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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva problematikou pracovniho distresu a jeho zvladéni.
Prace je rozdélena do dvou casti. V prvni, teoretické Casti prace vymezuji zakladni
pojmy, jakymi jsou stres, eustres, distres, stresory, psychické nésili na pracovisti, coping
a jiné klicové terminy. Dale se prace zaméfuje na piiznaky stresu, nositelé stresu a
distres v zaméstnani. Nasledné prace objasiiuje pojem coping a piiblizuje nékolik
pristuptt k zvladani distresu. Metodou teoretické casti prace je studium odborné
literatury. Poznatky z teoretické ¢asti jsou posléze vyuzity v ramci druhé, praktické ¢asti
prace, kde je realizovan vlastni prizkum s pouzitim techniky dotazovani. Vysledky

Setfeni jsou zaznamenany v grafech, nésleduje jejich interpretace a rozbor.

Cilem bakalaiské prace je poukédzat na negativni az ni¢ivé dopady pracovniho
distresu na jedince. Prace se snazi zjistit a vysvétlit stresujici situace a podméty, které
nas ovliviiuji v pracovnim Zzivoté, a zplsoby, které nejcastéji volime pii zvladani

pracovniho distresu.

Kli¢ova slova

Coping, distres, eustres, pracovni distres, psychické nasili, stres, stresory, zahotklost



Annotation

The bachelor thesis deals with issue of working distress and its coping. The thesis is divided
into two parts. In the first, theoretical part of the thesis the basic terms such as stress, eustress,
distress, stressors, psychic violence at work, coping and other key terms are defined. In
addition, the work focuses on symptoms of stress, stressors, and distress at work.
Subsequently, the thesis clarifies the concept of coping and analyzes a several
approaches to coping with distress. The method of theoretical part of the thesis is the
study of literature. The knowledge from the theoretical part is used in the second,
practical part of the thesis, where own survey is conducted using the questioning
technique. The survey results are recorded in graphs, followed by their interpretation

and analysis.

The aim of the bachelor thesis is to point out the negative devastating effects of the
work distress on an individual. The thesis tries to find out and explain stressful
situations and circumstances that affect us in working life and the ways we most often

choose to manage work distress.

Keywords

Bitterness, coping, distress, eustress, psychological violence, stress, stressors, work

distress.
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UvVOD

Stres je bezesporu fenoménem soucasnosti, neni ovSem ni¢im novym ani
neptirozenym. Je velkym tématem kazdodenniho Zivota a pfedmétem mnoha diskuzi,
studii a zkoumani. Je mnoho podob stresu a stresovym situacim jsme vystavovani zda
se ¢im dal castéji. Stres souvisi také s mnoha zménami ve spole¢nosti a rychlosti
dne$niho zivota. Je ovSem otazkou do jaké miry si styl a tempo Zivota urCujeme my
sami. NaSe psychicka stranka ovliviluje cely nd$ zivot a projevuje se v naSem chovani
a jednani. Psychicky stav ve velké mife plisobi na nasi fyzickou stranku. Psychika se
odrdzi v naSem prozivani, projevuje se spokojenosti, potéSenim nebo naopak napétim,
pocity uzkosti, strachu, beznad¢je az frustraci. To, jak se citime, zavisi na mife nami
prozivaného stresu a na mnoha dalSich faktorech. Stres prozivame kazdy odlisné
adopady stresu na jedince jsou tedy zcela individudlni. Stres muze byt ve svém
plisobeni na nas pozitivni nebo negativni. Jako problematicky vnimame stres neimérné
zatézujici, leckdy az zni€ujici, ktery je odborn¢€ nazyvan distres. Pficemz prave pracovni
distres je uvadén jako druhy nejcastéj$i po stresu v osobnich a rodinnych vztazich.
V této bakalaiské praci se budu vénovat tomu, jak vnimame a prozivame distres, jak

s nim dokazeme bojovat, a které metody a pfistupy k zvladani distresu volime.



TEORETICKA CAST

1 STRES

1.1 DEFINICE STRESU

Pojem stres je mozné definovat né¢kolika zptsoby, jelikoz samotny vyraz mé fadu
vyznaml. Na stres lze pohlizet jako na stav napéti ¢i pnuti, z pohledu plsobeni
na lidsky organismus hovofime o zat€zi, naporu, tlaku, ktery na nés plsobi. Stress je
puvodni anglicky termin vyjadfujici zatéz, tisent nebo tlak. V psychologii ho poprvé
pouzili R. Grinker a J. Spiegel (1945) ve své vyzkumné praci, kterd se zabyvala

psychologickymi reakcemi vojenskych letct v riznych tisnivych situacich.'

Patrné nejcastéji uzivanou definici stresu je definice zakladatele vyzkumu stresu
kanadského Iékate Hanse Selyeho, kterd zni: ,, Stres je nespecificka (tj. nastavajici
po nejruznejsSich zatéZich stereotypné) fyziologicka reakce organismu na jakykoliv

, . ree 2
narok na organismus kladeny *.

Jak definuje Kfivohlavy, stresem se zpravidla rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je
bud’ ptfimo né¢im ohrozovan, nebo podobné ohrozeni o¢ekava a soucasné¢ ma za to, ze

jeho schopnost obrany proti témto vlivim neni dostate¢ng siln4. *

Rozdilnosti v porozuméni terminu stres dle Kiivohlavého:

e Stres jako cela tézka situace, v které se ¢loveék nachazi;

e Stres jako podminka, okolnost ¢i nepfiznivy faktor,
ktery na ¢lovéka dopada a plisobi;

e Stres jako odpovéd’ organismu na stresujici Cinitele;

e Stres jako celkovy vnitini stav - fyzicky i psychicky,

jako stav lovéka, ktery je zasazeny a ochromeny nepiiznivymi okolnostmi.”

! HYHLIK, F., NAKONECNY, M.: Mald encyklopedie soucasné psychologie. Praha: SPN, 1977, s. 270,
14-411-77.

2 SCHREIBER, V.: Lidsky stres. 2. vydani. Praha: Academia, 2000, s. 11, ISBN 80-200-0240-5.

> KRIVOHLAVY, J.: Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 10, ISBN 80-7169-121-6.

4 KRIVOHLAVY, I.: Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 11, ISBN 80-7169-121-6.



1.2 EUSTRES A DISTRES

Stres vétSinou vnimame jako jev negativni, ovSem ne vSechen stres je vzdy
Skodlivy. Stres ve svém ptlisobeni na nas neni jednostranny. Mlize v nas vyvolavat riizné
pocity, v rizné mife na nds pusobit a také nds riizné¢ ovliviiovat. Na tom, jak stres

vnimame, maji zasadni vliv nasledujici dva faktory:

e mira zaté¢Ze plsobici na organismus;

. . . . 7w revw 5
e odolnost jedince neboli schopnost organismu snaSet zatéz.

Plaminek charakterizuje odolnost viici stresu jako typicky lidsky zdroj s prevazujici
povahou schopnosti. Méni se v Case, zavisi na fad¢ faktort, 1ze ji védomé ovlivilovat.
Muzeme vSak fici, ze stres se zvySuje umérné se zvysujici se zatézi. PriCemz plati, ze
&im vétsi je odolnost jedince, tim je proZivany stres mensi. ®

Z hlediska reakce organismu na nadmérnou zatéz Prasko a PraSkova rozliSuji stres
piijatelny nazyvany eustres a stres negativni nazyvany distres. Eustres vznika pfi
piekonavanim riznych druhti piekdzek a vyzev, poji se snapétim a ocekdvanim.
Dulezité je, Zze danou situaci mame pod kontrolou. Distres nastupuje, kdyz véci
prestadvame zvladat, ztracime jistotu, kontrolu nad situaci, citime se bezradni a pietiZeni.
Fyzicky se eustres i distres projevuji obdobné, rozhodujici je rozsah a intenzita stresu
a Cetnost opakovani. Stres se stava Skodlivym, az po ptrekroCeni urcité nasi individualni
hranice snasenlivosti. ’

Taktéz Plaminek vysvétluje tuto rozdilnost: ,,Zatimco distres je pustosivy,
vycerpava nas, otravuje a ni¢i, eustres nds spiSe posiluje, pomahd ndm nalézat
rovnovahu a stabilitu. Pii distresu se uvoliiuji do naseho téla latky, které mohou byt
nebezpecné. Pfi eustresu se uvolnuji sexudlni hormony a t€lo zvysuje svou odolnost

0 v . 8
vuci distresu.

> PLAMINEK, I.: Sebepozndni, sebeiizeni a stres: Prakticky atlas sebezvldddani. 3. vydani. Praha: Grada,
2013, s. 128, ISBN 978-80-247-4751-4.

S PLAMINEK, J.: Sebepoznani, sebefizeni a stres: Prakticky atlas sebezvldddni. 3. vydani. Praha: Grada,
2013, s. 128, ISBN 978-80-247-4751-4.

"PRASKO, I., PRASKOVA, H.: Asertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s. 14,
ISBN 978-80-247-1697-8.

¥ PLAMINEK, I.: Sebepozndni, sebefizeni a stres: Prakticky atlas sebezvldddni. 3. vydani. Praha: Grada,
2013, s. 132, ISBN 978-80-247-4751-4.
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Jako priklad eustresu Kiivohlavy uvadi situace, kdy se snazime zvladnout néco, co
vyzaduje urcitou namahu, avSak pfinaSi ndm radost a dobry pocit. Do skupiny situaci,
které vyvolavaji eustres, patfi kladné zazitky jako napft. svatba, narozeni ditéte, vyhra,
rizné slavnostni a pro nds vyznamné udalosti. Eustres je propojen také se sportovnimi
¢i adrenalinovymi vykony, kde se doty¢ni z vlastniho popudu a rozhodnuti nachazeji

oy . .. 9
v hrani¢ni situaci rizika.

Kiivohlavy déle v této souvislosti nazyva distres jako negativné prozivany stres, kdy
se ClovEk ocita v situacich, které vnima a proziva jako osobni ohrozeni, pficemz danou

situaci hodnoti vzhledem ke svym moznostem jako negativni a nezvladatelnou.

Podle Rheinwaldové distres vyvéra z pociti bezmoci, zoufalstvi, proher a pfetizeni.
Z eustresu se stava distres, kdyZ mira inosnosti ptetece, na$ pohled na udalost se zméni

a zatneme ztracet pocit pfiméfenosti, jistoty a bezpedi. !

Jinymi slovy prozivani negativnich emoci nds unavuje a sklicuje, stimuluji se centra
nevole a nespokojenosti, zatimco pozitivni prozitky ndm davaji pocit zivotni svéZesti,
sily, vitality, zdravi a radosti. Proto bychom se méli snazit si eustres pestovat a distresu
se umét vyhybat ¢i jeho plsobeni na néas zmirnit. Na distres, tedy stres Skodlivy

a netnosny, se dale zamétim ve své praci.

? KRIVOHLAVY, I.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 171, ISBN: 978-80-7367-
568-4.

" KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 171, ISBN: 978-80-7367-
568-4.

""RHEINWALDOVA, E.: Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 3, ISBN 80-85901-07-2.
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1.3 PRIZNAKY STRESU

Jak poukazuje Prasko, jistd mira stresu je pro zivot potiebna a zadouci. ZlepSuje
pamét, soustiedéni, vyburcuje k &innosti a feSeni situace. Zivot bez stresu by byl mdly,
jednotvarny a dokonce az inavny. Rada lidi jako jsou napiiklad sportovci a milovnici
nap¢ti zamérné vyhledavaji nejriznéjsi stresové situace pro pocit potéSeni a uspokojeni
z jejich prekonavani. OvSem piemira stresu pisobi negativné, znemoziuje regeneraci,
uvolnéni a celkové oslabuje vykon. Zivot v silné stresujicich podminkach dopomaha

. , 12
a vede k rozvoji uzkosti a deprese.

Pokud néaroky na nés kladené presahuji nase schopnosti a moznosti, na$ organismus

je vystaven distresu.

Ktivohlavy rozclenil ptiznaky distresu do tfi zakladnich skupin. Fyziologické
pfiznaky, kam zahrnuje télesné reakce; citové neboli emocionalni pfiznaky a piiznaky

projevujici se v naSem chovéni a jednani tzv. behavioralni pfiznaky.
Fyziologické priznaky stresu:

e Nepfijemné pocity vyvolané rytmem srdce - vniméani zrychlené, krajni
¢1 nepravidelné ¢innosti srdce;

e Bolest a svirani na hrudi;

e Kiece a bolesti v dolni ¢asti bicha, ptipadné spojené s prijmem;

e Nechutenstvi a plynatost - tlaky v bfi$ni oblasti;

o Casté nuceni na modenti;

e Snizeni az vymizeni sexualni touhy (sexualni impotence a frigidita);

e Nepravidelnosti v menstrua¢nim cyklu;

e Tres a mravenceni v rukou a nohou;

e Svalové napéti a bolesti v oblasti kr¢ni a v dolni ¢asti patete;

e Vytrvalé bolesti hlavy a migrény - zachvatova bolest jedné poloviny hlavy;

e Nepiijemné pocity v krku (tzv. knedlik v krku);

e Mihavé az dvojité vidéni.

2 PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 26, ISBN 80-247-
0185-5.
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Emocionalni pFiznaky stresu:

Prudké a extrémni zmény a vykyvy nélad;

Ptilisné trapeni se vécmi, jez zdaleka nejsou tak dulezité;
Neschopnost projevit emocionalni ndklonnost (sympatii ¢i empatii);
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev;

Stahnuti se ze spolecenského Zivota (omezeni kontaktu

a komunikace s druhymi lidmi);

Enormni pocity Ginavy, spavost;

Potize se soustfedénim (koncentraci), nepozornost, rozté¢kanost;
Cast&j$i a neimérna podrazdénost, naladovost a uzkostnost;

Obavy, strachy, zkosti az deprese.

Behavioralni priznaky stresu:

Nerozhodnost a nesoudnost;

Zvysena absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani se;

Sklon k nepozornosti (napft. pti fizeni auta a ovladani stroji);

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se tkolim, vyhybani odpovédnosti,
Castéjsi pouzivani vymluv a rist faleSnych forem jednéni i mluveni (podvadéni,
lhani atp.);

Nartist poctu vykoutenych cigaret;

Zvysend konzumace alkoholickych napoji;

Hlubsi zavislost na drogach vseho druhu (napt. uzivani vétsiho poctu tablet

na spani, uklidnéni nebo vyladéni nalad);

Ztréta chuti k jidlu, nebo naopak ptejidani;

Zmény v dennim rezimu - no¢ni bdéni a pozdni vstavani (Casto s pocitem velké
unavy ihned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po probuzeni apod.;

Snizené mnozstvi vykonané prace, klesajici kvalita prace."

B KRIVOHLAVY, I.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 181, ISBN 978-80-7367-

568-4.
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2 STRESORY

Termin stresor mizeme chépat jako negativné pusobici vliv na ¢lovéka. Stresorem
muze byt Cinitel materidlni - napiiklad nedostatek potravy, tekutiny ¢i zékladnich
lidskych potieb. Miize jim byt také faktor socialni, jakym je plisobeni jednoho ¢lovéka
na druhého, kuptikladu vliv protivnych, ato¢nych, neurvalych lidi. Stresorem muze byt
i situace osaméni, nepochopeni, nedostatek &asu ¢i nedostatek mista. '

Dr. Selye vymezil pojem stresor nasledovné: ,,vSe, co na nas a ndas organismus ma

Ve s v v ’ v . o 15
urcité pozadavky a cemu se musime prizpiisobovat.*

Dr. Selye stresory dale rozliSuje na fyzikalni a emocionalni.

Fyzikalni stresory - jedy a skoro-jedy (nikotin, kofein, alkohol, a jiné drogy),
radiace, vyzafovani ultrafialovych a infracervenych paprskl, nizky ptisun kysliku,
zneCisténi vzduchu, zmény tlaku vzduchu vibrace, otfesy, meteorologické vlivy, zmény
roc¢nich obdobi, viry, bakterie, katastrofy (zemétieseni, zaplavy, pozary), nehody, urazy,
geneticka zat€z, t€hotenstvi, nechtény sexualni styk.

Emociondlni stresory - obavy, strach, uzkostnost, zarmutek, nenavist, neptatelstvi,
zloba, nevyspélost, piiliSna ustaranost - ocekavani néceho strasného, obavy z poruSeni

obecné zavaznych pravidel & zékazi. '¢

Naproti tomu Prasko oznacuje stresory jako spoustéce a rozlisuje:

e Spoustéce vnéjsi - naptiklad rozchod s partnerem, amrti blizkého ¢lovéka, ztrata
zaméstnani, zména role v zivoté, ale i okolni podminky, jakymi jsou dlouhodoby hluk,
horko aj.

o Vnitini spoustéce - faktory souvisejici s prozivanim stresu, kromé zvySené
vrozené citlivosti sem patfi celd fada vlastnosti a postojl, které jsme se naucili béhem
zivota (napf. nadmérna ctizaddost, touha byt dokonaly, neschopnost pfijmout a vidét

véci, tak jak jsou, prili§ kritické sebehodnoceni apod.).

" KRIVOHLAVY, J.: Jak zviadat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 12, ISBN 80-7169-121-6.

'S RHEINWALDOVA, E.: Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 7, ISBN 80-85901-07-2.

1 KRIVOHLAVY, J.: Jak zviladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 12, ISBN 80-7169-121-6.

Y PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 25, ISBN 80-247-
0185-5.
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Jak jiz bylo zminéno, zasadni pro prozivani stresu je mira a intenzita stresu.
Kiivohlavy objastiuje a pouzivd specidlni terminy pro tzv. malé a velké stresory.
Mikrostresory vyjadiuji relativné mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres,
jakym mize byt dlouhodobé pocitovany hromadici se nedostatek lasky, pochopeni ¢i
ptijeti, ktery mize dosdhnout az hranice stresu a ¢lovéka uvadi do stavu vnitini tisné.

Désivé plsobici, deptajici az zkazonosné vlivy fadime mezi makrostresory. '®

Kazdy z nas je vrizné mife vystavovan raznym stresortim, které souviseji

s problémy v kazdodennim zivoté, které na nas ptisobi jako spoustéce obav a starosti.

Prasko v této souvislosti zminuje nasledujici casté mikrostresory:

e kritika;

e potlaceni vzteku;

e podcenovani nebo ptehlizeni ze strany okoli;
e nedostatek uznani nebo ocenéni;

e porovnavani se s druhymi lidmi;

e porovnavani se se sebou v jiném obdobi;
e nerozhodnost;

e selhani v situaci, chybovani;

e nahlé nepfiznivd zména situace;

e odkladani nebo nedod€lani ¢innosti;

e nespravedlnost;

e nedostatek projevi lasky;

zé&vislost na blizkém &loveku.'”

Nositelem stresu neboli stresorem mize byt pro kazdého z nés néco jiného a kazdy
také mulize stresovou situace prozivat jinak. Stresory v mezilidském kontaktu jsou tedy

vzdy zcela individualni.

18 KRI\{OHLAVY, J.: Jak zviladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, 192 s., ISBN 80-7169-121-6.
19 PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 28, ISBN 80-247-
0185-5.
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Nejcastéjsi stresory kazdodenniho Zivota Prasko shrnuje do téchto Ctyt skupin:

e Vztahové stresory;
e Pracovni a vykonové stresory;
e Stresory souvisejici s zivotnim stylem,;

¢ Nemoci a handicapy. 20

Prasko zaméfuje pozornost také na mozny druh stresoru oznacovany jako
psychosocialni stresor. Psychosocialnim stresorem byva nazyvano urcit¢ chovani
a vzajemny druh komunikace mezi lidmi vyplivajici z toho, co si o sobé mysli a co
k sobé citi. OvSem zda se pro nds psychosocialnim stresorem stane, o tom rozhodne nas
postoj k nému, tedy naSe oCekavani a hodnoceni této vzajemné interakce. Mlizeme si
o takovych lidech myslet své nebo se jim vyhnout. Nékdy vSak vyhnuti neni mozné
a nereagovat na stresovou situaci je velmi tézké. Obzvlaste kdyz jsou jimi Elenové

: . o2l
rodiny nebo kolegové v praci.

Rheinwaldova upozoriuje, ze stresovym reakcim se miizeme vyhnout, kdyz si
uvédomime skutecnost, ze tito lidé jsou stresory, které je nutné brat jako nemocné.
VétSinou trpi poruchou charakteru, kterou u nich zpiisobily Zivotni zkuSenosti,
problematické détstvi a moznd i genetika a nemoci. Pravdépodobné neuméji byt lepsi,
nikdy se to nenaucili. Urcité je tyto negativni povahové rysy nedé€laji stastnymi a také
oni sami na n¢ ¢asem doplaceji psychickym a fyzickym zdravim. Bohuzel, vétSinou

nejsou schopni, nebo odmitaji své nedostatky vidét, natoz pak zménit.”

2 PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 26, ISBN 80-247-
0185-5.

2 PRASKO, J., PRASKOVA, H.: dsertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s.
15, ISBN 978-80-247-1697-8.

22 RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 10, ISBN 80-85901-07-2.
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3 DISTRES V ZAMESTNANI

Druhym nejcastéj$im zdrojem socialniho stresu je pracovni prostiedi. Nepiijemné
nebo vypjaté vztahy mezi spolupracovniky, donaseni, pomlouvani, nadmérné kritika,
nebo naopak velmi studené neosobni vztahy, malo duavéry, perfekcionismus
nadfizenych, emoc¢ni sterilita, to vSe mtize vést k siln¢ prozivanému stresu v pracovnich

vztazich. 2

Pracovni stres piedstavuje urCitou zivotni zatéZz, spojenou s pracovnimi
podminkami v Sirokém smyslu. Jde vzdy o nerozluéné spojeni stranek télesnych
a dusevnich s tim, Ze pfi nékterych pracovnich ¢innostech dominuje vice prace svala,
spojena s vydejem télesné energie, kdezto v jinych vice ¢innost duSevni, spojena
s pfijmem a zpracovanim informaci. Stres predstavuje vystupfiovanou zatéz, kdy
pozadavky hrani¢i s moznostmi organismu je zvladnout. V psychické oblasti je pak
stres nerozlucné spjat s emocCni zatézi. Dlouhodoba akumulace stresu muze vést
k trvalejSim poruchdm v oblasti mentdlniho zdravi. Jde o pfiznaky chronické
nespokojenosti (tzv. vyhasnuti). * V praxi to pak znamen4, Ze pracovnik neni schopen

uspokojive plnit své pracovni povinnosti nebo je nezvlada vibec.

Je dobré si uvédomit, ze nase télo, jeho reakce a zmény v chovani davd nam
1 naSemu okoli fadu varovnych signalt, které bychom neméli podcenovat, jelikoz tyto

pak vedou k fad€ problémt, jak na pracovisti, tak v soukromém zivoté.

Rheinwaldové fadi mezi varovné signaly distresu pocity deprese, slabosti, bolesti
hlavy, migrény, potize srozhodovanim, zvySenou starostlivost o kazdou maliCkost
a naopak nezajem v piipadé¢ skutecnych problémi, nedivétivost a odtazitost vici okoli,
problémy a konflikty s lidmi, zapominani zavazki a dilezitych schizek a informaci. Do
té doby dobry spolehlivy zaméstnanec se stava lhostejnym a nedbalym. Ten, ktery rad
pracoval v tymu a vyhledéaval spolec¢nost, se zaCne stranit lidi a stavad se samotaiem,

¢asto ma také tendence od vieho utéci. >

2 PRASKO, J., PRASKOVA, H.: Asertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s. 34
—36. ISBN 978-80-247-1697-8.

2 STIKAR, J., RYMES, M., RIEGEL, K., HOSKOVEC, J.: Metody psychologie prace a organizace.
Praha: Univerzita Karlova v Praze - Nakladatelstvi Karolinum, 2000, s. 47 — 48. ISBN 80-246-0048-X.

» RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 88, ISBN 80-85901-07-2.
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3.1 STRESORY V ZAMESTNANI

Stresory v zaméstnani mohou pochazet z riznych oblasti, okolnosti a ¢innosti. Mtize
se jednat o pracovisté jako takové, organizaci prace, pracovni ndpln a obsah prace, Casté

zmény a v neposledni fad€ vztahy na pracovisti a to jak se v zaméstnani citime.

Vycet pracovnich stresorii dle Kiivohlavého:

e PfetiZzeni mnoZstvim prace;
e Casova tisen;

e Neumérné velka zodpovédnost;
e Nevyjasnéni kompetenci;

e Umorna snaha o kariéru;

e Kontakt s lidmi;

e Hluk;

e Spanek;

e Vztahy mezi lidmi;

e Nesvoboda a pocit bezmoci;
e Dlouhodoba napéti;

e Omezeny prostor;

e Nezaméstnanost. 2°

Pracovni prostiedi a podminky

Pracovni prostfedi zahrnuje senzorické faktory, jakymi jsou hluk, svétlo, teplota,
prach, pifisun kysliku. Dale sem fadime dostatek pracovniho prostoru a vybaveni
pracovniho mista. Kazdy pracujici by mél mit v tomto ohledu, co nejvice vyhovujici
podminky, jelikoz maji pfimy vliv na jeho vykon, spokojenost a taktéz na bezpecnost
prace. Dlouhodobé nevyhovujici pracovni prostiedi a podminky snizuji nasi koncentraci

a ubiraji ndm fyzické 1 psychické sily.

2 KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 175 — 179. ISBN: 978-80-
7367-568-4.
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Organizace prace a pracovni napli

Pod tento okruh milZeme zafadit Spatnou nebo nedostacujici komunikaci,
nedostatecné vedeni, nerealnd ocekavani nadiizenych, stereotypnost prace,
neperspektivnost prace, nadmérné mnozstvi prace a informaci ¢i mimofadnou
odpovédnost. S mimotadnou odpoveédnosti v zaméstnani se setkdvame predevsim
u profesi ovlivitujicich zdravi ¢i bezpecnost jedince nebo spolecnosti. Jednd se zejména
o profese, jakymi jsou lékafi, zachranafi, hasici, policisté, fidi¢i a jiné. Pi1 vykonu
téchto profesi se Clovék dostava do vypjatych a hrani¢nich situaci prakticky denné

a musi se snazit byt na tyto situace co nejlépe pfipraven.

Dle Fontany obvyklym duasledkem Spatné komunikace v zaméstnani je, ze lidé
piijimaji rozhodnuti, aniz by méli k dispozici piesna fakta, nedokédzou predat dilezité
detaily ptisluSnému oddéleni, jsou Spatné¢ informovani a obecné pak maji pocit mensi
kontroly nad béhem udalosti. " Dodava, ze: »Spatné komunikacni kanaly jsou casto
potencidlnim zdrojem stresu bez ohledu na to, jak dobfe se spolu lidem pracuje

na individualni roving. Nikdo totiZ nevi, co a kdy miize komu Fct.« **

Distres vzniké tam, kde povinnosti a tkoly nejsou jasné uréeny a vymezeny, tudiz
zaméstnanci piesné nevédi, co a kdy se od nich ocekava. Spatnd komunikace mé za
nasledek neustdlou nejistotu a napéti, kdy nikdo nevi na ¢em je, co se bude dit, zdali

nebude napiiklad pfefazen nebo dokonce o zaméstnani nepfijde.”’

Obzvlasté nebezpecné a zadvazné jsou stresory pietieni. Rheinwaldova objasiiuje,
ze: ,stres z pretizeni prameni z nadmérné stimulace, kdy mozek a nervovy systém je
nucen pracovat nad své piirozené moznosti zpracovavani informaci. Kdyz pozadavky
na pfizpusobovani presahnou adaptacni schopnost jedince, nastdva distres z nadmérné

stimulace, ktery vede k poruse celého systému a aZ ke zhrouceni.**°

2 FONTANA, D.: Stres v praci a v zivoté.: Jak ho pochopit a zvlddat. Praha: Portal, 2016, s. 67, ISBN
978-80-2621-033-7.

2 FONTANA, D.: Stres v praci a v zivoté.: Jak ho pochopit a zvlddat. Praha: Portal, 2016, s. 66, ISBN
978-80-2621-033-7.

* RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 76, ISBN 80-85901-07-2.
 RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 75, ISBN 80-85901-07-2.
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AvsSak Rheinwaldova poukazuje také na jiny aspekt vzhledem k pracovnimu
vytizeni. Distres vyvolavd nejen préace, ale predevSim také védomi nesmyslnosti
a zbyteCnosti s ni spojené. Jedinym smyslem casto jsou penize, které se praci daji ziskat
a ty pak, diky Sikovnému marketingu a psychologickému natlaku prodavajicich, lidé
utraceji za zbyteCnosti, a tak vSe jde neustale dokola. Penize se to¢i a zivot lidi plyne

o1 31
v nesmyslnosti plné stresu.

Vztahy na pracovisti

Hirigoyenova vysvétluje, nésledovné: ,,v zivoté dochdzi k podnétnym setkanim
s druhymi lidmi, setkdnim, kterd nas inspiruji a vedou k vydani toho nejlepsiho, co
v nas je. A dochazi také k setkdnim, kterd ochromuji a mohou nés znicit. Clovék mize

druhého &lovéka niéit psychickym tyranim.« **

Pro vyraz psychické tyrani pouziva psycholog Heinz Leymann vyrazy psychoteror
nebo anglicky termin mobbing, vSechny tyto vyrazy jsou ovSem ve svém vyznamu
shodné. Profesor Leymann se dlouhodobé a intenzivné zabyval sledovanim
a zkoumanim vztahli na pracovisti a jak upfesiiuje Beto, ,Leymann se vénoval
sledovani pracovniho prostfedi a zlepSovani podminek vykonu prace ve smyslu
humanizace - polidsténi pracovisteé. Vysledkem tohoto sledovani bylo objeveni
specifického druhu distresu - distresu z mezilidskych vztahi, ktery byl posléze oznacen

jako stres psychosocialni.« **

Mezi psychosocialni rizika, kterd mohou psychickou zatéz ¢i stres zpiisobovat Beno
fadi Spatné¢ chovani nadfizeného a spolupracovnikli, neptfiznivé firemni klima,
nedostatek uznani a podpory, pfili§ vysoka odpovédnost, tlak na ¢as a terminy, maly
prostor pro rozhodovéni, nedostatek informaci a nedostatecnd komunikace, nejasné
kompetence, nejasné predavani ukoll a rozporuplné piikazy, malo prostoru pro jednani,
pretézovani praci a informacemi, popi. zamérné nepiidélovani prace, narusovani ¢i

v o 01 v I3 ’ o 34
znemoziovani prab&hu prace a pracovnich procesi.

3' RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 59, ISBN 80-85901-07-2.

32 HIRIGOYEN, M. - F.: Psychické nasili v rodiné a v zaméstnani. Praha: Academia, 2002, s. 5, ISBN
80-200-0994-9.

33 BENO, P.: Sarmantni ndsilnici. Praha: Portal, 2015, s. 51, ISBN 978-80-262-0938-6.

* BENO, P.: Sarmantni ndsilnici. Praha: Portal, 2015, s. 53, ISBN 978-80-262-0938-6.
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3.2 PSYCHICKE NASILI NA PRACOVISTI

Mezi pracovni podminky zplsobujici psychosocialni rizika je fazeno psychické
tyrani, psychické nasili a sexudlni obtézovani.

Pticemz psychické tyrani na pracovisti je kazd¢é zneuzivajici chovani projevujici se
konkrétné v jednani, slovech, ¢inech, gestech nebo textech, které poskozuji osobu, jeji
dastojnost a fyzickou nebo psychickou integritu a které ohrozuji jeji zaméstnanecké
misto nebo znehodnocuji pracovni klima. *°

Jak dale varuje Hirigoyenova, ,tyrani vznikd nebolestivym zpisobem a Siii se
zéketn€. Pokud se tyrani objevi, pfipomind stroj, ktery kdyz je jednou uveden do chodu,
muze jiz vSechno samospadem rozdrtit. Jedna se o strasny jev, k jehoz vlastnostem patii
nelidskost, nelitostnost a bezcitnost. Kolegové se ze zbabélosti, sobectvi ¢i ze strachu
radéji drzi stranou. Jakmile se tento druh symetrické a ni¢ivé interakce objevi, bude se
uz jen rozrustat do vétSich rozmérl, pokud ovSem nékdo zvnéjSku energicky
nezasahne.* *°

Za psychické nasili jsou povazovany tyto formy chovani: poniZovani, zastraSovani
(manipulace strachem), obviniovani (manipulace vinou), ignorovani (odepieni
pozornosti, naklonnosti, lasky), odmitani (nepfijeti). Déle se jedné o jevy, jakymi jsou
izolace vybrané osoby, nadavky, znevazovani a Sifeni fam, zesméeSiiovani, urdZzeni na
vefejnosti a obtézovani. Veskeré tyto projevy a Ciny maji za zamér doty¢nou osobu
vyvést z miry, diskreditovat, vyvolat vni pocit strachu a pochyb o sob&é samym,
zpochybnit jeji schopnosti i ji celkovs.

Na zhoubnost a rafinovanost takovychto jevii poukazuje Beno: ,,Psychické nasili,
které¢ se odehrdva na urovni emoci, je mnohem hiife identifikovatelné nez u nasili
fyzického (télesného). Proto je také bohuzel mnohem méné predmétem vyzkumu
a vefejnych diskuzi. Spektrum nésilnych ¢inti tohoto typu je vSak obséhlé a jizvy, které

A%

takové jednani zpiisobuje, byva mnohem t¢z8i vylécit, nez tomu je u fyzickych atoka.*
38

33 HIRIGOYEN, M. - F.: Psychické ndasili v rodiné a v zaméstnani. Praha: Academia, 2002, s. 59, ISBN
80-200-0994-9

36 HIRIGOYEN, M. - F.: Psychické nasili v rodiné a v zaméstnani. Praha: Academia, 2002, s. 60 - 61,
ISBN 80-200-0994-9

7 BENO, P.: Sarmantni nésilnici. Praha: Portal, 2015, s. 150, ISBN 978-80-262-0938-6.

3 BENO, P.: Sarmantni ndsilnici. Praha: Portal, 2015, s. 15, ISBN 978-80-262-0938-6.
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Posttraumaticka stresova porucha (PTSP) neboli katastroficky syndrom

Toto dusevni poSkozeni postihuje jedince, ktefi proziji tézky emocni Sok. Zdrojem
mimofadné nebezpecnych situaci jsou naptiklad ptirodni katastrofy, teroristické utoky,
nehody, piepadeni, znasilnéni, Sikana a jiné obzvlast¢ psychicky zatézujici situace
audalosti. Pouze 15% prezivs§i Gcastnikli dokdze raciondlné jednat, 70% znich

nedokéze jednat patficné a ucelné au 15% zasazenych dochdzi k PTSP.
Ptiznaky PTSP byly rozd¢€leny do tii skupin:

1) vtiravé piiznaky - prozivani situace a zazitku znovu
2) tinikové ptiznaky - vyhybani se vyprovokovani vzpominek
3)nadmérné vzruSeni - citové i télesné je Cloveék pfipraven na dal§i psychické

zranéni (trauma). >’

Posttraumaticka zahorklost (PTED)

Jednd se o nasledek opakujicich se prozitkii a udalosti siln¢ negativniho charakteru.
Soubor psychickych pfiznakii po prozitych zatézovych situaci traumatického
charakteru. Vyzkumu tohoto syndromu se vénoval a pojmenoval ho némecky psychiatr
Michael Linden v roce 2003. Podle Lindena mimo jiné¢ho vznikaji po traumatickém
zazitku pocity nespravedlnosti, kiivdy, zahotklosti a zatrpklosti, se kterymi se
nedokdzeme vyrovnat. Dusledkem vzniklé bezmocnosti je vztek, hnév, touha po
odplaté, agrese nekdy i deprese. Tyto destruktivni pocity pak zasahuji také télesnou

stranku a pretavuji se do nespavosti, migrén, Zalude¢nich potizi atd.*’

Linden charakterizuje zahoiklost nasledovné: ,,Zahorklost je smési agresivity
a rezignace, touhy po pomsté a sebezniceni.“ *' Takovy stav lze podle Lindena

povazovat za nemoc.

39 http://psychologie-pedagogika.studentske.cz/2008/06/stres.html#.
“BENO, P.: Sarmantni ndsilnici. Praha: Portal, 2015, s. 158, ISBN 978-80-262-0938-6.
* BENO, P.: Sarmantni nésilnici. Praha: Portal, 2015, s. 159 - 160, ISBN 978-80-262-0938-6.
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Lidé postizeni touto poruchou vykazuji tyto znaky:

e Zazili osobni negativni zazitek — jednorazovy ¢i opakujici se, velmi
pronikavy a zavazny, kvili némuz se citi poniZeni a zatrpkli.

e Tuto kritickou udélost pocituji jako kiivdu spojenou s intenzivnim pocitem
ublizeni, nespravedlnosti. Postizeny se citi jako obét’.

e PostiZzena osoba si je védoma toho, co se stalo, a Ze to zménilo jeji psychicky
stav a Zivot negativnim zpisobem.

e Postizeni prozivaji opakujici se, nutkavé a obtézujici vzpominky, mysSlenky
nebo sny o kritické udalosti.

e Pfi vzpomince na tuto udalost se opakuje prudka citova reakce.

e Udalost je postizenou osobou prozivan jako kiivda a zahotklost.

Postizeni také Casto trpi n€kterymi z téchto pociti a zmén v chovani:

vyhybdni se osobam a mistlim, které by mohly upominat na kritickou
udalost;

e zavazné vycitky a zloba na sebe sama;

e Casté depresivné - agresivni nalady a ladéni;

e Castd podrazdénost a rozladénost;

e ovlivnéni rodinného Zivota;

e ovlivnéni pracovniho Zivota;

e omezeni a snizeni konic¢kll, volnocasovych a spolecenskych aktivit. 42

*> BENO, P.: Sarmantni nésilnici. Praha: Portal, 2015, s. 159 - 160, ISBN 978-80-262-0938-6.
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3.3 RADOST Z PRACE

Miizeme fici, ze radost z prace patii spolu se spokojenosti a Stéstim mezi zakladni
zivotni potieby nebo jakysi zivotni sen. Jelikoz travime v praci velkou cast svého
zivota, vétSina z nds si uvédomuje dilezitost a silu této potieby. Nas postoj k praci
a radost z prace ma vétsi vliv na celkovou kvalitu Zivota, nez si nékdy piejeme, nebo si

dokazeme pfipustit.

Radost z prace, pocit uspokojeni a Stésti se dostavuji tehdy, pokud jsou uspokojeny
nase osobni potieby, tuzby a ptfani a také pokud jsou naSe osobni hodnoty v souladu

s hodnotami v podniku, pro ktery pracujeme. **

Betio poukazuje, ze prace je pro Clovéka mistem uspokojovani jeho zékladnich
existencialnich potfeb, kde mize uspokojovat svou pottebu nécim piispivat k hodnoté
celku nebo potiebu néco vyrabét a vytvaiet. Neméné vyznamnou je potieba socialnich

kontaktti, tedy moznost stykat se s jinymi lidmi a nékam patiit. **

Podle némecké pracovni poradkyné Hannelore Fritz existuje v zasad¢ jen nékolik
feSeni nespokojenosti spojené s praci. Tato feSeni jsou shrnuta do nasledujiciho
znamého tvrzeni: Love it, leave it or change it (zamilovat si ji, opustit ji nebo ji zmenit).
Tedy bud’ svou praci mate radi, nebo si najdéte jinou, anebo se pokuste zménit

souc¢asnou situaci. ¥

Pracovni vztahy, podobné jako rodinné, potiebuji nase investice do vztah. Témito
investicemi jsou vS§imavost k druhym, ochota jim naslouchat, porozumét, ocenit je, ale
1 vyslechnout jejich kritiku, oteviené s nimi mluvit o tom, co je problémem mezi nami,
naucit se projevit a fikat, co sami potfebujeme a citime, ale i naslouchat tomu, co druzi

potiebuji, naugit se uzavirat kompromisy v ptipadé konfliktu zajma. *°

® FRITZ, H.: Spokojené v zaméstndni. Praha: Portal, 2006, s. 7, ISBN 80-7367-113.1.

4 BENO, P.: Sarmantni nésilnici. Praha: Portal, 2015, s. 152, ISBN 978-80-262-0938-6.

45 FRITZ, H.: Spokojené v zaméstnani. Praha: Portal, 2006, s. 8, ISBN 80-7367-113.1.

% PRASKO, J., PRASKOVA, H.: dsertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s.
36, ISBN 978-80-247-1697-8.
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4  ZVLADANI DISTRESU

Slovo koupink, pocesténé anglické slovo coping, znamend dokézat si poradit,
vyporadat se s mimotfadné obtiznou, skoro az nezvladnutelnou situaci, zvladnout c¢i
vyrovnat se s neobvykle tézkym ukolem. Termin coping je pouzivany napiiklad ve
vazb¢ ,,coping with stress“ - zvladani stresu, nebo ,,coping with illness“ - zvladani

nemoci. ¥/

Pojmem coping tedy rozumime proces zaméfeny na zvladnuti stresové situace.
Jedna se predevSim o naSe rozhodnuti bojovat se stresovou situaci. Pokud se tak
rozhodneme, nase rozhodnuti vyzaduje, abychom situaci, pied niz se nachéazime,

vyhodnotili.
Dle Kiivohlavého miizeme situaci zatadit do jedné ze dvou tfid:

a) situace je nezménitelna;

b) situace je zménitelna.

Nase rozhodnuti pak bude mit jednu z nésledujicich dvou forem:

1) Pfijmout neboli akceptovat to, co se udalo ¢i déje;
2) Bojovat s nepfiznivou situaci - utkat se se stresorem a snazit se zvladnout

obtize vhodnou strategii (obrannou & utokem). **

Autorem nejcastéji citované a obecné respektované definice copingu, respektive
zvladani distresu, je Richard S. Lazarus, ktery jej spole¢né se svymi kolegy, definoval
takto: ,,Zviadanim (koupinkem) se rozumi snaha, jak vnitini, tak zamérenda na urcitou
¢innost. “ Jde o snahu uvédomovat si, snizovat a usmeriiovat vnitini a vnéjs$i pozadavky
kladené na ¢&lovéka a stiety mezi témito pozadavky. Casto jde o pozadavky znaéné
vysoké, které clovéka velmi zatéZzuji a namdahaji nebo pfevySuji zdroje, které

mak dispozici.*’

T KRIVOHLAVY, J.: Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 40 - 41, ISBN 80-7169-121-6.
 KRIVOHLAVY, J.: Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 51, ISBN 80-7169-121-6.
Y KRIVOHLAVY, J.: Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 43, ISBN 80-7169-121-6.
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Tato Lazarusova definice zvladani distresu dava diraz na tyto Ctyfi skute¢nosti:

e Zvladani je dynamicky proces, neni jednorazovou zalezitosti;
e Zvladani neni automatickou reakci;
e Zvladani vyzaduje védomou snahu a namahu;
e Zvladani je snahou fidit déni. *°

Mimo to poukazuje Lazarus na dalSi opory, jez ndm mohou pomoci v boji se
stresem. Jsou jimi: dobry zdravotni stav, pozitivni postoj, dostatek sil jedince, jeho
dobré znalosti a dovednosti socidlniho chovani a taktéz aktudlni Zivotni situace

a pritomnost socialni opory jedince.

Podobny pohled vyjadiuje také Prasko a PraSkova: ,, Po vystaveni stresoriim naSe
télo 1 duse mohou zazivat stresovou reakci. Nase porozuméni situaci vSak ovlivni, zda
situaci budeme povazovat za stresor, nebo nikoliv, Stresova reakce tedy nebude zaviset

jenom na tom, co se udalo, ale hlavn& na tom, jak tomu porozumime.*>!

Rheinwaldova ve své knize Dejte sbohem distresu radi, ze pokud chcete ze svého
zivota odstranit distress jeho Skodlivymi ucinky, musite se naucit identifikovat
jednotlivé stresory, nejlépe si udélat vlastni seznam svych osobnich stresorti, ponévadz

. D . ot : . .52
bojovat proti né¢emu, co nema konkrétni podobu je velice nesnadné.

0 KRIVOHLAVY, I.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, 280 s., ISBN 978-80-7367-
568-4.

3! PRASKO, J., PRASKOVA, H.: Asertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s.
14, ISBN 978-80-247-1697-8.

> RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 205, ISBN 80-85901-07-2.
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Ptiklad takového mozného osobniho plinu zvlidani distresu Rheinwaldova

predstavuje nasledovné:
Zodpovézte si nasledujici otazky:

1. S ¢im si délate starosti?
2. Jaky je to problém a co ho zptisobuje?

3. Co pro to, co vam déla starosti, mizete udelat?
Dale:

1. Napiste si rtizna feseni!

2. Rozhodnéte se, co udélate!

3. Jednejte co nejdiive! >

Podobné Prasko hovoti o tzv. krizovém planu, kdy by se mél jedinec zamyslet nad
naro¢nymi situacemi, které ho v nejblizs§i budoucnosti mohou potkat a tim piedchazet

situaci, kdy ndm stres jakoby podlomi nohy. >4

Rheinwaldova déle vysvétluje, Ze naSe predstava o sobé samych ovliviiuje stresové
reakce, a tim i nachylnost k nemocem a jejich pribéh. Cim vice lidé citi, ze maji
kontrolu nad sebou a svym zivotem, tim mensi jsou jejich stresové reakce. Z toho plyne,
ze pocit bezmocnosti a nemoznosti zménit své okoli, mize byt zdsadni pfi¢inou

. 55
distresu.

* RHEINWALDOVA, E.: Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 132, ISBN 80-85901-07-2.
>4 PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 193, ISBN 80-
247-0185-5.

* RHEINWALDOVA, E.: Dejte shohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 41, ISBN 80-85901-07-2.
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Strategie zvladani distresu

Pokud se jednd, o pfistup k zvladani stresu Ktivohlavy hovoii o dvou druzich
strategii zvladani stresu: strategie zaméiené na feSeni problému, ktery ptisobenim stresu
vyvstal, a strategie zaméiené na vyrovnavani se semociondlnim stavem, spojeny
s existenci daného stresu.

Strategie zaméiené na FeSeni problému - jednd se o vyvinuti vlastni aktivity
a snahy vécné a adekvatné fesit danou situaci - naptiklad odstranit to, co pusobi strach
a obavy, odstranit stresujici vlivy a pokusit se zménit podminky, které zhorsuji celkovy
stav.

Strategie zaméiené na vyrovndvdni ses emociondlnim stavem - jedna se o védomé
usmérnovani a fizeni emocionalniho stavu, ktery se razn¢ zmeénil v disledku stresu,
do n¢hoz se dany jedinec dostal. Jde napiiklad o snizeni miry obav a strachu ¢i o snizeni

miry zlosti a vzteku. *°
Relaxacni techniky

Na cesté pii zvladani stresu jsou velmi vhodné také relaxacni techniky a vSechna
cviceni, pii kterych pouzivame naSe télo a mysl. Relaxac¢ni cvi¢eni jsou vyborna pro
zmirnéni pocitu napé€ti, Gnavy, navozuji pocit klidu a rovnovahy a celkové nadm
pomahaji tzv. dobit energii. K sniZzeni napéti a uvolnéni se dochdzi predev§im pomoci
dechovych cviceni, kdy dochazi knacviku klidného dychani a prociténi tohoto

zklidnéni.

Jsou znamy ruzné druhy relaxaci, podle Casu, naro¢nosti, vhodnosti pro danou osobu
a situaci. Jejich vybér zalezi pouze na nas samotnych. U relaxacnich cviceni je zasadni
klidné prostredi, systemati¢nost cviceni jednotlivych fazi, Cetnost a pravidelnost.
Dilezité je, ze nam tyto techniky pomahaji navazat kontakt s vlastnimi emocemi, 1épe

jim porozumét, ovladat a vyjadiit.

% KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 86, ISBN 978-80-7367-568-
4.
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Autogenni trénink je jednou z relaxacnich technik vyrovnavani se s akutnim neboli
bezprostfednim stresem vypracovanou némeckym lékafem J. H. Schultzem. Zakladni
principy autogenniho tréninku jsou relaxace a koncentrace (uvolnéni a soustfedéni).
Béhem cviceni sestavy prochazime postupné uvédomeénim si nasledujicich pociti: pocit
tihy, pocit tepla, klidny dech, srde¢ni tep, teplo v bfiSe, chladné celo, které vedou

k uvolnéni t&la i mysli. >’

Mezi relaxacni techniky fadime také meditaci, kdy dochéazi k pfimému soustiedéni
na tézkosti a problémy, které nas konkrétné trapi, tim ziskat vhled do situace a nasledné

nechat problém takzvané odeznit a odplynout.

Vsechny relaxacni techniky pracuji s relativné védomym uvoliiovanim svalstva.
Jelikoz c¢lovek je jeden celek a stejné jako psychické napéti vede ke zvySenému
svalovému napéti, plati to 1 naopak. Podafi-li se ndm snizit svalovou tenzi, snizi se

1 psychické napéti.58
Komunika¢ni dovednosti

Vyznamné snizit distres mohou také dobré komunikacni dovednosti. Dobie zvoleny
zpusob komunikace mtize ptedejit a zabranit konfliktiim a stresujicim situacim v samém
pocatku. Pokud jsme schopni své potieby a pocity vyjadfit, je pro nds i mnohem snazsi
je kontrolovat, mdme nad situaci vétsi kontrolu a Iépe zabranime propuknuti pocit
bezmoci. Kdyz se podélime o stresujici situace s nékym jinym, kdo nas chape, dostavi

se pocit ulevy a bezpedi. >’

Shodné¢ uvadi Rheinwaldova: ,,kdyz si budeme nechdvat vSechno pouze pro sebe
aizolujeme se, bude se vnas zvétSovat napéti a distresové reakce. Tim, zZe
o problémech upifimné hovoiime, ziskdvame silu a unikneme pocitu osamoceni,

bezradnosti a vy¢erpani.«

" PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a tizkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 107 - 108, ISBN
80-247-0185-5.

58 CAPPONI, V., NOVAK, T.: Sdm sobé psychologem. Praha: Grada, 1992, s. 62, ISBN 80-85424-88-6.
% PRASKO, J., PRASKOVA, H.: Asertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada Publishing, 2007, s.
15, ISBN 978-80-247-1697-8.

60 RHEINWALDOVA, E.: Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, s. 200, ISBN 80-85901-07-2.
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Osobni vztahy - socialni opora

Vybudovana sit’ dobrych osobnich vztahi, jak v roding, tak mimo ni, je pro nas pfi
odolévani distresu obrovskou vyhodou a podporou. Rodina, pratelé ¢i ndm blizka osoba
nam miize byt mnohdy doslova zachranou. Pocit, Ze se mame na koho obratit, a ze

nejsme na vSechno sami, nas dokaze uklidnit a zmirnit pocity beznadéje a osamoceni.

Fontana nahlizi na dilezitost osobnich vztahti nasledovné: ,,Spokojeny domaéci zivot
plny blizkych a laskyplnych vztahtli s partnerem nebo s détmi mlze mit pozitivni dopad
na nasi schopnost odolat stresu. Jestlize jsme milovani, potiebni a rodina 1 pratelé o nas
smysleji dobfe, mame Sanci pokazdé zrekonstruovat svilij sebeobraz, rozbity jinymi
udalostmi, v bezpeci nasi zivotni zdkladny, kde si mlizeme odpocinout. Tato zakladna
nam dava jistotu, ze s ndmi okoli citi, Zze je zajimaji naSe problémy, ze nejsme ve své

podstat& izolovani a mame na své strané dal§i lidi.« ®'

Kftivohlavy zdiiraziiuje jako velice silny pozitivni faktor pfi zvladani stresu socidlni
oporu. Termin socidlni opora se vztahuje k sile a podpote, kterd se ¢loveéku, bojujicimu
se stresem, dostdva od jemu blizkych lidi. Jde zde v prvé fad€ o tzv. primarni socidlni
skupinu, tou se rozumi rodina - manzel, manZzelka, rodice, déti a tzv. $irsi rodina. Blizko
k tomu ma také kolektiv spolupracovnikii. Patii sem vSak i podpora tzv. signifikantnich,

pro daného &lovéka dalezitych lidi.®*

Kftivohlavy dale upfesiniyje, ,,v prubéhu zivota se dostavame do tézkych situaci, které
mame fesit. Pfi feSeni téZkych Zivotnich situaci ndm muze pomoci mnohé. Socidlni

opora je formou pomoci, ktera pfichazi ¢lovéku v t&zkostech od druhého &loveka.« *

Projevy laskavosti, pochopeni, n¢hy a lasky dokdzou pomoci tézké situace zjemnit

a preladit na jiné pocitové viny.

ol FONTANA, D.: Stres v praci a v zivote: Jak ho pochopit a zvladat. Praha: Portal, 2016, s. 174, ISBN
978-80-2621-033-7.

82 KRIVOHLAVY, J.: Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 176, ISBN 80-7169-121-6.

8 KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, s. 103 - 104, ISBN 978-80-
7367-568-4.
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Psychicka odolnost

Jak jsem jiz zminila, jednu ze zasadnich roli v naSem chépani, reagovani a zvladnuti
stresové situace sehrava naSe psychickd odolnost neboli resilience. Resilience je
dusevni odolnost, nezlomnost a houzevnatost jedince. Schopnost zvladdat neptiznivé
zivotni situace a podminky.64 Miru resilience ma kazdy jedinec jinou. Reditel a lektor
vzdélavaci spolecnosti APAS — akademie osobniho rozvoje PhDr. Milan Hutta
vysvétluje pojem nasledovneé: ,, resilience je schopnost odolavat i ve velmi tézkych a
stresujicich situacich a kazdy ji miize v sobé objevit. ZvySovani odolnosti je ale proces
velmi individudlni, protoze kazdy cloveék reaguje na stresové a traumatické udalosti

jinak.« ©
DusSevni hygiena - pozitivni prvky Zivota

Pod odbornym terminem dusevni hygiena neboli psychohygiena se skryva nauka o
zdravém zpiisobu Zivota, o ocisté téla i dusSe. StéZejnim pro piedchdzeni a odoldvani
stresu je najit si na ¢as na sebe, orientovat se na pozitivni prvky v zivoté, jakymi jsou
laska, smich, uvolnéni, klid, odpocinek, sport, cvic¢eni, konicky, tvofivost a veskeré pro
nas piijemné aktivity.

Dalsi Skala praktickych doporuceni v boji s distresem, kterou popsal Plaminek:

Dostatek ¢asu na spanek;
Pohyb - pravidelny a pfirozeny pohyb vede k vyplavovani endorfint;
Zdrava strava - kvalitni a v pfiméfeném mnoZstvi;

Relaxace - uméni uvolnit se;

A e

Omezeni uzivani prostredkil, které uméle stimuluji k aktivit¢ - kdva, alkohol,
koufeni, cigarety, 1éky, drogy, apod.;
6. Aktivni vyhledavani pozitivné ptsobicich situaci - eustresové situace;

7. Byt dobrym clovékem - svédomi ze Spatnych skutki mize vést k poruseni

5 http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/resilience.
5 https://www.hrnews.cz/lidske-zdroje/rozvoj-id-2698897/7-kroku-jak-zvysit-svou-emocni-apsychickou-
odolnost-id-3016899
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PRAKTICKA CAST

5 PRUZKUMNE SETRENI

5.1 Vymezeni prizkumného cile
Pro tento prizkum jsem si vymezila tyto cile:

e Zjistit jak respondenti vnimaji pracovni stres.

e Zjistit jaké stresory - stresové podnéty, vlivy a situace na respondenty v ramci
pracovniho zivota piisobi a které je nejvice stresuji.

e Zjistit jaké cesty a zpiisoby voli v boji proti pracovnimu stresu.

e Ziskat hlubsi vhled do dané problematiky a pod¢lit se o sva zjisténi.
5.2 Vyzkumné otazky

Jako vyzkumné otazky této prace byly stanoveny nasledujici Ctyfi otazky, tykajici se
postoju a chovani lidi v pracovnim zivoteé. Néasledné dotaznikové Setfeni na né¢ hledalo
odpovedi.

1. Jak respondenti vnimaji vliv a pfitomnost stresu v zaméstnani?

2. Co vnimaji respondenti v zaméstnani jako stres?

3. Jak se projevuje u respondentii pracovni stres z hlediska vlivu na psychiku?

4. Jak se respondenti nejCastéji snazi zvladnout pracovni stres?
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5.3 Metodika pruzkumu

Pro tucely tohoto prizkumu jsem zvolila kvantitativni metodu Setfeni formou
dotazovani pomoci standardizované¢ho dotazniku. Jako néstroj sbéru dat byl sestaven
a pouzit elektronicky dotaznik, ktery byl zvetfejnén k vyplnéni online. Dotaznik byl
uvefejnén na webovych strankdch www.survio.cz. Osloveno bylo prostfednictvim
emailu 100 respondenti. Emailovd zprava obsahovala ucel a cil prazkumu, strukturu
dotazniku a odkaz na webové stranky, kde byl dotaznik pfistupny k vyplnéni.
Podminkou pro zapojeni do prizkumu byla trvajici pracovni zkuSenost, tedy osloveni
byli pouze pracujici respondenti. Kvota byla stanovena na celkovy pocet 100

pracujicich respondent.

Dotaznik byl zcela anonymni, a to z divodu ochrany ucastnikii a také ocekavani
vetSi miry otevienych upfimnych odpovédi. Dotaznik se skladal z celkem 18 otazek.
Obsahoval otazky, kde byla moznost zvolit jen jednu z nabizenych variant odpovédi
a pét otazek, kde byla moznost zvolit vice moznosti odpovédi. U kazdé z téchto otazek
je tato moznost uvedena a vysvétlena. Soucasti dotazniku byly pouze dvé identifikacni
otazky a to s cilem zjistit zafazeni do vékové skupiny a pohlavi respondentii. Casova

naro¢nost dotazniku byla koncipovana na 5 — 10 minut.

Pro potieby dotaznikového Setfeni byl pouzivan termin stres, jelikoz je na rozdil od
odborného vyrazu distres vice vSeobecné zndm jeho vyznam. V kontextu bézného
uzivani pojmu stres jako negativniho a Skodlivého jevu, jsem se rozhodla i pro jeho

pouziti v dotazniku. Termin stres je zde chapan jako synonymum terminu distres.
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6 VYSLEDKY PRUZKUMNEHO SETRENI

Z celkovych 100 oslovenych respondentii vyplnilo a odpovédélo na vSechny otazky
84 respondentll, tedy ndvratnost dotazniku byla 84%. S timto vysledkem jsem ve svém

odhadu ptiblizn¢ pocitala, doufala v n¢j a jsem s nim spokojena.

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zaznamenany v graficky dle odpovédi na
danou otdzku. Kladou si za cil nalézt odpovédi na polozené vyzkumné otdzky, které

uvadim vzdy pied grafickym znazornénim vysledk.

Na tvod zafazuji znéni a odpovédi na polozené identifikacni otazky, které v daném

piipadé byly pouze dvé.

Otazka: Jste?

Graf 1 — Zastoupeni respondenti podle pohlavi

®mZena ®Muz

Z tohoto grafu je ziejmé, Ze priizkumu se zucastnilo vice zen nezli muza. Celkem

odpovidalo 61 Zen a 23 muZzu.
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Otazka: Do jaké vékové skupiny patrite?

Graf 2 — SloZeni respondentii podle véku

2%

34 %

44 %

mdo 26 let 27 - 35 let 36-49let m50 let a vice

Zastoupeni respondentl v jednotlivych danych skupinéch:
Do 26 let: 2 respondenti (2 %)

27 — 35 let: 28 respondentti (34 %)

36 — 49 let: 37 respondentti (44 %)

50 let a vice: 17 respondenti (20 %)

35



Vyzkumna otazka ¢. 1: Jak respondenti vnimaji vliv a pritomnost

stresu v zaméstnani?

Otazka: Souhlasite s tvrzenim, Ze stres je v zaméstnani nevyhnutelny?

Graf 3 — Nevyhnutelnost stresu v pracovnim Zivoté

Eano #“ne

53 respondentit (63 %) souhlasilo stvrzenim, Ze stres je v pracovnim Zivoté
nevyhnutelny. Oproti tomu 31 respondentt (37 %) s timto tvrzenim nesouhlasi a za

nezbytny ho nepovazuje.
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Otazka: Jak ¢asto pocit’ujete v zaméstnani neimérny/nadmérny stres?

Graf 4 — Zazivani neaimérného stresu v zaméstnani

m kazdy den nékolikrat tydné mnikdy nebo zcela vyjimecné

Na tuto otdzku odpovédélo 54 respondentl (64 %), Ze netmérny stres zaziva denné
nebo nékolikrat tydné. Naopak nikdy, nebo jen zcela vyjimecné nadmérny stres

pocituje 30 respondentl (36 %).

Otazka: Mate pocit, Ze ma pracovni stres vliv na Vasi celkovou pohodu,

spokojenost a kvalitu Zivota?

Graf 5 - Vliv pracovniho stresu na kvalitu Zivota

Eano ©ne "nevim

Ano — 57 respondentti (68%),
Ne — 15 respondenti (18%),
Nevim — 12 respondenti (14%)
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YV 7

Otazka: TéSite se do prace?

Graf 6 - Uspokojeni a radost z prace

® ano, téSim, mam svou praci rad/a

ne, netéSim, moje prace mé nebavi, nenapliiuje

Drtiva vétSina - 67 respondenti (80 %) se do prace tési a ma ji rdda. Oproti tomu 17

respondentl (20 %) vnima svoji praci jako nenaplilujici a prace je nebavi.
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Vyzkumna otizka & 2: Co vnimaji respondenti v zaméstnani jako

stres?
Otazka: Cim se domnivite, Ze je VA§ pracovni stres zptisoben?

Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 5 moznosti.

Graf 7 — Stresory v zaméstnani
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mnozstvi naro€nost pracovni vztahy na organizace  jiné

prace prace prostfedi a pracovisti  prace

podminky

V této otazce mohli respondenti, dle svého uvazeni, zvolit jednu nebo vice variant
odpovedi.

Z hlediska hodnoceni charakteru a objemu prace byly odpovédi zastoupeny takto:

e mnozstvi prace — 47 responzi

e naroc¢nost prace — 39 responzi

e organizace prace — 8 responzi

Z hlediska vnimani pracovnich podminek a vztahli na pracovisti ndsledovné:

e pracovni prostfedi a podminky — 24 responzi

e vztahy na pracovisti — 24 responzi

Mezi jiné ptic¢iny pracovniho stresu byly uvedeny vztahy s dodavateli — 1 responze.
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Otazka: Vyhovuji Vam VaSe pracovni prostiedi a podminky?

Graf 8 — Spokojenost s pracovnim prostiedim a podminkami

6 %

27 %

Eano =ne ©~je mitolhostejné

Vice neZz polovina respondentii - 56 respondent (67%) uvedla spokojenost, 23
respondentll (27%) spokojena neni a 5 respondentii (6%) odpovédélo, ze jim je

pracovni klima lhostejné a nezajimaji se o né.

Otazka: Vyskytuji se na VaSem pracovisti konflikty, projevy
psychického nasili, Sikany?

Graf 9 — Psychosocialni stresory na pracovisti

13 %
66 %

®ano ne nevim, nevsiml/a jsem si

55 respondentl (66 %) na tuto otazku uvadi, Ze dle jejich soudu se na pracovisti
projevy psychického nasili a Sikany neobjevuji. Naproti tomu jejich pfitomnost
uvadi 18 respondenti (21 %). 11 respondentd (13 %) pfipousti, ze nevi,

nezaznamenalo €1 si neni jisto vyskytem téchto jevii na pracovisti.
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Otazka: Jakych z nasledujicich situaci/jevii se v praci obavate nejvice?

Zvolte alespon jednu moznost, maximdlné 6 moznosti.

Graf 10 — Hrozby v zaméstnani
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vlastniho posméskiia  hadek pomluva postihla vypovédi
pochybeni  urazek intrik sankci

Zebticek nejobavanéjsich hrozeb v zaméstnani dle cetnosti odpovedi:

—

A O i

vlastniho pochybeni a selhdni — 52 responzi
pomluv a intrik — 29 responzi

postihti a sankci — 16 responzi

hadek — 15 responzi

vypovédi ze zaméestnani — 13 responzi

posmeskl a urazek — 8 responzi
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Vyzkumna otiazka ¢. 3: Jak se projevuje u respondentii pracovni stres

z hlediska vlivu na psychiku?

Otazka: Jak se u Vas pracovni stres projevuje?

Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 14 moznosti.

Graf 11 — Priznaky pracovniho stresu

V této otazce mohli respondenti zvolit jednu nebo vice variant odpovédi.

Zde je zebticek nejcastéjSich symptomi pracovniho stresu dle ¢etnosti odpoveédi:

1.

wok BN

pocity vnitiniho napéti a neklidu — 54 responzi
podrazdénost (nervozita, vztek, zlost) — 44 responzi
unava (vycCerpanost, zpomalenost) — 29 responzi
potize s koncentraci — 22 responzi

nespavost — 21 responzi

Do jinych projevii stresu byly doplnény tik v oku — 1 responze a svalova zatuhlost —

1 responze.
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Otazka: Hodnotite svoji praci jako vice psychicky nebo fyzicky
narocnou?

Graf 12 — Psychicka versus fyzicka zatéz

m psychicka narocnost  mfyzicka narocnost

Psychické naro¢nost — 73 respondentti (87 %)
Fyzické narocnost — 11 respondentt (13 %)
V odpovédich na tuto otdzku jasnou pifevahu ziskalo hodnoceni prace z hlediska

psychické neboli dusevni narocnosti a zatéze.

Otazka: Citite se byt v zaméstnani pod psychickym tlakem?

Graf 13 — Vnimani psychického tlaku v zaméstnani

8 %

39 %

Casto mzfidka =nikdy

Casto — 33 respondentti (39 %)
Ziidka — 44 respondentil (53 %)
Nikdy — 7 respondentii (8 %)
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Otazka: Ktery z téchto negativnich pocitu zaZivate ¢i jste zazili v praci?

Zvolte alespon jednu moznost, maximdlné 4 moznosti.

Graf 14 — Zahorklost
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16 16
strach, Uzkost  beznadéj krivda ponizeni  Zadny z téchto
pocitd

m strach, Uzkost =beznadéj " kfivda Hponizeni Hzadny z téchto pocitl

U této otazky mohli respondenti opét, dle svého uvézeni, zvolit jednu nebo vice
variant odpovédi. Zobrazeni vysledki je dle Cetnosti odpovédi. Nejcasteji uvedenym
negativnim pocitem zazivanym v zaméstndni je pocit kiivdy (bezpravi,
nespravedlnosti) a beznadéje. Pouze 16 respondenti nepocitilo v praci ani jeden

z uvedenych negativnich pocitu.
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Otazka: Bojite se v praci vyjadrit, co citite (napf., Ze jste tzv. ve stresu)?

Graf 155 — Obava vyjadrit své pocity v praci

®mano “ne

Naprosta vétSina respondentt — 71 (84%), odpovédela, ze se neboji vyjadfit v praci
svoje pocity. Naproti tomu 13 respondentti (16%) uvedlo, Ze tuto obavu ve svém

zaméstnani pocit'uje.
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Vyzkumnia otizka & 4: Jak se respondenti nejéastéji snazi zvladnout

pracovni stres?

Otazka: Jak se snaZite pracovni stres zvladnout?

Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 7 moznosti.

Graf 16 — Zpuisoby zvladani pracovniho stresu
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B Snazim se najit pFi¢inu stresu a pokousim se problém zvlddnout sam/a.

® Hledam podporu u kolegll, kamaradd, rodiny.

® Hledam utéchu a ulevu v alkoholu, cigaretach, jinych latkach.
mVVyuzivam odborné pomoci specializovanych zafizeni.

B Snazim se odreagovat zajmovou aktivitou.

m Dostateénym spankem.

Vénuiji se relaxaci, meditaci, odpocinku

Zebiidek nejéastéji zvolenych metod a piistupti zvladani pracovniho stresu dle
etnosti odpovedi:

zajmova aktivita — 49 responzi

¢

1

2. sebe-fizeni — sebeovladani — 32 responzi

3. spanek — 28 responzi; relaxace — 28 responzi
4

hledani podpory u rodiny, kamaradua a kolegti — 25 responzi
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Otazka: Jak ¢asto relaxujete, odpocivate nebo se jinak vénujete sobé?

Graf 17 — Relaxaéni techniky

5%

38 %

mdenné 1-2xtydné ®neékolikrat do mésice mvibec

Denné — 26 respondentti (31 %)

1-2x tydné — 32 respondentti (38 %)
Neékolikrat do mésice — 22 respondentl (26 %)
Viibec — 4 respondenti (5 %)

Otazka: Vite, na co se zaméruje duSevni hygiena?

Graf 18 — Povédomi o duSevni hygiené

®Eano #"ne

76 respondentil (90%) uvedlo, ze jim je znamo, ¢emu se dusevni hygiena vénuje.
Pouze 8 respondentt (10%) naopak odpovédélo, Ze nevi, na co se duSevni hygiena

zamgéiuje.
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7 SHRNUTI A ROZBOR PRUZKUMNEHO SETRENI

Tato kapitola se vénuje shrnuti a rozboru vysledkti dotaznikového Setieni, vzhledem

k poloZzenym vyzkumnym otazkam.

Vyzkumna otazka €. 1: Jak respondenti vnimaji vliv a pritomnost

stresu v zaméstnani?

Pro nalezeni odpovédi na prvni vyzkumnou otazku byly poloZeny respondentim
nasledujici Ctyfi otazky:
e Souhlasite s tvrzenim, Ze stres je v zaméstnani nevyhnutelny?

e Jak Casto pocit'ujete v zaméstnani neimérny stres?

Z vysledkl je ziejmé, Ze témét dvé tfetiny respondentti (63 %) akceptuje pfitomnost
stresu v zamé&stnani a chape ho jako nevyhnutelny a nezbytny. Co se tyce frekvence
prozivani nadmérné zatéZze a neimérného stresu na pracovisti, takika shodny pocet
respondentll (64 %) odpoveédél, Ze se snim potyka casto, tedy kazdy den nebo
nekolikrat do tydne. Tyto vysledky jasné ukazuji, ze respondenti se stresu v praci
nevyhnou. Je ovSem otazkou, jak vnimaji tuto skuteCnost ve spojitosti s celkovou

kvalitou Zivota a k postoji k praci. Proto byly polozeny také dalsi otazky:

e Mate pocit, Ze ma pracovni stres vliv na Vasi celkovou pohodu, spokojenost
a kvalitu Zivota?

o TéSite se do prace?

K témto otdzkam bylo zjisténo, ze celych 68 % respondentli spojuje svou celkovou
pohodu a kvalitu zivota s vlivem pracovniho stresu. Tato ¢ast respondentii citi a vnima
jeho ptesah 1 do osobniho Zivota. Pouze 14 % respondentii neumi vyhodnotit, zdali je to
pravé aspekt pracovniho stresu, co ma vliv na jejich celkovou pohodu a spokojenost
a volilo odpovéd nevim. Na pfimou otdzku, zdali se respondenti do prace tési, tedy
jestli chodi do prace schuti, byla drtivd vétSina odpovédi kladna (80 %). Z toho
vyplyva, ze i prestoze respondenti dle pfedchozich odpovédi vnimaji svou praci jako
stresujici, svoji praci maji radi a do prace se t¢si. Negativa si tudiz uvédomuyji, ale od

pozitivniho vztahu ke své praci je neodrazuji.
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Vyzkumna otazka ¢. 2: Co vnimaji respondenti v zaméstnani jako

stres?
Pro nalezeni odpovédi na tuto druhou vyzkumnou otazku byly polozeny

respondentim nasledujici Ctyfi otazky:
e (Cim se domnivate, Ze je VAS pracovni stres zptisoben?

Z poc¢tu zvolenych odpovédi vyplyva, Ze respondenti shledavaji plvod svého
pracovniho stresu pievazné v objemu, naro¢nosti a organizaci prace - 94 responzi.
Pracovni prostfedi a podminky byly jako zdroj stresu uvedeny v poctu 24 responzi,

shodny pocet responzi mély vztahy na pracovisti — 24 responzi.

K ovéfeni poznatka z teoretické ¢asti, poukazujicich na vliv pracovniho prostiedi,
jako mozného vyznamného pracovniho stresoru (Kiivohlavy, 2009) byla zafazena tato

dopliujici otazka:
¢ Vyhovuje Vam Vase pracovni prostiedi a podminky?

Vice nez polovina respondenti - 56 respondentii (68 %) uvedla spokojenost

a shledava své pracovni prostfedi a podminky piijatelnymi.

Odpovédi na tyto dvé otazky ukazuji, ze respondenty nejvice stresuji ukolové
a vykonové¢ stresory, tedy charakter, mnozstvi a organizace prace. Také naznacuji, ze
pracovnimu prostiedi a podminkam, ¢imZz rozumime pracovni prostor, jeho rizikové
faktory (hluk, prach, teplota, osvétleni, aj.) ¢i vybaveni pracovisté, nepfisuzuji
respondenti tak zdsadni vyznam, Proto by se pracovni zmény k lepSimu mély orientovat
piredev§im na pfiméfené zvladnutelné mnozstvi prace a informaci, jelikoz opak vede
ke stresu z pretizeni (Rheinwaldova, 1995), kterym je dle vysledkii ohrozeno nejvice
respondenti. ReSenim by mohla byt také lepsi organizace prace, jak ze strany vedeni,
tak ze strany zaméstnanct, napiiklad pii stanovovani priorit a redlnych cila. Toto vSe se

neda ovSem realizovat bez vzajemné komunikace a spoluprace (Fontana, 2016).
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e Vyskytuji se na Vasem pracovisti konflikty, projevy psychického nasili,
Sikany?

Tato otdzka se zamécfovala na vztahy na pracovisti, konkrétné na zjiSt€ni mozné
pfitomnosti psychosocialnich stresori na pracovisti, jako jednoho ze zavaznych
pracovnich jevil a stresortl, projevujici se urCitym negativnim chovanim a komunikaci
(Betio, 2015). Dvé¢ ttetiny z respondentl (66 %) na tuto otazku uvadi, Ze dle jejich
soudu se na pracovisti projevy psychického nésili a Sikany nevyskytuji. OvSem urcita
cast respondentti (13 %) pfipousti, Ze nevi nebo je na pracovisti nezaznamenala.
V tomto pfipadé¢ nemusi znamenat, ze k témto jevim podle nich nedochazi, ponévadz
tito respondenti pfipousti, ze si neni jistych jejich vyskytem, nebo tyto projevy

nedokazou odhalit a pojmenovat.
o Jaké z nasledujicich situaci/jevi se v praci obavate nejvice?

I tato otdzka méla za cil, zjistit jakého ptivodu a druhu jsou stresory, kterych se
respondenti v zamé&stnani obavaji uplné nejvice.

Unikova odpovéd (napt. zadné nebo nevim) zamémé nebyla v nabidce odpovédi,
jelikoz otazka méla za cil konkrétnéji urCit obavy strachy a hrozby v zaméstnani.
Z vysledku je viditelné, ze nejvétsi zastoupeni, co do poctu odpovédi ma u respondentii
hrozba vlastniho pochybeni ¢i selhdni — 52 responzi. S velkym odskokem byla dale
uvadéna hrozba v podob¢ pomluv a intrik na pracovisti — 29 responzi. Nasleduje obava

z postihll a sankci — 16 responzi a obava z hadek a rozepii — 15 responzi.
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Vyzkumna otazka ¢. 3: Jak se projevuje u respondenti pracovni

stres z hlediska vlivu na psychiku?

K provéteni nazorl a tvrzeni z teoretické Casti prace a pro nalezeni odpovédi na tieti

vyzkumnou otédzku bylo poloZeno respondentiim nasledujicich pét otazek:
e Jak se u Vas pracovni stres projevuje?

Nejcastéji se u respondentl projevuje pracovni stres vyskytem téchto symptomii:
pocity vnitiniho napéti a neklidu — 54 responzi, podrazdénost (nervozita, vztek, zlost) —
44 responzi, Unava (vycerpanost, zpomalenost) — 29 responzi, potize s koncentraci — 22
responzi, nespavost — 21 responzi, pocity k pla¢i — 15 responzi. Z téchto odpovédi
vychézi zjisténi, ze se u respondentii pracovni stres projevuje piedevsSim v podobé
emociondlnich reakci, tedy na trovni citového prozivani (Kiivohlavy, 2009).
Emocionalni pfiznaky stresu, projevujici se pocity strachu, tzkosti az stavem deprese,
byly oznaceny v poctu 5 responzi. Z télesnych ptiznaki byly uvedeny nejcastéji bolesti
hlavy a migrény — 16 responzi a poceni — 14 responzi. Mezi nejméné Casto zastoupené

odpovédi pattily behavioralni ptiznaky stresu.

e Hodnotite svoji praci jako vice psychicky nebo fyzicky naro¢nou?

Zde bylo cilem zjistit, zda ma u respondenti vykonavand prace vétsi dopady
v rovin€ duSevni nebo télesné¢ narocnosti. Od této skutecnosti by se pak mohl odvijet

vybér vhodné metody zvladani stresu (copingové metody). Z hlediska povahy

vewr

e (Citite se byt v zaméstnani pod psychickym tlakem?

K této otazce bylo zjisténo, ze urcity psychicky tlak, napéti ¢i tisen v préci v rtizné
nepravidelné frekvenci pocituje 92 % respondentti. Nikdy se s psychickym tlakem

v praci nesetkalo nebo ho nepocitilo 8 % respondentt.
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e Ktery z téchto negativnich pociti zaZivate ¢i jste zaZzili v praci?

Otéazka se zaméfovala na zkoumdni zazivani pocitli, jako nasledek opakujicich se
prozitkll a udalosti silné negativniho charakteru. Tyto pocity nespravedlnosti, kiivdy,
zahotklosti a zatrpklosti vznikaji v zaméstnani po proziti zat€ézovych situaci
traumatického charakteru, tedy stresujicich situaci, pii kterych se citime byt pfimo
ohrozeni (Betio, 2015). V odpovédich je nejcastéji uvadénym negativnim pocitem
zazivanym v zaméstnani pocit kiivdy neboli bezpravi, nespravedlnosti — 44 responzi
a beznadgj neboli zoufalstvi — 38 responzi, za nim nasleduje pocit strachu a tizkosti — 21

responzi. Pouze 16 respondentt nepocitilo v préci ani jeden z uvedenych pocitd.

Vysledky odpovédi na tuto otdzku mohou byt povazovany za rozporuplné vzhledem
k vysledklim odpovédi na otazku:“Vyskytuji se na Vasem pracovisti konflikty, projevy
psychického nasili, Sikany*., kde 66 % respondentii uvedlo, ze dle jejich soudu na
pracovisti ke konfliktliim a projeviim psychického nasili a Sikany nedochdzi. OvSem dle
odpovédi a tuto otazku se ukazuje, ze pocity kiivdy, beznad€je a strachu v praci
zazivaji.

e Bojite se v praci vyjadrit, co citite (napr., Ze jste tzv. ve stresu)?

Polozenim této otazky byla zkoumana pfitomnost obavy vyjadiit se v zaméstnani.
Naprosta vétSina respondentl (84 %) odpovédéla, ze se neboji vyjadfit v praci svoje
pocity a strach ozvat se nema. Naproti tomu 13 respondentii uvedlo, Ze tuto obavu ve

svém zameéstnani pocituje.

Vychozim predpokladem pro tuto vyzkumnou otazku byly poznatky z teoretické
casti, které uvadi, Zze vystaveni distresu ma neblahé az pustoSivé nasledky na nase
psychické zdravi (Plaminek, 2013). Toto tvrzeni bylo potvrzeno, jelikoz na vysledcich
se ukazuje, ze respondenti jsou v zaméstnani vystaveni prevazné psychické zatézi, kam
patii napiiklad prace pod tlakem, ptehnané naroky, konflikty na pracovisti a jiné
duSevné zatézujici situace ¢i pozadavky. Vyzdvihuji, Ze se u nich projevuji predevSim
emociondlni pfiznaky stresu, jakymi jsou pocity vnitiniho napéti, podrazdénost
a nervozita, tnava a nespavost. Negativni pocity, jako jsou pocity kiivdy, beznadé¢je,
uzkosti a strachu v zaméstnani proziva pievazna vétSina z nich. Z toho Ize usuzovat, ze

pritomnost pracovniho stresu se na nasi psychice odrazi a vybira si svou da.
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Je vSak zajimavé zjisténi a soucasné i ptislib mozného feSeni situace, Ze na otazku
tykajici se obav vyjadfit v praci co citime, bylo dosazeno jednoznac¢nych vysledkl
odmitajicich tuto obavu. Nabizi se tedy prostor pro prohloubeni oboustranné oteviené
komunikace, sd€leni svych pocitli a obav, které muze predejit konfliktim a stresujicim
situacim, muze dostat situaci pod kontrolu a zabranit propuknuti pociti bezmoci a tisné

(Prasko, Praskova, 2007).

Vyzkumna otazka €. 4: Jak se respondenti nejcastéji snazi

zvladnout pracovni stres?
Pro nalezeni odpovédi na tuto cCtvrtou vyzkumnou otazku byly polozeny

respondentim nasledujici tfi otazky:
e Jak se snazite pracovni stres zvladnout?

Tato otazka si kladla za cil zjistit, jakym zplisobem a za pomoci jakych copingovych
technik a pfistupii se snazi respondenti zvladnout pracovni stres. Vysledky ukazaly, ze
nejcastéji respondenti voli zajmovou aktivitu - 49 responzi, druhou nejcastéjsi odpoveédi
byla snaha najit pfic¢inu stresu a problém vyfiesit - 32 responzi. Odborné je tento zplsob
zvladani stresu uvadén jako strategie zamétend na problém (Kfiivohlavy, 2009). Lze
tedy potvrdit, ze tato metoda je hojné vyuzivana. Dale jsou dle vysledki vyuzivany
metody zvladani stresu v podobé spanku a relaxace. Dostatecny spanek, jako jedna
z dalsich metod, zaznamenal celkem 28 responzi. Shodného zastoupeni odpovédi
dosahly relaxacni techniky. Respondenti taktéz hledaji podporu u rodiny, kamarada a

kolegti - 25 responzi.

wr__r

e Jak Casto relaxujete, odpocivate nebo se jinak vénujete sobé?

Tato otazka rozviji otdzku piedesloua dotazuje se na pravidelnost relaxace
a odpocinku, jako jednu z klicovych podminek a metod pro zvladani pracovniho, ale
i mimopracovniho distresu. Z vysledkli odpovédi vyplyva, ze pravidelné relaxuje,
odpociva ¢i se jinak vénuje sobé 58 respondentt (69%), coz lze povazovat za pozitivni

skute¢nost.
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e Vite, na co se zaméruje duSevni hygiena?

Obeznamenost s pojmem duSevni hygiena uvadi celych 90 % respondentti. Tato
zjisténi jsou velmi pfizniva, jelikoz informovanost a s tim souvisejici zajem
o prospivani duse a té€la u respondentt je pfitomen v bohaté mife.

Zde je zajimavé a velmi pozitivni zjisténi, ze copingové techniky do svého Zivota
zafazujeme, €as 1 prostor si na n¢ ve svém zivoteé najdeme a zajem respondenti o aktivni

a zdravy zplsob Zivota je piitomen.
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ZAVER

Tato prace se zabyvala tématem pracovniho distresu a jeho zvladani. Zaméfila se na
distres v zaméstnani, jako na druhy nejCastéji zazivany po distresu v osobnich a
rodinnych vztazich a zjistovala, jakymi zpiisoby lze pracovni distres zvladnout. Jako
svlj hlavni cil si kladla poukazat na negativni az ni¢ivé dopady pracovniho distresu na

jedince.

V teoretické casti prace byly charakterizovany zékladni pojmy stres, eustres
a distres, pfiznaky a priCiny distresu. Podrobnéji prace cilila na problém distresu
v pracovnim Zivoté, na rtizné druhy pracovnich stresorti, na vtahy na pracovisti a s tim
souvisejici jevy a specifické jednani, jakym je napftiklad psychické tyrani na pracovisti.
Dale byly pfedstaveny rtizné moznosti zvlddani distresu. Vysvétlena byla rozdilnost
v prozivani stresu a dé€leni stresu na piijatelny aktivujici stres nazyvany eustres, se
kterym jsme schopni se snadno vyrovnat a ve vétSin¢ pripadi ho naopak vnimame a
pfijimame, jako stres normalni a vitany. Eustres se vyznacuje tim, Ze mame situaci
s nim spojenou pod kontrolou a po jeho plisobeni jsme schopni opét dosahnout stavu
rovnovahy a vyrovnanosti. Jeho protipélem je stres negativni vycCerpavajici, az
pustosivy, ktery je nazyvan distresem. Distres se vyznacuje ztratou pocitu jistoty,
bezpeci a kontroly nad situaci. Namisto toho nastupuji negativni pocity, jakymi jsou
pocity pfetizeni, bezmoci, prohry, strachu a zoufalstvi. Distres se pro nas stava
ohrozenim a kjeho zvladnuti ¢i zmirnéni musime vyvinout nemalé usili. Boj
s distresem nas obecné stoji hodné sil a energie. Tento zapas nads vyCerpava a oslabuje
jak télesné, tak psychicky. Piiznaky distresu jsou déleny do né€kolika zakladnich skupin
a to na fyziologické, emocionalni a behavioralni pfiznaky distresu. Zasadni pro
pochopeni a zvladnuti distresu je pfi¢ina, tento zdroj distresu je nazyvan stresorem. Pro
kazdého miize byt stresorem néco jiného, jelikoz distres je ve svém plsobeni a dopadu
na jednotlivce vzdy zcela individudlni. Distres proziva kazdy odlisn€. Stresory mizeme
rozdélit na vnéj$i a vnitini spoustéce distresu. Dale rozliSujeme stresory fyzikdlni a
emocionalni. Specifickym druhem stresoru je urcité negativni chovani a druh
komunikace mezi lidmi, ktery je oznacovany jako psychosocidlni stresor. Tomuto druhu
stresoru se lze jen velice t€Zko vyhnout a neni vibec lehké s nim bojovat, jelikoz

veétSinou se s nim setkdvame v rodiné nebo v zaméstnani.
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Pracovni distres predstavuje urCitou zatéz spojenou s vykonem prace. Stresorem
v zaméstndni miizou byt pracovni podminky a prostiedi, mnozstvi a narocnost prace,
organizace prace i vztahy na pracovisti. Vztahy s lidmi, které nas ochromuji a
vycerpavaji, jsou zdrojem distresu z mezilidskych vztahi, ktery byl oznacen jako
psychosocialni stres. Mezi pfi¢iny zpusobujici tento druh stresu je fazeno psychické
tyrani, psychické nasili a sexudlni obtéZovani. Mezi psychické nasili na pracovisti
fadime obzvlasté zavazné jevy, jakymi jsou poniZovani, zastraSovani, obvinovani,
ignorovani, pomlouvani, znevazovani, zesmésiiovani a uraZzeni vybrané osoby na
vetejnosti. Tyto negativni praktiky se vétSinou odehravaji na urovni emoci a jsou
zpravidla nendpadné az rafinované, proto je velmi obtizné toto nasili identifikovat a
postavit se mu. Setkani s takovymto jednanim a chovanim v nds zanechdva vyrazné
negativni stopy a jizvy a muze mit za nasledek vyskyt a zazivani pociti nespravedlnosti,
ktivky, zatrpklosti az rezignace, které nesou odborny nazev posttraumaticka zahotklost.
Posledni kapitola teoretické Casti se zameéfila na zvladani distresu neboli coping. Vyraz
coping znamena dokazat si poradit a vypofadat se s mimotfadné obtiznou situaci ¢i
tézkym ukolem. Je mnoho metod a technik, které nam ve zvlddani stresu mohou
pomoci. Prace pfiblizila n€kolik zasadnich strategii a pfistupd, jakymi jsou sestaveni
osobniho krizového planu, strategie zaméfené na feSeni problému, strategie zamétené
na vyrovnavani se semocionalnim stavem, relaxa¢ni techniky, komunika¢ni
dovednosti, vybudovana sit’ pevnych osobnich vztahti, zvySovani a udrzovani psychické
odolnosti. Patfi sem také uméni najit si ¢as na sebe a orientovat se na pozitivni prvky
v zivote, jako jsou laska, smich, odpocinek, pohyb, spanek, zdjmova ¢innost a veskeré
pro nas piijemné aktivity. VSechny metody zvladani distresu maji za cil, zvladnout
situaci tak, aby se hrozba snizila ¢i zanikla, zménit stresovou situaci a udrzet ptiznaky
stresu ve zvladnutelnych mezich. Zdrojem pro zpracovani teoretické ¢asti prace bylo

studium literatury vénujici se této tématice.

Praktickou c¢éast prace tvoii vlastni prizkumné Setfeni, které bylo provadéno
metodou dotazovéani. Dotazovani probihalo formou elektronického dotazniku. Cilem
tohoto prazkumu bylo zjistit, jak respondenti vnimaji distres v zaméstnani, jaké stresové
situace a podnéty je nejvice stresuji, jak se u nich stres projevuje a jakymi zplsoby se
snazi pracovni distres zvladnout. Byly poloZeny ¢tyfi vyzkumné otazky, které zjistovaly

a hledaly odpovédi.
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Prizkumné Setfeni odhalilo, Ze respondenti chapou a akceptuji stres v zaméstnani jako
nevyhnutelny a ¢eli mu v préci Casto, tedy denné nebo nékolikrat do tydne. Respondenti
uvadi, ze vnimaji vliv pracovniho stresu na svou celkovou pohodu a kvalitu Zivota.
OvsSem soucasné¢ naprosta vétSina z nich uvadi, ze do prace se t€si a svou praci ma rada.
Z vysledki tedy vyplyva, ze ackoliv se respondenti v praci takzvané stresuji, od
pozitivniho vztahu ke své praci je prozivani stresu neodrazuje. Z hlediska povahy a
charakteru prace povaZzuje svou praci 87% respondentli za psychicky néaro€nou, tedy
pievazuje u nich pfitomnost duSevni zatéze nad fyzickou. Jako nejvice stresujici
shleddvaji mnozstvi a naro¢nost své prace. Vztahy na pracovisti je také stresuji, ovsem
vyhrocené konflikty, projevy psychického nasili a Sikany na svém pracovisti prevazna
vétsina respondentli nezaznamendva. Nejvice se respondenti obavaji svého pochybeni a
selhani v praci. Z ¢ehoz vyplyva, Ze nejveétSim stresorem je pro né stresor vykonovy a
myslenkovy. Mezi nejCastéjsi projevy pracovniho stresu respondenti uvedli pocity
vnitiniho napéti, podrdzdénost, unavu, potize s koncentraci, nespavost, pocity k placi,
bolesti hlavy a poceni. Pievladajicimi jsou tedy emociondlni ptiznaky prozivané¢ho
stresu. Vysledky také ukazaly, ze respondenti v préaci zazivaji negativni pocity, jakymi
jsou kfivda a beznad¢j. Pouze maly zlomek znich tyto pocity ve svém zaméstnani
nezaziva. AvSak pozitivnim vysledkem a protikladem je zjisténi, Ze naprostd vétSina
respondentll (84%) se neboji vyjadiit v praci svoje pocity a projevit nespokojenost.
Zvladnout pracovni stres se snazi respondenti nejcastéji zajmovou aktivitou a ¢innosti,
hledanim p#i¢iny stresu a feSenim tohoto problému, dale pomoci relaxace, dostate¢ného
spanku, ale taktéz hledaji podporu u rodiny, kamarada a kolegli. Odpovédi na polozené
otazky jsem ziskala, tedy cilli, které byly pro praktickou ¢ast prace stanoveny, bylo

dosazeno.

57



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU
Seznam pouzitych ¢eskych zdroju

BENO, P.: Sarmantni ndsilnici. Praha: Portal, 2015, 200 s., ISBN 978-80-262-0938-6.

CAPPONIL, V., NOVAK, T.: Sdm sobé psychologem. Praha: Grada, 1992, 216 s., ISBN
80-85424-88-6.

FONTANA, D.: Stres v praci a v Zivote: Jak ho pochopit a zvladat. Praha: Portal, 2016,
184 s., ISBN 978-80-2621-033-7.

FRITZ, H.: Spokojené v zaméstnani. Praha: Portal, 2006, 200 s., ISBN 80-7367-113.1.

HIRIGOYEN, M. - F.: Psychické nasili vrodiné a v zaméstnani. Praha: Academia,
2002, 229 s., ISBN 80-200-0994-9.

HYHLIK, F., NAKONECNY, M.: Mald encyklopedie soucasné psychologie. Praha:
SPN, 1977, 340 s., 14-411-77.

KRIVOHLAVY, J.: Jak neztratit nadseni. Praha: Grad Publishing, 1998, 136 s., ISBN
80-7169-551-3.

KRIVOHLAVY, J.: Jak zviGdat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, 192 s., ISBN 80-
7169-121-6.

KRIVOHLAVY, I.: Psychologie zdravi. 3. vydani. Praha: Portal, 2009, 280 s., ISBN
978-80-7367-568-4.

PLAMINEK, J.: Sebepozndni, seberizeni a stres: Prakticky atlas sebezvladani.
3. vydani. Praha: Grada, 2013, 192 s., ISBN 978-80-247-4751-4.

PRASKO, J.: Jak se zbavit napéti, stresu a tizkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, 204
s., ISBN 80-247-0185-5.

PRASKO, J., PRASKOVA, H.: Asertivitou proti stresu. 2. vydani. Praha: Grada
Publishing, 2007, 280 s., ISBN 978-80-247-1697-8.

RHEINWALDOVA, E.: Dejte sbohem distresu. Praha: Scarabeus, 1995, 211 stran,
ISBN 80-85901-07-2.

SCHREIBER, V.: Lidsky stres. 2. vydani. Praha: Academia, 2000, 106 s., ISBN 80-200-
0240-5.

STIKAR, J., RYMES, M., RIEGEL, K., HOSKOVEC, J.: Metody psychologie price a

organizace. Praha: Univerzita Karlova v Praze - Nakladatelstvi Karolinum, 2000, 188
s., ISBN 80-246-0048-X.

58



Seznam pouzitych internetovych zdroji

HR NEWS. Jak zvysit svou emocni a psychickou odolnost. [on line]. © 2017 [cit. 2017-
12-30]. Dostupné z: https://www.hrnews.cz/lidske-zdroje/rozvoj-1d-2698897/7-kroku-
jak-zvysit-svou-emocni-a-psychickou-odolnost-id-3016899.

PSYCHOLOGIE, PEDAGOGIKA. Stres. [on line]. © 2008 [cit. 2017-12-19]. Dostupné
z: http://psychologie-pedagogika.studentske.cz/2008/06/stres.html#.

SLOVNIK CIZICH SLOV ABZ. Resilience. [on line]. © 2005 [cit. 2017-12-21].
Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/resilience.

59



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

Seznam grafi

Graf 1 — Zastoupeni respondentll podle pohlavi..........coceveeiiiieniiiiniiniicncee, 34
Graf 2 — Slozeni respondentll podle VEKU.........cccvvieiiiieiiieeiieeeeee e 35
Graf 3 — Nevyhnutelnost stresu v pracovnim ZIVOt€...........eeeveeeecuveesveeeniveeenveeennnennn 36
Graf 4 — Zazivani neimerného stresu v zamestnani ........ooeeeveveeneerienienenieneennene 37
Graf 5 - Vliv pracovniho stresu na kvalitu Zivota...........cccceevevieniininiencinenieee 37
Graf 6 - Uspokojeni @ radost Z PIACE .....ccvveeeiviieeiiieeeiieeeiieeciee e e e e 38
Graf 7 — Stresory vV ZameEStNANT .......cccvveeiiieeiiieeeieeesiteeeseieeeieeeeteeesaeeeeereeessseeenaseeens 39
Graf 8 — Spokojenost s pracovnim prostfedim a podminkami ..........ccccceceevvenennnene 40
Graf 9 — Psychosocialni Stresory na pracoviSti.........ceccueerueereeerieenieenieenieeieeneeeenen 40
Graf 10 — Hrozby v ZameEStNANT ..........ceeecuieeiiiiieiiie ettt e 41
Graf 11 — Ptiznaky pracovniho StreSU.........cccvuieeiiieeiiieeiee e 42
Graf 12 — Psychickd versus fyzickd ZaAt€Z...........coovvieviiiiiiniieiieieeee e 43
Graf 13 — Vnimani psychického tlaku v zameéstnani ...........cocevevviniiniininiencnnene. 43
Graf 14 — ZahotKIOSt .....c...oouiiie s 44
Graf 15 — Obava vyjadiit SV€ POCILY V PIACT ...eeeeruveeeriiieeiiieeiieeeieeesveeeeveeeseveeenevee e 45
Graf 16 — Zpisoby zvladani pracovniho Stresu .......cceeevveeeriieecieeeiie e, 46
Graf 17 — Relaxacni techniky ........coovieiiiiiiiiiieiiee e 47
Graf 18 — Povédomi o dusevni hy@iene€...........coocueeviieiieniiiiieiecee e 47

60



SEZNAM PRILOH

PFIIONa A - DOtAZNIK teeererererereeeeereeereeererereseseeesesesesesesesesssesesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssens

61



PRILOHA — DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Hana Novosadova a jsem studentkou 3. ro¢niku na Univerzit¢ Jana Amose
Komenského v Praze.

Dostava se k Vam dotaznik, ktery se zabyva problematikou pracovniho stresu a jeho
zvladani a bude zakladnim podkladem pro priizkum v rdmci mé bakaléiské prace.

Mym cilem je zjistit jaké stresory - stresové situace a podnéty na Vas v ramci pracovniho
zivota pusobi. Jaké cesty a zplisoby volite v boji proti stresu a jak ho celkové vnimate.

Dotaznik je zcela anonymni. Dotaznik se sklada z 18 otazek, kde vybirate bud jen jednu z
variant odpovédi nebo muzete zvolit vice moznosti odpovédi (otazky 5, 8, 11, 13 a 15).
Vyplnéni dotazniku zabere ptiblizné 5 - 10 minut.

V ptipadé¢ VaSeho zdjmu mé kontaktujte na hanka.novosadova@seznam.cz, vysledky

tohoto Setfeni velice rada poskytnu.

Dé&kuji za Vas vénovany Cas a cenné odpoveédi.

1. Jste?
. [ v
zena muz
2. Do jaké vékové skupiny patrite?

do 26 let

L 07-351et

" 36-49 et

L 50 let a vice



3. Souhlasite s tvrzenim, Ze stres je v zaméstnani nevyhnutelny?

[~ [~
ano ne

4. Jak casto pocit'ujete v zaméstnani neimérny/nadmérny stres?

kazdy den L nekolikrat tydné L nikdy nebo zcela vyjimecné

5. Jak se u Vas pracovni stres projevuje?

Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 14 moznosti.

unava

nespavost

tres rukou

poceni

vysoky krevni tlak

bolesti hlavy, migrény

stfevni potize, zacpa, prijem

pocity k placi, plac¢

podrazdénost, precitlivélost

potize s koncentraci

pocity neklidu, vnitiniho napéti
zvysena konzumace alkoholu/cigaret
ptejidani nebo naopak nechut’ k jidlu
uzkostné stavy, deprese

jiné projevy (prosim uvedte jaké)



6. Hodnotite svoji praci jako vice psychicky nebo fyzicky naro¢nou?

g [ DI
psychicka naro¢nost fyzickéd naroCnost
7. Citite se byt v zaméstnani pod psychickym tlakem?
< [~ [ .
casto ziidka nikdy
8. Cim se domnivaite, Ze je VaS$ pracovni stres zptisoben predev§im?
Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 5 moznosti.
mnoZstvi prace
naro¢nost prace
pracovni prostfedi a podminky
vztahy na pracovisti
organizace prace

jiné (prosim uvedte)
9. Vyhovuji Vam VaSe pracovni prostfedi a podminky?

|4 |- [ . . .
ano ne je mi to lhostejné

10. Vyskytuji se na VaSem pracovisti konflikty, projevy psychického nasili ¢i

Sikany?

|- [ [ , ", . .
ano ne nevim, nevs§iml/a jsem si



11. Ktery z téchto negativnich pocita zaZivate ¢i jste zazili v praci?
Zvolte alespon jednu moznost, maximalné 4 moznosti.

L strach, tizkost

" kiivda

beznadg¢j

ponizeni

zadny z téchto pociti

12. Bojite se v praci vyjadrit, co citite (napr., Ze jste tzv. ve stresu)?

[~ [~
ano ne

13. Jakych z nasledujicich situaci/jevi se v praci obavate nejvice?
Zvolte alespon jednu moznost, maximdlné 6 moznosti.

vlastniho pochybeni, selhani

posmeskl a urdazek

hadek

pomluv a intrik

postihi a sankci

vypoveédi ze zamestnani

14. Mate pocit, Ze ma pracovni stres vliv na Vasi celkovou pohodu, spokojenost a

kvalitu zivota?

[~ [~ [~ ;
ano ne nevim



15. Jak se snazite pracovni stres zvladnout?

Zvolte alespon jednu moznost, maximdlné 7 moznosti.

Snazim se najit pfiinu stresu a pokouSim se problém zvladnout sam/a.
Hledam podporu u kolegli, kamaradu, rodiny.

Vyuzivam odborné pomoci specializovanych zatizeni (psychoterapie atd.).
Hledam utéchu a ulevu v alkoholu, cigaretach, jinych latkach.

Snazim se odreagovat zajmovou aktivitou.

Dostatecnym spankem.

Vénuji se relaxaci, meditaci, odpocinku.

wr__r

16. Jak casto relaxujete, odpocivate nebo se jinak vénujete sobé?

I ;1 T < [ o
denné 1 -2xtydné nékolikrat do mésice vitbec
17. TéSite se do prace?
ano, té¢§im, mam svou préci rad/a
ne, neté$im, moje prace mé nebavi, nenapliuje
18. Vite, na co se zaméruje dusevni hygiena?

[~ [~
ano ne
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