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1 Uvod

Rozhodnuti ¥novat se ve své bak#tké praci fenoménu stresu se zrodito qetbs knihy
Stres a zdravi indického léka Vinaye Joshiho v rdmcitipravy ke zkouSce z Mentélni
hygieny. Autofiv vyklad problematiky optikoucinnosti orgaf a €lesnych systéf

v pribéhu pivodre vysoce adaptivni stresové reakce velmi oslovil a od té dob¥adim toto
téma mezi oblasti svého zajmu.

Préce je rozélena na celkenityii ¢asti. Cast prvni (Stres)iinasi nezbytny Gvodni pohled do
zvolené problematiky - jak prastary evéi zformovany mechanismus unifikované
zachranné reakce v podminkachd&mméeho ssta a pod tihou relativnnedavno vzniklé masy
vnitinich a vijSich poditi pozbyva svou adaptai funkci a naopak fdZe za witych
podminek pedstavovat prailovéka picinu vaznych probléin véetrg zdravotnich. Tyto
podrety — takzvané stresory - kategorizuje a zeviubopisuje. \énuje se kikovym cinitelaim
miry relativre trvalé odolnosti u¢i stresofim vcele s vrozenym typem temperamentu.
Posledni oddil prvnEasti se v ndvaznosti na mé studijni 2&eni Wnuje vztalim mezi
stresem d&izenim lidskych zdrdj, zejména doloZzenimiteZitosti této problematiky pro oblast
nakladani s lidskymi zdroji &zeni lidi v organizacich a popisem konkrétnichtigra pro
udrzeni pracovni z&te v rozumnych mezich.

Druhacast mé prace (Stresova reakce) zpracov&iait mnou zvolené optiky nahlizeni na
téma stresu — autonoméinnost tlesnych systéinv odpo¥di na stresové podty. Reakci
organismu sleduje postuprod mozku a jemu pdtkenychiidicich systérn (autonomni
nervovy systém a hormonalni systém) a skrze zeyrydmpis fungovani srdce a procesu
traveni a jim pisluSejicich dlnich soustav ukazuje, jakymi mechanismy vlassires
lidskému &lu Skodi. Zavrecny oddil druhécasti se zamtuje roli stresu jako wezitého
Cinitele vzniku nebo negativniho vyvoje psychickyabruch, zejména deprese a Uzkosti.
Cast teti (Projevy stresové reakce), jejiz obsah navazajsmformace zi@dchozich oddil,
se ¥nuje @iznakim (projevam) pasobeni stresu na jedince a to postupa sfée mysSlenek,
emaniho prozivani (tedy nalad a pdpit chovani adesnych piznakim. Pra¥ intenzivni
télesné piznaky stresové reakce byvajhsto zamnovany postizenymi jedinci za projevy
vaznych ¢élesnych onemocimi a stavaji se tak prazdrojem velkych obav.

Posledni,ctvrta ¢ast (Techniky zvladani stresu), nabizelged kl€ovych technik boje se
stresem a jeho negativnimi dopady — fyzickécéeni odbouravd energii nahrondadu
aktivatni stresovou reakci majicitipravit ¢lovéka na agresivni jednani (boj nebak)t
relaxani postupu pomahaji uvolnit celkové ®&tpv organismu a zpomalit intenzign

pracujici €lesné systémy.



Rad bych také na tomto migtodskoval pani doktorce Snydrové za ochotu stat se wedo

mé prace a za jeji komengga gipominky.



2 Stres

Asi kazdy dosply ¢lovék vam na otazku, co je stres, dfjakou odpo¥d’, ktera nmize byt ve
vétsing piipadi celkem obsahla a v podstatcela spravna. Stres je téma popularni, ale
piedevsim také velmi komplikované a naré. Dokladem budizada dobe dostupnych
informatnich pramet rozmanité arové z nichz kazdy nabizi osobitysdy velmi vyrazg)
pohled na stres aibuzna témata, ar@stoze se v mnohém v zasadhoduji, najdeme i mezi
odbornymi a poloodbornymi prameiigdu nesouladnych a jedifigich pohled a troufam si
tvrdit bez vyjimky vzdy i &jaké nepesnosti a chybna tvrzeni. Toto Zimjeme caste&ng i
jako svou obhajobu a upozeém, Ze ani u mnohem rozsahlejSi prace by nebylonéoz
poskytnout dokonale uceleny a zcela precizni pohiedtres a i nase pojeti této problematiky
bude di¢i a osobité.

Neni nadhodou, Ze ngstji je v pramenech stres definovan jako reakce nangig (nag.
Prasko, Praskova, 200®asto ozn&vané jako stresory (n#glad ohrozeni, strach, ztrata
kontroly; budeme se jimé&novat podrob#i). Pro pra¥ toto vymezeni je velmi dobry, By
mozna ne vzdy zcelaigimy, divod, ktery je zaroue klicovou skuténosti pro celou
problematiku stresu —pstoZze skupina podti je velmi rozsahla aiznoroda, reakceia na
vSechny stresory je velmi podobna (Joshi, 2007klatkem této reakce je kaskadajtd
probihajicich uvnit organismu, &u fizenych autonomnim nervovym systém, a tedy
probihajicich nezéavisle na naStiliv(Honzak et al., 2005). Této autonomni evoki
zformované reakci je vlastni jeden &kivy paradox — zatimco od pkdw po tisice let
pomahala lidem igkonat akutni fyzickd ohroZeni a né&mé podminky drsneho prastli,
dnes niiZze negativa ovlivnit jejich kvalitu Zivota a zdravotni stav. \Z/soce funkni
adaptivni reakce postupmuctlala moderni doba reakci maladaptivni (Joshi, 20073irSich
souvislostech to samigm¢ neni takto¢ernobilé, stresova reakce neni Zadné slepdct
nicméreé je ji vlastni zn&na ironie dana rozporem meziiyodni funkci a satasnym
prostedim.

Tato jednotnd stresova reakce - obdobné a autondymidlogické dje probihajici

v organismu jako reakce na ngrejSi podréty - je hlavni optikou této prace. Tytasjd
startuji kolokth vzajem® provazanych behavioralnich, emocionalnich a my&eych reakci
(Prasko, Praskova, 2007). Jedna stresova reaiestppe v dnesni ddlaz na vyjimky neplni
svou pivodni funkci, samazjmeé pro ¢lovéka jeSt negedstavuje ohroZeni. Problém nastava,
kdyz je tato fyziologicka reakce organismu velmteimeivni a/nebo trva delSi dobu (4.
objevuje s&asto), to pak mluvime o nadlimitnim stresu, ve drahgipact pak o takzvaném

chronickém stresu. V obouiipadech mze byt stres — jak si ukazeme -svpdcem a



“spolupachatelemtady negativnich dop&dnaclovéka — vyrazného zhorSeni kvality Zivota,
kognitivnich a behavioralnich poruchjizné zavaznych psychickych onemaéan a
v neposlednfac Zivot ohroZujicichdlesnych chorob. Pojem stres jer¢ negastji uzivan
praw v souvislosti s komplexem vzajemrse ovliaujicich dopad (priznaki), které
zagicinila ¢asta a/nebo silna stresova reakce.

V realitt mnoha osob postizenych stresem s vySe uvedenyrissquo tuto problematiku
velmi dilezity jev — projevy stresové reakce se mohou zrastat dalSimi stresujicimi
podréty (Honzak et al.,, 2005) (n#&glad: studentovi se v obavach dekitého testu
rozklepou ruce, coz ho j€Svice znervOzni a zpatky to posili probihajici stk@u reakci).
Tento Skodlivy koloBh — stresové “perpetum mobile” — se pak rozviji fjotai) a funguje
nezavisle na jpvodnim impulzu. Toto poznani jeil@zité zejména pro “filozofii“ boje se

stresem.

2.1 Stresory

Rekli jsme si, Ze stresova reakce organismu je kovfind a paleta stresovelmi Siroka.
ochrannou stresovou reakci organismu &Zenjit o situaci, stav, prasidi, udalost,desnou
kondici (nemoc atd.), vifpact vnitinich podgta nagiklad o €lesné reakce, myslenky,
ocekavani, pedstavy (Prasko, Praskov4, 2007). Problematikamsirge prekvapiv velmi
nara:na na zpracovani (dokladem budiz dobra znalost gm&mnpredevsim kuli vyrazné
ambivalenci podétia a protoZze vSechny projevy jejichigobeni mohou zaseigobit jako
stresove podiy (viz. vySe). Problémy také nemusitigpbit jeden silé stresovy podét, ale
fada samostatmevyznamnych poditi pohromad.

Muzemefict, Ze jedince stresuji takové pa&tin které pro 8 predstavuji gjaké realné nebo
zdanlivé ohrozeni, a/nebo které & @ n¢jakych divodi vyvolavaji strach (Gzkost), Ze se
néco stane, a obeé&rpocit ztraty kontroly. Jednim z problémmoderni doby je, Ze dokazeme
pocitovat silné ohroZeni a Uzkost v souvislosti s pouhytedstavami (Joshi, 2007) a
stresova reakce, kramtoho Ze jiz nema adaptivni funkci, se spousti uyatastji nez
podle mivodniho konceptu (Joshi, 2007).

2.2 Vnéjsi a vnitrni stresory

Stresory z vi§Siho prostedi mohouclovéka ovlivnit jednak pimo a do wité miry i
prostednictvim zasazeni lidi mu blizkych, jejich rélehi mize vypadatieba takto (srovnej
nagiklad s Prasko, Praskova, 2007; Prasko, 2006; Keélvohlavy, 2003);



Silné traumatickd udalost — katastrofy, havarie, nasjgunani, znasikni, zneuzivani,
muéeni, teroristicky Utok, valka, hladomor, pandentigké zragni

Mezilidské vtahy — hadky, konflikty, zklaméani, nesly, Spatny zdravotni stav blizkych,
zarlivost

Prace / studium — naroky na pracovnika, vykonnostrimy a cile, zkousky, zadani,
terminy, konflikty na pracovisti

Povinnosti — fjcky, zavazky, pée o dti a blizké

Zivotni podminky a situace — smrt blizké osoby, astdtek prosedki, Spatné Zivotni
podminky, ztrata za#stnani, nezatstnanost, odchod doucdhodu, rozvod, z#na
prostedi, wzeni

Zdravotni stav — nemoc, handicap, zavislost, bopestrni

Zivotni styl — socialni izolace, nedostatelkjgmnych aktivit, poruchy spanku, nagmé

piti alkoholu a uzivani drog, monoténni zivot

Na rozdil od svych prapdki nepotebuje dnesilovek k silnym pociim Gzkosti skuténou
hrozbu.Radu pro nas dnes navic celkem ojéljich realnych ohrozeni doplnila mnohem
vetSi skupina imaginarnich hrozeb a pomysinych hadBohuZel jecasto prozivame se
stejnou intenzitou jako hmotna nebedpa stresova reakce vtom rozdily skéd Rada
vyznamnych vniinich stresar se tak vyraz® rozstila (Joshi, 2007). Podrobj se jim
budeme ¥novat az \&asti o projevech stresu, protoZe zpravidl&Zenjit o nasledky jeho
(opet srovnej nafiklad s Prasko, Praskova, 2007; Prasko, 2006; Kéwohlavy, 2003);

Myslenky — starosti, obavy, negativnéekavani, mylna logika (nespravna kognitivni

schémata)

Emoce — nafti, smutek, vztek, uzkost, stud, rozmrzelost

Télesné reakce — nespavost, snizené libido, Unavhutenstvi, poruchy menstirdho

cyklu

Chovani — vyhybani se nigemnym situacim/povinnostem, nedostatekjepnych

aktivit, nedostatek socialnich interakci (socidéoiace), néinnost, gejidani

2.2 Odolnost vici stresu
Nekteri autdi nepopisuiji stres jen jako reakibvéka na stresové podty ale zmiuji také
prvotni technicky vyznam tohoto pojmu jako miruktiaktery misobi na material (tak jako

souhrn stresdr na ¢lovéka, nap. in Kiivohlavy, 2003). Mira v&sSiho tlaku, to je ale jen



polovina této paralely — tak jako jéepmé, Ze izné materialy budou na totoZzné mechanické
tlaky a poSkozeni reagovaizrg, u lidi je situace obdobna a@igpbeni stresértvori pouze
jednucast vysledného efektu. Druh& zavisi na individuaiiie odolnosti jedinceigi stresu

(tj. vlastnostech materialu). Tuto odolnost formdjeuharada kratkodobych, dlouhodobych,
piipadré trvalych faktofi (genetika, styl mysSleni @eSeni probléiin prostedi, socialni
dovednosti apod.) (Prasko, Praskova, 2007).

Je-li problematika stresbipri bliz§im seznameni slozita, téma stresové oddli@star@né

uz na prvni pohled. V kratkodobém horizontu totiZizen miru odolnosti ovlivnittada
rozmanitych situénich ¢initela (pocasi, nedostatek odgioku, menstruace, alkoholové nebo
drogové opojeni atd.) a to sanem¥ véetne samotnych stresovych zafitkkonflikt v praci
zvysi citlivost acloveék se doma rozzlobi nad tim, co byzhé preSel/zvladl).Rada studii
popsala (tj. experimentalndokazala) skteré obecné zakonitosti zvladani stresu - jedinec
vystaveny stresoru prozije mégai stresovou reakci vifpac, Ze bude mit moznost svou
frustraci ®jak vyventilovat (dat ji volny girchod), pociti-li viAdu nad situaci a/nebo bude-li
schopen diky p#&tnym informacich situaci fipdvidat (Joshi, 2007) (mozna jste¢davi,
jakymi experimenty jsou tyto zémy podlozZeny, zde je jeden - krysa v kleci budengjakou
dobu dostavat elektroSoky, coz povede k silné eeseakci, pokud ale bude mit moznost se
v reakci na ranui¢ba zakousnout dofistka, bude fyziologicka reakce organismu mensi,
stejre tak kdyZ se fed Sokem rozsviti vystraznéétie, mira kontroly bude pro krysurgci

jen o réco WtSi a reakce agp mirngjsi).

PrestoZze neni mozné sitid podmirinost stresové odolnosti opomenout, destruktivnadgp
stresu jsou dlouhodobd zaleZitost (jak i$ed, jedna viafovka jaro neda; s moznou
vyjimkou u extréma traumatickych udalosti) a dujici pro nasledky fibézného [isobeni
ohrozujicich podéta je tedy zejména relati¢nstala individualni mira stresové zranitelnosti.
Tu formuji z velkégasti vrozené dispozice, vlastnostiédéné po rodiich. Urover kazdé
vlastnosti u jedince je vysledkem interakce vroremyedpoklad piedanych rodi ve formg
genetické informace v okamziku ¢ai a vlivu prostedi (zkuSenosti). Mira vlivu jedné nebo
druhé skupiny faktdr je u fiznych vlastnosti odliSnagkteré vrozené dispozice upravi vliv
prostedi spiSe ména rekteré naopak formuje vyraznRelativré velmi malo podléhaji vlivu
prostedi temperament a inteligence, u kterych se uvagotarzuje vyzkumy (zejména
sledovanim od narozeni ader¢ Zijicich jednovajénych dvogat), Ze jsou zhruba z 80%
vrozené (Nakonay, 2003).

Prameny popisujiadu dalSich dispozic — oztvanych jako k#eny osobnosti — které se také

ukazuji jako silg dediécné podmirgné a tedy odolné vlim prostedi, by v menSi ntie nez



relativre biologicky dana uroveinteligence a temperament. Mezi tyta'éoy osobnosti pé#t
podle rekterych napiklad sklon k nasili a agresi, stydlivost nebo reoptevenost, sklon
k zavislosti na tabaku a alkoholu (Nakong 2003), jiné prameny meziénfadi rysy
vadcovstvi, povolnost &i autorit, tendenci snadno podléhat zmatk a tendenci
k radostnému a optimistickému pohledu na Zivot @wekny, 2003). U &chto vlastnosti sice
neni mozné odhlédnout od vyrazného vlivu pexdit vSechny ale maji spot& s mirou
inteligence a temperamentemup\yodil v odez¥ na stresové podty a celkové stresove

odolnosti.

2.3 Stres a temperament

Silné biologicky podmigny temperament hraje u odolnosticvstresu kiéovou roli. Mizeme
ho rozalit do uritych slozek, picemz v této oblasti nepanuje jednoamé shoda. U nas se
Siroce pouziva typologie Hanse Eysencka, ktery ugpi vrozeny zaklad osobnosti
v dimenzich extraverze-introverze a neuroticismasreuroticismus (neboli labilita-stabilita)
(Rican, 1973). Ob kategorie maji sij zaklad ve vrozenych vlastnostech autonomniho
nervového systému - inhilsim potencialu a mé reaktivnosti. Autonomni nervovy systém
ovlada fizné tlesné funkce mimo volni kontrolu a souvisi velmicéizs city. Inhibini
(potlatovaci, regulani) potencial souvisi s dimenzi extraverze-intraeerutuje rychlost
Gtlumu po reakci na podh U extroverta reakce odezniivke (WtSi inhibini potencidl), coz
v praxi vede obeen k tomu, Ze ma péébu aktivie vyhledavat nové podty a jejich
nedostatek vnima n#ignivé. Naproti tomu introvert obeénz pisobeni kazdého podiu
“zZije" déle, vice jej tedy proziva a velké mnozspadreta ho zahlcuje a neni muigmné.

Z téchto divodi jsou mimo jiné extroverti orientovani spiSe dotevékoli (lidé spol&ensti)

a introverti vice uzaeni do sebe.

Na miru reaktivnosti autonomniho nervového systé&rupotom vaze dimenze labilita-
stabilita. VySSi mira reaktivnosti (labilita) znande Zze autonomni nervovy systém reaguje na
podrity s vy33i nebo azighnanou intenzitouClovék s takovymi vrozenymi dispozicemi se
tieba snaze polekagarvena rozpaky atd. (autonomni nervovy systém mgfienvzdy jako
celek, rkdo se spiSe poleka a jiny zase sgadnzplate).

Extraverze a stabilita jsou na sobezavislé a u kazdéhdovéka je gitomna jejich wita
individualni mira (velikost, ve smyslu kladném nebéporném). Dostavdme tedyyii
kategorie temperamentétyii temperamentové typy, jak je popisuje Eysenckgymlbgické
schéma [OBRAZEK 1., iflohy]. Predevsim “dobra® nebo “Spatnd“ vrozena mira reafytivi

velmi ovliviiuje schopnostifjimat stresové podity a v ndvaznosti pak jejich dopady.
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2.3 Stres a Fizeni lidskych zdroju

Béhem rekolika poslednich desetileti doSlo v pracovnitef& demokratickych zemich
s vysgglou ekonomikou k vyraznému posunu. Relativmirné pozadavky na pracovni
nasazeni, dlouhodobowmost jednomu zawgstnavateli atd. nahradila silna orientace na
vykon a imperativ Usfchu, v mnoha fipadech jsme Sli doslova z extrému do extremu.
Zamsstnéni se obeénstalo pro jedince tim nejt8im zdrojem stresu. Protoudeme stres a
piibuzna témata bez nadsazky adnhgako dilezitou a aktualni problematiku prigzeni
lidskych zdroj.

Stres rozmanitymi Zjsoby sniZzuje kvalitu Zivota a vykonnost jedipnccoz v SirSich
souvislostech poSkozuje pracovni predt a efektivitu organizacerdstoze nelze odhlédnout
odpowdnosti lezi na organizaci a managementu, protoigttiareji systémové podminky
urcujici predevSim miru zéke a dale moznosti jejiho zvladani. Jsou to v priade
pracovnici lidskych zdrdj zejména na Urovni personalnich manaz&teri maji mit v této
oblasti dostatné znalosti &idit a organizovat podnik tak, aby nebylo zatiZgrdcovniki
presiliS vysoké. Je to «it¢ individualni @gani pracovnik, ale nemé# take
nezpochybnitelny ekonomicky zajem organizace, potagelé spoknosti.

Ze mize jit o skuténé vyznamny problém dokladaji vyzkumy. Népad podle rozsahlé
aktualni studie newyorské skupiny CWLP (The Ceriter Work-Life Policy) sedmdesét
procent pracovnik v USA uvadi, Ze zadstnani se podepisuje na jejich zdravi, necela
polovina pak tvrdi, Ze pracovni stres negationliviiuje jejich mezilidské a sexualni vztahy
(Prispévovatelé Wikipedie, 2009). DalSi vyzkum provedengloamerickou pojifovaci
spol&nosti National Life Insurance Co. uvadi, &gii z deseti zarstnan@ ozna&uji svou
praci jako “velmi“ nebo “extrémi¥t stresujici (Rispévovatelé Wikipedie, 2009). NoviKéa
Madeleine Bunting ve své knize Willing Slaves — Hthve Overwork Culture is Ruling our
Lives piSe, Zze mezi lety 1977 a 1997 vzrostl v USpInych UGvazlk pramérny ¢as straveny
v praci ze 43.6 hodin na 47.1 hodin tydiffispévovatelé Wikipedie, 2009).tBdni instituce
v této oblasti, American Institute of Stress, ktegm pedklada celowadu studii na toto
téma, vyislil v USA naklady v dsledku pracovniho stresu @ilgného zatizeni pracovrik
na 200-300 miliard dolérro¢né (Prispévovatelé Wikipedie, 2009).

V krajnim gipadt maZe pracovni stres vést az k takzvanému ighio (burnout), kterym
ozna&ujeme stav W§erpani, odosokimi a apatie (ztraty motivace), taggji v kontextu
vykonu povolani (Bspévovatelé Wikipedie, 2009).Rinou vyhdeni mize byt napklad
malo odpdinku pri velkém fyzickém a/nebo psychickém i (hasti bojujici s nasledky
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prirodni katastrofy), v uzSim pojetfeba vysoké nasazeni a angazovanost retatber
adekvatniho vysledku (pé o postizenédti). Velmi naraina povolani s vysokou mirou stresu
vykazuji fadu gipadi vyhoreni nebo obdobnych zhrouceni. V této souvislostidbiéngt
jednomyslg uvadno zdravotnictvi, jako odivi s obect velkou stresovou z&ti a mnoha
piipady vyhdeni. Rizikovou skupinou jsou dale rdqpad hasti, vychovatelé, zachratia
pecovatelky nebo studenti {Bpévovatelé Wikipedie, 2009). Obetmale miZze k utité forme
zhrouceni v dsledku velkého vti a silného stresu dojit u pracovaiike vSech oblastech.

Vzhledem k vySe uvedenému jéleZitym ukolem vrcholového managementuiadevsim

osob zodpo¥dnych za koncepdiizeni lidskych zdrdj formovat organizaci tak, aby mohli

pracovnici dlouhodab a bez néasledk zvladat naroky jejich za#stnani a aby u nich
existovala dostatma rovnovdha mezi osobnim a pracovnim ZzZivotem (Mitekbalance).

V opaném ipact se bude organizace potykat Héfad s vysSi mirou absence a fluktuace

nebo nizsi efektivitou, pracovni spokojenosti aamasaim zagstnand (mensi identifikace

s organizaci). HorSi bude vusledku i celkovd image spdlgosti u jejich partnér

Organizace by v této souvislostiély zejména (upraveno podle Armstrong, 2005 str., 737

srovnej s Aspévovatelé Wikipedie, 2009):

- respektovat $ vytvareni pracovnich mist a organizaci pradéslpSné pravni normy a
naizeni;

. vytvéet pracovni mista a organizovat praciggbem odpovidajicim lidskym moznostem,
fondu pracovni doby a dlouhodobdrzitelné niie pracovniho nasazeni;

. stanovovat motivujici ale zaraveplnitelné pozadavky na pracovni vykon;

- Vvytvorit pracovniKim co moZné nejlepSi podminky vykonu praceigemné pracovni
prostedi;

. uspokojovat dalSi ijrozené patby a d@ekavani pracovnik (autonomie pracovniho
mista, kariérnitrst, kompetentni management, ¥t&yani atd.);

- prijmout hlavni dil odpo¥dnosti za rovnovahu mezi osobnim a pracovnim Zmote
pracovniki a vytvdet prostedi, kde jsou pozadavky zastnand na dostatény osobni
Zivot podporovany a v zadnénitipact diskriminovany (akceptaci nebo dokonceitou
podporou rodiovstvi, klouzavou pracovni dobou, flexibilnimi poaaimi Uvazky,
moznosticasté&né pracovat z domova, stanovenim maximalni doby str@w zarsstnani
atd.).

3 Stresova reakce
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Predmétem tétocasti nasi prace bude fyziologie organisniu giresové reakci, tedy jaké
Zivotni pochody seipni v téle odehravaji a jakymi mechanismy je poSkozovarie rzaravi.
Aktiva¢ni reakci organismu si rozebereme postupd mozku, iniciatora d&editele celé

operace.

3.1 Nervovy systém

VSem systériim v lidském &le je nadazen jejich koordinator, nervovy systém (NS) (Joshi
2007). Nervovy systém tvbzejména bikky nazyvané neurony, které v organismu obrovskou
rychlosti genaseji rozmanité impulzy pomoci elektrickych vihfua chemickych latek
zvanych neurotransmitenRidicim centrem nervového systému je mozek, ktefigtzge
piredevsim vyhodnoceni ziskanych impula spou&ni odpovidajicich a sladych reakci.
Podle umisini neuronovych tkani e se NS dli na centralni a periferni. Centralni NSitvo
mozek, o kterém jsme se uz zminili, a micha, ktewguje zejména jako prdstinik

v komunikaci mozku se zbytkendla, oba vhod& umistni u hlavnich smyslovych astroji
chraréni lebkou, respektive péfe Periferni NS tvdi sit neuronovych tkani mimo CNS,
impulzy z periferii do mozku a Zmeé reakce putuji Wle zejména v kabelovitych svazcich
neuronovych vlaken zvanych nervy. $tmé feceno, jsou v perifernim NS dva typy viaken,
senzoricka, ktera imaseji impulzy z periferii do mozku, a motorickéerymi mozek
instruuje svaly a Zlazy pokynem Ik¢iié reakci. Informace z a do mozku tedy proudi po
jinych drahéach, festoZze byvaji vlaknaasto spletena dohromady. Podle funkedinae
periferni NS na somaticky nervovy systéamautonomni nervovy systém. Senzoricka vldkna
somatickeho systému jsou napojena @& k smyslové organy aipaseji do mozkuadomé
signaly z vi§jSiho prostedi. Motoricka vlakna somatického systému piak veSkerou naSi
motorickou aktivitu. Somaticky systém byva ozowén jako volni, protoZe jehginnost
vesnes fidime vlastni uli (tj. je pod naSi kontrolou). Naproti tomu automo nervovy
systém, kteryidi ¢innost vnitnich orgad, funguje s ufitymi vyjimkami nezavisle na nasi

vali.

3.2 Autonomni nervovy systém
ANS je zodpowdny za udrzovani homeostazy (stadlého mflito prostedi) v organismu
prostednictvimiizeni¢innosti vnitnich orgaf (srdce, plice, organy travici soustavy, Zlazy)

(Joshi, 2007). Senzorickad vldakna ANS feFitt monitoruji fadu ukazatél z vnitiniho

! Nekdy také jako senzoricko-somaticky.
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prostedi (jako nafiklad hladiny oxidu uhéitého, kysliku a cukru v krvi;étesnou teplotu,
kyselost ad.). Na zakladzjisttnych informaci pak centralni nervova soustava deish
samovolg reguluje aktivitu motorickych vldken ANS modullgh ¢innost orgafi. Podle
funkce svych motorickych vlaken (aktird a utlumovaci) se ANS¢l na sympaticky
nerovovy systém a parasympaticky nervovy systéasti ANS sympatikus a parasympatikus
funguji jedna na ukor druhé, kdyZz je sympatikustizakany je ¢innost parasympatiku
utlumena a obracén(Joshi, 2007). Pro ilustraci sitXeme pedstavit sympatikus jako
plynovy pedal (akcelerator),fipravuje €lo na mimdadné pohotovostni stavy vyzadujici
rychlou reakci, souhr@n ozn&ovanou jako “boj nebo &k* (“fight or flight").
Parasympatikus si pakibeme pedstavit jako brzdu, ktera vracidgsné funkce zpatky do
normalu po tom, co byly ovlivmy praci sympatiku. V okamzicich ohroZeni uvede
sympatikus ¢lo do bojového nastaveni, parasympaticky systéemzpagkobené zrny zvrati,
kdyz nebezp# pomine a daléidi klidové a vegetativiiinnosti, oznagované jako “odpéinek

a traveni“ (“rest and digest’). ¥innosti ANS se p pienosu signal uplatiuje celarada
chemickych latek syntetizovanych &znychcéastechdlesnych orgai Jedna se o uz zngime
neurotransmitery a o sléeniny zvané hormony (Joshi, 2007) (viz. dale). iHiav latkami
pusobicimi @i aktivaci sympatiku jsou sl@eniny obdobného sloZeni tibku adrenalin a
noradrenalin (obfunguji v organismu jako neurotransmitery i jalarrhony). Ri sympatické
reakci se vyplavi do organismu a jejidispbeni vnimdada bugk svymi receptory, coZ vede
k aktivaci organ. Nize jsou uvedeny hlavni znakygobeni sympatiku nebo parasympatiku

na organismus.

3.3 Sympaticky nervovy systém
Podrécuje reakci “boj nebo &k“, odpovida stavu pohotovosti a tvorby energidumtije
traveni (Honzak et al., 2005).
Omezeni gisunu krve do organtraviciho Ustroji a ke stazenim fislusnych cév, do
kosternich sval, plic, mozku a srdce tedy proudi vice krve.
ZvySena tepova frekvence a vykon sii@o svalu (srdce bije rychleji a sifi) takze
piisun krve do vySe uvedenych oblasti segjesySi (phtok krve srdcem se ide zvysit
az petkrat oproti klidovému stavu, do kosternich swvaiiZze proudit az dvanactkrat vic
krve).
Zvyseny krevni tlak.

Roztazeni prdusnice a prduSinek coz umaiije wtSi kyslikovou vyninu.
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- Roztazeni zornic a uvaini cocek ¢imz do oka vnika vic s¥la (disledkemcehoz se

Mt

zlepsi periferni vidni a celko¥ se zodt vidéni “na dalku*)

3.4 Parasympaticky nervovy systém

Pasobi reversibild na aktivani reakci sympatiku a v klidovém stavu se podilivagetativni

¢innosti organismu shrnuté pod “odjiek a traveni“ (Honzék et al., 2005).

- Zpomaleni tepové frekvence a sniZzeni vykonucsrithe svalu.

- Snizeni krevniho tlaku.

- Stazeni zornic &ocek.

. StaZeni pkduSek kdyZ pomine zvySend pedta kysliku.

- RoztaZeni cév prokrvujicich organy traviciho Usteokize takZe jsou I1épe zasobeny krvi.
Po @ijmu potravy fidi parasympatikus masi§8i prokrveni travici soustavy, aby se
vyrovnal energickym poZadatrikn procesu jejiho zpracovani.

- Aktivace parasympatického systému péarje cinnost slinné Zlazy a urychluje rytmické
stahy hladkych svaltlagicich potravu skrz travici Ustroji (peristaltiku).

- Parasympatikus se také podili na vzruSeni pohlaworigari.

3.5 Hormonalni systém

Mozek netkolujedo pouze prosednictvim vlaken nervového systéntlinnost organismu
ovliviwuji také slodeniny zvané hormony, které se syntetizujélegnych organech zvanych
Zlazy a funguji jako informai poslové (Joshi, 2007¢innost Zlaz, které tdv téle takzvany
endokrinni systém (soustava Zlaz simitsekreci), je pro mozek druhou cestou, jak
ovliviiovat €lesné pochody. Hormony reguluji metabolické pochatlignost imunitniho
systému, dlesny 6st, funkci tkani a ovliiuji naSi naladu. Podili se také n#&ppaw
organismu ke zmimé reakci “boj nebo @k“, na sexudalni aktiv, nebo na fipraw
organismu na noveé Zivotni faze (puberta, ¢odstvi, menopausa). &Sina hormof se ze
714z vyplavuje do krve a v éhovém systému tak zasahnou vSechnyikiuv téle. Na
stimulaci hormonem ale “slySi“ pouzeiiiy s odpovidajicim receptorem, u kteryaispbeni
hormonu spustfettz reakci v btice vedouci az k proigobeni hormonu typické odez(ale
pozor, na bilky raiznych orgafn a tkani nize mit stejny hormon odliSné&tiaky). Doba
pusobeni hormoin od jejich vyplaveni do krevniho &hu se pohybuje odékolika minut do
nékolika tydni. Uginky hormorii jsou dany pedevsim jejich koncentraci v krvi, jejich
vyplavovani zlazami je regulovano hlavna principu negativni Zné vazby sledujici efekt

pusobeni hormonu (na principu negativnétrg vazby funguje najklad rezervoar v toaléx.
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Pokud je pro organismugifs silny, mozek da pokyn Zlaze a ta produkci hamnon utlumi.
Regulace se tedy odviji od naslédbisobeni hormoin jejich zvySena koncentrace sama o
sok® nevede ke spuSti mechanismu zpné vazby.

3.6 Hormony stresové reakce

Hormony vyplavované ve zvySené imigri aktivaci sympatiku (stresové reakci) poméahaji
akcelerovat organismus do excitovaného stavu odpgigimu aktivitam s jiz zmémym
ozn&enim “boj nebo wk". Syntetizuji se pedevSim v nadledvinkach, které jsou hlavnimi
Zlazami stresové reakce. V n&8i mie pisobi v Ele pi stresoveé reakci hormon adrenalin a
dale kortizol, ktery je hlavnim fpdstavitelem skupiny hormérzvanych glukokortikoidy.
Adrenalin a kortizol stoji v pozadiétsiny pochod, které v ¢éle probihaji v dsledku stresu
(Joshi, 2007).

Neni ¥eba si zde popisovat efektyigpbeni jednotlivych stresovych hornigne jich cela
fada. Projevy jejicltinnosti Zasti odpovidaji jiz popsanym znak aktivace sympatiku, na
které se jakocinitelé podileji, a jejich efekty séasto pekryvaji. Zminime si zdefit

e

nejdilezit¢jSi hormony stresoveé reakce.

3.6.1 Adrenalin

Jeden ze dvou hlavnich horniostresové reakce. Kraimakcelerace organismu na zakiad
masivréjSiho zasobeni mozku a kosternich 8vkyslikem a gluk6zou (kyslik umaaje
latkovou vyneénu a glukoza je pro liky hlavnim zdrojem energie) a utlumeni vegetatikinic
¢innosti se adrenalin podili i na syntéze energ tpnto nouzovy stav, urychluje svym
pusobenim procesy vedouci k tvérglukézy v jatrech. Také potlaje aktivitu imunitniho

systému.

3.6.2 Noradrenalin

Tak jako adrenalin je vyliovan v deni nadledvinek, ale ve zhrubgtkrat mensim mnoZzstvi.
Ma velmi obdobné &inky jako adrenalin, a také hraje v nervovém systéfezitou roli jako
neurotransmiter. Oproti adrenalinu je navic psyktieai, ovliviujici psychiku. Pozitivé

ovliviiuje nasi reaktivitu, pozornost a celkové psychickeiSeni.

3.6.3 Kortizol
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Hlavni predstavitel glukokortikoid, hormorii syntetizovanych vike nadledvinek péicich

do skupiny takzvanych steroidnich hormoSpol€né s adrenalinem hlavni hormon stresové
reakce. Bsobeni kortizolu m& na organismus podobtifn€k jako adrenalin a noradrenalin
(aktivace a tvorba energie). Jejiclispbeni se ale projevi okan&ia jsou dinné pouze
nékolik minut, kdezZto Ginky kortizolu se projevi o dto pozdji a predevSim trvaji déle, i
nékolik hodin.

Kortizol méa vlastd za ukol postupné odbourani poplachového stavunavami rovnovahy
v organismu (Joshi, 2007). Tento efekt ma ale pdiky delSimu fisobeni ®kolik opravdu
negijemnych vlastnosti v situaci, kdy je organismugivakan a kortizol vyplavovan
negirozere ¢asto. Dlouhodob zvysenou hladinu kortizolu v krvi iieme oznét jako jeden
z hlavnich dsledki chronického stresu a zaravgako @icinu zdravotnich komplikaci se
stresem spojenych (Joshi, 2007).

Stejre jako se ®které hormony &hem stresové reakce vyliji, je tvorba jinych ztlumena
(Joshi, 2007). Sekreceianych reproduknich hormofi se potldi. Blokuje se i sekrece
ristovych hormof a inzulinu (Honzéak et al., 2005) (viz. dale). Alagyluéuji pii aktivaci
sympatiku i dalSi &inné chemické latky, nikoli pouze hormony. Panezi & nagiklad
v mozku produkované latky zvané endorfswinky obdobnymi opiatm — gredevSim tlumi
bolest a také mohou navozovaij@gmné pocity.

3.7 Jak nam stres skodi

V dalSich¢astech prace si podrafjnpopiSeme dinky stresoveé reakce na jednotliviesné
systémy, ped tim ale #kolik slov k obecnym ficinam negativniho vlivu stresu na zdravi a
Zivot jedince (angttina mé pro tyto vystizné ozéeni well-being). V prvnitack — kazdy
velké rozdily. Oproti zemim s rozvinutou ekonomikauvysokou Zivotni Urovni typickou
nagiklad pro euroamericky region (Spojené staty aystat), v rozvojovych zemich
takzvanéhoittiho s¢ta se mnoho lidi ki Spatnym Zivotnim podminkdm a nizké Urovni
zdravotni p&e nedoZije st vétSina populace umira na intakd onemocwni, zejména na
infekce dolnich cest dychacich (tj. hlavaapal plic), virus HIV, pijmové onemoceni,
malarii a tuberkulézu (#spévovatelé Wikipedie, 2009). Vysoka je takétska uamrtnost.
Bohaté zem s vysokou zivotni Urovni zvladaji tato ohroZeniatnem |épe. Pokeaijici rozvoj

technologii a poznani v medi¢iale vlastd umoziuje zejména odvraceni rozmanityaticm
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umrti do vysokéhodku, k biologicky dané maximalni délce Zivota, kajak k nevyhnutelné
“smrti st&im"“.

K problematice starnuti existuje cetada slozitych &deckych teorii a Zadna se zatim
neda@kala obecneho ipeti (Prispévovatelé Wikipedie, 2009). Nebudeme zabihat do
podrobnosti a ve shéde zamienim této prace zaujmeme nasledujici stanoviskmayepo
podle Joshi, 2007 a Honzak et al., 2005): pét@rdokE témet perfektniho fungovani a
obnovy organismu (individu&ni20 az 35 let Zivota), se post@psnizuje funknost glesnych
systénti a schopnost udrZzovat v organismu homeostatickenorghu, zpsatku pozvolna a
pozckji rapidre vzrista riziko vzniku chorob vysSih@&ku (nemoci srdce a cév tedy takzvane
kardiovaskularni choroby, rakovina, cukrovka 2.utyprtritida, osteoporéza, Alzheimerova
choroba a dalsi) a ve svénistedku nakonec tento proces vyusti ve smrt jediRcée
mechanismy afkiny tohoto procesu jsour@dmetem dohad. Choroby vysSiho &ku jsou
piicinou smrti velké wtsiny lidi ve vysglych zemich (nafiklad vCR byly v roce 2006 u
poloviny vSech umrti ii¢inou kardiovaskularni choroby a u dalSi vice s@ktiny rakovina:
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky, 200Z)toho nmizeme usoudit, co jsme jiz
zminili, a to Ze w¥tSinu lidi v €chto oblastech ochrani vysoka kvalita Zivota a wjosd a
vyspila lekaska péi v prabéhu Zivota ped fadou zdravotnich rizik (mimo jiné mnozstvim
infekénich chorob, které jsoufiginou smrti tSiny lidi v rozvojovych zemich), takze se
doZivaji vysokého &ku a giblizuji se k maximalni délce Zivota, kdy ale nemykelrt dojde

ke smrti zchatralého organismwld si mizeme pedstavit jako sloZity stroj, ktery podité
doke ztraci schopnost skoro bezchybného fungovarinagpostupé chatrat a ztraci vykon,
piredevsim se snizuje synchronizace jednotlivych nmash#é stroje, objevuji se problémy
Vv jeho provozu, které nastaji a jsou stéle zavadfi, v zaérecné fazi se vykon jednotlivych
mechanismi pod vlivem dlouhodobého degenerativnino procesblipi az na hranici
funkénosti a stroj selze.

Jakou roli hraje vtomto procesu stres? Budeme-lirZet nasi analogie pak stresové reakce
vyt&i stroj zbyténé do vysokych otéek ekli jsme si, Ze sympatikus sitteme pedstavit
jako plynovy pedal a parasympatikus jako brzdugeramivni akcelerace a nasledné zpomaleni
predstavuje pro stroj z& (Joshi, 2007), ktera se podili na jeho chatraoi@edevsim kdyz
pusobi delSi dobu nebo se dostawtgsto (chronicky stres), ie taky zfisobit komplikace v
chodu stroje nebofjvodit néjakou poruchu. Obeeénedy stres urychluje naSe starnuti &m
se podilet na vzniku mnoha zdravotnich nebo Zicbtproblén.

3.8 Stres a metabolismus
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Metabolismus neboli latkovaignmena je termin ozrajici procesy rozkladani slozitych
molekul na jejich jednotlivé stavebni prvky a jejiopstovné skladani do sloZjBich struktur
(proces konstrukce a dekonstrukce), oboji peastictvim mhsobeni chemickych latek
zvanych enzymy. Latkova@mena je vlastni vSem Zivym organiém, je klicova pro udrzeni
jejich Zivotnich funkci. Léatkycinné v metabolickych procesech vstupuilat v procesu
trdveni. Podstatou procesu traveni je viasozloZeni kug zvifat a rostlin, aby bylo mozné
z nich vytvait c¢asti lidského dla (Joshi, 2007). Travici systém tedy funguje jddtana,
kterou se Ziviny dostavaji do &oveho systému. JednoduSe si hiveme pedstavit jako
dlouho trubici od Ust ke koreiku, tovarnu, jejiz hlavniasti je jakasi demontazni linka, ktera
pod dohledemrady ftidicich systém a s pomoci podpnych orgad (slinné Zlazy, jatra,
slinivka) rozklada potravu na malé molekuly, ktenéhou prostoupit i@s sénu trubice do
ob¢hového systému (Joshi, 2007 xtSina tla rostlin i Zivaicha je tvarena temi typy latek —
bilkovinami, sacharidy a tuky(je moZné narazit naiznd oznaeni, viz. poznamka).
Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou takzvaménokyseliny a u sachafidie to
piedevsim glukdza. Tuky jsou velkou a rozmanitou sk, jejiz zastupci maji v organismu
mnoho funkci, jejich stavebnimi kameny jsou masky8eliny a glycerol. Tyto malé
molekuly — aminokyseliny, glukéza, mastné kyselanglycerol — se tedy z traviciho traktu
vstiebavaji do krve a prastdnictvim ohového systému se roznesou v organismu, kde pini
celoufadu funkci, nafiklad jako stavebni prvky a zdroje energie. Brnda jejich funkci jako

zdroja energie, tolik pdebné pi stresoveé reakci, se podivame podr@bn

3.9 Mobilizace energie ve stresové situaci

Vezmeme si jednoduchéipovnani — kdyz je &kdo bohaty jist nenosi vSechny své penize
porad u sebe nebo je nema doma v Supliku (Joshi, 20Qdm¢ malé ¢asti operativni
hotovosti jsou penize uloZeny tenou dostupnosti tadé odliSnych depozit — na
bankovnich dtech, v podilovych fondech, v akciich, nemovitobteatd. Stej ma
organismus ze Jabanych Zivin k okamzité dispozici jen malé mnoéswmergie, zbytek
energickych zdraj riznymi zpisoby uklada. V tukovych likach (tkag tukovych bugk,
kterych je v ¢éle mimochodem v obdobi dodpsti stabilni mnozZstvi, se nachazeji padika
kolem vnitnosti) se spojuji mastné kyseliny a glycerol a d&jase ve forma takzvanych

triglyceridi, které jsou zakladni sloZzkou ziisnych tuki a vynikajicim zdrojem energie pro

2 Bilkoviny (anglicky proteing mohou byt také oziavany jako proteiny. Sacharidy (anglicksrbohydrateks
mohou byt nazyvany téz glycidy, karbohydraty nelegresré cukry. Pro tuky (anglickylipids) se roviz
pouziva oznéeni lipidy.
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organismus. feédevSim v jatrech a také ve svalech se spojugicei molekul glukézy do
fetézci glykogenu, ktery slouZzi jako primarni rychle dgsiy zdroj v pipadt nahlé pateby
energie, nicméh ne tak hutny jako triglyceridy. Podobnse do rettzci spojuji i
aminokyseliny a tvid bilkoviny. Tyto procesy seskupovani a ukladanilyota molekul
stimuluje hormon zvany inzulin, ktery vyije slinivka Wisni, vzdy kdyz ma dojit ke
vstrebavani zivin. Budeme-li se drzet nasi fierd@inanalogie, inzulin vyplni vkladni listek do
rozmanitych depodit(Joshi, 2007).

V piipact stresové reakce se tluginnost parasympatiku a tim dojde i ke snizeni pkodu
inzulinu. Stresovy hormon kortizol navicéma svym fisobenim rusit jehodinek — blokuje
piendSeni zivin do tukovych bék Krom¢ pieruSeni ukladani energie mugovek také
sahnout do svych energickych depbziaby energicky natmou stresovou reakci zvladl.
Vlivem pasobeni hormoh stresové reakce provedéat kroky ukladani energie pozpatku
(Joshi, 2007).

Retézce glykogenu se rozpadnou na glukozu a ta putvjeskiergicky posilit pdebné tkas.
Triglyceridy v tukovych bitkach se psobenim hormain rozpadnou a do krve se vyplavi
mastné kyseliny a glycerol. V neaktivnich svaleetb8koviny z&nou geménovat zpatky na
aminokyseliny. Mastné kyseliny jsouildzitym zdrojem energie pro mnoho tkafsida bugk

je umi spolu s glukézou vyuzivat jako pohon sirnosti, rekteré tkag, konkrét srdce a
kosterni svaly, je dokonce tgunosituji (a rekteré, napiklad mozek, je pouzit ibec
nemohou). Glycerol a aminokyseliny nejsotili® dobrym zdrojem energie, ale jsou
piresunuty do jater, kter4 je umi transformovat nak@tu (tomuto procesu séka
glukogeneze). Vysledkeméahto proces je, Ze patebné tkan maji k dispozici velké

mnozstvi energie pibné k akceleraci organismu.

3.10 Proc je ohrozeno nase zdravi

V otazkach negativnichudledld pasobeni stresu na metabolismus nebudeme zabihat do
podrobnosti (ani to neni v moZnostech této prataké nejsou tytofi¥inné souvislosti — jak
muzeme vidt nagiklad na cukrovce — zrovna jednoduchéjidzime se naSi fin&ni
analogie a selského rozumu. V prvai je treba si ugdomit, Ze stresova reakce je fank
odpowd na fyzické ohrozeni,ipjehoz zvladani dojde uvaina energie vyuziti. V dnesni
dohs je ale alespiov nasich zerpisnych Stkach poteba reagovat na vazné fyzické ohrozeni
opravdu minimalni. O to vice se v takzvané modspoile&nosti rozsiila paleta psychickych
stresofi, dokazeme prozivat extrémsilné emoce (vyvolavajici v organismu divokou tipu

v souvislosti s pouhymiipdstavami. V fipac psychického “ohrozeni” ale neni uvéhou
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energii v organismu kemu vyuzit. To ale neni jediny problém. Yiree se k naSi finami
analogii. Okamzit k dispozici je proc¢lovéka pouze nevelka operativni hotovost, dalSi
depozity jsou dostupné scéitou mirou komplikace a néklad U slozigjSich forem
investovani (spigci Ucty, terminované vklady, nemovitosti) je petha proninit je rychle

v hotovost spojena <kdy zna&nymi ztratami, obech je to kazdopadh nevyhodné a
neefektivni (velmi dobry ipklad z finani oblasti mimo problematiku investovani nam
mohou dat takéuzné rychlé pjcéky). Nas organismus pracuje na stejnych principech,
aktivace stresovou reakci je nehospodarna (Hontza&h.,e2005),cast energie ip ni prijde
nazmar a potom sami@m¢ v organismu chybi a my se ugledku toho najklad snaze
unavime. Spojeniéthto dvou negativnich vliv stresové reakce na metabolismus jecaéia
ironické — organismus za cenu ztrat mobilizuje gimea pak pro ni nema zadné vyuZiti.
V ob¢hovém systému tedy proudi zvySené mnozstvi glukdmastnych kyselin, coZz obecn
narusuje homeostazu, neprospiva tkterym tkanim (ledviny, cévy, & a tento stav
pravdEpodobré prispiva k postupnému vzniku onemeoh ozn&ovaného jako cukrovka 2.
typu (Joshi, 2007), kazdop&dma stres negativni vliv naigeh tohoto onemocmi.

3.11 Stres a kardiovaskularni systém

Spolen¢ s lymfatickou (mizni) soustavou ftickardiovaskularni systém takzvanouwhbbvou
soustavu, ktera ipdstavuje dopravni systém organismu. PRedstictvim proudici krve
zaji¥’uje kardiovaskularni systém transport Zivin, kyslikormori a odpadnich latek pole,
podili se na obranorganismu proti choroboplodnym zarddk a prostednictvim regulace
télesné teploty a pH (kyselosti) pomaha udrzovatéstahitni prostedi v organismu,
zminovanou homeostazu. Hlavnigastmi kardiovaskularniho systému jsou kédkrve srdce
a soustava ceév. Sigle sval funguje jako pumpa, respektiveidoulEzné pracujici pumpy.
Do jedné — takzvaného pravého srdce - proudiirenatbarvenymi Zilami odkyskna krev
z t¢la a je odtud vhama do plic, kde se z ni uvolni odpadni oxid &ihlia navaze kyslik. O

1

néco robustljSi druha “pumpa” — levé srdce — se plni oldestiou krvi z plic &erpa ji [Fes
takzvanou srdmici a navaznou sitepen do celéhala. Spojnici mezi Zilnymi a tepennymi
cévami zajisuje systém miniaturnich cévek zvanych vidsee, které proplétaji tkéna
dochazi v nich k vygne¢ latek mezi krvi a btkami. St je tak husta, Ze Zadnaitka v €le
neni od cévy vic nezpburgk daleko (Joshi, 2007)!#Rom ma nadlesné hmotnosti soustava

cév velmi maly podil.

21



Postups chatrajici kardiovaskularni systémdasto v pozgsi fazi zivota zdrojemiznych
zdravotnich komplikaci, které jsou nakoné&@ipou vice nez poloviny vSech umrti a tento
podil roste s&kem (tj. ve vysokém &ku jsou nemoci akhové soustavy ifinou velké
vétSiny umrti: Ustav zdravotnickych informaci a sttiky, 2007). Mechanismus degradace
ob¢hového systému je zhruba tento (upraveno podlei, J@807): na fpvodre hladkych
sttnach tepen se objevuji trhlinky a zjizveni, ® 3 zachytavajastéky krve a na shach
cév se vytvieji platy povlaku tvéeného pedevSim cholesterolem, vapenatymi solemi a
dalSimu tuky. Komplikace jsou trvalé, kumulativnipastupg se zhorSuji. Tato takzvana
aterosklerdza vede k postupnému zmenSovani ngbloému uzakeni prostoru pro prowdi
krve uvnit tepny, coz vede jednak k nedostatamu prokrvovani cilovych tkani (ischemii),
piipadré Kk jejich akutnimu ohroZeni. Ateroskler6za jei¢mou WtSiny zdravotnich
komplikaci souvisejicich s kardiovaskularnim systém(Merck Sharp & Dohme IDEA, Inc.,
org. sl., 2009). Nejvice postihuje takzvané korah&epny, které zasobuji oky&nou krvi
samotny srd&ni sval, ve kterych Zysobuje onemocmi ozn&ované jako angina pectoris,
nebo dokonce srdei infarkt (infarkt myokardu; to kdyZ se koronatepna uplg ucpe krevni
srazeninou). DalSi komplikace spojené s ateroskbergjsou naplklad mozkova mrtvice
(ucpani mozkové tepny), u perifernich tepen pakias®i onemocrni tepen dolnich
korcetin (ischemie dolnich kaetin).

Priciny vzniku a rozvoje aterosklerdzy jsou stafegnetem vyzkuni, svou roli sehrdvéada
faktoni (velky vliv ma vysoky pijem cholesterolu a soli, kéeni a genetika (Merck Sharp &
Dohme IDEA, Inc., org. sl., 2009)c¢etré stresu. Fivodni jevy stresové reakce se na
kardiovaskularnim systému negativipodepisuji hned &kolika zpisoby (Joshi, 2007):
zvySeny krevni tlak Zisobuje opdebeni a zjizveni cévnichést stresové hormony zvysuji
mnoZstvi tuk (cholesterolu a triglycerig vkrvi — stavebnich kamén plati
aterosklerotického plaku, které seitivpraw v mistech poskozeni cév. Zvyseny podil dukr
v krvi po pisobeni stresovych hormérzase zvySuje jeji viskozitu (vazkostiilpavost,

v ¢estire se také pouziva slovo tlalka). Sladka plnava krev tée cévami jako sirup a je
VEtSi prav@podobnost vzniku srazeniny, kterdibe zgisobit az aplné ucpangpké tepny a
tedy fatalni ohrozeni fungovani organismu.

Mechanismy stresové reakce tedy majgdevsim v fipact silného chronického stresu, podil
na celém procesu degradace a selhani funkce kaskolarniho systému — od naruseni cév
po jejich tvrdnuti az kifjpadné trombdze (ucpéni cévy srazeninou — tromb&aRzvana
nahla srdéni piihoda, ktera se tiZe objevit v situaci smrti ¢koho blizkého, akutniho

ohroZeni, nebor¢ba ztrat sebeovladani, je vlastrextrémni variantou momentalni stresoveée
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situace. Kromy srde&ni ischemie fi ni mize obrovské duSevni v§f zpisobit i vyraznou
nepravidelnost sra@aiho rytmu (arytmii) nebo takzvanou komorovou filci, kdy srdéni
pumpy pracuji zmateéna né&erpaji téndt Zadnou krev.

3.12 Stres a psychické poruchy

Psychické poruchy fiZeme obeah vymezit napiklad jako postizenym jedifien viastni
znaky duSevniho proZivani a/nebo chovani, kteréooey dané spoteosti nebo kultie
pokladany za normalni a obvyklé, a které znamepaji jedince vzdy ity handicap a
diskomfort (upraveno podle fiBpévovatelé Wikipedie, 2009). Stova zdravotnicka
organizace eviduje ve své aktuélni Mezinarodniifikagi nemoci okoloiti set jednotlivych
psychickych poruch (World Health Organization, 2008ejde pitom o problémy gjak
mimoradné, uvadi se, Zejakou dusSevni poruchu préd v pribéhu Zivota minimala jedna
tietina spolénostifin:25]. Fric¢iny vzniku psychickych poruch nejsou prozatiméphyswétieny,
svou roli nejspiS§ pokazdé sehrava vice faktatetre vrozenych dispozic (#spevovatelé
Wikipedie, 2009).

Urcujicim faktorem vzniku nebo negativniho vyvoje maatuSevnich patologii iie byt i
nadnérny stres, zejména jde-li o jewgtrvavajici delsi dobu (Honzak et al., 2005). b tét
souvislosti se zmiuji zejména Uzkostné a afektivni poruchy, u ktengchegativni vliv stresu
jasre patrny. Opakované studie prokazaly souvislost negmiS¢nim deprese a stresem.
Nadmeérnému Zivotnimu stresu vystaveni lidé jsou vznilaggprese mnohem vice ohroZeni, a
ti, kdo jiz depresi maji, zazili s velkou praygbdobnosti &aky zavazny stres v nedavné
minulosti (Joshi, 2007).

Signaly z perifernichtasti o celkové aktivaci a “vysokych ¢k&ch“ organismu navozuji
v mozku pocity Uzkosti a strachu. Doklada toiifldpd pred vice neZz padeséti lety provedeny
pokus, pi kterém byla skupi& dobrovolniki podana inize s adrenalinem (Honzak et al.,
2005). Bez wdomi, o jakou latku se jedna, 60% z nich uvedloS&pil Gzkostnych poqit,
30% popisovalo “pocity jakoipluzkosti“ a 10% pak “bojové nalaxdi“.
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4 Projevy stresové reakce

Stresova reakce to jsou fyziologick§ealv €le majici gipravit jedince na zvladnuti fyzického
ohroZeni. Tato autonomni odga¥ na Grovni &lesnych systéi kterou jsme si podroksji
popsali v minulé&asti prace, pokeaje dale v komplexni psychosomaticky prozitek (Hdnz
et al., 2005)Clovék pod vlivem stresovych podti tak krone télesnych piznaki zaziva také
reakce na urovni myslenek, emoci a chovaticemz vSechny tyto Uro¥nse vzajemé
ovliviuji (srovnej nap s Prasko, Praskova, 2007 str. 21-34 nebo s Praéké str. 31-42).

4.1 Projevy stresu v mysleni

Odpowdi na stresové podty ve sfée mySlenek je neéasgji “délani si starosti* (Prasko,
Praskova, 2007) (neboli Uzkostné mysSlenkygdevsim formou hypotetickych Gvah typu ,co
kdyz...?", zandtenych do budoucna (co kdyZz to nezvladnu, to nestiutElam chybu,
nebudu schopny to nebo ono...). Stresové piydwn zasad predstavuji pro jedince ohrozeni
(a uz reélné nebo spiS pomysing), s kteryiivenbyt utitd mira obav prozert spojena.
Problémy nastavaji ip snizené schopnosti ohrozeni spiwyhodnocovat a/nebo fip
neschopnosti Uzkostné myslenky “udrZzet nacug&@rasko, Praskova, 2007). Jinymi slovy,
Vv prvnim gipad se jedinec stresuje “zbyi®" a ve druhém “zbyt&né moc”. FredevSim na
zaklad dedicnych dispozic zvladaji dkteri lidé své myslenky v této souvislosti I€pe, jini
huie, a u Bkterych mize omezena kompetence ve dvou zmych oblastech Zisobit vazné
problémy, Gzkostné mysleny totiz mohou daiesqbit jako stresové podty a poméhat tak
rozt&et takzvany bludny kruh stresového prozivani (kpheepisujici samovolné udrzovani
piipadré i posilovani stresové reakce na zaklagdajemné podmimosti €lesnych reakci,

mysSlenek, emoci a chovani (Prasko, 2006).

4.2 Projevy stresu v emocich

Emoce niZzeme oznét jako spontan& vznikajici pozitivni nebo negativni niterné
pocity/nalady @zného zar&eni, kvality, intenzity a délky trvani podbarvujitidské
prozivani (upraveno podle Vagnerova, 2004). MagdpvSim orientaé-adaptivni funkci,
pied raciondlnim zpracovanim pdadiin nam poskytuji rychlé subjektivni (tj. iracionalngle
komplexni zhodnoceni aktualnihénd, tim mimo jiné zawiuji naSi pozornost aipobi jako
motivy jednani. S ohledem na svou funkci byvaji eenopokladany za evainé
zkonstruované mechanismy (samotny intelekt, natuidstva navic nefiliS rozvinuty, by

lidem jakotidici mechanismus kiinérenému fungovani a zvladani vdiprostedi naprosto
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nestil (Nakoneny, 2003), pedevsim v dnesni déljsou dale vyrazhformovany kulturou a
individualnimi Zivotnimi zkuSenostmi.

Stres s seboufipasi negativni emoce — rifp smutek az deprese, strach, Uzkostéyhuztek
atd. - obec# urcity pocit nepohody, diskomfortu (Prasko, PraSk@@)7). Zakladni problém
u tchto a obdobnych emoci jako prodiukstresu lezi v jejich iracionalnim zakladu a
komplexnim dinku. Ema@ni prozivani se formuje spontana samovol#, naSim pociim a
naladam vladneme oproti svym mySlenkam a chovamivgimi malo. Zarowé zatimco
mySlenky nebo projevy chovani jsotekréme diki, jedny z mnoha, entai vyladni
podbarvuje a formuje celé naSe prozivardsto ani ptadrt nevime, prd jsme napiklad
smutni a zarovev tu chvili vidime cely st ¢erng, necitime se ddb, nechce se nam nic
délat atd.

Primétena schopnost zvladat negativni emoce a jeji reavise stavaidezitym tématem
zejména ve chvili, kdy nasledky stresu znefogiz jedinci odpovidajici fungovani ve
skut&nosti (Honzak et al., 2005) (nappanické stavy, vysoce disfulti kognitivni
schémata, chronicka Uzkost a obavy, velké komunikaroblémy a dlouh&ada dalSich

poruch).

4.3 Projevy stresu v chovani

Oproti vrejSim projewim emoci registruje okoli naSe chovani mnohemgjsilpti ¢ekani na
tramvaj si nafiklad spi$ vSimneme hiné vyneény ndzoti nez opodal stojiciho Uzkostného
clovéka. Problematika projév stresu v chovani je fekvapiv slozita, protoZze stresove
podrety formuji jak nase chovani v momentalni situaepnnervézni poposedavani na zidli
a drbani se na hlaykdyZ nas #kdo na pracovni porgdakiikajic “nachyta na Svestkach®),
tak naSe ustalené a dlouhodobé jednétiiigpé piti alkoholucasté manzelské hadky atd.).
Dostavame tedy velmitaenorodou skupinu projév Obecr stres podécuje chovani
nervozni, agresivni anebo takoveé, které ma zaecfblrozeni* vyhnout, nebo s&ga nim
alespa zabezpeit (Prasko, Praskova, 2007). V tomibeme vidt urcitou transformaci nam
jiZ znamé reakce “boj nebodkt'.

Nervézni a agresivni chovani 8asto prolina. Nervoznilovek nevydrzi v klidu, pekotre
mluvi, sk&e ostatnim ddeci atd. Agrese ma celotadu podob, od zlostného a popudlivého
chovéani, “odsekavani* a “utrhavani se“, nadavkanjsméchu, ironii, vyhroZovani az
ke skuteéné fyzické agresi. Oproti nervoznimu chovéani jeeagr destruktiw)Si a cilena
(nervozita je stav¢lovek je prosé nervozni, agrese j&n vaéi nékomu nebo &emu, ma

vzdy svoji “okEt™), v praxi se tak snadné &b stavaji “hromosvody” Uzkosti a zklamani
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ostatnich (naip ¢lovek stresovany v praci see doma dti, cloveék v partnerské krizi se hrib
obai na podizeného atd.). Agresivni chovani prot@gza byt opravdovy problém, zejména
jde-li o jev dlouhodoby.

Slozi®jSi odpoed na stres nez nervozitu nebo agresedstavuje v chovani takzvané
zabezpeéovani a/nebo vyhybani se¢flemu gipadré nekomu). Problematika zabezfmani
je ponerné komplikovana. V firozené mie se ped problémy a ohrozenimi dehn
zabezpeuje kazdy z nas {p odchodu z domu kontrolujeme, jestli je vypnut&hipvarna
konvice; ged podzimni dovolenou se deboblékame, abychom necestovali smkou atd.).
Problém nastava obetrvzdy, kdyZz se zabezpevani oddli od svého telu (nesmysiné
opakovani stereotypnich zabegmeacich Ukon, sowést tzv. obsedantn kompluzivni
poruchy (Honzak et al., 2005) nebo hfuleodpovida skuteé situaci a Ppadré jedinci i
Skodi (grehnané zabezpevani/obavy, nap ¢lovék v obaw o swij zdravotni stav festane
sportovat; spokensky nejisty jedinec zcela odmita poznavat naliéli‘chodit ven* atd.).
Oproti zabezp#gvani je vyhybani se jednoduché ténddovék ma sklon se nelibym a
obavanym udalostem nebo ob&gmodrétim vyhybat, nebo je aspooddalovat, coxasto
vede ke zhorSeni probléna nikdy gimo k jejichteSeni. Dostat®a schopnogesit problémy
a pimeérené sebexdomi pati mezi zakladni kameny stresové odolnosti (Prafkaskova,
2007).

4.4 Projevy stresu v télesnych priznacich

Zatimco nasledky stresovych uiivww mysSleni, emocich a chovaniugeme oznét jako
odvozené, desné reakce na upobeni stresdr pifimo souvisi s popsanou autonomni
poplachovou reakci organismu. Flavéka v zasaél “rozpumpuje” (jinym vyrazem ndfklad
nabudi; zintezivni se srd@ cinnost, zvySi se tepova frekvence, stoupne kretahi dtd.),
odkrvi mu vnitnosti a “odstavi“ traveni a sexualni funkce. Test@v niZze doprovazet cela
fada nelibychdesnych piznaki — buSeni srdce, sni na hrudi, nefizrnéjSi mraveeni,
swedeni, pocity tepla nebo chladu, zawarrychlené a “rélké* dychani, roz§ené zornice
(tzv. mydriaza, reakce zlepSujici v poplachovénvistpohled do dalky i periferni i,
odtud gislovi, Ze ,strach ma velk&i¥), pocity “Zaludku na vo&*, nechutenstvi, napi ve
svalech, sucho v Ustech a “stazené hrdlo”, rexdénpoceni, pocity zgaé unavy, fies rukou

a celkova rozechdlost, poteba mdait, roztreseny hlas, bolesti Zaludku, bolesti hlavy,
eventueld se niize objevit nafiklad i rozmazané vishi, prijem nebo zacpa, piskani v uchu,

zvraceni atd. (Honzéak et al., 2005).
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Tyto projevy — by mohou byt samdejmé velmi negijemné - jsou pirozenou reakci
organismu na stresové vlivy, a nikoli automaticksizpaky vazného onemo&m nebo
dokonce smrtelného ohroZeni, za které je mnohstesych lidi povazuje (Honzék et al.,
2005) (coz ale neznamena, Ze imgistavuji wbec zadny problém, n&fglad jak nakonec uz
vime, nasledky stresovych wviivmohou dale fisobit jako nové stresove padyy zarove
samozejm¢ v konkrétnim pipact nelze vylodit, Ze jde skutéené o piznaky rEjakého
zavazného onemoéni nebo jiné choroby). Uvadi se, Ze aZz 80 procénttv praktického
lékare souvisi s desnymi giznaky zmisobenymi piliSnym stresem (#spevovatelé
Wikipedie, 2009) (zn&né obavy podecuji predevSim kardiovaskularnitipnaky, dale si
pacienti ¥Zuji nagfiklad na poruchy spanku, bolesti hlavy, bolesti natho travici obtize
(Honzak et al., 2005).
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5. Techniky zvladani stresu

V posledni¢asti nasi prace se zafime na techniky zvladani stresového atypPomysinym
objektem naSeho zajmu budivek relativre fyzicky i psychicky zdravy (bez vagsich
psychickych poruch a zdravotnich probtém Zivo& v podstat zajiSeny a spokojeny atd.),
ktery je vystavenigmire stresu.

V nadsézce lzeifiom prohlasit, Ze dnes nejde byt délgpa bez starosti. Kazdy jsme vice
nebo méy, dlouhodok nebo jen déasre ve stresu a Uzkostni. iMeme pro to vyjmenovat
dlouhoufadu divodi — dneSni dynamicka doba se spoustou @ida Sirokou paletou tuzeb
vyZadujici neustalou aktualizaci a rozvoj schopnas¢ntace, na vykon a USgh orientovana
spolg&nost (rRkdy mozna spiS az jimi posedla, jedetiady dobrych fkladi nam daly
udélosti podzimu 2008, kdy utlumeni nebo pozastawvéstu znamena automaticky Kkrizi),
vysoka naronost a nejistota v zatetnani, vysoka zadluzenost obyvaigsova tise atd.
(neni zbyténé zde ppomenout, Ze takovato kritika nebo spiSe popis erdainiho stavu
rozhodrt neni oslavou dob nedavno a ani davno minulyché teto téma je ale na delSi
diskusi).

Zrejmym zajmem mnoha dadgch lidi je tedy undt se stresemdnné bojovat. Stresova
reakce je fitom nezbytnou satasti fungovani organismu (Joshi, 2007), neni tathncji
odstranit (pirozere to ani neni mozné), alergdevSim se n&u ji zmirnit (tj. zbavit
sympaticky nervovy systém pohotovosti¥igadré ji posilovanim stresové odolnosti
piedchazet.

Vzhledem k vychozimu tématu naSi prace — autonopoplachové reakci sympatického
systému — se budemeénovat hlave “Gtocnym*“ technikam zbaveni organismu této
pohotovosti (utlumendinnosti sympatiku, zklidéni), striéné se ale podivame i na “obranné”

techniky zvySovani zZivotni pohody, duSevni silyrasové odolnosti.

5.1 Fyzické cviceni

Pres velmi Sirokou Skalu a rozmanitou individudlininost antistresovych technik je hlavnim
a nejffirozertjSim zpisobem tlumeni stresové reakcecevii nebo obdobn&lesna aktivita
(Honzak et al., 2005). ivody pro toto tvrzeni by gty byt v tétocasti prace jiz dote Zejmé

— stresova reakceripravuje organismus na efektivni odgdvna fyzické ohrozeni, kterou je
bud’ boj anebo @k. Ty vyZzaduji pedevSim pokrélou aktivaci organismu (“vysoké atkay*)

a mnozstvi volné energiesko utikat ve stavu, jako kdybyste se grazbudili, a je jasné, Ze
ubéhnout sprintemitbactyii sta meté vas bude stat hodrsil). Organismus ifitom reaguje

na rozmanita ohrozeni vicenténbdobr (fyzické ohrozeni i psychické obavy vedou k té
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samé reakci v organismu, tbifeba fizné intenzity). Pokudlovék nema jak tuto fipravenost
zuzitkovat, intenzivé pracujici élesné systémy — zejména kardiovaskularni a pohybovy
“beZi naprazdno“ a dochazi k jejich opsitovavani (Honzék et al., 2005), to je v principu
pricina zdravotnich problém o kterych se v souvislosti se stresem mluvi)alidieodpo¥di

na stresovou reakci je tedy “rozproudit krev* a @hat svaly, jinakieceno vyvinout
piiméierg naranou €lesnou aktivitu, ktery je obdobou &kt nebo boje (fwodniho a
prirozergjSiho pokrgovani “odbrzéné” poplachové reakce).

Jedna zady fascinujicich &i na stresové problematice je ironicka synergiktarych
skute&nosti nebo jel, které navzajem umaaqji své negativni dopady. Minim&nedna
takova ironickd shoda souvisi i s tématem dhibsti fyzického cueni @i zvladani stresu —
v dnesni dobjsme “paradox#’ vystaveni historicky #ejmeé nejvysSi nile stresu a zarosese
nam dostava nejmeémpohybu a fyzické aktivity. Tyto dvv podstat nezavislé skutamosti se
velmi efektivré dophuji, s negativnim vysledkem santepgr¢. Sowasna spoknost (bez
negativni konotace) nasrquevSim stavi fied velkd oekavani, pipadré Sirokou paletu
nenaplinych gani a sotiasny styl Zivota (o, neutralni konotace) nasipravuje o zna&nou
cast obvyklé dlesné aktivity dob minulych a tedy mimo jiné i zetitou (aspé néjakou)
nahradu zaifrozené pokréovani stresové reakce. Obrovské mnoZstvi z nasdkavo celou
svou pracovni dobu vsédu pcaitate, spousta lidi jezdi vSude autem nebo hromadnou
dopravou, uvnit staveb se pohybujeme vytahy a eskalatory, nepdt®éhocasu prosedime
u televize atd. Sportovani nebo obdobna &l@hvytvorena Elesna aktivita je tedy pro nas
dnes dlezit¢jSi nez kdy dive, zvlag pokud vime, Ze se vzhledem k povaze svych zdivazk
nebo své pracgastému stresu nevyhneme.

Konkrétni forma cueni je ¥ci svobodného vyiu, obecw je tteba zachovavat rozumnou
miru zatze a vyerpani (Kivohlavy, 2003). Proti stresu se dop&uje predevsim takzvané
aerobni cueni[in:4], tedy takove, f kteréem €lo spotebovava zvysené mnozstvi kysliku po
relativné delSi dobu, jako ndfklad keth nafadow kilometrové tra¥, plavani, jizda na kole
atd. Efektivni aerobni c¥#eni by n&lo zahrnovat dkladné rozcuieni/rozelati, poté nejmén
dvacet minut mirné az intenzivréiésné aktivity zapojujici mnohdiznych svalovych skupin
a nakonedizené zklidgni a “vychladnuti“. Mimo aerobnich a&eni nam dobrou sluzbu
v boji se stresem poskytnou ritglad mizné formy posilovani (anaerobni &ni) neboieba

cviceni jogy.
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5.2 Relaxace

Relaxace je slovo latinskéhdiymdu a znamena uvalni (piipadré povoleni, zmirdéni ad.),
konkrétre ozna&uje proces nebo stav uvehi psychického aélesného nafii (Cungi,
Limousin, 2005). Relaxai technika je jakykoliv zjisob, postup neb&innost, ktera porive
jedinci uvolnit se, dosahnout stavu zvySeného kligebo jinak snizit miru Uzkosti, stresu
nebo napti (Prispévovatelé Wikipedie, 2009). Relaxace v z&sé&thguje na principu jakasi
reversibility ¢esky réco jako vratitelnosti) aktivai reakce organismu. Ta&aa odpo¥di
na urovni nervoveho systému a postipres aktivaci sympatiku a pochody uvrorganismu
vyusti v utité “koncové piznaky” jako je svalova tenze, nadmé dychani (hyperventilace)
nebo teba pocity Uzkosti a neklidu. Tyto é&ilkoncové piznaky nizeme na rozdil od
autonomnich procésv naSem organismudasté&éné kontrolovat a mirnit a diky vzajemné
provazanostidesnych systétim nasleda “zpatky“ ovlivnit i ostatni dje a stav organismu
(upraveno podle Cungi, Limousin, 2005). V nadsantééemetict, Ze napiklad zklidrénim
dychani je mozZné poslat vybuzenému organismu zprégpadivej, vSechno je v adku,
Zzadné nebezpénehrozi, nizes se uklidnit".

V oblasti boje se stresemiudeme relaxéni techniky oznét jako metody pro “pokréile”. Je
tieba jejich spravného provedeni, vyZzadujiliyost, trénink a 8kdy i podporu jiné osoby
nebo dokonce profesionalni vedeni. Potencialnidaxanich aktivit je opravdu velké
mnoZzstvi — odpovida tomu nididad i mira dostupné literatury <€inostiady z nich je ale
siln¢ individuélni. My se v této praci podrojnpodivame na hlavni “formalni“ techniky
relaxace, fedevsSim na dvstZejni a #ejme¢ také nejznajsi - autogenni trénink vyvinuty
némeckym psychiatrem Johannesem Schultzem a progresialovou relaxaci amerického
Iékare a fyziologa Edmunda Jacobsona (srovnef.n@fispévovatelé Wikipedie, 2009 nebo
s (PraSko, Praskova, 2007) str. 114-124)¢ @ietody jsou si v mnohém podobnéegioze
vznikly nezavisle na s@b(a to zhruba ve dvacatych letech minulého stol@@ilingi,
Limousin, 2005).

Samozejmé¢ nechceme psat o zmdimych technikach relaxace, aniz bychom neuvedli
instrukce k jejich provashi, nicmér dostupné prameny mluvi na toto téma &kpapiv
raznorod (pokyny k provadni relaxace a souvisejici informace se v nich k&sto dost
vyrazre). Proto prosimeétende, ktery by snad c#ittyto techniky relaxace vyzkousSet, aby se
laskaw seznamil i s dalSimi texty na toto téma (seznamirgbuzité literatury nabizi hned
nékolik moznosti), nebo jeStépe vyhledal profesionalni konzultaci a vedeni.
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5.2.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink je technika hluboké relaxace zaiw na principu neslitelnosti ugitych

télesnych pocii/vjemi se svalovym naim a celkovou aktivaci organismu (Kraska-

Ludecke, 2007). Jak vime, ze dveasti autonomniho nervového systému — sympatiku a

parasympatiku — ma vzdy jednaitikiajic “navrch” acinnost té druhé je utlumena. Autogenni

trénink toho vyuziva a slozitym postupem vyvolavaracuje s viemy, které jsou protikladné
aktivaci organismu a zbyni ¢innosti sympatiku. Jedna se v pr¥atk o pocity tihy a tepla.

Oba tyto pocity jsou Wwte neustale fitomné, ¥tSinou je ale fes svalové napi piilis

nevnimame (Cungi, Limousin, 2005). Kdyz se alefikdgd snazime pocitit vékteré casti

téla tihu (tedy si pedstavujeme, jak naSe ruka velmizia), automaticky tam odstrajeme
svalové nagti, abychom toho doséahli. S pocitem tepla a daljnb obdobné. Uspokojivé
zvladnuti techniky autogenniho tréninku jécivnékolikamésicniho pravidelného a spravn
provad&ného cvteni a zdokonalovani schopnosti soedini, imaginace (fedstavovani si, ve
smyslu pedstavit si #jaky pocit nebo vjem) a autosugesce (schopnost. réasove

schopnosti fisobit na sebe samagaistavami) (Kraska-Ludecke, 2007).

NizSi a vyraza prevladajici forma autogenniho tréninku vyuziva k&amavozeni podit tihy

v korcetinach a tepla v kaetinach dale postugnvjem klidného dechu, pravidelného a

klidného srdeéniho rytmu, pocitu tepla v kragnbiicha (konkréts v oblasti kousek nad

pupkem nazyvané solar plexus) a zdani chladiélam Tyto pocity/viemy se vyvolavaji pod
vedenim terapeuta nebo samostantosugesci, individu&npripadré ve skupirg. Pribeh
jedné “lekce” (sezeni) autogenniho tréninkuze vypadat zhrubac¢jak takto (upraveno

podle Kraska-Lidecke, 2007, srovnej hap(Prasko, 2006) str. 107-113):

(1) Umisgni do vybrané relaxai polohy, vhodné jsou polohy vieze, v&ethebo v takzvané
pozici vozky (vsed, nahrbena z&da a&end hlava); nasledrcelkové uvolgni se a
sousteckni.

(2) Vyvolavani vijemu tihy v jedné ruce pomoci imaginacautosugestivnich vyraktypu
»,ma leva ruka je velmi¢Zka“ nebo obdobnych individuairpiasobivych. Autosugestivni
formule je zpravidla opakovana&kolikrat. Nasleds to stejné s druhou rukou a jednotliv
s nohama, potérfpadreé znovu od zé&atku, de koncetiny dohromady apod.

(3) Vyvolavani viemu tepla. Probiha st&jjako navozovani pocitu tihy popsané v minulém
bodt s pouzitim formule jako ,moje leva noha j@jemre tepla“.

(4) Podrécovani pocitu klidného dechu pomoci opakovani odosoych vyroki typu ,dech

je klidny* pripadré ,,dychani je kraséiklidné*.
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(5) Podrécovani pocitu klidného a pravidelného smi@o rytmu formulkou jako ,srdce tte
klidné a pravidelg“. To mize byt doprovazeno uvainym sledovanim srdai ¢innosti
spolu s vnimanim tepla a tihy (obdobné je to idnkim dychanim).

(6) Vyvolavani pocitu tepla v nadiBku predstavami jako ,v HiSe mam malé teplé Slunce®,
vétou ,,do kricha proudi teplo® apod.

(7) Podrécovani viemu studenéhila jako znaku klidu a “chladné hlavy* promluvarak
,mé ¢elo je @ijemne chladné” nebo f@dstavami typu ,kolem hlavy mi proudfipmny

studeny vzduch*.

Cely proces nebo jergjaké jeho kroky je mozné vicekrat opakovat a k alrsg je rékolik
jeho obngn a mnoZstvi déiich Gprav. Provadi se pravidé|repravidla vicekrat degn(piitom
pravidelnost je tlezit¢jSi nezéetnost (Kraska-Liudecke, 2007)). Sn provedenych sezeni
by m¢l byt mira uvol@ni postups vySSi a vysSi a relaxace pi§i a samovolgsi. Cviceni
autogenniho tréninku by p&jaké dolg mélo v jedinci vygstovat i schopnost se obdobnymi
zpasoby Ehem chvile soustdni celkow uvolnit i v pribéhu obvyklych dennicinnosti,
nagiklad v praci za stolem nebo v aupii dopravni Spice (samoiejmg, relaxace neni
zdaleka tak hluboka jako v “terapeutickych” podndicik).

Vysoce konkuredni (€innost autogenniho tréninkutipmirnéni psychosomatickych obtizi
zpusobenych stresem #ady jeho negativnich zdravotnich dopafysoky krevni tlak,
zintenzivréni ¢innosti kardiovaskularnino systému, snizeni funkoanitniho systému ad.)

dolozilarada studii (Rspevovatelé Wikipedie, 2009).

5.2.2 Progresivni svalova relaxace

Obdobré jako autogenni trénink i technika progresivni eval relaxace je zaloZzena na
lécebném dinku telesného uvoléni, které je nesliitelnym protipdlem svalového nép a
celkové pokreilé aktivace organismu {pvahacinnosti jedné z &vi ANS — sympatiku nebo
parasympatiku) (Cungi, Limousin, 2005). Oproti aygionimu tréninku je to technika celkov
jednodussi (coz je pravplodobré hlavni divod jeji obeca velké popularity), jeji zvladnuti
vyZzaduje podstathmért casu a usili a uspokojivych vysleidkze dosahnoutadow uz za par
tydna (Kraska-Ludecke, 2007).

Pokud si to celé hodnzjednoduSime, fiZemeftict, Ze na Uplném 2Zatku rozvoje této
techniky bylo dit¢i zjisténi, Ze pocit silné Uzkosti a neklidu vzdy doprovidapnuti svalovych
vlaken v Ele a nasledny argument, Ze uxsihnagti ve svalech povede u Uzkostného jedince

ke zmirrgni jeho problém (Prispévovatelé Wikipedie, 2009). Navrzena relé&xacviceni
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odstraiujici napnuti svalovych vlaken pouzitd u Uzkostnymdcient tento pedpoklad

nasledg v praxi potvrdila a navic ukazala na pozitividingk €chto cvieni i u dalSich

zdravotnich probléid nagiklad u nespavosti, nebo vysokého krevniho tlakuws). DalSi

vyzkumy pak potvrdily obecnou spojitost mezi nadnym svalovym naftim a fiznymi

télesnymi a duSevnimi poruchami.

Dostatén¢ uvolnit napnuté svaly siloutle neni jen tak, zp@tku je tato schopnostoveku

vlastre Uplr¢ cizi. Silre svaly zatnout je ale oproti tomu pro kazdého vebnadné.

Progresivni svalova relaxace toho vyuzivacapoznavat a prohlubovat intenzivni svalovée

uvolréni (které je obtizné vyvolat a dokonce i poznatjojsstav opany mohutnému

svalovému nafti (které je jednoduché vlastniilv vyvolat). Phbéh jednoho cwvieni

progresivni svalové relaxace uie vypadat najklad takhle (upraveno podle (Prasko,

Praskova, 2007), sami@gme, podobnych vicéi mérg obmenénych zgisohi je celarada):

(1) Zatnuti obou psti tak, aby bylo citit silné nap v pésti a gedlokti. Uvolreni.

(2) Ohnuti lokti a zatnuti bicegistak, aby ruceistaly uvolréné. Uvolreni.

(3) Natahnuti obout paZi a zatnuti tricépsvolneni.

(4) Pritahnuti ramen co nejblize k usSim. Uviéhn

(5) Nakréenicela a zvednuti oléd. Uvolneni.

(6) Seweni vicek. Uvolreni.

(7) Napnuticelisti pevnym setenim rfi. Uvolreni.

(8) Zatlateni jazyku proti patru, rty jsouripom sevené, vnimani napi v hrdle. Uvolrni

(9) Zakloréni hlavy co mozna nejdal. Uvalni.

(10)Zatlateni brady proti hrudniku. Uvoini.

(11)Pritahnuti ramen co nejblize k uSim. Uvéhh

(12)HIluboky nadech, uplné nagmi plic, zadrzeni dechu, vydech a uvin

(13)Pritahnuti lopatkovych kosti k sébUvolreni.

(14)Zatnuti sval v krajiné bricha. Uvolréni.

(15)Zatnuti hya’ovych sval. Uvolreni.

(16)Napnuti stehennich swalUvolreni.

(17)Zatlateni nohou do podlahy. Uvaini.

(18)Tlac¢eni palé@ na nohach vairu. Uvolreni.

(19)Nekolik klidnych a pravidelnych nadetha vydecki brichem, @i kazdém vydechu
piedstava dla jako bezvladného hadrového péks a v duchu pronesenitikazu

Luvolnit”.
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Svalové nagti mize byt velmi silné, ceeni by ale v Zzadnéniipact nentlo byt bolestive.
Velmi dalezité je @i cviceni sprava a rytmicky dychat, napi by mélo prijit na konci
nadechu a trvat zhruba&tpvterin, nasledujicich asi deset az patnactintby melo provazet
uvolréni, kazdy krok st& provest jen jednou (Prasko, PrasSkova, 2007). Dapge se
trénovat progresivni relaxaci pravidéljednou nebo dvakrat definv klidném prosedi a
nejlépe vsedl (Prasko, Praskova, 2007). Schopnost vnirlashé nagti a uvolnit svaly se
bude postuphzlepSovat, uspokojivé vysledky by seélyndostavit Ehem rékolika tydni.

Je doloZzen vyznamny pozitivni vliv &@ni progresivni relaxace u mnoha zdravotnich
problémi, kde ¢asto sehrava Klovou roli i stres, najklad u nespavosti, bolestech hlavy,
vysokého krevniho tlaku nebo Uzkosti. Prokazéanajeé tpozitivni vztah mezi progresivni
relaxaci a funkci imunitniho systému rigpévovatelé Wikipedie, 2009). Obetnpii
progresivni relaxaci nedochazi pouze k u¥ninsvati, ale odp¢iva i mozek,cloveék se

celkow “prelad’uje” a zbavuje se stresu (Kraska-Ludecke, 2007).
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6 Zavér

Na zawr bych rad skolik zakladnich faki o stresu, jakési “nutné minimum®, které by silm

kazdycten& mého textu odnést a&dkt:

- PrestozZe paleta stresoje velmi Siroka, organismus odpovida na vSechmgsad stejnou
stresovou reakci (fyziologicka reakeétatna stresor je unifikovand).

. Stresova reakce byla programovana na zachranwezvptovazi ji tedy obrovské plytvani
a zatz na organismus (kdyz jde o zivot vSechno ostdsjranou).

- S rozvojem moderni spaleosti ztraci stresova reakce svoji adapta zachranou funkci.

1%

- Stresova reakce dokaze “Zivit“ a posilovat samaesdlento jev byva ozgavan jako
bludny kruh stresového prozivani.

- Je velmi pravépodobné, Ze nad¥my stres mize byt jednou zeZitych @icin vzniku a
negativniho vyvojé¢ady zavaznychetesnych i duSevnich onemagn.

- NejlepSi zbrani proti stresu je pravidelné fyzick&eni nebo obdobna aktivita.

Stres a jeho rozmanité projevy jsou bohuzZel newitasogasti Zivota mnoha lidi. Pokud je
predpokladem pro UugpnéreSeni problémuipdevsim dobry vhled do jeho podstaty, pak by
znalost problematiky fyziologické “zachranné” reakarganismu v odp@di na stresor ®la

byt zakladni zbrani postizenych jedindOd ni je pak moZzné navazat dal k detgdimu
mapovani a ®ieni stresovych fiznaki a pgedevSim k postupn a technikdm slouzicim
k mirréni a gekonavani stresovym viimtimto snérem - k dalSim technikdm zvladani stresu-
by se ndl ubirat ¢ten&, ktery chce ¥domosti nabyt&etbou meého textu obrétit v praktické

kroky ve svém Ziva).
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Prilohy:
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Zdroj: H. J. Eysenckyou and Neurosis
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