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IV. Priciny stresovanosti

De Meusova dprava Holmesovy-Raheovy Skaly
Zivotnich udalosti

V 3edesitych letech se autofi Holmes + Rahe pokusili
~objektivizovat“ pFitiny stresovanosti. Stresor vidéli v kaZdé
zmé&né Zivotnich podminek. Jejich tabulku korigoval, po vizku-
mu u studentil v 80. letech, De Meus:

Pofadi Zivotni uditost Polet bod i
L Umrti manZela/ky 93
2. Smrt pfislu$nika rodiny 87
3. Zalafovéni 85
4. Rozvod 80
S. Smurt blizkého pfitele 78
6. Rozchod s partnerem 77
7. Propudténi z price 76
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8. T&hotenstvi 72
9. Propadnuti zistavy & piijéky (pHjit] 64
o vétsi penize)
10. Odchod do diichodu 63
11 Osobni draz nebo nemoc 62
12. Sexuilni potiZe 61
13. ManzZelské usmifovan{ 57
14. Zfskéni nového {lena rodiny 56
15. Zdravotni zmény &lena rodiny 56
16. Pfechod na novy zpiisob préice 54
17. Syn nebo dcera opoustéji domov 53
18. Zmény ve finan&nim postaveni 52
19. Svatba 50
20. Zmina bydliSté 50
21. Zména ve $koldch 49
22, Zména Zivotnich podminek 47
23. VEtsi zadluZeni 47
2. Zatatek nebo ukondeni Skoly 45
25. ManZelka zalin4 nebo konéi pracovni| 44
finnost
26. PotiZe s $éfem 4“4




27. PotiZe s piibuzenstvem z partnerovy| 43
strany
28. Zmina ye spankovych nivycich 42
29. Pfibyvéni manelskych hddek 41
30, MimoF4dny osobnf tsp¥ch 40
3L Zm¥na v odpovidnosti v zam&stnéni 39
32 Rekvalifikacc v povolénf
1. Vénoce M
. Zména v pracovn{ dobl nebo podmin-| 33
kéch
3 Revize osobnich névykd kel
36. Phijet{ mens${ pdjdky 29
37. Zmé&na v ndvycich v jidle 28
38 Mens{ pestupky pFedpisi 28
39 Prizdniny 26
40 Zména spolelenskych SGinnosti A
41. Zména v rekreovéini 20
42, Zména v ndboZeaskych tinnostech 19
43. Zména v poltu rodinnych setkin{ 15

Skila stresovanosti, kterou zde uvidime a podobné 3kaly
maji pouze orientadnf vfznam pro ohodnoceni aktuilni stre-
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sovanosti. Zadna z téchto ¥kal nemiiZe totiZ pFihliZet ke viem
zvlaitnostem v plisobeni stresoril. DiileZit&jsi z nich uvidime:

Utinky drobnych stresorf se s&itaji.

Mit doma haStefivou manZelku nebo sobeckého manZela
znamena pro jejich partnery stalé hromad&ni malych stresortl,
a tudiz dlovhodoby chronicky stresor. P¥ida-li se pak k tomu
napf. je§té chronicka nemoc daliiho p¥islu¥nika rodiny, mirné,
le€ dlouhodobé konflikty v zamé&stnéni a k tomu pravidelna
z4t¥2 v podob& mnoZstvi drobnych povinnosti, sta¢i nahro-
mad&ni viech t&chto drobnych stresorii vy&erpat jedince, na
kterého jsou nasmérovany. Doty¢ny se pak jednoho dne nervo-
v& ,,zhrouti nebo u n&ho propukne n&kter z chorob, které
stresor miva tradi¢n& ,,na svédomi”. Okoli postiZeného &lovéka
se pak divi, nevidic nikde skute¢nou pfitinu tohoto prudce
zhor§eného stavu; — ta se ukryva nikoliv za jednorizovym
silnfm stresorem, nybrZ za nahromad&nim stresort slabych.

Pro Zivotni praxi to znamené vyhnout se planovité drobnym
stresoriim tam, kde je to moZné, napt. vyhybat se kaZdodennim
hadkam vrodiné, at uZ se tykaji vichovy déti, rozdilnych nizort
na vydej pen&z, nebo potirini zlozvykii u druhého (stalym
napomininim a peskovanim se kufak nestane nekufakem, ne-
pofidny &lovek pofadnym, lenivy pilnym apod.).

V tabulkach, jako je v§&et stresujicich Zivotnich udélosti
podle Holmese a Raheho nebo v jejich modifikacich, se ne-
piihliZi ani k existenci drobnych podprahovych stresoril. Napf.
préace v hluku, v zim&, v prachu, mezi neznAmymi lidmi apod.
zvySuje podstatng celkovou tirovei stresovanosti.

Také se obvykle neuvadi, Ze styk s lidmi b§va podstatné
vy83im zdrojem stresii neZ zachézeni s v€cmi. Proto povolani
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utitele nebo psychologa, 1ékafe nebo novinafe je nesrov-
nateln€ vice vylerpivajici neZ tfeba povolani knihovnika,
zahradnika apod. Styk s kaZdym &lovEkem n&jak vyferpava,
zvlast® viak styk s neurotickymi jedinci (napF. s hysteriky),
s lidmi s charakterovymi Gchylkami (psychopaty), s lidmi p¥li§
agresivnimi, ndladovymi apod.

Nej&asté&ji se vyéitd tabulkam, jako je ta od Holmese a Rahe-
bo, pFip. od dalSich autoril, také ta okolnost, Z¢ jeden a ty2
stresor miiZe mit zcela riizny dopad na riizné jedince.

Napf. Gmrti manZelky miie byt pro milujictho muZe sku-
te¢né tou nejt&Z( ztratou v jeho ZivotE, kdeZto dalii muz miZze
plijmout (mrti své manZelky jako vysvobozeni z t€Zkého Fet&zu
stridéani a dlouhgych dufevnich muk, a koneéné tfeti typ muZe
nazird na ztritu své manZelky jako na definitivni odloZeni
nevitanych pout a jako na moZnost navazat jiné erotické vztahy
(podle Eysencka).

PH hodnoceni Géinki stresoril se obvykle derou do tivahy
predeviim vnéjii, viditelné stresory, jako je dejme tomu ztrita
zamé&stnéni, nemoc ditéte, obtiZné zkousky apod.

Relativng snadno jsou ignoroviny vnitfni podminky, kdy
clovek je stresorem sam sob&; napf. vliv dlouhodobého sklonu
starat se zbyten&, neschopnosti se uvolnit apod. se projevi
negativné, a to velmi vyrazné i pfi malych vnéjSich stresorech.
Nastup na prazdninovy pobyt miiZe byt pro Gzkostlivého ¢lovE-
ka tak stresujicim faktorem, jako je tfeba hrozba ztraty za-
méstnéni pro &ovéka vnitfné vyrovnaného.

Nepfihli? se ani k tomu, Ze silnym stresorem je moralni
selhani. KdyZ napf. zal¥u, stresuji nejen své prostfedi a ElovEka,
jehoZ ma4 leZ postihne, ale také sam sebe, protoZe si musim
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pfesn& zapamatovat okolnosti, které jsem si vymyslel, p¥idal
apod.

Podobné kdyZ se neéestn obobatim na cizi Géet, zvysi se
firovelh mé stresovanosti, a kdyZ n&komu ubliZim, zvyiuje se
také miij pocit viny a neéistého sv€domi.

Lidé, ktefi dlouhodobg trpi neistym svédomim, jsou sami
sob& silnym stresorem. Casto se pokouSeji vyeitky svEdomi
zahnat napf. silnymi davkami alkoholu, nikotinu, pfehlusit je
prazdnymi zibavami apod.

Zdroje stresovanosti v povolani ucitele

Piili§ mnoho povinnosti, nedostatek ¢asu

Pfili3 mnoho povinnosti, nedostatek &asu a z toho postupné
vznikajici pfepracovanost, to jsou uréité nejéast&jii stesky udi-
teldl, nejéast&jii zdroje uditelskych stresi.

NejtiZivéji se snadi nedostatek &asu tehdy, kdy? ho nezbyva
na prace pro lidi nejbliZsi, pro t¢Zce nemocnou matku, ktera je
na pisatelku odkizina, na ofetfovani vlastnich déti v jejich
nemocech apod.

Nasledujici ukazky tyto stavy chronické ptepracovanosti
ilustruji nazorné&.

Ukazka & 20 (Zena, 55 let)
»Sest vyucovacich hodin po sobé, predvyucovénim a o pre-
stdvkdch dozor na chodbé, po skonéeni vyucovdni dozor
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