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2. Stres

Tato kapitola pojednava o stresu, jeho pivodu a diisledcich se specialnim zamérenim na stres
spojeny s ucitelskou profesi. Budeme se vénovat individudlnim odlisnostem v prozivani stresu
a na prikladech z praxe budeme ilustrovat nové osvojené poznatky. Zamyslime se i nad tim jak|
my sami prozivame stres a psychickou zatez.

Klicova slova: Stres, GAS, ucitelsky stres, stresor, maladaptace.

2.1. Stres

Podle Antonovského (1979) je stres takovym stavem organismu, kdy k
feSeni problémii je vyuZivino nadmérné mnozZstvi energie. Tuto energii
bychom vSak nemuseli pouZit, pokud bychom dokazali problém freSit
optimalnim zpiisobem. Ve stresu kromé toho dochazi i k naruseni nasi

integrity a jsme nuceni zapojit vSechny nase schopnosti k vlastni ochrané.

Ve chvilich, kdy zazivame stres, se na$ klid a pocit ptfirozeného spojeni se SirSim
okolim vytraci a s nimi i schopnost fesit problémy klidné, stiizlivé a promyslené. Veskera
energie je mobilizovana za Gc¢elem preZiti a vymanéni se ze stresujici situace. Ve stresu jsme
ovladani archetypalnimi a nevédomymi oblastmi naSeho mozku a funkcemi pudového pteziti,
kterymi jsou zejména utek, boj nebo znehybnéni. Organismus v ohrozeni prepina na “rezim
preziti” a hleda ty nejjednodussi mozné zplsoby jak se ochranit pfed zranénim a nepiijemnymi

dasledky, ke kterym netfeSené stresujici situace vedou.

Podle Vyrosta a Slaménika (2001) bézné€ povazujeme za stres tii rizné jevy:

« situace (napt. hospitace ve tfid¢ nebo kdyz onemocni dit¢)
« reakce cloveka na tuto situaci (hysterie, neklid, agrese)
« vnitini psychicky a fyzicky stav (1zkost, bolest hlavy, napéti v §iji, bolest v kloubech, Zal,

zlost)

Podle Hilla (2004) muze byt stres dasledkem:

« zmen i neménnych pricin (napt. nehoda nebo stalé naroky povolani)
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o predvidatelnych i nepredvidatelnych pricin (zék s ADHD opét vyruSuje nebo kolegyné nahle

onemocni a musime ji zastoupit apod.)

Hans Selye déli stresory na:

e fyzikalné-chemické (veskeré neptiznivé podminky prostiedi — zneciSténi, piejidani,
nedostatek pohybu, nedostatek spanku...)

« ukolové (pochazeji ze zpusobu feSeni daného ukolu, naptf. zdk odecita Cisla pod sebou
zeptedu a ne zezadu a poté déla chyby v prechodech)

» myslenkové (vznikaji napt. z nedostatku otevienosti, uzkosti, limitovaného pohledu na sebe
sama, druhé¢ lidi a okolni svét)

« socialni (souvisi s komunikaci a se vztahy s druhymi lidmi)

Matousek (2003) rozdé€luje stres podle délky trvani:

o Akutni stres pusobi na Clovéka nédhle. Projevuje se zvySenim celkového napéti. Dochézi pti
ném ke zvyseni krevniho tlaku a tepové frekvence. Akutni stres je obvykle vyvolan néhlou
udalosti, ktera trva kratkou dobu, n€kdy jen okamzik. Dochdzi k nému nejcastéji pfi
zavaznych nehodach a tézkych urazech. Zpisobit ho mlze téz Spatnd zprava tykajici se
ohrozeni zdravi, Zivota nebo vztaha.

« Chronicky stres je dlouhotrvajici, vlekly a pietrvavajici. Projevuje se tzkostmi, depresemi,
migrénami, chronickym tinavovym syndromem, kognitivnimi potizemi apod.

« Posttraumaticky stres je zpozdénou reakci na trauma. Jedna se o zatézovou situaci, kterd
vétSinou trva kratkou dobu, avSak velmi intenzivné. Je provazen pocity uzkosti, deprese, a
obayv, jejichz intenzita obvykle kolisa a projevuje se v nepravidelnych ¢asovych tsecich, a to
i nékolik mésicti nebo let po samotné udalosti.

« Anticipacni stres vznika v souvislosti s né¢im, co ma teprve nastat. Jednd se tedy o urcité
negativni predjimani a predvidani déja a udalosti se zfetelem na mozné nedobré disledky.
Lidé, ktefi maji tendenci anticipovat neptijemné udalosti (mimo ramec zdravé a uzite¢né
opatrnosti a proziravosti), maji vys$§i miru emocni lability, neuroticismu a uzkostnosti.
Tendence znejistovat se vlastnim negativnim mysSlenim mize ¢asto souviset i s naruSenim

toku lasky od matky smérem k ditéti - tj. s narusenim jisté a bezpe¢né vazby (attachmentu).

Pokud je stres spojen s negativni udalosti, mluvime o distresu. Stres vSak muze

vzniknout i v reakci na pozitivni udalosti - ve formé bourlivé reakce kardiovaskularniho a
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neurohormondlniho systému. Existuji ptipady kolapsu i umrti lidi naptiklad po ozndmeni vyhry

v loterii apod. Takovy stres nazyvame eustresem.

Rahe a Holmes v roce 1967 sestavili ,,Skalu socialniho piizpiisobovani
zménam* (Social Readjustment Rating Scale; SRRS). Zjistovali, které zivotni udalosti lidi
nejvice stresuji. Témto udalostem piifadili podle zavaznosti hodnoty od jedné do sta. Tak
vytvoftili seznam zivotnich udalosti ve spojitosti s mirou stresujiciho faktoru. Nejvice stresujici
udalosti se ukazalo byt imrti partnera. Dosdhneme-li 300 a vice bodil uvedenych v této tabulce
béhem jednoho roku, ptedstavuje to jiz znacné vysoké riziko zdravotnich problémi

vyplyvajicich ze stresu (Hill, 2004).

Sznam nejvice stresujicich zivotnich udélosti:

Stresor Bodova hodnota

Umrti partnera 100

Rozvod 73

Odlouceni od manzela/ky 65
Uvéznéni 63

Unmirti blizkého ¢lena rodiny 63
Vlastni uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50

Ztrata zamé&stnani 47
Usmifeni nebo piebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45

Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40

Sexualni potize 39

Ptiriistek nového ¢lena rodiny 39
Zména zaméstnani 39

Zména finan¢ni situace 38

Umrti blizkého pfitele 37
Ptetazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pijcka vyssi nez primérny rocni plat 31
Splatnost piijcky 30

Zména odpovédnosti v zaméestnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem apod. 29
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Mimotéadny osobni ¢in nebo vykon 28
Manzel/ka nastupuje ¢i kon¢i zaméstnani 26
Vstup do skoly ¢i jeji ukonceni 26
Zmeéna zivotnich podminek 25
Problémy a konflikty se §éfem 24
Zmeéna pracovni doby ¢i podminek 23
Zmeéna bydliste 20

Zmeéna Skoly 20

Zména traveni volného Casu 20
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zména socialnich aktivit 19
Ptjcka mensi neZ ro¢ni primérny plat 18
Zmeéna spankového rezimu 17
Zmeény v $ir$i roding (snatky, amrti) 16
Zmeéna stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 15

Vanoce 13

Ptestupek a jeho projednavani 12

2.1.1. GAS - reakce na stres je univerzalni, u vSech lidi principialné stejna

Tuto univerzalni reakci na stres popsal lékar madarského piivodu Hans Selye

(1907-1982). Nazval ji vSeobecny adaptacni syndrom, neboli GAS. Jde o termin popisujici

souhrn kratkodobych a dlouhodobych reakci organizmu na stres s cilem obnovit homeostazu.

Tyto reakce a jejich postupnost maji uniformni charakter. (Bratska, 2001)

GAS - stadia stresu a jejich uéel podle Selevho (Kiivohlavy, 1994):

1. alarmova reakce - rezistence organizmu k fyzickému poskozeni pfechodné klesa s cilem
pfeorganizovat priority pro vyrovnani se se stresorem. Jednd se o adaptivni stadium, které
napomaha preziti prostfednicvim poklesu vniméani bolesti Pokud stresor ptestane pisobit,
organizmus se rychle vraci k normalni tirovni odolnosti.

2. stadium rezistence - pokud plisobeni stresoru trva (neni mozny “fight or flight” v konkrétnim

psychosocialnim prostiedi), télo usiluje o udrzeni aktivace na stalé, byt’ nizsi arovni.
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3. stadium vycerpani - dlohohodoba (tydny az roky) trvajici expozice stresoru snizuje postupné
rezistenci diky neschopnosti udrzet energetické naroky a v disledku vedlejSich efekta
vystupnované stresové reakce. Dusledky dlouhodobého vycerpani: kardiovaskularni postizeni,
drézdivy tracnik, prajmy, ulcerativni kolitida, ekzém, akne, zhorSené hojeni, bolesti hlavy a

zad, chronické infekce, inava, letargie, ptejidani, deprese, nespavost, izkost

Dlouhodobg lze stres tolerovat pouze stfiddnim period zatéze s periodami relaxace.

schopniost
resistence

L IL. I11.

e

| N ™

Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adapta¢niho syndromu (GAS)

( Ktfivohlavy, 1994)

Pii stresu ¢i zatézi proziva jedinec nadmérné vzruSeni.
Organismus na to reaguje zvySenou krevni ¢innosti, zvySenym
krevnim tlakem, riznymi hormondlnimi zménami atd. Pokud
stres pusobi na jedince dlouhodobé, dochédzi k postupnému
vyferpavani organismu a nasledkem toho se objevuji
patologické fyziologické 1 anatomické zmény. Stres je
rizikovym faktorem pro vznik fady onemocnéni. Urcita

pfiméfena mira zatéze je vSak pro Zivot potfebnd, nebot

umoziuje rozvoj jedince. Vyzvy jsou v zivoté dilezité pro nas
rust a rozvoj. Pokud bychom nemuseli Celit Zddnym piekdzkam,

pak bychom neméli diivod ke zméndm a nas psychicky rist by se zpomalil. Zdanlivé idedlni
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zivot bez prekazek a vyzev (které nés nuti rozhodovat a jednat svou naléhavosti), by mohl vést

ke snizené odolnosti a neschopnosti fesit problémy.

Lidé casto stresory dokonce aktivné vyhledavaji, protoze jista mira aktivace je pro nas
zivot piirozend, potiebna a posilujici. U¢ime se tim lépe piizplisobovat a poznavame nové
moznosti (divame se na ak¢ni filmy, déti maji rady strasidelné pohadky, mladi lidé jsou

pritahovani k adrenalinovym sportim).

2.1.2 Vyvoj a stres

Na to, jaky bude mit stres na Clovéka dopad, ma rozhodujici vliv nas vék a stupeni
zralosti. Vyvoj je dynamicky proces, pii kterém dochazi k nepfetrzitym zménam. Lidska
osobnost se soustavné diferencuje (podle své specifické a jedinecné zkuSenosti) a soucasné
prozitou zkuSenost integruje v nové zobecnujici poznani. Toto poznani clovéku umozni
orientovat se v budoucich situacich a optimalné ptezit v ramci danych vnéjSich podminek. Je
zajimavé si pritom uvédomit, Ze u nizsich organismu jsou strategie pieziti postaveny na jinych
mechanismech a procesech nez je inteligence a osobnost a pfece UspésSné prezivaji po miliony

let.

V pribéhu casu ziskdvame zkuSenosti a osvojujeme si repertodr osvédcenych reakci na
frustraci a stres, které ndm pomohou znovunabyt ztracenou rovnovahu. Dojde-li ke kratkému
(2-3 dny) odlouceni 6-9 mési¢niho ditéte od matky, potom tato udélost mize malé dité - které
se praveé nachazi v citlivém vyvojovém obdobi kdy se vytvaii vazba na matku - oslabit. Muze
se diky tomu stat izkostnym, nachylnéj$im k nemocem. Miize se omezit jeho zvidavost, narusi
se jeho divéra v matku. Uddlost pravdépodobné zbrzdi jeho rist. Ve dvanactém mésici véku
muize naopak stejnd udalost dit¢ posilit - neni pro néj uz natolik ohrozujici, protoze jiz
disponuje zvnitinénou a ustalenou piedstavou své matky. Je tomu tak diky zrani nervového
systému a také diky opakujicim se spolehlivym zkuSenostem s matkou. Dité jiz vi, Ze mama
existuje, 1 kdyZ ji nevidi. M4 obraz své maminky (nebo otce, ¢i jiné primarni vztahové osoby)
internalizovany - ulozeny uvnitt, “ve svém srdicku”. Do devatého mésice se tento vnitini obraz
pouze utvaii a stabilizuje. Je zaloZzen na opakované zkuSenosti blizkosti matky a pocitech

radosti a blaZenosti vyvérajicich z jeji pfitomnosti. Matka osvobozuje dité¢ od nepohodli, hladu,

1 strachu a celé okoli se diky ni stava pro dité piivétivym. Pokud okolnosti matku docasné od
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ditéte oddéli, tato vnitini pfedstava mu pomtiZze se pies toto obdobi odlouceni pienést a podnitit
dité k vetsi zvidavosti a z toho vyplyvajicimu vyvojovému skoku. Stejna udalost, ktera mladsi

dit¢ stresuje, mize rocni dite posilit a podnitit jeho rist.

Pribéh: Na jak dlouho mohu odejit do zahranici?

Casto se setkdvam s otdzkou matek, které se ptaji, jestli nevadi, kdyby musely na

nejakou dobu odjet a vzdalit se od svého ditéte. Pokud by se mélo jednat o

s poznatky soucasné vyvojové psychologie spise nedoporucuji. Vyvoj ditéte postupuje velice

odlouceni matky od velmi malého ditéte, jsem velmi opatrna a odlouceni v souladu

rychle a bourlivé a je to proces, ktery je soucasné kiehky a ma své kritické faze, tzv. senzitivni
obdobi, kdy je diilezité dbat o napliovani konkrétnich potreb. Deficit v dané oblasti miize totiz
narusit optimalni pribéh vyvoje. Nedavno se mé ptala maminka triletého chlapecka, jestli je
rozumné kvuli studiu odcestovat na 10 dnit do zahranici. Pry by mu denné telefonovala. Tak
dlouhy casovy horizont je vsak dite schopno védomé obsahnout az po 5.-7. roku véku bez toho,
aby se po jednom dnu obavalo, Ze ho matka opustila navidy. V obdobi rozvoje identity
potiebuje mit svou hlavni vztahovou osobu nablizku. Deset dnit je prilis dlouha doba a
nevyplati se riskovat naruseni zakladni duvery ditéte. Male dité potrebuje nasi pritomnost
téemer neustale. Jsme jeho pruvodci pri kazdodennim objevovani svéta. Je na nds ve vSech
ohledech zavislé. Potrebuje nasi ochranu, zajem, pozornost, hru, ucast, doteky a intimitu -
bezpecné prozZivanou emocni vymenu. Pokud toto vse najednou zmizi, dité do devatého mesice
veéku je hluboce otreseno a znejisteno. Nema mozZnost jit vas hledat a nerozumi situaci.

Vysvétleni, Ze maminka se vrati za deset dnii, tFiletéemu ditéti nepostaci.

2.1.3. Osobnost a stres

Jestlize se Clovék dostane do stresu, nasleduje podle Seleyho univerzélni stresova
reakce GAS. Pokud k této reakci dojde, je u kazdého stejnd, kazdy vsak mame vuci stresu a
zatézi jinou toleranci. Stejny podnét, ktery u jednoho ¢lovéku vyvola stres, miize byt pro jiného

“brnkacka”. Mira stresu se u raznych lidi 1i§i v zévislosti na jejich povaze. Zalezi tedy na

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zékladnich skol na FP TUL



osobnosti ¢lovéka, na tom, jak pfistupuje k udalostem denniho Zivota, ke svym vztahiim a

praci. To ma souvislost s tim, jestli ho pfi tom provazi pohoda a klid anebo zmatek a stres.

K vyzkumim podilu osobnostni na prozivani stresu pfispély zejména dalsi
pokracovatelé Selyeho, hlavné Lazarus, ktery si uvédomil, Ze pfi objektivné daném riziku se
mira zranitelnosti rtiznych lidi 1i$i. Lazarus do modelu zahrnul individualni rozdily v
motivacnich a kognitivnich proménnych, které ovliviiuji samotny stresor i naslednou reakci.
Dale pfidal situacni proménnou a formuloval psychologicky stres jako vztah mezi jedincem a
prostiedim. Uvadi, ze vztah je nutné chapat ve smyslu transakce (procesu) a Ze vztah jedince a
prostiedi je vysledkem interakce osobnosti a prostfedi. Kebza konstatuje, ze Lazarus vnesl do
zkoumani stresovych situaci nejen kognitivni, ale také emocionalni a konativni slozku (dle
Kebza, 2005). Kfivohlavy (2004) zdiraznil, Ze na rozdil od pojeti Selyeho, které je vlastné
fyziologickou reakci organismu, chape S. Lazarus stres jako Sirokou oblast problému, kterd
zahrnuje stimuly produkujici stresovou reakci, dale reakci samu o sobé nakonec rizné

intervenujici procesy.

Pribéh: Jsem rada, Ze jsi tak zodpovédny
Martina (40) nasla synovi Lukasovi (16) v batohu krabicku prezervativi.
Nevédela, co si ma o tom myslet, byla z toho znepokojena. Vecer si nalila sklenicku
©@ alkoholu, ktery obvykle nepije. Pockala pdar dmi. Rekla si: “Nejdrive se zklidnim,
pak se ho zeptam.” Vzdy méli otevieny vztah, plny duvery. Martina byla nejistd a
nechtéla udeélat komunikacni chybu. Poradila se s kamaradkou, které ditvérovala, zeptala se i
své maminky. Obé ji poradily, aby s Lukdsem mluvila citlive a zdrZzenlive, nic mu nepodsouvala
a spis naslouchala. Martina nasledujiciho dne zavedla s Lukasem nendsilné re¢ na toto téma.
Lukas cely zrudnul a znervoznél. Martina mu rekla, Ze ji to prekvapilo a hlavné Ze ji potésilo,
kdyz vidi, jak je zodpovedny. A jestli uz mel sex. Lukasovi se velmi ulevilo, kdyz mu rekla, Ze je
zodpovedny. Rozpovidal se, Ze Zadny sex nemél a Ze se toho taky obdva, ale Ze kamaradi proste
nosi v batohu prezervativ, podle néj z frajeriny. Ubezpecil ji Ze se nemusi bat. A ze ji o “tom”
urcité rekne. Sam od sebe rekl, ze v ldsce neuznava zadnou povrchnost a chtel by mit hezky
vztah. Odpovédeél ji na spoustu otazek bez toho, aby se ho musela vyptavat. Martina vic

nevyzvidala. Diivéra mezi ni a jejim synem vzrostla. Svou ohleduplnou a zdrzenlivou reakci

podporila jejich dobry vztah a laska mezi matkou a synem vzrostla. Lukas se ujistil, Ze se miize
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na matku spolehnout, ze chrani jeho diistojnost a je vici nemu diskrétni, nevmésuje se do jeho
véci a je zdvorila. Pak se také on miize timto zpiisobem chovat vici ni. Navic ma v jeji
ohleduplné reakci vzor, ktery jednoho dne bude moct vyuzit ve vztahu ke svym budoucim

detem ,pokud budou potrebovat podporu a ujisteni.

Piibéh: Védéla jsem, Ze se na tebe nemohu spolehnout
Zdena (50) vycita Eme (16), které nasla v kabelce prezervativ. “To jsem si mohla
myslet - ta dnesni mladez. Bithvi, s kym spis a buhvi, odkdy to delds. Nic mi
®@ nechces rict. Veédeéla jsem, ze se na Tebe nemohu spolehnout.” Ema ji na to rekla:
“Jsi mesnesitelnd, pro¢ bych se Ti méla zpovidat?! Uz se nemohu dockat, az
vypadnu z tohoto domu!” Matka dceru polila coca-colou a dcera se zamknula ve svém pokoji.
Zdena svymi rypavymi otazkami, usvedcovanim z viny, impulzivitou, agresi (necekany utok) a
nedivérou svou dceru ponizila. Jak se ma darit lasce mezi matkou a dcerou v emocnim

prostoru kontroly a neucty?

Tento piibeh ilustruje, jak se nékteti lidé chovaji nerozumné a zjevné si to
neuvédomuji, jinak by se takto chovat nemohli (n€kdo bere drogy, n€kdo si nepiimo nici
vztahy se svymi blizkymi, v disledku ¢ehoz trpi pocity izolace a nepfijeti okolim).
vlastnosti, které by ucitel mél v sobé rozvijet. Ucitel je hlavnim aktérem pedagogického
procesu a cilem tohoto procesu je kultivace zdravé, harmonicky rozvinuté osobnosti ditéte.
Ucitel sehrava roli privodce a vzoru zakti a mél by byt v idealnim ptipad¢ piikladem duSevni
vyrovnanosti. Chovani nevyrovnaného, slabého a pietizeného ucitele se promita do dusevniho
rozpolozeni zakl. Takovy ucitel svym jednanim a vnitinim napétim vyvolava u déti neklid, coz
labilniho ucitele zpétné stresuje jesté vice. “Bohuzel, ne kazdy ucitel mize slouzit jako
pedagogicky model dusevné zdravé osobnosti....Mezi uciteli je hodné lidi se zvySenou urovni
neuroti¢nosti. Nékolikahodinovy denni kontakt s pocetnou skupinou déti je naro¢ny na

vSechny psychické funkce.” (Holecek, Jifincova, Minhova, 2001, s. 51-52).

Adaptace na zatéz vyzaduje schopnost situacné modifikovat své jednani, ptizptisobovat
se, protoze pedagogické situace jsou proménlivé a vyzaduji pruznost. Nepiiméfené reakce

nazyvame maladaptaci. Jedna se o zplisob pfizplsobeni, ktery v dané situaci nepfinese ulevu.
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Za maladaptaci se obvykle skryva neuspokojeni potieb v raném détstvi ¢i trauma. U téchto lidi
se typicky projevuje strnulost, nepruznost. I kdyz urcita strategie jednani opakované selze,
maladaptovany jedinec se ze zkuSenosti nepou¢i a v budoucnu mé tendenci jednat stejné
nevhodnym zpiisobem. Nasledkem opakovaného neuspéchu v socialnich situacich dochézi k
snizeni sebevédomi a sebeucty. Nasledna tizkost ho vSak nuti uchylit se opét ke stejné strategii.
Neékdy ani zcela alarmujici stav nevychyli nepoddajné ja z rovnovahy smérem k pozitivni
zmeéng. Ve schopnosti zvladat stres se vSak nejednd jen o jedinou izolovanou “Spatnou”
osobnostnich vlastnosti, kterd ve vysledku uréi, jestli clovék bude mit tendenci reagovat na
stres maladaptivné. V takovych piipadech je pro navozeni pozitivni zmény nutna systematicka

psychoterapie.

Maladaptace jako pasivita: Clovék se neodhodl4 jednat ve chvili, kdy situace vyzaduje jasny
¢in. Tim promarni piilezitost ke zméné. Nékdy dokonce vi, jak se zachovat spravné, ale obavy
z nasledkt vlastniho jednani ho natolik znejist'uji, Ze nakonec neudé€la nic. Tak se ¢asto chovaji
lidé, kteti nemohli v situacich tézkého stresu nic udélat (nésledoval by trest) a z nesrozumitelné
a nepiijemné situace nemohli odejit (dit€ nemtize jen tak odejit z bytu, kde se rodice hadaji).
Kdyz se tito lidé dostanou do situace, kde je tieba odvazné jednat, ¢asto ustrnou bez toho, aby
si uvédomili konstruktivni moZnosti feseni. Castym argumentem t&chto lidi byva pocit nebo
tvrzeni, ze doposud nemaji dost informaci k jednani nebo se jesté teprve musi néco stat (az déti
prestanou zlobit, pak bude vSe v potadku, nebo - az se rozvedu, pak dojdu klidu). Tuto

vahavost a stazenost oznacujeme jako naucenou bezmoc.

Maladaptace jako aktivita: projevi se jednanim v nevhodnou dobu, nasiln¢, zarputile, “tlacenim

na pilu”. Opakem strnulosti je impulzivita a nutkavost bez ohledu na kontext.

Praktickd doporucdeni: Podle psychologt, ktefi se zabyvaji zdravim, Stéstim a spokojenosti je

dilezité, abychom vytrvale péstovat pozitivni osobnostni vlastnosti a charakterové ctnosti. U¢i
nas, abychom to dobré v nas aktivné projevovali - naptiklad v naSich vztazich: abychom do
nich a do situaci s nimi spojenymi vnaseli respekt, vdek, laskavost, spolehlivost,
divéryhodnost, odvahu. Neékteti lidé navzdory okolnostem neztraceji vnitini rovnovahu a

pohodu a mimotadné rychle se vzpamatuji z nasledkii zatézovych situaci.
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Jaké osobnostni vlastnosti chrani ¢lovéka pied negativnimi dusledky stresu a zatéze?

Podle Paulika (2010) jde o optimismus, smysl pro humor, vnimanou osobni ucinnost,
spiritualitu a téZ o sebepfijeti, vdécnost a skromnost - spokojenost s tim, co mi Zivot nabizi.

(Nisponska, 2006).

2.1.4. Jsem ve stresu?

Po malé anketé vénované ptriznaklim stresu jsem se od studentl ucitelstvi dozvédéla

zajimavé informace Tyto pfiznaky mizeme rozdélit na

1. Priznaky akutniho stresu: buSeni srdce, chaotické mysleni, uspéchanost, roztékanost,

vypadky paméti, obavy ze selhani ¢i nedostaku ¢asu, uzkost, napéti svali, svalovy tfes.

2. Priznaky chronického stresu: mnespokojenost, precitlivélost, vybusnost, apatie,

vycerpani, nespecifické nemoci, dlouhodobé bolesti, sexualni problémy, zaskuby svalt (tiky)
Nepftijemné psychické pocity provazejici stres bych shrnula do tfi zdkladnich kategorii:
Ve stresu se pravdépodobné ocitame, pokud citime, Ze jsme:
1. zmateni
2. neklidni

3. citime se Spatné na tele a na dusi

2.1.5. Cas a stres

Ve stresu si ¢asto neuvédomujeme fadu elementarnich véci, nejsme schopnit vyiesit ani velmi
trivialni ulohu. A pravé to je jednim z ptiznaki pietizeni a stresu. Castou p¥i¢inou strest byva
Casova tisenl a nasi Sanci, jak se tohoto typu stresu zbavit, mize byt naptiklad zaméteni na
nektery osvédéeny model managementu ¢asu apod. a zaroven i uvaha zda si na sva bedra

nenaklddame vice nez jsme v daném ¢asovém horizontu schopni zvladnout.
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Piibéh: Nas syn se jen tak vali

Nedavno jsem méla moznost povidat si s rodici osmiletého ditéte. Popisovali, jak

jejich diteé treba jen tak lezi a tvrdi zZe pry premysli - napriklad o gravitaci a

uzitecného”. Ale co kdyz z tohoto malého druhdcka vyroste diky jeho soucasnému premysleni a

elektrine. Ale rodicum se zda, Ze dité se jen tak vali a mélo by mozna délat “néco

hloubani veédec? A moznd také ne a staci, Ze je plné v pritomnosti, tady a ted, Ze mu to déla
dobre a miuize si jen tak byt, jen tak chvili odpocivat. Mozek je v takovych chvilich paradoxné
nejaktivnejsi, ma moznost ladit si své neuronové okruhy a byt tak pripraven k dalsi aktivite.

Podobné jako kdyz si hudebnik v klidu ladi svuj nastroj.

Praktické doporuceni: Podle osobni vypovédi terapeutky Jitky Landovské (2012) “si ¢asto

vycitdme pomalost. Myslime si, Ze ostatni se rozhoduji snadno a rychle. Aspont zvenci se muize
jevit, ze konaji s lehkosti. Ale ve skuteCnosti nevime, jestli jejich rozhodnuti bylo spravné,
jestli prislo v pravy ¢as anebo k nému doslo v napéti a pod natlakem, za situace, kdy si onen
¢lovék nedoptal vice ¢asu - a mozna mél. Nevime tedy, jakym zplisobem se k rozhodnuti onen
clovek vlastné dopracoval a jak Siroky kontext mohl v té chvili vnimat. Nas svét je totiz ptilis
rychly a nuti nas stale néco délat. S nezpracovanymi vnitinimi traumaty se snazime zapliovat
prazdna nebo poranéna mista zvenci a ¢inime tak ¢im dal rychleji jako ve zrychleném filmu,
jako v grotesce. A stejné jako v grotesce, ktera je Cernobila, ztraci zivot barevnost a hloubku.”
Proniknout do hloubky v jakémkoliv ohledu, ponofit se do konkrétni Cinnosti, nécim se
odusevnéle zabyvat - to vyzaduje plné soustfedéni a cas. Jako odména pak ptichazi pocit

smysluplného naplnéni Zivota.

Hellinger k otazce souladu a casu fika: “ Nejdiive se sami musime zpomalit
uvniti: zpomalit mySlenky, pohyby i ducha. Vzdalime se vnéjSimu déni i tomu, co od nds
momentalné pozaduje. Tak pomalu dosahneme klidu. Pohybujeme-li se pomalu, vSimame si
zaroven mnohého, co nam pfti rychlém pohybu unikd. Pii pomalém pohybu nam to jde v Ustrety
a upozoriiuje na sebe. Najednou poznavadme to, co je podstatné, to, k cemu to patii, to, co
bychom byli ve spéchu minuli.....Sestrou pomalého je rozvaznost. Poc¢inat si rozvazné znamena
postupovat pomalu, nebot’ pii takovém postupu je mozné promyslet mnohé najednou. Toho,
kdo postupuje pomalu, se netyka mnohé z toho, co je nediilezité. Nerusi ho. To plati také pro
naSe mysleni.... Také riist je pomaly, protoZze musi pamatovat na mnoho véci zaroven a sladit je

najednou.” (2009, s. 91-92)
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2.2. Zdroje ucitelského stresu

3. Pretizeni - plyne z organizace pracovniho procesu, z kratkych ptrestavek, terminované
prace, nahromadéni ukolt. Ucitelé si bézn€ nosi praci domt, jsou v Casové tisni a jsou
zavaleni pfemirou administrativy

4. Vedeni - vedeni Skoly 1 nadfizené organy.

5. Zdci - rostouci podet zakii s problémovym chovanim a poruchami udeni, zakd, ktefi
nespolupracuji, maji Spatny postoj a motivaci k Skolni préci, utikaji ze Skoly, vyrusuji, jsou
neukaznéni, stoupa jejich agresivita a nedisciplinovanost ve tfidé¢ apod. “Nejvetsi
variabilita byla zjiSténa v nazorech na zaky. Zatimco pro nékteré ucitele jsou zaci nejveétsim
stresorem, pro mnohé zase je to stresor nejmensi” (Holecek, Jifincova a Minhova, 2001, s.
56)

6. Nedostatek seberealizace - deziluze, pocit nedocenéni prace, nizké financni ohodnoceni

7. Rodice - nekriticky ptistup ke svym détem, vyhroZovani uciteli soudem a pod.

8. Kolegové - konflikty ve sboru, neprofesionalita kolegli, nedostatek kooperace.

Pokud se kromé ucitelského stresu pfidaji 1 stresory z jinych oblasti Zivota (konflitky s
parterem S$ir$i rodinou, vlastnimi détmi, prateli, zivelné katastrofy, nemoci, omezenad moznost
seberealizace v jiném nez pedagogickém piisobeni), ucitel mize vaznéji onemocnét nebo se

dokonce psychicky zhroutit (Jitka Josifkova, osobni vypovéd, 2012).

Praktickd doporuceni: V rutinnim béhu dni, tydnti a mésicii zapomindme na sebe. Zapominame

reagovat na drobné vnitini podnéty (citim, Ze bych si potfeboval/a lehnout), a probudit nas
muize snad aZ podnét velmi hlasity a zdvazny (citim, Ze m& uz-uz “klepne”). Ptehlizenim
malych signalu téla (i mysli) se vyCerpdvame, oslabujeme a otupujeme. VSimejme si malych
podnétli a zkusme na né reagovat v¢as, nenechme je nakumulovat se do rozméri kdy nés zahlti

a nebudeme je uz schopni uspokojive fesit.
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o We

2.2.1. Prevence viici negativnim disledkiim stresu a zatéze

Prevence nespociva v tom, ze si ve vyhledavaci Google vyhledame pojem “zdravy
zivotni styl” a budeme dodrzovat doporuceni. To je také uzite¢né, pokud se k védomostem
pfidruzi upfimna a dislednd viille vnimat signdly vnitini nerovnovahy (jiZz zminény zmatek,
neklid a Spatné pocity). Je dulezité nepiepinat své sily a znat své limity, brat si vzory z pfirody,

a cyklu, ve kterych ve kterych pfirozené ziji zvitata a rostliny.

Priklad: Svéhlavy strom

Podivejme se napriklad na takovy strom. Mohlo by ho napadnout, aby pozdrzel své

vnitini procesy a nerozkvetl? Anebo aby se vykorenil a prestehoval, kviili

proti prirozenym procesum. Jime vice nebo méné nez potiebujeme. Jsme aktivni mnohem vice

vyhradam viici stromu ze sousedni zahrady? Nekdy se snazime zarputile stavet

anebo méné nez je nam primérené. SnazZime se ddavat druhym lidem vice nez je v naSich
moznostech anebo naopak - nedavame tolik, kolik by vyZadovala rovnocennd vymeéna. To
prinasi nerovnovahu a muzZeme ztroskotat. A tak je to s kazdou iluzi: ztroskotava, protoze se

odvazila vyrust bez korenii, bez spojeni s nécim prastarym, moudrym a Zivotodarnym.

Mozna se nékde v hloubi nasi bytosti nachazi centrum, stfed. Carl Jung mél takovou
predstavu a nazval tento stfed bytostnym Ja. Mél na mysli tu ¢ast nasi psychiky, ktera je
moudra a védouci. Jung si v8§iml, Ze tato ¢ast nechava o sobé védet skrze sny a synchronické
udalosti. Jako bychom o jeji existenci tusili a neustale tento stfed hledali. Nejintenzivnéji se
timto hledanim zabyvaji lidé v obdobi kolem 40 let v€ku. Otazky, které si lidé v tomto veéku
zacinaji intenzivnéji klast jsou: Jak dobfe ziji a zil jsem? Dokdzu jit za tim, co povazuji za
spravné? Kdo vlastné jsem? Cemu zasvécuji sviij Zivot? M4 to viechno smysl? Miluji dost?

Jsem milovany?

Casto se pravé v tomto obdobi objevuji krize sebepojeti i zasadni Zivotni zmény. Jung
tento proces sebezpytovani a prohloubeni osobnosti nazyva individuaci. Kritériem Jungovy
individuace jsou vnitini faktory - pocit vnitini celosti, schopnost lasky, moudrost a hloubka
prozivani. Nelze pfehlédnout, jak se hloubka davnych filosofii pozvolna za¢ina objevovat v

prostoru naseho racionalniho, védeckého a obchodniho svéta. Je to tendence, ktera se v dnesni
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dobé zacina v literatuie o psychickém zdravi a osobnim rlstu zmifovat ¢im dal Castéji. Je
ziejmé, ze tyto tendence jsou velmi podnétné a blahodarné jak pro jednotlivce tak i pro celou

nasi kulturu.

Praktickd doporuceni:

1. Pokuste se v klidu posadit a napsat si hlavni zdroje svého stresu. Které z nich muzete
ovlivnit a které je zapotiebi pfijmout? Pak se zamyslete nad tim, co byste mohli udélat pro
to, abyste sitauci zménili. Pfemyslejte o tom, kde ubrat, co je mozno ud¢lat jinak. Dale se
zamyslete nad tim, co vam brani v sob¢ ud¢lat zmény (které vlastnosti, strachy, bloky).
Dokézete si sami nastavit program vedouci k pozitivni zméné nebo potiebujete pomoc a

oporu zvenc¢i? S kterymi situacemi se trapite zbyte¢né, protoze jsou neovlivnitelné?

2. Zkuste hledat své zdroje radosti v zivoté. Které z nich si odsouvate a nedopiavate, protoze
mate pocit, Ze na n¢ nezlstane Cas (napiiklad co vam délalo radost jako détem a
dospivajicim)? Poptfemyslejte, jak si ud€lat ¢as na nékterou aktivitu, kterd vas napliuje.
Uvédomte si také, jakou radost vam piisobi, kdyz jste pro n€koho uzite¢ni. Jaké zdroje

radosti a spokojenosti mate ve svém povolani ucitele?
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