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Uvod

V kvétnu 2021 jsem se s nakladatelstvim Grada domluvila na sepsani knihy o stresu.
Nikdo z nas v té dobé nemél tusent, co nas ¢eka. Zacala jsem psat a po necelém mésici
se nasi vesnici prohnalo tornado. Situace naprosto necekand, krutd, ktera zménila
zivot v poklidné moravské vesnicce.

Ubéhlo par mésici a zivot se v nékterych ¢astech naseho regionu vratil do
normalu. Ale ne pro véechny. Stéle jsou lidé, ktefi nemaji sviij domov, bydli v pro-
vizornich podminkach, jini se pfi kazdé boufce boji o sviij zivot, néktefi se vyrov-
navaji s touto traumatickou udalosti, dalsi to teprve v budoucnu ¢eka. Dusledky
této katastrofy budeme sledovat az v rozmezi let. Vyjime¢nost spociva zejména
v tom, ze v jednom okamziku byly zasazeny stovky lidi. Naprosto necekané, ne-
pripravené. Stalo se néco, co nemohli ovlivnit. Bali se o sviij Zivot, o Zivoty svych
blizkych. Jejich bezpe¢ny domov se najednou zménil v nebezpecné misto, kde
bojovali o preziti. Za par minut stali v rozbofenych mistnostech, domech, a mno-
ho let Zivota se postupné zménilo v sutiny, které v nasledujicich dnech odvazeli
v kontejnerech. Osobni fotky, darky, oblibené sklenicky, ale i vina byly znicené.
Nemoznost si lehnout do své postele a vzit si sviij svetr v§ak nebyla tim nejvétsim
problémem. Nekonec¢na prace nasledujicich dnii stresové zatizeni jen prohloubila.
Nejvice vsak délka potornadovych oprav.

Kazdy z lidi k tomu pfistoupil po svém. Néktefi maji vyssi odolnost a jen tak je
néco nezlomi. Jini uz prosli svymi psychickymi krizemi. U dalsich se teprve zatiZeni
projevi v del$im ¢asovém horizontu. Neni v§ak nutné, aby tato udalost zménila jejich
zivot k horsimu. I proto jsem pro né vechny i ostatni psala tuto knihu. Véfim totiz,
ze v ni muZete najit inspiraci a odpovédi na otazky, které se tykaji emocniho prozi-
vani a psychiky. Toho, co se odehrava uvnitf. Rovnéz si muzete precist o mozném
posttraumatickém rozvoji.

Snad vas$im Zivotem neproslo tornado a pevné véfim, Ze i v budoucnu toho bu-
dete udetfeni. Pfesto je stres soucasti zivota kazdého z nas. I vdm miize vstoupit do
Zivota néco necekaného, nepredstavitelného. Nemoc, imrti v rodiné nebo zména
zaméstnani, stéhovani ¢i dospivani déti. Nékdy staci, kdyz se najednou potka vic
udalosti, a je toho prosté moc. MuzZete se pak citit osamoceni a bez podpory. To
muiZe miru stresu jesté navysit.

At uz to je tak ¢i onak, ve vSech pripadech ma stres vliv na nase télo. Psychicky
i fyzicky. Pokud se v nasich zivotech zabydli a stane se jejich nedilnou a kazdodenni
soucasti, ovlivni nas, vystrnadi klid, spokojenost, radost a pohodu.



Vnimam, Ze v mnoha rodinach i firmach je stres dennim hostem. Néktefi se
dokonce domnivaji, Ze by bez ného nebyli schopni vykonu a nic by nefungovalo
tak jako s nim.

Taky jsem tak zila. Dnes vim, Ze stres je dobry sluha, ale $patny pan. Kdyz totiz
nade mnou prevzal nadvladu, zazila jsem panickou ataku, v noci mé bolelo bticho
améla jsem problémy s jicnem, nemohla jsem spat a bylo toho daleko vic. Ale o tom
az pozdéji. Potiz byla v tom, ze jsem byla mnoho let presvédcend o tom, Ze s tim
prosté nic neudélam. Slozita rodinna situace, manazerska pozice, studium, honba
za dokonalosti mé doslova vycerpala.

Dokonce jsem jednoho dne sedéla u psychiatra, ktery mi doporucoval udélat
v zivoté zmény. Tehdy jsem netusila, jak hluboké zmény mé v budoucnu cekaji.
Nejdrive jsem zacala vic poznavat vlastni télo i emoce. Pak zmény pokracovaly.

Dnes je muj zivot po véech strankach velmi bohaty. Vénuji se mnoha aktivitam
a projektim, studuji, pravidelné se vidam se svou vnuckou, staram se o svou mladsi
dceru a pecuji o dim a zahradu, hodné cestuji. Nékteré dny mam nabité od rana do
vecera. Pfesto prozivam méné stresu nez v minulosti.

Dtiv bylo mé télo témér denné pod tlakem. I kdyzZ to navenek neslo vidét, casto
jsem se uvnitf trasla. Da se Fict, Ze nékolik hodin denné jsem prozivala stres. Dnes
mam vétsinu casu ve svém téle bezpecny klid. Prostor vnitfniho ticha. Ob¢as fikam,
ze se mé télo vraci do tovarniho nastaveni, vraci se domd. Véfim totiz, Ze to je stav,
ve kterém je mu opravdu dobie. Cim vic tento klid zimérnou pozornosti rozvijim,
tim vét$i odménu dostavam.

Neznamena to, Ze se mi vyhybaji negativni udalosti a kra¢im zivotem jen po
bezpecnych a krasnych cestach. I ja obcas vstoupim do temného lesa, jdu dolinou
anékdy jsem u propasti. Ale mam sviij smér a svétlo, za kterym se vydam. V takovych
chvilich vic nez v jinych dékuji za to dobré, co v Zivoté¢ mam.

S vdéc¢nosti jsem také psala tuto knihu pro kazdého z vas. At v ni najdete, co
hledate.

Prvni ¢ast je vénovana stresu z mnoha thli pohledu. Muzete si pfecist o tom, co se
odehrava ve vasem téle, ale i jak muze stres ovlivnit vasi psychiku. Zaroven se seznamite
s podnéty, které stres zptisobuji. Tento teoreticky zdklad ma své opodstatnéni. Budete-li
mit povédomi o tom, jak stres funguje, dokazete s nim néco udélat. Nékteré udalosti
nezménime, ale jiné mame ve svych rukou a je na nas, jak na né budeme reagovat.

Proto je dalsi kapitola vénovana technikdm, jak stres zvladat. Myslim si, ze dat
jednu radu, jak zvladnout stres, nelze. Proto vam nabizim nékolik moznych cest
prace se stresem. Skrze télo, mysl, ale i své chovani.

Tim to vSak nekondi. V pribéhu zivota mizeme neustale posilovat svou vlastni
odolnost. Tomuto tématu se vénuji v dalsi kapitole. Télesna odolnost je dobrym
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zékladem, zaroven v$ak ne uplné dostatecnym. Budete-li mit télo v dokonalé kon-
dici, ale vase mysl bude neustale plna ¢ernych myslenek, vas zivot bude spi$ temny
nez plny svétla. A pokud budete kracet temnym tdolim sami, o to horsi to bude.
I z toho diivodu je dobré nad v$im premyslet a zivot si podle toho tvofit, stejné jako
socialni sit, které se budeme vénovat v zavéru této casti.

Nez se rozlou¢ime, prozkoumame svou vlastni energii. Baterky je prosté dtile-
zité dobijet. V nasich Zivotech plnych technologii ¢astéji kontrolujeme stav baterky
mobilu, pocitace nez svou vlastni. Pfi tom staci se jednoduse zastavit. Byt a vhimat.
Ted. Neni dtivod to odkladat.

At na nasledujicich fadcich najdete inspiraci pro zlep$eni kvality svého Zivota
a navyseni klidu a spokojenosti. Pravdou je, Ze ani potom stres z Zivota nezmizi.
Nedokézeme ovlivnit v§echno, ale mtizeme pracovat na svém pristupu, své odolnosti
a energii.

To nam vSem ze srdce preji.
S tctou
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Stres v nasem zivote

Jistou miru stresu dnes proziva snad kazdy. Naro¢né zaméstnani, komplikované
vztahy, déti, domdcnost a vé¢na snaha o dokonalost v mnoha rtznych rovinach
predstavuji nemalou davku stresu. Chceme dobre vypadat, skvéle se citit, zdravé
varit a jist. Touzime vyhovét celospolecenskému tlaku a zaradit se do ¢ernobilého
vnimani svéta. Pfece je jasné, Ze musime mit nazor na to, co se déje, at uz je to po-
litika nebo fotbal, situace ohledné covidu-19 a jiné. Informacni pretizeni, kterého
jsme v soucasné dobé svédky (moznd spi$ ucastniky), tomu véemu jen nahrava. Do
toho se obcas nékteré véci opravdu nepodafi nebo nas zasko¢i nepfipravené. Jsme
ucastniky nehod, nékdo blizky nam zemfe, prochazime rozchodem, kon¢ime v praci
nebo celime jiné ndro¢né Zivotni udalosti.

Dal$im zdrojem stresu je na$ vnitini svét. Rozjimani nad tim, jestli jsem dobry
¢lovék, rodic¢ovské a partnerské otazky, hledani smyslu Zivota, snaha pochopit vesmir-
né zakonitosti a ¢asto i snaha najit Boha a néco, co nas prevysuje, stejné jako hojnost
dnesniho svéta, bohatstvi, které mame denné k dispozici, pfinasi vsudypritomny stres.

Stres, ktery v nagem téle zpiisobi doslova zemétreseni. Mozna lépe feceno télo-
tfeseni. Nékdy jsou to jen malé zachvévy uvnitf naseho téla, sotva poznatelné, které
dokazeme krasné zakryt a schovat. Jindy mizeme citit, Ze se nam tfesou ruce, do-
konce i hlas. A nejen to. Kdybychom se v takové chvili dokazali zastavit a pozorovat,
co se uvnitt odehrava, mozna bychom v zivoté vic rozvijeli klid. Ale na to neni cas.
V nasem téle se tak ¢asto odehrava zemétreseni v podobé tsunami. Jen nejde o ptival
vody, to nas kardiovaskularni systém jinym tempem pumpuje krev. Jindy se ndm zazi
¢i rozsifi cévy a tepny, zkrati dech. Opakované tak zatézujeme téla vlastnimi otfesy.

Zrovna vcera jsem citila, jak se v mém téle hromadi energie. Nejprve jsem to
nezaznamenala, aZ po chvili jsem si zac¢ala uvédomovat, ze mé télo je v tenzi. Po-
kud si této tenze nevsimneme a nahromadénou energii neuvolnime kultivovanym
zptisobem, miize zpusobit vybuch. Stejné jako sopka. Mozna se to stane zrovna
v okamziku, kdy to necekdme. Najednou se na povrch dostane to, co bylo utla¢ovano,
drzeno. Vybuch otfasa celym télem a vy se najednou stavate pozorovatelem, ktery
uz vybuch nedokaze zastavit.

Je jasné, ze po takovém vybuchu jsou nékteré véci nenavratné zniceny. Stejné
jako u sopky. Lava se vyvali z trhliny a za¢ne se rozsifovat do okoli. Mtize napachat
zna¢né materialni skody. A nejen materialni. Stejné tak emo¢ni vybuch mutize nadélat
mnohé skody. At uz vztahové nebo i fyziologické. Otfesy podobného razu jsou pro
nase télo prosté zatézujici.
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At jsme mistry v drzeni poklicky na hrnci sebevétsi, pokud nenalezneme vlastni
cestu, jak pracovat s emocemi a stresem, ktery prozivame, dfiv nebo pozdéji ten
hrnec praskne.

Pojdme se v této kapitole seznamit se stresem a prozkoumat, v ¢em spociva a co
predstavuje ve vasem zivoté.

Co je stres?

»Stres je funkéni stav zivého organismu, kdy je organismus vystaven mimorad-
nym podminkam, které se nazyvaji stresory, a jeho nasledné obranné reakci, ktera
ma za cil zachovat rovnovéhu a zabranit poskozeni nebo smrti organismu.“ Tuto
definici najdeme na Wikipedii. Najdeme tam i to, Ze vyraz pochazi z anglického slova
stress, coz znamena napéti, tlak ¢i zatéz. (Stres, Wikipedie, 2022) Stres je tedy jistou
zatézi, ktera ma vliv na nase télo. Zpisobi tlak a napéti, které nase télo pfipravi na
moznou reakci.

Existuji dvé zdkladni reakce na stres. Tou prvni je reakce naseho téla. Druhou
potom psychicka reakce.

Reakci téla se zabyval Walter Canon. Popsal tzv. homeostazu, udrzovani stalosti
vnitiniho prostfedi organismu, které je pro nase preziti nezbytné. Souvisi s télesnou
teplotou, krevnim tlakem, hladinou glukézy, kyselosti a rozpindnim kysliku a jinymi
funkcemi. Télo se pri zatiZeni pfipravuje na boj nebo uték a v nasem téle se spousti
automaticka reakce.

Jak to probiha?

Uvedme si jeden priklad z bézného Zivota. Mate-li psa, urcité si vybavite nejednu
stresujici udalost, kdy se k vam nahle prifitil jiny pes. Vas mazlicek zacal v hor$im
pfipadé utocit, v lepsim se jen branit, pfipadné se snazil utéct. Zkuste si vzpome-
nout, co se mezi tim odehralo ve vas. Mozna jste odkopli utociciho psa nebo svého
psa branili jinak. Zacali jste kficet na majitele druhého psa. Nebo se vam zatmélo
pred o¢ima?

Jak na tuto situaci reagovalo vase télo? Potfebovalo ziskat zdroj na pripadnou
reakci. Tudiz se do svaltl a dalsich organt, které se pripravovaly na mozny vys$si
vykon, uvolnily ziviny a energie. Zvysilo se prokrveni, omezila se ¢innost v travicim
traktu. Stres stimuloval srdce a zvysil krevni tlak, aby doslo ke spravné distribuci
zivin v krevnim obéhu. Rovnéz se uvolnily energetické zasoby organismu, v prvni
fadé se odboural zasobni polysacharid glykogen, z néhoz se do krve uvolila glukéza.
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Teprve pozdéji prisly na fadu tukové zasoby, které byly pfipraveny na horsi casy.
V téle se vyplavily stresové hormony kortizol a adrenalin.

Jakmile jste situaci zvladli a dostali se do bezpec¢né vzdalenosti, mozna jste se
pomalu prodychali, ujistili se, Ze je pes v poradku, a vase télo se pomalu vratilo do
normalu.

Popsana reakce je pro organismus naroc¢na, a prestoze v danou chvili citite prival
energie, miZete byt po takovém zazitku naopak vycerpani. Nase télo i mysl jsou vSak
dobfre vybavené, aby podobny zazitek zvladly bez vétsich potizi.

V knize Pod tlakem doktor Dave Alfred popisuje zkusenosti s vrcholovymi spor-
tovci a tlakem, ktery casto citi. Ve chvili stresu se nejen méni tepova frekvence, ale
sniZuje se i nade pozornost. A nejen to. Stres se promitne i do postoje téla. Najednou
se hrbime, hlava nam klesa, v ramenech citime napéti, za¢neme vykazovat viechny
télesné priznaky tzkosti. Dost Casto i pravé postoj naseho téla a nezvladnuta mira
stresu zptisobi, Ze nakonec neuspéjeme. (Alfred, 2018, s. 33)

Pokud se podobna udalost opakuje casto, stresové faktory jsou chronické, nase
energie se nakonec vycerpa. Mozna pravé v duchu namitate, Ze nastésti nemate psa
nebo chodite na mista, kde podobné véci nezazivate, pfipadné nejste vrcholovi spor-
tovci. Stres vS§ak nema zadné limity a tyka se mnoha Zivotnich situaci. Neni tedy jen
soucasti venceni mazlickd, vrcholového sportu, ale mtizete ho pravidelné prozivat
po cesté do prace, pti kazdodennim jednani se $éfem, ve $kole, se svymi détmi nebo
se svym partnerem ¢i rodici.

Urcité jste uz slySeli nebo cetli o syndromu varené zaby. Obvykle tak oznacujeme
neschopnost nebo neochotu reagovat na hrozbu, pripadné ji viibec vidét. Metafora
ma zaklad v bajce o zabé. Pokud hodite zabu do horké vody, hned vysko¢i ven. Jest-
lize ji véak date do studené vody, kterou postupné ohtivate, nakonec zabu uvatite. Se
stresem je to stejné. Jednorazovy stres je pro nas obvykle lehce zvladnutelny. Pokud
vsak prozivame stres kazdodenni, ktery se nakonec stane chronickym, pfestaneme
ho vnimat, az nakonec sami sebe doslova zni¢ime.

Stres se vplizi do naseho Zivota. Miizeme si zivot predstavit jako mistnost, ve které
se pohybujeme. V této mistnosti se pomalu $ifi jed. Ale my ho necitime. AZ pozdéji
pocitime nedostatek vzduchu, lapame po dechu, ale v mistnosti i tak setrvavame.
Nevime co s tim. Nevénujeme tomu pozornost. Myslime si, Ze nemtizeme odejit.
Vsechno prece zvladneme. Az nakonec jednoho dne padneme na zem.

Kazdy z nds se se stresem setkal uz v détstvi a béhem dospivani. Vétsina z nas vsak
nedostala navod, jak s nim nalozit. U¢ili jsme se tedy z toho, co jsme vidéli u svych
rodic¢ii a svého okoli, i kdyz to nékdy bylo v rozporu s tim, co je pro nas dobré.

Neni to tak dlouho, kdy ke mné na konzultaci ptiSel muz, ktery trpél depresemi.
Kdyz jsme si povidali, sam identifikoval, ze jeho deprese zacaly asi pred dvéma
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meésici. Pozdéji jsme k rozhovoru ptizvali jeho zenu a ta popsala mnoho udalosti
z drivéjska. Ve zacalo uz pred rokem a ptil. Onemocnéni maminky, jeji vazny zdra-
votni stav, stavba domu, zména prace, situace ohledné covidu-19 a hlavné nepéce
o sebe a své potreby.

Dopad c¢astého stresu na nas zivot je zfejmy, a to nejen v podobé psychosoma-
tickych nemoci. Se stresem casto souvisi rizné chronické bolesti, migrény, kardio-
vaskularni onemocnéni, ale i metabolické poruchy, jako je obezita ¢i diabetes, poruchy
imunity, rtizné infekce, astma a jiné. Chronicky stres se muze stat zakladem pro rozvoj
depresi a uzkostnych stavii a rozhodné souvisi s naristem spotieby psychofarmak
v poslednich desetiletich. Ale nejen jich.

Hledame rtizné cesty, jak pocitit ulevu. Néktefi séhnou po alkoholu, jini usednou
k pocitaci a utikaji od reality. Tak se rodi zavislosti, které v budoucnu zptisobuji
fadu dalsich potizi. V knize V #i$i hladovych duchii uvadi Gabor Maté (2020, s. 21)
odpovédi na otazku: ,,Co se vam na zavislosti libilo? Co vam davala?“ Obvykle se
vSechny odpovédi nesou v podobném duchu. ,Pomahalo mi to uniknout emo¢ni
bolesti, zvladat stres, uklidnit se, spojit se s druhymi, ziskat pocit, Zze mam véci pod
kontrolou.”

V bézném zivoté se tak stres mize projevit v mnoha riznych oblastech. Od
mirnych projevti v podobé Spatného spanku ¢i nevhodného stravovani az po tézké
nemoci. Véfim, ze je jen minimum dospélych lidi, ktefi nemaji zadné zkuSenosti
s nasledky stresu. Kazdy z nas uz zazil situace, které ho nejednou stresu vystavily.
Stejné tak mame své cesty, jak se s tim vyporadavame. Piesto je dobré si uvédomit,
ze véechno ma své meze. I nade télo. Lékai Hans Seley ve své praci popisuje vse-
obecny adapta¢ni mechanismus, ktery upozornuje pravé na riziko stresu a moznost
vycerpani (Kohoutek, 2014).

Pozor! Hrozi vycerpani

Seley nas ve své praci presvédcuje o tom, Ze stres neni dobré podcenovat. Navazuje
na Canona, podle kterého je zakladni reakci na stres ,,boj nebo uték® Seley definuje
vSeobecny adaptacni syndrom, ktery ma tfi faze.

1. Prvni faze je poplachova a srovnatelna s tim, co Canon popisuje jako ,,boj nebo
uték®. Organismus se pripravuje na zvladnuti stresu. Spousti se akutni stresova
reakce, kterd miiZe trvat minuty, ale i hodiny. Jedinec mobilizuje sily za uc¢elem
preziti. Pokud je podnét silnéjsi a neni mozné ho eliminovat, nedojde k utéku
nebo boji, ale nastava stddium rezistence.

16




2. Druha faze je pro organismus velmi naro¢na. Aby byla zachovdna homeostaza,
organismus poupravi fyziologické parametry. Miizete si predstavit napriklad
ranni vstavani z postele, kdy se rano zvysuje krevni tlak, aby byl zachovan pfisun
krve do mozku. Trvalejsi je uz potom hypertenze, porucha srde¢niho rytmu
ajiné. Pokud stresova zatéz neprevysi adaptacni rozmezi organismu, dojde k pfi-
zptsobeni. Spousti se druha adaptaéni faze. Télo se méné Setti, ale zatéz snasi.
Tady zalezi na odolnosti kazdého ¢lovéka. Pro organismus je v této fazi dulezité
eliminovat stresové podnéty. Pokud se to nepodari a zatéz je dlouhodobd, nastava
posledni faze.

3. Treti faze je vycerpani organismu, tzv. ,alostatické pretizeni® Jestlize trva prilis
dlouho, télo se prosté vycerpa. Dojde ke zhrouceni. (Kohoutek, 2014)

Velmi zjednodusené tak mizeme fict, Ze nas nase télo do jisté miry chrani, ale
nékdy potiebuje nasi pomoc. Jinak mtize dojit k vycerpani. Velmi vdzné musime
brat v potaz dobu trvani stresu, ale i jeho intenzitu.

Existuji tfi typy stresu:

+ Jednorazovy stres se projevuje v mnoha rtiznych podobach. Pocitujeme ho pfi
hadce s nékym blizkym, kdyz mame problémy v praci, stojime v koloné na dal-
nici apod.

« Kratkodoby stres obvykle trva par dnii, maximalné tydnt. Jeho spoustécem miize
byt prace na dilezitém projektu, maturita nebo statnice déti, ale i téhotenstvi.

+ Dlouhodoby stres mtize byt casto i mnohalety a je zptisoben problematickym
vztahem, nemoci v rodiné, ktera uz trva mnoho let, zatéZovym zaméstnanim aj.

Ve vsech pripadech vsak hraje roli i intenzita. Je jasné, ze pokud zazijeme zna-
silnéni nebo tfeba tornado, mira zatéze je naprosto odli$nd, nez kdyz se s nékym
pohadame ve fronté na posté. Samozrejmé se vse jesté mize kumulovat. Pokud jde
o extrémni miru zatéZe a jeji opakovani, dopady mohou byt devastujici.

Na druhou stranu jestlize se s nékym budeme hadat kazdy den, bude to mit na
nase télo i mysl rovnéz vyznamny vliv. Casové hledisko a intenzitu proto nemdtze-
me pri zkoumani stresu opomijet. Nakonec i voda dokaze mit silu, kdyz ptsobi na
kamen dlouhodobé.
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Pozitivni a negativni stres

Mozna si fikate, Ze urcita mira stresu prece nemiize $kodit, nebo jste zrovna ten typ,
ktery podava vykon jen pod tlakem. Mam pro vas dobrou zpravu. Existuje stres,
ktery skute¢né pomaha. Seley zkoumal stres ve vztahu k prokazatelnym dopadiim
na nase zdravi. Pfi vyzkumech popsal dva druhy stresu (Paulik, 2017):

o Pozitivni stres neboli eustres ma pozitivni aktivaci dopad na vykon, ale i vyvoj
a stav organismu. Je tedy pravda, Ze pokud potfebujeme podat extrémni vykon,
mize se stres stat nasim pomocnikem, nejen pfi sportu, ale i pfi vlastni prezen-
taci, poradé ¢i v kritickych situacich. Naval adrenalinu a tlak, ktery v téle prozi-
vame, vS§ak nesmi prerust inosnou mez. Tady se dostavame k zasadnimu bodu.
Casto si totiz stres ani neuvédomujeme. V podstaté tedy neexistuje pozitivni
stres, ale spi$e priméfené pusobeni stresort, které je pro nas zivot bud tnosné,
takze jsme schopni nase télo vracet do rovnovahy, nebo naopak nadmeérné, které
je jiz prilis zatézujici.

« Negativni stres neboli distres ptisobi zvySenou zatéz, ¢asto pfesahuje moznosti
ho zvladnout, a kdyz se kumuluje, dochazi k opotiebovani organismu. Souvisi
s riznymi zivotnimi situacemi, muze byt rovnéz chronicky a dlouhodoby. Stres
mize vyplynout i z minulych udalosti, ale stejné tak z budoucnosti, z toho, co
nas teprve ¢ekd, nasich obav a stracht.

Neexistuje jednotna Sablona, jak poznat, jestli vam stres jesté prospiva, nebo uz
$kodi. Kazdy z nas to proziva jinak. Muj zivotni styl je pro mnohé z mych pratel ne-
predstavitelny. Casto cestuji, obvykle se balim az den pied cestou (mdm uZ napsany
univerzalni seznam). Mimo to obvykle pracuji na vice projektech najednou a casto.
Neékdy i pres vikend. Sama sobé praci planuji, pfesto mam nékteré dny dost plné
a jeden ukol stfida druhy. Vétsinu ¢asu mé to bavi. Mozna i vas. Na druhou stranu
mam mnoho prostoru pro odpocinek. Na dovolenych vypindm. Dopravam si dny
off, kdy se nepropojim s wifi, ale spis se sebou. Minimalné jednou mési¢né travim
¢as aktivné se svou vnuckou a denné si védomé poviddm se svou dcerou. Snazim
se vnimat své télo a dopravat mu odpocinek dfiv, nez je to nutné a nevyhnutelné.
A navic délam mnoho dalsich kazdodennich malych krokd.

Co mohu tedy poradit vam? Jak poznate, Ze je vase mira stresu jesté pozitivni? Na
internetu najdete velké mnozstvi riznych testll na stres. Myslim si, Ze je dulezité se
na chvili zastavit, vnimat, naslouchat svému télu, dusi a odpovédét si na par otazek
v nize uvedeném cviceni.
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Je vas spanek prerusovany a nekvalitni?

Mate pocit, ze v posledni dobé vic zapomindte?

Neudrzite pozornost u jedné véci?

Pijete vice kavy ¢i alkoholu? Kupujete si nezdravé sva¢inky nebo napoje?
Mate problémy s jidlem? Jite nepravidelné? Hodné¢, nebo malo?

Nosite si praci domt, a presto nestihate a nékteré tikoly nemutizete dokondit?
Zaznamenali jste v posledni dobé unavu, ubytek energie, nedostatek sily?
Jste nemocni? Mate néjaké zdravotni potize?

Prozivate castéji negativni emoce nez pozitivni?

Citite se podrazdéni, pesimisti¢ti a mate negativni piistup?

Jestlize jste na vétSinu otdzek odpovédéli kladné, pak je dobré se zastavit a zvazit co dal.
Vase télo vysild signdly a je potfeba je zacit vnimat.

Predstavte si nasledujici situaci. Sedite v zasedaci mistnosti a vas tym prezentuje pro-
jekt, na kterém jste spole¢né nékolik mésicti pracovali. Séf se béhem prezentace tvafi
odmitavé a vy pozorujete sklicené vyrazy kolegi. Za chvili uz $éf stoji pred vSemi
a otevrené vas projekt kritizuje. Nelibi se mu zpracovani a nékteré casti je potieba
predélat. Vidite, Ze nékteti z kolegti oponuji, jini nervozné poposedavaji a néktefi se
tvari, jako kdyby se jich to netykalo. Kazdy reaguje po svém. Po prezentaci se setkate
a rozebirdte, co se stalo. Nékteri jsou plni hnévu, nastvani a nadavaji na $éfa. Jini
se na tom snazi najit néjaké pozitivum a ptsobi prekvapivé klidné. A treti skupina
se k tomu moc nevyjadfuje a jen je zajima, co z toho plyne pro né. Jak je mozné, ze
kazdy stejnou situaci zvladl uplné jinak?

Je nutné brat v potaz individualitu ¢lovéka, jeho charakteristiku, osobnostni rysy,
zivotni cestu, individualni pribéh i zkuSenosti a rovnéz odolnost. Pravdou totiz je,
ze jedna stejnd udélost vyvolava rtizné reakce.

Mozna ted premyslite, jak to tedy je. Pro¢ néktefi lidé jsou v dané situaci rudi
vztekem, reaguji zvy$enou mirou stresu, zatimco jini dokazou zachovat klid buddhi-
stického mnicha a nic si z podobné situace nedélaji?
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Mezi faktory, které podle Paulika (2010) maji vliv na to, Ze se potencialni stresovy
podnét stane realnym, patfi zejména:

« subjektivni hodnoceni,

o osobnostni charakteristika,

 zvladaci strategie,

o obranné mechanismy,

« pritomnost neptiznivych zivotnich udalosti,
o dosavadni zkusenosti,

« socialni opora a status.

Pojdme se s nimi seznamit.

Subjektivni hodnoceni

Nase reakce a hodnoceni odrazi individualni hodnoty kazdého z nas. Pro nékoho
z nas je dilezité uznani od $éfa, vlastni diilezitost a pro nékoho to nehraje zadnou
roli. Toto hraje klicovou ulohu ve vnimani vy$e uvedené situace. Budeme-li mit
pocit, Ze nds $éf nebere jako sobé rovné, muze to vyvolat mnoho negativnich emoci,
které jsou dobrym zakladem pro stres. Neovlivnime vSechny véci v nadem Zivoté.
Ale zptisob, jakym na podnéty reagujeme, mame ve své moci. Stres si totiz ¢asto do
zivota privadime tim, jak se na jednotlivé situace divame, jak je hodnotime, a na
zakladé toho se chovame.

Martin Seligman (2013), jeden z nevyznamnéjsich pozitivnich psychologii, popi-
suje vysvétlovaci styl. Mluvime-li o subjektivnim hodnoceni, je dobré si uvédomit,
ze kazdou situaci, kterou prozivame, mizeme vidét bud optimisticky, nebo pesimi-
sticky. Velmi zjednodusené feceno jde o to, jakym stylem se sebou mluvite. Co si
rikéte, kdyz se déji rizné udalosti?

Pokud jste nad tim nikdy nepremysleli, zkuste to ted. To, jak si vysvétlujeme
své uspéchy, ale i riizné nezdary, Zivotni situace, kterymi prochazime, se projevuje
v nasich zivotech vic, nez si dokdzeme predstavit.

Kdy?z zazije optimista netspéch, velmi brzy se vzpamatuje. Za¢ne tu samou véc
délat znovu, zkusi jinou cestu. Pesimista dalsi pokus vzda. Rekne si, ze s tim stejné nic
nezmiiZe, Ze to nema smysl, vyznam, Ze je to zbytecné. Optimista tak jednd z pozice
urcité osobni moci, pesimista naopak spise z bezmoci. V knize Nauceny optimismus
Martin Seligman (2013) popisuje jak nauceny optimismus, tak pesimismus. Zaroven,
jak z nazvu vypovida, nam dava nadéji, ze optimismu se mizeme naucit.
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Jak si predstavit nauceny pesimismus? Na svych dovolenych, hlavné v Asii, jsem
mnohokrat vidéla slona. Silného a velkého, ale za nohu pripoutaného. Pominu ted,
ze to neni zrovna prijemny pohled a Ze slony mam radg¢ji ve volné ptirodé. Slon je
pripoutany, prestoze se domnivam, zZe by jeho sila stacila na pretrzeni fetézi. Pro¢
tam tedy zlstava? Diivod je, Ze byl obvykle pfipoutany uz jako maly, kdy mél méné
sily a kdy nebyl schopen se z fetézii osvobodit. Vlastné nevi, Ze by to ted zvladl, tak
to ani nezkousi.

Bohuzel i mnozi z nas maji své vlastni fetézy nebo okovy. Kli¢ k nim mame jen
my sami, jenze si to stejné jako ten slon neuvédomujeme. Myslime si tak o sobé, ze
nékteré véci nezvladneme, nedokazeme, protoze se to tak v minulosti stalo. Jenze
tehdy jsme tfeba neméli tolik zkuSenosti, neméli jsme odhodlani, které mazeme
mit dnes. Zivot se vyviji, my se ménime, ale pfesto v nékterych situacich zistédvame
v pasivité, protoze nas nase minulost svazuje.

Prvni krok pro zménu je si za¢it uvédomovat, jak to mame. Jak o sobé hovorime?
Co si fikame, kdyz se nékteré véci v Zivoté nepodari? Vétsina lidi o sobé dokaze fict,
ze jsou optimisté. U nékterych tomu tak i je. Ve svém okoli v§ak mam i lidi, ktefi
inklinuji k pesimismu, a pfesto o sobé tvrdi, Ze jsou spi$ optimisty. Existuji testy,
které zkoumaji optimismus a pesimismus. Pro jejich slozitost je do knihy nezarazuji.
Béhem dnt si vak miizete v§imat, jak to mate. Jak obvykle reagujete na zvySenou
miru stresu, na neobvyklé udalosti? Ocekavate, Ze to dopadne dobre, nebo naopak?
S ¢im vstupujete do riznych situaci? Jak ve hodnotite?

Pozdéji si fekneme, jak s tim muzete dal pracovat a optimismus ve svém Zivoté
rozvijet.

Osobnostni charakteristika

Kazdy z nds ma jinou odolnost, vnitfni moznosti, jak danou situaci zvladnout, ale
i nezdolnost. S odolnosti souvisi i zptisob, jak si vysvétlujeme jednotlivé udalosti
v nasem zivoté. Roli hraje rovnéz vira ve vlastni uc¢innost, intelekt, neuroticismus,
schopnost nadhledu, ale také konkrétni stav kazdého jednotlivce, ktefi se napriklad
ucastni dané schiizky.

Osobnostni charakteristika souvisi i s typologii. Existuje jich celd fada. Mozna
uz jste absolvovali typologické testovani. Pfesto nyni velmi zjednodusené popisu
typy chovani a osobnosti ve vztahu ke zdravi, tudiz i stresu. Zakladni ¢lanek, ktery
upozornil na vztah mezi vzorcem chovani a kardiovaskularnim nalezem, publi-
kovali uz v roce 1959 americti kardiologové Friedman a Rosenman. Nebyli prvni,
ktefi postrehli souvislost mezi chovanim a nemoci, ale polozili dobry zéklad pro
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dal$i zkoumani. V dnesni dobé je tato typologie kritizovana. Myslim si v$ak, Ze pro
pochopeni souvislosti mtize uvedeny popis poslouzit (Friedman, Rosenman, 1959):
Zjednodusené tedy existuji nasledujici typy chovani:

Chovani typu A (CHTA)

Do typu A patii osoby, které maji nezdravy zivotni styl, naptiklad manazeii. Obvykle
jde o velmi prepracované a ctizadostivé lidi, ktefi inklinuji k workoholismu. Maji
sklon k vysokému krevnimu tlaku, vysoké hladiné cholesterolu. Mizeme u nich
pozorovat vnitini neklid, napéti, tlak, sklony k agresi. Jak kdyby bylo celé jejich
télo nadmeérné aktivovano. Mohou mit sklony k nezdravym zavislostem, jako jsou
cigarety, alkohol, kofein, ale i drogy. Casto se u nich objevuji rtizné srde¢ni nemoci.
Tato teoreticka hypotéza je stale odbornou vetejnosti diskutovana.

Jak se tedy chovaji? Muzeme si predstavit letici sip. Takto tito lidé doslova prolétaji
zivotem. Jedna akce stfida druhou. Vénuji se velkému mnozstvi riznych ¢innosti.
Chtéji si v zivoté hodné uzit. Touzi dosahnout uspéchu, spolecenského postaveni, mit
vseho dostatek. Nevadi jim o to soupefit, bojovat a vyhravat, i kdyz na ukor vztaht.
Nemaji prostor vnimat piitomnost a své okoli. Ve svych dnech casto nevidi krasu,
kterou zivot prinasi. Nedokdzou jen byt tady a ted, nékde cekat. To je velmi znervoz-
nuje. Musi byt porad v akci a pilné pracovat. Mizou pocitovat fyzické napéti, které
lze poznat v jejich tvarich diky sevienym rttim ¢i napjatym oblic¢ejovym svaltim. Busi
jim srdce, tékaji o¢ima, poklepavaji nohou nebo prsty. Pfi mluvé predbihaji, dokon-
¢uji véty, maji vybusnou fec a skacou ostatnim do feci. Stejné tak jsou i jejich gesta
velka. Na svou rodinu obvykle nemaji ¢as, protoze maji na praci vzdycky néco jiného.
Celkové si ve vztazich udrzuji distanc. Podle vyzkumi tyto osobnosti trpi dvakrat
castéji ischemickou chorobou srde¢ni a infarktem myokardu nez osobnosti typu B.

Pokud jste se ted zhrozili, Ze pattite do typu A, mam pro vas nastésti dobrou zpravu.
I's timto se da néco dé¢lat. Friedman a Rosenman (1959) ucili jedince typu A novym
navyktim, jako je zpomaleni tempa, zvolnéni chiize, mirnéjsi gesta, pohyby a jiné.
Kdyz ¢lovék opravdu chee, miize si dané navyky osvojit a priblizit se tak lidem typu B.

Kdyz se ohlédnu za svym Zivotem, tak si uvédomuji, Ze jsem mnoho let doslova bé-
zela tryskem, jako o zavod. Hnala jsem se Zivotem ve snaze stihnout vSechno. Zkuste si
na chvili predstavit, jak vypadd kin v trysku. Kdyz bézi obvykle z divodu ohrozeni, ne-
bezpecinebo na dostizich. Bézi jak o zivot. Nevidi, nevnima, jeho cilem je doslova utéct
ohrozeni. Opakem je pak klidny kiin, ktery se pase, sem tam zvedne hlavu, zkontroluje,
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s ostatnimi konmi a nékdy se i probéhne, jen tak pro radost. Uziva si den, svij Zivot.
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