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ABSTRAKT

MITUROVA, Stanislava: ZniZenie miery stresu v pracovnom prostredi prostrednictvom tane¢no-
pohybovej terapie a jej vplyv na zvysenie frustracnej tolerancie [Absolventska praca]. Akademie

Alternativa, Olomouc. Konzultant: doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D

Préaca sa zaobera problematikou zvladania stresu a jeho znizenim v pracovnom prostredi pomocou
tanecno-pohybovej terapie a jej vplyvom na frustracnu toleranciu. Ciel'om absolventskej prace je
zmapovat’ TPT pri zvladani stresu a zistit’ jej prinos. Pre tento ucel si pouzité 2 dotazniky na stres a
jeden na mieru frustracnej tolerancie u jednej klientky. Zozbierané data su vyhodnotené a nésledne
interpretované. Vystupom s odporti¢ania pre prax pri praci s cielovou skupinou manazérov vo
vysoko vykonnostnom pracovnom prostredi. Tane¢no-pohybova terapia je predstavend ako

potencionalna metdda v oblasti zvladania stresu.

KTIacové slova: stres, frustrana tolerancia, tane¢no-pohybova terapia, pracovné prostredie

ABSTRACT

MITUROVA, Stanislava: Reducing the level of stress in the work environment through dance-
movement therapy and its effect on increasing frustration tolerance [Graduate thesis]. Akademie

Alternativa, Olomouc. Consultant : doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D

The graduate thesis deals with the issue of stress management and its reduction in the work
environment using dance- movement therapy and its effect on frustration tolerance. The aim is to map
dance-movement therapy in stress management and to find out its benefits. For this purpose, 2
questionnaires for stress level and one for the measure of frustration tolerance are used for 1 client.
The collected data are evaluated and subsequently interpreted. The output is recommendations for
practice when working with a target group of managers in high- performance work environment.

Dance- movement therapy is presented as a potential method in the field of stress management.

Key words: stress, frustration tolerance, dance- movement therapy, work environment
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UVOD

Podrla prieskumu Future Forum Pulse (Research Archive - Future Forum) je pracovny stres
na historickom maxime a rovnovdha medzi pracovnym a sukromnym zivotom je na historickom
minime. Po obdobi pandémie, ked’ sa 'udia vratili na plny Gvédzok a do kancelarii sa to este stupiiuje.
Dalsi prieskum spolo¢nosti Profesia uvadza, Ze az 49 % zamestnancov na Slovensku pocituje stres

v praci niekol’kokrat za tyzden, resp. takmer kazdy den. (nadaciapontis.sk)

Stres na pracovisku ma pritom negativne dopady nielen na pohodu a zdravie I'udi, ale aj na

ich produktivitu. Pracovny stres Casto spdsobuje nedostatok zaujmu, motivacie a energie v praci,

neskor aj kognitivnu unavu, emociondlne vycerpanie a fyzicku tnavu.

Dnesna doba je charakteristicka vysokym pracovnym nasadenim a orientaciou na vykon. Tato
téma je pre mna osobne alarmujuca, kdeze dopady stresu vidim kazdy den v praci na svojich kolegoch
a sama som jeho zvySenou mierou v minulosti trpela. Z tohoto dévodu som si dala za ciel’ v mojej
absolventskej praci preskimat’ moznosti zniZzenia pracovného stresu pomocou tane¢no-pohybovej

terapie a jej vplyv na jeho zvladanie cez zvySenie frustracnej tolerancie.

Samostatnd praca je rozdelend na teoretickll a prakticku Cast. Teoreticka Cast’ obsahuje
zékladné informdcie o tane¢no-pohybovej terapii, jej vzniku, vyvoji, cieloch a vyzname tanecno-
pohybovej terapie, popis vybranych technik tanecno-pohybove;j terapie a jej vyznamnych osobnosti.
Dalej popisuje stresory, definiciu stresu a jeho zékladné delenie. Cez priznaky stresu, sa dostiva
k téme stresu a frustracnej tolerancii a zvladaniu stresovych situdcii v§eobecne a potom aj konkrétne
v praci pri exponovanych profesiach. Teoreticku Cast’ uzatvara pohl'ad na u¢innost’ TPT pri zvladani

stresu.

Prakticka cast’ prace predstavuje vyskumny projekt, v ktorom je popisany predmet a ciel’
vyskumu, vyskumné otazky, vyskumny subor s kazuistikou, pouzitd metodika vyskumu,
harmonogram prace, obsahovy harmonogram a popis 3 vybranych stretnuti. Na zéklade vyskumne;j

prace je vytvorené vyhodnotenie vyskumného projektu a zavere¢né odporacania pre prax.

Tuto pracu by som rada venovala vSetkym, ktori sa o tému zaujimaju a hl'adaji sposoby

rieSenia svojho vnutorného napétia.


https://futureforum.com/pulse-survey/
https://www.apa.org/pubs/reports/work-well-being/compounding-pressure-2021

TEORETICKA CAST

1. TANECNO - POHYBOVA TERAPIA

., lanec je komunikacia medzi telom a dusou. Vyjadruje to, na co slova nestacia.
Ruth Saint Denis
,, lanec siaha na svet snov. Je to cesta na ktorej sa spajame s hlbsou uroviiou vedomia. *

Rudolf Laban

Tane¢no-pohybova terapia vyuziva tane¢né a pohybové umenie ako terapeuticky prostriedok
ku komplexnej integracii osobnosti. Zameriava sa na telesné schémy, moznosti pohybu, jeho
obmedzenie a celkovy prejav. Benicek uvadza, Ze cielom tane¢no-pohybovej terapie je umoznit
¢loveku porozumenie, prejavenie a prijatie seba samého cez telo. Terapia umoziuje jasnejsie a

vedomé vnimanie vlastného tela a napoméha pri vnimani druhych I'udi (Benicek, 2020).

Telo a mysel’ s od seba neoddelitelné, v tejto myslienke je zakorenené vyuZitie tanca a
pohybu v terapii ako lie¢ebného ucinku. V podstate ide o to, Ze telo a jeho pohyb s ovplyvnené
vnatornym emocionalnym stavom ¢loveka a zmeny, ktoré sa vykonaju na rovni pohybovej] mézu

viest’ k zmene psyché a tym sa podpori jeho rozvoj a zdravie. (Bi¢, 2011)

1.1 Definicia taneCno-pohybovej terapie

Jedna vSeobecna definicia tane€no-pohybovej terapie neexistuje, pretoze ich je k dispozicii
mnoho. V nasledujicom texte st uvedené tri z nich. Eurdpska asocidcia (EADMT) vysvetluje
tanecno-pohybovu terapiu ako terapeutické vyuzitie pohybu na podporu emocionélnej, kognitivne;,
fyzickej, duchovnej a socidlnej integracie jednotlivca. VSetky definicie maji spolo¢ny ciel’ a to,
dosiahnut’ celistvost’ bio-psycho-socialno-spiritudlnu (duchovni) (www.maut.cz). Americka
asociacia pre tanecnu terapiu tanca (ADTA) vnima tane¢no-pohybovu terapiu ako nastroj pre podporu

emocionalnej, socialnej, kognitivnej a fyzickej integracie jedinca. (www.maut.cz)

Proces v tanecnej a pohybovej terapii prebieha najméd neverbélne a teda pohyb sa stdva
vyjadrovacim prostriedkom. Nevedome navodené pohybové reakcie moézu priviest’ klienta k

asociaciam a nasledne k novému prezivaniu. (Payne, 2011)



Cizkova (2005) hovori o tane&no-pohybovej terapii ako o expresivnom psychoterapeutickom
pristupe. Za expresivne postupy povazuje metoddy, pri ktorych sa pacient vyjadruje verbalne aj
neverbalne prostrednictvom umeleckého-pohybového média. Pouzitie umeleckych prostriedkov
pomaha znizit' vedomu kontrolu prejavov emocii (vedomych ¢i skrytych) cez expresiu, orientuje
pacienta na pritomnost, ¢o vedie k zvySeniu schopnosti uvedomovat si svoje prezivanie ako aj
spravanie v pritomnom okamihu. Za ddlezité povazuje prepojenie pohybu, atmosféry (kontaktu s
okolim), emocii a presného pomenovania v rdmci procesu, ¢im ma pacient lepSiu moznost’ uvedomit’
si pocity a Struktiry spravania v sebe samom. Integraciu nevedomych obsahov do vedomia povazuje

za hlavny aspekt tanecno terapeutického procesu

Moéze ist’ o individualnu alebo skupinovu terapiu, kde zékladom st improvizéacie. Zapojenim
vyrazového pojatia do procesu zmyslového alebo pohybového (ako sa pouziva v Labanovych
metddach, o nich nizsie). Tym sa umozni, aby sa prejavila a nasledne znovu prezila sktisenost’, ktora

je ulozena hlboko. (Payne, 2011)

Uvedené definicie spaja vnutorné prezivanie ¢loveka s vonkajsim. Emocie kazdého z nés a to,

¢o prezivame, sa odzrkadl'uje aj na naSom celkovom prejave, pohybe

V TPT sa pri tanci a pohybe neberie ohl'ad na esteticku stranku. Tanec je ponimany skor ako
pohybové vyjadrenie z hl'adiska psychologického, sociologického a historického. Tanec teda nie je
brany ako umenie sluziace k estetickému zazitku, ale ako vol'né pohybové kreativne vyjadrenie.
Hlavnym principom tane¢no-pohybovej terapie je prepojenie pohybu a emocii. Prepojenie
somatickych, psychickych a emocnych aspektov osobnosti. ,,Jyuzitie vztahu medzi pohybom a

emociami ako prostriedok k dosiahnutiu integrdacie osobnosti.* (Payne, 2011, s. 27)

Rovnako tak podl'a Cizkovej (2005) nie je v taneénej terapii dolezité, ¢ klient vie tancovat'.
Nie je ani dolezité ¢i ma klient nejaky vztah k pohybu, tancu alebo rytmu, nemusi mat’ Ziadne
predchadzajice skusenosti. Nie je tu kladeny doraz na estetiku, ale na pohyb ako taky. Kazda kvalita
pohybu a kazdy pohyb sa ceni ako hodnotna vypoved’, ktort o sebe kazdy ¢lovek poda. Doraz sa
kladie na pdovodny, origindlny pohyb kazdého cloveka, zaZitok a sebavyjadrenie. Telo sa stava

prostriedkom k vytvoreniu si vzt'ahu k sebe samému.



1.2. Vznik a vyvoj tane¢no — pohybovej terapie

Pojem tane¢no-pohybovej terapie sa prvykrat objavil v 40. rokoch 20. storo¢ia v Spojenych
Statoch americkych spolu s hnutim terapie zameranej na telo. Tento prud vychadza z psychoanalyzy,
na ktora sa odvolava a hlésa ,,oslobodenie tela“ a slobodné ,,sebavyjadrenie®. (Dosedlova, 2012) V
tomto bloku si predstavime jej vyvoj v jednotlivych krajindch. Tane¢na terapia v Amerike je zalozena
na modernom vyrazovom tanci, cez ktory podporuje symbolické vyjadrenie osobnych emocii a
zéazitkov. Prvymi taneénymi terapeutmi boli prave pdvodne profesionalni tanecnici, ktori mali
pozitivnu sktisenost’ s tanecnou expresiou, ktord ovplyvnila zrelost” ich osobnosti. Prvou menovanou
tane¢nou terapeutkou je Franziska Boasova, ktord intuitivne vycitila mozny lieCebny efekt tanca. Za
zakladatel'ku tanecno terapeutického smeru je povazovand Marian Chaceova, ako prva prezidentka
Asociacie americkej tane¢nej terapie (ADTA) v roku 1966. Dalsou vyznamnou osobnost'ou zadiatkov
tanecnej terapie je tane¢nicka Mary Whitehousova, inSpirovana C. G. Jungom a predpokladom, Ze
pohyb moze byt jednou z foriem vyrazu nevedomych procesov, teda aj jednou z foriem ako sa im
priblizit, ¢im dala zéklad tanecno terapeutickej metddy autenticky pohyb. (Dosedlova, 2012) V
Eurdpe sa tanecno-pohybova terapia rozvijala najmid vo Velkej Britanii, kde vzniklo Labanove
centrum pre pohyb a tanec (Laban Centre for Movement and Dance) v spolupraci s americkymi
odbornikmi. Rudolf Laban je d’alS$im z vyznamnych priekopnikov tanecno-pohybovej terapie.
Vytvoril systém pohybovej diagnostiky a spdsob zapisu pohybu — Labanova notacia. V roku 1993
vznikla iniciativou Francuzskej spolo¢nosti pre psychoterapie tancom a zdruZenim 4 krajin
(Francuzsko, Taliansko, Grécko a Belgicko) Eurdpska asociacia tane¢nej terapie (AEDT) ako reakcia
na potrebu platformy pre medzindrodn vymenu informacii a skusenosti. Neskor v roku 2010 bola v
Mnichove zalozena Eurdpska asocidcia tanecnej a pohybovej terapie (EADMT) ako snaha o
integraciu odbornikov, ktori sa zaoberajii vyuzitim tanca a pohybu v psychoterapii s cielom
garantovat’ profesiondlne Standardy praxe tanecnych terapeutov a podporovat’ spolupracu medzi
jednotlivymi krajinami na poli vzdelavania, vyskumu a praxe. V roku 2002 bola zalozena Ceska
tanec¢no-terapeuticka asociacia a v roku 2009 vznikla Medzindrodné asocidcia umeleckych terapii
(MAUT). Na Slovensku zatial’ neexistuje moznost’ vzdelavat’ sa v oblasti tanecno-pohybove;j terapie.
NajbliZsie je mozné nadobudnut’ vzdelanie v oblasti umeleckych terapii (muzikoterapia, arteterapia,
dramaterapia a tane¢no-pohybova terapia) v susednej Ceskej republike na Akademii Alternativa,
ktora je akreditovana Ministerstvom $kolstva, mladeZe a telesnej vychovy v CR a tizko spolupracuje

s MAUTom



1.3. Ciele a vyznam tane¢no — pohybovej terapie

Tanecno — pohybova terapia je jeden zo spdsobov, ako mdze jedinec skvalitnit’ svoj zivot vo
vsetkych oblastiach — biologickej, psychosocidlnej ¢i spiritudlnej. To je aj zdkladnym cielom tejto
terapie. Realizuje sa tym, Ze mu ukaze, ako moze slobodne a bezpecne preskimat’ saim seba a svoje
okolie prostrednictvom svojho tela a jeho pohybovym vyjadrenim. ,,Cielom tanecno — pohybovej
terapie je umoznit cloveku porozumenie, prejavenie sa a prijatie samého seba prostrednictvom tela,
terapia umoznuje jasnejsie a vedomé vnimanie viastného tela a napomaha pri vaimani inych ludi.*

(Benicek & Benickova, 2017, s. 115)

Medzi hlavné ciele tane¢no-pohybovej terapie patri: (Cizkova, 2005)
Uvedomenie si vlastného tela, jeho hranic a vztahu voci priestoru.
Realistické vnimanie vlastného tela a upevnenie vnitornej predstavy o tele.

Umenie rozpoznania sposobov zvlddania telesného napitia, izkosti, potlatovanej energie

a stresu.

Schopnost’ prijimat’, identifikovat’ a interpretovat’ svoje vnitorné pocity prirodzenym a

adekvatnym sposobom.
Rozvinutie pohybovych vzorcov, obohatenie pohybového repertoaru.

Fyzicka a emoc¢na integracia jedinca.

Vyznam tane¢no — pohybovej terapie je v tom, Ze poskytuje podporu Sirokému spektru I'udi,
jedincom bez zjavnych poruch ale aj sréznymi chorobami, osobam s telenym a mentalnym
postihnutim alebo duSevnymi chorobami. Tane¢no — pohybova terapia je urcena detom,
dospievajucim, dospelym aj seniorom. (Dosedlova, 2012) M4 vysoko pozitivny vplyv na pohybovy
aparat jedinca, posilituje komunikéciu, prejavy cloveka a socidlne spravanie. Prispieva k uvolneniu,

pomaha prekonavat’ tazké zivotné situdcie, zdolavat stres i frustraciu.

Tanecno-pohybova terapia mé teda Siroké uplatnenie v réznych oblastiach a je vhodna pre
rozne vekové kategorie. Podla EADMT (Eurdpskej asocidcie tane¢no-pohybovej terapie) ponuka
P'ud’om ré6znych vekovych skupin a schopnosti priestor na objavovanie toho, ¢o nds pohéana (vnttorny
motor), pomaha rozvijat’ sebauvedomenie, ako aj citlivost’ voci ostatnym a taktieZ pomdha najst’
cestu, aby sme sa citili dobre vo svojej vlastnej kozi. Cizkova (2005) hovori, Ze ti, ktori potrebujii
tanecno-pohybovu terapiu maji vo vSeobecnosti ¢o povedat’ svojim telesnym pohybom a vnutornym

napitim, aj ked’ si toho nemusia byt vo verbalnom slova zmysle vedomi.
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1.4. Vybrane¢ techniky a osobnosti tane¢no — pohybovej terapie

V priebehu dvadsiateho storocia vzniklo viacero technik tane¢no pohybovej terapie, ktoré
vytvorili zéklad teoretického a praktického hladiska pre tanecno-pohybovu terapiu. Osobnostami,
ktoré¢ ich vytvorili su napriklad Rudolf Laban, Mary Starks Whitehouseova, Irmgard Bartenieffova a
Trudi Schoopova. V tejto praci spomeniem niektoré vybrané techniky vyssie spomenutych autorov.

1. Labanova analyza pohybu. Rudolf Laban je povazovany za vyznamni osobnost’ vo vyvoji
tanca a pohybu. Jeho prinos spoc¢iva v systematickom popise a kategorizacii pohybu, ¢o je
vyznamnou pomdckou pre tanecno - pohybovych terapeutov pri pozorovani, diagnostike a
hodnoteni zmien pohybu klienta (Payne, 2012).

Narodil sa v roku 1879 v Bratislave bol ako aj tane¢nikom a choreografom, tak aj tane¢nym

teoretikom. Bol genidlnym pozorovatelom. Vytvoril jasne definovany systém (Labanova

notécia alebo Labanova Kinetografia) pomocou ktoré¢ho sa d4 pohyb zaznamenat’, pozorovat’

a analyzovat’. (Dosedlova, 2012)

Podl'a Benicka je Labanova analyza pohybu podrobne prepracovany systém, ktory stavia na

Styroch hlavnych kategoridch: telo, tvar, priestor a sila. Telo (body) — popisuje Strukturalne a

telesné charakteristiky 'udského tela v pohybe (dychanie, drZanie tela, napdtie, ¢i uvolnenie,

pouzivanie jednotlivych Casti tela v pohybe atd’.) Pozorujeme ¢o sa pohybuje. Tvar (shape) —
popisuje formu tela v pohybe (zatvaranie, otvaranie, zmenSovanie, zvic¢Sovanie atd’.) Priestor

(space) — popisuje vztah tela k priestoru. Su tri zdkladné roviny:

- vertikdlna — ,,dvere®, symbolizuje stabilitu, uvedomovanie si seba samého,

- sagitalna — ,,hibka“, symbolizuje priblizovanie alebo odd’al'ovanie sa od nie¢oho,

- horizontalna — ,,st61“, symbolizuje kontakt s okolim. (Benicek, 2022)

2. Bartenieff Fundamentals (Bartenieffovej zaklady). Téato technika je zamerana na
rozvijanie a porozumenie pohybu cloveka, je to stibor Specifickych cviceni, ktoré Irmgard
Bartenieffovd vytvorila pre pacientov s obrnou. Bola tane¢nica, fyzioterapeutka a jednou
priekopni¢ok tane¢no-pohybovej terapie. Uzko spolupracovala s Labanom, prepajala jeho
myslienky o pohybe so svojimi znalostami z anatomie a neurologie. (Chodorowova, 2006).

3. Autenticky pohyb je technika, ktortl priniesla tanecnica a jedna z priekopnicok tanecno-
pohybovej terapie v USA, Mary Starks Whitehouseova. Zaoberala sa aj jungianskou analyzu,
pri rozvijani autentického pohybu sa inSpirovala Jungovou technikou aktivnej imaginécie
(Dosedlova, 2012). Ide o spontanny neplanovany pohyb, ktory jedinec rozvija na zaklade

impulzov vlastného tela. Clovek sa vacSinou pohybuje so zatvorenymi oami a je zamerany
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na svoje vnutorné prezivanie. Whitehouseova najskor svojich Studentov viedla k tomu, aby
prezivali pocity spojené s pohybom. Neskor ich vyzyvala k uvedomovaniu si svojho
prezivania.

Body-Ego technika- technika zrkadlenia. Trudi Schoopova sa snazila pochopit’ vntitorné
prezivanie tym, Ze napodobiiovala telesné drzanie a pohybové vzorce. Bola toho nazoru, ze
ak dokaze u klienta zmenit' ¢i ,,opravit™ pokrivené drzanie tela, zmeni sa takisto aj jeho
myslenie a prezivanie. Pomocou zrkadlenia zvedomovala emociondlne konflikty ulozené v
tele Cloveka a poukézala na to, Ze prostrednictvom pohybu sa Clovek spédja so svojim
prezivanim. Pracovala najma s pacientmi v psychiatrickom zariadeni. (Chodorowova, 2006).
Psychomotorika je vyznamnou samostatnou vednou disciplinou, ktora podporuje prepojenie
telesného a dusevného u ¢loveka. Jej cielom je to, aby boli biologické potreby ¢loveka v
rovnovahe s jeho dusevnym pokojom, aby sa citil byt plnohodnotnym c¢lenom kolektivu a
celkovo spolo¢nosti. Do kompletnej rovnice zdravej osobnosti eSte dosadzuje potrebu jedinca
verit' v napliiovanie svojho zmyslu zivota, ¢o prispieva k jeho osobnostnému rastu, a tiez
zdoraznuje vnimanie a reSpektovanie kazdého ¢loveka v jeho individualite (Blahutkova a kol.,

2017)

2. STRES

Samotna definicia stresu, tak ako to uvaddzam v d’alSom texte, je rozdielna podla pristupu

konkrétneho autora k stresu, opisu stresu, vplyvov stresu a podobne. Stres je vSak vSeobecne

prijimany ako evolu¢ne zdedeny mechanizmus, ktory vyuZivame na adaptaciu na meniace sa

prostredie a nové situacie. V minulosti pomahal l'udstvu prezit’ existencné nastrahy Zivota, dnes —

v modernom svete stres primarne pomaha jednotlivcom absorbovat’ a prispdsobit’ sa na rychle zivotné

tempo, informacné zahltenie, tlaku na vysoky pracovny vykon, meniace sa medziludské vztahy,

casovl a finanénu tiesenl. Sekundarne, v extrémnych situdciach, vSak moéZe pdsobit’ vyznamne

negativne a prejavovat’ sa destruktivne k organizmu jedincovi.

Slovo ,,stres” k ndm preniklo z anglického jazyka. Povodne vSak pochddza z latinského

slovesa ,,stringo, stingere, strinxi, strinctum”, ktoré je v slovniku prelozené nasledovne: ,,ut’ahovat’,

stahovat’, zadrhovat’ — ako sluc¢ku okolo trhu odsudeného, ktorého vesaji na Sibenicu”. V prenesenom

slova zmysle vyroku ,,byt’ v strese” mdzeme rozumiet’ ako ,,byt’ vystaveny najroznejSim tlakom” a

preto ,,byt’ v tiesni. (Kfivohlavy, 1994)
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Az do 18. storocia stres hovorovo vyjadroval nidzu, ¢i nepriazen osudu. Neskor ho fyzici
pouzivali na opisanie sily, ktora je vyvijand na teleso, ¢im nasledne meni jeho objem, tvar alebo
velkost’ (zmenu telesa nazyvali napitim). 19. storocie prinieslo vnimanie konstantného vnatorného
stavu ako zéklad slobodného a nezavislého Zivota a zarovenl motivaciu tento stav udrzat. Tuto
motivaciu voci rovnovahe nazyvali homeostazou (odvodené z gréctiny homoisos ako rovnaky a stasis
ako stav) a stres bol vnimany ako jej ohrozenie. 20. storoCie prinieslo nazeranie na stres ako na

nespecificka reakciu tela na aktikol'vek poziadavku nan. (Furnham, 2012)

V psychologii existuju rozdielne pohl'ady na stres a na zaklade tychto nazorov rdzni autori

definuju pojem stres rozne. Kiivohlavy (1994, s. 10) uvadza nasledovny prehl’ad:

,tres je vysledkom interakcie medzi urcitou silou posobiacou na cloveka a schopnostou organizmu
odolat tomuto tlaku.” (H. Seyle)

wtres je extrémna a neobvykla situdacia, ktorej hrozba vyvoldva vyznamnu zmenu sprdvania.”
(R.G.Miller)

wtres vyjadruje situaciu cloveka v napdti (tenzii) pri rieseni problému, ked sa do cesty rieSenie tohto
problému postavi neprekonatelnad prekazka.” (A.Howard & R.A.Scott)

wtresom oznacujeme extrémne vyostrenu situdciu, kedy je osobnost vizne ohrozena dlhodobou
frustraciou.” (M.H.Appley)

,wtres je taky stav organizmu, kedy je nadmerné mnozZstvo energie vyuzivané na rieSenie problémov.
Keby sa tieto problémy dali rieSit normdlne, nemusela by byt pouZita tolka energia.” (A.Antonovsky)
,Ako stres oznacujeme taku zmenu v organizme, ktord v urcitom stave ohrozenia(napriklad pred
tazkou operdaciou) moze vyvolat' stupen napdtia, rozvratit zabehané schemy kazdodennych spésobov
konania, ktora oslabuje mentdlnu vykonnost' a vyvolava subjektivne stavy efektivneho vycerpania.”
(I.L.Janis)

,wtres je nielen priame, bezprostredné ohrozenie cloveka, ale i predvidané (anticipdcia) takého
ohrozenia a s tym spojeny strach, bolest, neistota, uzkost a pod.” (M.H.Appley & R.Trumbull)
wtres  je nasledkom traumy (dusevného urazu) a velmi intenzivnej frustracie (pocitov

neuspokojenia)” (D.H.Funkentein & S.King & M.E.Drolette)

Kiivohlavy (1994, s. 10) na zaklade uvedeného zovseobectuje, ze: ,,Stresom obvykle rozumie
vautorny stav cloveka, ktory je bud priamo niecim ohrozovany, alebo taka ohrozenie ocakdva a
pritom sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostatocnd.” Pojem ,,stres”
vSak moZe oznacovat’ nielen vnutorny stav ¢loveka, ale i odpoved’ organizmu alebo nejakt vonkajsiu
situaciu. Napr. Lazarus uvadza, Ze termin stres sa pouziva na oznacenie Sirokej oblasti problémov,

ktora zahfiia stimuly produkujuce stresovi reakciu, d’alej reakciu samu o sebe a napokon rozne
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intervenujuice procesy. Kazdy z nas pocituje dennodenne stres, ktorému sa neda vyhnat'. Co ho moze
vyvolavat'? Kazdy pracujuci ¢lovek mé svoje problémy v praci, ¢i uz ma zadanu tlohu, ktora je pre
neho nezvladnutel'na, alebo dostal nového nadriadeného, s ktorym si nerozumie. Okrem stresu v praci
I'udia pocituju natlak a stres aj pod r6znymi inymi situaciami, napr. v rodine. Pracovny stres ¢lovek
prenasa na rodinu, ktora ho pocit’uje a naopak ¢lovek, ktory preziva rodinny stres ho prenésa do prace,

kde ho pocituju jeho kolegovia.

H. Seley nazval stresom tie faktory, ktoré sa odohravaju priamo v organizme (porucha
pozornosti, bdelost, porucha rytmu fyziologickych funkcii). Rozlisuje dve formy stresu: distres - je
reakciou na negativne udalosti a eustres - je reakciou na pozitivne udalosti. Pri dlhotrvajicom strese
mdze nastat’ mnozstvo nasledkov. Dlho posobiaci stres ndm moZe narusit’ psychicky aj fyzicky stav
a ovplyvnit’ naSe zdravie, nas zdravotny stav. Bolo zistené, ze zivot v stresujucich podmienkach, ktory

trva dlhsiu dobu, ma vplyv na psychické fungovanie jednotlivého ¢loveka. (Selye, 1976)

Pojem stres prvy krat pouzil kanadsky endokrinolog Selye v roku 1946 ako oznacenie
charakteristickych fyziologickych prejavov, ktorymi organizmus reaguje na rozne zataze. Stres
ponima ako ,sumu vSetkych adaptacnych reakcii biologického systému, ktorée boli spustené
nespecifickou mocou.” (Vagnerova, 2014, s. 35) Vagnerova tiez popisuje, zZe stres je mozné z
psychologického hl'adiska chépat’ ako stav nadmerného zat'azenia ¢i ohrozenia. pomoZze nacrtntt’ ako

priblizne vyzera rebricek stresorov.

Jedinec, ktory je vystaveny nadmernému stresu ma narusené drzanie tela a Casto je v jeho
drzani tela stres viditeI'ny. Organizmus spociatku na Skodlivy odnet reaguje spevnenim, neskor sa
opisne zruti dovnutra a dochadza k zmendm napitia (Blahutkova, 2015). Blahutkova taktiez
poukazuje na skutocnost’, Ze stres patri k najzdvaznejSim faktorom poskodzujicim zdravie jedinca

a je oznacovany za dovod réznych Zivotnych situacii Casto konciacich zavaznym ochorenim.
Viktor Schiller definoval stres ako prirodzent reakciu organizmu na nadmernu fyzickt alebo

psychicku zataz, nazyvanu aj stresory. Tuto komplexni odpoved’ organizmu nazyvame stresova

reakcia, ktora prebieha na telesnej, emocnej aj behavioralnej trovni. (viktorschiller.sk)

2.1 Stresory, definicia a zdkladné delenie

Ciel'om organizmu zdravého jedinca je harmonicky stav rovnovahy, ktora nastava vtedy, ked’
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vnatorné prostredie organizmu zostava v urCitych limitoch, ktoré umoznuju jeho normalne
fungovanie. Tento stav sa tiez nazyva homeostaza. (viktorschiller.sk) Homeostazu neustale naruSuju
zmeny vonkajSieho prostredia, nazyvané stresory. Na vznik stresu vplyvaju stresory na réznych
jedincov s roznou intenzitou. Reakcia na stres zavisi najma od:

- momentalneho psychického rozpolozenia,

- fyzického zdravia a stupna unavy,

- minulych sktisenosti so stresom,

- spoOsobov/stratégii, akymi sa so stresom vyrovnavame

- zivotného $tylu,

- osobnostnych ¢ft,

- subjektivneho vyhodnotenia situacie,

- podpory okolia cloveka vystaveného stresovej situdcii.

Zakladné rozdelenie stresorov:

- somatické, tj. fyzikdlne vplyvy na organizmus (chlad, teplo, Ziarenie, atmosféricky tlak, hluk,
vibracie a podobne) a patologické stavy (napriklad hlad, sméd, bolest’, ndmaha, zranenie,
hojenie zranenia a podobne).

- psychické — individualne (vyznamné Zzivotné udalosti, zivotny S$tyl, mnozZstvo oddychu
aspanku, atd.) askupinovo-socialne (zmeny akomunikicia v kolektive, napitie

v spolocnosti, odchod zo socialnej skupiny, vztahy v rodine a podobne.)

2.2 Eustres a distres

Stres vo vSeobecnosti vnimame negativne. Ako som uZ spominala v zékladnej definicii, ma
svoju nezastupitelni funkciu v Zivote jednotlivcov aj celych spolocnosti. V Zivote jedinca plni
ochrannu funkciu tym, Ze mu pomaha adaptovat’ sa na nové podmienky a stimuluje jedinca k akcii,
pocitu spokojnosti, Stastia a primeranej motivacie. Stres splni pozitivnu tlohu ak je jedinec v dobrej

kondicii a ak nie je aktivnych viac stresorov, ako je schopnost’ organizmu jedinca ich zvladat’.

Hans Selye vo svojej praci v roku 1974 pomenoval vyssie uvedené tak, Ze pozitivny stres, tj.
eustres stimuluje, aby sa jedinec citil $tastne a motivovanie, zatial' ¢o negativny stres, tj. distres,
spdsobuje zazivanie negativnych emdcii a fyziologicky merate'nych nepriaznivych ucinkov aj na

fyzickej arovni.
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Mieru stresu z hladiska dosledkov mézeme na zaklade vSeobecne prijimaného nazoru
viacerych autorov rozdelit’ na:
- nedostato¢nu,
- optimalnu,

- chronicku.

Nedostato¢na hladina stresu nemotivuje jedinca k vyraznej aktivite, nestimuluje k vykonu
a adaptécii na meniace sa podmienky zivota ako takého. Optimalna hladina stresu posobi stimulujuco
na tvorivost, motivaciu, vykon, podporuje nas ako tvoriva a motivacna sila, ktora vede l'udi
k dosahovaniu neuveriteI'nych vykonov a cielov. (eustres). Oproti tomu chronicky traumaticky stres
(distres) je potencialne neobycajne destruktivny a poskodzuje psychické a telesné zdravie a moze

ohrozit’ aj samotny Zivot. (Vecetova-Prochazkova & Honzék, 2008).

2.2.1 Eustres - kladne pdsobiaci stres

Eustres je napriklad rozochvenie pri ocakévani prijemnej; prekonavanie prekazok; Sport;
sledovanie napinavého filmu. Mdzeme teda zovSeobecnit’, Ze eustres nastava vtedy, ked’ mame

situaciu pod kontrolou.

2.2.2. Distres - negativne posobiaci stres

PouZziva sa pre menej priaznivé stresové situdcie; dlhodobu, Skodliva zat'az a vSeobecne pre
situdcie, ktoré prestavame zvladat: citime sa pretazeni, stracame istotu a nadhl'ad. (Selye, 1992) V
pripade, Ze je pojem stres pouZivany v beZnej konverzécii, je nim obvykle mysleny prave tento

negativny typ stresu. (Kfivohlavy, 1994)

2.3 Priznaky stresu

Z medicinskeho hladiska ide o fyziologické symptomy, v psychologickej sfére sa jedna o
prezivanie strachu, ktory prepada do beznadeje a bezmocnosti, ¢lovek sa citi ohrozeny, moze narusit’
jeho zdravie. V jazyku behavioralnych vied ide o chovanie I'udi. Ak by sme si mali vybrat’ ktory

,Jjazyk* je ten spravny, nevyberieme si, lebo vSetky su spravne. Délezité je, aby boli vSetky jazyky v
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harmonii, €1 uz pozitivne alebo negativne. Kiivohlavy (1994) vo svojej knihe ,,Jak zvladat stres*
vystihuje vSetky negativne priznaky, ktoré stres so sebou prinasa. Priznaky stresu rozdel'uje na
emocionalne, behaviordlne a fyziologické. Zosumarizoval priznaky stresu, ktoré boli vydané

Svetovou zdravotnickou organizaciou v Zeneve.

Do fyziologickych priznakov stresu preto zarad’'ujeme busenie srdca, nechutenstvo, kfce v
oblasti brusnej dutiny, impotencia, neuspokojenie sexualnych tizob, neprijemné az palive pocity v
koncatinach, casté nutkavé pocity k moceniu, svalové napitie, bolesti hlavy, migréna, dvojité videnie,
problémy s pamitou, Casté potenie a mnohé d’alSie. Bartinkova (2010) k fyziologickym priznakom
pripaja aj narusenie elektrickej stability srdcového svalu a arytmiu srdca, hypertenziu a
nepravidelnost’ srdcovej Cinnosti. V ramci termoregulacie sa podla Bartiinokovej (2010) zvySuje

telesnd teplota cloveka a zvySenou sekréciou hormoénov Stitnej Zl'azy.

K emociondlnym priznakom stresu priradzujeme néhle zmeny nalad, vykonavanie ¢innosti,
ktoré nie su v danej situacii dolezité, problém nastava v prejavovani sympatii a emoécii, nadmerna
citlivost’ sa prejavuje v mimike, ¢lovek ma prehnany strach o svoj zdravotny stav. Osoba s
emociondlnymi priznakmi nadmerne sniva, obmedzuje kontakty s blizkym aj vzdialenym okolim, ma
pocity unavy, €o sa prejavuje aj v znizenej koncentracii a pozornosti. U ¢loveka sa prejavuje zvySena

podrazdenost’ a izkost’.

K behavioralnym priznakom stresu patri nerozhodnost. Clovek sa pomaly zotavuje z
ochorenia, je nepozorny &o sa prejavuje zvysenim nehodovosti a nepozornosti. Clovek trpi poruchami
pozornosti, motoriky a koordinaciou pohybov, zhorSuje sa jeho pracovnd vykonnost' a samotna
kvalita prace je horSia. ZvySuje sa pocet vyfajcenych cigariet za den a uZivanie psychoaktivnych
latok. Tieto priznaky sa prejavuju aj stratou chuti do jedla alebo naopak prehnanym prejedanim sa.

Vys$ie uvedené priznaky sa neustale dopliuju o d’alsie.

Rozdiel v prezivani stresu u Zien a muzov Je pravda, ze rozdiely v zenskych a muzskych
pohlaviach sa postupom Casu stéle viac a viac zmenSuju. Nasa spolo¢nost’ sa v tomto smere postupne
adaptuje na opravnenu poziadavku uplnej Zenskej rovnopravnosti. Bekker (2001) a Solcova (1997)
sa zhoduju tvrdenim, ze existuje rozdiel v prezivani stresu u zien a muzov. Rozdiely sa tykaju typov
a stupfiov vystavenia sa stresu. Zeny su konfrontované s kvalitativne aj kvantitativne inymi stresormi
ako muzi Udalosti, maju takisto vplyv na zvladanie stresu. Existencia pohlavnych rozdielov v
stresoroch je hlavne ilustrovana zenskymi skusenostami. Taktiez rozdiely v pohlavi v dennom Zivote

zahtniaju rozdiely v typoch stresorov, ako pracovné stresory alebo stupenn vystavenia k podobnym
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stresorom. Zeny st schopné robit’ viac veci naraz. Stres zavineny pretazenim a konfliktami moze mat’
seridzne dosledky. Mnohé stadie sa zamerali na vzt'ah medzi pohlavim, rodom a pouzitim $tylov
zvladania. Zenské pohlavie je viac empatické a dokaze lepsie odolavat’ stresu, je odolnejsie. Podla
Blatného (2001) zeny reaguju na stres intenzivnejSie nez muzi, maji vyssiu stresovi emocionalitu.
St inak vystavené zat'azi a su aj viac senzitivne na zat'az. Z toho vyplyva, Ze zZeny sa popisuju ako
viac emotivne. Prave Zenska citlivost’ moze stuvisiet’ s prianim naviazat’ kontakt s inymi l'ud’'mi, aby
tak ziskali podporu. Taktiez hovori, ze Zeny st celkovo viac pracovne zatazené (tzv. neplatenou
pracou), co ma vplyv na to, ze Zeny maju menej volného casu, o znamend, ze maju menej ¢asu na
relax, pohyb a iné odpoc¢inkové aktivity, ktoré poméhaju rychlejSiemu obnoveniu rovnovazneho stavu

v priebehu stresovej reakcie ako u muzov.

Stres prebieha u kazdého ¢loveka priblizne rovnako, ale svoje okolie a taktiez stres vnima
kazdy ¢lovek individualne, rozdielne. Co niekoho pripravi o nervy, iného sa ani nedotkne. Nase telo

je zodpovedné za to, ako prezivame stres a ako s nim vieme zaobchadzat'.

Existuje vel'a moznosti, ako sa postavit’ stresu zoci voci. No neexistuje Zziadna stratégia na
prekonanie stresu, ktord by fungovala u vSetkych l'udi rovnako, a preto neexistuje na odstranenie
stresu zaruceny recept, ktory by fungoval u kazdého na rovnakom principe. Kazdy musi sam zistit’,
aka cesta je pre neho najvhodnejSia. Ako uviedol Miksik (1990) a podobne aj Bratska (1992), v
psychologii dochadza k nejednotnému pristupu pri popisovani situdcii tohto typu, pretoZe niektori
autori pouzivaji pojem zatazové, kym ini stresové situdcie. ,,Su autori, ktori medzi pojmami stres a
zataz nevidia rozdiel a povazuju ich za synonymad. (Nakone¢ny, 1998, s. 90), ini medzi nimi rozdiely
vidia. V akom vzt'ahu teda st zataz a stres? Stotozfiujem sa s Bratskou ako aj autormi, ktori pojem
zataz povazuju za nadradeny pre také psychické stavy a fyziologické reakcie organizmu, ktoré
vyvolavajui zat'azové situacie. Ide teda o Sir$i vyznam zat'aze. Oproti tomu pojem stres pouzivame,
podobne ako Bratska a ini autori, pri krajnych forméch zatazovych stavov jedinca, ktoré¢ vyzaduju

wmimoriadnu aktivdciu jeho autoregulacného systemu‘* (Bratska, 1992, s. 5).

2.4 Stres a frustracia

Ako som uz uviedla vysSie, stres je Siroky okruh stavov, vznikajucich ako odpoved’ na rozne
extrémne vplyvy (stresory). Takym stavom je aj frustracia, ktord vznik4 zmarenim aktivity smerujice;j
k ur¢itému ciel'u. Frustracia vznik4 vtedy, ak sa nejakej aktivite jedinca stavaji do cesty neocakavané
alebo neprekonatel'né prekazky, ktoré maria uspokojenie potreby alebo dosiahnutie ciel'a. Cielom
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moze byt uspokojovanie organickych alebo spoloCenskych potrieb. Frustracia znamena pre
organizmus utvaranie obrany, vznik novej motivacie zameranej na odstranenie prekazky povodne;j
motivacie. Situacia, v ktorej takato prekazka vznika, sa oznacuje ako stres, resp. stresova
situédcia. Jedinec ma schopnost’ odolavat’ frustracii bez toho, aby nastalo zlyhavanie prispdsobovania
(adjustacie). Tato schopnost’ jedinca sa nazyva frustra¢na tolerancia. Frustracna tolerancia trva potial’,
kym sa jednotlivec neuchyli k neprimeranej reakcii, aby sa vyrovnal s prekdzkami, ktoré sa mu
stavaju do cesty. Frustrdcia je, podl'a Pardela (1967) sthrnnym pojmom o problémoch obrany

organizmu a adjustacie organizmu.

Ak vznikaji neprimerané reakcie na podmienky frustracie, potom hovorime o reakciach na
frustraciu, alebo aj mechanizmoch adjustacie. Pardel v citovanej praci uvadza pét’ zakladnych reakcii

na frustraciu resp. mechanizmov frustracie.

Zakladné reakcie na frustraciu:

1. Agresia—je najprirodzenejSou a najbeznejSou reakciou na frustraciu. Cielom agresie je
odstranit’ prekazky pri dosahovani cielov a uspokojovani potrieb. Agresia sa moze prejavovat
réznym spdsobom. Priama agresia je spojend najmi s hnevom, prejavenou nendvistou a
agresivnym spravanim. Moze sa vSak prejavovat aj nepriamou formou, napriklad
ohovaranim, sarkazmom, pasivnou agresivitou vo verbalnom prejave a podobne.

2. Regresia - mechanizmus, ktory zabezpecuje uspokojovanie sa s nie¢im 'ah§im. Zvycajne je
to tak, Ze organizmus v snahe udrZat’ si rovnovahu, uchyl'uje sa k predchadzajiicim Grovniam
aktivity, ak nemdze dosiahnut’ nove, vyssie. Je to urcita forma uniku pred sebou samym.

3. Represia - udrziavanie rovnovahy tym, ze zranujuce city a neprijemné zazitky st imyselne
potla€ané s cielom Uplne na ne zabudnut. Téato forma chape zabudnutie tak, aby sa jedinec
vObec vedome nezaoberal zdzitkami a situdciami, ktoré spdsobili stres, poniZenie a pod.

4. Kompenzicia - prirodzend cesta nahrady nejakého deficitu inymi moznostami, pri frustracii
je kompenzacia myslend ako nahradenie povodného ciel’a inym cielom.

5. Unik — opustenie stresovej situacie na fyzickej ako aj emocionalnej urovni je Gasto vyuzivany
v situdciach, ktoré¢ jedinec vyhodnoti ako bezvychodiskovu a citi sa bezradne. Ide v podstate

o odmietnutie reality.

Tatiana Sorokova (2021) rozsirila tychto pat reakcii o d’alSie, ktoré podl'a nej komplexne
pokryvaju celt Skalu reakcii na frustraciu.
6. Rezignacia - stiahnutie sa zo situdcie - jedinec rezignuje a po jednom alebo opakovanom

neuspechu sa nebude pokusat’ dosiahnut’ ciel.
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7. Racionalizéacia - pokus ndjst raciondlne (prijatelné) zdovodnenia zlyhania, respektive
presvedcit’ seba, Ze rieSenie situacie nie je potrebné.

8. Bagatelizacia - zZl'ah¢ovanie a degradacia ciel'a v désledku nesplnenia ocakévania.

9. Popieranie nepriaznivého faktu - ide o pStrosiu stratégiu, pri ktorej jedinec nechce pripustit’
realitu a odmieta sa pripravit’ na novua situaciu. Ide o neschopnost’ vzit' sa do novej roly;
nereSpektovanie odporii¢ania, nariadenia, snaha o dehonestovanie, spochybiiovanie
skuto¢nosti.

10. Projekcia - premietanie vlastnych zaujmov do druhych o0s0b, pripisovanie vlastnej
neschopnosti neschopnostiam inych l'udi, zvlast' typicka je pre situdcie, pri ktorych vlastné

myslienky, napady a zaujmy su interpretované ako zdujmy iného jedinca.

»Ucinky zataze a frustracie mozu byt pozitivne, ak motivuju, pripravuju, zvySuju vykon, ale aj
negativne, ak sa napdtie hromadi a prejavi sa na zdravi v podobe psychosomatickych a psychickych
ochoreni. Problém nastava, ak sa niektory z obrannych mechanizmov zafixuje ako jediny mozny

spdsob riesenia situacie.* Tatiana Sorokova (2021, s. 42)

2.4.1 Frustra¢na tolerancia

Frustra¢na tolerancia umoziuje zvladnutie stresovej situdcie Ustiacej do frustracie. Ide o
individualnu schopnost’ jedinca k rieSeniu situdcie bez uchylenia sa k neadekvatnemu spdsobu
reakcie, ktora vyusti az do nedovery vo vlastné schopnosti. Odolnost’, tolerancia voci frustracii je
schopnost’ zdolavat’ zat'az bez vaznejsich poruch a neprimeranych reakcii. Hosek (1997) definuje
frustraénu toleranciu ako pozitivny prejav Cloveka, spdjany obvykle s emocnou stabilitou,
flegmati¢nost'ou a schopnostou zvladat’ negativne emoc¢né stavy. Nizka frustra¢nd tolerancia byva
indikatorom réznych ,.komplexov*, priznakom zvysenych neurotickych tendencii a prejavom lability

¢loveka.

Podl'a Hoska (1997) frustracnu toleranciu ovplyviuju:
- dedi¢né vplyvy (vlastnosti nervového systému, temperament)
- typologické vplyvy (somatotyp, psychotyp, osobnost’)

- vyCerpanie, Uraz, choroba, tinava (moze ist’ o slabozrakost’, nedoslychavost’, koktavost’; v
podstate ide o problémy v urcitej oblasti, na ktora je jedinec nasledne zvySene citlivy a tym

padom menej odolny)
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- vek — u deti a star$ich 'udi byva frustracna tolerancia znizena (deti nie st schopné odlozit
reakciu; star$i l'udia byvaji mrzuti, podrazdeni). Dalej st to uréité Zivotné obdobia (puberta,

klimaktérium, odchod do dochodku)

- Zivotosprava - prejavuje sa predovsetkym pri jej nedodrziavani (nedostato¢ny spanok,

nedostatocny pohyb, nadmernd inava, nepravidelna a zla strava apod.)

- mentalne defekty — ich nositelia prezivaju viacej frustracii v prostredi, ktorému nerozumeju,

Casto z dovodu neredlne vysokych aspiracii

- vychova — jednou z uloh spravnej vychovy by mala byt’ adaptéacia na nezdary. Niektoré typy
vychovy vSak frustraénl toleranciu znizuji (prili§ protektivna, bez emocnej vizby,

rozmaznavajica).

Rozpitie, v medziach ktorého jedinec znésa frustracie bez vaznejSich §kdd, nazyvame zonou
tolerancie frustracie. Ide 0 psychickii odolnost’, ktora predstavuje schopnost’ realne vnimat
problémovu situdciu, rieSit ju vo vztahu k vSetkym druhom zéatazovych situdcii, vratane
frustrujucich. Predstavuje kvalitu osobnosti v rovine schopnosti zdolavat frustratory a zmeny

Vv psychologickych mechanizmoch regulacie organizmu a ¢innostiach, ktoré dané situacie vyvolali.

Psychologicka odolnost” voc¢i stresovym a frustrujucim situaciam sa vyznacuje kvalitou
orientacie v okoli iV sebe samom, motivacnou schopnostou cielov, schopnostou emocionélne;j
kontroly a sebakontroly, Struktirou osobnosti ¢loveka a systémom naucenych spésobov reagovania

Vv zatazovych situaciach.

PreZivanie frustracie zavisi od osobnostnych predpokladov, ku ktorym patri systém
doterajSieho Zivota a ¢innosti jednotlivca, novost’ poZiadaviek na systém Zivota a ¢innosti a vztahu
¢loveka k nim a premyslenost’ postupnosti a ciel'avedomej organizécie celého procesu navykania na

nové poziadavky a €innosti.

K zékladnym osobnostnym predpokladom patri irovenn psychického napétia, dynamika

emocii a citov, cielavedoma racionalita, vol'ové zameranie.

Nizka frustra¢na tolerancia je zndma napr. u jedincov, ktori st konfliktni, agresivni, ktori

neradi akceptuju nariadenia, neustale s s niekym alebo nie¢im v opozicii.
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2.4.2 Frustra¢na intolerancia

Frustrac¢nd intolerancia je pokus o prisposobenie reality takym spdsobom, aby sedela nasim
prianiam. Zatial’ o frustra¢na tolerancia znamena akceptaciu nezelanej reality za i¢elom dosiahnutia
dlhodobych ciel'ov. (Harrington, 2007) NajcastejSie prejavy frustracnej intolerancii su intolerancia
emocii, namahy, tazkosti, nepravosti, nutnosti odkladania odmeny a intolerancia frustrovanych
cielov. (Dryden, Gordon, 1993, in Harrington, 2007) Zahfia va¢Sinou neprimerane vysoké naroky
na to, aby okolie jedinca, ale aj jeho vlastné psychickeé sily, sluzili jeho vlastnym potrebam. Preto pri
naznaku problémov a nenapliiani potrieb maju jedinci s takymto presvedéenim tendenciu zaZzivat

frustraciu, ktoru nie su schopni tolerovat’.
Najcastejsie prejavy frustracnej intolerancie podl’'a Harringtona (2007):

- Subjektivny narok — jedincovym prianiam musi byt’ vyhovené a Ziadny ¢lovek by im nemal
branit’. V podstate je to presvedCenie jedinca, Ze jeho priania a potreby st nadradené prianiam

ostatnych.

- Emocnd intolerancia — presvedcenie o tom, Ze myslienky a pocity asociované s emocnym
rozruSenim znéasSa jedinec vel'mi tazko. Je to samostatny faktor, ktory je odliSny od

intolerancie bezného diskomfortu alebo t'azkosti.

- Intolerancia diskomfortu — presvedéenie, Ze Zivot by mal byt’ jednoduchy, bezstarostny a teda
oprosteny akychkol'vek problémov a naméhania sa. Jedinec s takymto presved¢enim tak moze

byt pasivny, neschopny prijat’ zavizok a podriadit’ sa mu.

- Frustracia uspechu — faktor spojeny s perfekcionizmom. Perfekcionizmus moze nadobtdat’
dve podoby: adaptivny suvisi s vysokou svedomitost'ou a dlhodobo predikuje motivujicu
nespokojnost’ s vykonom, maladaptivny je spojeny s beznadejou az depresiou. Podobne ako
adaptivny predikuje nespokojnost’ s vykonom, avSak vysSie spomenuté symptomy rozrusenia

brania pozitivnemu vysledku takejto motivacie.

2.5 Zvladanie (coping) stresovych situdcii

U kazdého ¢loveka sa prejavuja individudlne rozdiely v odpovediach na stresové situacie.
Stresova situacia ma dve stranky. Pozitivnu, to znamena, ze ak nie je stres vel'mi intenzivny, tak vedie

k zlepSeniu vykonu. Negativna stranka predstavuje nerieSitelny stres, ktory vedie k stavu, pri ktorom
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sa Clovek aj zruti. Pri tomto strese musime zdoraznit’, ze psychicky stres preziva kazdy z nas. Stres
vznika, ked’ je ¢lovek v ohrozeni, a ma pocit, ze musi zhromazd’ovat’ vSetku svoju energiu na obranu.

Pri strese dochadza najprv k alarmovej reakcii a napokon k uplnému vycerpaniu.

V niektorych pripadoch dochddza aj k neprimeranému spravaniu. Stav stresu sa prejavuje v
adaptacnom syndrome. Tento syndrom je reakcia , ktord zahfiia rozne systémy organizmu. Prebieha
v 3 fazach:

Prva faza — je poplachova a predstavuje naruSenie vnutorného prostredia organizmu.

Druhé faza — je faza rezistencie, pri nej sa znizuje reakcia organizmu na nepriaznivy vplyv.

Tretia faza — je vyCerpanie, dochadza k zlyhaniu adaptaénej a regulacnej schopnosti

organizmu.

Vysledkom moze byt aj ohrozenie organizmu. Stresova situdcia vyvolava zvySenu
podrazdenost’, tinavu, dusevné napdtie, pocit slabosti. Beech & kol. uviedol a spracoval niekol’ko
typov stresov, ktoré publikoval F. Sebej (1989):

1. Problémy s pracovnou zat'azou: pracovné pretazenie - si poziadavky préce, ktoré su vyssie
ako schopnost’ Cloveka; nedostato¢né zat'azenie - vznikd pri Cinnosti ¢loveka, ak ide o
nezmyselna a nudn pracu

2. Problémy v zamestnani: NeurCitost’ roli, konflikt roli; vysoky stupenn S$pecializacie;
nedostatocné vedenie pri profesiondlnej kariére; zI4 (slaba) komunikacia; otdzky byrokracie

3. Problémy zmien v zamestnani: vedecko-technického pokroku; povySenie(postup Vv

zamestnani) ; preradenie; reorganizacia; nadbyto¢nosti; odchodu do déchodku

Stres, ktory je v zivote jedinca nejakym spdsobom vynimoc¢ny a kladie na neho mimoriadne
naroky. Oravcova (2004, s. 274) konstatuje, Ze ,,zdatazovou je taka situdcia, ktoru charakterizuje
disproporcia medzi poziadavkami, narokmi danej situacie a kapacitnymi mozZnostami, schopnostami,
zrucnostami cloveka potrebnymi na jej zvladnutie.* Stresové situacie sa vyskytuji v pracovnom
prostredi aj v sukromnom Zivote. Zo zatazou sa vyrovnava kazdy jedinec individualne podl'a svojich
schopnosti a moznosti. Opakujtce sa alebo podobné zatazové situdcie st rieSené zvacsa naucenym
sposobom, ktory sa jedincovi osved¢il a prinasa pre neho navrat do rovnovahy. V sucasnosti narastéa
trend urcenia (identifikacie) vhodnych stratégii (spdsobov) zvladania zataze. Aktualnou témou sa

stale viac stavajui copingové stratégie ako prevencia pracovnej zat'aze.

Vo vSeobecnosti sa coping definuje ako ,,subor kognitivinych a behaviordalnych snazeni

zameranych zvladnut, redukovat’ alebo tolerovat vnutorné a vonkajsie poziadavky, ktoré ohrozuju
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alebo prevysuju zdroje individua.” (Lazarus & Folkman, 2004, s. 57) Pod pojmom zvladnutie
(coping) Venglafova & kol. (2011) rozumie zvladnutie posobiacich stresorov, t.j. nasadenie vSetkych
sil na to, aby sa zvladla nadlimitna zat'az. Laca & kol. (2011) opisuje zvladanie ako proces riadenia

externych aj internych faktorov, ktoré su clovekom v strese hodnotené ako ohrozujuce jeho zdroje.

Podl'a Mikusa (2012) je coping proces, ktorym sa jedinec snazi vyrovnat so stresovymi
situdciami. Je to umenie poradit’ si s neobvykle tazkou, takmer nezvladnutel'nou situdciou a tym
predchadzat’ syndromu vyhorenia. Zvladanie zat'azovych situdcii prebieha u kazdého ¢loveka inym

spdsobom. Viaceri autori ich delia do troch hlavnych foriem zvladania zat'aze:

1. zvladanie zamerané na problém (spravanie smerované ku zniZeniu alebo odstraneniu

hrozby)
2. zvladanie zamerané na emocie (snaha o zmenu vlastného prezivania zdtazovej situacie)

3. zvladanie zamerané na unik (zmena prostredia, podmienok alebo I'udi nachadzajicich
sa v okoli (Gaborova & Kollarik & Sifianska & kol., 2013).

Copingové stratégie su doleZitym stabilizaénym faktorom pri rieSeni problémovych situdcii.

2.6 Stres v praci a exponované profesie

Medzi pracovné a vykonové stresory podl'a Praska (2003) patria: nizky prijem, neistota, vel'ké
dlhy a splatky, konflikty v praci, nedostatona organizacia, meniace sa podmienky, problémy pri
delegovani, neschopnost’ vyslovit' nie pri pretaZeni, nedostato¢né¢ ohodnotenie, praca v
nedostato¢nych zdravotnych podmienkach, nuda a nezmyselnost’ zadania, vlastny workoholizmus.
~Pracovnik, ktory je vystaveny vyssie spomenutym stresorom, hlavne tym pracovnym, tak nepodava
optimalny vykon. Preto sa uchyluje k rutinnému jednaniu, na ktoré sa da spolahnut. Neostava Ziadny
priestor na tvorivost a energiu.* (Kraska & Ludecke, 2007, s. 108) Ak takato situacia nastava len raz
za Cas, tak si to nikto nevSimne, ale naopak, ak sa deje na permanentnej baze, tak okolie zacina
vnimat’, ze sa s jedincom nieco deje. Ak je jedinec vystaveny chronickému stresu, tak mu hrozia
dusevné a fyzické poruchy. ,,Najlepsie pracovné vysledky podavaju oddychnuti a spokojni
zamestnanci.* (Kraska & Ludecke, 2007, s. 111) Europska Unia definuje stres v praci ako: ,,stres
zapricineny pracovnymi podmienkami mézeme vymedzit, ako celkovi emocionalnu, kognitivinu a
fyziologicku reakciu, vratane chovania jedinca, na nepriaznivé a Skodlivé faktory tykajuce sa obsahu,
organizdcie a prostredia prace. Tento stav sa prejavuje podrazdenostou, stiesnenostou, tzkostou

alebo pocitom pretazenia. Nemecky prieskumny institat (EMNID) (Kraska & Ludecke, 2007, s.
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118) zaberajuci sa socidlnym vyskumom zistil, Ze sa stale zvySuje pocet zamestnancov, ktori prezivaji
stres kvoli ¢asovému tlaku a vysokej irovne zodpovednosti za vykonant pracu. Zarovein sa vac¢Sina
pracovnikov citi pretazena pracovnymi zadaniami. Mnohé zo stresorov v praci si jedinec ¢asto
neuvedomuje a pracuje v takychto podmienkach dlhodobo. Pozornost’ by sa mala zvysit,, ak dochaddza
k nasledujicim prejavom: pokles pracovnej vykonnosti; nedodrziavanie terminov; unik do choroby
a chory zostava doma; vysokd miera vypovedi; vyskyt nehod, ¢i Urazov; nadmerna intenzita
konfliktov medzi kolegami. (Kraska & Ludecke, 2007) Bezprostrednou pric¢inou stresu v praci je
porucha medzi jedincom a prostredim, kedy sa zvySuje napor na psychiku jedinca. Zdrojom tejto
zataze su exponované profesie so zvySenymi narokmi na fyzické a hlavne psychické predpoklady
Cloveka. Za najexponovanejsie sa povazuju riadiace profesie. Patria sem manazérske pozicie a ich
vychovné posobenie na svojich podriadenych. Samotna pripravenost’ jedinca na zaciatku manazérskej
kariéry je vel'mi nizka. Kladu sa vel'ké naroky na ¢as a komunikaciu s 'ud’'mi, prostrednictvom, ktorej
dochéadza k riadeniu pracovnikov. Preto je ddlezité, aby naroky exponovanych profesii boli dobre
zname. Predispozicie odolnosti voci neuropsychickej zataze patria medzi charakteristiky, ktoré¢ sa

daju vopred diagnostikovat’. (Bedrnova, 2015)

Specifickou oblastou, kde st manazéri exponovani je riadenie l'udskych zdrojov (HR), ktoré
zahfna strategické a komplexné pristupy k riadeniu l'udi, ako aj kultire firmy a Zivotného prostredia.
Ulohou je zabezpe¢it, aby u najddlezitejsej devizy spoloénosti, t. j. Tudského kapitalu sa podporovali
a riadili programy, politiky pozitivneho pracovného prostredia prostrednictvom efektivnych vztahov
medzi zamestnancom a zamestnavatelom. Nejde len o tradi€né personélne, alebo administrativne
ulohy. HR sa zameriava na zvySovanie hodnoty strategického vyuzivania zamestnancov a na
zabezpecenie toho, aby zamestnanecké programy mali pozitivny a meratel'ny vplyv na podnikanie.
Personalisti manazéri, ktori chcll byt uznani ako obchodni partneri, musia byt 'ud'mi v biznise so
Specializaciou na HR, nie l'udia, ktori poskytuju poradenstvo v oblasti podnikania. Manazéri HR
musia chapat’ fungovanie podniku, aby boli schopni jednat’ jazykom veducich pracovnikov a mali

preukazatel'ny vplyv na obchodné ciele. (Human Resources Edu, 2019)

Zeny na manaZérskych poziciach trpia Gasto konfliktom roli. Manazérskym poziciam st
pripisované muzské hodnoty, ako riadenie, supervizia, disciplina a moc. Kvoli uspechu sa stava, Ze
sa zeny manazérky prispdsobuju organizacnej Struktire a preberaju muzské postoje a hodnoty.
(Snydrova, 2006) Na manazérky st kladené poziadavky vykonu konfliktnych roli v domécnosti a na
pracovisku. U Zien s viacpocetnymi rolami v praci a domacnosti sa dokézalo horsie dusevné zdravie,
ako dosledok velkého vytazenia. Naopak su pripady, kedy vdcsie mnozstvo roli zien posiliiuje ich
dusevné zdravie. Albert a Gilbert (Snydrova, 2006) tvrdia, Ze Zeny s pozitivnym pristupom k praci na
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manazérskej pozicii, maju lepSie duSevné zdravie, ak je ich zamestnanie pre nich hlavnou
identifika¢nou rolou zivota. Manazérky st vystavené va¢Siemu mnozstvu stresorov a konfliktom roli,
ako muzi manazéri a to moze ovplyvnit ich zdravie. Trpia CastejSie pocitmi uzkosti, depresie, strachu,
zlosti a somatickymi chorobami CastejSie ako muzi. Preto je vel'mi zdsadné aby sa naucili a venovali

stratégiam, ako sa vyrovnavat’ so stresom. (Snydrova, 2006)

3. TANECNO- POHYBOVA TERAPIA PRI ZVLADANI STRESU

Tane¢no — pohybova terapia, vyuzivajica pohyb a tanec za efektivny spOsob zniZovania
urovne stresu bola niekol’ko krat predmetom vyskumov a vyskum v tejto oblasti sa zrychl'uje ako do
poctu, tak aj do rozsahu. Tieto vyskumy vo vSeobecnosti preukdzali pozitivny vplyv na jedinca

v oblasti zvladania stresu, znizovania Grovne stresu a znizenia psychologického distresu.

V roku 2019 realizovali autori S. C. Koch & R. F. F. Riege & K. Tisborn & J. Biondo & L.
Martin & A. Beelmann metaanalyzu ,,U¢inky tane¢no-pohybovej terapie a tanca na psychologické
vysledky suvisiace so zdravim.* Syntetizovali 41 kontrolovanych intervenénych $tadii, kde hodnotili
ucinnost’ tanecnej pohybovej terapiel (DMT) a tane¢nych intervencii na psychologické zdravotné
vysledky. Vyskum v tejto oblasti vyrazne vzrastol z 1,3 zistenych Studii/rok v rokoch 19962012 na
6,8 zistenych Stadii/rok v rokoch 2012-2018. Skumali vysledné zoskupenia kvality Zivota, klinické
vysledky (s ¢iastkovymi analyzami depresie a izkost’), medzil'udské zru¢nosti, kognitivne zrucnosti
a psycho-motorické zru¢nosti. Vysledky naznacuju, Zze DMT zniZuje depresiu a Uzkost’ a zvySuje
kvalitu Zivota a interpersondlne a kognitivne schopnosti, zatial' ¢o tane¢né intervencie zvySuju
psycho-motorické zruénosti. Udaje z nasledného sledovania ukazali, Ze 22 tyzdiiov po intervencii

vicSina ucinkov zostala stabilna alebo sa mierne zvysila.

Zaujimavy je vyskum kratkodobého a dlhodobého efektu tanecno — pohybovej terapie na
liecbu stresu, ktory v Nemecku realizoval Iris Brauninger (2012). Randomizovany vyskum
LIntervencia v skupinovej tanecno — pohybovej terapii* bola realizované na vzorke zo 162 vybranych
klientov trpiacich stresom ndhodne rozdelenych do dvoch skupin. Prva skupina absolvovala 10
skupinovych 90 minutovych stretnuti jeden krat tyzdenne, kde intervenciou bola tane¢no — pohybova
terapia (DMT). Kontrolna skupina bola bez intervencie. Vyskum bol realizovany na jedenastich
roznych miestach, kazdé¢ s vlastnym terapeutom. Hodnoty zvlddania stresu, distresu
a psychopatologie boli merané v oboch skupinach celkovo tri krat (tyzden pred terapiou,

bezprostredne po skonceni a po Siestich mesiacoch od ukoncenia terapie. Vysledky naznacuju, ze
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skupinova liecba DMT je uc¢innejsia na zlepSenie zvladania stresu a znizenie psychického stresu ako

nelie¢enie. Uinky DMT pretrvavaju v priebehu ¢asu.

Metaanalyza vyskumov zameranych na overenie terapeutického tcinku tanecno — pohybove;j
terapie preukazatel'ne dokéazala vztah medzi tanecno — pohybovou terapiou a upeviiovanim zdravia,
spresiiovanim a uvedomovanim si samého seba, posillovanim sebatcty, znizovania Grovne stresu,
uzkosti, strachu, napitia a chronickej bolesti. (R. & L. Dosedlova, 2012). V tejto metaanalyze je
spracovany vyskum s ndzvom Tanecno — pohybova terapia a zmeny v hladine stresovych hormonov:
Stadia pacientov trpiacich fibromyalgii s videoprazentaciou od autorov Bojler & Horwitz, E. &
Theorell, T. & Andrberg, U.M. (2003). VSetky ucastnicky vyskumu trpeli chronickym syndrémom
vyznacujucim sa Unavou, bolestami pohybového aparatu, poruchami spanku. 36 pacientok
s priemernym vekom 57 rokov s diagnostikovanou fibromyalgiou bolo postupne prijatych od
reumatolégov v Stokholme. Vsetkych 36 pacientok s FMS bolo nahodne zaradenych do liegebnych
alebo kontrolnych skupin. Lie¢ebnt skupinu tvorilo 20 pacientov a kontrolnt skupinu 16 pacientov.
Pre kazdého pacienta bola vykonana videointerpretacia pohybovych vzorov. Pacienti boli jednotlivo
natacani na video pred relaciami tanecnej/pohybovej terapie na zaCiatku a v 6. a 14. mesiaci.
Priemerné grafy ukazuji mierne odlisné priemerné hladiny kortizolu medzi tymito dvoma skupinami
na zaciatku. Medzi skupinami bol rozdiel v bazalnych hladinach horménu. Hladiny prolaktinu boli

na zaciatku rovnaké v dvoch skupinach pacientov.
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PRAKTICKA CAST

4. VYSKUMNY PROJEKT

Dnesna doba je charakteristicka tym, ze vel'a 'udi pracuje pre nadnarodné spolo¢nosti ¢o
véacsinou predstavuje sedavé zamestnanie a pri praci s po¢itaom s mnohymi terminmi a vysokymi
narokmi na vykon. Pri mnoZstve prace sa potom casto prejavuje frustracia, napitie, nadmerné
mnozstvo stresu a nerovnovaha medzi pracovnymi povinnostami a ¢asom vyhradenym pre oddych.
Spolo¢nosti maju rozne Skolenia zameranu na tieto témy, avSak Standardne nepracuju s tym, ze
napdtie sa sustred’uje v tele a po dlhs§om Case sposobuje nielen fyzicku, ale aj psychicka nepohodu.
Riesenia ,,cez hlavu* vSak ¢asto nefunguju a ak jedinec tlito situdciu nerozpoznd vcas, prehliada ju a
nevenuje pozornost jej rieSeniu, vie Casom vyustit do rdéznych prejavov stresu, pripadne az k
syndrému vyhorenia. Tane¢no- pohybova terapia, aj na zaklade uz uskuto¢nenych vyskumov jej
vplyvu na stres, mdéze predstavovat vhodny pristup pre pracu s klientmi trpiacich stresom
z pracovné¢ho prostredia. Prostrednictvom pohybu sa ¢lovek dostava k sebe, u¢i sa vnimat a
spoznavat svoje telo, venuje pozornost’ sebe samému. To je dolezity okamih, pretoze tito klienti si
Casto nevyhradia dostatok ¢asu pre seba, pracovné povinnosti maju prednost’. Ststredenie sa na telo
a pohyb pomédha ,,odl'ah¢it’ hlavu* a vnimat’ svoje telo v pritomnom okamihu, tu a teraz. Pohyb
poskytuje tiez zaZitok a moznost’ pre integraciu novych kvalit do kazdodenného Zivota. V mojej praci
sa zameriam na vyuZitie technik tanecno-pohybovej terapie na zmiernenie stresu. Na zaklade
kazuistiky klientky si zvolim metodické postupy prace, ktoré budem aplikovat pri priprave planu na
jednotlivé terapeutické stretnutia. Vysledky vyskumu nasledne popiSem, zhrniem a stanovim zavery

pre tedriu a prax.

4.1. Predmet a ciel’

Predmetom vyskumného projektu je zistit, ¢i sa da pomocou tanecno - pohybovej terapie
znizit’ miera stresu vo vysoko vykonnostnom pracovnom prostredi a zaroven ¢i méze mat’ nésledne
aj vplyv na zvySenie frustracnej tolerancie. Tato téma silne ovplyviiuje 'udi v praci a ma dopady aj
na sukromny zivot. Prostredie vyskumného projektu dobre poznam, ked’Ze sa v ilom uz viac ako 15
rokov aktivne pohybujem, predpoklad uspesnosti pdsobenia TPT vychadza aj z mojich vlastnych

skusenosti.
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o Hlavy ciel: pomocou TP terapie znizit’ vnutorny stres a tym podporit’ zvySenie frustracnej
tolerancie manazérov v korporatnom prostredi. Aplikovanim cvi¢ni do praxe zmapujem ich

posobenie a dopady v praxi s jednym klientom pocas 12tich stretnuti.

e Vedrlajsie ciele: rozvoj vnimania seba samého a sebahodnoty, naucit’ sa samotechniky

zrelaxovania, podpora koncentracie.

o Kratkodobé ciele terapie: Klienta uvolnit’ a zrelaxovat pomocou cviceni a technik pre

eliminaciu stresu.

e Dlhodobé¢ ciele terapie: Znizenie stresovej reakcie na vysoko-vykonnostné prostredie a

zvysenie frustracnej tolerancie.

4.2. Vyskumné otazky

e Ako pomahaju TPT techniky klientovi s celkovym znizenim pracovného stresu?

e Ako moézeme TP cviceniami podporit zvySenie frustratnej tolerancie vo vysoko

vykonnostnom prostredi?

4.3 Vyskumny subor

Vyskumny stbor tvori jedna klientka (pisomny sthlas klientky je v prilohe) - manazérka
vzdelavania v bankovej inStiticii na ktora su kladené vysoké pracovné naroky. Ma v zodpovednosti

stratégiu a implementaciu vzdelavania pre cell finan¢na skupinu ¢o tvori viac ako 3000 l'udi.

4.3.1 Kazuistika

Osobna anamnéza

Zena, 45 rokov, vysokoskolsky vzdelana, v bankovnictve pdsobi 22 rokov, aktualne na pozicii
HR Manazér vzdelavania. Vydata, matka dvoch deti. Manzelstvo popisuje ako harmonické, v muzovi
ma oporu a citi sa pri nom bezpec¢ne. Zdravotny stav uvadza celkovo uspokojivy. Pocit'uje vsak
neprimerane vysoky tlak v praci.
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Rodinna anamnéza
Pochadza z tplnej rodiny, ma 1 mladSieho brata. Otec bol alkoholik, mala vzdy pocit, ze brata
musi chranit’. Popisuje, ze v rodine aktualne maji pekné vztahy az na komplikovany vztah s otcom

svojho manzela.

Prejavy stresu v zivote popisuje z dlhodobého hl'adiska ako problémy so zlcnikom a migrény.
Ak ma akutny stres, tak sa jej prejavi fyzicky tzkostou a zmito¢nym spravanim. Stres si vel'a krat
racionalne neuvedomuje, skor ho potom citi vtele — Casta potreba ist na zachod a zvieranie
v hrudniku. Na zéklade sebahodnotenia v dotazniku predispozicii k stresu vnima na sebe niektoré
dosledky pdsobenia stresu. Objektivne sa potvrdila zvySena miera stresu aj na zaklade vysledkov
dotaznikov stresu. Miera frustracnej tolerancie je u nej vo viacerych parametroch v nizsej rovine. Jej
motivaciou pre terapeutickll pracu je smerovanie k lepSiemu zvladdaniu stresu. Novy pristup prace na

sebe, ktory eSte nevyskusala, jej moze priniest novy uhol pohl'adu a mozno odpovede na rozne otazky.

4.4 Metodika vyskumu

Pre potreby mojej prace som si zvolila kvalitativny vyskum formou pripadovej Stadie. Pri
vstupnom a vystupnom stretnuti som pouzila 3 Standardizované psychologické dotazniky, ktoré boli
vyhodnotené psychologickou. Pri préci s klientkou som vyuzivala rozhovor, pozorovanie a Labanovu
analyzu pohybu. Z TPT technik to boli najmé relaxacné techniky, energizujuce techniky a techniky

$0 zamerom na vypustenie vnuitorného tlaku.

4.4.1 Standardizované psychologické testy

Dotazniky klientka vyplnila pred zacatim spoluprace a nésledne po 12 stretnutiach. Cielom

bolo vyhodnotit’ ti¢innost” tane¢no-pohybovej terapie na stres (2 testy) a mieru frustracnej tolerancie.

LCudia reaguju na stres vel'mi rozsielane. Okrem osobnosti zalezi tiez na druhu stresora,

situdcii, v ktorej sa ¢loveék nachadza a tiez na predoslych skusenostiach.

Test stresu 1 - meria aktuadlnu mieru stresu na zaklade najcastejSich prejavoch pdsobenia stresu

Metodika vyhodnotenia:

Na nasledujucich riadkoch su uvedené najcastejsie prejavy dlhotrvajiceho pdsobenia stresu.
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Zakrazkujte tie prejavy, ktoré sa u vas za posledné tri mesiace vyskytovali vo zvySenej miere.

Za kazdy priznak zapocitajte 1 bod, za priznaky A. 1 — 5 a A. 12 si zapocitajte 2 body.

< 12 bodov normalna hladina stresu (distresu)
13 — 16 bodov zvyseny stres
17 — 23 bodov vel’ky stres
24 - bodov patologicky stres

Test stresu 2 - meria aktualnu mieru hladiny stresu.

Metodika vyhodnotenia:
Zvol'te vzdy odpoved’ k problematike, ktort aktualne prezivate (zakrazkujte) ANO alebo NIE.
Za kazdé Ano zapocitajte 3 body.

< 150 bodov normalna hladina stresu (distresu)
151 — 300 bodov mierny stres
301 — vel’ky stres

Dotaznik frustra¢nej tolerancie - zistuje osobnll schopnost’ odolavat’ stresu.

Metodika vyhodnotenia:
Zvol'te vzdy odpoved’ k problematike, ktort aktualne prezivate (zakrazkujte) ANO alebo NIE

1. Schopnost’ zvladat’ ulohy — pocet odpovedi NIE:
« 1,4,5,11, 16, 18, 23, 25, 27, 28, 30, 31, 38, 41, 49
* Dobra frustra¢na tolerancia 0 — 5
* Nizka frustracna tolerancia 6 — 15

Vysledok ukazuje, ako dobre ste sa naucili rozumnym spdsobom zvladat’ bezné t'azkosti v Zivote,

schopnost’ je vysledkom adaptivneho ucenia.
2. Aktualne zivotné stresy — spocitajte si odpovede ANO:
« 2,9,17, 20, 21, 26, 35, 42, 45, 47, 48, 52, 53

* Dobra frustracna tolerancia 0 — 5
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» Nizka frustra¢na tolerancia 6 — 13
Vysledok ukazuje, kol'ko aktualnych stresov ovplyviiuje vas zivot a narasa vasu adaptabilitu.
3. Osobna nachylnost’ k stresu— spocitajte si odpovede ANO:
7,8, 10, 12, 15, 19, 29, 32, 34, 37, 43, 50
* Dobra frustra¢na tolerancia 0 — 5
* Nizka frustra¢na tolerancia 6 — 12
Vysledok ukazuje na vasu odolnost’ Voci zatazi.
4. Osobna citlivost’ — spocitajte si odpovede ANO:
« 3,6,13,14, 22, 24, 33, 36, 39, 40, 44, 46, 51
* Dobra frustra¢na tolerancia 0 — 6
* Nizka frustra¢na tolerancia 7 — 13

Vysledok meria tendenciu K zraniteI'nosti, precitlivelosti brat’ veci prili§ vazne a prili$ k srdcu.

4.4.2 Kvalitativny vyskum

Definovat kvalitativny vyskum je mozné z viacerych uhlov pohladu. Je to v podstate detailné
skiimanie sktsenosti udi pouzitim uréitého suboru vyskumnych metod, ako napriklad hibkovy
rozhovor, skupinovéa diskusia, pozorovanie, obsahova analyza, vizualne metdédy ¢i anamnéza.
Vyskumnik méze poc¢as vyskumu menit a dopliat’ vyskumné otazky. Kvalitativny vyskum analyzuje
neciselné udaje s cielom ziskat’ explorativny pristup k javom, ktoré skiima. Inymi slovami, tento typ

vyskumu sa zameriava na hibkovii analyzu konkrétnej témy.

Pocas vyskumu vznikaju hypotézy arozhodnutia, ako menit vyskumny plan, ¢i spdsob
zbierania dat a ich analyzy. Je proces skiimania javov a problémov v autentickom prostredi s ciel'om
ziskat’ kompletny obraz tychto javov zaloZeny na hlbokych datach a Specifickom vztahu medzi
vyskumnikom a G€astnikom vyskumu. Ziamerom vyskumnika je pomocou réznych technik
a postupov odhalit’, ako I'udia chapu, prezivaji a vytvaraja socialnu realitu. Vyskumnik vyhl'adéva a
analyzuje informacie, ktoré vedu k osvetleniu vyskumnych otazok. Na zaklade svojich uvah zvoli

miesto pre pozorovanie a osobu, ktor chce pozorovat’. Zbieranie dat a ich analyza prebieha v dlh§om
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casovom intervale, ked’ze vyskumnik osobu sleduje v roéznych situacidch a ¢asovych obdobiach
(Hendl, 2005). Svari¢ek a Sed’ova (2007) definuju kvalitativny pristup ako ,.proces zkoumdni jevii a
problémii v autentickém prostiedi s cilem ziskat komplexni obraz techto jevii zalozeny na hlubokych
datech a specifickéem vztahu mezi badatelem a ucastnikem vyzkumu. Zameérem vyzkumnika
provadejiciho kvalitativni vyzkum je za pomoci celé Fady postupii a metod rozkryt s reprezentovat to,
Jjak lidé chapou, prozivaji a vytvareji socialni realitu. Hennikova, Hutterova, Bailey (2020, s. 186)
uvadzaju, ze diStinktivnym znakom kvalitativneho vyskumu je to, Ze ndm umoziuje identifikovat’
problémy z pohladu participantov a porozumiet’ tak vyznamu a interpretaciam, ktoré prikladaji
uritému spravaniu, udalostiam alebo veciam. Ide o to porozumiet’ ich skusenosti z prezivania

ochorenia alebo postihnutia, ¢i rozpoznat’ ich socialne a kultiirne normy.

4.4.3 Pripadova Studia

Pripadova $tadia je vyskum jednej osoby, ktory prebiecha v dlhSom casovom obdobi.
Vyskumnik ziskava idaje o osobe na zaklade priameho kontaktu a rozhovoru alebo prostrednictvom
vypovedi 0sob, ktoré su s iou v kontakte. Pri vyuzivani pripadovej Stidie sa kladie doraz na vnimanie
jednotlivého skiimaného aspektu ako sucasti celku. Pozorovanim suvislosti medzi jednotlivymi
sticastami sa vyskumnik dostava k podstate pripadu. Takymto pripadom mdze byt osoba, skupiny
0sOb, procesy, udalosti. Zakladom je to, ze v pripadovej Stadii ide badatel'ovi o komplexné

porozumenie pripadu v jeho prirodzenom prostredi (Svaricek, Sed’ova, 2007).

4.4.4 Rozhovor

Metoda rozhovoru je povazovana za najobtaznej$i diagnosticky postup ,,Rozhovorom
ziskavame informacie o nazoroch, postojoch, prianiach a obavach klienta, informacie o jeho
vnutornom svete, ktoré¢ by ndm neposkytlo pozorovanie.* (Svoboda, 2010)

Podl'a Mojmira Svobodu rozdel'ujeme z hl'adiska pruznosti diagnosticky rozhovor na:

* neriadeny — vol'nost’ vo vybere tém,

* riadeny — pytajlici sa zameranym a organizovanym sposobom ziskava informacie o skiimane;

osobe. Tento sa eSte moze delit’ na:

- Standardizovany, kde je ciel’ a zimer pevne stanoveny
- Ciastoéne §tandardizovany, kde je ciel’ a zamer pevne stanoveny, avsak nie je
nutné dodrziavat’ poradie a formulaciu otazok
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- Volny, ktory smeruje ku konkrétnemu ciel'u, ale prostriedky nie st pevne
stanoveng.

Pocas vyskumu som pouzila primérne riadeny rozhovor, ktory bol ¢iasto¢ne Standardizovany.

4.4.5 Pozorovanie

Metdda pozorovania spociva v zdmernom a planovanom vnimani, ktoré je cielavedome
zameran¢ k dosiahnutiu urcitého ciel’a. (Svoboda, 2010, s. 25) Tieto metddy mdzeme podl'a Mojmira
Svobody rozdelit na:

* vol'né pozorovanie (orientacné) — je pozorovanim klienta v €innosti a nepodlicha pravidlam,
pozoruje situdciu ako celok,
» zamerané pozorovanie (systematické, kontrolované) — riadené dopredu stanovenou schémou,

planom, zameriavame sa len na urcité hl'adiska.

Aby pozorovanie splnilo podmienky exaktnej diagnostickej metddy je potrebné zohl'adnit’:
e zésadu planovitosti,
e zasadu systematickosti,

e zasadu presnosti a objektivity.

V préci som pouzila obe metddy pozorovania. Vol'nym pozorovanim som zachytila napriklad
psychicky a fyzicky stav klientky, pozorovanie jej reakcii, emocii, aktualnej nalady a chuti na

spolupracu a podobne. Zamerané pozorovanie som vyuZila pri Labanovej analyze pohybu.

4.4.6 Labanova analyza pohybu

Labanova analyza pohybu je pomerne komplexnd metdda, ktorti uz popisujem v teoretickej
Casti prace. Pri praci s klientkou som vyuzivala pozorovanie kategorii priestoru, asu, vahy a plynutia
a kateg6riu 6smich zakladnych Usili, ktorymi st tlaenie, opraSovanie, kratenie, tukanie, Svihanie,

priame kizanie, udieranie, vznasanie sa. (Newloveova & Dalby, 2016)
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4.5 Harmonogram prace

Vyskumny projekt prebichal v ¢ase od novembra 2022 do aprila 2023. Organizacia prace
prebiehala na zdklade stanovenych uloh. Stretnutia prebiehali individualne formou osobnych stretnuti

vo fyzioterapeutickej miestnosti centraly banky, kde klientka pracuje.

Organizacia prace:
Oktober 2022 — November 2022 — zadanie AP a Studium literatury,
December 2022 — oslovenie potencionalnych klientov,
Januér 2023- Marec 2023- samotnd préca s klientkou,

April 2023 — vyhodnotenie vysledkov a stanovenie zaverov.

4.6 Obsahovy harmonogram

Terapeutické stretnutia prebiehali v tyzdennych intervaloch a trvali 60 minut.
Stretnutia pozostéavali z tychto Casti:
1. Uvod (5-10 minut):
e zvitanie sa s klientom, rozhovor,
e zhodnotenie aktualneho psychického a fyzického stavu klienta.
2. Cvicenie na rozohriatie/ uvolnenie (5-10 mint):
e uvedomenie si dychu,
e uvedomenie si jednotlivych casti tela a seba v aktudlnom nastaveni,
e rozhybanie tela pomocou statickych aj dynamickych cviceni.
3. Hlavna cast’ (30-40 minut):
e kaZda hodina bola zamerana na urcita tému v logickej naslednosti, v niektorych pripadoch
doplnena o relaxaciu na zaver,
e cviCenia zamerané na danu tému,
e relaxacné, dynamizujuce, tlak uvoliiujice cvicenia,
e uvedomenie si dychu,
e praca s uvol'nenim a napétim,
e imagindcia v pohybe,
e autenticky pohyb.
4. Zéaverecny rozhovor (5-10 mintt):
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e zhodnotenie stretnutia, pocitov, naplanovanie na ¢o sa pocas nasledujuceho tyzdna zamerat'.

4.7 Koncept jednotlivych stretnuti

Tento koncept trojmesacného cyklu individudlnej tane¢no- pohybovej terapie zameranej na
stres je mozno povazovat' za obratenti hibkovt vinu vnitornej prace na sebe. Moze byt pouZity aj

ako pomocna Struktura pri nastaveni terapeutického planu pre individualne potreby inych klientov.

V Givode je zamerany na navnimanie vlastného tela, uvedomenie si jeho prepojenia s
emodciami a dolezitosti dychu. Postupne sa dostaneme k témam vlastného priestoru a hranic, cez telo
blizsie k emo6ciam, svojim vlastnym obmedzeniam a zdrojom stresu. V zaverecnej Casti sa venujeme

vypusteniu vntitorného napétia, upevneniu vlastnej odolnosti a téme I'ahkosti a radosti.

1. stretnutie
Ciel: Uvodny rozhovor, zoznamenie sa s tanecno - pohybovou terapiou a ciel'om, vzajomné
nastavenie oCakavani a obmedzeni, osobnd a rodinna anamnéza, zdravotny stav.

Cvicenia: zozndmenie sa s priestorom pomocou hodvébnej Satky.

2. stretnutie
Ciel’: Spojenie sa so sebou a s tym ako sa ma moje telo.
Cvicenia: sken tela cez jednotlivé Casti a organy, kde si klient dopraje ¢o potrebuje - tlak,

pohladenie, prepojenie napétych Casti s dychom s cielom uvolnenia, zdverecna relaxacia.

3. stretnutie

Ciel’: t¢éma uvolnenie - umoznit’ si prezit’ cez TPT techniky pocit uvol'nenia a ukazat’ moznosti ako
si sdm cez TPT techniky m6Zem pomdct’ pri zatazovych situaciach.

Cvicenia: samomasaz tela, dychacie techniky podporujice uvolnenie - Laban, techniky na

zmiernenie uzkostnych stavov, vytriasanie, kostrovy tanec.

4. stretnutie
Ciel’: téma priestor: moj vlastny vnutorny priestor a priestor zdiel'any s inymi.
Cvicenia: Dychové cvicCenia s orientaciou na jednotlivé typy dychania a nédsledné prepojenie do

jedného, cez dych navnimanie vlastného rytmu a vnatorného priestoru, prepojenie dychu s pohybom
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vo viacerych kvalitach, otvorenie sa priestoru. Laban, cviCenie na uvedomenie si hranic vlastného

priestoru.

5. stretnutie

Ciel: Téma otvorenie a uzavretie: zistit’ ako sa citim v uzavreti v sebe a ako v otvoreni vonkajSiemu
priestoru a l'ud’om.

Cvicenia: cvicenia na otvorenie hrudnika (srdce), pohybové vyjadrenie a prezitie otvorenia a

uzavretia, pohybova imaginacia rastu rastliny od semienka a jej kolobeh zivotného cyklu.

6. stretnutie

Ciel’: t¢éma obmedzenia: ¢o mi spdsobuje obmedzenia a ako s nimi pracujem a zijem.

Cvicenia: Definovanie si hravou formou ¢o klient povazuje za obmedzenia, zameranie sa na hlavu -
autentické pohybové vyjadrenie, vnuatorny tanec bez pohybu tela s postupnym zapdjanim

a obmedzovanim pohybu jednotlivych Casti.

7. stretnutie
Ciel: téma emdcie, precitenie emdcii a ich vyjadrenie v pohybe.
Cvicenia: samomasaz a uvedomenie si tela pomocou tenisovych lopti¢iek, cvicenie Tomasa Benicka

radost’ - boj - smutok.

8. stretnutie

Ciel’: téma zkost, kde v tele a kedy ju citim, naucit’ sa ju rozpoznat’ a uvolnit’.

Cvicenia: samomasaz loptickami na zemi - oblast’ hrudnej chrbtice, pohybova imaginacia: najdenie
svojho stredu, Autenticky pohyb s tivodnou sprievodnou castou zameranou na hrudnik a srdce,

relaxacia s ttmou uzemnenia.

9. stretnutie

Ciel’: téma vnutorné napétie- uvolnenie agresivity, hnevu - dovolim si prijat’ aj tiito Cast’ seba a hrou
a pohybom ju uvolnim.

Cvicenia: cvicenia na vyvedenie z rovnovahy & zameranie sa na ciel’ silou, upravené cvicenie Marie

Blahutkovej - kraby, cvi€enia s balonmi zamerané na tlak a uvol'nenie.

10. stretnutie
Ciel’: téma odolnost’ a upevnenie - prekonavanie situacii s vnitornou pevnostou, posilnenie viery

v seba.
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Cvicenia: lano ako predmet spojenia so sebou- realne vyuzitie a o klientovi pripomina cez povrch
atvar, chodenie po lane, podliezanie a preskakovanie s cielom prekonat komfortni zénu

v bezpecnom prostredi, pohybova imaginécia strom je moj stred.

11. stretnutie

Ciel: téma radost’ a l'ahkost- kedy a ako ju zazivam, kde ju citim ako ju viem v sebe podporit’
s pomocou 4 zivlov.

Cvicenia: energizujuce cvicenia s témou vody a ohiia a ich poddb, kmenovy tanec zeme (zem) a tanec

I'ahkosti (vzduch) s jedinym zdmerom- uzit’ si ho naplno.

12. stretnutie
Ciel: zaverecné retrospektivne stretnutie s cielom vyhodnotenia, spitnej vizby a rozhovoru ako do
Zivota integrovat’ zazité a zvedomené informécie/ podnety.

Cvicenia: 3 vybrané predmety & ¢o pre mna predstavuju.

4.7.1 Popis 3 vybranych stretnuti

1. stretnutie
Ciel stretnutia:
Téma uvolnenie - klientke umoznit’ si prezit cez TPT techniky pocit uvolnenia a ukézat

moznosti ako si sama cez TPT techniky m6Ze pomoct’ pri zat'azovych situaciach.

Uvodnd cast':

Klientka prichadza na stretnutie nervozna kvoli naroénému pracovnému diiu a konfliktu, ktory
mala s kolegyniou. Mala sa od posledného stretnutia zamerat’ pocas tyzdna, kde v tele vnima stres a
ako sa cez telo prejavuje. Vyjadrila sa, ze sa jej ukazuje cez hrudnik formou stiahnutia a ide to

v pripade vel'kého stresu az do uzkostného stavu.

Cvicenie a rozohriatie:
Riadenad samomasdz celého tela s prepojenim pri jednotlivych ¢astiach tela na uvedomenie si
ako danu cast’ citime a ¢i v nas nieo vyvolava. Dopriat’ si sebalasku, prijatie bez posudzovania.

Klientku tato ¢ast’ jemne uvolnila a naladila na seba samau.
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Hlavna cast:
Bola zamerana na uvoltiujtice techniky, ktoré klientka méze pouzit’ kedykol'vek pocas dna
pokial to bude potrebovat’ na uvolnenie a ukl'udnenie:
e dychacie techniky - vedomé dychanie spojené s imaginaciou vdychovania energie a kl'udu a
vydychovania vsetkého nepotrebného, strachu, nekl'udu a podobne,
e Laban - oprasovanie a zobleCenie kabata,
e ukludnujuca technika pri uzkostnych stavoch- vyklepavanie so skrizenymi rukami o plecia,

e vytriasanie tela cez viaceré techniky, ktoré¢ sme zakoncili kostrovym tancom.

Zaverecnd cast:

Klientka sa citila po hlavnej Casti uvolnene subjektivne a aj objektivne odmeranim miery
stresu na smart hodinkéch. Dohodli sme sa, Ze si skusi niektoré techniky integrovat’ do zivota. Najviac
sa jej zdala Gi¢inna technika vytriasania. Pri menej fyzicky aktivnych technikach sa vracia do hlavy a

nevie sa vzdy uplne dobre sustredit’.

Zaverecné zhodnotenie:

Na zaciatku, bola klientka nervozna ako to aj sama pomenovala. Samomasazna technika ju
nasmerovala na vnimanie samej seba a trochu ju uvolnila. Uvoliovacie techniky mali na fiu rychly
a pozitivny uc€inok. Dychacie techniky ju vracali naspat’ do hlavy, nevedela sa tiplne eSte uvolnit, ale
pri dynamickych sa jej podarilo uvol'nit. Odchédzala s dobrou ndladou a uvol'nend Vzhl'adom na to,
7e sa jej stres prejavuje cez hrudnik a uzkost', je potrebne sa zamerat’ v neskorSej faze stretnuti na

oblast’ srdca a uvolnenie hrudnika, cez dych a iné cvicenia.

2. stretnutie:
Ciel stretnutia:

Téma priestor: moj vlastny vnutorny priestor a priestor zdiel'any s inymi.

Uvodna cast:
Klientka prichadza na stretnutie nesustredena vo vel'mi dynamickej aktivnej nalade vzhl'adom
na mnozstvo agendy, ktort v ten deit musela urobit’. S nadSenim rozpravala ako uz pravidelne pouziva

vytriasanie a pomaha jej to. V tivode sme si predstavili dnes$nu tému. Klientka ju prijala pozitivne.

Cvicenie na uvolnenie:

Vzhl'adom na potrebu uzemnenia som zvolila relaxaciu v 'ahu na tému kontaktu so zemou.
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Hlavna cast:

Dychanie - Klientka presla do sedu so zavretymi oami a zacali sme s dychanim najskor
samostatne do brucha, pl'ic a kl'ai¢nych kosti, potom sme tento dych prepojili do jedného.
Poukazanie na to, ze cez dych moézeme vnimat’ svoj vnutorny priestor, ako sa mame- vyzvanie
klientky aby si sama seba navnimala cez dych, aby precitila cez neho svoj vlastny rytmus.
Prepojenie dychu a pohybu v chddzi, vyskiSanie si viacerych kvalit - pomalé vedomé
chodenie - naSl'apovanie chodidiel na zem a uvedomovanie si kontaktu so zemou, pohlad’ dole
alebo privreté oCi a zameranie na seba. Postupné zrychlovanie chodze a ocny kontakt
s terapeutom v priestore. Uvedomovanie si ako sa citim ked’ som stiahnutd do seba verzus
otvorena smerom k ostatnym a spojena s vonkajSkom.

Hranice - kracanie oproti sebe a schopnost’ zastavit’ druhého, ked’ mi to je neprijemné.
Laban - prechod z bodu A do bodu B v dvoch kvalitach- rychlo a priamo a nepriamo s pocitom

uzitia si cesty.

Zaverecna cast' / rozhovor:

Klientke sa podarilo pocas tivodnej relaxacie uzemnit’, pocas cvicenia s dychom sa dostala k

sebe a zacala sa viac vnimat’. Sama vo svojom priestore sa citi prijemne a rovnako tvrdi Ze to tak bolo

aj pri kontakte so mnou v priestore. Pri cvi€eni zameranom na hranice- ked’ som kracala oprosti nej

s akoukol'vek energiou, vzdy ma nechala ist' az uplne k sebe, pripadne, kde som jej vosla do

intimneho priestoru namiesto razneho zastavenia sa mi uhla. Pri rozhovore zhodnotila, Ze to takto

s 'ud'mi mé a nepovazuje to za problém. Aj ked’ je pravda, Ze ma syndrom dobrého dievcat’a, kde

musi kazdému vyhoviet a to ju zataZuje a spdsobuje neprijemné pocity.

Pri ceste si potom nasledne zvedomila, Ze vzdy ide za ciel'om priamociaro bez rozmys$lania a
9

ze by si cheela viac zacat’ uzivat’ cestu samotnu a viac vnimat’ 'udi okolo seba.

Zaverecné zhodnotenie:

Klientka zhodnotila vel’ky prinos ohl'adne uvedomenia si spojenia dychu a pohybu a povedala,

7e si to bude nasledujice obdobie viac vnimat’ a snazit’ sa o plynuly dych.

U klientky sa dnes prejavili nedostatocné hranice voc¢i druhym I'ud’'om a zaroven ako to sama

pomenovala slovne potreba vzdy vyhoviet- toto méZe byt nasledne jeden zo zdrojov stresu a tizkosti.

Je potrebné sledovat’ Ci sa tieto prejavy budu pri nasledujucich stretnutiach opakovat’ alebo to bola

jednorazova zalezitost'.
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Chybajica vicsia skupina pri cviceniach kvoli interakceii a viacerym podnetom.

3. stretnutie:
Ciel stretnutia:

Téma emdcie, precitenie emdocii a ich vyjadrenie v pohybe.

Uvodna cast"

Klientka prichadza v dobrej nalade a uvol'nena. Odpozorovala si, ze zvykne zadrziavat' a
nedychat’ v r6znych situdciach pocas bezného dia - ked’ ide po schodoch, pri stresujicej udalosti atd’.
Cvicenie na rozohriatie:

e Tenisové lopticky- uvedomenie si tela pomocou tenisovych lopti¢iek v sede, masdz a

podavanie si lopticiek.

Hlavna cast:
e Cvicenie smutok (skladba Portishead- Roads), boj (skladba Eminem-Till I Collapse) radost’
(skladba Rudimental- These Days) - vyjadrenie a precitenie vlastnych emdocii v tanci.

e Arte — vystupom po pohybovej Casti bolo vytvarné vyjadrenie zazitého.

Zaverecna cast/ rozhovor:
Klientka zhodnotila, ze sa v smutku necitila dobre, nechcela v nom zostavat’. V beznom Zivote
to tieZ tak zvykne mat, ze sa vyplace a rychlo ide d’alej. Prijala ponuku sledovat’ si smutok a ak ju

prepadne, vyskusSat’ si dopriat’ si smutit’ a neutekat’ pred tym.

Boj ju vel'mi bavil, vnimala novl energiu, nebol tam podl'a nej hnev, vnimala aj tému hranic-

Ze v pripade, Ze je potrebné sa za nieCo postavit’, tak ich vie mat’.

Klientke sa podla jej tvrdenia najviac pacila Cast’ radosti, mala otvorené oci a potrebu sa
kontaktovat’. Tak sa jej to aj prejavuje v Zivote, radost’ a dobru naladu rada zdiel'a s inymi. Citila, Ze
to bolo povrchnejSie a ze to mdze suvisiet’ s tym, Ze nema Casto u seba polaritu smutku. Tiez si to

chce viac odsledovat’ v Zivote .

Zaverecné zhrnutie:
Klientku pocas cvicenia vo faze smutku tahalo k zemi a tam aj cely ¢as zotrvala s jemnymi
minimalnymi pohybmi, bolo na tele vidiet’, Ze preziva nekomfort. Pri boji bolo viditeI'né na tele, ze

klientka potrebuje vybit’ zo seba potlaCanti agresivitu- pohyby boli silné a prudké, re¢ tela nebola
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v sulade s tym ¢o na vedomej trovni v reflexii vyjadrila. Je potrebné sa na to zamerat’ aj na d’alSich

stretnutiach a hlavne na stretnuti venovanému uvol'neniu tlaku/ agresivity.

Klientka o sebe tvrdi ze ma v zivote vela radosti, ale pri ivodnom naladeni si nevedela
spomenut’ na ziadnu konkrétnu udalost’ ¢o jej spravila radost. ReC tela pdsobila pri tanci tak, ze
prezivanie bolo povrchné, nie vnutorne hlboké. Tento prejav mdze suvisiet’ aj so syndromom dobrého
dievcata, ktory klientka uz popisovala a tu sa to modze prejavovat’ tym, ze si nedovoli negativne
emocie- toto opat’ mdéze mat’ dopad na mieru stresu a frustracnej tolerancie. Potrebné odsledovat’

Jalej.

5. Vyhodnotenie vyskumného projektu

V tejto kapitole zhrniem vysledky vyskumu, ktorého predmetom bolo zmapovanie prinosu
tanecno-pohybovej terapie pre zniZzenie stresu a zvySenie frustracnej tolerancie v pracovnom

prostredi. Zodpoviem na vyskumné otazky, ktoré som si pred jeho zacatim polozila:

Ako pomahaju TPT techniky klientovi s celkovym zniZenim pracovného stresu?

Na zéklade vyhodnotenia dotaznikov stresu mozno konStatovat, ze vysledky dopadli az

prekvapivo pozitivne:

e 1. meranie 16 bodov - vysoka uroven stresu

e 2.meranie 9 bodov mierna uroven stresu

Vel'mi podobné vysledky su aj pri podrobnom teste stresu
e 1. merany mierny stres

e 2. merany normalny stres

Z uvedeného vyplyva, Ze TP terapia mala vel'mi pozitivny vplyv na mieru stresu u klientky.
Je schopna lepsie zvladat’ stresové situdcie a odolavat’ stresorom. Z danej pripadovej Stadie v spojeni
s predchadzajicimi vyskumami pdsobenia TPT na stres, by sa dalo vyvodit, ze TPT mdze mat’
vyznamny vplyv na zniZenie stresu aj pre klientov, ktory pracuji vo vysoko vykonnostnom prostredi
zameranom na racionalne zmyslanie bez cieleného uvedomovania si svojich emocii a prepojenia na

telo.

V ramci spétnej vizby, ktorti mi klientka pri zavere¢nom rozhovore poskytla, uviedla, ze za
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vel’ky prinos tanecno-pohybovej terapie pri zvladani stresu povazuje vacsiu vnimavost’ tela a jeho
signalov, uvedomenie si prepojenia tela a psychiky (ako aj mysle), uvolnenie napitia z tela,

odreagovanie sa, lepSie sebapoznanie a pochopenie samej seba a svojich hranic.

Tanecno-pohybova terapia moze mat’ tak vyznamny prinos pri zvladani stresu, ¢o potvrdzuju
rozdiely v subjektivnom ohodnoteni miery stresu pred a po terapeutickej intervencii vyjadrené

klientkou ako aj objektivne vysledky psychologickych testov.

Ako mozeme TP cvi¢eniami podporit’ zvySenie frustra¢nej tolerancie vo vysoko vykonnostnom

prostredi?

V dotazniku frustra¢nej tolerancie su vysledky nasledovné:

Schopnost’ zvladat Glohy:

= 1. meranie 2 body vybornd frustra¢na tolerancia,

= 2. meranie 0 bodov - vynikajuca frustra¢na tolerancia.

Aktualne Zivotné stresy:

e 1. meranie 6 bodov zniZena hladina frustra¢nej tolerancie,

e 2.meranie 4 body vyborna hladina frustracnej tolerancie.

Osobna nachylnost’ k stresu:

e 1. meranie 8 bodov nizka hladina frustracne;j tolerancie,

e 2.meranie 7 bodov nizka hladina frustra¢nej tolerancie - ale mierne zlepSenie.

Osobna citlivost’:

e 1. meranie 5 bodov normalna hladina frustracnej tolerancie,

e 2. meranie 4 body normalna hladina frustra¢nej tolerancie, ale zlepSenie po intervenci.

Celkove teda mozno z vysledkov usudzovat’, Ze u klientky doslo k zlepSeniu vo vsetkych
skimanych parametroch. Klientka je schopnd vel'mi dobre zvladat’ vSetky ulohy vo vSeobecnosti,
zostava nad’alej jedine nizka hladina frustracnej tolerancie v oblasti osobnej nachylnosti k stresu, teda

odolnosti voéi zat'azi.
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Z uvedeného vysSie vyplyva, Ze praca s rovinou tela ma signifikantny vyznam pri zvladani
stresu, a zaroven ovplyvinuje aj d’al$ie roviny, na ktorych su priznaky stresu viditeI'né. Jednym z nich

je aj frustracna tolerancia.

Vzhl'adom na fakt vyznamnej miery znizenia stresu po 3 mesiacoch intervencie v pripadove;j
stadii si myslim, Ze by bolo uzitocné sa tejto téme venovat’ nad’alej, priniest’ viac kvalitativnych dat

cez realizaciu vac¢Sieho vyskumného projektu s pouzitim kombinacie individualnej a skupinovej TPT.

5.1 Zavere¢né odporacania

V tejto kapitole uvadzam stibor odporucani pre tane¢no-pohybovych terapeutov pracujicich
s cielovou skupinou klientov, ktori st zamestnani v prostredi, kde su na nich kladené¢ vysoké
pracovné poziadavky a potrebuju sa naucit’ lepSie zvladat’ tiito zat'az. Odporacania som vytvorila na

zaklade zrealizované¢ho vyskumu a poznatkov tohoto prostredia.

Pri téme stresu vo vysoko vykonnostnom pracovnom prostredi odporuCam nastavit
terapeuticky plan na minimalne 3 mesiace -12 stretnuti s intenzitou raz za tyzden. Ak klient trpi
chronickym stresom alebo uZ hrozi syndrom vyhorenia odporac¢am terapeuticky cyklus nastavit’ na
dlhsie obdobie, napriklad 24 stretnuti (6 mesiacov) a v pripade potreby v stretnutiach aj nad’alej
pokracovat’. Na zdklade mojej skusenosti povazujem za vhodné po 2- 3 mesacnom cykle kombinovat’
individudlnu terapeuticku pracu so skupinovou, pripadne nasledne pokracovat’ len so skupinou.
Skupinové terapia mdze priniest nové vnemy a rozsirit’ spektrum sebauvedomenia cez spolo¢né
zdiel'anie, strety s roznymi osobnostami a Zivotnymi pribehmi. Je taktiez vel'mi doleZit¢ vnimat
jedinecnost’ klienta a tak ku kazdému aj individualne v ramci terapie pristupovat’. Rovnako samotny

pracovny stres sa neda uplne izolovat’ od preZivania iného typu stresu v kazdodennom Zivote.

Pred kazdou terapiou je nevyhnutné sa ddokladne pripravit sa na stretnutie. Pripravime
v prvom rade seba- vyCistime si hlavu a dostaneme sa do tela, aby sme sa I'ahSie nalad’ovali na klienta.
V korporatnom prostredi zvyc€ajne pracuji na manazérskych poziciach l'udia, ktori sii zamerani na
kazdy detail, preto je dolezité robit’ si po kazdom stretnuti poznamky- okrem priebehu stretnutia aj
k uloham, ktoré boli zadané na doma a pamétat’ si podstatné momenty minulych stretnuti na ktoré

mozem ako terapeut nadviazat'.
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Tému stretnutia je potrebné komunikovat’ na zaciatku jasne a zrozumitelne, potvrdit’ si
klientom suhlas a zdujem. Vzdy je dobré mysliet’ na plan B, v pripade, Ze klient pride naladeny tplne

inak ako sme ocakavali, pripadne vypadne elektricky prad, stratia sa pomdcky...

S klientom vytvarame terapeuticky vzt'ah od zaciatku ako sa s nim prvy krat stretneme a stale
ho rozvijame. Budujeme pocit bezpecia a dovery vykomunikovanymi jasnymi pravidlami a

dodrziavanim hranic (v priebehu Casu ich overujeme, ¢i sa nieCo nezmenilo).

Pre mia osobne bola najvicsia vyzva nevystupovat’ z role, byt’ terapeutom od zaciatku do
konca procesu. Toto plati najmé v pripade, Ze klienta vopred poznate a vasSe role su v beznom zivote
in¢ho charakteru- o to viac je dolezité drzat’ si hranice. Toto je nevyhnutnd podmienka pre reSpekt a

doveru klienta-manazéra, vediet’ si ustat’ svoju rolu.

Reflexia je sucast’ terapeutického procesu vSeobecne, spdtna vézba na vlastnu pracu na zaver

modze byt v pripade tejto cielovej skupiny pre terapeuta vel'mi podnetna a rozvijajlca.

V priebehu intervencie sa opakovane vraciame k terapeutickému plénu a v pripade

individualnej potreby ho ¢iasto¢ne upravime alebo prispdsobime.

Na zaver by som rada spomenula sebareflexiu terapeuta — po kazdom stretnuti som venovala
¢as tomu, aby som si zosumarizovala cel€ stretnutie. Zreflektovala som si, Co sa mi podarilo a naopak,
¢o by som urobila inak, ¢o chcem na zdklade toho nabuduce vyskusat a podobne. Rovnako ako na

uvod pomaha si vycistit’ hlavu, idealne v tichu, aby som mohla aj telom spracovat’ vnemy.

6. ZAVER

Na zaklade predchadzajicich vyskumov, Standardizovanych dotaznikov, spitnej vézby
klientky a pouzitych vyskumnych metdd a TPT technik v tejto praci vyplyva, Ze tane¢no-pohybova
terapia moze mat’ vyznamny prinos pri zvladani stresu z pracovného prostredia. Poméha uvoliiovat’
napitie z tela, prispieva k lepSiemu sebapoznania a moze pomoct’ v procese budovania odolnosti na
stres a zat'az. Taktiez pozitivne prispieva k zlepSeniu frustracnej tolerancie na stresové situacie.
V casovej postupnosti stretnuti som u klientky pozorovala pozitivny trend a integraciu cviceni do
kazdodenného Zivota. Rovnako pocit subjektivnej G¢innosti a spokojnosti ukazuje fakt, ze klientka
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chce pokracovat’ v stretnutiach aj po ukonceni vyskumného projektu.

Verim, ze moja absolventska praca moze prispiet k zmene zauzivaného pohladu
na problematiku zvladania stresu v korporatnom resp. vysoko-vykonnostnom prostredi, kde chceme
zvycajne riesit’ stres cez uz aj tak pretazenu hlavu. Pontka inSpirdciu ako cez navnimanie svojho
vlastného tela, prepojenim sa cez neho na emocie a seba je mozné pracovat’ s témou stresu cielene

a ucéinne.
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ZHRNUTIE

Absolventska praca sa zameriava na zmapovanie prinosu tane¢no-pohybovej terapie pri zvladani
stresu a dopad na frustra¢nu toleranciu u l'udi pracujicich vo vysoko- vykonnostnom prostredi
Teoreticka Cast’ prace obsahuje zakladné informécie o tanecno-pohybove;j terapii, jej vznik, vyvoj,
ciele a vyznam tanecno-pohybovej terapie, popis vybranych technik tane¢no-pohybovej terapie a jej
vyznamnych osobnosti. Dalej popisuje stresory, definiciu stresu a jeho zakladné delenie. Cez priznaky
stresu, sa dostava k téme stresu a frustracnej tolerancii a zvladaniu stresovych situdcii vSeobecne a
v praci pri exponovanych profesidch. Teoretickll Cast’ uzatvara pohl’ad na ti¢innost’ TPT pri zvladani
stresu. Praktickd Cast’ prace predstavuje vyskumny projekt, v ktorom je popisany predmet a ciel
vyskumu, vyskumné otazky, vyskumny subor s kazuistikou, pouzitd metodika vyskumu pouzita
metodika, harmonogram prace a obsahovy harmonogram, popis 3 vybranych stretnuti. Na zéklade

vyskumnej prace je vytvorené vyhodnotenie vyskumného projektu a zdvere¢né odporti¢ania pre prax.

SUMMARY

The graduate thesis focuses on mapping the benefits of dance-movement therapy in managing stress
and the impact on frustration tolerance at people working in a high-performance environment. The
theoretical part of the thesis contains basic information about dance-movement therapy, its origin,
development, goals and meaning of dance-movement therapy. therapy, description of selected
techniques of dance-movement therapy and its important personalities. It also describes stressors, the
definition of stress and its basic division. Through the symptoms of stress, it gets to the topic of stress
and frustration tolerance and coping with stressful situations in general and at work in exposed
professions. The theoretical part concludes with a look at the effectiveness of dance-movement
therapy in stress management. The practical part of the work presents a research project with subject
and goal of the research, research questions, a research file with case studies, the research
methodology used, the work schedule, content schedule and description of 3 selected meetings. Based
on the research work an evaluation of the research project and final recommendations for practice are

created.
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Informovany suhlas so zverejnenim informacii vo vyskumnom projekte

Stihlasim so zverejnenim zaverecnej prace Mgr. Stanislavy Miturovej na

webovej stranke Skoly Akademie Alternativa s.r.o. Ziskané informéacie buda

publikované anonymne a vyuzité len k Studijnym tcelom.

Suhlasim / Nesuhlasim

*nehodiace sa preskrtnite

Meno a PriezviSKO: ...cccuvieieciieeeeiiie e

52



Pohlavi: Vék:
Vzd¢lani: Pracovni pozice:

Délka praxe:

Dotaznik frustracni tolerance
1. Umim si odhadnout préci, kterou je tfeba ud¢lat, aniz bych pocit'oval nutkani vrhnout se
do dila bez potadného promysleni vSech zélezitosti
2. Musel jsem se v souCasnosti vzdat dilezitého osobniho vztahu
3. Musim casto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé ,,cerné myslenky*
4. Dovedu kontrolovat svou naladu, kdyz ji ztracim, je to jen ,,na oko* a nikdy nejdu za
hranice toho, co chci fict
. Povazuji za snadné vychazet s lidmi a uznavat je, i kdyz maji jiné nazory, nez ja
. Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva
. Muset se smifovat s pratahy jakéhokoliv druhu mé velmi drazdi
. Rad¢ji pfijmu plnou odpovédnost, nez abych se o ni délil s nékym druhym
. Soucasné udalosti v mém zivot¢ ud¢laly vyznamné zmény v mych socidlnich vztazich
10. Hlouposti jako ,,vyvedeni aprilem* apod. jsou mi velmi neptijemné
11. Umim se soustiedit na jednu véc, kdyz je to nutné a vycistit si mysl od jinych véci, které
je tieba také udélat
12. Jsem hrdy na to, kdyz svou praci zvladnu rychleji, nez vsichni ostatni
13. Nékdy se citim dost rozruseny, aniz by stalo néco, co tento pocit vyvolalo
14. Mam sklon byt pfilis citlivy na kritiku nebo na nevlidné pozndmky
15. Jasné vymezeni Casu na kol je pro mé velmi dilezité
16. Umim fict NE lidem, kteti maji nerozumné ndroky, aniz bych je rozladil
17. M¢ sexualni potieby jsou celkoveé neuspokojené
18. Obvykle se snazim poradit si s problémy Gcelnym a systematickym zptisobem
19. Do prace se poustim vzdy s plnou vervou
20. Znacné trpim neustalymi vytkami doma nebo v praci
21. Mam vazné finan¢ni problémy
22. Dost €asto trpim pocity viny bez skute¢ného diivodu
23. Umim se pienést ptes zklamani bez n¢jaké rozmrzelosti, nebot’ vim, ze ¢lovek nemize
mit v§echno, co si pieje
24. Casto se citim velmi napjaty a vzruseny
25. Dovedu se ponofit do konstruktivni ¢innosti, a tak vybfednout z problémi
26. V soucasnosti mam vazné problémy v intimnim vztahu
27. Obvykle se mi podati dosdhnout toho, aby druzi lidé vidéli problém ze vSech stran
28. Dovedu se o dovolené rychleji pteladit a od zacatku jsem v pohodé
29. Réd soutézim v préci i jinde
30. Citim, Ze jsem stejn¢ dobry, jako kdokoliv jiny
31. Kdyz feS$im né&jaky problém, obvykle mam nadé&ji, Ze to dobte dopadne
32. Stavam se netrpélivym a dopalenym, kdyz se setkam s neptipravenosti a nevykonnosti
33. Cas od &asu se stavam roz&ilenym, nejistym a utrapenym
34. Vénuji praci hodné €asu z vlastniho rozhodnuti
35. Ja nebo Clenové mé rodiny v soucasnosti prozivaime nesnaze v disledku choroby
36. Dosti €asto se stavam podrazdénym a Spatné naloZenym
37. Prilis se ovladam
38. Umim obvykle rozdélit problém na zvladnutelné soucasti
39. Jsem ustarany a mam sklon vidét ¢erné stranky véci
40. Mam sklon pfechazet minulé problémy a myslet na to, co se stane
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41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

50.
51.
52.
53.

Mohu pocitat s podporou své rodiny a ptatel

Musel jsem stravit hodné ¢asu mimo domov

Jsem velmi ctizadostivy

Stavam se velmi nervozni, kdyz se néco nedafi

Musim nékdy prevzit zodpovédnost za udalosti, na néz nemam vliv

Mam sklon pfili§ podcenovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve sviij prospéch
N¢kdo blizky mi v soucasnosti zemiel

Obc¢as mam vic prace, nez mohu zvladnout

Jsem s to fict druhym lidem co citim a myslim, aniz bych se pfi tom dostal do varu
nebo vybuchl

Maém sklon se podilet (angazovat) na mnoha riznych népadech a planech

Nespim pfili§ dobfe a asi se citim unavenéjsi, nez druzi lidé

Musim pracovat, jednat s lidmi, ktefi jsou nevypocitatelni a nevyhranéni

Citim se nespokojeny v praci v disledku takovych véci, jako je pozastaveni povyseni,
hrozba nepotiebnosti, pfehnanych narok ze strany vedoucich apod.
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Test stresu - dotaznik (2015)
Télesna oblast (za kazdé ano 3 body)

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

Nemohu usnout nebo se budim béhem spanku

Béhem dne se citim malatny a unaveny

Trpim Casto zazivacimi obtizemi (zacpou nebo prijmem)
Bez zvlastnich diivoda se mi zato¢i hlava

Casto mi busi srdce

Nékdy mivam dychaci potize, zadycham se

Obcas mi vyrazi pot

Pocit'uji tlak v zaludku

Casto trpim bolestmi hlavy

0. Mam zvyseny (snizeny) krevni tlak

Emocionalni oblast (za kazdé ano 3 body)

CoNoR~ LN E

Casto se citim sam, opustény a izolovany

Casto se citim deprimovany, i bez zvlastniho diivodu

Nejradéji bych nékam zalezl a schoval se

Mam malo pfilezitosti k tomu, abych mohl vyjadfit své pocity
V posledni dob¢ casto ztracim sebekontrolu

Citim se ohroZeny a jsem uzkostnéj$i nez diive

Casto nemam zadny cil ani plan

V posledni dobé mi chybi jakdkoliv motivace, abych néco délal
Moje reakce je Casto nepfimefené prudka a podrazdéna

10 Jsem nervoznéjsi, utlumengjsi nez diive

Psychicka oblast (za kazdé ano 3 body)
Schopnost soustiedit se a moje pamét’ jsou v konfliktnich situacich mnohem horsi, nez

1.

2
3
4
5.
6.
;
8
9.
1

diive

V praci i ve volném ¢ase u me ted’ pfevazuje naprosty nezajem

Ma sebekontrola a disciplina v posledni dobé dost polevila

Zapominam mnohem vice nez dfive na dileZzité véci

Hodné¢ téZzko se uc¢im novym vécem

Casto pocit'uji lhostejnost a neschopnost se rozhodnout

Casto mam pocit, Ze do ni¢eho uz nemiizu mluvit

Hodné¢ véci mi prerostlo ptes hlavu

Jsem schopen v klidu a jednu po druhé vytidit mnohem méné véci nez diive

0. Pfi mluveni ¢asto ztracim nit hovoru

Osobni zZivot (vliv Zivotnich udalosti) - (za kazdé ano jsou body pridéleny zvlast)

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

Nepodminény trest vézenim

Nehoda, tiraz nebo t€zka nemoc

Smrt dobrého ptitele

Osobni ,,pietazeni*

Jakakoliv zména zivotnich navyki

Nové zaméstnani ve volném case

Zmeény ve spolecenském styku, rozchod s ptateli, novi zndmi
Zmény podminek ¢i navykd, jez se tykaji spanku

Nové zpusoby stravovani, napt. plst, hladovéni, ztloustnuti

0. Malé¢ prestupky zakona, jako jsou napt. dopravni prestupky nebo pokuty
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Fyziologické, emocionalni a behavioralni priznaky stresu

(Krivohlavy, 1994)

A. Fyziologické priznaky stresu

ocoukrwhE

Palpitace — buSeni srdce — vniméani zrychlené, zintenzivnéné a ¢asto i nepravidelné ¢innosti
Bolest a svirani na hrudni kosti

Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfi$ni oblasti

Ktecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, pfipadné spojené s priijmem

Casté nuceni na moceni

SnizZeni az nedostatek sexualni touhy, ptipadné¢ sexualni impotence Ci frigidita (sexualni
chlad)

Zmény (nepravidelnosti) v menstrua¢nim cyklu

Bodavé, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni €asti patete, Casto spojené s bolestmi

Uporné bolesti hlavy — ¢asto zadinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a rozgifujici se vpred
od temene hlavy k ¢elu

Castgjsi migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

Exantém — vyrdzka v obliceji

Neptijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

Potize v soustifedéni vidéni na jeden bod, ptipadné az dvojité vidéni

B. Emocionalni pFiznaky stresu

orwbPE

o

8.

Prudké a vyrazné zmény nalad (od radosti k smutku a naopak)

Nadmérmé trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

Neschopnost projevit emociondlni ndklonnost a sympatii ¢i empatii (souciténi)
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

Nadmérné denni snéni a staZeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace
s druhymi lidmi)

Nadmérné pocity tnavy

Obtizné soustiedéni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spole¢enské interakci
atp.)

Zvysena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a izkostnost (anxiozity)

C. Behavioralni priznaky stresu

1.
2.

w

oo

0

10.

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky

Zvysena absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodéach a
urazech

Sklon k nepozornému fizeni (auta atp.) a zvySena nehodovost

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se tkolim, vyhybani se odpovédnosti, Castejsi
pouzivani vymluv a rast faleSnych forem jednéani i mluveni (podvéadéni, lhani atp.)
Zvyseny pocet vykoufenych cigaret za den

Zvysena konzumace alkoholickych népoja

Vétsi zavislost na drogach vSeho druhu (viz napft. 1 pouzivani vét§iho poctu tabletek na
uklidnéni a na spani 1 na dobrou néladu)

Ztréta chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani

Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani (€asto

s pocitem velké tnavy hned po ranu), problémy s usindnim a zaspanim po probuzeni apod.)
Snizena kvalita prace 1 snizené mnozstvi vykonané prace vibec
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