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uvop

Vdzent Citatelia,

dostava sa Vam do ruk publikacia, ktora je zamerana na problematiku stresu v kazdodennom
zivote i v ndro¢nych zZivotnych situdcidch a moznostiach jeho zvladdania.

Pojem stres (angl. stress) ma svoj povod v latinskom slove stringo, stringere, ¢o v preklade
znamend utiahnut, zovriet (Ktivohlavy, 1994). Byt v strese znamend nieco, ako byt vystaveny
najroznejsim tlakom, zatazi, byt v napéti, tiesni. Vo vyzname stradania sa objavil v literattre
uz v 14. storoci, avsak bez podrobnejsSieho spracovania. Neskor, v 17. storoci, sa tento termin
ujal vo fyzike, pricom sa nim chépala tolerancia Struktiry a konstrukcie voci zatazi, napr. pri
stavbe mostov. V 20. storodi sa pojem stres udomaécnil vo fyzioldgii, neskér v psycholdgii,
socioldgii aj inych vedach. Pocas oboch svetovych vojen sa dava do stvislosti s vyskumom tzv.
vojnovych neurdz. V priebehu povojnového obdobia sa stdva zjavnym, Ze aj v podmienkach
zivota v mieri sa mozu fudia dostat do situacii porovnatelnych s bojovymi. To nesporne
prehibilo zaujem o $tddium stresu a jeho pdésobenia na zdravie ¢loveka. Tematika stresu sa
dostala do centra pozornosti mnohych badatelov, coho dokazom je aj velky pocet vymedzeni
a koncepcii stresu (Baumgartner, 2001, Vyrost 1997).

Uvedené vychodiska sme sa snazili zachytit a poukdzat na ich dolezitost v nasej praci. Okrem
teoretickych reflexii problematiky zataze a stresu ¢i analyzy vybranych koncepcii zataze
a stresu, popisujeme, ako stres vznikd, ako sa prejavuje a k ¢omu sldzi (1. kapitola). Dalej
hlbsie analyzujeme priciny stresu a jeho doésledky na zdravie ¢loveka a jeho duSevny Zivot
(2. kapitola). Naleziti pozornost venujeme zvladaniu zataze, pricom charakterizujeme
adaptacny proces a obranné mechanizmy, ako aj dve zakladné podoby zvladania zataze:
zvladacie Styly, copingové stratégie, tiez predkladdme vybrané relaxacné techniky
(3. kapitola). Neoddelitelnou stcastou publikdcie je aj ukdzka vzdeldvacieho programu
,Carpediem... alebezstresu“ (4. kapitola), ktory pozostava zo siedmich na seba nadvazujtcich
Casti. Jadrom predmetného vzdeldvacieho programu su praktické cvienia a aktivity
vychdadzajuce z teoretickych vychodisk psychologickych disciplin, edukoldgie a kognitivno-
behaviordlneho pristupu, prostrednictvom ktorych je mozné krok za krokom nachdadzat
odpoved na to, o stres v nasom Zzivote vyvoldva, ¢o ho udrziava, aké ma nasledky a ako ho
zvladat v rozumnych medziach nasho zZivota. Pri tvorbe jednotlivych cvic¢eni sme vychadzali
z kognitivno-behaviordlneho pristupu, pricom sme kladli doraz na ich jednoduchu
aplikovatel'nost a prakticku vyuziteInost.

Predostreli sme paletu moznosti, ako celit stresu. InsSpirdciou pre nas boli aj myslienky
Krivohlavého (1994, s. 181): ,,Je mogné sa informovat o mognostiach zvlddania stresu, nieco si
o zvlddani stresu precitat. Tym to vsak neméze koncit. Je vSak mozné sa nielen informovat o tom,
¢o sa o zvlddant stresu vie, ale i pokisit sa to ¢i ono vyskusat.“ Z tohto dovodu predkladame
v kazdej kapitole uzito¢né odportcania, dotazniky ¢i cvicenia, ktoré umoznuja interaktivne
pracovat s informdciami a poznatkami v texte jednotlivych kapitol.

Hlavnymi zdrojmi pri tvorbe predkladanej publikdcie su prace z dielne domaécich
izahrani¢nych odbornikov v predmetnej oblasti, z ktorych spomenieme napr. R. Atkinsonov,
D. Bartka, M. Bratskd, J. Daniela, P. Durného, S. Folkmanovd, C. Henninga, A. Hladkého,
G. Kellera, J. Ktivohlavého, R. S. Lazarusa, O. P. Mozného, P. Nétovu, H. Praskovu, J. Praska,
V. Schreibera, H. Selye, N. Snopkovii, M. Slepeckého, ako aj vycvik v kognitivno-behaviordlnej
terapii pod vedenim doc. PhDr. M. Slepeckého, CSc. a jeho spolupracovnikov.
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1 ZATAZ A STRES V KONTEXTE TEORETICKYCH REFLEXIi

11 NAZOROVA PLURALITA V PONiMANI ZATAZE A STRESU

Zataz a stres si uz odpradavna prirodzenymi atributmi l'udského Zivota. Stavaju sa uplne
prirodzenymi sprievodcami kazdodennych situdcii, prirodzenou sticastou stikromného, ale
i profesijného zivota. Pre ¢loveka dnesnej doby je typické, ze jeho Zivot sprevadzaju naro¢né
a nevyspytatelné situdcie, ktoré kladu zvySené naroky na ich prekonanie a zvladanie.

Pojem stres prvykrat pouzil v roku 1914 americky fyziolég Cannon (1939, in: Ktivohlavy,
2001) v odbornych rozpravach v kontexte so stidiom fyziologickych zmien v organizme vy-
stavenému tazkym situdcidm. Svojim zistenim, Ze v situdcii ohrozenia dochddza k mobiliz4cii
celého organizmu a k celkovému zvySeniu ¢innosti sympatického nervového systému, sa
povazuje za priekopnika studia tzv. sympatoadrendlno systému pri strese.

Za zakladatela modernej koncepcie stresu sa povazuje Selye (1982), rakuisko-uhorsky fy-
zioldg, narodeny v Komarne, ktory v roku 1936 zaviedol pojem stres do odbornej literatury.
Pod pojmom stres pévodne rozumel najréznejsie zatazujiice faktory vonkajSieho sveta
(stresory), neskor stav narusenej homeostazy, zlyhanie adaptivnych mechanizmov, ktorych
ulohou je udrzat vnuatorné prostredie organizmu. Stresom sa chdpe vnuatorny stav organiz-
mu (homeostaza) a akékolvek okolnosti, podmienky ¢i podnety, ktoré ho vyvolavaju,
sa nazyvaju stresory (noxy).

Nemozno opomendt, Ze mu trvalo takmer 4 desatrocia, kym urcil, Ze nie vsetky stresové re-
akcie st rovnocenné a Ze pozorované rozdiely mozu byt vysledkom nielen rozdielnej intenzi-
ty samotnych stresorov, ale aj rozdielov vo vnimani a fyziologickych reakciach subjektu, kto-
ré siahaju hlbsie nez len inherentna reaktivita ludského tela (Bienertova-Vasku, Lenart, Sche-
ringer, 2020).

Znama je jeho pévodna definicia stresu, ktort vytvoril este pred druhou svetovou vojnou:
Stres je nespecifickd odpoved organizmu na akitkolvek pozZiadavku (ndrok), ktord je
kladend na organizmus (Selye, 1956, in: Schreiber, 2000).

Slovo poziadavka (narok) ma v sebe zlozku nadmernosti, a tak ucitel ¢eskych endokrinolé-
gov Charvat (1969, in: Schreiber, 2000) zaviedol pojem zataZz. Tato poziadavka (zataz)
moze vyvolat v organizme dvojaky tc¢inok, a to Specificky, vlastny sam sebe a nesSpecificky,
t. j. nezavisly na faktoroch, ktoré zataz tvoria. Nespecificka reakcia tak nastdva stereotypne
po roznych zataziach. V tejto suvislosti hovorime o reakciach zatazovych alebo reakciach

stresovych.

Cannonova praca a na nu nadvazujuca praca Selyeho boli ststredené na Stidium spravania
zvierat v tazkych zivotnych situaciach. Popri vysokom uznani sa tejto praci dostalo aj mno-
ho kritiky, a to najma tam, kde sa vysledky prac zovSeobecnovali ako plne platné aj pre [udi.
Kritiky zdoraznovali nutnost reSpektovania toho, ¢o je pre ¢loveka podstatné. Tejto tlo-
hy, stuadia specificky fudskych foriem zvladania zataze, sa ujal americky psycholdg Lazarus
(1966, in: Krivohlavy, 2001), ktory objasnil, ako sa ¢lovek sprava v situdcii ohrozenia — res-
pektovanie kognitivnych, emocionédlnych a konativnych aspektov, ¢im doplnil obraz, ktory
bol nac¢rtnuty fyzioldgmi.

Stres

Modernd
koncepcia
stresu

Idtai

Stidium
sprdvania
Zvierat
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Richard Lazarus

v

Pretaiujuci
ndrok

Vztah medzi
clovekom
a prostredim

Lazarus (1966, in: Lazarus, Folkmanovd, 1984) bol priekopnikom v oblasti tedrie a vysku-
mu stresu, ktorého prikladom je aj jeho kniha Psychological Stress and the Coping Process
z roku 1966 a jeho vplyvny psychofyziologicky vyskum v priebehu 60. rokov. Je pravda, Ze
extrémne podmienky prostredia sposobuju stres pre takmer vSetkych l'udi. Rovnako su
skodlivé pre organizmus alebo psychiku urcité podmienky prostredia (vonkajsie, vnutorné).
S velkou pravdepodobnostou sposobia skodu alebo nepohodu. Avsak neprijemnosti, ktoré sa
deju u takmer vSetkych Iudi v extrémnych podmienkach, ako je napr. vojnovy konflikt, pri-
rodné katastrofy, vazenie, blizkost smrti, zavazné ochorenia a strata blizkej osoby nas ne-
smie zvadzaft k zjednodusenému pojmu stresu, ktory je vyvolany prostredim. Tieto ex-
trémne podmienky nie st bezné, hlavné problémy vznikaju, ked sa pozrieme na vel'kd r6zno-
rodost Tudskych reakcii na tieto tzv. univerzalne stresory. Ked sa niekto presunie z tych
najextrémnejsich zivotnych udalosti k miernej$im udalostiam, teda k beznejsim zivotnym
stresorom, roznost odpovedi je eSte vacsia. To, o stresuje niekoho, nemusi stresovat inych
ludi.

Nemozeme dlhsie predstierat, ze existuje objektivny sposob definovania stresu na tirovni
podmienok prostredia bez toho, aby sme vzali do tivahy charakteristiku osoby. Tu je najvi-
ditelnejsia potreba relacnej perspektivy. Nevyhnutné je definovat charakter daného vzta-
hu, aby sme pochopili zlozity reakény typ a jeho adaptacné vysledky (Lazarus, Folkmano-
vd, 1984).

Lazarus (1990, in: Paulik, 2010) diferencuje medzi fyziologickym stresom, ktory sa preja-
vuje zmenami v organizme a medzi psychologickym stresom, prejavujlicim sa zmenami
v prezivani a spravani. Uz v roku 1952 zistil, Ze stresové situdcie nevyvolavaju predpoklada-
telné vysledky, pretoze existuju individudlne rozdiely medzi jednotlivcami v kognitiv-
nych a motiva¢nych premennych.

Lazarus (1990, in: Schreiber, 2000) definuje stres ako ndrok na jednotlivca, ktory presahuje
jeho schopnost sa s ndrokom vysporiadat, bez problémov mu Celit.

Na rozdiel od Selyho definicie, v predmetnej Lazarusovej definicii uz nejde o akykolvek na-
rok, ale o narok pretazujuci. Zaroven sa v definicii akcentuje, Ze stres zavisi tak od povahy
a sily samotnej zafaze, ako aj od vnutornych schopnosti jednotlivca reagovat. Tento in-
dividualny aspekt vnimavosti stresu vystihuje i dalSia definicia Lazarusa a Folkmanovej
(1984), podTa ktorej je psychologicky stres konkrétny, osobity vztah medzi clovekom a prostre-
dim, ktory clovek vnima a posudzuje ako namdhavy, zatazujtici, presahujtici jeho osobné zdroje,
prostriedky a zdroveri ohrozujtici jej subjektivnu spokojnost, pohodu. Predmetna definicia sa
v odbornej literattire hodnoti ako transakéna, t. j. zaloZzend na studiu transakcii medzi jed-
notlivcom a prostredim (Baumgartner, 2001).

Vymedzenie stresu zdorazinuje vztah medzi ¢lovekom a prostredim, ktory berie do tivahy
charakteristiku osoby na jednej strane a charakter udalosti na druhej strane. To, ¢i sa vyskyt-
ne choroba alebo nie, zavisi tiez na nachylnosti, vulnerabilite organizmu. Neexistuje ob-
jektivny sposob predikovat psychologicky stres ako reakciu bez povahovych ¢t danej oso-
by. Ci je konkrétny vztah medzi osobou a prostredim stresujici, zavisi od kognitivneho po-
sudzovania.

Pojem stres bol medzi nami uz celé storocia a je stale systematicky koncipovany ako predmet
vedeckého poznavania. Druhd svetova vojna a vojna v Kérei dali podnet na skiimanie stresu
kvoli jeho doélezitosti vo vojnovom konflikte.
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Neskor bolo zistené, Ze stres je nevyhnutny aspekt zivota. Rozdiel v fudskom fungovani
suvisi s rozdielnostou jeho zvladania.

Vyvoj v psychosomatike, behaviordlnej medicine, zdravotnej psycholdgii a klinickych inter-
vencidch spolu s rastticim zaujmom o stresujuce medzniky starnutia a vplyv fyzického pros-
tredia mali stimulujtci i¢inok na skiimanie stresu a individualne rozdiely v stresovych reak-
cidch. Stres bol najcastejsie chdpany ako podnet alebo reakcia. Toto poriatie stresu sa zame-
riava na zavazné udalosti v prostredi.

Predmetny pristup predpokladd, Ze urcité situdcie si normativne stresujuce, ale neumoznuje
individudlne rozdiely v posudzovani udalosti. Definicie reakcii, ktoré prevladali v bioldgii
a v medicine sa tykaju stavu stresu: osoba reaguje na stresor, je pod stresom, atd. Stimu-
lové a reakcné definicie maji obmedzené pouzitie, pretoze stimul je definovany ako stresovy
len v pripade stresovej reakcie. Je zZiaduce Specifikovat, kedy su niektoré stimuly stresormi
a kedy reakciami (Lazarus a Folkmanova, 1984).

V odbornej literattre sa pojem stres pouziva v ré6znych vyznamoch. Jednak sa pouziva
na vyjadrenie, ¢o na jednotlivca posobi, ako aj na vyjadrenie, ako na vonkajsie vplyvy
jednotlivec reaguje. M6Zeme sa stretntt aj s pojmom stresovanost, byt stresovany, byt
v strese alebo jednoducho mat stres. V r6znych definicidch a pristupoch k problematike
stresu mozno pozorovat tie, ktoré vychadzaju zo zatazového (stresového) podnetu a naopak,
vedecké fyziologické definicie, ktoré vystihuju, €o sa pri strese v organizme odohréava.

Vedecké fyziologické definicie stresu reprezentuje Ganonova definicia (in: Schreiber,
2000, s. 16), podTla ktorej stres vyjadruje ,,taky vplyv na jednotlivca, ktory vedie k predizenej
hormondlnej reakcii kéry nadladvin®, t. j. druhej hlavnej stresovej zlazy (prvou stresovou
zlazou je dren nadladvin a dalSou je podmozgova zlaza hypofyza).

Kompromisnu definiciu pontuka Schreiber (2000, s. 17), podla ktorého je stres ,,akykol-
vek vplyv Zivotného prostredia (fyzikdlny, chemicky, socidlny, psychologicky, politicky), kto-
ry ohrozuje zdravie niektorych citlivych jedincov. Niekoho méZe stresovat kvapkajtici kohtitik
vodovodu, iného nestresuje ani vojenskd vrava“.

Psychologicky pristup k stadiu stresu, ktory reprezentuje aj koncepcia Lazarusa, sa okrem
stidia neurohumoralnych dejov zameriava na ¢initele rozvoja ¢i inhibicie stresovych de-
jov s akcentom na riadiacu a integrujicu rolu mozgovej kory a centralneho nervového
systému. Z tohto uhla pohladu moéze stres vznikntt nielen tlakom objektivnych narokov
a ohrozenia organizmu, ale i na zéklade interpretacie vyznamu situacie a hodnotenia
miery ohrozenia. Clovek moZe reagovat stresom kvoli chybam hodnotenia situdcie & kvoli
anticipdcii, t. j. obavy z ohrozenia v buducnosti (Paulik, 2010). Rozhodnutie o tom, ¢i je
stresor vnimany ako zvladnutelny, je zalozené okrem iného aj na kognitivnom hodnoteni
narokov, ktoré su na ¢loveka kladené, ako aj zdrojov, ktoré ma k dispozicii pre ich zvladnutie
(Solcova, Kebza, 2007a).

Suhrnné vymedzenie stresu, reflektujlice viaceré definicie a pristupy, mozeme najst aj
v praci Ktivohlavého (1994, s. 10), podla ktorého sa stresom spravidla rozumie ,,vniitorny
stav cloveka, ktory je bud priamo nie¢im ohrozovany, alebo také ohrozenie ocakdva a pritom
sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostatocne silnd“.

Podnet/reakcia

Stres v roznych
vyznamoch

 {
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v

L

Distres/eustres

Hyperstres/
hypostres

Vystiznd je aj definicia Nakonec¢ného (1996, s. 133), kde pojem stres vyjadruje ,,pripad
mimoriadne silnej a Zivotne vyznamnej frustrdcie®. Upresnenie jeho vyznamu nie je uplne
jednotné, niekedy sa nim rozumie mimoriadne silny podnet, inokedy situdcia, na ktoru sa
nemozno adaptovat, ¢i frustrdcia zvldst silnej potreby.

Stres tiez znamena stav jednotlivca, a to psychofyzicky ¢i psychosomaticky, pretoze i psy-
chickym stresorom sa organizmus brani mobilizaciou svojich fyzickych a psychickych sil,
ako aj fyzickymi a psychickymi reakciami.

Na zaver uvadzame niektoré definicie stresu z pohladu relevantnych slovnikov.

» Vykladovy slovnik odbornych vyrazov v psycholdgii (Strmen, Raiskup, 1998, s. 272)
definuje stres ako ,,zdZitkovy stav tiesne, ndtlaku a ohrozenia ndro¢nou Zivotnou situd-
ciou, kedy rusivy, ohrogujtici alebo skodlivy faktor stupriuje nad tinosnti mieru zatagenie
a ndroky na funkcie, ktoré maju zataZenie zvlddnut*.

» V Psychologickom slovniku (Hartl, Hartlova, 2000, s. 568) sa v stivislosti s pojmom
stres uvadza: ,,Hovorovo choroba storocia, termin vseobecne nadugivany pre konflikt,
uzkost, frustrdciu, vyssiu aktivizdciu a situdcie neprijemne pocitované vobec.

» Vystizna je aj definicia stresu, ktort uvadza Terminologicky a vykladovy slovnik Vy-
chova a vzdeldvanie dospelych. Andragogika (Hotar, Paska, Perhacs, 2000, s. 426)
ako: ,Nadmernd zdtaz, resp. stav prejavujiici sa specifickou adaptacnou reakciou, kto-
rou sa mobilizuje zvysend odolnost organizmu (rezistencia) ako dosledok produkcie tzv.
adaptacnych hormonov (ketosteroidy, adrenalin, kortikotropny hormoén a i.).“ Neuro-
anatémii a fyzioldgii stresovej reakcii sa budeme blizsie venovat v kapitole 1.4.1.

Podla toho, ako p6sobi stres na ¢loveka, sa diferencuju dva kvalitativne odlisné pdly:
1. distres, t. j. zdporne posobiaci stres spojeny s negativnymi emdciami,
2. eustres, t. j. kladne pdsobiaci stres spojeny s prijemnym prezivanim (pozri aj Baum-
gartner, 2001, Kfivohlavy, 1994).

Tieto pojmy ,,distres” a ,,eustress“ zaviedol na zaciatku 70. rokov 20. storocia Selye (1974, in:

Bienertova-Vasku, Lenart, Scheringer, 2020), aby rozlisil, ¢i bola stresova reakcia iniciovana
negativnymi, neprijemnymi stresujicimi faktormi alebo pozitivnymi stimula¢nymi fak-
tormi. V tom case dospel k ndzoru, Ze rozdelenie stresu na eustres a distres poskytuje velké
rozlisenie a objavy relevantné nielen pre relativne malt vyskumnu komunitu, ale aj pre Siro-
ku verejnost. Svoje objavy publikoval v knihe Stress without Distres, osobitne zameranej na
tento teoreticky koncept. V predmetnej knihe zacal zdoraznovat, Ze stres nie je to, ¢o sa
s nami stane, ale to, ako budeme na danu stresovu situaciu reagovat.

Distres a eustres su po chemickej stranke rovnaké, ale liSia sa svojou povahou. Typickym
pre distres je zmenené reagovanie, prezivanie pretazenia, zufalstva, bezmoci (Bartova,
2011).

Podla intenzity stresovej reakcie sa zvycajne rozliSuju dve urovne stresu:
1. hyperstres —t. j. stres, pri ktorom dochadza k prekrac¢ovaniu hranic adaptability,
2. hypostres, ktory sa spaja s nizkou troviou intenzity reakcie, avSak pri dlhodobom
posobeni predstavuje ohrozenie (pozri aj Baumgartner, 2001, Kfivohlavy, 1994).
Skodlivé pre jednotlivca je prekrocenie uréitej individualnej hranice, kedy sa normal-
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ny stres stava distresom (Bartovd, 2011). Nasledujuci obrazok (Obrdazok 1 Rozmery
stresu) demonstruje predmetné rozmery stresu.

hyperstres

distres eustres

hypostres

Obrdzok 1 Rozmery stresu (Bartova, 2011, s. 11)

V stvislosti s charakterizovanim pojmu stres je potrebné vymedzit i pribuzny pojem zataz. Zvy- 1dtai
¢ajne sa posudzuje ako menej intenzivne ohrozenie (Baumgartner, 2001). Daniel (1994)

v stilade so zaugivanym spésobom vyjadrovania povazuje za optimdlne pouzivat pojem stres len

pre tazku fyziologicku zataz, resp. psychickil zdtaz, zatial ¢o pre strednu a lFahku psychicku

zataz odportca pouzivat pojem zataz.

Podla intenzity stresora, motivacie jednotlivca a jej individudlnych osobitosti diferen- Diferencidcia
cuje psychicku zataz na: zdtaze
» tazku psychicku zataz (vyskytuje sa v situdcidch ohrozenia ivota, zdvaznd hava-
rijnd situdcia, zoskok parasutistu),
» strednu psychicku zataz (mierne zvysené ndroky na aktivitu, zdtaz vyvoldvajiica
podmienky, ktoré vyvoldvaju tzkost),
» Tahku psychicka zataz (bezné vykondvanie ¢innosti, rusenie nedosahuje hranicny
prah stresora).

Ako Daniel (1994) dalej uvddza, vyznamnymi faktormi su stresory, motivacia a individualne
osobitosti jednotlivcov. Z nich sti objektivne meratelné iba stresory a dalsie dva faktory zdtaze
st subjektivne. Urcovanie stupra zdtaze vSak podstatne ovplyvriuju prdve tieto subjektivne ¢ini-
tele.

Podla Miksika (1969, 2007) termin zataz obsahuje v sebe uz jazykovo (na rozdiel od inych
terminov) hladisko jednoty vonkajSich vplyvov a vnutornych podmienok. Zatazeny
je vidy NIEKTO (subjekt vo vSeobecnosti alebo niektoré jeho systémy) NIECIM (nejakym
elementom alebo komplexom posobiacich zatazujucich vplyvov). Zataz je diferencovana
pri rovnakych objektivnych podmienkach u réznych ludi, ako aj pri tom istom cloveku
pri rozdielnom vnttornom stave (napr. inavou, oc¢akdvanim niecoho a pod.). Termin zataz
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umoznuje posudzovat vzhladom k narastaniu nerovnovazneho stavu medzi prostredim
a subjektom (medzi vonkaj$imi narokmi a vhitornymi podmienkami pre adekvatne odpove-
dové reakcie) kvalitativne rozdiely.

Kvalitativne Podla gradacie zataze diferencuje Styri kvalitativne stupne psychickej zataze:
stupne 1. bezna zataz (jedna sa o taku ,zataz“, na ktord je jednotlivec plne prispésobeny
psychickej vrodenou bazou a ziskanymi schémami Zivotnej praxe),
zdtaze 2. zvySena zataz (nové, predchadzajicimi skisenostami nefixované okolnosti a Zi-
votné situdcie, ktoré jednotlivec riesi vyuzitim a transformaciou vnutornych pod-
mienok),
3. hrani¢na zataz (dochadza k vyraznému rozporu medzi vybavenostou jednotlivca
a poziadavkami vonkajsieho prostredia, kedy sa vyrovnava s prostredim mimo-
riadnym vypétim psychickych sil),
4. extrémna zataz (je zatazou takej miery a kvality, Ze pri nej nie je v sildch jednot-
livca realizovat integrovand interakciu s prostredim a on podlieha tlaku situacie).

Uvedené kvalitativne stupne zdtaze mozno zndzornit protikladnym vztahom silokriviek mie-
ry zatazujucich faktorov a potencie ¢loveka vyrovnat sa s nimi (Obrazok 2 Kvalitativne stup-
ne psychickej zataze).

nové naroky prostredia potencie ¢loveka
1
1
1
1
1
1
1
|
1 rv 7

° > || < o | ZVYSENA
| zataz
1
1
1
1
:
! Vv Ve
e > < ) i hrani¢na

I 7 \4
' zataz
1
1
1
1
:

® > || < ® | extrémna
| z4tay,
1
1
1
1

Obrdzok 2 Kvalitativne stupne psychickej zdtaze (Miksik, 2007, s. 172)

V priebehu zivota si ¢lovek vytvori isti hladinu vyrovnavania sa so zivotnymi podmienkami.
Isté prostredie sa pre neho stdva beznym (,,normdalnym®) pricom za tychto okolnosti prebie-
ha u neho zvycajny (,nauceny”) proces interakcie s prostredim a normalna dusevna ¢in-
nost. Tato zataz oznacuje ako beznu. ZvySenu zataz, kedy su potencidlne predpoklady
jednotlivca aktivizované k rieSeniu novej interakcie s prostredim, dokdze jednotlivec riesit
bez akychkolvek negativnych dosledkov pre svoju psychiku. Tato zataz, ako dynamické napa-
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tie medzi subjektom a prostredim, kon¢i ovladnutim situdcie, vyrovnanim sa. Jednotlivec
si osvojuje nové schémy interakcie, ziskava novu skisenost. Zvysena zataz zohrava pozitivnu
tlohu v Zivote Cloveka a stava sa zakladnou podmienkou i hnacou silou psychického rozvoja
¢loveka. Cim st v8ak podmienky (nové poZiadavky na interakciu s prostredim) pre daného
jednotlivca neobvyklejsie, tym vacsi rozpor sa v interakcii jednotlivca a prostredia vyhrocu-
je, az dosiahne kulminacny bod rieSitelnosti, t. j. prekro¢i mieru (hranicu) adaptabilnosti
¢loveka. Dochddza tak k hrani¢nej zatazi, kedy sa jednotlivec vyrovndva s prostredim mi-
moriadnym vypatim psychickych sil pri zna¢nej rozkolisanosti niektorych funkcii. Objavuju
sa rozne vyvojovo niZSie sposoby spravania ¢i obranné mechanizmy. Zostavaju vyrazné
stopy v psychike, hlavne v oblasti emociondlnej a vo sfére integracie psychiky méze dojst
k funkénym porucham ro6zneho stupia a kvality. Pokial je hrani¢na zataz svojim sposo-
bom (aj napriek vsetkym negativnym sprievodnym javom) rieSitend, extrémna zataz sposo-
bi pretaZzenie organizmu a vyvoldva patologické zmeny v ¢innosti a spravani ¢loveka. Extrém-
na psychicka zataz sa podiela na rozvoji neuropsychickych i dalsich ochoreni. Podrobny
rozbor dosledkov takejto miery zataze je Selyho riesenie tretej fazy vseobecného adaptac-
ného syndromu a adaptac¢nych portuch (blizsie Miksik, 1969, 2007).

Miksik (1969, 2007) zaroven podava vystizny prehlad zakladnych typov psychickej zataze Zdkladné typy
(Tabulka 1 Zakladné typy psychickej zataze). psychickej
zdtaze
TYP VYZBROJ CLOVEKA PRE SCHEMA TLAK SITUACIE
SITUACIE DANU SITUACIU INTERAKCIE
1. | neprimerané | rozsah telesnych kvantita tloh, miera a kvalita
ulohy a dusevnych sil poziadaviek na vykon ¢loveka

2. | problémova
situdcia

sktsenosti a schopnosti
rieSit urcité zivotné situdcie,
vypestované postupy
konania a spravania v tychto
situdciach

skiisenosti

oziadayk
¢loveka e Y

situdcie

dynamickd zmena situdcie

do Struktiry alebo podmienok,
takze doposial pouzivanymi
postupmi ju je mozné riesit

3. | prekdzka

¢innost zamerana
na dosiahnutie uré¢itého
ciela, urcitého vysledku

¢innost’

— . ciel
prekazka

prekazka obmedzujica moznost
tejto ¢innosti ¢i stavajuce sa do
cesty dosiahnutia ciela

4. | konfliktova

tendencia k urditej ¢innosti

tendencia k protikladnej ¢innosti

urcitého ciela, udrzanie
urc¢itého vnutorného stavu

situacia (vysledku), resp. ¢innost endenciale . wendencizod | (yysledku), resp. ¢innost
zamerand na dosiahnutie «—@—> | ;amerand na dosiahnutie
urcitého ciela protikladného ciela
5. | stresova zameranost na vykon urditej - posobenie Cinitelov
situdcia ¢innosti, na dosiahnutie E ; a) narusujucich vnutornu

zameranost’
vykonu

jednotky casu

4
4
4
4
2
4

odozva

rovnovahu posobenim na
zakladné psychické funkcie
¢loveka

b) narusujucich danu
zameranost a ¢innost
vyvolavanim inych dominant

Tabulka 1 Zdkladné typy psychickej zdtaze (Miksik, 2007, s. 52)
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Psychickd zdtai

Prostredie

Psychosocidlny
stres

Technostres

Primeranost
zdtaie

Podobne aj Hladky (1993, 2003) vnima rozdiel medzi zdtaZou a stresom v miere primera-
nosti, vyvazenosti medzi tym, ¢o situacia od ¢loveka vyzaduje a mierou jeho osobnych
zdrojov. Pokial ¢lovek vnima, Ze je zvladnutie situacie ohrozené, je mozné tento stav oznacit
pojmom stres. Pojmom psychicka zataz oznacuje ,,proces, psychického spracovdvania a vyrov-
ndvania sa s pogiadavkami a vplyvmi Zivotného a pracovného prostredia“ (Hladky, 1993, s. 20).

Prostredim sa v tomto vyzname rozumie vSetko, ¢o ¢loveka obklopuje, vratane spolocen-
skych vézieb, udalosti a poziadaviek na spravanie. Psychicky stres vymedzuje ako subjek-
tivnu kategdriu a definuje ako ,,emociondlnu odozvu v situdcidch, ktoré sa dotykajti alebo pre-
kracuji moznosti jedinca. Citovd odozva sa odohrdva v oblasti negativnych emdcii, ktoré sa do-
tykaju alebo prekracujit moznosti jedinca“ (Hladky, 2003, s. 195).

Zataz je v tomto zmysle vSeobecnym pojmom, oznacujucim ¢innost pri akychkolvek pozia-
davkach (i nepatrnych), s ktorymi sa clovek lahko vyrovna, pricom stres je medznym pri-
padom neprimeranej zataze, kedy sa poziadavky dotykaju ¢i prekracuji moznosti ¢loveka
ich zvladnut.

Hladky (1993) dalej rozlisuje tri formy psychickej zataze:

e senzoricka zataz (vyplyva z poziadaviek na ¢innost periférnych zmyslovych orgdnov
a im zodpovedajticich struktiir CNS),

e mentalna zataz (vyplyva z pogiadaviek na spracovdvanie informdcii kladtcich ndroky
na psychické procesy, najmd na pozornost, pamdt, predstavivost, myslenie a rozhodova-
nie),

e emocionalna zataz (vyplyva z pogiadaviek vyvoldvajiicich afektivnu odozvu na zdta-
Zovil situdciu).

Alternativnhym oznacdenim pre emociondlny druh psychickej zataze je ,psychosocidlny
stres“, nakol'ko jeho zdroj vac¢sinou prameni zo socidlnych stykov a poziadaviek na spravanie
cloveka.

Inym druhom emociondlnej zataze je ,,technostres“, ktory vyjadruje obavy a strach z tech-
nickych prostriedkov a ich nepriaznivého vplyvu na cloveka.

Pri posudzovani psychickej zataze je potrebné vychadzat z kritérii, ktorymi sa stanovia zna-
ky primeranosti, resp. nadmernosti zafaze. Uroven zataZe jednotlivca je dand vztahom
medzi droviiou poziadaviek na ¢innost v danom prostredi a iroviiou osobnych zdrojov, ktoré
ma k dispozicii k ich zvladaniu. Neprimerana zataz moze byt nedostatoc¢na (podtazenie)
alebo nadmerna (prefazenie), ktoré moze byt kvantitativne (mnozstvo prdace, ¢innosti,
podnetov, informadcii) alebo kvalitativne (vysokd narocnost ¢i obtaznost uloh) (Hladky,
1993).

Zdtazoveé situdcie, ktoré maju socidlny charakter mézu vyvolat sibor zdvaznych problémov,
ktoré mozno zhrntt pod vseobecnejsi pojem psychosocialny stres.

C4p a Mare$ (2001, s. 531) psychosocidlnym stresom oznaéujt ,,psychologické procesy plyniice
zo socidlnych faktorov, procesy socidlne podmienené, socidlne situované, ktoré vyvoldvaji mno-
hé z prejavov dysforickych afektivnych procesov (opak euforickych procesov) a spadajti pod ka-
tegoriu subjektivny distres“.



CARPE DIEM... ALE BEZ STRESU
ZATAZ A STRES V KONTEXTE TEORETICKYCH A VYSKUMNYCH REFLEXI

Pojem psychosocidlny stres zaviedol Levi (1981, 2000, in: Uhrovd, 2007) na oznacenie stresu,
ktory v sebe obsahuje aj oblast socialnych napéti. Zvlast chronické socidlne zataze sa ukazali
ako patogénne, o znamena, Ze je potrebné vsimat si celkovy zivotny kontext jednotlivca,
nielen jednotlivid, hoci aj stresujicu situdciu. Nie je to situdcia samotnad, ale skor situacny
kontext, ktory mozno vnimat ako potencidlne patogénny faktor. Holmes a Rahe (1997, in:
Uhrovéd, 2007) su dalsimi autormi, ktori rozpracovali Leviho myslienku v zmysle skiimania zi-
votnych udalosti, ¢o tiez predstavuje model zataze sposobeny socidlnymi faktormi.

Kaplan (1996, in: Cdp, Mares, 2001, s. 531) uvddza, e psychosocidlny stres je vyvolany pdso-
benim psychologického distresu, ktory je ¢asovo najblizsi. Odrdza neschopnost jednotliv-
ca vcas predist alebo asport minimalizovat procesy typu vnimania, zapamdtania alebo predsta-
vovania si vyskytu znevyhodriujticich okolnosti (redlne alebo iba vo fantdgzii), ktoré vyznamnym
spdsobom narastaju alebo vzdalujii jednotlivca od Ziaduceho stavu.

Ako je vidiet, v nazoroch o strese sa mozeme stretnit s diferencovanymi terminmi, kon-
cepciami a pristupmi, ¢o sa prejavuje aj vo variabilite jeho definicii. Je mozné zdo6raznit
rozne jeho stranky, ¢o stvisi s rozdielnym chdpanim pojmu stres (Ktivohlavy, 2001):

e stresom sa moze chapat cela tazka situacia,

e stresom sa moze rozumiet podmienka, okolnost ¢i nepriaznivy faktor (stresor),

ktory na ¢loveka dopada,
e stresom moze byt vyjadrend odpoved organizmu na stresujuce Cinitele,
e stresom sa moze vnimat celkovy vnutorny stav, a to nielen fyzicky, ale aj psychicky.

V kontexte tejto prace pouzivame pojmy stres a psychosocidlny stres ako synonyma.
Vseobecne chapeme stres ako nadmernu psychicku zataz u jednotlivca, ktora mu
prekaza, zabranuje ¢i nedovoluje uspesne vykonavat ¢innost, ked sa ocita pre neho
v novej (neznamej) alebo v neriesiteI'nej situacii vyzadujticej zvySené naroky na jeho
adaptacné procesy.

V nasledujtiicom texte uvadzame cvicenie, ktoré umoznuje reflexiu nad pouzivanymi pristup-
mi v stresovych situdcidch.

Cvicenie

Teraz sa moZete zamysliet a spomentit si na silnti stresujiicu situdciu z poslednej doby, kedy ste
sa citili napdti, rozculent, vyvedeni z miery, v tizkosti a pod. Skiiste si vybavit detaily a okolnos-
ti situdcie. Ako ste reagovali? Co ste nakoniec urobili? Potom si precitajte rézne typy reakcii na
stresovil situdciu a napiste, ktoré ste pouzili. Skiiste sa zamysliet nad pristupmi, ktoré pouziva-
te 1 pri inych stresujtcich situdcidch, nezZ tej, ktoru ste si predstavovali (Prasko, Praskovd,
2001).

V stresovej situdcii, ktort ste si predstavili alebo v inych stresujucich situdcidch typicky reagu-
Jjete:

'“

1. Poviem si:,Nie je to az tak hrozné

Odvediem pozornost inde, myslim na nieco iné, zacnem hovorit o inej téme.

2
3. Poviem si: ,, Toto sa méZe stat iba mne! Vsetko vZdy pokazim.“ Alebo: ,Stdle mdm smolu!*
4

Pomyslim si alebo poviem: ,,To nie je moja vina.“

Situacny
kontext

Psychologicky
distres

Variabilita
definicii

Cvicenie
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Poplachovd
reakcia

Zakladatel
nduky o strese

Mam chut utiect alebo uteciem, ¢i sa inak nasledujucemu vyhnem.

Poviem si: ,,Tu sa nedd nic¢ robit.“ A ni¢ neurobim.

Fajc¢im viac ako obycajne.

5
6
7. Radsej sa idem najest/najcastejsie si dam nieco sladké).
8
9

Idem si zobrat liek na upokojenie.

10. Zacnem Iutovat sam seba a svoj osud.

11. Aktivne sa snazim problém riesit.

12. Idem si zabehat, zacvicit ¢i plavat.

13. Venujem sa inym veciam, ktoré mi idu lepsie a m6zu mi urobit radost.

14. Dlho na to musim mysliet, vracat sa k tomu.

15. Zacnem mat telesné tazkosti (bolesti zaludka, hlavy, chrbtice, objavi sa angina alebo
chripka) alebo prestanem dobre spat.

16. Dostanem smutnu depresivnu naladu a zhorsi sa mi vykonnost.

17. Prestanem komunikovat s [udmi, uzatvaram sa sdm do seba.

18. Naopak, idem za niekym blizkym, vSetko mu poviem, podelim sa so starostami
a obavami.

19. Som agresivny, hddam sa.

20. Poviem si, Ze nabudtice si jednoducho ddm pozor.

21. Nic si z toho nerobim, je mi to jedno.

22. Spravam sa agresivne k niekomu, kde si to mo6zem , beztrestne® dovolit, nie na mieste,

kde by to bolo potrebné.

1.2 ANALYZA VYBRANYCH KONCEPCIi ZATAZE A STRESU

Uz viac ako polstorocie je problematika zataze a stresu predmetom zaujmu a skiimania
vo viacerych vedach. Postupne vznikol cely rad pristupov, teérii a modelov, ktoré kladu doraz
na rozne stranky alebo charakteristiky stresu. Vzhladom k zlozitosti problematiky prinasaju
nielen konsenzualne informdcie a poznatky, ale i viacero rozporov. V nasledujticej Casti vybe-
rame a predkladame tie, ktoré zna¢nym sposobom ovplyvnili a rozsirili poznanie v tejto ob-
lasti a prindsajui hodnotné inspiracie k dalsiemu vyskumu.

Uz v roku 1929 Cannon (1939, in: Schreiber, 2000) popisal komplexnu reakciu, ktora v or-
ganizme nastava po posobeni silného podnetu. Tuto reakciu (prelaknutie, hnev, bolest,
najma vsak rézne vplyvy ohrozujice vnutorné prostredie tela, zlozenie krvi) nazval popla-
chovou a vo viacerych stididch sa zaoberal mechanizmami, ktoré smeruju k udrzaniu stéle-
ho vntitorného prostredia. Jadrom poplachovej reakcie st nervové a hormonalne mecha-
nizmy, ktoré v tele navodzuju stav pohotovosti ako priprava na boj alebo utek. Tato prastara
reakcia umoznila prezitie pravekych i novodobych Iudi v stresovych situaciach. V roku 1939
vsetky svoje poznatky zhrnul v knihe Miidrost tela. Zmeny vonkajsSieho a vntitorného prostre-
dia vedu k zmendm v organizme, ktoré su v podstate nendpadné a pominutelné, mézu vsak
prinasat zavazné dosledky na telesné pochody i stav dusSe. Nuka sa vsak otdzka, ako sa
voc¢i takymto nenapadnym, ale zarovei nebezpecnym zmenam chranit.

Na pracu Cannona nadvéazuje fyziologicka tedéria Selyeho (1949, in: Schreiber, 2000),
povazovaného za zakladatela nauky o strese, ktort intenzivne rozpracoval v 40. rokoch
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20. storocia. Prva jeho velka prdca o strese vysla v roku 1949 a rychlo sa stala podnetom pre
dalsie stadie.

Selye (1967, in: Heretik, sr., 2007a) sa teoreticky odvoldval najmé na prdce svojho uditela
Cannona, ktory sa zaoberal sympatoadrenalnym systémom pri poplachovych reakciach
(,,utok alebo tutek“). Ako sme uz uviedli, opisal fyziologické reakcie spojené s aktivaciou
organizmu pri obrannych reakcidch a emdciach. Zaviedol tiez vyznamny termin homeo-
stazy (tendencie k spatnoviazbovému udrziavaniu rovnovahy v organizme). Tento sa stal vy-
svetlujticim principom viacerych tedrii motivacie. Udajne si uz pri prvych pokusoch viimol,
Ze hladom stresované krysy maju atrofované vsetky organy okrem nadobliciek. Ako fyziolog
a endokrinolég zameral vac¢sinu svojho vyskumu produkeii horménov nadoblic¢iek (ACTH
— adrenokortikotropny hormon, adrenalin, noradrenalin) ako biologickej reakcii posobenia
stresoru na organizmus.

Priebeh tejto reakcie Selye (1949, in: Schreiber, 2000) nazval vSeobecny adaptac¢ny syn-
drom (GAS - general adaptation syndrom), ktory sa rozvija v troch fazach:

1. poplachova reakcia,

2. faza adaptacie,

3. fazavycerpania.

Vychadzal z pociatocného pozorovania, ze pri vSetkych stresoch (vratane choréb) vyrazne
reaguje kora nadobliciek — zvysuje sa nielen sekrécia kortizolu, ale dochadza tiez k zdureniu
nadobliciek, neskor k zvySeniu ich vdhy az napokon hypertrofuji. Selye tuto reakciu, ktora
vskutku nastava vSeobecne, povazoval za hlavnu pri¢inu dalSej fazy stresu po poplacho-
vej reakcii. Vo faze adaptacie pomaha organizmu zvySena ¢innost kory nadobliciek celit
dlhodobému stresu. Mozno pozorovat isty rozpor. Zvysena hladina kortizolu mobilizuje Zi-
viny pre obranné funkcie, zaroven spésobuje v organizme i nepriaznivé ti¢inky. Inhibuje tvor-
bu niektorych bielkovin, ¢o ma nepriaznivy ic¢inok v pripade infekcii, pretoZe znizuje imu-
nitnu obranu organizmu. Potlacenie tvorby bielkovin kortizolom (spolu s narastom telesné-
ho tuku) ma tiez nepriaznivy tcinok na svaly (chatranie svalovej hmoty) a kosti. Preto
napriklad deti dlhodobo liecené kortizolom a podobnymi horménmi prestant rast a su ohro-
zené rednutim kosti (osteopordzou). Dalej objavil, ze pri trvajicom a dlhodobom strese
sa obranna adaptacna reakcia vycerpava a pokusné zviera (v krajnych situdciach i ¢lovek)
hynie. Oznacil to ako fazu vycerpania. Poplachovi reakciu, fazu adaptacie a fazu vycerpania
zhrnul pod pojem general adaptation syndrom (GAS).

Vseobecny adaptac¢ny syndrom je nazov pre nespecifickt reakciu jedinca, pomocou ktorej
sa adaptuje na stresory. Nespecifickou reakciou organizmu sa rozumie reakcia nezavisla
na type stresora (akykolvek skodlivy podnet vyvola rovnaku fyziologickii obranu). Proti
tomu vznikli viaceré ndmietky, nakol'ko nie vSetky casti tohto syndrému su uzito¢né (najma
vysoka hladina kortizolu). Tiez by bolo biologicky nevyhodné, keby jedinci reagovali na vSet-
ky typy stresu rovnako. Najma velka vyskumna skupina zaoberajtica sa problematikou stresu
v americkom Statnom zdravotnom tstave v Bethesde dokazuje, Ze na rdzne stresy vznikajd
Specifické reakcie, ktorych zameranie je orientované na Specificky posobiaci stres
(Schreiber, 2000).

Je zrejmé, Ze jedinec na rozne typy stresu reaguje rozne. Napriek tomu sa Seleyho tedria
o strese hodnoti ako nepochybny lekarsky fenomén. Zakladna schéma nespecifickej reak-
cie, t. j. reakcie drene nadobliciek (poplachova reakcia), po ktorej nasleduje reakcia kory
nadobliciek (tvorba ACTH a kortizolu), vratane dalsich mechanizmov (tvorba vasopresinu
a endorfinov), sa skutocne vyskytuje. V tretej, poslednej faze vSeobecného adapta¢ného syn-
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dréomu, sa adaptacnd reakcia na stresory vycCerpava, co moze mat vazne nasledky pre cely
organizmus (Schreiber, 2000). M6zu vznikntt ochorenia, ktoré oznacujeme ako psychoso-
matické. Blizsie sa problematike psychosomatiky venujeme v kapitole 2.4.

Podla Cungiho (2001) v kazdej z faz vSeobecného adapta¢ného syndrému moéze dojst v za-
vislosti od intenzity stresorov, ale i na tom, aki méa organizmus schopnost adaptacie,
k ochoreniu. Napriklad mrzutost v poplachovej faze mo6ze privodit traviace tazkosti, bolesti
hlavy. Ak je stresor vyrazny (napr. sprava o umrti, vazna autonehoda a i.), méze dojst k de-
kompenzacii, t. j. zlyhaniu adaptacnych mechanizmov, ktoré zabrafiuji chorobam vyvolat
funkéné, metabolické ¢i psychické poruchy.

Selyeho koncepcia podnietila vznik dalsich fyziologickych ponimani stresu. Prevazne sa za-
meriavaju na neurofyziologicku a biochemicku odozvu organizmu pri pésobeni vply-
vov, ktoré narusuju jeho rovnovahu. Stres sa chdpe ako nésledok vplyvov pdsobiacich
na cloveka z jeho okolia. Vzajomna interakcia premennych prostredia a osobnosti sice nie
je popierand, ale zostava skor v uzadi (Paulik, 2010). Fyziolégovia tiez upozoriiuju na to,
Ze stres vedie k zvySeniu celkového ladenia pozornosti (arousal), ¢o sa prejavi i ziZenim
pola pozornosti. Na jednej strane sa zlepsi postreh v tomto tizkom poli pozornosti, no sticasne
sa vSak zhorsi pozornost na okrajoch zorného pola, kde st potrebné pri komplexnych situd-
ciach, charakterizujtcich stresovy proces. Distres prinasa rad désledkov pre nase zdravie aj
beznt ¢innost. Otazke stresorov, resp. faktorov, ktoré vedu k stresu a distresu sa venovalo
mnoho pozornosti tak na drovni pozorovania, ako aj empirickej a experimentalnej prace
(blizsie Ktivohlavy, 2001).

Okrem skumania objektivnych charakteristik stresorov a biologickej stresovej reakcie sa uka-
zalo, ako je potrebné zaoberat sa v predmetnom vztahovom ramci aj psychologickou odo-
zvou. Tuto myslienku v neskorsom obdobi priznal i Selye (1979, in: Paulik, 2010), ked pou-
kazal na vyznam psychiky v ovplyviiovani dopadu potencidlnych stresorov na ¢loveka.

Uz vyskumy Eitingera o psychosomatickych dosledkoch dlhodobého stresu u véziiov v kon-
centra¢nych tdboroch ukazali znacné interindividudlne rozdiely tak v symptomtolégii, ako
aj zavaznosti ochorenia. Od 60. rokov 20. storocia sa zacal psychologicky vyskum stresu.
Bol zamerany predovsetkym na skimanie toho, ktoré copingové (zvladacie) stratégie,
vlastnosti osobnosti a mediatory rozhoduju o patogénnosti prezitého stresu (Heretik, sr.,
2007a).

Jeden z najvyznamnejsich vyskumnikov v predmetnej oblasti Lazarus (1993, in: Ktivohlavy,
2009) polozil hlavny akcent na kognitivnu, $pecificky l'udsku charakteristiku zvladania
zataze, pricom sa sustredil na to, ¢o sa deje s psychikou ¢loveka, ktory sa ocita v tazkej
Zivotnej situacii. Snazil sa poznat zmysel toho, o sa deje, vystihnut, odkial nebezpecenstvo
prichadza, akti ma povahu, ako veI'mi by mohlo ¢loveka ohrozit, a ako by sa dalo tomuto ne-
bezpecenstvu tvarou v tvar Celit.

V roku 1996 predstavil svoju kognitivno-transakénu tedriu stresu, ktora neskor rozpraco-
val v spolupréaci s Folkmanovou, Arnoldovou a dal$imi spolupracovnikmi. Kognitivno-tran-
sakeénd tedria stresu sa v sucasnosti zaraduje medzi najvyznamnejsie psychologické kon-
cepty stresu.

Kognitivno-transakéna tedria chape stres ako osobitny vztah medzi ¢lovekom a prostre-
dim, ktory je vyhodnoteny danym c¢lovekom ako zatazujtci, resp. prevysujuci jeho sily
(zdroje) alebo ohrozujuci jeho pohodu.
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Kognitivno-transakény model stresu zdorazruje rozhodujici vyznam subjektivneho hod-
notenia (ako kognitivheho procesu) na vnimani stresogénnosti situacie a predpoklada tri
fazy vyrovnavania sa so stresovou situaciou:

1. Prvou fazou je primarne hodnotenie situacie (primary appraisal), kedy jednotli-
vec posudzuje, ¢i je posobiaca situdcia ohrozujtica a aké zisky alebo naopak nebezpe-
Censtva predstavuje. Konkrétne situdcie (napr. skuska v skole, pracovny pohovor
a pod.) mo6zu byt pre niekoho stresujuce, pre iného naopak nie. Stresogénnost poso-
biacej situacie zavisi od toho, ako subjekt vidi aspekty predmetnej situécie, t. j. ¢i v nej
zaznamenava klice signalizujtice mozné nebezpecenstvo alebo hrozbu.

2. Dalou fazou vyrovndvania sa so stresom je sekundarne hodnotenie moZnosti
ubranit sa (secondary appraisal), ktoré zahfia uvazovanie o tom, ¢o je vhodné
urobit v zatazovej situdcii. Jednotlivec odhaduje svoje vlastné moznosti, reakcie i an-
ticipované dosledky konania. Posudzuje svoje zvladacie zdroje i vlastnosti ohrozuju-
cej situacie, ktorej musi Celit. Situaciu, ktort hodnoti ako vyzvu, ohrozenie, nebezpe-
¢enstvo ¢i moznu stratu, konfrontuje so svojimi zvladacimi zdrojmi (fyzickymi, psy-
chologickymi, socidlnymi a materidlnymi). Vysledkom predmetnych dvoch faz je vy-
ber konkrétnej zvladacej stratégie.

3. Vtretej faze prekonavania stresu, prehodnotenie (reappraisal), jednotlivec hodnoti
ucinnost zvolenej zvladacej stratégie. Prehodnotenie zvyc¢ajne nastupuje neskor, ked
jednotlivec ziska nové informacie, na zdklade ktorych zmeni pohlad na dand situa-
ciu. Taktiez moZze uplatnit uz nadobudnuté skusenosti s jej predchddzajicim rieSenim
(Lazarus, 1993, in: Baumgartner, 2001). Predmetna tedria stresu je kognitivna (zdo6-
raziiuje vyznam subjektivheho hodnotenia) a transak¢éna (vyjadruje vztah clovek —
prostredie). Zohladruje ohrozenia vyplyvajuce zo situdcii prostredia, ako aj osobné
zvladacie stratégie jednotlivca z ohorenia (Baumgartner, 2001).

K vyznamnym tedridm stresu patria aj emociondlne tedrie, ktoré kladu hlavny doraz
na emdcie, vychadzajice z podobného zistenia ako kognitivne tedrie. Prindsaju pozna-
nie, ze stres vedie k frustracii, t. j. vnimaniu neuspokojenia potrieb a frustracia sa prejavuje
zniZzenou motivaciou, pripadne maladaptivnym sprdvanim, ako napr. agresiou. V oboch pri-
padoch sa jednd o zhorSenie uz tak tazivej zivotnej situdcie (Ktivohlavy, 2001).

Na zaklade novsich trendov vo vyskume spocivajicich v odkloneni sa od jednostranne kon-
cipovanych modelov, vznikla dalsia psychologicka tedria stresu Steinberhga a Ritzmana
(1990, in: Paulik, 2010, s. 49), ktori stres definuju ako ,,materidlne, informacné ¢i energetic-
ké pretazenie, alebo nedostatocné vyuZitie (podtazenie) na vstupe alebo vystupe Zivého systé-
mu*.

Prednostou predmetnej tedrie je, Ze integruje biologické i psychologické aspekty s vyuzi-
tim tedrie zZivych systémov a je aplikovateIna na vSetky urovne Zivych systémov (od
bunky, organu, organizmu, cez skupinu, organizaciu, komunitu, az po spolo¢nost a narodné
systémy), pricom ulah¢uje medziodborovi komunikaciu. V zmysle tohto pristupu st zZivé or-
ganizmy organizované na 6smich hierarchickych trovniach, na ktorych sa po vstupe do sys-
tému spracovavaju hmoty, energie i informécie, dochadza k ich transformaciam, prestupom
a vystupom, pricom stres ako zatazujuci faktor m6ze posobit na vSetkych stuprioch tohto sys-
tému.

Prispevkom k vSeobecnému chdpaniu stresu je konceptudlny model Hladkého (1993, pozri
aj Daniel 1994), v zmysle ktorého zataz mozno chépat ako vSeobecnu kategdriu vztahuju-
cu sa k akejkol'vek ¢innosti i ne¢innosti a funkénym stavom organizmu ¢loveka. Uroven
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