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Recenzie

Jaro K fi v o hla v y: Jak zvlidat stres. Praha, Grada Avicenum 1994. 192 stran, 29 pbrizkov.

UZ divnejiie prestala platit, Ze jedinou cestou
v boji so stresom a zafaZou je ich odstrafovanie.
Vieobecne sa uzniva, 2 stres sa stal nevyhnutnou
suasfou nasho #vota a musime sa naudif s nim Zit
a-hladat spdsoby, ako ho zvladat, A tak sa objavuju
publikdcie; ktoré nielenZe vysvetlui vznik a pod-
statu stresu, ale snaZia sa 1 daf rady, ako sa s nim
vysporiadat, aby sa ¢o najviac zmiernili jeho nega-
tivne désledky, ak sa uZ neda odstramit.

Medzi takéto publikdcie patri aj recenzovand
kniha J. Kfivohlavého Jak zvlddat sires. Jej autor je
znamy svojimi viacerymi publikdciami, v ktorych
sa zameriava hlavne na otizky socidlnej komumka-
cie § dérazom na pravidld &1 zikonitosti jej bezpo-
ruchového priebehu. Podobne je zamerand aj tito
publikacia. Autor nielen vysvetluje javy Tudskeho Zi-
vota tykajice sa stresovych a zafaZovych situacii, do
ktorych sa jedinec pocas svojho Zivota dostiva, ale
snazi sa aj ukazaf cesty a spdsoby, ako ich zvlidat
spdsobom, ktory je efektivny a spolocensky Hadici.

Kniha je rozdelend do jedenastich Casti, Uvod-
nd ¢ast vysvetluje, ¢o mdme rozumiet pod pojmom
stres a stresory a ako Casto sa v naSom Zivote vy-
skytuji. V druhej Easti sa dozveddame, ako k stresu
dochddza & uZ u Mdi alebo zvierat. Tretia &ast sa
zaoberd priznakmi stresu, ako stres vplyva na naSe
zdravie, resp, ktoré choroby méZeme pripisovaf
vplyvu stresu, Dalsich pif ¢asti knihy sa zaoberd
problematikou zvlidania stresu. Svrtd ast uvidza
zikladne poznatky o zvlddani fazkych Zivotnych
situdcii a stresu, opisuje tedrie zvladania stresu,
Specidlne moZnosti zvladania distresovych situdcii
a tieZ posudzuje Gdinnost jednotlivych zvlddacich
stratégii. Piata Cast je venovand pouZivanym ne-
vhodnym postupom v boji so stresom a sucasne
podrobne rozobera spdsoby a moZnosti zvladania
konkrétnych stresovych situdcii. Specidlne sa venuje
zvladaniu strachu, bolesti, infarktogénneho spriva-
nia, zlosti a agresivnych impulzov. Isté hibsie pri-
stupy k zvladaniu stresu, ktoré si vyZaduju zmenu
spisobu a obsahu naSho mysienia, citenia a vile,
ako aj problematiku zvlddacich zdrojov, rozobera
Siesta Sast publikdcie. Najnoviim pristupom v ted-
rii 1 praxi zvlddania, najmii tzv. nezdolnesti, &i uz
v chapani A, Antonovského ¢i skupiny okelo S. C.
Kobasovej, S, R, Maddihio a S, Khana je venovana

siedma &ast knihy. V Gsmej Casti je Specidlna po
zornos{ venovand socidlnej podpore, ako jednému
z najdbleZitejSich zvlddacich zdrojov. Autor tu uvé
dza aj velmi presvedcivé pripady vyuZivania forien
socidlnej podpory ludmi, ktori preZivaju velmi &
ké stresové stavy, hlavne vzhladom na svoje nar
Sené zdravie.

Struény zdver je istou vyzvou autora &itatefom
na spravny a efektivny boj so stresom.

Vyznamnou &asfou publikicie je desiata Cas{tzy
Dodatky. Ide celkove o pit dodatkov, ktoré uvadze
jii struéné pravidld ako riedit konkrétne situdcie, &
uZ ako zistif &i sa nachddzame v strese, ako hospe
ddrifs fasom v stresovej situdcii, ako si chranif zdr
vie, ako zvladat negativne emdcie, &i ako riesif mam
7elské (a nielen tie) konflikty, a tak predchadz
stresom.

Bohaty zoznam literatiry pomdha Citatefo
orientovat sa na ceste za dal§imi poznatkami v tomi
smere (117 citovanych titulov). _

Kniha je napisand pristupnym Stylom, ktoty J¢
pre autora typicky. Podrobné vysvetlenie kaZdehd
pojmu usetri Sitatelovi zc_lihavé hladanie nezndmych
&i cudzich (pre laicki vereinost, ktorej je kniha hlav
ne urend, no nielen jej) v slovniku cudzich slov &
encyklopédidch. Schematické, no zrozumitelné 0>
razky vhodne doplitaji vysvetfovani problematixi

Po publikicii mé#u siahnuf nielen laici zo 8
rokej verejnosti ohrozeni stresom, resp. ti, ktori pre
ventivne takvto atak ofakdvaji, ale aj adbomi!
z danej problematiky, ktori v nej ndjdu nielen pod
nety pre svoju pricu v tejto oblasti, ale aj niekio®
nové poznatky. :

Autorovi tejto vysoko hodnotenej a potresé]
publikdcie moZno vytknif snid len to, 2e bokom
ostala problematika zvliddania takych s
situdcii, ktoré v sti¢asnej dobe sa dostavaju dopr
predia. Ide napr. o zvlidanie ekonomického SU®
su (napr. nezamestnanosf), vychovnych problémi
v §kole &i v rodine a pod. Chapeme viak, 2 %
meranie knihy bolo silno uréované mnehym! prak
tickymi skusenostami autora ake klinického P
choléga. Treba len difat, e svoju Sirokil odborm*
erudiciu vyuZije aj v tomto smere a dotkimeé =
dalej potrebnej publikdcie'aj v tomto za '
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