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Pracovny stres a prevencia jeho negativnych désledkov
PhDr. Alena AMBROZOVA, ALMA Consulting s.r.o., Bratislava

Co vas ako prvé napadne, ak sa povie slovo ,stres*?

Ano. Va&sinou sa ndm s pojmom stres spdjaju negativne asociacie.
Spomenieme si na uzkost, ¢o sme citili pri hrozbe prepustania z prace. Alebo na
napatie pred skuskou. Alebo si spomenieme na pocit tlaku a diskomfortu pri
kratkom termine na splnenie dblezitej ulohy. A celkom spravne. Stres je to, ¢o
prezivame a ¢o sa s nami deje v rdznych naro¢nych situaciach. Nie tie situacie
samotné — to su stresory. No a troSku zabudame, Ze stres nas aj pohana — ak ho
nie je prilis.

STRES JE INDIVIDUALNY — NEREAGUJEME ROVNAKO.

Je déblezité to povedat, pretoze ten isty stresor — ta ista situacia moéoze
u niekoho vyvolat pocit stresu u iného nie. Niekoho mdze ta situacia mobilizovat' —
iného paralyzovat. Su situacie, ktoré su stresorom pre vaésinu ludi — oby¢ajne nie
rovnako silnym. Aj spésoby vyrovnavania sa so stresom su individualne.

CO MAME ROBIT?

Je délezité sebapoznanie a uvedomenie si toho, €o konkrétne nam spdsobuje
stres. Jednym z prvych krokov k zvladaniu stresu je zoznam situacii, ktoré su pre
nas narocné a ktoré sa vyskytuju pomerne €asto. Je to zoznam naSich osobnych
vyznamnych stresorov. V praci sa velmi ¢asto ako osobné stresory vyskytuju:

e mnozstvo uloh, ktoré prekraCuje nase realne kapacity

e represivny pristup spojeny s bezmocnostou

e nadmerné vyrusovanie

e nesplnené oCakavania — praca je ina, ako sme oCakavali

e naroky prekraCujuce nase odborné kompetencie a nedostatok vedenia
e nerovnovaha zodpovednosti a kompetencii

e nespravodlivost a nedostatok uznania

e mala predvidatelnost uloh — nemoznost’ planovania

e (asovy tlak — nerealne terminy uloh

e poziadavky, ktorych zmysel nepozname — nekonzistentné poziadavky
e nedostatok informacii
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e nemoznost vyjadrit sa k problémom alebo ich ovplyvnit
o konflikty a zlé vztahy

e nedostatok spatnej vazby (nevieme na ¢om sme)

e presahy pracovnych problémov do sukromnej oblasti

Ak sme identifikovali svoje osobné stresory, mézeme racionalne analyzovat
ich pri€iny, vyhodnocovat ich skutocné dbésledky (ohrozenia) a optimalizovat’ svoje
postupy v nich. Mame zaklad pre hfadanie oblasti, v ktorych by sme mali posilnit
svoje zru¢nosti (napr. zruCnost povedat ,nie“) alebo uvazZovat o zmenach v
spravani, ktoré umoznia stresorom predchadzat.

STRES VZNIKA V NASEJ HLAVE.

Casto obvinujeme okolie, inych [udi alebo okolnosti, z toho, ze nam
spdsobuju stres. Velmi sa to ,ponuka“, pretoze tie narocné situacie realne existuju
a naozaj zavisia aj od spravania inych ludi. V skutoCnosti si stres spésobujeme
sami. Sila nasho stresu (toho, ¢o prezivame a €o to s nami ,robi“) zavisi od toho,
ako vnimame a ako si vyhodnotime situaciu, nakofko je pre nas doélezita alebo
nakolko vazne désledky by pre nas mala. Ludovo sa hovori ,strach ma velké oci“,
alebo ,pocCujeme travu rast“. Vacsim stresorom su udalosti, na ktorych nam
z nejaké subjektivneho dévodu mimoriadne zalezi alebo také, kde predpokladame
nejaké ,straty”. Skutoénost, Ze stres vznika v nadej hlave nam dava nadej, ze by

sme mohli kontrolovat jeho intenzitu a aj to, €i vébec vznikne.
CO MAME ROBIT?

Nevieme vzdy ovplyvnit vonkajSie okolnosti, ale mézeme niekedy ovplyvnit
to, Ci dovolime, aby nas zasiahli. Casto plati to zname, ze namiesto vety:
,Sposobujes mi stres” - by sme sa mohli naucit’ hovorit' si: ,dovolil (a) som, aby
tvoje spravanie spbsobilo moj stres”.

Stres a to, €i vznikne, suvisi s nasimi zivotnymi postojmi. Spdsobuju, Ze si
berieme na seba viac zodpovednosti ako realne mame. Pokladame za
nenahraditelnych, myslime si, Ze sa musime ,obetovat® a inak to nejde. Bojime
sa, Zze odmietnut nieCo je prejavom neochoty alebo nezaujmu o inych. Prikladame
spravaniu inych vacsi vyznam a dopad ako realne maju. Prezivame obavy
z niecoho, €o vobec nemusi nastat. Mozno by sme mohli niektoré z tychto
postojov zmenit. Niekedy pombze aj obycCajné: ,problém budem rieSit, ak
nastane®.
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STRES JE PRIRODZENY A POTREBNY.

O strese Casto rozpravame ako o nieCom, Co je potrebné odstranit. Stres
pokladame za Skodlivy. A to nie je celkom presné. Do urCitej miery je stres
uzitony, potrebny a niekedy dokonca aj prijemny (prijemné vzruSenie pri
hokejovom zapase).

Aj ked sa Casto hovori, Ze stres priniesla naro¢na doba, v skuto€nosti je to jav
stary ako ludstvo samo — a nielen fudstvo. Stres "prenasledoval® nasich predkov
uz v praveku, ked napr. praclovek lovil mamutov. Musel zvladnut lov, bal sa o
Zivot, mal obavu ¢Ci nieCo ulovi, Ci vObec prezije a Ci budu mat’ Co jest' jeho blizki.
Pripravoval sa na fyzicky zapas. Stres je v podstate reakcia, ktora vznikla
fylogeneticky preto, aby sme dokazali prekonat alebo vyrieSit situacie, ktoré
ohrozuju na$ Zivot, zdravie alebo rézne zakladné potreby. Stres je mobilizaciou
nasich obrannych reakcii v situacii ohrozenia. Je odpovedou nasej mysle, emdcii
aj celého organizmu na urcitu situaciu.

To, €o pri strese prezivame nazyvame stresovou reakciou. Stresova reakcia
je komplexny typ reakcie, ktory prebieha suCasne na viacerych urovniach, ktoré
nie su izolované.

ZLOZKY STRESOVEJ REAKCIE:
- biochemicka } prebiehaju

- fyziologicka automaticky

- emocionalna su

- myslienkova ovplyvnitefné

- spravanie postojmi a vélou

Stresova reakcia, teda to, Co nazyvame stresom, sa manifestuje vo vSetkych
spomenutych zlozkach. Nie vSetky si aj uvedomujeme. Vo fyziologickej oblasti sa
na vedomej urovni prejavuje napriklad rychlym tepom, busenim srdca, plytkym
dychanim, stiahnutym hrdlom, bolestami brucha, zazivacimi problémami. V
emocionalnej zlozke je to Casto strach, hnev, radost, ufak, smutok. Na urovni
myslenia situaciu evidujeme a vyhodnocujeme.

V zasade rozliSujeme dva zakladné typy stresovych reakcii (aj ked vyskum
prinada ich upresiovanie). Kazda je aktivovana rozdielnymi hormonalnymi
systémami a preto kazdej zodpovedaju rozdielne symptomy:

k11

1. AKTIVITA (boj) — pocit ,mb6Zem nieCo urobit“ - mdzem so situaciou alebo jej
skutoénym ¢i domnelym zdrojom “bojovat®. Tato reakcia je riadena
aktivacnym systémom produkujucim adrenalin.  Systém rychlo vytvara
energiu a organizuje nase telo tak, Ze v stresovej situacii méZzeme maximalne
vyuzivat svoje zmysly, svaly a mozog. Problém je, ze neustalou nadmernou
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stimulaciou bez kompenzacnych mechanizmov podporujeme u seba napr.
pravdepodobnost’ vyskytu problémov so srdcom a krvnym obehom, travenim,
pohybovym aparatom a pod..

2. UTLM (az vykonova paralyza) — pocit ,som bezmocny*- nemézem robit nié.
Tato reakcia je riadena systémom produkujucim kortikosteroidy, ktoré
pomahaju Cloveku prezit vtedy, ak z nejakého dévodu objektivnhe nie je
mozné vyvinut aktivitu (zranenie, niekto nam brani). K reakcii dochadza aj
vtedy, ak objektivne existuju moznosti akcie, ale my ich nevidime, neverime
si, mame moralnu alebo socialnu brzdu (napr. tazko odolavame [udom,
ktorych mame radi a na ktorych nam zalezi) a pod.. Nebezpedie spociva v
tom Ze pri stalom pocite bezmocnosti hormoény potlacia nas obranny systém
(aj imunitny) a stdvame sa napr. nachylnejsi k infekciam, starnutiu a pod.

PreCo ma vSak stres negativny vplyv na nase telo ked ho priroda vymyslela
na nasu ochranu? V praveku bola stresova reakcia nevyhnutna k preZitiu v drsnej
prirode, praclovek reagoval bud utokom, alebo unikom (pripadne Setrenim sil).
Vplyvalo to z charakteru ohrozeni. Boli vo velkej miere fyzické (hlad, utok
predatora). Obe reakcie mali vtedy Zivot zachranujuci vyznam: alebo boj vyhrat,
alebo sa zachranit' unikom. Prezivanie aj fyzioldgia sa tomu prispdsobila. Stupol
tlak, zlepSil sa svalovy tonus, zmenila efektivita metabolizmu - ¢o umoznilo podat
enormny fyzicky vykon. A tiez mentalny — rychlo a spravne sa rozhodnut, ktorym
smerom treba utekat. V suCasnosti vnimame ako ohrozujuce situacie celkom iné
a iba malokedy potrebujeme pri nich skuto¢ne fyzicky bojovat alebo utekat. Tak
bojujeme a utekame v prenesenom vyzname, ale telo reaguje rovnako ako pri boji
fyzickom. VSetky tie fyziologické zmeny potrebné k fyzickému boju nam v tom
pripade skor Skodia. Pretoze su pripravou na nieco, o v skuto¢nosti nenastane.

Stres nam aj prospieva. Neprospieva nam chronicky stres, ked stresové
hormony neklesnu ani po ukonceni stresovej situacie, a tiez priliS silna reakcia
organizmu na stresoveé podnety. Potrebujeme taku ,akuratnu® reakciu — primeranu.

CO MAME ROBIT?

V prvom rade je to opat o sebapoznani. Aby sme vedeli, ktora situacia u nas
vyvolava aky typ reakcie. Ktoré situacie nas stimuluju a ktoré skor paralyzuju. Mali by
sme poznat a vediet identifikovat aj svoje symptdomy stresu a ich frekvenciu.
Jednoducho niekedy nam telo, alebo rézne chyby vo vykone lepSie napovedia, Ci
sme v stave stresu — ako naSe racio, ktoré to niekedy popiera. Rozumovo si
hovorime, ze sa nieCo eSte da, ale uz mozno mame problémy so spankom. Mali by
sme vediet, pre€o potrebujeme niekedy stresom nahromadenu energiu napr.
vybehat a kedy potrebujeme skor uvolnenie — napr. meditativhu prechadzku, teply
kupefl alebo obyCajny spanok.
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STRESOVA ROVNOVAHA A ODOLNOST VOCI STRESU

O miere stresu rozhoduje vztah medzi stresorom a individualnou odolnostou
Cloveka. Ak su naroky, ktoré su na nas kladené, na rovnakej urovni ako nase
schopnosti vyrovnat sa s nimi — zdravie ohrozené nebude a navySe nas vykon
(tvorivost, myslenie..) bude vynikajuci a budeme mat z neho radost. Naopak
ohrozuje nas nerovnovaha, pri ktorej je pdsobenie stresora silnejSie ako nasSa
schopnost vyrovnat sa s nim.

STRESOR ODOLNOST

- )

Nasa odolnost ma 3 zlozky:

o fyzicka zlozka: zdravie, kondicia, Zivotny Styl (strava, spanok, pohyb ...),
rezim odpocinku

e psychicka zlozka: sebapoznanie, sebadbvera, Zzivotné postoje,
vedomosti, skusenosti, komunikacné a asertivne zrucnosti (zru¢nost
vyjadrit konStruktivne svoj nazor, pozZiadavku, kritiku...), schopnost
stanovit’ si priority a planovat apod.

e socialna zlozka: rozvijanie vztahov, schopnost budovat si socialne
zazemie a podporu

CO MAME ROBIT?

Je potrebné rozvijat svoje zru€nosti a udrziavat svoju fyzicku aj mentalnu
kondiciu. Celkova rovnovaha medzi naSou odolnostou anarokmi na nas
kladenymi je kone€nou sumou vSetkych faktorov, ktoré ju ovplyvriuju. Nemusime
byt dobri vo vSetkych zruCnostiach. Ktorakolvek zloZka naSej odolnosti nam
pomaha zvladat' stresory. Ak napr. nemame dost fyzickych sil, pom&ze asertivna
schopnost' poziadat o pomoc, alebo socialne zazemie, ktoré sme si vybudovali.

Pripomenme si aj zname:

»,Chcem mat odvahu - zmenit’ veci, ktoré zmenit mézem. Chcem mat silu - uniest
veci, ktoré sa zmenit nedaju. Chcem mat mudrost, vediet jedno od druhého
odlisit.”
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UZITOCNE NAVYKY, POMAHAJUCE PREDCHADZAT STRESU

Ak chceme predchadzat nadmernému stresu, je uzitoCné spravat sa
efektivne — to znamena dosahovat svoje ciele a pInit svoje ulohy s o najmenSimi
zbytoCnymi stratami energie a teda aj s Co najmenSim stresom.

»,Navyky su ako lano. Kazdy den don vpletieme jeden prameri a ¢oskoro ho

J &

nebude mozné pretrhnut.

Stephen Covey piSe o uzitoCnych navykoch — navykoch efektivnych ludi a
uvadza ich sedem.

Prva trojica navykov sa tyka nas samotnych. Mame ich plne v rukach, mame
priamu kontrolu:

e Proaktivita - znamena, ze preberame zodpovednost za svoj zivot
Uvedomujeme si, Ze my rozhodujeme o tom, ¢o urobime — nie vonkajSie
podmienky. Aj v tych najtazSich situaciach mame moznost rozhodnut, €o
urobime. My sami. Opakom je pocit, Ze za vSetko mdzu ini ludia, osud alebo
hociCo iné a ze vlastne Clovek je bezmocny a musi len niest’ svoj udel.

e Myslenie ,,od konca“ - znamena mat jasnu predstavu toho, ¢o chceme
dosiahnut, vysledku nasho spravania. Ked rozmyslame, ¢o chceme urobit
treba si poloZit otazku: ,lo tym chcem dosiahnut?“ a ,dosiahnem to, ak
urobim toto?“ Tento navyk umoznuje neplytvat energiu na postupy, ktoré
nam v skutoCnosti nijako nepomahaju.

e Najskoér najdolezitejSie — znamena preverovat si, ¢&i zahlteni
nepodstatnymi vecami nezanedbavame to najdélezitejSie a neodkladame to.
Predpoklada to uvedomit’ si svoje priority a skuto¢né hodnoty, o ktoré nam
ide. Tento navyk usmerniuje nasu mysel k tomu, €o je dblezité a eliminuje
stres z neddlezitych veci.

Druha trojica navykov sa tyka aj inych fudi, lebo neZijeme sami a nase
spravanie ovplyviiuje aj spravanie inych a naopak. Dobré vztahy su sufastou
nasej odolnosti voCi stresu. ReSpekt k sebe aj inym a zvladanie komunikacie
pomaha rychle a uspokojivé rieSenie mnohych stresovych situacii. Navyky v druhej
skupine nam umoznuju nepriamu kontrolu.

e Pristup win-win - vyhra-vyhra je takym nastavenim, ked ¢lovek vo vSetkych
vzajomnych vztahoch s druhymi neustale hlada obojstranny prospech a
stavia na vzajomnom reSpekte. Z pohladu pristupu vyhra-vyhra vnimame
zivot ako priestor pre spolupracu, nie arénu pre vzajomné superenie.
Délezité su dobré rieSenia a nie vitazstvo.
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Najskér pochopit’ — potom byt pochopeny - je 0 empatickom pocuvani
ako zakladu konstruktivnej komunikacie aj kvalitnych vztahov. Ide o
poCuvanie so zamerom pochopit, nie poCuvanie so zamerom odpovedat.
Cela veda medziludskych vztahov a medziludskej komunikacie spociva v
uprimnom zaujme, nie v manipulacii ani v ziadnych umelych technikach.
PocCuvanie rozSiruje moznosti rieSeni — lebo €asto ich prinasa druha strana a
my ich prepoCujeme.

Vytvaranie synergie - synergia vo svojom principe znamena, zZe celok je
vacsi ako sucet jeho jednotlivych Casti. Ked sa spojime, dosiahneme viac,
ako keby to robil kazdy sam . Na problémy nie sme sami.

Poslednym navykom je niecCo, Co sa tyka prace na sebe.

,Brusenie pily“ - rozvija a chrani nase najvacsSie aktivum, ktorym
disponujeme — nas samych. Analogicky povedané, navyk hovori, ze ak
chceme rezat drevo pilkou a sustredime sa len na rezanie, pilka sa
postupne otupi a nam to pdjde velmi pomaly a narocne. Ak si najdeme Cas
a pilku naostrime, dokazeme omnoho rychlejSie a jednoduchsSie to drevo
spilit. Je velmi délezité pracovat a je rovnako délezité najst si Cas na rozvoj
svojich vedomosti a zru€nosti, ktoré nam potom pracu ulahCia (a zniZia
stres) ako aj prehodnocovanie toho, kde mozno svojimi silami plytvame.
Rovnako si treba najst’ ¢as na oddych, na obnovu sil.
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