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Jaro K 'f i v o h I a v ý: Jak zvládat stres . Praha, Grada Avicenum 1994. 192 stran, 29 ,e,brázkov. 

Už dávnejšie prestalo platit, že jedinou c-estou 
v boj i so stresom a záražou je ich odstrnňovanie. 
Všeobecne sa uznáva, že sttcs sa stal nevyhnutnou 
súčastou mlšho !ivota a musíme sa na11čit s nim žif 
a.hfada! sposoby, nko ho zvládat. A tak sa objavujů 
publikácie~ ltloré nielenže vysvetiujů vznik a -pod
statu stresu, ale snažia sa i dat rady, ako sa s nim 
vysporiada(, aby sa čo najviac zmierni li jeho nega
tívne dosledky, ak sa už _nedá odstrániC. 

Medzi tak-éro publikácie patrí aj recenzovaná 
kniha J. Křivohlavého Jak zvltidar stres. Jej autor je 
známy svojimi viacerými publikáciami, v k-torých 
sa zameriaVll hlavne na otázky sociálnej komuniká
cie s d6razom na pravidlá či zákonitosti jej bezpo
ruchového priebehu. Podobne je zameraná ~ táto 
publikácia. Autor nielen vysvetruje javy fudskéhQ ~i
votn tyl<ajúce sa stresových a záťažových sítuácii, do 
ktorých sa jedinec počas svojho života dostáva, ale 
snll.ži sa aj ukáz.af cesty a spósoby, ako ich zvladať 
sposobom, ktorý je efektivny a spoločensky ži~dúci. 

Kniha je rozdelená do je~denástich častí. Uvod
ná č~sC vysvetfuje, čo málll!' roi;umieť pod pojmom 
stres a stresory a ako ~;\sto sa v nMom živote vy
skytujú. V drubej časti'sn dozvedáme, ako k stresu 
dochád1.a či už u fucll alebo zvierat Tretia časf sa 
:wob~rá prlznal<:n'li stresu, ako stres vplýva na naše 
zdravte, resp, lctoré choroby m6žeme pripis011ať 
vplyvu stresu. Ďalšlch piif častí k-nihy sa zooberá 
problematikou zvládnnla stresu. Švrtá časf uvádza 
základně poznatky o zvládaní fažkých životných 
sim:icii a stresu, opisuje teórie zvl:idania sb:csu, 
špeciálne možnosti zvládania distresových siruácii 
a tiež posudzuje účinnost jednotlivých zvládaclch 
sttatégil. Piata čas! je venovam\ použiVl!llým ni'· 
vhodným postupom v boj i so stresom a súčasne 
podrobne rozoberá sposoby a možnosti zvládania 
konkrétnych stresových situácii. Špeeiálne sa venuje 
zvládaniu strachu, bolesti, infark1ogénneho správa
nia, zlosti a agresivnych impulzov. fsté hlbšie pri
srupy k zvládanlu stresu, ktoré si vyžadujů zmenu 
spósobu a obsahu nášho myslenil!, citenia a vole, 
ako aj problematiku zvládac!ch ,zdrojov, rozobeni 
šiesta časť publikáeie. Najnovším pristupom v teó
rii i pra'Ci zvládania, najmJi tzv. nezdolnosti, či už 
v chápaní A. Aotooovského či skupiny okolo S. C. 
Kobasovej, S. R. Maddíbo a S. K.hana je venovnná 

siedma čas! knihy. V osmej časti je špeciálllll po
zornost venovaná sociálnej podpore, ako jednéJllll 
z najd6ležitejších zvládacích zdrojov. Autor tu u,i
dza aj vermi pres_yedllivé prípady využlvania foriein 
sociálnej pajpory fuďmi, ktori prežlvajú vefmi 1.12· 
ké stresově stavy, hlavne vzhledom na svoje naru
šené zdravie. 

Stručný :záver je istou výzvou autora čitarafom 
on správny a cfektlvny boj so suesom. 

Významnou častou publikácíe je desiata časť~ 
Dodatk-y. !de celkove o plít dodatkov, lctoré11vádza
jú stru~né pravidlá ako rie~iť konkréme-situ:icie, a 
už ako zistit či sa nachádzame v strese, ako hospo
dáriC s časom v stresovej situácii, ako si chrániťzdra· 
vie, ak.o zvládat negal'ívne emócie, či ako riešit mim
želské (a nielen tie) konflikty, a tak prtdchtidzal 
stresom . • 

Bohatý wznam literntůry pomáha čltntťlom 
orientovaťsa na cestcza áalSími pozn.nkami v tol11IO 
smere (117 citovaných titulov). . . 

Kniha je napisaná prístup,ným štýlom, kto!)'. JC 
pre ·autora typický. Podrobné' vysvetlenie každého 
pojmu metri čitaterovi zdí~'avé h{adanie ne;,;,árnych 
či cudzícb (pre laickú verelnost,ktorejje kniha bldl 
ne určená, no nielenJej) v slovnilcu cudzich sl<T' 
encyklopédiách. S,llhematícké, no 1.,rozumite!né ob
rázky vhodne doplňajú vysvetrovnnú problefflll~· 

Po publíkácii mažu siahnut niclen laici 'llJ !í· 
rokej verejnosti obrozeni strcsom, resp. ti, 1:toríp~ 
ventívne tnkýto atak očakňvnjú, ale aj odbornici 
z dam:j prob)emstiky, ktori v nej nájdu nielen pod; 
nety pre svoju ptácu v rejto oblasti, ole oj niektDrt 
nové poznati-y, 

A111orovi 1ejto vysoko hodnotenej a potreboeJ 
publikácie možno vytknúť suáď len to, le bó~ 
ostala problematika zvládania takych sttCSO'll!d> 
situáci i, ktoré v súčasnej dobe sa dostáwjó do J10' 
predia. Jde napr. o zvládanie ekonomického stre
su (oapr. oezamestnanos(), výchovných problémil'I 
v .škole či v rodine a pod. Chápeme však, .ž! .. t 
meranie knihy boto s1100 určované moohý!nl .,.-· 
tickýmí skúsenostami autora ako klínickéhO psf; 
obológa. Treba len dúfat. že svoju širokú odbo111~ 
erudlciu využije aj v tomto smere a dočkáiM Sl 
ďal$ej potreboej publikácie nj v tomto zameJlllll· 

Ján Senka 
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