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ABSTRAKT

VITONOVA, J.Psychologické aspekty stresu ve vztahu ke Klibta a pracovni
vykonnosti vybrané skupiny lidi : bak#s&a prace.Ceské Budjovice : Vysoka Skola
evropskych a regionalnich studii, o. p. s., 2011. 97 s. Vedouci isKé&larace:
Mgr. Bc. Milan Vesely

Klicova slova: Stres, stresove faktory, vykonnost, adaptace, analyza, kvalita Zivota,

jmkum, komparace

Predmétem bakal&ské prace je analyza vlivu stresu na sportovni vykon spditovc
Stres a Uzkost Ize povaZovat za jedny ze zékladnich prolséwasné spoknosti a nize
negativré ovliviovat i jednotlivé profesni, spalenské a sportovni skupiny lidi v jejich
¢innosti, produktivitéa vyslednosti prace nebo zajmawénosti.

V Uvodni teoretickécasti je stres charakterizovan jako psychick&Zz& jsou
zpiehledrgny zakladni teorie stresu, popsany koncepce stresu, zakladni mechanismy
pusobeni stresu na organismus, jeho projevy a stresové faktory. Je také podan vyklad
pojmi z této oblasti, charakteristiky zakladnich strésar dale jsou popsanyékteré
relaxa&ni techniky a metody.

Zvlastni pozornost je&novana stresém, jejich zdropm a pisobenim na sportovce
pii zdvodech i v externim prdsdi a je zarrena na fpisobeni stresovych fakiorpri
zavodnich vykonech.

V praktické ¢asti prace byl realizovan jmkum, ktery zkouma stresoveé faktory
pasobici nacleny Ceského svazu karate JKA (Japan Karate association), ktery byl
proveden ve dvou oblastech, a to ke zjiskvality jejich Zivota podmigného zdravotnim
stavem a ke zjiSti miry ovlivreni jejich sportovni vykonnosti stresovymi faktory
charakteristickymi pro sportovce v tomto druhu sportu.

s v 2

Vysledky t&chto vyzkuni jsou zde uvedeny. V zé&w praktickééasti je podrobé
zpracovan navrh op@ni ke zmirtini ¢i Uplnému odstraimi vlivu stresovych faktdrdané

asociace na sportovni vykonnost sportekaratisti



ABSTRACT

VITONOVA, J. Psychological aspects of stress in relation to the
quality of life and working efficiency of selected groups of people : Bachelor thesis
Budtjovice : The College of European and Regional Studies, o. p. s., 2011.
97 p. Supervisit: Mgr. Bc. Milan Vesely

Keywords: stress, stress factors, efficiency, adaptation, analyse, quality of life, research,

comparison

The direct/indirect influence of stress in an athletes performance as the focal point
of my analytical research towards my bachelors work. One of the most problematic areas
that can affect us nowadays is stress and anxiety. These two factors can have a negative
influence on a single person, and the whole team in their performance, work productivity
and achievements (or their hobbies).

The theoretical part which is described as psychological loads, where the main
aspects of stress, concepts of stress, basic mechanism of stress influence on our bodies and
its effects and stress factors. Concept interpretation, stressor’'s characteristics and some
relaxation techniques and methods are also contained within the theoretical part.

Special attention was dedicated to stressor and its influential factors on athletes
when competing and also in extreme situations.The practical part is focused on stress
factors influencing members of the Czech karate association JKA (Japan Karate
Association). Stress influence research has been done in two areas: “The quality of
a healthy life style” and “The quantity of influence in their sports achievements and their
typical stress characters in this type of sport”.

Analysing and comparing these stress factors’ consequences gave us results that are
also included in this part of the assignment.In conclusion to the practical part is
a detailed description of suggested precautions to reduce or despatch those stress factors on
athletes karate achievements. And how to better increase efficiency from the athletes
performance, without being affected by the influences of JKA

in the Czech Republic.
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UvVoD

Stres je tak zvana choroba stoleti, kterda neodmydlitgdati k naSemu
kazdodennimu Zzivotu. Projevuje se v mnoha oblastetthkgmfliktu, Gzkosti, frustraci,
vySSi aktivizaci a situacich nggmns pocitované wibec. V dnesni usghané dob, kdy
jsou naclovéka kladeny neustaleétsi naroky, pekrauje mira stresu hranici inosnosti.
Clovek je neustale pod tlakem, proto neni divu, Ze se pakibemrhovat firozers. Takto
potla&tované emoce se projevi velice réalymi formami v naSeméle, a to ve form
okamzité nebo d@sné stresové reakce, adaptaci nazzétémaladaptaci neboli Spatnou

adaptaci. Dlouhodoby stresiage ohrozit cely systém organismu,igpbuje nervozitu,

depresi, Unavu, problémy se spankem a narusuje pohybovy systém.

Stres je vSeobeérpovaZzovan zadto nezadouciho, Spatného, negativniho, snizujici
vykonnost jedince. Neni proto divu, Ze v &asnosti roste zdjem poptavky po poradenstvi,
nebo kurzech v oblasti zvladani stresu, relaxace, dako atd. Ugita mira stresu je ale
pro ¢lovéka Zadouci a patbna, protoze je pro mnohé z nas hnaci silou, kt&snu
jedinal nuti podavat lepSi vykony v praci i ve sportu a vyvijétSivasili @i plnéni
pracovnich i sportovnich vykérti piekonavaniiznych gekazek, které ndm zivotipasi.

Bez stresu, jak uvadi B. Clegg (2005, str. 2), ,by byl lidsky Zivot degradovan naiurove
pasouciho se dobytka, ktery vie, co @otije, dostane aZ pod nos. Zadné touhy, zadné
starosti, Zzadné zajmy — takovy Zivot neni nic moc.” Stres tedy bude| bynbyt, vzdy
souwsasti nasich Zivotd

Lidské tdo je na stres ifipraveno jako na vyjimaou situaci, ale na dlouhodoby
stres neni stawmo. To se pak projevujéastymi zdravotnimi komplikaceméi rozvojem
civiliza¢nich chorob (nap porucha srdmi cinnosti, vysoky krevni tlak, infarkt, mozkova
volnych radikah. Tuto reakci lIze chapat jako jakousi odpdiv organismu na
vngjSi ¢i vnitini podréty, kterénazyvame stresory.

Stresory jsou podiy, které zpravidla vyvolavaji stresovou reakci asqbi napti.
VSeobecsn je chapeme jako negati&misobici vlivy, které jsou s@asti zivotniho stylu,

souvisi s domovem, rodinou, praci, sportem a jinymi individualnimi charakteristickymi

*CLEGG, B. Instant stress managementvyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 25 s.
SKRIVOHLAVY, J. Jak  zvladat stres wvyd. Praha: Grada  Avicenum, 1994. 173  s.
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rysy. Stresorygasto souvisi se Zivotem lidi vétgich néstech a velkorstech.

Z hlediska kvalitativnihno &ime stresory na biologické (chemikalie, bakterie,
choroby..), fyzikalni (vliv UV a IR paprsku, radiace, nizky obsah kysliku..), psychologické
(svatba, zivotni ztraty, ztrata zastnani..) a socialni (konflikty, @y a prudké zemy
v sociélni sfée)?

Stres netvl, pii dodrZzovani spravné Zzivotospravy, zdraveého Zzivotniho stylu
a dostatku kvalitniho odgimku, pro ¢lovéka zadny vazgsi problém. Ten vSak nastava
v moment¢ kdy je stresu ifliS, odpa@inku malo a zejména, pokud trva dlouhou dobu.
K takovému jevu dochazi zejména v zavodnim obdadiitde sportove, kdy jsou mnozi
z nich vystaveni nadémné fyzické i psychické z&i. Tréninkové intervaly se ipd
klubovymi, krajskymi i republikovymi zavody mezinarodnimi soukemi zintenziviuji,
aproto neni divu, Ze se zndmky stresu projevuji u mnohych zavotkik/ osobnim, tak
i v rodinném, pracovnim a sportovnim procesu.

U sportova je tedy stresem nadima fyzicka namaha. Stres sice utg2 zvladat
zatiZzeni organismu, ovSem mnohdy za cenu jeho poSkozeni. Kazda stresova situiae by m
byt kompenzovana dostéteym odpd@inkem, aby mohlo dojit k regeneraci poskozené
tkang a neutralizaci volnych radikala

Pravidelné sftlani z&Zovych trénink a relaxace by pak ¢hmit na sportovce
blahodéarny vliv. Problém nastava pouze ve chvili, kdy je zatizéisi wysoké a zavodnici
nemaji moznost relaxovat, anebo je na relaxaci, a tim i na regeneraci sitaswalo

Ukéazkovym pipadem je chronicky strestgirénovanych sportovic Dlouhodoba
nadnérna zatz lidského organismu je odmena vysSimi davkami volnych radikal téle
sportov@, VeétSi nachylnosti k vyskytu rizik zdravotnich obtizi, celkové unavenosti,
rychlejSimu ¢lesnému opogbovani (rychlejSimu starnuti) a zhorSeni celkového stavu
imunity. Stresové reakce tedy zvySuji mnoZstvi volnych radikétie ¢loveéka a diky
tomu se sniZuje obranyschopnost organismu.

ZvySena produkce tzv. ,stresovych* hornigntj. kortikosteroid, zejména
adrenalinu a noradrenalindi psowasném snizeni koncentrace serotoninu v krvi, ma za
nasledek vyssi nachylnostiaék onemoc#ini a celkového sniZzeni jeho imunity. Obdobi

pietizeni organismu obvykle kdéinvyéerpanim nebo zavaggim tdesnym onemoaimim.

SKRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.173 s.
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ZhorSeni imunity je velmi Uzce spjatoi®phody rénich obdobi, kdy jsou lidé nuceni vice
reagovat na zemy prostedi.

Cilem mé bakaigké prace je pozorovat souvislosti mezi vykonnosti spaitovc
vystavenych stresovému pragdf a jejich schopnosti podavat optimalni sportovni vykon
a zarové podat navrh na odstrami, pogipac zmirreni stresovych faktdr A to vse
v souvislosti s kvalitou jejich Zivota podngimeho zdravim.

Za (telem naplgni jiz zmireného cile mé bakaiské prace, se nejprve zéitim na
teoretickoucast, kde bude stres charakterizovan jako psychick& z&weka, ve ktere
budou rozliSeny druhy stresu a jejiciispbeni na lidsky organismus. Poté budou ptydn
a faktory, které zfsobuji vznik psychické zateé rozebrany Wlereéni na faktory, které
sportovci mohou ovlivnit, nelWosouvisi s jejich osobnim Zivotem. V dat&isti prace se
budu zabyvat tim, jak stresoryigpbi na schopnost podavanych vykeportové.

V ramci praktickécasti bakaléské prace, budou aplikovany poznatky, ziskané
v teoretickécasti u konkrétni sportovni asociace. Peelu bakaléské prace jsem si zvolila
sportovni asociaciesky svaz karate JK@apan Karate association).

V zawru bakaléské prace uvedu navrh dopoeni, které by zmirnilyi zcela
odstranily negativni jsobeni zjisStdych stresovych situaci faktori stresu na sportovce
zkoumané asociace a pomohly tak ke zlepSeni sportovnichiwykerelepSeni vykonnosti
sportovd-karatisti Ceského svazu JKA jako celku.
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I. TEORETICKA CAST
1. STRES

1.1 Co je to stres
Slovo ,stres” pochézi z anglického vyrazu ,stress”, ktery vznikl z latinského

slovesa ,strigo, stringere, strinxi, strictum®. Yefladu znamenaji tato slova: ,utahovati,
stahovati, zadrhovati srmigu kolem krku ¢lovéka odsouzeného k smrti &enim na
Sibenici.

Poprvé byl tento pojem zaveden do mediciny v souvislosti s vyzkumem, ktery
provadl v roce 1936 znamy rakousky |é&kdans Hugo Bruno SelyePojem stres byl jiz
pouzivan v oblasti techniky a technickychdy kde mu bylo rozugmo jako nadrrna
zat7, ¢i namahéani.Selyetento vyraz pouZil $ svych vyzkumech, kde vystiloval
nespecifické stereotypni reakce n&dmy zatiZzeného organismu, ktera se objevuje jak
u cloveka, tak i u zviat. Své pokusy provéd na zviatech, kde k vyvolani
stresovych reakci pouzival biologické Skodliviny — infekci, poSkoz&esrych tkani
atd. (Pauknerova 200%).Na zaklad vyzkumu nasledh uril veobecnou formu, jak
organismus na stres reaguje, a to thecnym adaptéim syndromerpktery je typicky pro
stresovou reakci bez ohledu na typ padnktery ji vyvolal. Stresem je chapan stav, ve
kterém se organismus ocita vliveriznych faktofi vnéjSiho prostedi. Pozdji byl vSak
stres definovan jako souhrn obecnych stereotypniéimygh reakci organismu n@gobeni
silnych drazdivych podstu rizného fivodu. Kdyz byl Selye dotdzan, zda je stres jakousi
chorobnou reakci, odpédél, Ze stres neni jen zlem a utrpenim, ale také velikym
dobrodinim, protoZe bez stresizného druhu by byl Zivot nudny a prazdny.

Problematikou stresu, se zabyvala spoustdos¥ uznavanych &dci. Byl jim
i americky fyziologWalter Cannonktery popsal tzvpoplachovou reakci organismufi
reakci organismu na strésNazyva se,reflex k boji nebo (ku“. Tento reflex je
zprostedkovan hormonyigné nadledvineKadrenal medulla)To mé za nasledek rychlejsi

¢innost srdce a zvySeni tepové frekvence. Krev je rychleji ré@ém@addo éla

® MALONEY, M., KRANZOVA, R., O tzkosti a depresi.vyd. Praha: Nakladatelstvi Lidové noviny, 1996.
ISBN 80-7106-170-0.

1 PAUKNEROVA, D., a kol.. Psychologie pro ekonomy a manazeryvyd. Praha:
Grada, 2007. 136 s.

3CANNON, B., a kol. Moudrost #la. vyd. WW Bortin & Copany, 1963. 153 s.
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a néasleda se pak urychluje okysibovani krve. Elo se gipravuje na reakci. Krev
odchazi ze zaludku e a kulminuje se ve svalech, ty jsou |épe prokrveny a vyzivovany.
Kdyz trva stresova situace déle, dochazi k odkrveni nostf a tim hrozi nap
podchlazeni, zvySend potivost, snizeni funkce vodti atd.

Do krevniho obhu se dostavad cholesterol a zjj& svou pemennou pro
organismus &Si mnozstvi energie. Pokud neni tato latka z organismu odbourana, nebo trva
stres delSi dobu, pak cholesterol organismu spiSe sSkodi. Dochazi také ke zvySeni hustoty
krve, coz zabnguje sice pi boji ¢i Uteku riziku mozného vykrvaceni, ale hysickrev je
obtizreji rozvadkna cévnimietézcem do celého k& a @ delSim stavu je vyrazn
zak7ovano srdce.

O¢ni zornice se rozd8ifi, coz umo#uje lépe evidovat nebezfiea zvySuje
pozornost. B dlouhodobém zatiZeni organismu dochazi k @raaselhani viéhi. Pongrné
obvyklou reakci organismu na stres je inaakce sluchu, ktery jefippasobeni stresu
osftrejSi, zlepSuje se schopnost hmatu, zvySuje se potivost, dochaziék@nznmapti
v kostech a ve svalech, v atgji, ¢ervenani, grimasam, roztahuji séquchy na dychani,
dochazi také ke zrychleni dychani.

Do krevniho obhu se uvoliiji z hypotalamu endorfiny a ine dojit az
k znecitlieni na bolest, ktera jgasto vnimana az po uki&smi bojeci atéku.

Pri zat&ové situaci se vk redukuje tvorba pohlavnich hornionTato eliminace je
zpasobena proto, aby mohl jedinec lépe bojovat se stresorem. Z dlouhodobého hlediska by
byl tento stav pro jedince $kodlivy.

Je-li organismusc¢lovéka vystaven trvalé stresové situaci, zhorSuje se jeho
vykonnost a funénost'® Do krevniho obhu je uvoliovan kortizon a kortizol, tudiz
dochazi k postupnému riatani krevniho tlaku, & vylucuje nepirozenym zgisobem
rizné chemicko-biologické latky, zejména cholesterol, ktery se uklada v cévach, dale
potlatuje se produkce pohlavnich hornigroslabuje se cely imunitni systém, zvySuje se
ostrazitost jedince, podeziravost, vyrazmatista vztahovénost a moznost psychického
selhani.

Velmi zakéné je gedevsSim to, Ze streste @i kumulaci pisobit opozdné. Proto

k selhani mZe dochazet nejenfipmomentalnim psobeni stresoru, ale také pozdji po

®KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha:Grada  Avicenum, 1994.92  s.
* PREVENCE SOCIALNE NEZADOUCICH JEW, Ustav psychologického poradenstvi a diagnostiky,
1/2004, Brno, s. 9.
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zmeéné podminek. Nafiklad téngi 26% vSech srdmich selhani se projevi z ndel na
poncli (obavy z nadchazejici pracovni z&§ a 25% z patku na sobotu (rychlé vysazeni
zagze).

Stres je tedy mozno chépat, na zaklayizkumnych praci jiz zmimych wdci, za
jakousi reakci organismu, kterd je vlastni vSem zivym orgammsriato reakce je nezbytna
pro zachovéani naseho Zivota, protoZze nas organistiprayuje na reflex bojéi uteku.

Za predpokladu, Ze by mechanismus stresové reakce neexistoval, lidegdoyrp
nebezpéné gilezitosti zenheli. Proto je nemozné stres z naSich Zivatela eliminovat,
ale je nezbytné néit se s timto faktorem spra¥rit, unet se vyrovnavat s nim a udrzovat

jej vzdy v rozumnych hranicich a vyhybat se zejména dlouhodobésabeni stresu.

1.2 Stresory

Podréty, které zpravidla vyvolavaji stresovou reakci a@asqbi napti, nazyvame
stresory. VSeobeénho chapeme jako negatiipasobici vliv, ktery je sotésti Zivotniho
stylu, souvisi s domovem, rodinou, praci, sportem, zabavou a jinymi individualnimi
charakteristickymi rysy lidského chovani a jednddsto souvisi tyto stresory se Zivotem

a praci lidf ve #tSich néstech a velkorstech’

Fyzicky stres m& odezvu v psychice, a naopak psychicky stres se odrazi ve

fyzickych funkcich. Stresory vSakibeme dlit na zaklad riznych kritérii. Podle povahy
mizeme kritéria stresu ro&lit na kvalitativni a kvantitativni.

Z hlediska kvalitativniho na:

a) biologické — chemikalie, bakterie, Urazy, naruSeni rytmiciipnosti, \etng
naruseni biorytiin, u Zen také hormonalni nerovnovaha vdpbemenstruai
tenze a v klimakteriu, Rotenstvi, choroby, Urazy, nadma zat&, nedostatek
potiebnych Zivin, peletéasovych pasem, nezdravé opalovani &td..

b) fyzikalni - radiace, vliv UV a IR paprsk nizky obsah kysliku ve vzduchu,

vibrace, otesy, hluk

*KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.173 s.
1ONAKONECNY, M. Lidské emoce  Praha: Academia, 2000. 220 s.
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¢) psychologické — Zivotni udalosti (svatba, Zivotni ztraty, odchod delebdu,
ztrata zamsstnani apod.), kazdodennié¢Zmé vlivy (nespokojenost se
zamestnanim, casovy tlak, finatni starosti aj.) a osobnostni vlivy
(nizké sebehodnoceni, natiigost, neschopnost stanovit si realné cile a priority,
zavislost, nizka flexibilita, chabé komunékea dovednosti atd).
d) socialni - prelidnéni a socialni konflikty nebo osami, problémy dominace
a subordinace, teritorialita. Prudké socialni¢émgna otesy, konflikty, hadky,
pocity nedoceeni.'°
Z hlediska kvantitativniho na:
a) mikrostresory - stresory mirné az velmi mirné povahy (haglouhodok
pocitovany nedostatek lasky, nebo dlouhodobé ponizové&dveka
v mezilidskych vztazich). Tyto mikrostresory se dlouhou dobu kumuluji, az
dosahnou hranice, kdy uZlovéka vyvolavaji vnithi tisei.
b) makrostresory - &sivé, deptajici vlivy s destruktivnim ciakem, kterée
piekraiuji hranice zvladatelnosti.
Podle délky psobeni stresoru:
a) akutni - havérie, operace, Umrti partnera,énian zandstnani.
b) chronické — velké rodinné problémy, chronické onemgdn Spatna
ekonomické situace atd.
¢) kombinace akutniho stavu s dlouhodobym nasledkem — amputace kafetiny
a nasled&é vynucend zréna zivotniho stylu, rozvod a jehékolikaleté disledky
finanéni i psychicke.
Podle zdroje fisobeni:
a) vnéjsi — nebezpéné situacegasovy stres, ffliS nar@né pracovni pozadavky,
situace ohroZeni Zivota a zdravi. Stresujici mohou bygktere zpravy
z médii — zdrazovani, propousizangstnand.
b) vnitini — nase velka zodpednostci vnitini prilis vysoka laka“ na vzhled,
dokonal& image, ktera vyttigocity mégcennosti.
OhroZujici vlivy mohou byt realné nebo doméé. Tyto vSechny a také dalSi stresory

podrecuji organismus, aby proti nim ,vytahl do boje".

*KRIVOHLAVY, J. Jak =zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.175 s.
1ONAKONECNY, M. Lidské emoce  Praha: Academia, 2000. 220 s.
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Obr.1:
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Na schématu je znazamy podstatny faktor, tedy to, co je vnimano jako
STRESOR, #komu skuténost, nap. véera naSe narodni muZstvo prohralo, naprosto
nevadi a jiného tato skuwisost givede téndt k infarktu (viz."vnimani stresoru a jeho
kognitivhich zpracovani“). Jiz na samémc¢atiku budoucich starosti jeetfa poloZit si
otazky:

,~Jde o Zivot? Mam tedy plytvat svou energii, jako kdybyép&ho? Nebylo by chysjsi
pustit to z hlavy? Nebylo by motgj3i jit se ragi probshnout?*??

Nekdy nas vSak okolnosti nuti mobilizovat sily a filfad zneéna zandstnani nam
skut&né piinese nutnost zvladat nové narokyicRod novéhailena rodiny je radostnou
udalosti, pinasi vSak také spoustu novych povinnosti’ aachceme nebo ne, narusi nam

dosud trvajici pohodu a stava se pro rodinuzzétsu, tj. stresovou situaci.

2stres — Uvodni clanek [onling. 2010, posledni revize 3.1.2011 [cit. 2.1.201)
Dostupny z WWW: <http://sz.ordinace.cz/lekce_uvod.php?lekce=18>.
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1.3 Druhy stresu

Stres nizeme rozdlit z hlediska kvantitativniho a kvalitativniho na:

a) Hyperstres: nadnérny, pilis vysoky stres fesahujici hranici adaptability
individua, stres vedouci k psychosomatickému zhrou€eni.

b) Hypostres: mirny, zvladnutelny, néflis intenzivni stres, ktery vSakighronickém
pusobeni nmize rekdy pasobit nepiznivé, tj. stres, ktery jeSthedosahl hranice
nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobynisgbenim mZe dojit ke
zvratu®®

¢) Distres: intenzivreé prozivany a negativnna organismusgsobici, osobnost jedince

$kodlivé zat&ujici, handicapujici, metaforicky nazyvany ,zly“ stres.

d) Eustres: pouze mirg intenzivni, v podstatétimulujici a mobilizujici, budouci

pozitivni odpo¥d’ organismu, metaforicky ozdavany za ,dobryi Stastny” stres.

Eustresové pod#ty vyvolavaji uclovéka podobné reakce jako distresove pibgn
proto také na organismu pozaduji velkou mitiagiisobeni.

Emainé pozitivni, neboli pijemna situace, nema na aktiviné systém organismu
dlouhodoby ani silny vliv, tak jako situace zapofha.

*KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.182 s.

" NAKONECNY, M. Lidské emoce  Praha: Academia, 2000. 234 .

DKELEMAN, S. Anatomie emoc[onlind. 2006, posledni revize 9.8.2016it. 2.1.201]. Dostupny z
WWW: <http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.
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Obr. 2:
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1.4 Méreni stresu

K identifikaci zavaznych sociélnich dogagisobeni stresu je pouzivana &&ma
Skala socialni readaptace, kterou sestavili ariepgychologové Holmes a Rahe. Tato
metoda je uzivana poseskym nazvem ,Skala sociélni readaptace” a je sestavena ze 43
polozek fiznorodych zZivotnich situag¢ioveku, které byly vybrany na zakladozsahlych
Seteni, zamdrenych na korekce mezi prozitiméuych zivotnich udalosti a nasledujicim
vznikem, nebo rozvojem &itych nemoci.

Kazda polozka ma ifazenou kvantifikovatelnou ,vahu“, vyjéehou ukitym
poitem bod. Clovék hodnoti poslednitasow obdobi, nejastdi posledni jeden rok.
V piipact vicenasobného vyskytu udalosti se bodové hodnoceni nastibmpayskyta
a celkové body se nasletsettou.

Za relativré bezrizikovy sotiet se povazuje rozmezi do 150 bod pasmu 150-200
bodi jiZz muze dochazet ke vzniku psychosomatického onesmoca asi 40% osob,
v pasmu 200-299 se jednd jiz 0 50% osob a &une pasmu nad 300 baadz o 80% osob.

Cim je pa&et bodi vy3si, tim intenziv§si by nela byt intervence za#ena na

zmenu té stranky zjsobu Zivota, kterd je nejvice detta.

*KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.189 s.
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Tab. 1: InventaF Zivotnich udalosti*2

2 gtres

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvézreni 63
Umrti blizkéhoglena rodiny 63
Uraz nebo vazné onemagri 53
Snatek 50
Ztrata zanmstnani 47
Usmiieni nebo pebudovani manzelstvi 45
Odchod do dchodu 45
Zména zdravotniho stautlena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexudlni potize, 39
Prirastek novéhdlena rodiny 39
Zména zamdstnani 39
Zmeéna finargniho stavu 38
Umirti blizkého pitele 37
Prefazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pajcka vySSi nez mimérny rodni plat 31
Splatnost pjcky 30
Zmeéna odpo¥dnosti v zamistnani 29
Syn/dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem/tchyni/zetd/snachou 29
Mimotadny osobnéin nebo vykon 28
Manzel/ka nastupuje nebo kidrzaméstnani | 26
Vstup do Skoly nebo jeji ukéeni 26
Zmeéna Zivotnich podminek 25
Zmeéna Zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se Séfem 23
Zmeéna pracovni doby nebo podminek 20
Zmena bydlist¢ zména Skoly 20
Zmeéna cirkve nebo politické strany 19
Zmeéna socialnich aktivit 18
Pajcka menSi neZ gmeérny racni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmeény v SirSi rodig (shatky, umrti) 15
Zmeéna stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Prestupek a jeho projednani 11

— Uvodni clanek [onling. 2010, posledni revize 3.1.2011

Dostupny z WWW: <http://sz.ordinace.cz/lekce_uvod.php?lekce=18>.
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1.5 Reakce na stres

Reakce na stres je prastaryagpb jak zmobilizovat energitlovéka, které ho
okamzité pripravi na pohybovou reakci v ohrozeni. DneSni vyznam reakce na stresory je
porgkud posunuty, protoZz&lovék neni ohroZzovan na Zivqtéle spiSe jevem o nebeZpe
jeho prestize, anebo jeho Zivotnich jistot.

Mechanismy reakceélovéka na stresovy podhjsou slozité a mnohostranné&itm
hranice mezi z&Fi, kterouclovek zvlada a mezi stresem neni objekéidefinovana. Tlaku
zagic¢inénému casem a udalostmi podléhd mnoho z nadeaitd je vSak otazka miry.
Kazdy z nas je &i tlaku do utité miry odolny. To co jeden zvlada debnuze byt pro
jiného silny stres a kroéntoho se v Zivotsetkavame i s tim, Ze to, co jsme jindy zvladali
bez ¥tSiho problému, je v jinéasovem obdobi a hlaywv jiné situaci, nefedstavitelnym
problémem tuto stresovou reakdiegonat. Hranici mezi @ma poly utuje podstatnou
meérou nase aktualni prozZivani.

Lidské tdo odpovida na kazdé vychyleni z klidového stavu witid prostedi
fadou reakci. Tyto reakce jsou stejné a geneticky dané. Reakce probihajicdngamitsmu
maji [ raznych stresech u ét8iny lidi stejny zaklad, tzv. obecny adapth
syndrom (GAS — general adaptational syndrom).

Tento syndrom objevil v roce 1956 zakladatel teorie stresu Hans Selye, ktery ve své
studii ukazal, Ze se organismus ve stresovych situacich bré&ripani sil poplachovymi
a obrannymi reakcemi, které jsou nejprve nespecifické aépozpecifické. Rsobi-li
stres na organismus nadale, zvySuje seéthapo pak vede k werpani organismu,
chorobanxi smrtP. Na p@atku se objevujeelkové rozladéni, neklid, ¢lovék neni ve své
kuzi, trdpi se, tj. objevuje se ,nespecifickd reakce®“. Nasleduje slabost, paurafd
vznika nespecificka obranna reakce, tedy obecny adaptai syndrom. Teprve po té lze
hovdait o urité diagnéze a specifikovat symptomy nenmdci.

1. etapa —neklidné reakce: organismus se Zma pondrné rychle stawt na odpor
nebo se pizpusobuje zivotnim podminkam.
2. etapa -faze odporu: jiz probthla adaptace na nové podminky a organismus ge pin

vénuje odporu proti isobeni stresoru.

*KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.182 s.
1ONAKONECNY, M. Lidské emoce  Praha: Academia, 2000. 234 s.
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3. etapa —faze vyferpani: po dlouhotrvajicim fisobeni stresového faktoru dochazi
k vy¢erpani adaptmich rezerv a organismus umira. Tato faze se vzdy nerozvine.

VétSinou se organismus v prutiidruhé fazi se stresorem vyrovna.

Obr. 3: Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu adaptaé&niho syndromu’
(GAS):

schopnost
rezistence
A

FE |
AN
" N

a...podret  pasobeni stresoru; Prvni faze — stadium poplachové reakce;
Druhd faze — stadium adaptace a zvySené rezistence (obranyschopnost organismu);
Treti faze- stadium vyerpani rezerv, sil, obrannych moznosti a destrukce.

S

v

1.6 Priznaky stresu
Priznaky stresu &dime na fyziologické, psychické (duSevni) a psychologické,
tedy na ty, které se tykaji chovatlovéka. Nahlizi se na& jako na celek, ve kterém

souvisi vée se vsifh.

1.6.1 Fyziologické (télesné) priznaky stresu

Priznaky stresu se projevuji v celénteté- jedna se o projevy ¥8i a vnithi.Tyto
piiznaky se #kdy popisuji terminy fejatymi z Hookova zakona pruznosti. Tento zakon
popisuje vliv na chovani kovu. ZvySenim tlaku na kov se ¥ywéita deformace a n&p.
Stejny vyraz se &&n¢ pouziva, mluvime-li o pocitectlovéka, na kterého jsou kladeny
vysoké naroky.

Hookiv zakontika, ze je-li nagti vyvolané utitym tlakem v mezich pruznosti,

vrati se zatizeny material daywdniho stavu poté, co na&jrpiestane silaysobit. Pokud

*KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres vyd. Praha: Grada  Avicenum, 1994.184  s.
8MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie #lesnych cveni vyd. Brno: Masarykova
univerzita v Brg, 2002. 63 s.
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jsou ovSem fisobici sily za hranici meze pruznostistAva material do tité miry trvale
posSkozen.

Aplikujeme-li tento zakon na chovadiovéka, musime mistotgobici sily dosadit
stres. Elo ho toleruje jen do éitého bodu, pak dochazi k jeho poSkozeni. Lidé, maji jako
télesa fizné ,meze pruznosti“. Fyziologickéfipnaky stresu maji sy pavod v reakci
nasich pedki. Ti v piipad ohrozeni bojovali, nebo se dali nakité

Nervovy systém fipravuje i naSe & na stejnou odezvu.€lo produkuje adrenalin
a vrychlém sledu véam probiharada fyziologickych reakci. Vlivem adrenalinu séot
dostavd do stavu pohotovosti. V dnesni ¢ohpné dob se obvykle nehodi na stres
reagovat Utkem nebo agresi, proto se nesgpbobvany adrenalin uklada &le

a vysledkem je celéada stresovychifznaki:

a) buSeni srdce (palpitace)

b) bolest a saeni za hrudni kosti

c) nechutenstvi a plynatost vi&ni oblasti

d) kiecovité, svirajici bolestiicha a péjem

e) casté nuceni k meni

f) sexudlni impotence, nedostatek sexualni touhgngmenstruéniho cyklu

g) bodavéfezavé a pélvé pocity v pazich a v nohach

h) svalové nagti v kreni oblasti a dolnicasti patée, ¢asto spojené s bolesti
v téchto oblastech

i) UOporné bolesti hlavy éasto zainajici v k&ni oblasti a roz$ujici se vped
smerem od temene hlavydelu

J) exantém — vyrazka v olbkji

k) pocit ,knedliku v krku*“

[) dvojité vidkni a obtizné sousttEni pohledu ¢ do jednoho bodu
(tzv. fokusace)

m) zrychleni a oplosté dechu, poceni

n) zvyseni hladiny cukrv krvi

0) zvy$ena distribuce krve do sudl

“PREVENCE SOCIALN: NEZADOUCICH JEW, Ustav psychologického  poradenstvi
a diagnostiky, 1/2004, Brno, s. 19.
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1.6.2 Psychické (duSevni) piiznaky stresu

Jedn& se o jakousi nerovnovahu mezi vnimatittakem a pedstavou o vlastni
schopnosti vypiadat se s nim. Dlouhodobégobeni stresu fde zmisobit nejtiznejsi
mentalni i psychické projevy. Tytdipnaky déle obsahuji schopnost kvalizvladat stres
a vyrovnat se sgvodnim problémem. Potize nabyvaji na intenat&loveék se pak
dostava do ,bludného kruhg?,

Clovek propada hlougji do pociti negace a zoufalstvi, snazi se hledat cesty,
které by mu pomohly stres omezititBm neni svoje navyky, aby je zamaskoval. Projevy
stresu v chovanilovéka se daji powrné snadno rozeznat. Jednim ze signél Zze dotyny
potiebuje pomoci. Strategiergivdky nikdy nevede ke skuteému a zdsadnimu kggeni
problému a brzy se zni ve stresujici faktor.#®znaky se liSi podle povahy jednotlivych
osob a podle toho, jakymi metodami deveék snazi skryt Uzkost. NeastdSimi projevy

jsou:

a) nahlé zndny ve stravovani - ndjklad prejidani

b) opakované navyky - jakodaba myti rukou

C) uZivani drog

d) nadn®rna spotéba alkoholu a tabaku

e) straréni se druhych, snaha vyhybat se fristkde by vas mohlgkdo znat
f) agresivni chovani

g) zmeny spankového rezimu, ndklad pozdni usinani neldasné ranni
vstavani

ApTACEK, R. Stres a zdravi [onling. 2010, posledni revize 2.7.2010 [cit. 2.1.201].
Dostupny z WWW: <http://www.zdn.cz/clanek/priloha-pacientske-listy/stres-a-zdravi-451322>.
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1.6.3 Psychologické priznaky stresu:

Stres ma Siroké spektrungidka na naladu, chovani a psychické fungoudaveka.
Kromé toho miZze hrév, strach, podrazuhi a deprese #gobené stresory, vyvolat to, aby se
¢lovek citii bezmocny, nebo zcela naruSit jeho schopnost rozpozienagy

onemockini.! Mezi psychologické ffiznaky (symptomy) paitt

a) Podrazdnost

b) Potize s koncentraci

c) Nespavost

d) Nalady

e) Neklid

f) Prekotné mysleni

g) Deprese

h) Pesimismus, bezngd

i) Obtiznost rozhodovani

j) Ztrata zajmu o spoéenské aktivity
k) Paniky nebo uzkosti, utoky

l) Ztrata sexualni touhy

m) Prevladl pocit, Ze je mimo kontrolu
n) Paranoia

0) Pesimismus a negativni postdje

ApTACEK, R. Stres a zdravi [onling. 2010, posledni revize 2.7.2010 [cit. 2.1.201].
Dostupny z WWW: <http://www.zdn.cz/clanek/priloha-pacientske-listy/stres-a-zdravi-451322>.

'BASTECKY, J., SAVLIK, J., SIMEK, J.Psychosomatickd medicinayd. Praha: Grada- Avicenum,
1993. 41 s.
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2. STRES A JEHO VLIV NA ZDRAVi CLOVEKA

2.1 Psychosomatika a somatopsychika

Stresové situacedpobi naclovéka predevSim proséidnictvim emoci, coz se déle
projevuje n&innosti nasi nervove soustavy.

Psychosomatika jako pojem ma gy puvod ve starodké fecting, kde se sklada ze
dvou slov: ,psyché“ — duSe a ,soma“ —a¢ Jejich Ukolem je zkoumat provazanost
emainich proces s fyziologickou strankodlovéka a nasledhi s jeho chovanim (Obr. 4).

Psychologické faktory somatickych onemoeéni zkoumala ipsychosomaticka
medicina, kterd potvrdila vztah mezilgsnymi, psychickymi i emocionalnimi slozkami.
Pozdji byla do tohoto vztahu fddna i socialni slozka. V uzSim slova smyslu je
psychosomatika stale chapana jako problematika omezeného druhu chidktaryph jsou
télesné obtiZe, ztmy a poruchy funkce &, podmigné dusevnim stavem.

Jde tedy o kompletni pohled gbkoveéka a jeho zdravi, protoZze kategorie zdravi,
vymezeni choroby, zdravotni a fumk stav jsou podmimé nejen dlesrg, ale také
duSevi, socialg, zvyklostmi dané spobeosti, vlivy a néaroky prosedi. Ztoho
vyplyva, Ze je psychosomatika podrm@a biopsychosociatn Tento model do pisemné
formy zavedl Engel. Obsahuje principy multifaktoriality a systémoviistyp.
Multifaktorialny pohled mluvi o &kolika pricinach vzniku chorob a to pomaha objasnit
vznik psychosomatickych chorob, kdy @i¢inou nejsou izné¢ psychosocialni faktory, ale
jsou knim pidruzeny faktory dalSi.Systémovy stup mluvi o jevech, které jsou
komplexni ve svych vnitich a vi@gjSich souvislostech /fpcem naeSeni problém pouziva
kombinaci metogBastecky a kol., 1993).

Pod pojmemnsomatopsychicky jev ozn&ujeme vliv tdesného stavu na psychiku
lovéka, celkové myslenky a pocity.

Vytésiovani a potl&ovani utitych pocita a emoci moduluje metabolismus i imunitni
a neurohumoralni systém po mnoho hodin.
Chronické vygsinovani a potldovani pak ovliviuje organismus dlouhoddb

a dochazi k felat’ovani organismu a znam trvalého raztf.

*KRIVOHLAVY, J. Jak =zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.116 s.
"VYMETAL, J. Léka'ska psychologie vyd. Portal, 2003. 134 S.
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Obr. 4: Kruh vzajemnych vztahii psychické a fyzické (fyziologické stranky) existence
&lovéka’

psychika

/O

somatopsychika psychosomatika

N,

fyziologicka €innost

psychosomatika- vyjaduje vztah psychickych vliv na organismussomatopsychika-

vyjadtuje vliv télesného (somatického) stavu na psychicky stav.

Biomedicincky model mySleni povaZzuje v klasickém pojeti jakidimu nemoci
mikrob. Holisticky model, bere v Uvahu krémbakterie ¢i viru v Gvahu i stresory
pusobici na jedince z jeho blizkého okoli. Zamysli se i nad situaci, ve které se jedinec
vyskytuje, zda citi ohrozenti nikoliv. Tyto faktory nehodnoti oddkene, nybrz

v souborech, a tak jeeba na vznik nemoci nahliZet.

Stres se z hlediska dopadu na zdravi ¢hge do &chto oblast:
a) duSevni zdravi a duSevni stav
b) somatickych (tlesnd) onemocmi

c) stres ajehogsobeni na imunitu

®KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.119 s.
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2.2 Psychosomaticka onemocnéni

Je-li organismus ve stresu, nemusi to &wdst ke vzniku onemoeni. Ke vzniku
nemoci dochazi az tehdy, nevyrovna-li se admptaystém se stresovou situaci a neni
schopen ji zvladnout. V tomtofipad, hovaime o neadekvatnim atoku stresoru na
obranyschopnost organismu, ktery ma za nasledek vznik chorobného procesu. Selye
iika, Zze Zadna nemoc, neni jen a pouze nemoci adaptace,jakgjrzadna nemoc neni
pouze nemoci infeki, nebd i u infekéni nemoci hraji adaptai jevy velmi dileZitou roli.
Druhy onemoceni, které jsou v ficinné souvislosti sisobenim stresu ndoveka'

a) ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu
b)  hypertenze

¢) ekzémy a jina koZni onemocnéni

d) migréna, tenzni bolesti hlavy

e) drazdivy tra¢nik

f) impotence

g) viedujici choroba Zaludku a dvanactniku
h) ¢asté nuceni na moceni

i) bolesti v zadech

)] unava

k) bolesti na hrudi

) astma, hyperventilace

m) alergie

n)  rakovina

0) bolesti zptisobené nedostatkem pohybu
p) mozkova mrtvice

qQ)  problémy s paméti

r) diabetes mellitus

s) menstruacni problémy, amenorea

t) sexualni problémy, problémy s otéhotnénim
u)  deprese, uzkost, neurozy

V) rychlejsi starnuti a opotiebovani organismu

12PONESICKY, J. Neurozy, psychosomatickd onemaiina psychoterpie. vyd. Triton, 2003. 175 s.

26



Hypertenze

Pro hypertenzi neboli vysoky tlak krve vtepnach je faktorem vzniku nejen
dedi¢nost, vysoky ¥k, obezita, nevhodny Zivotni styl, nevhodné sloZeni stéakpurent,
ale prav stres, & jiz fyzicky nebo duSevni. Ze &atku se jedna o reakcirgchodnou,

pozdiji se vyvine hypertenze trvafa.

Ischemicka srdecni choroba

Ischemicka choroba srél@ je onemoceni, @i kterém se aterosklerotické platy
ukladaji v koronarnimrecisti, kde jsou pi¢inou snizeni pitoku krve v srdénim
svalu — myokardu. Srdai sval trpi nedokrevnosti — ischemii. Klinickym projevem tohoto
nepongru mezi dodavkou a poptavkou Kkysliku je bolest na hrudi — angina pectoris.
Finalnim stadiem je koagulai nekréza srdmiho svalu — infarkt myokarduK infarktu
myokardu dochazi po celkovém ieni (rozruSeni) ip stresové situaci. Ve&tsi mie
postihuje jedince, k¢ jsou neustale vystavovani silnému stresu. Jak jiz bylo &mijn
témet 26% vSech sramich selhani se projevi z rigel na pondli (obavy z nadchazejici

pracovni zatze) a 25% z patku na sobotu (rychlé vysazenzefitd

Nemoci GIT

Nemoci GIT neboli poruchy traviciho Ustroji. Jedna séeul@véchoroby Zaludku
a dvanactniku, viredové onemocnéni tlustého sti‘eva, nebo drazdivy tra¢nik. Stresovy
vied, je ¥edova porucha integrity sliznice hlavéasti GIT vyskytujici se v souvislosti
s extrémnim fyziologickym stresem, typickym u kritickych nemocnyclizeéM vyustit

v krvaceni nebo perforati.

Migréna

Migrénu lze definovat jako @asnou bolest hlavy, trvajici od 4 do 72 hodin, ktera je
provazana nevolnosti a zvracenimétdina pacientis migrénou vi, co dokaze zachvat
spustit. U gkoho jde o wfitou potravinu, které se pak snazi vyhnout, asi jde
o orechy,cokoladu, kakaocervené vino, zrajici syry, keni, rajata atd. Zachvaty migrény

*KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres vyd. Praha: Grada  Avicenum, 1994.83 s
2PONESICKY, J. Neurozy, psychosomatickd onemaidna psychotergie. vyd. Triton, 2003. 190 s.
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jsou vSake¢asto spolehlivr vyvolavany stresory, jakymi jsowlésné i duSevni \Werpani,
hluk, nedostatek, nebo nadbytek spanku (nekie#pgsou zejména kratké odpoledni
spanky, podobhjako u epilepsie), nebo hladmi s poklesem krevniho cuktti.

Astma

Astma se u &Siny jedind projevuje chronickym zhorSenim dychani. U jinych
osob je jedn&d o ipruSsovanou chorobu s opakujicimi se symptomy, které mohou byt
podmirény riznymi spoust€imi mechanismy &etrg infekci hornich cest dychacich, stresu,
vzdusSnych alergen zneisténi vzduchu a cv¥enim. Lidé trpici astmatem mohou
vykazovat symptomy jako nap dusnost, sipot, cteni, kaSel, svirani hrudniku, nebo
neschopnost fyzické aktivity. dktefi astmatici s vyrazh omezenou dechovou kapacitou
a sevenymi plicemi nikdy nevykazuji sipot ani ¢bni, proto mohou byt tyto symptomy
zanmenény s nemoci typu chronické obstimiknemoci plic'®

Stres a starnuti

Duvodem pedtasného starnuti v dnesSni dplje zpisobeno tim, Ze jelovek
vystaven mnoZzstvitenych stresdr, jako jsou nafiklad psychickéci fyzické napgti,
koureni, pozivani alkoholu, drog atd. U stresu fyzického jsou postiZzeuepsim klouby
a zvySuje se i nachylnost k artrozéi ftresu se v t& utvéi jedovaté latky, tzv. kyslikové
radikaly, jednd se o velmi reaktivni latky, které vznikaji z kysliku ¢atanych jeho
slowenin a poskozuji organismus. Radikalové reakce kysliku maji vztah ke starnuti
biologickych tkani. Proto je v lidskémlésfada antioxidénich mechanisfy které jsou
schopny je zneSkodnit (srov. katalaza, peroxidadza, superoxiddismutdza). Ochranny
a obranny vliv seifisuzuje roviz rekterym vitamiim (C, E, betakarotenu) a stopovému
prvku selend?

12 PONESICKY, J. Neurozy, psychosomatickd onematna psychotergie. vyd. Triton, 2003. 194 s.
18 Astma [onling]. 2010, posledni revize 13.2.2011 [cit. 2.1.2011
Dostupny z WWW: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Astma>.
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2.3 Typy osobnosti a jejich uzsi vztah k nékterym nemocem

Bylo zjiSténo, Ze wkité poruchy zdravi byvaji spojené se specifickym projevem
chovani a osobnostnimi charakteristikami. U lidi,fiksou vice nachylni ke stresu,
pozorujeme silgSi sebekontrolu, pottavani a odmitani vlastnich etmich impuls$.. To
muze vest k chronické tenzi, kterd se somatizuje a projevuje se& nuikesné oblasti.
Typické pro tuto skupinu lidi byva také jednostranny zZivotni styli{nsima orientace na
pracovni usgch a vykon), neschopnost opravdu otipat a zanedbavani zakladnich
pravidel psychohygieny. Shledavame u nich vyrazné rysyjiaf jejich osobnostni
svéraz:’

Lidé, ktai jsou malo odolni nebo neschopselit stresu, a jsou tak ohrozovani
zdravotnimi nasledky stresu, byiiide oznaovani jako, lidé typu A«.% Tito lidé maji tzv.
.komplex nadndrné aktivity”, ktera se projevuje vyraznou snahou intenzigracovat,
angazovat se na hranici inosnosti, a to ve stale kras&&en Jsou vitalni a iniciativni, maji
tendence nevzdavat sefi Betkani s fekazkou je tento typ lidi agresivni a bégelsky.
Lidé typu A maji vysSi riziko vzniku kardiovaskularnich chorob.

,Lidé typu B« vykazuji op&né charakteristiky. Jsou flegmadticnic je nijak zvlas
nestresuje. Jde o lidi miredre zavislé na druhych lidech. Svoje vitalni sily, vlastni
iniciativu a aktivitu vyraza tlumi. Potl&uji vlastni emoce a trpi depresemi.
Jsou nekonfliktni, nefdbojni acasto potlduji svoje potéby a emoce. U osob typu B byl
zjisten vyssi vyskyt rakoviny.

Je teba poznamenat, Ze zékonitost vztahu k typu osobnosti neni absolutni, Ze
i nestresované osoby mohou postihnout stresové nemoci, &ebé li na typ A a B uz
dnes neméa mnoho zastarte

Na zaklad raznych studii osobnostnich charakteristik nemocnych Ize sothrnn
uvazovat rozéeni lidi do dvou zékladnich skupin, podle toho, zda maji sklon ke zdravi

nebo nemoci.

TVYMETAL, J. Lékaska psychologie  vyd. Portal, 2003. 342 s.

BLAHUSOVA, E. Wellness, Fitness. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 205 s.
®SCHREIBER, V. Lidsky  stres  vyd. Praha: Academia, 2000. 44 s.
*KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha: Grada Avicenum, 1994.162 s.
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Tab. 2: TEST — Nachylnost ke stresu

Cinnostcloveka Ukité | SpiSe| SpiSe| Urgité
ano ano ne ne
1. | Snazim se #adit do denniho rezimu co nejvice 1 2 3 4
pohybu.
2. | Cvidim aerobgs 20 a vice minut nejmértiikrat | 1 2 3 4
tydre.
3. | Pravidel® spim v noci 7 — 8 hodin. 1 2 3 4
4. | Jim nejméhjedno teplé jidlo denin 1 2 3 4
5. | Piji mére nez dva Séalky kavy de#n 1 2 3 4
6. | Mam gimérenou téesnou hmotnost. 1 2 3 4
7. | TéSim se dobrému zdravi. 1 2 3 4
8. | Nekoudim. 1 2 3 4
9. | Nepiji alkoholu vic nez jednu sklenku dénn 1 2 3 4
10. | Neberu Zadné drogy. 1 2 3 4
11. | M&m rekoho, koho miluji a kdo mi pofize 1 2 3 4
piekonat pipadné problémy.
12. | Miluji svoji rodinu. 1 2 3 4
13. | Priméterg ddvam najevo aiimam 1 2 3 4
naklonnost.
14. | Mam blizké osobni vztahy s lidmi, se kterymj 1 2 3 4
se citim v bezpg.
15.| Mam blizké lidi, na které se mohu obrétitve| 1 2 3 4
stresovych situacich.
16. | Mohu otewens mluvit o pocitech, emocich a 1 2 3 4
problémech s lidmi, kterymigr&iuji.
17.| Ostatni lidé se spoléhaji na moji pomoc. 2 3
18. | Umim udrZet pocity zlosti a n&fgelstvi pod 1 2 3 4
kontrolou.
19.| Mam pratele, ktéi maji radi stejn€innosti 1 2 3 4
jako ja.
20. | Mam ¢as ¥novat se fijemnym wcem. 1 2 3 4
21.| NaboZenska vira &posiluje a obohacuje. 1 2 3 4
22. | Casto pom&ham ostatnim. 1 2 3 4
23.| Moje zangstnani (Skola) khuspokojuje. 1 2 3 4
24.| Jsem schopny pracovnik. 1 2 3 4
25. | Vchazim dobe se spolupracovniky 1 2 3 4
(spoluzéky).
26.| Mgj plat je giméreny mym patebam. 1 2 3 4
27.| Umim dol¥e hospodit s casem. 1 2 3 4
28. | Umimftici ,ne", kdyZ jsem Wasove tisni. 1 2 3 4
29. | Denre si najducas pro sebe. 1 2 3 4
30. | Umim se vyrovnat se stresem. 1 2 3 4
Celkem bod:
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Hodnoceni testu:

0 — 30 bod
31 - 40 bod
41 — 50 bod
51 - 60 bod
Nad 60 bod

Vyborre (vysoké odolnost proti stresu)
Dobré (mala zranitelnost stresem)
Primérné (oktas zranitelnost stresem)
Dostaténé (zranitelnost stresem)
Spatné (velka zranitelnost stresem)

Tento dotaznik pofitze nalézt nejzranite$fsi stranku osobnosti a jeho zivotniho

stylu. Ri posilovani odolnosti proti stresu jgeba ovlivnit nejprve ty oblasti, kde to bude
pasobit nejmén problén.

NejvyrazrejSimi rysy osobnosti lidi s vySSi a nizSi mirou zdravi jédomovani si

vlastni schopnostiidit chod @ni, optimismus a nezdolnost. Na druhé strasobnost se

sklonem k nemoci se vyzéige zejména pesimistickym pohledem na&tsokolo sebe,

sklonem k depresi, Ihostejnosti a zlosti. Tyto osobnostni rysy jsou obecnymi dispozicemi

k tomu, jednat uiitym zpisobem na stresovou situdci.

2BLAHUSOVA,
5SCHREIBER,

E.

V.

Wellness, Fitness. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 207 S.
Lidsky stres vyd. Praha: Academia, 2000. 44 S.
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3. STRES A JEHO VLIV NA DRZENI TELA

Organismus se s trvajici stresovou situaci aistajici Skodlivou traumatizaci
vyrovnava d¢ma zmsoby. Organismus se snazi stresu odolavat, nebo mu podléha.
Odolavéani organismu heini pevrgjSi a v disledku odporu vytwa vyhrareéngjsi tvar.

V dusledku podlehnuti stresu se tvar organismu ztrawioZeéné vzpimené drZeniéta

existuje pouze tehdy, neni-li narusena emocionalni rovnovaha jedince a ffaopak.

3.1 Ulekovy reflex

s v 2

Celime-li swtu, stojime zfima. Mgkka, zranitelnacast tda je obnaZena. Jsme
piipraveni vystoupit ze sebe gram do s¥ta, nebo se stahnout do sebe. Skodlivy pbdn
docasre vyvolava ulekovy reflex, ale fize se také pro#émit az do podoby stresové reakce.
Vzpiimenost a naS pohyb smm ke s¥tu jsou geruSeny. Snazime se chranit nasi
piirozenost tim, Ze se branime. Ulekovy reflex je vrozeny. Jada Ulekovych reakci,
tvofenych kontinuem. Zdna zkoumanim, ndasleduje sebeprosazeni, pak se objevuje
mrzutost, hav, odmitnuti a nakoneda'g@chazi do podrobeni se kolapsu. Jestlize naSe prvni
reakce zmirni {sobeni Skodliveho podtu, tedy udalosti, kterd nés vyrusila,
organismus se vrati do stavu rovnovahy. Pokud se nezmirni prvni reasckeipi
Skodliveho podétu, vyvola prvni reakce druhou, druha vedefed atd. V pipact silného
ohrozeni se prvni stadia Ulekového reflexu neuplatni a dojde k reakci &graiesto
prabéh ulekového reflexu nemusi probihat v emém pdéadi, ani nemusi jit o souvisly
postup. Jeden nebo vice kéokiohou byt peskaieny?®

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
[cit. 2.1.2011. Dostupny z WWW:
<http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.
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Obr 5: Ctyfi tlekové reakce™

Obrazek popisujeityti z uUlekovych reakci, vyobrazeny ve &mn hodinovych
ruciéek. Tyto ¢tyti Ulekové reakce se odliSuji podle povahy udalosti, tj. doby a miry
pusobeni. Poloha zobrazena veedtt reprezentuje normalni aktivitirepl pisobenim
Skodlivého podétu. Paateni prekvapeni vyvola aktivitu spojenou s patranim, vyzvou,
povytazenim a nd&pmenim se. Pozice v poloze 12 hodin ukazujeiimagnost coby
piipravenost k akci. Pozice 3 hodin ukazuje reakci spojenou se strnulosti, napjatosti,
priliSnym protazenim, zattanim smrem dozadu. Tento postoj odraZzi strachévha Gtok.
Odpowdi v pozici 9 hodin je ohnuti dégdu, uzakeni se, stazeni dovnitTento postoj
vyjadiuje ochranu sebe sama. Na pozici 6 hodin je ogtfidkolaps a zhrouceni se &mam
dovniti. Tento postoj se stava neviditelnym nebo kdomovanynt?

Ulekovéa reakce je reakci poméhajici organismu vyrovnat se i@dwiganymi
situacemi. Sama o séle jen dé@asnou zalezitosti. KdyZz nebezpeomine, organismus se
vrati do normalniho stavu. Nicm&tato reakce se ide stat reakcidinou. Jeji projevy se
pak mohou vyskytovat v celi@d® dalSich situaci. Ne#gobi sice naSi dezorganizaci, ale
stava se somatickym vzorcem reagovani. Mnoho lidi se nachazi neustale v jakémsi stavu

napti, v ntmz atekavaji nebezpe které se nikdy neprojevi. Slovo stres je pouZzito

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
[cit. 2.1.2011. Dostupny z WWW:
<http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.
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k popisu trvajiciho stavu, kdezto terminy ,ulek” nebo ,poplach* se vztahuji k jeho
docasnosti.

Obrazky pouzité v této kapitole vypovidaji o dynamice, ktera je organismicky stejna
jak v Ulekové, tak stresové situaci. Ulekovy reflex je zakladni agtfiava kazdy podt,
ktery je neznamy, bez ohledu na to, zda jde o gtodegijemny nebo fijemny. Renasi
nasi pozornost k novému padn a odtahuje nas atnnosti, kterou pray délame. Tento
reflex okamzitézaneiuje naSi pozornost novym gmem a tim chrani organismus, jemuz
umoi#iuje zjistit, co se &e uvnit nebo vis.?°

Ulekovéa reakce zéna v horni polovia téla. V prvnim stadiu tleku nachazime
strnulost, patese napimi a moznéa se i prohne do oblouku. VSechny svalové extenzory se
stahnou. Jedn& se o paradox, protoze reakci na strach je flexe, stazeoviéti aby
mohly byt chrasny vnitini organy. Flexe zapojuje silné svaly zad. Ale v prvni Ulekové
reakci nedochazi k flexi, ale k extenzi. Ta poméaha identifikovatgy@pansiit se na Kj.
Aby mohla byt zariena pozornost, musi dojit k $emi, zadrZeni a vyztuzeni hoki@sti
téla. Pa@ateni stadium ulekové reakce by tedy mohlo byt charakterizovano instrukci
,zadrZ to“. VSe se zastavi, v3e je ve stavu ostraZitosti. V tomto staditzpéiee, branice
poklesne, dychaci cesty se dtmv—c¢loveék popada dech.

V zavislosti na intenzitpodréta — od mirného nebezgieaZz po ds nebo hizu, se
také néni i reakce dla — od ztuhlosti az k znecitbni organismu. V extrémnim stavu Soku
dochazi k uplné nepohyblivosti svalinichy a plic, strnulosti pohledwioa ¢cast&nému
omezeni pohybu tekutin a zasobovani krvi. Takovy stav nastavaat, sdu-li napadeny
nepitelem?

V pocatenim stadiu Uleku jsou vS8echny distah smyslové organy —¢g usi
a nos — ve vysoké pohotovosti. Odkuidcpazi nebezp#, co to je, pipomina to &co?
Novorozenec nema k dispozici Zadné asociace, proto okapiai€ o pomoc. V Soku,
ktery je poslednim a nejextrégsim stadiem ulekové reakce, se kratké a hladké svalstvo
organismu zablokuje. Dochazi k zneciliv. Tento stav rive gedchazet mdlobu, pad,
nebo zhrouceni. Krevni tlak klesa, prokrveni se &giidhne z povrchu I do hloubky

a ustoupi do nejzazSich hlubin. Silny Sok a ztrata krevniho tlakie mekdy vést az

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
[cit. 2.1.2011. Dostupny z WWW:
<http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.
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k smrti. Ztuhnuti a Sokipdstavuji extrémni polohy, prvni je mirny, druhy kriticky. Mezi
obsma poély je mnoho dalsich poléf.

Ulekovy reflex je zaloZzen na schopnosti organismurzet pulzaci, odgit
jednotlivé ¢asti od sebe a schopnosti posilovani dalSich vrstev k tomu, aby na situaci
odpovidaly adekvatna samostath
ﬁlekovy reflex dle Kelemana (2005) obsahuje:

a) zneénu ve svalech a postojil&s

b) zmenu tvaru branice,

c) zesileni a oslabeni@ésnych sta,

d) zvyrazrni odctlenosti dutin,

e) zneénu vztahu ta k zemskeé fitazlivosti,

f) zménu pocitg emoci a mysleni.

Obr. 6: Sest stadii iilekového reflexu dle Kelemana (2005)*:

patrani a ostrazitost

vyztuZeni a nelibost
strnulost, odpor, strach

vyztuZeni a kecovitost

o M N ke

astup a podrobeni se
6. kolaps, porazka, rezignace
V prvnichétyrech fazi Ulekové reakce dochazi k fiaqeni tda, extenzi svaljpatee

a ¢lovek ztuhne. Postoj je néipneny, vytazeny nahoru a vyjage pgipravenost na baji

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
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atek. Svalovy tonus roste zejména v horni polévisla. Hrudni dutina t& se rozpina
kontrakci mezizebernich nadechovych gvaatimco panevni aiiSni dutina se stahuje.
Jednd se o paradox, protoZzgqzenou reakci na strach je flexe zadovych s\&hizeni t&
dovnitt, aby mohly byt chramy télesné organy. Metabolismus se zrychluje, zvySuje se
vzruSivost a organova motilita. Tyto reakce doprovazeji emoce jakw, hretek,
pochybnost o sabsamént’

Pfi pokra&ujicim a naiistajicim gisobeni Skodlivého podtu se organismus stava
jakoby vice tekutym (fazeép az Sest). Hrudnik se zuZuje a tlak $espuva do oblasti
bricha, které je tudiz oslabené a vyklenuté. ,Tento postoj iyjadlezorganizaci, Upadek

a porazkuf°

V posledni fazi je #Sina svalitéla povolena a oslabenda. Dolni ketiny jsou také
pokleslé.Organismus podléha Skodlivému poanMetabolismus se zpomaluje, sniZuje se

vzrusivost a motilita orgdn Objevuji se pocity jako zoufalstvi, bezmoc nebo kofdps.

Extrémni Ulek, zfisobuje strnulost Kizou: Tato reakce neni stasti Glekove
reakce, vyskytuje se v okamziku, kdy se jedinec nachézi v situaci extrémniho Soku.
Jedna se o tzv. Kot reflex (Obr.7). Elo reaguje okamZitymikcovitym smrSt&im svalt
a zuzenim vseckElesnych dutin. Organismus je do jisté miry znecitfivHrudnik zistava
v pozici vydech. Nkdy pfechazi extrémni udlek az do mdlokly padu jedince do

bezvédomi.
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Obr. 7: Morriv reflex v situacich extrémniho Soku (Keleman, 2005)

Reakce na Skodlivy podhjsou vic, nez jen mechanicky proces, jsou vyrazem autoregulace

&loveka. Tyto pochody ovliiuji kompletrs cely organismug’
3.2 Vzorce drzeni téla jako nasledek ptisobeni stresu

Je-li pisobeni stresorgaso¥ omezené, t& se vrati do &ného klidového stavu.
Pokud ale Skodlivy podh stale petrvava, nebo se jeho intenzita naopaktaye,
promeiuje se Ulekova nebo Weé reakce v trauma a somatické potize. Podtog znini

a stane se hil, rigidnim*, ,,zhusténym¢*, ,,zbytnélym* nebo,,zkolabovanym¢.

Distres zjisobuje nadmrnou zat& organismu, ktera @e jedince poskodit
a vyvolat onemoami. Casto zgisobuje nadirnou svalovou tenzi, slabost a narusuje
piirozené procesy nutné pro zdravi. Somatizace psychickych dtaxtka ma sve peatky

jiz v ditstvi a je zpravidla spjata s vychoviu.

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
[cit. 2.1.2011]. Dostupny z WWW:
<http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.

37



Tvar tda o nas prozrazuje to, co jsme proZzili, jak se prosazujeme v kolektivu, jak se
chovame k jinym lidem, demonstruje naSe zklamani nebo uspokojeni. Do naseho okoli

neustéle vysilame neverbalni signaly o svémgagrimo stavu.

Na nésledujicich strukturach se ukazuje, jak se Zivotni zkuSenosti a konflikty
morfologicky zachycuji a jak se projevuje na naSiesé schrance. Jednim
extréemem je, Ze se osobac¢®i (rigidni, nebo zbyta struktura), druhy extrém se
projevuje zmenSenim (tuhy nebo zkolabovany typ). Rigidita a &dystruktura méa za cil

zachovavat si odstup, zkolabovany typ mé zaioibgkt ostatni blize.

Jednotlivé typydlesnych uspiadani nejsou psychopatologickymi jevy, kategoriemi
duSevni poruchy nebolésné nemoci. Také nejsou striktni typologii, do které mohou byt
vSichni lidé z#azeni. Odrazi pouze interakci mezi genetickymiedpoklady
a emocionalni historii, které se zrcadli ve tvaru lidskélmaeve zjsobu, jakymelovek

mysli a jedn&°

3.2.1 Rigidni vzpiimenost

Emociondlni postoj rigidniho typu. Kazdy typepstavuje &aké emocionalni
poselstvi s¥tu. Rigidni typrika ,Ja nechci, ,Jsem&sSi nez ty“, ,Projevujte mi uznani
a ocaujte nme“. Rigidni typ se stava svym emociondlnim postojem hrdosti a vyzvy
strnulym, odtazitym, napjatym a vytazenym nahoru. Rigidni jedinec se prosazuje jednanim,
dominanci a kontrolou (Obr. 7). Je otetny, odmita a zavrhuje. Tento typ odstrkuje druhé
lidi od sebe pomoci procesu introjekce. Tim, Ze snizuje druhé, se sam pro sebe stava
vétSim. Zprava, kterou stlije, a odpo¥d’, kterou si peje vyvolat, zni: ,Nefiblizujte se!*
Tento postoj ma za cil zpracovani pé@samoceni, slabosti nebaheépotieb, proti kterym
se rigidni typ brani ztuhnutim a napnutim. Aby toho dosahl, jedna proti svym uUtrobnim

orgarim, které vtahuje dovritnebo je utlumujé’
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Rigidita pedstavuje strategii ¥pZiti, kterd se rozviji v rodindch nabizejicich
zakladni emocionalni podporu. Obécteceno, rigidni strukturu vytu&li rodice, ktei
daného jedince ani neopustili, ani ho nezneuzZivali, spiSe stad jedince Uukoly
v pozdjSim obdobi jeho vyvoje. Jejich postoj je ve své podsssertivni. Rigidita je
vysledkem takoveého uspadani rodiny, jez vyZzaduje, aby @itistalo fixovano v ufitém
specifickém chovani, n&p neplakat, anebo neprojevovatétin Pro rostouci diteje
nebezpéné proliesit se uc¢i predepsanému chovaniugava zafixovano v rané fazi uleku,
Vv postoji trvalé ostrazitosti, vzdyfipraven odstfit druhé, potlait své vlastni impulsy
a cokoliv, co by ho mohlo vyvézt z kontroly.ilte ale také nastat i opak —hira Utok se
stanou zpsoby, jakieSit konflikt. Clovék se nadi reagovat spiSe prudce, &, byt
zastraSujici a otégne agresivni, nezigmout jemrgjsi formy, jakymi jsou ztuhnuti nebo

atek. Stejré tak se mMZe nadit, Ze jeho strach Zsobuje odtaZeni se druhych Ifdi.

Rigidni rodina vyZaduje, aby ditkontrolovalo svoji pulsaci. Ditése brani
vyvolavanim mocenskych spgrnadngrnou aktivitou, vzdorem, svéhlavosti. \fapeny
postoj je nadrérné ztuhly. Rigidni typ postrada flexibilitu a disponuj&lig uzkou paletou

moznych reakci.

Smérovani sil u rigidni struktury: Obecri postoj rigidni struktury charakterizuje

vytaZzeni &a nahoru, staZzeni dozadu, ztuhnuti a napnuti. Dutinaielse rozpina,
mozek je hyperaktivni, hlava sedlasmerem ven, dutina hrudni se zvedénz dochazi ke
kontrakci vnithich a napinani #gich meziZzebernich svalv lumbalni patd vznika
lordoza. VrjSi extenzory podél pate se stahuji. To #igobuje tah hrudniho koSe &mam
nahoru a dozadu, jenzZ roag# dolni Zebra a dostavéa tim branici do konfliktu mé&anfm
poklesnout a jejim vytahovanim nahoru. To oMlije nadech i vydech. Dochazi ke staZeni
biiSniho svalstva, jeZ zvyragje tlak branice nahoru. Viiiti organy jsou tim taZeny

smérem nahoru, dutiny hrudni a leiné se nafukujf®

Rigidni typ stl@uje, izoluje, utlumuje a ohranife excitaci. Uzavira ji do
jednotlivych dutin, aby byla odtena od zbytku organismu. Excitaci zadrZuje v kosternim
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svalstvu, s&dni vrst¢ nebo v podprném systému v hornfasti mozku. Peristaltika je
ohrani®ena a zkracena jako u zém tlustého s#va. Pulzace je nepravidelnaglha,
omezena na titd mista.Clovek se citi nejist, neutité a neexpanzivh Sily kontrakce

jsou v konfliktu s jeho nadénnym roztazenim.

Nahlizime-li na takovéhd@loveéka jako na trubici, uvidime rozdilné dynamickged
Rigidni typ se, jako vzimend& trubice, prodluzuje. Spodnietgna dutina je stt@na,
horni se nadyma. Rigidni struktura se podoba zubni ,patéa je nafl vytlacena
a v dolnic¢asti stl&ena. Peristaltika tta vzhiru, aby bylo mozné udrzet tlak, harmonikovy
efekt roztazeni a sttani se zmen3suje.¢lb vypada ¥tSi, nez ve skutmosti je, diky svému
piehnanému ndpmeni, které ma wtht dojem na druhého nebo jej zastraSit. Takovy

clovek se druhym jevi jako vybusny jedingc.

Obr. 8: Rigidni vzpiimenost dle Kelemana (2005):

Utoeny postoj - dominuijici postoj
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Vlastnosti ¢lovéka s rigidni strukturou

. . . o . 120
(agresivni dominantni typ zaméreny smérem k druhym)

Role
Hrdina
Hrdinka
Vladce
Bojovnik

Vzhled:
Vytazeny vzliru
Stateny
Zamrzly

PEiliS pevny
Napjaty Kehky
Agresivni

Postoj
Sout&ivost
Nezavislost
Dominance
Vykonnost
Polarizace

Pocity, emoc¢ni kvality
Zlostny
Bazlivy

Hrdy
Triumfujici
Pozorny
Optimisticky
Hnévivy
Odvéazny
Vyzyvavy
Konfrontujici
Velkorysy
Kruty
Pesimisticky
Smutny
Vybusny

2DKELEMAN, S.  Anatomie
[cit. 2.1.201].

Kvalita uzemnéni
Nepoddajny

Dutiny
VytaZzené
Stazené
Prodlouzené
Napjaté

Prozitek ze sebe samého
Uprostied, ve vigjSich vrstvach
Kosternich svaljiv kostech

V centralnim nervovém systému
v hlaw, ramenech, pate hrudniku,
pazich, rukou

Télesny stav

Hyperaktivni mozek

Prodlouzeny krk

Horka hru

Zdvizené mezizeberni svaly

Branice napjata, ve vysokém postaveni
Vnitiek napjaty

Dolni kortetiny, bederni svaly, genitélie
vytazené

Zikladni charakteristiky
Moc, sila

Vztahy k druhym
PovySuje sebe
Ponizuje druhé

Styl boje
Agresivni
Osamoceny

[onling. 2006, posledni revize 9.8.2010
Dostupny z WWW:

<http://www.theofil.cz/detail.php?id=POR80-7178-836-8>.



Strach:
Z odmitnuti
Z utoku

Z ponizeni

Ze zneuziti

Ze zAavislosti

Z premozeni

Ze ztraty kontroly

Tradi¢ni psychologické kategorie
Falicky

Hystericky

Depresivni

Manicky

Prokukujici

Psychodynamické funkce
Obsedant&pedantsky

Autoritativni az autoritésky
Inspirujici, obvitujici

Objektivizujici a prokukujici

Optimisticky nebo pesimisticky
Sebepotvrzujici
Touzi po moci

Excitace
Silna
Lokalizovana
Utlumena
Agitovana
Umirngna
Motilita
Vytrvala
Utlumena
Tvrda
Zuzena
Neschopna se ztkéit

Neschopna roztat

Vztah Kk autoritam

Dominujici

Soutzivy

Lokalni k nadizenym jeknu ti, co mas
delat”

V praci

ZdrZenlivy
Konzervativni
Nadngrné aktivni
Nadmerne kontrolujici
Vyrazi do s¥ta
Vyzyvajici

Ritualni

Asertivni

Kolegialni, podiizené vztahy
Dominujici

Vyzyvavy

Kontrolujici

Necitlivy

Soutzivy

Vztah k partnerovi, détem
Patriarchalni
Matriarchalni

Sexualni funkce
Pevny pohyb
Je agresivni
Nedostatek &hy

Cile prace s télem a klinické prace
Oslabit podfirny systém zkratit
Uvolnéni naggti

Ucinit vngjSi casti €la poddajijsi
prodlouzit je a natit je brat si podpiit
jednani

Podpdit jednani

Podpdit me¢kkou rytmicitu

Zmeéna snérem dola

Obnovit pulsaci dolnich partii
Pomaci jim, aby byly poddagjsi pomoci
k jejich zmekceni
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3.2.2 Zhustény postoj

Clovék s hustou strukturou se podoba &taé harmonice (Obr.9). Ma tendence
spojené s pocity, které mu radi, aby své emoce co nejvice@alaledinec se zhy@stym

postojem je stresovan, a proto $&Sinou neprosadt.

Na stres reaguje nepohyblivosti nehybnosti, coz ma za nasledek ztuhnuti,
stazeni se, zatalem odvratit Utok, aby se nemusel povolit. Svaly po cetéarse zkracuiji,
pas i krk mizi. Svaly tim paddem ohybaji cedotsmérem dopedu, jakoby ho zkouSeli
zavit. PoruSenou rovnovahutikréeného tta vyrovnavaji extenzory hlavy a horni
trapézovy sval tim, Zerpahuji hlavu k trupu. Udrzet hlavu v klidu, rozhlédnout se kolem

sebe, povytahnout krk, vyZaduje koordinaci a usili.

Povrchova vrstva vSech fleXopatée je uvolgna, na rozdil od igdni strany
téla, ve které jsou iBni svaly i¢tyrhranny sval bederni zéia zkraceny. Ke stazeni
dochazi také i ve svalech hrudnimst, trapézového svalu, flexohlavy a zadnich stranach
stehe”’. P¥i kompenzaci tohoto postoje je nutné protaZed.tdedna se ipdevsim
o vytdhnuti krku z trupu a o co neéfsi protdhnuti pate a svalinohou, aby doSlo
k rozpojeni hrudniku a panve. Je nutné zdokonalovat sebeprosazovani a trénovani
asertivity.

Obr. 9: Zhuitény postoj (Keleman, S., 2005)
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Ob¢ struktury — rigidni i zhuSt& — jsou ranymi stadii Ulekové reakce, kdy
dochazi ke ztuhnuti a vypnuti organismu. Rigidni typ se sawnmozsti, aby od sebe
odtlatil druhé lidi. Clovék s hustou strukturou sefippierudeni kontaktu s druhymi
stahne dovnit®

3.2.3 Zbytnéla struktura

Clovek tohoto typu méa zuzeny hrudnik, sily v hrudni deitivétSuji kiicho a tla&i
branici ven a sirem dofi, pfi tom dochazi k vyklenuti a povolenfitha. Zadové svaly
jsou Kecovité stazeny fi pokusu o vyvazovani l& aby nepepadlo smrem vired. Panev
a bederni péatetlaci smerem vged, panevni dno je tlano smirem dof, stydka oblast je
tlatena smrem ven. Sijové, prsni lytkové a zadni svaly stehen jsou zkraceny. Hruskovy

tvar této struktury tl& pritahovae stehen strem od sebe (Obr.10).

Tento postoj maji &Sinou lidé, kté nejsou schopni samostateelit vyzvam okoli.
Nadouvaji se, aby se vzdalovali svym vlastnimiwfih pocitim a potebam. Jde o pokus
zbavit se vijSiho tlaku okolniho prostdi. Proto ragji kladou na vzajemnou blizkost
a snazi se splynout s ostatnimi lidmi. Rozpinavosti svdhosé& jim symbolicky nabizi
v nadtji, Ze tak dojdou napkmi. Zbytrelé téo vyjadiuje, Ze jedinec nevytvéhranice mezi

sebou a ostatnimi lidm.

Pti kompenzaci jeding kteti maji typ zbytglého tda je nezbytné, aby se tito lidé
nawili vytvaret si odstup od ostatnich lidi. &M by se w¥novat posilovani fedevsim
biiSniho svalstva, &novat pozornost roztahovani hrudi hagvicenim dechu a posilovanim

mezilopatkového svalstva.
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Obr. 10: Zbytnéla struktura (Keleman, S., 2005)

3.2.4 Zkolabované drzZeni téla

Pri zkolabovaném drZenélt je zn&né omezena vzpmenost. Elo na stres reaguje
stazenim svél a nezdjmem «&i nejblizSimu okoli. Tento postoj se jevi jakocité
rezignace, ktera by &a fungovat jako ochranauwi okolnimu s¥tu. Nereagovat na
podrity, je jeho z@sob agreseClovék se stahuje do Ustrani, snadno nachézi cestu
k depresim, zoufalstvi i slabosti. Zcela se vytraci schopnosistsiiiosti a stava se

zavislym na druhych®

Zablokovana struktura I se projevuje oslabenou funkci svalstva. T budi
dojem, jako by se propadalél€sna struktura se roz§jé snérem ven, jako by 1 hledalo
oporu jinde, nebo se hrouti &ram dovnitir a stahne se z okolniho prestt do
sebe (Obr. 11).

KELEMAN, S.  Anatomie  emoci [onlind. 2006, posledni revize  9.8.2010
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Svalstvo kolem pate je zn&né ochablé, branice stazena, hrudnik se nachazi
v poloze vydechu. #8ni svaly jsou oslabené, panaeldopenéa dofedu, licho vyklenuté.
Vnitini organy tl&i branici snérem dofi. Sijové svalstvo je v kontrakci jako kompenzace,
chranici ped pohyby hlavy do stran, nebo jejim spadnutim na’.hBvalstvo zdvih&i
a ohyb&u hlavy je ochabnuté, trapézové svaly stahnuté. Jedinec méa netigstilee
mezilopatkové svaly, prsni svaly, jsou zkracené, casapuje hlubokou hrudni kyfézu
a poklesla ramena. Zkracené jsou i svaly zadni strany stehen i bedémbvape patée.

Pro ¢lovéka se zkolabovanym drzenimlaéjsou vhodna dechova ceidi,
uvoliujici vnitini tlak i podporujici vzfmeny postoj. Prohloubeni dechu a zvySeni
rytmickych pohyti obnovuje vniini vitalitu jedince?°

Dulezita je i obnovovani pruznosti, pevnosti, ohebnosti a pracovani na psychice
a uvolipvani gebyt&né napti a agrese, nebo naopak zvySovani s&bmwi. Ri
kompenzaci &chto staw nezbytné si wsdomit, Ze & kazda kompenzai technika je

vhodna pro vSechny. J&eba zohletlovat individualitu jedince.

Obr. 11: Zkolabované drzeni téla (Keleman,S.,2005)
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4. ZVLADANI STRESU

Zvladani stresu, neboli zmimi stresové situace, stresového stavu je @m@ao
,coping®, ,stress management*, ,moderovani stresové situace“. Je to zvladnutéjsikivn
tak i vnitinich stresovych faktér které jsouwlovékem, na kteréhoigsobi ozna&ovany jako
ohrozujici faktor. OdliSuji se od ovladacich reakci, které jsou vrozené, tudiz probihaji

automaticky bez dasti wdomi?>
Zvladnuti stresove situace je ovléno Sirokouradou faktoi:

» Osobni charakter

e Styly zvladani t&kych situaci

» Zvladaci strategie Zivotnichzkosti
e Zvladaci techniky p stresu

* Vyuziti vr¢jSich zdroja
4.1 Osobnostni charakteristika

Objektivni definice stresu nemusi bezpodmife urcovat, zda dojde, nebo
nedojde ke stresové situa€lasto zaleZi na tom, jak si dany jednotlive¢itou situaci
interpretuje, jak ji chape a jak moc se domniva, Ze je ohrozujici (Obr.12). Zda je v jeho
moznostech danou situaci zvladnout a jak velké jsou tyto moznosti zvladani stresu

velké?!®

SKRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres vyd. Praha:Grada  Avicenum, 1994.90  s.
Ylnsights into the - Concept of Stress [onlind. 2010, posledni revize 10.6.2001
[cit. 2.1.201]. Dostupny z WWW: <http:/fpaho.org/english/ped/straa.pdf>.
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Obr. 12: Upraveny Schachteriiv model zvladani stresu

stresor

]

@ emoce
Pojeti

situace @ D

postizenym

zvazovani
situace

Stresor fisobi na emoce (psychiku) nejetiirpo, ale zptné i prostiednictvim
interpretace situace postizenou osobou.

Takové hodnoceni stresové situace a sama sebe zdisdemografickych
ponerech, osobnich zkuSenostech&zmém Zzivoté charakteristice osobnosti, dovednosti
zvladat stres, socialni podigoa okolnostech v jakych stresova situaitehg@zi.

Jedinci, kit se vyrovnavaji se stresem &Sp, maji utité osobni viastnosti, které
mnoZstvi a Ginky stresu, kterym jsou vystaveni, minimalizuji. Jirfakeno, jsou duSewn

zdravi a maji adaptabilni osobnost, ktera ma nésledujici znaky:

* Kladné hodnoceni sama sebe

+ Cista mysl

* Cilevédomost

*  Dobré komunikacni dovednosti

* Schopnost resit problémy efektivné

* Dobré vyuziti adaptac¢nich a socidlnich dovednosti
* Udrzovani se v dobré fyzické a duSevni kondici

* Schopnost seberealizace

¢ Nezavislost

®STROEBE, W., HEWSTONE, M. Socialni psychologie vyd. Praha: Portal, 2006. 468 s.
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* Adekvatni vnimani reality

* Schopnost zmény, prizpisobeni se

* Schopnost nevzdavat se a bojovat s neprijemnostmi

* Koherence — vnitini skloubenost osobnostoveka

e Osobni tvrdost — kontrola nad situaci, osobni ztotéun s vlastnim
jednanim a chapanim tézkych situaci jako vyzva k boji.

e Optimismus — ocekavani pozitivniho vysledku

* Nauceny optimismus a zdroje sily

*  Smysluplnost Zivota

* Vira

*  Smysl pro humor

* Sebeduvéra a sila ega

* Svédomitost — osvojené zdray§Si zpisoby Zivota, vyhybani se zbyte/m

stresovym situacirf’

4.2 Styly zvladani tézkosti
U kazdého jednotlivce je obecnyeplpoklad jednat ve stresovych situaci zcela
jinym zpisobem. Mezi zfisoby fistupu ke stresu pétt

* Vyhnuti se stresu — minimalizace kontaktu se stresem, vhgin spiSe pro
kratkodobou stresovou situaci.

e Stavéni se stresu ¢elem — vhodné u #Siho, dlouhotrvajiciho stresu

» Sebeznehodnocujici styl — uvaeni vlastniho znevyhodni se, jedinec se snazi

piedem zabezg# pro piipad nedsgchu a zachovat si tak ,tva’

®STROEBE, W., HEWSTONE, M.Socialni psychologie vyd. Praha: Portal, 2006. 468 s.
"KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi  vyd. Praha: Portal, 2003. 259 s.
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4.3 Zvladani strategie Zivotnich téZkosti

Jsou to specifické Zigoby gistupu ke zvladani Zivotnickzkosti. Byly zjiStay
dva druhy —strategie na zvladani nasledki stresu, ktery vlivem stresové situace nastal
a strategie na vyrovnani se s emocionalnim stavem, spojeny s existenci stresu. Bylo
zjisténo, Ze z 30% se jednd o strategii vrozenou, ale i strategii &wtiunvychovou

a kulturou’

Rozdéleni zvladani strategie Zivotnich téZkosti:

Kontrolni zptisob zvladani stresu

Hledéani socidlni opory

Planovani a hledani feSeni tézkosti

Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)
Eliminace stresu

Hledani pozitivnich stranek déni

Prijeti vlastni odpovédnosti za FeSeni situace

ol B A G ol o A

Snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni

Cil zvladani tézkosti:

1. sniZit uroven stresoru

2. vétsi snasenlivost tézkosti

3. zachovat si tvar a pozitivni obraz sebe sama (image)
4. zachovat duSevni rovnovahu

5. zlepSit podminky regenerace po stresu

6. pokracovat v socialni interakci s druhymi lidmi®

'KRIVOHLAVY, J.  Psychologie  zdravi vyd. Praha:  Portdl, 2003. 259 s.
S KRIVOHLAVY, J. Psychologie nemoci  vyd. Praha: Grada, 2002. 78 S.
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4.4 Zvladaci techniky pri stresu

Technikou se rozumi #gob, jak se s ditym stresorem vyrovnat, i \fipack
zvladanich &kych Zivotnich situaci. Obvykle se jednd o regulovani wilt: nati,
emocionalniho rozlashi a obnovu duSevni rovnovahy. K dosazeni tohoto cile jsou

vyuzivany nasledujici techniky:

* Relaxace — uvolreni svali Po uvolgni nagti se uklidiujici (€inky rozsSkuji na
celé €lo. NejcastdSi metodou relaxace je Schuitzautogenni relaxai trénink

a Jacobsonova progresivni relaxace.

* Meditace — je relaxanim cvieenim, velmi pomalé a soustEné opakovani
urcitého slova, nebo citoslovce vede k o¢ipu, nebo promitnuti uité
myslenky’

+ Imaginace — Vyvoland pedstava tak zvanych ukfidjicich scenérii, i
vzpominka na Gsgné zvladnuti problému.

* Dechova cvi¢eni — podobné cvigni jako i svalové relaxaci

e Hudba — jakakoli,¢i meditani, uklidnujici nahravky

* Beletrie — ¢teni, ¢i poslechcetby

e Humor

* Poskytnuti socialni opory — uctlat nkomu radost, vlidné slovo

* Pohybova aktivita®

"KRIVOHLAVY, J.  Psychologie zdravi. vyd. Praha: Portdl, 2003. 259 s.

®*KRIVOHLAVY, J. Psychologie nemoci. vyd. Praha: Grada, 2002. 78 s.

8MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie  &lesnych cvieni. vyd. Brno:
Masarykova univerzita v B&n2002. 25 s.
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4.5 Regulace stresu pohybovou aktivitou

Lidské €lo se pocas celého svého vyvoje utedo tak, aby zvladalo celodenni
télesnou namahu, bylo pruzné, silné a vytrvalé, proto je pro lidé&éthyb girozenou
potiebou, prav tak jako dychani a jidlo. Jedinec, ktery se Zivi sedavynégtadnim se ze
stresu vytvéi hrozbu jen diky Spatnzivotospra¥, protoze omezovani fyzického stresu
snizuje jeho odolnostidi téZkostem. Stresu se bohuZel nelze vyhnout, protoZe by cely
regul&ni systém atrofoval afpprvnim setkani jedince se stresovou situaciloyék mohl
zahynout. Je proto nezbytné zvySovat odolnost proti stresu jak fyzického tak psychického,

protoZe téo stresory nerozli$uje, pomoci E&ové aktivity®

Pfi nedostatku pohybové aktivity &aad vegetativni nervovy systéntepladat
sympatikus, to znamena, Ze n&ot bez pohybu zZme pisobit stres. Negativhim
nasledkem na nedostatek pohybu je dopad na zdtasio dochazi k poruse metabolismu,
pribyvani tdesné hmotnosti, ochablost svalstva, klouby jsouépahyblivé, zhorSuje se
drzeni &la. Srdce pestdva dinné pracovat, krevni tlak stoupa, to zvySuje riziko
kardiovaskularnich chorob. Vznikaji depresivni stéloyek se citi nezdray unaves, trpi
nespavosti, odkladd namahaviy klesa sexudlni aktivita Kdyz s#ovék neciti dobe,

vyhybéa sedlesné ndmaze a dochazi tak k celkovésteshému i dusevnimu chatréfi.

Pravidelnym pohybem selovék brani proti stresu a dochazi k ekonomizaci
energetickych zdrojia zpomaluje se srdei akce. Dlouhodabse snizi tonus sympatiku
(a zvySi se parasympatikus), tim se vyplavuje adrendiing se zeslabuje stresova reakce.
Tento mechanismus se povazuje za hlavni prin¢ipné prevence ischemické choroby

srdeni 8

V dasledku pravidelné pohybové aktivity se sniZuje sgm inzulinu a jeho
produkce, vlivem zvySeni citlivosti recepiorna inzulin a tolerance na glukozu.
NejrychlejSi na tlesnou zatZz je zvySeni p&u receptok pro inzulin ve svalech
(zvyseni citlivosti w¢i inzulinu) a to do 12 hodin po fyzické Zat Tato odpowd se
vSak za dalSich 12 hodinach ztraci. Dochazi téz ké&nam v pordru krevnich lipid

tim, Ze klesd ndfzniva slozka lipoproteidu, LDL cholesterol a stougé&mva slozka

8MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie #lesnych cvieni vyd. Brno: Masarykova univerzita v Brn
2002. 25 s.
13PRASKO, J.Nadnermé obavy o zdravi: rady pro klienta a jeho rodineyd. Praha: Portal, 2004. 52 s.
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HDL cholesterol. Chceme-li fyzickou zatévyuzit v prevenci cukrovky, znamena to

kazdodenni nebo obdenni &nié

Fyzicka zat& &inné uvoliuje ztuhlé svaly, které jsou nasledkem psychického

napiti. ZlepSuje se drzenilss stoupa pocit sily a pruzndst.

Uvedené pozitiva nevznikaji ndhle a snadno. Nejprve jepattiéle a intenzien
fyzicky namahatdo pohyblivou aktivitou. Existuje @ité minimum, po jehoz spémi se
zatnou postupé jednotlivé znény dostavovat, ale i presto trv&kolik mésial az roki

neZ se vdechny adaptd mechanismy roziinou ve v&i silé.

Psychicky stresovanylovék se po cviéni citi fyzicky a psychicky vice &,
klidn¢jSi a zdrawjSi. Fyzickd aktivita zvySuje touhu po zdravém a hlubokém spanku.
Ptiznivy vliv na psychiku je dan tim, Ze se&hlem aktivity uvoliuji endorfiny, které
privadkji mozek do stavu relaxované dolsti a klidu. Endorfiny vyrazh pasobi proti

depresit

U¢inna pohybova aktivita vyvolavajici jiz zn#imé zngny je vytrvalostni
(aerobni) cvi¢eni. MuZe to byt nafiklad chize, k&h, jizda na kole, plavani apod. Abylan

tato fyzicka aktivita dostatey efekt, je nutno dodrZzovat nasledujici zasady:

* Vénovat se aerobni pohybové aktivité minimalné 3 — 5x za tyden
* Pohybova aktivita 30 - 60 min. aerobni ¢innosti

* Maximalni intenzita zatéZe ma byt okolo 50 — 60 % VO2 max. coZ odpovida

70 — 80 % maximalni srde¢ni frekvence.

8MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie #lesnych cvieni vyd. Brno: Masarykova univerzita v Btn
2002. 29 s.
13 PRASKO, J.Nadmrné obavy o zdravi: rady pro klienta a jeho rodirwyd. Praha: Portél, 2004. 53 s.
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* Pri fyzickém zatiZeni zapojovat hlavné velké svalové skupiny, predevSim svaly
dolnich koncetin (napf. cyklistika, béh, rychla, svizna chiize), nasledné pak
protaZeni a rozcviteni. SniZuje se riziko tirazu'’.

e ZatéZ je nutno zvySovat velmi zlehka. PFi pocitu unavy, ¢i bolesti je nutny

odpotinek a pieruseni cvi¢eni."
Seznam vhodnych pohybovych aktivit:'*

* Rychla chiize — na za¢atku staci pouze 30 min.

* Béh, jogging, spinning (jizda na kole), jizda na rotopedu - vhodny pohyb pro
osvojovani spravnych dechovych navyku.

* Plavani — uvadi se jako idealni aktivita, avbdu, Ze zlepSuje celkovou kondictj p
snizovani nadvahy aripbolestech zad. @eZita je kombinaceiznych styili, aby
doSlo k zapojeni vSech svalovych skupin. Plavéed g&atkem pracovnéasti dne
piinese uvolani, veerni plavani je pak fjemnou relaxaci a ulevou po
kazdodennich pracovnich povinnostech. flavani se dote procviuje spravnée
dychani®

* Rekreacni sporty (bowling, badminton...) slouZi k relaxaci, oddechu a zabavé.

* Pohybové kurzy (jumping, aerobik, bFiSni tanec, bojova uméni atd.)

* Kolektivni sporty a sportovni hry (fotbal, hokej, floorball, kriket, frisbee,
golf...)

» Posilovani — pisobi jako prevence proti osteoporéze

» Joga — reguluje dychani, dochazi k masazi tmith orgaf, povzbuzuje latkovou
vymeénu, ¢innost 714z s vnini sekreci, uvolilje klouby a pate Cvi€eni jogy vedou

ke zvy$eni tonu parasympatiku, jeji vliv je tak preventivné protistresovy.®

Pro osoby trpici stresem se nedogaje sout&ivost, ale i pesto mohou kolektivni hry
prinaSet radost, tedy pokuddveék nehraje pouze Kii viteézstvi.

“PREVENCE SOCIALN: NEZADOUCICH JEWJ, Ustav psychologického poradenstvi a diagnostiky,
1/2004, Brno, s. 18

8MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie #lesnych cvieni vyd. Brno: Masarykova univerzita v Brn
2002. 33 S.

®*KRIVOHLAVY, J.  Psychologie nemoci vyd. Praha: Grada, 2002. 113 s.
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Zvolena fyzicka zat& by nela ¢lovéku co nejvice vyhovovat a v Zadnéipac
nezmsobovat dalSi stres. Neta by byt @iliS fyzicky nar@&nd, stanoveni nedostupnych

a nedostupnych ciltniZze brzy od pohybové aktivity odradit.

U ¢loveka, ktery doposud nesportoval, je nezbytné, aby deéziit&oval velice
pozvoln&. Pohyb by ner byt prilis casow narany, pro zaatek je feba zvolit takovou
formu, aby nebyl problém najit &s na pravidelné cvehi a sotasré nebyla pekratovana
finanini moZnost dané osoByZ pohybové aktivity je dobré zcela vykiti sout&ivost,
protoZze se jednatipdevSim o zabavu a nikoli prvni misto. &ni ma byt relaxaci
a potsenim, nikoli tvrdym tréninkem a utrpenfth.

Je nezbytné zabranit tomu, aby se pravidelny pohyb nestg#ugaim. Stres
z donuceni vykonat pohybovou aktivitu, pakize gevazovat nad ifznivymi (&inky.
Nékdy vSak pichazi chd cvicit az po pekonani lenosti a nevole. Pdegonani téhto
negijemnych pocitise brzy dostavi vysledek ve fa¥mpiijemného pocitu ze sebe sama
a zlepSeni fyzické i psychické kondice. Ease dochazi k navyku na ceiti, takze bude

jeho vynechani néflemné. Obechlzefici, Ze nelze zvladat stres bez pohybu.

®KRIVOHLAVY, J. Psychologie nemoci. vyd. Praha: Grada, 2002. 113 s.
“PREVENCE SOCIALNE NEZADOUCICH JEW, Ustav psychologického poradenstvi a diagnostiky,
1/2004, Brno, S. 18
8 Astma [onling]. 2010, posledni revize 13.2.2011 [cit. 2.1.2011

Dostupny z WWW: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Astma>.
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II. PRAKTICKA CAST

5. VLASTNI PRUZKUM VYBRANE SKUPINY LIDi

Za &elem vlastniho gizkumu a o¥feni znalosti ziskanych zpracovanim teoretické
casti bakaléské prace jsem se pokusila aplikovat ziskané poznatky wekuymu
provagném v konkrétnim progtdi. Pro s&j prazkum jsem zvolilaCesky svaz Karate
JKA, ktery misobi po cel&eské Republice. Vyzkum je tgn o ziskané poznatky pomoci
dotaznikoveho S&gni.

5.1 Zakladni charakteristika zkoumané asociace

Japonska asociace Karate (JKA) byla dera v roce 1955 @nem FunakoSim,
ktery pisobil jako hlavni instruktor pro bojové @ni Karate. V té dobméla asociace jen
malo ¢lend a rekolik instruktor, ktefi studovali pod vedenim starnouciho mistra. Tuto
organizaci uznal@eské Ministerstvo 3kolstvi jiz v roce 1958. Téhoz roku tégmio JKA
prvni celo-japonské mistrovstvi v Karate, které se pak stalo kaZdomélezitosti
a pomahalo ustanovit karate jako sduaf¢sport. Asociace, kterd zaznamenala obrovsky
rast ma nyni sto tisicleni - aktivnich zak karate a pblizné tii sta gidruzenych

sportovnich klub po celém sgté.

Ceskd Unie Shotokan karate byla zaregistrovana ¥tnkv roku 1992 na
Ministerstvu vnitraCeské republiky. Stalo se tak na zaklagketnych diskuzi kolem
souwasného stavu karate u nas, i v Ewold zaloZeni nové organizace sésfoupilo po
zjisteéni, Ze situace v Evrépge obdobna jako u nas a zraje k novigienim. Zvlastpak,
kdyZ se naskytla moZnost navazat kontakty pedstictvim pana Wijngaardena - na&gm

JKA - Shotokan - Karate fpdstavovany panem Ochi.
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Unie si stanovila tyto cile:

1. Obnovit tradici pojeti shotokan karate jako Sirokého procesu vycviku a vychovy,
zahrnujici zakladni Skol(KIHON), souborna cvieéni (KATA) a zapas dvojiKUMITE)

s jejich bohatym rejgikem technik a forem c¥eni. Jako Sirokého hnuti, tedy nejen rozvoj
sportovig vykonnostnich forem pro omezeny okruh jedin@ale gedevSim ostatni
nesouténi €lovychovnécinnosti pro vSechny. Jako ucelené duchovni soustavy srifadi¢

etiketou a etickymi zdsadami.

2. Ziskat a udrzet si kvalitniho zahranitho instruktora - garanta staléhaistu kvality

a s nim spolupracovat.

3. Vytvadt prosperujici sdruzeni majici divéru radovychc¢lend, zaloZzené na vynikajici
organizaci a kvalk ¢innosti, vysoké odbornosti a na seridézniffsjupu ke svyntlenim
a partneim.

5.1.1 Dotaznikové Setieni a vlastni realizace priuzkumu

Pro lepSi pehlednost, snadjsi a caso¥ mére nara@ngjSi zpracovani
a vyhodnoceni ziskanych informaci jsem se v praktic&séti prace zvolila usttini
vyzkumnou metodu dotaznikovym Z&tfm (vzor pouzitych dotaznike sowasti filohy
bakal&ské prace). Toto Setiii bylo zamiteno na zjiSti kvality Zivota podmi&ného
zdravim a upravenou verzi dotazniku (Luke$S, 2001) &u@plin Rosety a Glynis
Breakwellové z publikace ,Zvladani nasili na pracovisti (vydalo NELSON, Great Britain,
1992) ke zjistari, do jaké miry se #mi jeden z ukazatelftresu, tzn. subjektivni prozivani
pohody ve vztahu k dobrému zdravotnimu stavu a v souvislosti sd katatisti ¢lena
Japonské karatistické asociaCR. Cilem bylo zjistit, jak jsou lidé, pravidencvicici
karate ovliviovani stresem a jak tento prvek owiije kvalitu jejich Zivota a pracovni
vykonnost.

Otazky jsou tedy hodnocenim nejen sportovnéZzagtale i zatze v Bzném Zivote
sportové. Seteni bylo provadno mezi ¥kovou skupinou 18 — 66 let. S pomoci prezidenta
JKA jsme vytipovali dostat®mé reprezentativni @et téchto sportovdé. Jimz byly
dotazniky rozdany. Zacélem zajiStéi anonymity byla u vstupu zlacvicny umisthia
urna, do niz mi c¢lenové asociace vypiné dotazniky odevzdavat. K rozdavanym

dotaznikim byl gilozen dopis, ve kterém byl uveden navod, jalesp a sprava
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dotazniky vyplnit. Dopis respondemtije sogdasti Filoh pod¢.1 Na vypleni dotaznik
byla sportovém ponechanagkolikadenni lita.

V nasledujicich podkapitolach nejprveéegstavim demografickou strukturu vzorku
respondentin, kteti se dotaznikového $eni z&astnili. Poté vyhodnotim jejich odpédi

a vytvaim prislusné zasry.

5.1.2 Popisy a vybér metod

Pro dikladny pfizkum vybraného vzorku respondentlyla zvolena dotaznikova
metoda. Konkréth jsem pouzila experimentarupravenou verzi dotazniku auio€olin
Rosety a Glynis Breakwellové z publikace ,ZvlaStni nasili na pracovisti®
(vydalo NFERNELSON, Great Britain, 1992). Yeiladu byla tato publikace vydana
Psychodiagnostika 1993. Dotaznik byl vyt na zaklagl vyzkumu zajiStai stresem
zakzovaneé populace, bez za&feni na profesni skupiny. irkumem byl stanoven fmér
zatizeni stresem a zardvdaranice odchyleni od normalu. Upravena verze dotazniku
(Lukes, 2001) byla pouzita a &ena @i vycvikovych kurzech antistresového programu,
kterych se zéastnili psychologové z civilniho, policejniho, vojenského sektoru,
pedagogoveé a policisté z vykonu v ramci jejich odborného Skoleni a vycviku. Do zahlavi

dotazniku jsou vloZeny otazky tykajici s&ku a pohlavi respondenta

I._¢ast _dotazniku: ,,Co povaZuji za zdroj svého stresu obsahuje 30 otazek ast

otazek je zarfena na vzajemnou souvislost probiédomova a pracovist&ast se tyka
organizace kde jedinec pracuje. V té&sti dotazniku je mozné ziskat celkovwglped, jak

dalece je respondent stresovan a do jaké miry popsané situace dotazovanou osobu stresuji.
Odpowdi jsou hodnoceny body 1, 2, 3, 4. Maximalnicgtodosazenych bddje 120.

Normy byly vypa@teny ze vzork 665 dotazovanych vesku 18 — 46 let. Rimg¢r je tedy 60,

sigma 7. proto je skore mezi 53 — 67 stanoveny jako@r populace. Vysledek v tomto

limitu znamena pMmeérnou stresovatelnost. Bet bodi, nizSi nez 60 znamena, Ze doty
respondent je klidny, rezistentniidr stresovym situacim #adu problém si negipousti.

Pokud je ale skore vySSi nez 70, znamena to Ze se jetHintr stresuje a rozladi. Prah

stresu je nizky¢lovek je ¢asto fetizeny a negativinaladn.
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II. &ast dotazniku: ,,Jaké symptomy stresu se u Vas projevuji“ je sloZzena z 25 otazek.
Odpowd’ je hodnocena 1, 2, 3, 4 body. Celkovygiobodi dosahuje maxima 100 béd

N e

Cim vy3si je poet dosazenych bdgl tim vice syndrorin se u dotazovanych projevuije.
Druh&cast dotazniku ukazuje, jak dalece se u respondenta projevuje zdravotni a psychické
zatizeni stresem attbeme vyhodnotit, jak intenzi¥rse jednotlivé syndromy stresu jedince
vyskytuji. Piimér v této casti dotazniku je 49, sigma 6. Stanovena normalita se pohybuje

v rozmezi 43 — 55 bdd NizSi skore nez 43 8uci o stabilit¢ a klidu respondenta. Pet

bodi dosahujici nad 55 nazhge, Ze sts neni zvladnuty a jedinec neni v dobré psychicke

pohod, coz ovliviiuje jeho celkovy vykon.

III. _¢ast dotazniku: ,,Vhodnost mechanismi antistresové obrany“ je sloZena

z poslednich 15 poloZzek. Bodové hodnoceni je 1-4. Celkov§esge 60 bod. Cim je
pocet bodi vySSi, tim mé# je strategie zvladani strestinna. Piimérny paet bodi je 25,
sigma 3. Vysledek niZ8i nez 22 znamena, Ze se respondent dak@ke Wyrovnat se
stresem, pafipad: vyZadovat pomoc od okoli a tim strEsit za pomoci alternativniho
feSeni. Dosazeny pet bodi nad 29 ukazuje, je se respondent neumi stresu branit, jeho

protistresova opathi nejsou imérena a mohou stres jeé&vysit a prodlouzit.

Ke zjis€ni kvality Zivota podmi#ného zdravim éleni JKA jsem pouzila dotaznik
SF — 36, typu generik, ,Kvalita Zivota podrdird zdravim“ (Health Related Duality of
Live — HRQOL), ktery je ostdéenym nastrojem pro hodnoceni jedingak i celych
popula&nich skupin. Timto dotaznikem se hodnoti i stav ,pozitivhiho zdravi“ ve srovnani
s popul&nimi standardy, tzn. normaly, tak i dopad a efektivho&laych¢i socialnich

intervenci.

Tato metoda ma zvlastni vyznarfi posuzovani stavu populaich skupin, bdto
handicapovanych, nebo vyznagnspolé&ensky, fyzickyci psychicky exponovanych. Jako
piiklad zmirgnych ,exponovanych populaich skupin“ lze uvést jednak vSechna,
tzn. poméahajici povolani , jako jsou zdravotnicigAn¢i socialni pracovnici, a dale
vSechna povoléani z oblasti udrzovani pravaiagku — policie,¥zeiska sluzba atd.
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5.1.3 Zastoupeni respondentii podle véku

VypInéné dotazniky vratilo celkem 40 sportdvcTo zhruba odpovida ptu
sportovd, které jsem pozadovala a kterfegdstavuje dostatae¢ reprezentativni vzorek pro
nasledné vyhodnoceni odpol. Vzhledem k celkovému ptu sportové predstavuje
vyzkumny soubor jertast ¢lendt JKA. Dotaznik bylo rozdano sto, coZz znamena, Ze
odpowvdéla neceld polovina dotazovanych. Meazntto 40 dotazniky bylo 22 vypémo

muzi a 18 zenami.

Vékova struktura dotdzanych (viz grafl) ukazuje, Ze atSina sportove JKA se
pohybuje ve ¥ku 25 — 35 let, tato skupina tat0%.Ctyti dotazovani sportovci se pomalu
blizi dichodovému ¥ku ( patf do skupiny 56 a vice let).

Graf 1: Vékova struktura respondentii — ¢lent JKA

Vékova struktura respondent U

56 a vice let (10,0%)

18 - 24 let (17,5%
46 - 55 let (5,0%) et(17,5%)

36 - 45 let (27,5%)

25 - 35 let (40,0%)
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5.2 Urceni hypotéz:

a) Clenové JKA jsou vystaveni pusobeni riznorodé stresové zatézi, jedna se
0 zatéz jak sportovni, tak i stres profesni, ale pfes to nema stres vyznamny

vliv na kvalitu jejich Zivota.

b) clenky japonské karatistické asociace jsou viici stresu mnohem vice odolnéjsi

nez muzska ¢ast élenu JKA.
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5.3 Vysledky prizkumu
I.¢ast dotazniku — ,,Co povaZujete zdroje svého stresu

Z vysledki hodnoceni prvni¢asti dotazniku jsem u zkoumaného vzorku respondentu

zjistila nasledujici skutaosti, které jsou uvedeny v grafové pod@biz.graf 2).

Graf 2: Cast I. — Co povazuji ¢lenové JKA za zdroje svého stresu

Cast I. - Co povaZujete za zdroje svého stresu
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Po analyze odpadi respondentibylo zjiS€no, Ze zajmova skupina je zcela
pramérné stresovana. Porovname-li skoggeni JKA svySe uvedenym vyzkumem
(Lukes, 2001) dosahla dotazovana skupinargru 55,05 bod na jednotlivce, icemz
hranice podpimérnosti je 53 bod a hranice nadgméru stresovanosti se pohybuje od
67 bodi (pramér 60, sigma 7). To je 6495 bodu lepSi, neZ pramér srovnavaci
skupiny. Je tedy mozhiici, ze karatisté, ki€ se tohoto ptzkumu z@astnili jsou odolyjSi
proti stresu. Mira fisobeni stresu zafuje, Zze musi dotazovana skupina mobilizovat své
schopnosti, aby stresové situace bez problému zvladala a neochably obranné mechanismy

vaci stresu a ptom nebyli stresem nad miru zatiZeni.
Z triceti polozek vykazuji &Si paet bodi ndsledné otazky:

Otazkaé.1. konfliktni poZadavky prace a domova (dosaZeny piet bodi 104),
otdzka¢.3. Vase vlastni fyzické ¢i dusevni zdravi (dosaZzeny paet bodi 86), otazkat.4.
organizani zmény v praci, které jste nefekal(a) piedem (dosazeny piet bodi 82),
otazka¢. 9. pracovni pretizeni (dosazeny peet bodi 92), otdzkac. 14. nevyhovujici
systém komunikace v zaméstnani (dosazeny piet bodi 80), otadzkac.28 konflikt
s manZelem/manZelkou, druhem/druzkou (dosazeny ptet bodi 84) a otazk#.29 strach

z neuspéchu ¢i selhani pied lidmi (dosazeny ptet bodi 83).

Celkow Ize tedy usuzovat, Ze pro dotazovanou skupinu lidi jsou stresujici situace
vyskytujici se jak v osobnim zZivgttak i na pracovisti. Lze tak hodnotit podle toho, ze
nejvice dotazovanych je stresovano konfliktnimi poZadavky prace a domova. U této otazky
bylo dosazeno nejvyssiho skore a to 104dbadz vyraze prevySuje skore u ostatnich
typi otdzek a to minimatho 12 bod. Respondenti se dale shoduji v tom, Ze otéziéa

pracovni petiZzeni je pro dotazovanou skupinu druhym astgSim vznikem stresu.
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I1.¢ast dotazniku — ,,Jaké symptomy stresu se u vas projevuji

U vyhodnoceni druh&asti dotazniku jsem u mnou zkoumané skupiny respondenta

zjistila nasledujici skutaosti, které jsou znazatny v nasledujicim grafu (graf 3).

Graf 3: Cast IL. — Jaké symptomy stresu se projevuji u ¢lenii JKA

Cast II. - Jaké symptomy stresu se u Vas projevuiji
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Ve vyzkumu (LukeS, 2001) se dostavame wnmiru 49, sigma 6, to znamena, Ze
zkoumana skupina responderdsahuje lepSiho vysledku a to o 3 body nefmpr

srovnavaného vzorku lidi.

Z tohoto porovnani vyplyva, z8enové JKACR v porovnani se vzorkemsné
populace lidi (LukeS, 2001) prozivaji stres s menSi intenzitou. Ales  doséhlo
21 zkoumanych respondénhodnoty nad 55 bdd To znamena, Zeupobeni stresu je

u téchto dotazovanych intenzi¥jdi a mnohem vice vidite$jsich, nez u zbylych 18lena
JKA.

Nejvyssich hodnot bylo dosaZeno u téchto otazek:

Otazkac. 34 trpite nechutenstvim, nebo se naopak piejidate, dotazovani dosahli
skore 81, otazkd#. 38 jste vice prchlivy(a) a vztekly(a) komunikované skére 96 bad
otazkac. 39 citite se vice unaven(a) nebo vycerpan(a) dosazeny peet bodi 103, otazka.
40 jste skli¢eni(a) nebo depresivni, dosahovany p@t bodi 89, otdzkat. 45 podrazdi
Vas i slaby podnét ziskany poet bodi u této otazky je 84.

Z tohoto zodpodzeného dotazniku tady vyplyva, Ze projevy stresisopi na
respondenty jak v za¥atnani, tak i v osobnim Zivotd&J wtSiny dotazovanych jsou jako
piiznaky stresu uvé&dy vetSi Unava, v§erpani, skliénost, depresi, prchlivost, vztek &3si

sklony k podrazéhi.

Objektivre Ize tedy usuzovat, Ze vySe uvedenézmmky stresu jsou Wfmé
souvislosti s pracovnim zatizenim dotazovanych, tyto nasledky stresu vSak deikéize v

¢lena JKA bez ¢tSich obtizi pekonat a eliminovat.
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I11. ¢ast dotazniku — Vhodnost mechanismii antistresové obrany

V treti casti dotazniku byly u dotazované skupiny resporidejistény nasledujici
skutenosti:

Graf 4: Cast IIL. — Vhodnost mechanismii antistresové obrany u ¢lenti JKA

Cast lIl. - Vhodnost mechanism @ antistresové obrany
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Prumér zkoumaného vzorku 29,38.

V porovhanim dosazeného g bodi s vyzkumem (Luke$, 2001) zifeme, Ze
pramérné skore(prumér sigma 25, sigma 3), dotazovany vzorek respondérdosahuje
0 4,38 bodu horsi primér nez srovnavana skupina. Vyhodnocenim tohoto dotazniku, se
tedy ukazalo, ze 21 responderddsahuje p&u bodi nad 28, coz dokazuje, Ze se se
stresem skupina vyrovnava velmi obtiZznAntistresova opatihi ¢lend JKA jsou
negiméiend a mohou stres spiSe zvySovat a prodluZzovatétemo bodt
nizs§im nez 25 dosahlo 14 respondetitd lidé pimérens vyuzivaji odpovidajici stresove
mechanismy antistresové obrany, vyZaduji pomoc od svého okoli a snazi se vyrovnat

S piznaky stresu vlastnimi silami a vhodnymi technikangt. dbtazovanych se pohybuje
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vrozmezi 25-28 bad U té&chto respondentiize aekavat, Zze se se stresemZzig

vyrovnaji.

Polozka s nejvysSim ptem bodi je otdzka€. 58 - kdyZ se u Vas objevi projevy
stresu pak: zachazite stim jako sosobnim problémem, pomoc nehledate,
komunikované skore 105, dale pak u otaZkg4 — skryvani stresu a rozlady pred lidmi,
komunikované skore 99, u poloZzKy 56 — nevSimate si toho, skore 90, u otazky. 59
snaZite se zavést zmény organizace VasSeho Zivota a prace a otazky ¢. 65 vyhybate se

zdroji stresu bylo dosazeno stejného skore a to 89ibod

VétSina dotazovanych se domniva, stmaci, ktera je stresuje, zvladnou sami,
nepozadaji nikoho o pomoc a nepozadaji své nadrizené, blizké, ani kamarady o pomoc
vyrovnat se se stresovou situaci. Rizikem pak niZe byt gehlizeni a zakryvani stresu, coz

muze ¢asem zpsobit i rekterd somatickd onemogmi.

Dotaznikovou metodou bylo zji$té, Ze polovina respondénpodceaiuje hrozici
nebezpé& a nesnazi se zZmit swij zivotni styl, tak aby ke stresu dochazelo #én
Dotazovani maji vytviené postupy a strategie, jak stres eliminovat, tyto navyky vsak
nejsou dostatse Ucinné.
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5.4 Kvalita Zivota ¢lenii JKA na tizemi Ceské Republiky

V predloZené soriddo kvality Zivota podmigného zdravim sportovc— karatisti
v Jihaieském kraji byly stanoveny nasleduijici cile:
Stanovit kvalitu Zivota podminénou zdravim u sportovci — karatisti.
Stanovit kvalitu Zivota podminénou zdravim sportovci podle pohlavi.
Metodou se stal dotaznikovy nastroj SF-36, typu genevie a udaje byly zpracovany
metodou podle Jenkinsona. Vy&eto byloctyricet sportov@ — karatist, z toho 21 mug
a 19 Zen. Kvalita zivota podmiima zdravim byla u shora uvedenych respondenta

hodnocena v osmi doménach a sice:

Fyzickeé funkce — Physical function

Fyzické omezeni roli — Role limitation — physical

Emaini omezeni roli - Role limitation — emotional

Fyzické a eméni socialni funkce — Social functioning

Bolest — Pain

DuSevni zdravi — Mental Helth

Vitalita — Vitality

VSeobecné vnimani vlastniho zdravi — General Health Preception

© N o 00k W Ddh PR

Prehled vysledi( sportovaé-karatisttia jejich srovnavani s evropskymi normaly je uveden

v tabulcet.3 az¢.6 v textu praktickéasti.

V doménéch fyzické funkce, fyzické omezeni roli, émicomezeni roli, fyzické entai
omezeni socialnich funkci, bolest, duSevni zdravi, vitalita a vSeobecné vnimani vlastniho
zdravi vykazuji respondenti — sportovci karatisté vyzrianmySSi kvalitu Zivota

podmirénou zdravim nez evropsky normal.

V doménéch Fyzického omezeni roli a Fyzické a@mhomezeni socialnich funkci nebylo
shledano prakticky zadnych rozdilGrafické znazorni téchto skuténosti pojednava

graf¢. 5.
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Tab. 3: Vyhodnoceni ¢leni JKA v osmi doménach a jejich srovnavani s Oxford

Vitonova, VSERS
Specimen 1: (2010)
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 95,88 83,75 76,67| 81,25 88,33 72,50 66/50 80,25 56
s 86,11 | 1110,94 134444 437,50240,43 | 460,15 306,50, 273,69 | 210,94
s 9,28 33,33 36,67| 20,92 15,51 21,45 17,51 16,64 14
Specimen 2 Oxford
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 88,40 85,82 82,93| 8801 81,49 737 61]13 7352
s’ 323,28| 895,90| 1008,70 383,88470,46 | 297,22 386,91| 470,46
s 17,98 29,93 31,761 1958 21,69 17,24 19|67 21,69
PF RP RE SF P MH EV GHP
u 5,05 0,39 1,08 2,04 2,78 0,37 1,93 2,56
— - ' of = B £
§§ 258055 85 < g5 2 g%g e
22 |22 288 | g5| & |28| & [538| &2
£5 |“g8|%g5| ¢ S22 5 |82¢g| &2
% 108,5 97,6 92,5 92,3 108,3 983 108,8 1092
Vyznamnost
50 A N N A A N A A
delta % 8,5 -2,4 -7,5 7,7 8,3 -1,7 8,8 9,2
u-kriticka 1,68
Fyzické funkce VSERS lepsi 08,5 % statisticky vyznamné
Role - fyzicky VSERS  horsi 0 2,4% statisticky nevyznamné
Role - emang VSERS  horsi o 7,5% statisticky nevyznamné
Sociélni funkce VSERS  horsio 7,7% statisticky vyznamné
Bolest VSERS lepsi 0 8,3% statisticky vyznamné
Mentalni zdravi VSERS  horsio 1,7% statisticky nevyznamné
Energie/Vitalita VSERS lepsi 0 8,8% statisticky vyznamné
Vseobecné vnimani VSERS lepsi 0 9,2% statisticky vyznamné

vlastniho zdravi

A=ANO
N=NE
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u - kriticka = 1,64, pakli u — shledana vétsi nezli u — kriticka, plati, Ze je rozdil

vyznamny.

PF - Fyzické funkce — Physical function

RP - Fyzické omezeni roli — Role limitation — physical
RE - Emaini omezeni roli - Role limitation — emotional
SF - Fyzické a eméni socialni funkce — Social functioning
P - Bolest — Pain

MH - DuSevni zdravi — Mental Helth

EV - Vitalita — Vitality

GHM - VSeobecné vnimani vlastniho zdravi — General Health Preception
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Graf 5: Grafické znizornéni vysledki hodnoceni HRQOL ¢lenii JKA CR a Oxford

v osmi doménach a jejich srovnani.
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Tab. 4: Vysledky hodnoceni ¢lenek JKA oproti Oxford v osmi doménach.

Vitonov4, VSERS
Specimen 1: (2010) - F
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 97,78 | 95,83 75,93 80,56 83,33 68,44 66,89 82718 54,17
s’ 11,73 | 156,2% 1457,48| 368,44 250,34 613,1435,57 153,40| 156,25
s 3,42 12,50 38,18 19,19 15,87 24,76 15,85 1239 12,50
Specimen 2: Oxford
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 88,40 | 85,82 82,93 88,01 81,49 737 61,13 73,62
s” 323,28 | 895,90 1008,70| 383,38 470,46 297,22386,91| 470,46
s 17,98 | 29,93 31,76 19,58 21,69 17,24 19,67 21,69
PF RP RE SF P MH EV GHP
u 11,31 | 3,38 0,78 1,65 0,49 091 1,45 3,16
= : L c £ = _ & <
58 (268 265|855 s |85| 2 g%% S5
QB S g 9| o I 5| 8% o © = I c o | ¢
£ TEETES|95 | ¢ |=8| 5 |6%g)5°
% 110,6 111,7 91,6 91,5 102,3 92,8 108,6 112,6
Vyznamnost
50 A A N N A N A A
delta % 10,6 11,7 -8,4 -8,5 2,3 -7,2 8,6 12,6

u-kriticka

1,73

Fyzické funkce VSERS
Role - fyzicky VSERS
Role - eméng VSERS
Socialni funkce VSERS
Bolest VSERS
Mentalni zdravi VSERS
Energie/Vitalita VSERS
ueeobeni ninint s
A=ANO

N=NE

lepSi 0 10,6%
lepSi 0 11,7%
horsi 0 8,4%

horsi o 8,5%
lepSi 0 2,3%

horsi o0 7,2%
lepSi 0 8,6%

lepSi 0 12.6%
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statisticky nevyznamné

statisticky nevyznamné
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u - kriticka = 1,64, pakliZe u — shledana vétsi nezli u — kriticka, plati, Ze je rozdil

vyznamny.

PF - Fyzické funkce — Physical function

RP - Fyzické omezeni roli — Role limitation — physical
RE - Emaini omezeni roli - Role limitation — emotional
SF - Fyzické a eméni socialni funkce — Social functioning
P - Bolest — Pain

MH - DuSevni zdravi — Mental Helth

EV - Vitalita — Vitality

GHM - VSeobecné vnimani vlastniho zdravi — General Health Preception
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Graf 6: Grafické znazornéni vysledkii hodnoceni ¢lenek JKA CR s Oxford v osmi

doménach a jejich srovnani.
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Tab. 5: Vysledky hodnoceni muzi JKA oproti Oxford v osmi doménach.

Vitonova, VSERS
Specimen 1: (2010) - M
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 94,32 73,86 | 77,2Y81,82| 92,42 75,82| 66,59 78,18 57,9
s’ 1251,
141,58 1674,85| 15 | 493,29 195,13 | 310,51| 364,51 362,60 | 249,23
s 11,90 40,92 | 35,37 22,21 13,97 17,62| 19,09 19,04 15,7
Specimen 2: Oxford
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 88,40 85,82 | 82,9388,01| 81,49 73,77| 61,18 73,52
s’ 1008,
323,28| 895,90| 70 | 383,38 470,46 | 297,22| 386,91 470,46
s 17,98 29,93 | 31,76 19,58 | 21,69 17,24| 19,6y 21,69
PF RP RE SF P MH EV GHP
u 2,33 1,37 0,75 1,31 3,66 0,54 1,34 1,15
5_ |5 £ 5
_ 2 - 2 o) T = =
85| 88 |85|=s%| -« 2 | 2| £2 | gs
25 E2 |EB| 82 T = = T 0 s
e c = Cc = E ] O o — = Q 8 © g
a2 0 = () = c S 2o <
S S 2 < o a ©
04 x© = O
% 106,7 86,1 932 93,0 1134 102,8 1089 106,33
Vyznamnost
50 A N N N A A A A
delta % 6,7 -13,9 -6,8 -7,0 13,4 2,8 89 6,3
u-kriticka
1,72
Fyzické funkce VSERS lepSi 0 6,7% statisticky vyznamné
Role-fyzicky VSERS horSi 0 13,9%  statisticky nevyznamné
Role-em@né VSERS horSi 0 6,8%  statisticky nevyznamné
Socialni funkce VSERS hor§i 0 7,0%  statisticky nevyznamné
Bolest VSERS  lepsio13,4% statisticky vyznamné
Mentalni zdravi VSERS lepSi 0 2,8% statisticky vyznamné
Energie/Vitalita VSERS lepSi 0 8,9% statisticky vyznamné
Vseobecné vnimani VSERS  lepsi06,3% statisticky vyznamné

vlastniho zdravi

A=ANO
N=NE
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Graf 7: Grafické znizornéni vysledkii hodnoceni muzi JKA CR s Oxford v osmi

doménach a jejich srovnani.
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Tab.6: Vysledky hodnoceni muzi JKA proti Zenam JKA v osmi doménach.

Specimen | Vitonova, VSERS
1: (2010) - M
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 94,32 73,86 77,27 81,82 92,4p 75,82 66,%9 78,18 57,95
s’ 141,58 1674,85 1251,15493,29| 195,13 310,51 364,51 362|6M9,23
s 11,90 40,92 35,37 22,21 13,97 17,62 19,09 19,04 15,79
Vitonova, VSERS
Specimen 2: (2010) - F
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X 97,78 95,83 75,93 80,56 83,38 68,44 66,39 82,78 54,17
s’ 11,73 156,25| 1457,48368,44| 250,34 613,14 235,5f 153|4166,25
S 3,42 12,50 38,18 19,19 15,82 24,76 15,35 12,39 12,50
PF RP RE SF P MH EV GHP
u 1,30 2,39 0,11 0,19 1,90 1,06 0,04 0,92
- =
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Graf 8: Grafické znazornéni vysledki hodnoceni muzi JKA CR s Zenami JKA v osmi

doménach a jejich srovnani.
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5.5 Urceni hypotéz

r wr

Prvni ¢ast hypotézy:

Clenové JKA jsou vystaveni pusobeni riznorodé stresové zatézi, jedna se
o zatéZ jak sportovni, tak i stres profesni, ale pres to nema stres vyznamny vliv na

kvalitu jejich Zivota.

Z provedeného dotaznikového seiir|ze vyvodit, Ze se tatoypotéza potvrdila.
Zkoumana skupina responderjg v prvni ¢asti dotaznikového zkoumani 4,95 bodu
lepsi, nez ptimér srovnavaci skupiny. Z toho Ize usoudit,ckenové JKA jsou sicedine

vystaveni stresorim, ale jSou jimiméné ovliviiovani.

Také v domeénach kvality zivota podrafiého zdravim jsodasto karatisté nad
praimérnym vzorkem lidi. Pouze v domé&rkonfliktni poZadavky prace a domova
dosahovali ¢lenové japonské Kkaratistické asociace vidiéelhorsich vysledka nez

srovnavany vzorek zkoumané populace.

Z prizkumu lze usoudit, ze pisobeni stresu na tuto skupinu lidi nema ve
svych dusledcich podstatnéjsi vliv jak na kvalitu Zivota, zdravi ani vykonnost

sportovci.
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Druha éast hypotézy:

Clenky japonské karatistické asociace jsou viici stresu mnohem vice odolnéjsi

nez muzska ¢ast ¢élenu JKA.

| pfes to, Ze jsou zeny ve svém Zivoidceny zvladat viceéei najednou a jsou
vystaveny gkterym vysoce stresujicim situacim a udalostetnof&nstvi, porod, vychova
déti) se z daného Setiii tatohypotéza nepotvrdila. Naopak byla potvrzena skdatest, ze
odolnost w¢i stresu je u obou pohlavi, muz Zen, ¢lent japonské karatistické asociace,

podobna.

Po vyhodnoceni dotaznikového getitje prokazatelné, Ze muzi reagovali vygazn
lépena bolest, a to 0 10,9 % neZ Zeny. Vyrazna odchylka byla zaznamenana u hodnoty

fyzické role, kdy nily zeny o 22,9% lepsi vysledek oproti muzim.

Z provedeného pruzkumu se nabizi objektivni zavér, Ze stresova zatéZ na obé
pohlavi nema podstatny vliv na kvalitu jejich Zivota. Vzhledem k pravidelnému
pohybu a relaxaci po kaZzdodennich Zivotnich stresech se ¢lenové JKA vyrovnavaji

s neprijemnostmi Zivota mnohem lépe neZ porovnavany vzorek respondentii.

80



ZAVER

Cilem bakaléské prace, byl pzkum stresové problematiky u sportéy&lena
japonské karatistické asociace,&wich na celém Gzentieské republiky a zjistit, s jakym
negastdSim druhem stresoru se setkavaji nejgrz@vodni, ale i v 8zném zivots a jak se
dokazi takovymto situacimtiinné branit.

V teoretické casti je dkladné vyswtlena problematika stresu, jeho pojmy
a nasledky. V praci jsou uvedeny projevy stresu, jak se moZno stres pozorovat
v kazdodennim zivet a také to, jak vazné jsouasledky @i opomijeni negativnich
dusledki jeho pisobeni, které pak maji za nasledé&kna somaticka onemogmi.

V bakald&ské praci jsou proto uvedeny i metody a techniky, které je mozné
aplikovat v praxi, jak pod vedenim zkuSenych odbdrnilak i samostatnym cwéhim
jedince. Tyto postupy je mozné naslédvyuzit @i akutni stresové zaté jak bthem
sportovniho vykonu, tak i véiném Zivog.

V dotaznikovém Sethi se prace pokousi zjistit, zda jsounrné vice stresované
Zeny,¢i muzi, sportovci-karatisté v JKA, jaké se u nich¢asjdi projevuje pisobeni stresu
Ci stresoveé zébe a jakym zppsobem stres zvladaji.

V bakal&ské préaci je zpracovano mnoho psychologickych aspsk#su ve vztahu
ke kvalité Zivota podmitného zdravim, ale bohuZel neni vS8ak moZno zpracovat veSkeré
aspekty fgsobeni stresu na lidsky organismus. V préci je vSak obsazen vliv stresu na
psychickou pohodu, zdravilovéka a v neposlednfac je zde uvedena prevence proti
dlouhodobé stresové zate

Zawrem lze uvést myslenku R. Whitea, ktery tvrdi, Ze jednim zZikigagzkumu
stresu a copingu (zvladani stresu) je to, Ze znovu&ivdd psychologie témataule
k Zivotu, odvahy zvladatipkazky, vydrze v obtiznych Zivotnich situacich, tj. tematiku,
ktera je nedilnou sa@asti lidské povahy.
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PRILOHY

Priloha I : Vzor oslovujiciho dopisu pro respondenty/karatisty

Vazena pani, vazeny pane!

Jsem studentkou kombinovaného baiského programu na fakultiezpeénostnich studii
Vysoké Skoly evropskych a regionalnich studiteskych Budjovicich a chéla bych Vas
touto cestou pozadat o pomoti pyzkumu, ktery je zagien na zjiStai kvality Zivota

Y 7

podmiréného zdravim a problematiku zvladani stresu sportovci - karatisty.

Cilem pihzkumu je pispét k problému zmapovani zd@e (stresu) sportovca jejiho
vlivu na jejich pracovni a sportovni vykonnost a jejich Zzivotni spokojenost, zejména pak
vliv stresu na zrny ¢i subjektivni prozivani kvality Zivota podn#imého zdravim.

Dovoluji si Vam poslat dvaizné dotazniky s prosbou o jejich vyghi Vyplnovani
uvedenych dotaznik by Vam nerslo zabrat vice nez cca 20 minut VaSelasu. Oba
dotazniky spolu vyznameéwsouvisi.

Dotazniky jsou anonymni, mezinarédoznavané aip subjektivre pravdivém vyplgni
maji vysokou vypovidaci hodnotu pro uvedeny vyzkum.

Pii vyplnovani dotaznik odpowzte na kazdou otazku tim, Ze vyZita pouze jednu
prislusnou odpoxd’. Nejste-li si jisti, jak pesré odpowdét, vyberte odpo¥d’ s vyznamem,
ktery je Vam z nabizenych odpmhi nejbliZsi.

Dotaznik, kterym je zjivana stresova 2, Vam zarové umozni ihned po jeho vypini
zjistit jak stres zvladate, jaké jsou VaSe projevy ve stresu a jak gomoedvVase obranné
aktivity ve stresu. Do tabulky v zahlavi tohoto dotazniku vgplprosim, Vasdk, zda jste
muz ¢i Zzena, datum vypkni dotazniku a zvolené odpsli na otdzky zakrouzkujte nebo
podtrhrete.

Pokud se rozhodnete mi pomoci v uvedeném vyzkumném ukolu, prosim Va&s, abyste
neotaleli s vyplanim a vracenim obou dotazfijknejpozdji vSak do 31.fijna 2010,

v priloZzené obalce na adresu Klasterni 170/2, 391 01 Sezimovo Usti I, nelih #anym

rukam.

Dékuji Vam
S pozdravem Jana Vitova
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Ptiloha II : Vzor pouzitého dotazniku

VeEk Pohlavi Datum

N«

M -

Dotaznik

Co povaZujete za zdroje svého stresu

(experiment. verze dle NFER-NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V. Luke$)

1. Konfliktni pozadavky prace a domova

nikdy tidka rekdy ¢asto
2. Spatné vztahy s kolegy

nikdy Zidka rekdy ¢asto
3. VaSe vlastni fyzick& duSevni zdravi

nikdy Zidka rekdy ¢asto
4. Organizani zmeény v praci, které jste gekal (a) pedem

nikdy Zidka rekdy ¢asto
5. Vyhnizky klientt, paciend, zaki, lidi...

nikdy zidka rekdy ¢asto
6. Strach z nasilného Gtoku na VaSi osobu nebo VaSe blizké

nikdy zidka rekdy ¢asto
7. Maly plat

nikdy zidka rekdy ¢asto
8. Nevyhovuijici fyzické progtdi (hluk, tma, chladno...) v préci

nikdy Zidka rekdy ¢asto
9. Pracovni fetizeni

nikdy Zidka rekdy ¢asto
10. Pré&ci na sriny nebo jeji néekané prodlouzeni

nikdy Zidka rekdy ¢asto
11. Slabé vyhlidky na postu$ povyseni

nikdy tidka rekdy ¢asto
12. Nuda v préaci

nikdy Zidka rekdy ¢asto
13. Nejistota v tom, co se po Vas v pracekava

nikdy tidka rekdy ¢asto
14. Nevyhovujici systém komunikace v z&stani

nikdy Zidka rekdy ¢asto
15. Nevyhovuijici vztahy s na&tzenymi

nikdy Zzidka rekdy ¢asto
16. Maly vliv na naph Vasi vlastni prace

nikdy #idka rekdy ¢asto
17. Slaba zptna vazba na Vas vlastni vykon, nevite co o Mégi nadizeni

nikdy Zidka rekdy ¢asto
18. Vase diskriminace v praci
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nikdy Zidka rekdy ¢asto
19. Sexudlni ohtZzovani ze strany kliet ...nadizenych

nikdy Zidka rekdy ¢asto
20. Sexualni problémy ve VaSem rodinnémmileneckém souziti

nikdy zidka rekdy ¢asto

21. VaSe malé &ast na rozhodovani v z&stnani

nikdy Zzidka rekdy ¢asto
22. Neadekvatni zdroje, materiélnastroje k praci

nikdy Zidka rekdy ¢asto
23. Neschopnost planovat si pracidivrusivym viivim

nikdy #idka rekdy ¢asto
24. Nedostatek profesionalnich 2nosti

nikdy Zzidka rekdy ¢asto
25. Nerealné terminyi uzawrky

nikdy #idka rekdy ¢asto
26. Konflikty mezi VasSimi zasadami a politikou Vasi organizace

nikdy zidka rekdy ¢asto
27. Vedeni potizenych

nikdy #idka rekdy ¢asto
28. Konflikt s manzelem/manZzelkou, druhem/druZzkou

nikdy #idka rekdy ¢asto
29. Strach z nedsyehuci selhani ped lidmi

nikdy Zidka rekdy ¢asto
30. Neschopnost pomocikomu blizkému

nill<dy zFIid ka n“akldy éalsto

Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body sowet:

Pramér je 60, sigma 7.

Mezi skoéry 53 aZz 67 (60 + - 7) je jakysigpmér populace. Takové skére znamena, Ze jste vcel&ingt
stresovatelny.

Pokud je Va3e skére vySSi nez 70, pak to znamendilBenpnoho ¥ci Vas stresuje nebo rozladi. Tedy
stresovy prah je nizky a snadno jstetfzeny, havivy, rozlacny...

Skoére podstathnizsi nez 60 ukazuje, Ze jste klidny, rezsitenfiti stresufadu problém dokazete
"hodit za hlavu".

89



31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Jaké priznaky stresu se u Vas projevuji

Kdyz jste ve stresu, pak sét§inou projevuje:

E&tSi konzumace alkoholu

Absence v praci

Trpite nechutenstvim nebo se naopekgate

Mivate zavrat

Méate problémy se spanim

Mate &Zkosti s paniti

Jste vice prchlivy (&) a vztekly (4)

Citite se vice unaven (a) nebgerpan (a)

Jste skéieny (&) nebo depresivni

Tézko se sousedite na jednuée déle

Trpite bolestmi hlavy

Chce se Vam plakat i beddny

Podrazdi Vas i slaby pa#tn

Mate pocit, Ze jsou lidé proti Vam vice zaujati

Pocfujete nevolnosti v Zaludku, {gmy, zacpy

Moc kotiite

Ztracite zajem o praci nebo svou vykonnost

Mate pocit zbytmosti

nikdy Zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
Veaer se nedokézete uvolnit (doma, mezi kamarady...)
nikdy Zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
nikdy zidka rekdy
nikdy zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
nikdy Zidka rekdy
nikdy zZidka rekdy
Ned#i se Vam pijimat nové informace tak dob jako div
nikdy zZidka rekdy
nikdy zZidka rekdy
nikdy zZidka rekdy
nikdy zidka rekdy
nikdy zZidka rekdy
nikdy zidka rekdy
nikdy zidka rekdy
nikdy zidka rekdy
xlate nevysttlitelné a hloupé chyby v préci i jinde
nikdy zidka rekdy
nikdy zZidka rekdy

Nakazite se snagJnnemoci, cliipkou, anginou...

nikdy zZidka rekdy

Vice se spotensky izolujete

nikdy zZidka rekdy

Vice rezignujete, vzdavate se (doma, v sexu, v praci)

nikdy zZidka rekdy
a0

casto

¢asto

c¢asto

¢asto

c¢asto

c¢asto

c¢asto

c¢asto

¢asto

c¢asto

¢asto

¢asto

¢asto

¢asto

c¢asto

¢asto

c¢asto

c¢asto

c¢asto

c¢asto

¢asto

c¢asto

¢asto

c¢asto



55. Jak se dle Vagitginou vyrovnavate sam (sama) se stresem
velmi dolie

Hodnoceni :

Primér je 49, sigma 6.

V pasmu 43 az 54 bédze usuzovat, Ze VaSe projevy ve stresu jsou celkemefené, ne flis

napadné.

dost doke
I

hire
I

1 bod

2 body

3 body

1631

Skore vysSi nez 55 naznge, Ze stres je na Véasto vidt, mate mnoho projévroziad. Ty mohou

v kontaktu s lidmi vyvolat negativni reakce.

Skére pod 40 dci pro stabilitu a Klid.
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Vhodnost mechanizmii antistresové obrany
KdyZ se u Vas objevi projevy stresu pak:

56. NevSimate si toho

nikdy Zidka rekdy ¢asto
57. Pracujete vice neZgultim

nikdy Zidka rekdy ¢asto
58. Zachézite s tim jako s osobnim problémem, pomoc nehledéate

nikdy Zidka rekdy casto
59. SnaZite se zavést amy organizace VaSeho Zivataprace

nikdy zZidka rekdy ¢asto
60. Své Ukoly pedate jinym lidem (nap détem doma, kolegovi v praci)

nikdy Zidka rekdy casto
61. Zanete vice pouzivat technické pi@stky (auto, telefon...)

nikdy Zidka rekdy casto
62. Obratite se na négené o pomoc

nikdy Zidka rekdy casto
63. O stresu se radite doma nebo s kamarady

nikdy Zidka rekdy casto
64. Skryvate stres a rozladked lidmi ( nesmite byt slaboch...)

nikdy zZidka rekdy ¢asto
65. Vyhybate se zdroji stresu (manzelce, $éfovi, tchyni...)

nikdy zidka rekdy casto
66. Usilujete o eliminovani zdroje stresiggthujete se, z@nite zamdstnani...)

nikdy zZidka rekdy ¢asto
67. Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo

nikdy zZidka rekdy ¢asto
68. Vezmete si riekareé dovolenou nebo vybirate po dnech...

nikdy zZidka rekdy ¢asto
69. Berete vice lékna spani, na povzbuzeni...

nikdy zZidka rekdy ¢asto
70. Redpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve stresu aniz to sanisiamete

nikdy zidka rekdy casto

Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body cshu

Pramér je 25 a sigma 3.

V pasmu 22 az 28 bédse da dekavat, Ze Vase obranné aktivity ve stresu jsou vcelknéy normalni,
jako u \&tSiny lidi.

Skére vySSi nez 28 nazhge, Ze se stresem spiSe neumite bojovat, VaSe anteopagjsou méiena,
mohou je&t stres zvySovat a prodluzovat.

Skére pod 22 badukazuje, Ze se ,vyznate“, dokazetinpient vyZadovat pomoc od okoli a stiesit i
vlastni aktivitou.
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Ptiloha III : Vzor pouZitého dotazniku

Copyright Ceska verze 1/1999:
Medical Outcomes Trust 1996 Zdravotné socialni fakulta
Boston, MA U.S.A. Jiho&eska Univerzita v C. Budgjovicich

Health Services Research Unit, 1996 CROCODILE o.s.
Oxford, Great Britain

DOTAZNIK SF-36
O KVALITE ZIVOTA PODMINENE ZDRAVIM

Navod: V tomto dotazniku jsou otazky tykajici se VaSeho zdravi. VaSe odpovédi nam
pomohou zhodnotit, jak se citite a jak se Vam dafi zvladat bézné &innosti.

Odpovézte na kazdou otazku tim, Ze vyznacite pfisluSnou odpovéd. Nejste-li si jisti, jak prfesné
odpovédét, odpovézte jak nejlépe umite.

1. Rekl(a) byste, Ze Vase zdravi je celkové:
(zakrouZzkujte jedno ¢islo)

Vyborné
Velmi dobré
Dobré

Dosti dobré
Spatné

a s~ wN PR

2. Jak byste hodnotil(a) své zdravi dnes ve srovnani se stavem pfed rokem?
(zakrouzkuijte jedno ¢islo)

Mnohem lepSi neZ pfed rokem
Ponékud lepsi nez pfed rokem
PFiblizné stejné jako pfed rokem
Ponékud horSi nez pfed rokem
Mnohem horsi neZ pfed rokem

ga b wN PR
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Nasledujici otazky se tykaji ¢innosti, které vykonavéate béhem svého typického dne.
Omezuje VaSe zdravi nyni tyto ¢innosti? Jestlize ano, do jaké miry?

CINNOSTI

(zakrouzkujte jedno ¢&islo na kazdé

Usilovné ¢innosti jako je béh,
zvedani tézkych pfedmétd,
provozovani naro¢nych sportl
Stfedné naméhavé ¢innosti
posunovani stolu, luxovani, hrani
kuZelek, jizda na kole

Zvedani nebo neseni bézného
nakupu

Vyjit po schodech nékolik pater
Vyjit po schodech jedno patro
Predklon, shybani, poklek

Chize asi jeden kilometr

Chuize po ulici nékolik set metr
Chuze po ulici sto metr G

Koupani doma nebo oblékani bez
pomoci dal3i osoby

fadce)
Ano, Ano, Ne, vae'c
omezuje omezuje neomezuje
hodné trochu

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

Trpél(a) jste nékterym z dale uvedenych problému pfi praci nebo pfi bézné denni &innosti
v poslednich 4 tydnech kvuli zdravotnim potizim?

(zakrouZzkuijte jedno
Cislo na kazdé fadce)

ANO NE
a. Zkratil se €as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti? 1 2
b. Udélal(a) jste mén é nez jste chtél(a)? 1 2
c. Byl(a) jste omezena v druhu prace nebo jinych &innosti? 1 2
d. Maél(a) jste potize pfi praci nebo jinych ¢innostech (napfiklad 1 2

jste musel(a) vynalozit zvlastni usili)?
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5. Vyskytl se u Vas néktery z dale uvedenych problém pfi praci nebo bézné denni &innosti
4 tydnech kvali néjakym emocionalnim potizim (napfiklad pocit deprese nebo Uzkosti)?

(zakrouZzkuijte jedno
Cislo na kazdé fadce)

ANO NE
a. Zkratil se €&as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti? 1 2
b. Udélala jste mén é nez jste chtél(a)? 1 2
c. Byl(a) jste pfi praci nebo jinych ¢innostech méné pozorny(4) 1 2

nez obvykle?

6. Uvedte, do jaké miry branily VaSe télesné nebo emocionalni potize VaSemu normalnimu
spole¢enskému Zivotu v rodiné, mezi prateli, sousedy nebo v SirSi spole€nosti v poslednich
4 tydnech.

(zakrouzkuijte jedno ¢islo)

Vabec ne
Trochu

Mirné
Pomeérné dost
Velmi silné

a s~ wbnN -

7. Jak velké bolesti jste mél(a) v poslednich 4 tydnech?

(zakrouZzkujte jedno ¢islo)

Zadné
Velmi mirné
Mirné
Stredni
Silné

Velmi silné

apr wnN -

8. Do jaké miry Vam bolesti bréanily v praci (v zaméstnani i doma) v poslednich 4 tydnech?
(zakrouzkuijte jedno ¢islo)

Vibec ne
Trochu

Mirné
Pomérné dost
Velmi silné

a b~ wN PR
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9. Nasledujici otazky se tykaji VaSich pocitl a toho, jak se Vam dafilo v pfedchozich
tydnech. U kazdé
otézky oznacte prosim takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje jak jste se citil(a).

Jak ¢asto v prechozich 4 tydnech -

(zakrouzkuijte jedno ¢islo na
kazdé fadce)

o
kel 8 @ 2] %
S £ o] S =
>B )..Q — o] %
a 0 2 o) .
> 8 =
a. Jste se citil(a) pin(a) elanu? 1 2 3 4 5
b. Jste byl(a) velmi nervozni? 1 2 3 4 5
c. Jste mél(a) takovou depresi, 1 2 3 4 5
Ze Vas nic nemohlo rozveselit?
d. Jste pocitoval(a) klid a pohodu? 1 2 3 4 5
e. Jste byl(a) pIn(a) energie? 1 2 3 4 5
f. Jste pocitoval(a) pesimismus 1 2 3 4 5
a smutek?
g. Jste se citil(a) vyCerpan(a)? 1 2 3 4 5
h. Jste byl(a) Stastny(a) 1 2 3 4 5
i. Jste se citil(a) unaven(a)? 1 2 3 4 5

10. Uvedte, jak Casto v predchozich 4 tydnech branily VaSe télesné nebo emocionalni
obtize VaSemu spolecenskému zZivotu (jako napf. navstévy pratel, pfibuznych atp.)?

(zakrouzkujte jedno ¢islo)

Porad
VétSinu ¢asu
Obcgas
Malokdy
Nikdy

a s~ wnN Bk
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11. Zvolte, prosim, takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje do jaké miry pro Vés plati kazdé z

nasledujicich prohlaseni.

] o :g () ]
c c — c c
@ © 0 0
@ 8 E >8 =
— 0 ) ‘a 3]
2 Q 0 %) 5
- wn a
zZ
a. Zda se, Ze onemocnim 1 2 3 4 5
(jakoukoliv nemoci)
snadnéji nez jini lidé
b. Jsem stejné zdrav(a) 1 2 3 4 5
jako kdokoliv jiny
c. OcCekavam, Zze se mé 1 2 3 4 5
zdravi zhorSi
d. Mé zdravi je perfektni 1 2 3 4 5

Datum:
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