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Vybrala jsem si praci snazvem ,Stres®, protoze mé laka byt psycholozkou.
V této praci jsem se zaméfila na problematiku stresu po teoretické strance, ale
vyzkousSela jsem si praci v terénu, abych zmapovala stres u ob&ani Nové Paky,
zjiStovala jsem, které situace stres nejvice ovliviuji nebo vyvolavaji. Je spousta lidi,
ktefi na stres uzivaji Iéky tzv. antidepresiva. Nikdo také nemlze soudit stresovou

situaci podle sebe. Kazdy stres proziva jinak.

Anketu jsem v Nové Pace realizovala pfed Vanocemi, abych se zeptala lidi, jak
prozivaji pfedvanocni stres. Pak jsem vyrazila jesté jednou, a to na jafe s otazkami
typu: Nejvice stresova situace v mém zivoté? Stres v praci ? Co vam pomaha proti

stresu? Stres zapficinuji i rGzné fobie napf. z pavoukul, hadu i stisnénych prostor. Ke

konci mé prace jsem se pokusila popsat vlastni stresové zazitky v mém Zzivoté.
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Stres (angl. stress = napéti, namahani, tlak) je funkéni stav zivého organismu,

kdy je tento organismus vystaven mimoradnym podminkam

Druhy stresu

Eustres — pozitivni zatéz, ktera v pfiméfené mife stimuluje jedince k vy$Sim anebo

lepSim vykonUm.
Distres — nadmérna zatéz, ktera muze jedince poskodit a vyvolat onemocnéni Ci

dokonce smrt.

Obvyklé stresové faktory

o Fyzikalni faktory: prudké svétlo, nadmérny hluk, nizka nebo vysoka teplota

o Psychické faktory:zodpovédnost (nezaplacené ucty, nedostatek penéz), prace

nebo Skola (zkousky, dopravni Spicka, terminy ukolt), frustrace, nespinéna
oCekavani, vék

o Socialni faktory: osobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani, tyrani), zivotni styl

(pfejidani, nezdravé sloZeni stravy, koureni, nadmérné piti alkoholu,
nedostatek spanku)

o Traumatické faktory: udalosti (narozeni ditéte, umrti, unos, znasilnéni, valka,

setkani, sriatek, rozvod, stéhovani, chronické onemocnéni, ztrata zaméstnani,
ztrata zivotni role)

o Détské faktory: vystaveni stresu v raném véku muze trvale zvysit odpovéd na

stres, napf. u tyranych a zneuzivanych déti, Skolni zatéz, alkoholismus rodic,

pFilisna naro¢nost rodicu.
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Hlavni obranné mechanismy

e Vytésnéni - vylouc€eni bolestivych impulzl i vzpominek z védomi.

o Racionalizace - jde o pridéleni logickych ¢i socialné Zadoucich motivi

cinnostem, aby se zdalo, Ze jedname racionalné. Jsou to defacto vymluvy,
"pfijatelné" dlvody namisto skuteCnych. Napf. pfi nesplnéni cile si Clovék
muze zmirnit zklamani, kdyz si fekne "stejné jsem to nechtél".

o Reaktivni formace - vyjadfeni opacného motivu. Napf. matka trpici pocitem

viny, Ze sveé dité nechtéla, je pak pfehnané rozmazluje a ochranuje.
« Projekce - pfipisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti jinym v pfehnané mife.
Je velmi rozSifena v euroatlanticke civilizaci.

o Intelektualizace - pokus o ziskani emoc¢niho odstupu od stresové situace

uzitim abstraktnich intelektualnich vyraz(. Tato obrana je €asta u lidi, jeZ se ve
své kazdodenni profesi zabyvaji tématy Zivota a smrti. LékaF, jenz je Casto
pfitomen u velkého lidského utrpeni, nemuze soucitit s kazdym, musi si
udrzovat jisty emocCni odstup.

e Popreni - popfeni existence nepfijemné vnéjSi reality. Napf. rodi¢e smrtelné
nemocného ditéte si odmitaji pfipustit takovou diagn6zu.

o Sublimace - neboli pfesunuti. Potfeba, kterou nelze uspokoijit je zamérena na
nahradni cil. Nahradni cinnosti pomahaji snizovat napéti, napf. hostilni
(nepfatelské) impulzy mohou byt vybity v pfijatelné formé v kolektivnich

sportech, erotické napéti zmirnéno tvorbou (hudba, poezie, uméni), atd.

Nervozita — a zde to vSechno zacina. Pokud mate pocit, Ze jste nervozni, nejlepsi
rada je se rychle uklidnit. V8e za€ina v mozku, ktery vysila signal nadledvinkam, aty
uvolni chemické latky, jako je epinefrin (adrenalin) a kortizol. Trvale vysoka uroven
téchto chemikalii maze poskodit vasi pamét a schopnost u€eni. DalSi negativni véci

je, Ze zvySuje Sance, Ze se dostanete do nepfijemné deprese.
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A jak vlastné zjistit, zda jste ve stresu? Jednou z nejCastéjSich pficin je zrychlené

dychani, pfehnané vétrani, nebo naopak pocit kratkého dychani.

Stres a menstruace

Stres vam nadale muaze prodlouzit nebo zkratit menstruaéni cyklus, zastavit jej uplné,
nebo vas prepadne vice bolestivé obdobi, nez kdykoliv dfive. Vysoka uroven stresu
podporuje bakterialni vaginzy a béhem téhotenstvi muze zvysit pravdépodobnost,
Ze vase dité bude trpét astmatem nebo alergiemi pfi vyristani. Dobrym Iékem je

cviceni jogy.

Stres u teenagert

Stres nema jen zkuSeny dospély. U teenagerd se mohou vyskytnout zavazné
pfipady, mnoho je zpUsobeno hyperaktivnimi hormony a akné. Ve skute¢nosti maze
v zavaznych pripadech osobni stres zpusobit fyzické sebeposkozovani, emocionalni
uzavieni nebo zmeény chovani, poruchy pfijmu potravy, deprese, a v extrémnich

pfipadech sebevrazdu.
DESATERO pro zmirnéni stresu:

1. Prehodnotte své priority — ujasnéte si, co je ve vaSem zivoté skutecné
dalezité.

2. Myslete dopfedu a snazte se odhadnout, jak problémy zvladnout.

3. Svéfte se s obavami rodiné, pfatelim, snazte se vytvorit si sit spoleCenskych
vazeb nebo okruh lidi s pomocnou rukou. Nedrzte své problémy v sobé,
nesnazte se je sami vyfesit.

4. Dbejte na pravidelnou Zivotospravu, hybejte se, ménte pomalu zabéhly Zivotni
styl.

5. Odménujte sami sebe za pozitivni €iny, postoje a mysSlenky.

6. Poznejte |épe sami sebe — zlepSete své obranné mechanismy a posilujte své

slabé stranky.
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7. Uvazujte o problémech realisticky, nezveliCujte je a snazte se vzdy pfiméfené
reagovat.

8. Nebudte na sebe pfilis tvrdi, odpustte sobé i druhym.

9. Béhem dne si délejte kratké prestavky a odpocCivejte, zajistéte si volny Cas —
kazdy den, tyden si na sebe udélejte Cas, ktery budete vénovat jen sami sobé.

10.Naucte se rozdélovat praci a zodpovédnost druhym. Pozorné naslouchejte

lidem kolem sebe. Pobavte se sami, s pfateli i s rodinou.
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Prizkum v Nové Pace

Tyden pfed Vanocemi jsem se vydala do mésta Nové Paky provést anketu, ktera
zahrnovala jednu otazku zaméfenou na prozivani pfedvanocniho stresu spojeného
s nakupy vanocnich darku, pec€eni, vareni a uklidu. Néktefi mé odmitli s domnénkou,
Ze jim chci nabidnout néjaky produkt nebo neméli ¢as, naopak jsem byla vdécna
tém, ktefi mi vénovali chvilku ze svého drahocenného ¢asu Zaméfila jsem se na dvé

cilové skupiny, a to na lidé v produktivnim véku a teenagery.
Mate predvanocni stres?

ano 2%
ne 98%

Kdyz jsem vidéla, jak lidé chodi z jednoho obchodu do dal$iho, tak na nikom nebyl
pozorovatelny vanocni stres, pfestoZze se stalo kazdoroCnim ritualem mnoha lidi,

nakupovat darky na posledni chuvili.
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Po druhé jsem vyrazila na jafe. Po osloveni prvniho obana mé pani slusné feceno

,sefvala“, ale to meé& neodradilo a pokraCovala

jsem ve svém zameéru.

.Chtéla bych podékovat mé spoluzacce Katefiné Tu€¢kové, Ze byla ochotna, nasla si

¢as a pomohla mi pfi praci na ulici.

Lidé v produktivnim véku

Nejvice stresova situace?

NemMOC/POStIZENI. ... ..o

Umrti blizké osoby

Rodinné potize

Stres v zaméstnani?

Ztrata zaméstnani
Problémy s vedoucim/kolegou

Zachrana zivota

Co vam pomaha proti stresu?

Prochazka/sport.........coovieiiii
COKOIAAA. ...

Povidani s kamaradkami

Spanek

RGO 0T = 1122110 o Lo | IR
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32,4%
13,5%

5,5%
29,7%

32,4%
5,5%
8,1%

13,5%
8,1%

24,3%
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Nic. 8,1%
Teenagerové

Nejvice stresova situace?

Umrti blizké osoby 12,5%
Nemoc/postizeni. 4,2%
Jiné 37,4%
Nic 45,9%
Stres ve skole?

test 50,1%
pFijimacky 16,6%
jiné 33,3%
Co vam pomaha proti stresu?

sport/prochazka 12,5%
kamaradi/pratelé 33.3%
¢okolada 25%
jiné 29,2%
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Moje stresové situace

Prvni stresovou situaci, kterou si pamatuji, byla, kdyZz mi umfel déda.
Druha, kdyz mi nasi oznamili poprvé, Zze se budeme stéhovat. /Podruhé mi to uz tolik
nevadilo/.

Treti, umfel nam pes, s kterym jsem byla od narozeni. A od té doby jsme si Zadného

jiného nepofidili.

Ctvrta draz - vyraZeni zubu. ProtoZe jsem nevédéla, co mi budou dé&lat a kdy. Taky
meé Cekal vénecCek v taneCnich a ja se obavala, Ze mi do té doby nedodélaji zuby. Ale
nakonec to dobfe dopadlo.

Bylo mi trapné chodit mezi lidi. | kdyZz to néktefi brali normalné a jini na mé blbé

koukali. Asi bych méla byt vdééna, a taky ze jsem, svym rodi€im a kamaradum.
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Pata stresova situace, se tykala pfijimacek. Nikam mé ze zaCatku nevzali. Tak jsem
se vydala délat tfeti kolo pfijimacich zkouSek na novopacké Gymnazium. Ten den
volali moji matce z hradeckého lycea, Ze mé pfijali na odvolani. A tim mdj dvoutydenni
stres skoncil. Na gymnazium mé taky pfijali, ale ja pujdu po prazdninach studovat do

Hradce Kralové na zdravotni Skolu.

Proti stresu mi pomaha:

kamaradi

foceni

cteni

prochazka

hrani her

hrani na klavir
spanek

jidlo

zafvat si

koukat na jedno misto

nahlas zpivat jakoukoliv pisni¢ku od kapely Iné kafe

14
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Zaver

Kdyz to zhodnotim, stres neni jednoduchy stav. Nékdo stres proziva v zivoté Castéji,
nékdy dokonce dennodennég, nékdo si stres nepfipousti, nebo pouze minimalné. My,
co chodime do Skoly, zaZivame nervozitu pfed kazdou vétsi pisemkou. Ale je tu
spousta rozptyleni okolo, ktera nam pomahaji se stresu zbavovat napf.: kamaradi,
sport, spanek aj. Domnivam se, ze ve své praci jsem dosahla toho, ¢eho jsem chtéla,
pokusila jsem se zmapovat a procentualné vyjadfit stresové faktory u lidi Zijicich na
Novopacku. Ve srovnani s celorepublikovymi priméry se moje vysledky pfili§ nelisi.
Kazdy se urcité dokaze sam zaradit do skupin a posoudit, zda by odpovidal urcitému
typu. Nejvice mé prekvapily vysledky v otazce.” Co Vam pomaha proti stresu?“ kde
lidé v produktivnim véku 32,4% uvedlo sport/ prochazka, kdezto teenagefi fesi stres
33,3% se svymi vrstevniky. Zajimavy je i vysledek v otazce ,Stresoveé faktory ?“ Lidé
v produktivnim véku 27% nejvice stresuji rodinné potize, 45 % teenagerl nestresuje
nic. Kéz by jim tento stav vydrzel co nejvice, coz se ale obavam, ze v sou€asném

zrychleném a pretechnizovaném svété nelze.
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Pouzita literatura, zdroje

ZDROJ: http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres

ZDROJ: http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/co-provadi-stres-s-telem.html
ZDROJ: http://icube.cz/priciny-stresu-teenage-2631/
ZDROJ: http://www.homeopatiecesky.cz/stres/
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Dékuji Mgr. Daneté Svobodové a jesté jednou Katce Tué¢kové za pomoc.

A také dékuji vam za Vas Cas a precteni meé roCnikoveé prace.

Preji hezky den.
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