Je stejne skodlivy jako koureni. Ma za nasledek
oznik 90 % vsech nemoci a dokonce se na néj
umird. Mdaze postihnout kdykoli kohokoliv ...

Pracovni stres:

pomaly, ale

/ Ve

Stres nas provazi od pocatku naseho Zivota. Udava

jeho tempo a rytmus. Kdyz se zamyslime nad svymi
Zivotnimi etapami, dostaneme se k dlouhému seznamu
nevyhnutelnych udalosti, které ho vyvolavaji — jsou spojené
jak s nasi individualitou, tak praveé s praci: volba povolani,
hledani mista, prvni zaméstnani, profesni rust a kariéra. ..
Prace dava nasemu Zivotu smysl a pravidelnost. Z ni
vyplyvajici stres muZe do jisté miry byt hnacim motorem,

v v o

zejména pokud nas prace tési, ale jestli jsme delsi dobu
vystaveni nadmérnému pracovnimu vypéti, muze se nam
stat, Ze to nas organismus jednoho dne neunese.

Edveky jsem chiéla délar na ban-
ketech. Po nékolika mésicich
.. prdace v hotelu jsem ziskala misto

bankemi koordindrorky, byvla jsem nej-
Stasméjsi na svété. Byla to moje vvsnénd
pozice. Pripravuji konference od A do
Z, bavi mé 1o, i kdvZ je to velkd zodpo-
védnost,” vypravi tiicetiletd Pavla M.
z Prahy o své kariéfe v jednom z nejvét-
Sich hotelu. ,, Najednou mdam oviem pod
sebou lidi, kteFi jsou tam mnohem déle
a také se chtéli na tu pozici dostat. A rak
mi ddvaji viemoiné najevo, Ze pro né
nejsem Zdadnd auwtorita. Kdvi udéldam
sebemensi chyvbu,chovaji se aroganmé,
vozi se po mé a ja se nedokdzu brdanit. Do
prdace chodim s obavami, co zase bude.
Casto mé boli hlava, zacala jsem trpét
bolestmi bricha na slinivee a v Zaludku.
Uz delsi dobu se necitim dobre. V prdci
se driim, k lékari se bojim jit, abvch
neméla absenci — vim, Ze by to znamena-
lo vyhazov. KdvzZ prijdu domu, jsem una-
vend a staci sebemensi malickost, aby mé
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rozhodila. Jsem podrdidénd a nervozni,
s partnerem se jen hdaddme.™

Podle poslednich vyzkuma EU
pracuje 160 miliona lidi.

Z nich 33% trpi bolestmi zad,
23% si stéZuje na neustalou
Uunavu a 15% ma silné a casté
bolesti hlavy.

Zmény v pracovnim zafazeni, napja-
td atmosféra, zvySovini pozadavki na
kvalifikaci, konflikini prostfedi, nejis-
tota a trvaly psychicky tlak se promita-
ji do partnerskych a rodinnych vztahu
a mohou vyvolat nebo urychlit projevy
Spatného zdravotniho stavu, jak fyzicke-
ho, tak psychického. Prikladem projevu
dlouhodob¢ho a chronického stresu jsou
strach, frustrace a zlost, nebo deprese.

Stres na pracovisti mia mnoho podob:
od porusenych interpersonalnich vztahu,

/

ucinny je

Spatnych pracovnich podminek a smén,
pfes obtiznou komunikaci s nadfizenymi
a jejich nepfiméfené ndaroky, aZz po pre-
hnanou snahu po maximalnim vykonu
z obavy o ztratu mista.

Zdravotni disledky pracovniho stresu
zaviseji na typu osobnosti a na sklonu
k nemocem. Ambiciozni, dravi a sebevé-
domi lidé se na prvni pohled s pracovnim
stresem vyrovnavaji lépe. ale mnohem
Castéji jsou ohrozeni Kardiovaskuldrnimi
poruchami. Pfili§ odpovédné a uzkostné
Zeny maji zase vétSi sklon k psychoso-
matickym onemocnénim. Se stresem
nékdy souviseji i poruchy jidla (anore-
xie, bulimiie), driazdivy tracnik, nauzea,
bolesti hlavy, poruchy rovnovihy a také
Jedna z nejCastéjSich potiZi: bolesti zad.
Trvaly pracovni stres prispiva ke vzniku
takzvancho ..metabolickému syndromu*,
Ktery se projevuje hromadénim bfisniho
tuku, snizenim citlivosti na inzulin, vys-
Sim krevnim tlakem a zvySenou hladi-
nou cholesterolu. Nejednou vedou tyto

Smrt z prepracovani?
Japonci, prosluli svou pracovi-
tosti a oddanosti firmé jsou stale
Castéji vystavovani neimeérné
pracovni zatési a stresu. Casto
pracuji sedm dni v tydnu nej-
méné deset hodin denné, ale
nejsou vyjimecné ani pripady,
kdy jsou v praci Sestnact hodin.
Vysledkem je vzristajici pocet
sebevrazd a nahlych Gamrti z pre-
pracovani. ,Karosi®, jak se tento
jev nazyva, je pry japonskou
~specialitou®, nicméné pfilisna
pracovni zatéz postihuje Sedesat
procent pracujicich i v EU.

priznaky ke vzniku srde¢nich chorob

a diabetes.

WZhruba pred rokem jsem zacala
pracovat v jedne firmé jako asistentka.
Prdce mé bavila, kolegové byli prijem-
ni. ale reditel aroganini a cholericky, "
svéfila se Sestatficetileta Magda S.
z Karlovych Varu. .Vsechno, co jsem
udélala bylo Spamé, prosté mé deptal.
Méla jsem : toho takové stresy, Ze jsem
byla v pohodé jenom v pdatek odpoledne.
V sobotu jsem se zacala stresovat, Ze u:
bude nedéle a pak pondéli... V nedéli

Jsem sedéla zaviend doma, brecela jsem,

nechtéla jsem nikam jit, ani nikoho vidér.
Zitratila jsem chut' k jidlu, mivala jsem
migrény a Spamé jsem spala. Pak jsem
se definitivné rozhodla odejit = prdce,
ale z toho dlowhodobého vypéri jsem si
odnesla potiZe, které pretrvdvaly. Doktor
mi chiél napsat antidepresiva, ale odmit-
la jsem. abvch nebyla utlumend. Pak mi
kamarddka poradila, abych si koupila
sirup = byvlinnych extrakui, Ze md podob-

ISYCNOoIogle

Vite, ze prudké vzepéti emoci

ve stresovych situacich a reakce
na necekanou psychickou zatéz
jsou u Zen a muzi odlisné?
Védci tvrdi, ze za to mohou hor-
mony. Zeny se ¢astéji nékomu

s trapenim svéri a psychické
zatéze se zbavi fyzickou praci

- zajisti si tak prisun hormonu,
ktery zklidiuje — oxytocinu. Muzi
diky prilivu testosteronu naopak
jednaji podrazdéné. Odlisna je
také reakce na stresujici udalosti
partnera. Zatimco zena muze
~chape“a podporuje ho, muze
problémy partnerky vétSinou
znervozni.

né ucinky jako antidepresiva. Obsahuje
trezalku, mucenku, medunku a dalsi ¢ivii
bylinky, které mi vidvcky doporucovala
babicka — hioh, chmel, cerny bez, ko:-
lik. Nejdriv mi to pripadalo Sarlatdnské,
ale na jeji naléhdani jsem si ho koupila
v lékdrné a zkusila ho. UZ po tvdnu jsem
se citila mnohem lépe, byla jsem klidnéjsi
a vyrovnanéjsi, takZe jsem s vétsim sebe-
védomim $la na konkurs. Zvilddla jsem to
bez neschopenky a bez léki. Ted délam
podobnou prdci a jsem spokojend. ™
.Ve snaze prebil nezadouci projevy
stresu mame sklon konzumovat sladké,
Kourit, pit kavu a obc¢as si vzit néjaké Iéky.
V boji proti inavé bychom méli upfed-
nostnit a¢inné prirodni pripravky. které
na jedné strané tlumi nezadouci projevy
a na druh¢ strané dodavaji t€élu potiebnou
energii. Nejdulezitéjsi je. zkusit se stresu
brinit.” fika Mgr. Eva Petrovd, soukromi
psycholozka z Usti nad Labem: . Je potie-
ba naucit se stresové situace predvidat
a zkusit se jim asertivné vyhnout. Nékdy
staci zbavit se pfilisné odpovédnosti a neu-
mémé¢ho mnoZzstvi dkolt — prosté naudit
se fikat ne. Dulezité je odpocivat: najit si
béhem dne Cas na pro relaxaci a uvolné-
ni. Pokud mame za sebou velké dusevni
zatiZzeni. je tfeba to vyvazit dostatecnym
odpocinkem. V Zidném pfipadé bychom
si neméli nechat stres prerust pfes hlavu
a vcas se obritit na odbomniky. Soucasné
Zivotni tempo na nis klade vyS&i ndroky
a pozadavky, proto bychom si méli Zebri-
¢ek Zivotnich hodnot upravit s ohledem na
kvalitu naseho Zivota.”
Napsala Jana DoleZalova
Foto: archiv TEVA

ELIXIR 2006 - 65



