnévu tedy zUzeni pfimo nevyvolavaji, ale jsou jednim z rizikovych
faktort. ZvySené riziko nezplsobuje jen sam hnév, ale celé negativni emoce, jez vedou i k
uvolfovani stresovych hormon(; vzniklé riziko mGze pretrvavat i nékolik hodin po ,vzplanuti“.
Profesor Redford B. Williams z Duke University v USA a spoluautorka Wirginia Parrot ve své
knize'®, ve které nabizeji sedmnact strategii na zvladnuti hnévu, rovnéz uvadéji, ze
povahovy sklon ke hnévu, vzteku prognosticky pfedpovida smrt v mladSim véku
presnéji nez dalSi rizikové faktory, jako je koufeni, hypertenze a vysoké hladina
cholesterolu !!!

Tyto stavy jsou velmi nebezpeéné pro ty lidi, ktefi ischemickou chorobou srdeéni jiz trpi:
riziko, Ze zemfou na srdec¢ni zastavu, je tfikrat vyssi nez u osob vyrovnanych. Dulezité je Fici,
ze pokud se nékdo ob¢as rozéili, tento vztek neni zdravi ohroZzujici.

Jako nezavisly prediktor dlouhodobé dmrtnosti lidi po infarktu myokardu popisuje
Donollet™ tzv. typ osobnosti D. Je to kombinace negativni afektivity a socialnich zabran

13 Appels A., Mulder P.,: Excess fatigue as a precursor of myocardial infarction. Eue Hearth J., 1988,
9, 758 — 64.

14 Kopp W., Appels A., Mendes de Leon CF, De Swart HB, Bar FW: Vital exhascion predicts new
cardiac events after successful coronary angioplasty. Psychosom. Med. 1994, 56, 281 — 7.

15 Williams R.,Parrot V.,: Seventeen strategies for controlling the hostility that can harm your health,
N.York, 1993, Times Books.

16 Denollet J., Stroobant N.., at all.: Personality as independent predicor of long-term motrality in
patients with coronary hearth disease. Lancet 1996, 347; 417 — 21.
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— negativni afektivita je popisovana jako tendence délat si starosti s éastymi pocity
nesStastnosti a roz€ilovani. Psychometricky jsou zaznamenany symptomy deprese,
chronického napéti a nedostatku pohodovosti. Socialni zabrany se projevuji snahou drzet si
lidi ,od téla“, na odstup a blokovanim vyjadfovani vlastnich pocitl. Hostilita, nepratelsky,
soupefivy postoj k lidem souvisi i s uréitym Zivotnim stylem, jako je koufeni, nezdravé
stravovani, nadvaha a alkoholismus. Hostilita je spojena i s jinymi psychosocialnimi riziky pro
srde¢ni onemocnéni, jak je napf. socialni izolace. Hostilni jedinci maji vyhranénou reakci
tepové frekvence jako odpovéd na psychické podnéty na rozdil od lidi vyrovnanych.

7.1.3 Socialni izolace

Rozséhlé studie v této oblasti dokladaji, ze socialni izolace ve smyslu Zivota bez
partnera nebo bez existujici socidlni sité zkracuje ocekavanou délku Zivota pacientl se
srde¢nimi chorobami bez ohledu na standartni rizikové faktory nebo na stupen zavaznosti
zakladniho onemocnéni. Sociélni izolace je vnimana jako samostatny a nezavisly rizikovy
faktor u pacientd po prodélaném IM; mira opakovanych kardialnich udalosti u téchto
na 15,8 %, zatimco u ostatnich, ktefi neziji osaméle, je na 8,8 %, tedy je témér dvakrat
vySS§i. Vysledky plati pro obé pohlavi. Naopak jiné studie dokazuji, Ze tzv. socialni podpora -
,social support” ze strany blizkych ¢i okoli pacienta plati za ochranny faktor, ktery ma vliv
nejen na vznik onemocnéni, ale i na jeho prubéh. Tento faktor se stal jednou z
jedince k uréité osobé, provazeny vzajemnou divérou plsobi jako , naraznik“,
,tlumi€“ stresu, jako antistresor. Citova podpora tedy muze redukovat riziko
negativnich psychickych vlivai takové ohrozujici zivotni situace, jako je napfiklad
srdeéni infarkt."

7.1.4 Chronické zatéze v pracovni oblasti

Rada studii potvrdila vztah mezi onemocnénim, popf. Umrtnosti a prislusnosti dotyéné
osoby k urcité socialni vrstvé - ,socio — economic state®. Dlouhou dobu platilo, ze ischemicka
choroba srde¢ni je onemocnénim vySSich socidlnich vrstev, tzv. manaZzerska nemoc.
V soucasné dobé to jiz neplati, ve vétSiné primyslové vyspélych zemi se toto onemocnéni
vyskytuje neimémé &asto i v nizsich socidlnich vrstvach obyvatel®®. Pusobeni pracovniho
procesu na rozvoj koronarnich onemocnéni vyjadfuje nejlépe model ,narok( a kontroly*
autordl Karaseka a Theorella'®: pracovni zatizeni — job strain — je zvlasté silné u téch
¢innosti, kde jsou vysoké naroky a nepatrna moznost kontroly pracovniho procesu ze strany
délnika; zde proziva permanentni zatéz. Odtud pfichazeji pocity strachu, obav a vycerpani.
Dlouhodobé to vede k pocitu trvalého pretézovani, nadmérného zatézovani, které vyvolava
fyziologické zmény zvysujici riziko vzniku koronarniho onemocnéni. Délnici, ktefi trpi touto
zatézi, vykazuji po deseti letech pétkrat vyssi vyskyt onemocnéni srdce a krevniho obéhu. Je

17 Gein W., Pieper C., Levy R., Pickering T. G.: Social support in social interaktion: a moderator of
cardiovascular reactivity. Psychosom. Med., 1992; 54, 324 — 36.

18 Kaplan GA, Keil JE: Socioeconomic factor and cardiovascular disease. Circulation 1993; 88, 1973
—-78.

19 Karasek RA, Theorell T.: Healthy work. Stress, productivity, and the reconstruction of working life.
Basic Book, N.Y. 1990.
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popisovan i model tzv. ,profesni gratifikaéni krize* - effort-reward imbalance model.°

Popisuje zacarovany kruh sestavajici z prehnaného profesniho nasazeni, z ochoty ze sebe
maximum vydavat a nizkého ohodnoceni, to je platu, uznani, jistoty, moznosti postupu apod.
Podobné gratifikaéni krize potom souviseji se zvySenym rizikem rozvoje srde¢nich chorob.
Piimé pasobeni pracovniho stresu na vznik hypertenze a neurohumordlni aktivace
bylo prokazano fadou vyzkumu. PredevS§im v USA byla vénovana pozornost vzniku
intervenc¢nich programd, jejichZz Ukolem bylo redukovat riziko zminénych onemocnéni a to
zvlasté zmeénou zivotniho stylu. Tyto programy se skladaji z pfisné vegetarianské diety, diety
s drastickou redukci spotfeby ZivogiSnych tukl, naprostého zakazu koufeni, pohybovych
cvi¢eni k redukci stresu, vytrvalostniho télesného tréninku a socialné — emocionalni podpory
ve skupinovych sezenich. Pomoci tohoto programu bylo mozné prokazat regresi
angiograficky prokazanych koronarnich zmén; vysledky programu silné zavisi na striktnim
dodrzovani programu a jsou samozfejmé pouZitelné jen pro urcité omezené skupiny
pacientd.

V jednom z vyzkumu byla ve skupiné pacientl s tzv. rizikovym chovanim typu A pouzita
terapie redukujici rizikové formy chovani u pacientd po prodélaném infarktu myokardu. Na
konci tfetiho roku byl vyskyt kardialnich udalosti ve skupiné tohoto A typu snizen na 7,2 % ve
srovnani se 13 % u kontrolni skupiny s obvyklou péci. Tento vysledek je velice povzbudivy a
ukazuje, Ze u pacientl s dopliikovou psychosocialni rehabilitaci dochazi k vyrazné redukci
distresu, systolického TK, tepové frekvence i hladiny cholesterolu.

Pres vSechny presvéd¢ivé dukazy o vzajemném pusobeni psychickych, sociélnich a
fyziologickych podminek je tfeba fici, ze dikaz efektivnosti psychosocialnich opatfeni trpi
jistou metodickou omezenosti. Duvody lze hledat nejen v nedostateéné prakaznosti
nékterych studii, ale i v chybgjicim zajmu a v nedostate¢né finanéni podpofe ze strany
pramyslu - konstatuje némecky psychokardiolog Christoph Herrmann-Lingen.

Presto ziskané vysledky opravriuji k nasledujicim doporu¢enim:

- pacientim i dosud zdravym - zvlasté s vyskytem rizikovych faktori- by mél byt
zdurazifiovan vyznam psychickych a sociélnich faktorl nejen na vznik, ale i pribéh
kardiovaskularnich onemocnénti;

- depresivita predstavuje dalsi rizikovy faktor, kterému je tfeba vénovat pozornost,
pozadovat lé¢bu odbornikem;

- meéli bychom si byt védomi, jaky vyznam ma citova a socialni podpora pacienta a jakym
rizikovym faktorem je socialni izolace, osamélost. Samota, kterou nékdy potfebujeme a
vyhledavame ji, neni osamélost. Osameélost ovliviiuje Umrtnost stejné jako koufenti,
hypertenze, vysoka hladina cholesterolu ¢i obezita nebo nedostatek pohybu. Mit
pratele je protektivni, ochranny faktor, ktery nas chrani pfed negativnimi dusledky
traumatickych zazitkd, za negativni vztahy ,platime“; mezilidské vztahy maji velkou
|éCivou silu;

- kardiologové, internisté by se méli ucit, které pacienty a k jakym psychosomatickym a
psychosocialnim terapiim doporu¢ovat, pro koho je vhodna individudlni terapie, pro
koho skupinova, pro koho ktera relaxa¢ni technika;

- méli bychom si i klast otdzky po smyslu naSeho onemocnéni, vidét v pfiznacich nemoci
signaly organismu, které nas alarmuji, méli bychom hledat pfistup k problémuim
vlastniho téla, ucit se chapat vlastni bolest i nemoc.

20 Siegrist J.: Soziale Krisen und Gesundheit. Hogrefe, Géttingen, 1996.
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V8echny tyto otazky souvisi s roli zdravi v Zivoté. Na disledky kardiovaskularnich
onemocnéni u nas pfipada vice nez polovina vSech umrti a jsou jednou z hlavnich pfi¢in
invalidizace. Na druhém misté je to imrtnost v dusledku zhoubnych nadorl, na tretim misté
jsou to Urazy, jejichz pocet zvlasté na silnicich vzrasta. Vztah Urazovosti v pracovnim
procesu i na silnici a vlivu psychické zatéze, stresovych vlivl je prokazatelny. Stale vice je
zfejmé, Ze lidé jsou do zna¢né miry spolutvirci svého zdravi, jsou za né spoluzodpovédni.
Svétova zdravotnickd organizace uvadi, Ze zdravi obyvatelstva a tedy i jeho mortalitu
ovliviiuji:

« 710 — 15 % zdravotnické sluzby a jejich Groven

+ z 15— 20 % Zivotni prostiedi

« 250 —60 % Zivotni styl

« z 10 — 15 % biologické faktory, jako je geneticky zéklad, vék, pohlavi

Zména zivotniho stylu, méné hekticky a stresovych vlivl, racionalni vyziva, pfiméfené
formy relaxace, zdravé Zivotni prostfedi a spokojenost v manzelstvi a v rodiné vedou k
redukci zdravotné rizikovych faktord, tak jak to prokazuji napf. uvedené intervencni programy
pro pacienty s kardiovaskularnimi chorobami v USA. K pocitim Zzivotni pohody a osobniho
stabilizatoram lidskych emoci. | spokojenost v zaméstnani vyrazné ovliviiuje celkovy pocit
Zivotni spokojenosti. Rovnéz Zenati muzi a vdané Zeny vykazuji vySSi Uroven Zivotni
spokojenosti nez svobodni, rozpad manzelstvi s nasledujicim rozvodem vSak nemusi byt
prekazkou Zzivotni pohody a pocitl Stésti v novém vztahu. Jako stabilizujici faktor byva
uvadéno naboZenstvi; v poslednich desitiletich vSak i zde dochazi k velkému poctu odchod
zvlasté mladych lidi z cirkve a fadu téchto lidi ziskavaji sekty jako hare kriSna, scientologové
apod. Tyto odchody byvaji vysvétlovany neschopnosti klasickych cirkvi, zvlasté katolické,
oslovit sou¢asnou generaci mladych lidi a kontroverznimi postoji katolického kléru k otdzkam
antikoncepce, AIDS, preruSeni téhotenstvi. Prazdny prostor vypliuji zminéné sekty, velmi
dobre organizované a ¢asto hrubé manipulujici své ¢leny - viz scientologické hearing.

7.1.5 Pasobeni Sokujicich zprav, psychické mechanismy jgjich zpracovani

Oznameni podobné zpravy vyvolava extrémni psychickou zatéz. Ze zkuSenosti rdznych
podnikd a organizaci i z vyzkumU( vyplyva, Ze sdéleni takovéto zpravy — kterou muze byt
napf. sdéleni o tragickém umrti pracovnika pfi nehodé, nasledkem Urazu — vede k rozvoji
procesu, jenz ma nasledujicich pét fazi:

1. Sok

2. nadéje, Ze jde o nedorozuméni ¢i ze udalost Ize ,vratit"
3. agrese

4. deprese

5. prace souvisejici s tragickou udalosti, zafizovani
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8 Misto vlivu

Tzv. misto vlivu (locus of control) - pojem poch&zi od psychologa Juliana B. Rottera —
se vztahuje na predstavu jedince o tom, co jsou hlavni pfi¢iny udalosti v jeho Zivoté.
ZjednoduSené feceno - bud véfime, Ze si nas osud Fidime sami nebo Ze jej Fidi jini. Misto
fizeni je tedy urcita vira, pfesvédceni, Ze vysledky naSich aktivit jsou zavislé na tom, co
vnitfné fidime, tedy na vnitinim umisténi vlivu — internal locus, nebo je misto vlivu
umisténo mimo nas - external locus. Misto vlivu, Fizeni je tedy dvoupdlovy konstrukt:

Externi misto vlivu — external locus | | Interni misto vlivu — internal locus
doty¢na osoba Vveéfi, Ze jeji chovani osoba Vvéfi, Ze jeji chovani Fidi
fidi osud, Stésti a vnéjsi okolnosti jejf vnitfni rozhodnuti a snahy

Koncept rozpracoval, jak jiz bylo fe¢eno, Julian Rotter jiz v Sedesatych letech minulého
stoleti. PGvodné jej nazval plnym jménem jako ,misto vlivu posilovani“ reakci, napf. malého
ditéte odménou nebo trestem; pravé vnitfni misto vlivu znamena, Ze dité predpoklada, ze
jeho vlastni aktivita uré¢uje miru a formu posilovani, tedy odmén a trestd, kterych se mu
dostava. Toto umisténi vlivu u jedince znamena i ,pfisuzovani — atribuce", jez se vztahuje
na to, jak si doty¢ny ¢lovék vysvétluje udalosti, které se mu staly nebo se staly jinym lidem,
¢emu je pfisuzuje. Jedna se o naSe teorie, jimiz si vysvétlujeme udalosti, které nas potkavaji,
a ¢im si vysvétlujeme i pFi€iny naseho chovani i ostatnich lidi kolem néas - kazdy z nas ma
svUj atribuéni styl.

Velmi zjednoduSené bychom mohli fici, Ze z obecného hlediska by bylo zadouci mit
Lvnitfni umisténi viivu“, které bychom mohli oznacit jako ,Ja-agenturu®, ,osobnostni fizeni®,
~Sebe-urc¢ovani ¢i podobné. Studie v této oblasti prokazaly nasledujici tendence:

« muZzi maji tendenci k ,vnitfnimu umisténi vlivu“ vice nez zeny

+ ¢im jsou lidé starsi, roste tendence k ,vnitfnimu mistu vlivu“

- lidé, ktefi zaujimaji vysokd mista ve struktufe organizaci, maji tendenci k ,vnitfnimu
umisténi viivu“?.

AvSak ti lidé, ktefi jsou ,interné“ orientovani, a zvlasté pak ti, jimz se pfitom nedostava
davéry a vnimaji malou Ucinnost svych schopnosti, byvaji neuroticti, ustarani, sklieni a
deprimovani. Naopak mnoho lidi s ,vnéjSim umisténim vlivu“ véfici na sily osudu, na Stésti a
tendenci hledat si lépe placenou praci, nalézaji ji ¢astéji a jsou tedy v Zivoté ,lepSi“.
Nezapominejme na to, Ze ,misto viivu“ je z vétsi ¢asti vysledkem uceni. Vyzkum Seligmana
v oblasti ,nauéené bezmocnosti“ je toho pfikladem. V roce 1965 experimentoval Martin E.
P. Seligman a jeho kolegové s klasickym podmiriovanim Pavlova s cilem studovat v chovani
psu pomeér strachu a uéeni. Zatimco Ivan Petrovi¢ Pavlov (rusky fyziolog, nositel Nobelovy
ceny za fyziologii z roku 1904) sledoval fyziologické reakce psa na zakladni podnéty, jako je
slinéni ve vztahu k potravé, kterou pfinaSel pomocnik, a nazval tuto vrozenou reakci, kterou

21 Mamlin N., Harris K.R., Fall P.: Eine metod. Analyse der Forschung am Ort der Steuer - und
Lernunfahigkeit, J. d. spez.Ausbildung, 2001.
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se neni tfeba ucit, nepodminénym reflexem a spojeni slinéni s kroky pfichazejiciho
experimentatora jako reflex podminény (pes se naucil neuvédomované podminénému
spojeni mezi zvuky kroku pfichazejiciho pomocnika a slinénim), Seligmanovi psi dostavali
opakované rany elektrickym proudem (neskodné!!), kterym se nemohli vyhnout, nemohli
utéci, jelikoz podlaha klece byla rozdélena na dvé poloviny a experimentator stfidal zcela
nesystematicky jednu nebo druhou elektricky ,bijici“ polovinu, psi pfestali chaoticky pobihat,
rezignovali a trpné ocekavali dalSi nepfijemnou ranu. Rezignovali i pozdéji, kdy mohli
elektrickym ranam uniknout. VétSina téchto nau¢ené bezmocnych zvifat zalezla do kouta a
kAucela. Psi ztratili schopnost naucit se néjak efektivné na bolestivou stimulaci reagovat.
Tato teorie i jeji vyzkum byla prfenesena na lidi, byla vSak potvrzena jen ¢astec¢né. Ukazalo
se, ze mezi nami jsou lidé, ktefi i pfes opakované neluspéchy nesméruji k rezignaci, nebot
své trvalé nelspéchy pfisuzuji vnéjSim vlivam ¢i specifické situaci. Napf. student odstoupil
od zkousky z matematiky, protoze nevédél, jak matematickou Ulohu FeSit. MGzZe si pomyslet
1/ jsem prosté hloupy, 2/ nejsem dobry v matematice, 3/ byl patek, nestastny den, 4/ ugitel
meé znevyhodnil, 5/ citim se dnes nemocny, 6/ ucitel pfipravil mimoradné obtiznou ulohu, 7/
nemél jsem €as na pFipravu. V tomto vyétu vysvétleni netspéchu jsou vnitfni interni faktory
kontra vnéjsi, zvlastni kontra universalni, do¢asné proti trvalym. Pokud jedinec pfipisuje
nedostatek kontroly svych aktivit takovym stalym faktordm, jako je napf. nedostatek
schopnosti /prosté jsem hloupy/, tato nau¢ena bezmocnost mize ovliviiovat jednani ¢lovéka
i v budoucnosti, ¢lovek se ji boji, je pesimisticky, objevuje se beznadéj. Pokud je bezmocnost
pfipisovana do¢asnym, momentalnim faktorim ¢&i situaci /dnes je patek, necitim se dobre,
nemél jsem ¢as se pripravit/, ma ¢lovék Sanci se v dalSim podobném pfipadé vzchopit.

Zajimavé je, Ze oba zpusoby objasnéni nelspéchu, pesimisticky a optimisticky maji své
vyhody. Ur¢ita povolani vyzaduji optimisticky vyhled — tfeba prodava¢ nebo vynalezce. Jina
prace, kupfikladu Gcetni ¢i kontrolor kvality vyZaduji spiSe pesimistické o¢ekavani. Seligman
ve své knize doporucuje ,nauceny optimismus®, ur€ité dulezité Zivotni vyladéni osobnosti i
moznost naucit ¢lovéka konstruktivnimu FfeSeni problému, konfliktt a zatéze. Krizi maze
¢lovék prekonat i tim, Ze se nauéi jinym zplsobim objasnovani téchto udalosti, tento
zplsob tvofi i zaklad tzv. kognitivni terapie.

Naucena bezmocnost bohuzel negativné ovliviiuje i funkci imunitniho systému ¢lovéka a
jeho odolnost v boji napf. se zavaznymi chorobami, ovliviiuje i pooperaéni prabéh Iécby.
Vladimir Smékal® v této souvislosti uvadi i ruské autory z petrohradského Becht&revova
Psychoneurologického Ustavu V. S. Rotenberga a V. V. ArSavského, ktefi nezavisle na
Seligmanovi a dalSich v USA wvytvorili dvé pojeti komplexni reakce osobnosti na zatéz.
Zatimco americti vyzkumnici preferuji vnimani zatézové situace jako ohrozujici, rusti autofi
chapou tyto stresové situace jako vyzvu a zddraznuji v osobnosti aktivni adaptacni
mechanismy. Podle americkych autord vede k naucené bezmocnosti nepredpovéditelny
stres. Jako protip6l nauéené bezmocnosti formuluji oba rusti autofi koncepci hledaéské
aktivity, ktera vychazi z predpokladu, Ze existuji lidé, ktefi v situacich zatéze hledaji nejlepsi
moznéa feSeni a nevzdavaji se. ArSavsky a Rotenberg jej popisuji jako Usili bud zménit
situaci, nebo zménit svuj vztah k ni, pfi¢emz neni nutné presvédéeni o tom, zda toto chovani
povede ke zméné okolnosti; autofi zdUrazfiuji samu aktivitu. Uvadi srovnani s praclovékem,
ktery mél v situaci ohrozeni pouze dvé volby: Uték nebo Utok. Dnesdni ¢lovék ma k dispozici
kromé pasivni a nic nefeSici kapitulace fadu dalSich forem aktivity jako naplanovani dalsi
akce, jeji pripravu, prehodnoceni situace, vychutnavani budoucich vysledkd. Tyto formy

22 Smékal Vladimir: Pozvani do psychologie osobnosti, Barrister — Principal, 2002, 268 — 270.
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chovéani nalézame v kladnych i zapornych situacich. Po dosazeni vytéeného cile ma ¢lovék
vzdy dvé moznosti: byt spokojeny a ukongit své aktivity nebo jit za novymi cili, asto za cenu
nezdaru, investovani enormniho Usili ¢i ztrat (vysoce motivované osobnosti ve védeé,
vyzkumu, objevitelé, ktefi jdou za svym cilem). Tato hleda¢ska aktivita je patrné ¢aste¢né
uréena geneticky, ale utvafi se i v raném détstvi a pomaha vyrovnavat se konstruktivné s
naro€nymi a extrémnimi Zivotnimi situacemi, mimo jiné i ve stafi, které samo o sobé maze
predstavovat v pfipadé zavazného onemocnéni, omezeni mobility nebo funkci jednotlivych
smyslovych organt enormni psychickou zatéz. Hledacské Usili stimuluje adaptaéni
mechanismy i v extrémnich situacich ohrozeni Zivota, napf. v koncentra¢nich taborech za
druhé svétové valky, a zabrariuje rozvinuti podminek pro rozvoj psychosomatickych chorob.

Viktor Frankl, zakladatel logoterapie, ktery jako neurolog a psychiatr prezil koncentracni tabor
v Osvétimi, uvadi, Ze stav imunity v téchto hrani¢nich situacich je projevem celkového ,biotonu*.
Pokud tato ,vitaIni sila“ ubyva, pak dochazi k vitalnimu poklesu a soucasné s tim k poklesu obrany a
odporu organismu proti mikrobu. U bézné anginy k tomu mdze dojit napfiklad nachlazenim. Mdze to
byt ale prileZitostné vyvolano i rozrusenim, tedy duSenim vlivem. Stav imunity tedy zavisi kromé jiného
na citovém stavu. V dobé valky probéhl masovy experiment koncentracnich tabord. V dobé mezi
Vanoci 1944 a Novym rokem 1945 doslo ve vSech tdborech k masovému umirani, které nebylo mozné
vysvétlit zhorSenymi Zivotnimi nebo pracovnimi podminkami ani vyskytem dalSich nakaZlivych
nemoci, nybrz spiSe tim, Ze vézriové se jiz stereotypné upnuli na nadéji ,byt o Vanocich doma“.
Véanoce vSak prisly a vézni se museli vzdat veSkeré nadéje, Ze to v dohledné dobé skonci a dostanou
se domd. To stacilo k vyvolani ,vitadiniho poklesu*, ktery pro mnoho z nich znamenal smrt.

Druhy pripad li¢i vypravéni Franklova kamarada z tdbora o snu, ktery mél 2. Gnora 1945: hlas,
ktery se mu predstavil jako prorocky, mu fekl, Ze se jej mize cokoliv zeptat, on odpovi kazdou otazku.
Kamarad se zeptal, kdy skon¢i valka. Odpovéd’ znéla, Ze 30. brezna 1945. KdyZ se toto datum
pfiblizovalo, nevypadalo to vibec na konec valky. 29. brezna dostal jeho kamarad horecky a delirium,
30. bfezna byl v bezvédomi, 31. bfezna zemfsel na skvrnity tyfus. Frankl fik4, Ze se snad nedopusti
omylu, kdyz bude predpokladat, Ze nasledkem zklamani, které vyvolaly skutec¢né udalosti, jeho
biotonus, imunita, obranna sila organismu poklesly tak, Ze infekéni onemocnéni, které v sobé nosil,
mélo jiz snadnou précizs. Pravé vyzkumy v logoterapii naznacuji, ze lidé oddani svému prfesvédceni,
svému dilu, lidé, ktefi Ziji pro nékoho, maji silné citové vazby k nékomu ,venku“, zvladaji podobné
stresové situace lépe nez lidé sebestredni. Objev ceny lidské blizkosti pomaha prezit i v patologickém
prostredi, kde je ¢lovék perzekvovan za svou normalitu, pomaha p/ezit i v ,zamorenych terénech®, v
totalitnich rezimech - feceno volné slovy francouzského filosofa Sartera.

Poznamka k metodam vyrovnavani se se stresem:

V Arzte Zeitung z 20. Gnora 2004 byly publikovany vysledky dlouhodobé studie
berlinského Ustavu Roberta Kocha, tykajici se vlivu domacich zvifat na zdravotni stav
Clovéka.

Vysledky studie dokazuji, Ze lidé, ktefi chovaji v doméacnosti psa nebo koc¢ku, popfipadé jina
doméci zvifata, Ziji zdravéji. Zvifata pusobi pozitivné na redukci a odbouravani agrese,
snizuji tlak krve a snizuji i spotfebu lékl, cca o 10 %. Kontakt se psem nebo s ko¢kou je
Casto i jednim zintenzivnich prostfedkl relaxace; studie rovnéz dokazuje, ze tito lidé
navstévuji svého lékafe o 10 % méné nez lidé, ktefi zvifata nechovaji. Vyzkumny vzorek
obnasel nékolik tisic sledovanych osob.

23 Frankl Viktor: Teorie und Therapie der Neurosen, Ernst Reinhardr Verlag Minchen/Basel, 1993, 55
- 56.
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Vyzkumnici na univerzité v Bristolu se pokusili ovéfit pfesvédéeni mnoha lidi o tom, zZe
Séalek kavy je idealnim prostfedkem k redukci napéti a stresu. Studie dochazi k zaveéru, ze
Ucinky kofeinu jsou rizné a mimo jiné zavislé i na tom, zda dana osoba pracuje v tymu ¢i
sama. Pfi potfebé rychlého provedeni napf. G€etnich vypoétd muaze ,Salek kavy“ préaci
ulehéit, naproti tomu pokud ma byt Ukol feSen spolupraci vtymu, naruSuje konzumace
kofeinu spolupréaci. Testované osoby ve smiSenych tymech zaznamenaly po konzumaci
kofeinu zvySenou hladinu stresu. Ti z nich, ktefi tento vliv pocitovali, méli urcité potize
v pfistupu k ostatnim. V menSich smiSenych skupinach dochazelo po konzumaci k redukci
stresu pfi tymové praci, presto ale byly vysledky spole¢né prace méné efektivni. Vyzkumnici
pod vedenim prof. Petera Rogerse a Dr. Lindsaye St. Claire zaznamenali stres redukujici
tendenci u Zen, které konzumovaly napoje obsahujici kofein. Ve vyzkumu se rovnéz
ovéfovala oCekavani, ktera UcCastnici testu projevovali pfed zacatkem experimentu, a sice
zda dojde ke zvySeni vykonu ¢i hladiny stresu. Vysledek je mozné shrnout nésledovné:
pfijem kavy vedl obecné ke snizeni duvéry a zvySeni stresu vlibec; zvlasté muzi mohou
zvySeny stres pfi praci po konzumaci kofeinu pocitovat. Pfitom se ukazalo, Ze informace o
podporujicim G¢inku kavy na vykon dané osoby méla vliv nejen na srde¢ni rytmus, ale i na
subjektivni pocity stresu a to nezavisle na tom, zda kava vubec kofein obsahovala.

MuZi a Zeny se vyrovnavaji se stresem rozdilné. S partnerem chce mluvit témér kazda
druhd Zena, to je 47 %, ale jen kazdy ¢tvrty muz, Fika reprezentativni studie ze SRN, pfi které
bylo dotazovéano 5 561 osob. Zeny vlivem stresu konzumuji spise sladkosti (43 %), zatimco
stejné ¢ini pouze kazdy paty muz (21 %). Po alkoholu sahaji vice muzi (29 %), zeny 12 %.
Stres zaspat voli stejné muzi jako Zeny, stejné tak jit do sauny - vyspat se chce Sest z deseti
Zen (58 %), a 45 % muzl. Prochazku v pfirodé jako relaxaci voli 26 % Zen, ale jen 17 %
muzl. MuZi si radéji protahnou svaly: 18 % muz( jde sportovat, Zen 10 %. Po cigareté saha
27 % muzi a 22 % Zen.

8.1 Sonda do vyzkumu stresu a jeho ekonomickych dusledkii - studie
IAA Zeneva

Jakmile je tato otdzka nakladu diskutovana, byva to obycéejné pfi¢itano starnuti
populace, rostoucimu poctu privatnich Iékafskych praxi, technickému pokroku a rostoucim
potfebam obyvatelstva. Aby bylo mozno dostat tyto ndklady pod kontrolu, byva uvadéna cela
fada opatreni, jak snizit ztraty, at je to pocet operaci ¢i nékterych jinych podobnych vykond,
snizeni nadmérnych kapacit nemocnic, brzdit nadmeérné vybavovani zdravotnickych zafizeni
drahymi pfistroji, upfednostriovat model ,doméaciho rodinného Iékarfe”, zdokonalit statistiky,
aby bylo mozné presné zjistit, kde naklady zvlasté stoupaji. Je udivujici, Ze ve vSech
podobnych Gvahach neni zvazovan vliv prace na zdravotni stav, skute¢ny vyznam zdravi a
jeho cena mysleno finan¢né. Studie k témto tématim jsou velmi Fidké, eventualné rozsahem
skromné a povétSinou neznamé.

Vysledky studie, kterou inicioval Mezinarodni Gfad prace-lIAA a jeZ je vénovana problémim
duSevniho zdravi na pracovisti, ukazuji, Ze zaméstnanci jsou stresovani, Uzkostni a pretiZzeni.
Zaméstnavatelé naproti tomu poukazuji na pokles produktivity i zisku, na to, Ze musi Castéji
obménovat personal, coz vede zase ke zvySovani nakladl na jejich ziskani a potfebné zasSkoleni,
resp. vzdélani. Pro vladu to znamena hradit néklady na Iékafe a zdravotni pojiStovny, o ztratach pro
stat jako takovych ani nemluvé. Podle sou¢asnych zjisténi na to vénuji staty EU v prGméru mezi 3 — 4
% HDP (BIP).
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Ve Spojenych statech, kde kazdy rok vice jak jedna tfetina dospélych v aktivnim véku
trpi depresemi, zplsobuje toto onemocnéni (Gdaje IAA) roéni ztraty ve vysi cca 200 Mio
pracovnich dni. Ve Finsku uvadi pfiznaky stresu vice jak polovina aktivniho obyvatelstva.
Vice nez 70 % odchodd do dichodu v Némecku je spojena s patologii depresivniho razu.
Ztraty ve vyrobé zpusobené preruSenim prace z duvodl psychickych poruch zplsobuji
ztraty, jez se odhaduji na vice jak 2,5 mld. Euro ro¢né. Ve Velké Britanii trpi kazdy dvacéty
Brit depresi a tfi z deseti zaméstnancu uvadeéji problémy souvisejici s dusevnim zdravim.

V EU se pracovni podminky v sou¢asné dobé nezlepSuji, naopak dochazi k jejich
zhorSovani. Tato zjiSténi potvrzuji tendence, zjiSténé v poslednich studiich, jez byly
provedeny v roce 2000 v 15 ¢lenskych statech EU, a sice na reprezentativnim vzorku 21 500
zaméstnancu, ktefi byli dotazovani na to, jak sami vnimaji své pracovni podminky.

Ke znamym problémim jako je hluk, noSeni t&zkych bfemen (viz Ceska posta),
bolestivé postoje pfi obsluze nékterych strojl, pristoupily nové faktory, jako je zrychleni
pracovniho rytmu. Nasledkem jsou nova zdravotni rizika jako mobbing a stres.

NejvyraznéjSim momentem je bezpochyby intenzifikace prace. V roce 2000 udavalo
56 % délnikd, Ze jejich pracovni rytmus je po prevaznou ¢ast pracovni doby pfilis vysoky a
60% udavalo, Ze musi dodrzovat striktni a Sibeni¢ni terminy; vroce 1990 se procento
pohybovalo na 47 %, resp. 4 %. Skodi tyto pracovni podminky zdravi? Zpdsob, jak to vnimaji
dotazovani pracovnici, to potvrzuje — 33 % si stéZuje na bolesti v zadech, 28 % si stéZuje na
stres, 23 % na syndrom vyhoreni — ,burn-out®, 23 % na svalové bolesti v tyle ¢i v ramenou.
Svycarska studie, v&novana stresu v domacich podminkéach, nechce odporovat témto
zjisténim. Vychazi i ze dvou momentu, které studie EU zmiruje, a sice rist a zvySovani
stresovych faktord a moznost pokusit se presnéji vycislit ekonomické disledky stresu na
pracovisti.

Ve srovnani s podobnou studii, jez byla provedena ve Svycarsku v roce 1984 a pozdéji v roce
1991, se ukazuje, Ze roste pocet zaméstnancu, jejichZz zdravotni obtize mohou byt uvedeny do
souvislosti se stresem. Nelze zamlc¢ovat, Ze role novych forem organizace prace, jako je orientace na
potteby, systém kvality, déleni Ukold, otazky hierarchie, kontroly a managementu, jejichZ tlaku jsou
zaméstnanci vystavovani, vede ktomu, Ze vSichni UCastnici stejného vyrobniho procesu k sobé
navzdjem zaujimaji konkurenéni postoje. Flexibilita vede ktomu, Ze je upfednostiiovana pred
pravem na zdravi, jez stoji na ekonomické jistoté, na uvolnéni ¢asového tlaku na zaméstnance, na
pravidelnosti sociélnich a rodinnych rytmd. Ve jménu flexibility nechavaji néktefi podnikatelé pracovat
své zameéstnance az na hranice jejich télesnych i psychickych moznosti. Kromé toho si podniky
vybiraji zaméstnance s velmi dobrym zdravim a zbavuji se tak zodpovédnosti za disledky, které tyto
pracovni podminky a zplsob fizeni vyroby zpUsobuji — jinak vyjadfeno, vyzouvaji se ze socialni a
zdravotni péce o tyto jedince, ktefi jsou z pracovniho svéta vylouc¢eni a prenaseji tihu zodpovédnosti
na sociélni a vefejnou péci, tedy na bedra statu. VSeobecny vzestup pracovniho zatizeni vede
k novému ,utrpeni* v praci, v niz pravé v celkovém obraze onemocnéni prevaZuje pretizeni, stres.
Studie odhaduje naklady na lékafskou péci a ztraty zptisobené poklesem vyroby na zékladé stresu na
vice jak 4 mld. Svycarskych frank(, coz pfedstavuje cca 1,2 % HDP. Ti nejvice postiZzeni jedinci, jez se
jako stresovani sami oznaduji ¢i fikaji, Ze se neumi se stresem vyrovnat, zplsobuji nejvy$si naklady
na hlavu a rok: 4 300 CHF. Jen néco méné nez ¢tvrtina (23 %) celkovych nakladi spada na tuto
skupinu, zatimco velka ¢ast aktivniho obyvatelstva tvofi 70 % nakladd, jez Ize vztahovat k nasledkam
stresu. | tak jsou vSak néaklady i zde relativné vysoké, predstavuji 2 300 Svycarskych frankd na osobu.
Z toho vyplyva potfeba zaméfit pozornost a prevenci nejen na osoby, které jsou vystaveny masivnimu
stresu, ale i na ostatni, jeZ jsou stresu vystavovani jen ob¢as &i pfilezitostné.
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Jaké moznosti prevence nasledkl stresu na pracovisti se vabec nabizeji? Jak se Ize
se stresem v této oblasti viibec vyrovnat?

1. primarnim opatfenim je redukovat stresové faktory pfimo v pracovnim procesu
organizacné, pfizpusobit praci lidem

2. sekundarni opatreni se dotykaji jednotlivcy, tykaji se zdravotni osvéty, raznych iniciativ
a aktivit, psychologickych technik

3. terciarni opatfeni predstavuji poradenské sluzby se v§im, co nabizeji

Pouze primarni opatfeni ,jdou na kofen problémd“. Je tfeba hledat rovnovahu mezi naroky
soutéze, jez predstavuje trzni hospodarstvi, a nutnosti ochrany zdravi kazdého pracovnika.
V dne$ni dobé ve Svycarsku to nejsou podniky, kdo nese tyto naklady, ale sociélni instituce.
AZ se tyto vydaje stanou neUnosné, teprve tehdy budeme donuceni ménit zpdsob Fizeni
pracovniho procesu nez pokraéovat v tom, jak to dnes délame.

8.2 Campus-Droga Ritalin

Ritalin, Ephedrin, Amphetamine: S témito ilegalnimi tabletami zvySuji vysokoSkolsti
ucitelé a studenti svou pracovni vykonnost, kdyZz uz k tomu nepostaci ani kava ani
energetické napoje. Bohuzel ,mozkovy doping“ je velmi nebezpeény. Tyto prostfedky maji
jen kratkodoby Uc€inek, ale podle minéni expertd vykazuji dlouhodoby, vyrazné negativni vliv
na biochemii organismu. Kolem 80.000 ob¢ant SRN v této oblasti saha pravidelné po
tabletach tohoto typu, aby se vyrovnali se stresem na pracovisti.
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9 ,Sklon ke stresu“ jako dispozice2*

Objektem zkoumani jsou jednak podminky, které organismy vnimaji jako ,stres",
jednak i otdzka, zda se individua liSi na zakladé svého vztahu k okoli v tom smyslu, jak jsou v
stavu nakladat se zatézujicimi podminkami okoli ¢i jak na né reaguji; medicinu jisté zajima,
zda tyto zvlaStnosti hraji néjakou ulohu v patogenesi onemocnéni. Napf. McCann a
Matthews (1988) zkoumali vliv toho, kdy jiz rodi€e jsou hypertonici; vysledky ukazaly, Ze
pokusné osoby, které takové rodice mély, vykazovaly béhem vSech zatizeni zvySeny
diastolicky krevni tlak — bylo to markantni zvlasté u osob ,typu A“. Zajimavé je i zjisténi, ze
osoby s vysokymi hodnotami na stupnici agrese mély i nejvysSi hodnoty krevniho tlaku. Co
se osob tohoto typu tyka, bylo zjisténo, Ze jednou z nejpodstatnéjSich komponent
k predpokladanému riziku srde¢niho infarktu ¢i koronarniho onemocnéni se zdéa byt zvySena
nepratelskost (hostilita). Ve vyzkumu Markovitze (1998) bylo prokazano, ze u téchto
zminénych pacientd s koronarni nemoci se pfiznak ,nepfatelskosti vaze na zvySenou
aktivaci agregace trombocytul. Z toho Ize vyvodit, Ze reakce katecholaminu na mentalini stres
jsou nejvétsi u osob, které vykazuji vysokou hladinu cholesterinu a vysokou ,nepréatelskost".
U velmi neprételskych osob se potom scitaji efekty cholesterinu a nepratelskosti. U osob s
vysokou hladinou cholesterinu mivaji nizsi reaktivitu pfinejmensim adrenalinu. Tento vztah je
jesté vyraznéjsi u zmeén srdecni frekvence.

Osoby se zvySenou nepratelskosti reaguji napf. pfi videohrach predevsim tehdy
zvlasté silné, jestlize hraji proti domnélému nepfiteli a nikoliv proti pocitaéi ¢i programu.
Osoby se zvySenou nachylnosti ke stresu vykazuji predevsim v noci zvySené koncentrace
adrenalinu a noradrenalinu a reaguji ve stresovych situacich silnéjSim narGstem
katecholaminl. Také koncentrace kortizolu naristd v plazmé pouze u osob typu A, ale ne u
osob bez tohoto pfiznaku. Vysledky naznacuji vliv urcitého pfiznaku, ktery bychom mohli
oznacit jako ,sklon ke stresu“ - na kardiovaskularni parametry srde¢niho vykonu a na
tzv.“stresové hormony*, kortizol a katecholaminy, adrenalin a noradrenalin. Zda se, Ze tento
,Sklon ke stresu” méa néco spole¢ného s agresivitou a nepratelskosti, popfipadé s agresivnim
potencialem a s potfebou kontrolovat své okoli.

24 Otmar W. Schonecke, Jorg M. Herrmann in monografie Thure von Uexkiilla: Psychosomatische
Medizine, S.175 — 207, Urban-Fischer, Minchen, Jena, 2003.

37



10 Zaver

Stres se stal nedilnou soucasti naSeho Zzivota a to ve vSech jeho oblastech;
ekonomické dopady stresu jsou enormni. Podle pred nékolika lety zverejnénych udaji
v Casopise Wirtschaftswoche je mozné Skody, které jsou ro¢né zplsobeny napf. némeckému
hospodafstvi nedostateénymi kompetencemi manazerd na vSech Grovnich feSit konfliktni a
stresujici situace, vyjadrit ¢iselné ro¢ni ztratou cca 50 mid. Euro. Toto téma délaji naléhavym
nejen monetarni ztraty a naklady, ale stres i vyrazné zdravotné poskozuje a mlze vést ke
vzniku fady zavaznych onemocnéni.

Hlavnim cilem tohoto modulu vzdélavaciho programu je seznamit akademické
posluchaée nejen s mechanismem vzniku stresu, ale nabidnout i moznosti prevence;
zaméfit se pfitom nejen na osoby, které jsou vystaveny intenzivnimu stresu at’ jiz
v pracovni oblasti €i v privatni sféfe, ale i na ty, kdo jsou stresu vystavovani jen obéas
i prilezitostné.
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