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|. TEORETICKA CAST
1 UVvOD

Zazvoni budik, aniz by bylo mozné se v posteliigdiklprotahnout, zhluboka
zivnout a pomalu vstat uz uz letime zapnout rycoou konvici, BZime do koupelny,
kde vykonadvame spolehlivzazité denni ritualy, v poklusu popijime prawaenou
kavu a pi troSe S&sti si ukousneme kousek suchého rohliku. Né@si@ ani spolknout a
uz se obouvamefipom vyfizujeme telefon od Séfa, ktery narfigpmina vzit na poradu
ty materialy, na kterych jsme ddlgedné v noci pracovali a ty, které jsme sabepee
zapomgli na paiitatovém stole! TakZe se vracime a se zgoku pak rychle padime
na jednéni, porady a stky. V poledne misto klidného &fla uvaZzujeme o tom co je
jese treba zé&idit, premyslime na co jsme zapo#tina kdyZz v gt hodin odpoledne
konen¢ vypneme pracovni gta¢ poklusem Bzime do nejblizSiho obchodufitem
uvazujeme nad tim co budemerivi veceri a nakupujeme vhodné potraviny. Doma se
postarame o ratolesti, u¥me ve&efi a s vy@tim vSech sil padame do postele.

Mozna sitikate: ,No to jsem fesre¢ ja, to mij Zivot!" a nejste vtom sami.
V dnesni technicky stale vy&pjSi dol&, ktera na nas klade stale vice a vice ngrok
kdy je po nas pozadovano osvojovani si novych atiabp dovednosti, efektigsi a
rychlejSi rozhodovani, kdy je trh zasycen poptavkoupraci neni tenhlefipad jen
zalezitosti manazéra vysoce postavenych pracujicich.

Z urtité ¢asti si tento tlak vytudme také sami. #i@sto, Ze cely tyden touzime po
klidném vikendu, nahradime v této dgleden stres druhym. Do vytouZeného prostoru
uréenému k odpginku se snazime véstnat co nejvice aktivit, chceme si vSe vynahradit
a nakonec stefnskortime u nervozniho sledovani hodinekibéc si neodpiineme a
jese si v pondli vycitame, Ze jsme nestihli vyprat,fiit prach, navstivit fibuzné,
kterym to slibujeme jizieti tyden a nejvic, Ze jsme si ty kuZelkipbec neuZili, protoze
jsme gemysleli nad tim, Ze musime jesyprat, ...........

Postupentasu ztraci, auz zdravotni sestragitel nebo manazer, energii a bez
povSimnuti neéstane ani snizeni pracovniho vykonu. UZ neni sitteagut to co div,
do préace jereba se nutit a ani po dobrém vykonu ingphzi radost. To vSe e vést
az k syndromu vyheni.
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Tento pojem, poprvé definovan v roce 1975, nabya&tale ¥tSi aktualnosti a
na iiznych seminéch a Skolenich je kladenikhz na zavedeni a spravné vedeni
supervizi v podnicich, které byétg vzniku ,BURNOUT" zabranit.

O stresu i syndromu vyheni je na trhu nabizeno mnohtirpéek a knih: ,Jak
zvladat stres, Jak nebyt ve stresu, Jak se vyhsyndromu vyheeni....", ale kazdy
Znas je jiny a proto na kazdého z nassgbi utité situace naprosto odliSnym
zpasobem. Nkdo potebuje k lepSimu vykonu trochu strestasoveho tlaku, jiného to
vyvede z miry natolik, Ze nenapiSe &adku. Tyto knihy mohou ddb slouzit jen
pokud vime, jaci jsme, co nas stresujeho chceme dosahnout a jakymiggbem.

Teprve potom mizeme instrukce zifru¢ek &inné implementovat v naSem ziwot

12



2 STRES

.~Je setrvala, dlouhodobackesna nebo duSevni 2zat vznikajici v dsledku
1] l

prehnare vysokych narakci Skodlivych podetii*.

Toto, oproti mnoho dalSich definic, stné vymezeni stresu je z hlediska
samotného pojmu stres nejvystigi.

,Kebza ve své knize ,Psychosocialni determinantydtr(2005) uvadi, Ze
pojem stres se v angflinée objevuije jiz zhruba na/plomu 14. a 15. stoleti. Byval uzivan
VvV souvislosti se strastmi, Utrapamé#zikostmi, tisni a obtiznymi situacemi, B&$in a
nepfizni osudu. Od 17.— 18. stoleticahnabyvat tento pojem odliSného vyznamdaka
se objevovat v souvislosti s fyzikalnim tlakenguséi napétim. Dnes je jeho pojeti
vétdinou syntézou mezi &ha vy$e zmibvanymi‘?

Slovo stres vychazi z anglického slova stress,éktaramena nafi, zatz.
»Problematikou stresu se & poprvé zabyvat americky fyziolog Walter B. Canno
v roce 1915.2 Nazval tuto reakci ,moudrostfla“ co? je schopnostla vypaéadat se
se stresovou situaci mobilizaci sil a zachovanimédustazy.

DalSim vyznamnym fyziologem, ktery pojem stréeved| z technicke literatury
do lékaského slovniku byl Hanz Selye. Pro¥hgokusy na zuatech a zkoumal, jak
reaguji na ufité podrety. At uZz se jednalo o navozeni chladu, o naméhtyzicke
poraréni, vzdy to vyvolalo typicky syndrom, fip kterém organismus spustadu
vnitinich proces ve snaze adaptovat se na vzniklou situatento syndrom nazval
GAS (General Adaptation Syndrome) tedy obecny adaisyndront*

Stresu se neda dlouho odolavat a leckdy ani vyhredatje dlezité alespd
nékteré stresory odhalit a snaZzit se je eliminovitrezmirnit rekteré disledky stresu.

Kazdy jedinec vnima dité situace jinym zfisobem a neda se tedy sitosti

fici, které stresory vyvolavaji onu reakci — stres.

Stres je stale aktualj$im tématem vysfpé spol€nosti a jecasto spojovan
s pojmy duSevni hygiena, duSevni zdravi, kvali@cpvniho nebo rodinného Zivota a

! KRASKA-LUDECKE, K., Nejlepsi techniky proti stress,27.

2 POUZAROVA, J. Strategie zvladani stresu a osobni nezdolnost amatnanych
¥ MUDr. VECEROVA A. — MUDr. HONZAK R., Stres, eustres a distres, 11.

4 MUDr. VECEROVA A. — MUDr. HONZAK R., citované dilo, s. 12.
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podobr. Odbornych literarnich &l ktera se zabyvaji touto tématikou je feperné
mnoZstvi a kazdy odbornik ma na danou problematikisny nazor a tak neni mozné
postihnout v jedné praci kompletni shrnuti vSesdhto &l. ,,Podle Bernata Huitticha
(1992) bylo na mezinarodnim sympdéziu v roce 19Bratislaw uvedeno, Ze existuje

vice nez 200 definic stresu*

2.1 Stres versus tlak

Kazdy tlak, steja jako ten fyzikalni, je vyvolan d¥na silami gisobicimi proti
sok®, které jsou vyvolany emocionalnimi nebo psychickysituacemi. Clovek se
nachazi mezi nimi a je vystaven nashedktéchto sil. Situace Zisobujici tento tlak
mohou byt denni zalezitosti nové situace a zalezi na kazdém jednici jak sflyjedné
strar¢ zredukuje, aby se tlak omezil.

» 10 cO nas dostane pod tlakitsinou nejsou udalosti samotné, ale naSe pocity,
které jsou sdmito udalostmi spojetié

Casto setlovék dostane pod tlak vidledku rjaké chyby. Chyby mivaji ve
vetsing pripadi negijemné disledky ac¢im vice neselovék odpowdnost za danou
situaci, tim vice po€uje tlak.

Stres je tedy wkledek fisobiciho tlaku. Pokud se nepéiddak dlouhodob

potl&it a zmirnit miZe to vést az k chronickému stresu.

2.2 Stresoveé situace

V piirodé hraje stres velice udezitou roli. Pokud se organismus nachazi v
ohrozeni je dlezitd absolutni koncentrace organismu tak, abykceabyla co
nejrychlejsi a nejefektivijSi. Stresova reakce vyvola &w Gtok nebo @k (nékdy
hrani si na mrtvého) a tim sefaauje na vysadni misto v biologickych procesech pro

pieziti.

> MUDr. VECEROVA A. — MUDr. Honzak R.Stres, eustres a distres 18.
® FRIEDEL, J.-PETERS-KUHLINGER Glak Gspére zvladnout tlak a stres v praai. 13.
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V dnesni dob zistal vyznam této reakce pouze uravia lidem spiSe zgobuje
potize. Nasledky stresu mohou v krajnitiippdt naopak sami o seébzpisobit boj o
preziti.

Situace, ve kterych organismus spusti vesSkeré &yrje&o by byloieba utikat
nebo zautdéit nemusi byt riim vyjimeiné. Spustit tuto reakcidme klidnz mily kolega
v praci, ktery vtrhne do vasi kancidas UZzasnou novinkou zrovna ve chvili kdy se
soustedite na dlezity projekt, ktery musite za okamzik odevzdarmgivemu Séfovi .

V tu chvili hypofyza vyprodukuje a vysle krvi k nadvinkam informaci, abyéto
zaplavily ,adrenalinem, noradrenalinem a kortizort€mVeskeré imunitni reakce,
nagiklad funkce endokrinnich Zlaz nebo i traveni néfitaji a cely vas organismus se
soustedi na volbu mezi utoketi obranou.

Pokud se takova nebo jina stresova situace sté@&ugg a vyvolané procesy
nejsou adekvatnupotebené tak se Ki¥i této Zivotrg dalezité reakci udrzuje v Kkrvi
vySSi hladina stresovych hormipa vznika kolaps.

Mnoho lidi bojuje s naporem stresovych udalostowi po klid@jSim Zivog.
Kazdy vi, Ze odp@inuty a vyrovnanylovek je vykonrgjsi, ale s neustale se snizujicimi
stavy zanistnand, pripada na jednohslovéka mnohem vice prace, vali se jeden kol
za druhym a ani doma to neni o moc lepSi a tak mykst nezadrzitetnklesa spolu
stim jak stoupd népor prace a nemoznost &idko — rekonvalescence. Obzwas
vykonow orientovani lidé maji velké dilema jak si odpwut a gitom nezanedbat
dulezité povinnosti. Nkdy to vSak niZze souviset s workoholismem a to je gkaund

odliSné téma.

,otres ma spravn pusobit tak, aby umoznil vyvinuti fyziologickych,
emocionalnich a psychologickych reakci /pbhych k akci. Souhrn reakci #o

adaptaini odpo¥d’ jejimz cilem je udrZeni Zivotni rovnovafiy.

"ROUBALOVA, J., Kortizon a jeho éast na regulaci energetického metabolismu
® CUNGI, Ch.,Jak zvladat stress. 11.
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3 STRESORY

T A T

dugevni pohody.Reakce lidi na stresory se nazyvaiji stresové rekce

Stres niZze byt jednak vyvolan velkym mnoZstvim udalosti sgledinou
udalosti. Nkteré ovliviiuji mnoho lidi ( valka, zaplavy), jiné udalostits&ajici jedince
( svatba, vaZzna nemoc). Stejako svatba, tak i rozvod mohou vyvolat silné ugani,
pro které je typické ndjklad pl&, buSeni srdce a jiné. Nejedna se tedy pouze
negativni udalosti nebo situace, ale i pozitivikiojgsou nagiklad jiz zmiréna svatba,
narozeni ditte nebo ¥tSi Usgch ¢i vyhra.

Zdroj stresu zfisobuji také konflikty v ganich & uz v naSich nebo cizich:
.Novy razovy telefon¢i Saty od Kalvina Claina?* a nebo ,Nova lednicegriét uz je
potreba nebo Skolni vylet, na které siditoc freje jet?”

DalSi stresovou situacitie byt f#ilis velky tlak na rychlé rozhodnuti situace,
kdy jsou jedinci pi cest za uspchem kladeny fekazky.

To jak jedinec vnima stres zalezi nejen na tom jgRystresoru natto pusobi,
ale také na vrozenyat ziskanych schopnostech jedince - na kognitivnicbtivainich
a emocionalnich procesech. Vice emotivni jedinoujsice zranitel§Si nez jedinci
Klidni, uvolréni a netrpici pocitem naléhavosti.

V prab¢hu Zivota se rni priority jedince a tim i stresory, které ng pusobi.
To znamend, Ze pokud divka v puberta byt ged fidou zkouSena a vlivem stresu a
hormonalnich zen se ji den fed zkouSkou objevi na tkiacerveny pupinek, bude
pravdEpodobré vice ve stresu prévz toho, nezli ze samotné zkousky. Kdezto ve
Ctyriceti letech by tomu bylo nejprayplodobrji naopak.

Pro udrzeni duSevni rovnovahy jsoileZité dobré mezilidské vztahy, pozitivni
myslenky, Zivotni styéi chovani jedince.

A jak jedinec reaguje na stres? To je otazka tqabk,situaci jedinec sam
vyhodnoti, jak se rozhodne a jaka je jeho individuatresova tolerance! Hodnoceni i
rozhodnuti zavisi nejen na typu jedince, ale talké jeho ¥ku a dosavadnich
zkuSenostech

, Clovek, ktery nema Zzadné problémy, vypad| ze“tigy Hubbard®

® BROCKERT, S.Ovladani stresys.39.
Y HUBBAR,D., Citaty.
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3.1 Jednotlivé druhy stresoni™

Akutni - jednd se o situace, které jedinec zazijgeppdeni, nehoda, ztrata blizkého
¢lovéka) a gitom se niize jednat i o udalosti, které se jevi jako bezvyané

(kritika, ponizeni).

Chronické — jedna se o stale se opakujici situace, které vywgildrvalou reakci
organismu na stres az do ¢eypani. Mize se jednat o dlouhodobé iepzeni
v zamgstnani, zminy ¢asového pasma, Spatny (kratky) rezim spanku, diboié®

neshody s partnerem.

Konkrétni — tykaji se samotného jedince. Jde o rozhodnutiaktéze init jen on

sam, jde o vyér, o uspdadani ¥ci nebocasu dle svych moznosti a schopnosti.

Vztahové— jsou ty situace, které se tykaji vaiaMuaze se jednat o rodinné vztahy,
milenecké vztahy, ale také vztahy s kolefjys prateli. Steji jako hadka mze i
zasnoubeni vyvolat stejné reakce organizmu ¢, fiaSeni srdce a dalSi. U tohoto
druhu se vice nez u jinych dostava do iedp otazka vychovy, podit jeSitnosti,
hrdosti, moréalky a jinych.Casto Ize stresor odbouratiepto to z djakych
individualnich pedsevzetii preswdéeni jedinec neuda i presto, Ze vi, Ze by se

tim situace uklidnil&i zcela vyesila.

Fyzické —ve smyslu tykajici spiimo jedince nebotsobici ngedince.

Pfimo se tykajici mize byt onemoani, operace, ztrata koetiny, sluchu,
zraku, organu, uraz, bolest.

Chlad, hluk, Spatné ostleni, Spatné podminkyfippraci, nadnirna zatz,
monotonni zatz, ¢i vlivy piirodniho prostedi — znény patasici tlaku jsou stresory
pusobici na jedince.

Psychické — jsou to ty stresory, které owviuji psychiku jedince. Psychické a

fyzické stresory se téka vzdy dopiuji a daji se sem zahrnout i vztahové stresory.

1 Bc. MAJEROVA A.Stres a jeho vliv na pracovni vykon v podniku
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Stejre jako fyzické zratni vnima diky rozdilnému prahu citlivosti kazdy
jedinec jinak, tak i duSevni bolest vnima kazdabosst jinou mdrou. DuSevni
bolest mohou zisobovat neshod§i pochvaly, nespokojenost s viastnim vzhledem

¢i vlastnostmi, nezagstnanost, odlateni, odpo¥dnost....

Existuje mnoho é&eni stresar a kazdy autor uvadi 8y urcity vycet, do
ktereho nizeme dale zahrnout mikro a makro stresory, dloub®dokratkodotz

pusobici stresory nebo stresory primafirgekundarni.

3.2 Eustres

Eustres neboli pozitivni stres je opakem distremgétivniho stresu) a je téz
velmi vyznamny, protoze bezjrby nebylo mozné si nejen &édomit jak dilezity je
klid, ale hlave by nedochazelo k vyznamnym impozantnintmilvelkych géni.

Optimalni hladina stresu dodavaélut energii, ktera nabudi organismus
k dosahovani¢kdy az neutiitelnych vykon.

Nektefi jedinci uvadi, Zze pokud jim takzvamehdi za patami, nejsou
schopni vykonat Zadné smysluplti@nosti vedouci k dosazeni icih az Siberini
termin a tim zvysujici se n&pdonuti jedince vymyslet chvalyhodigSeni daného
ukolu.

Situace vyvolavajici eustres jsou na jednu strastwrdl jsou to motivatory,
bez kterych by byl s& ochuzen o vyznamnéa whacka dila, herecka ipdstaveni,
¢loveék by nikdy nesesksl paddkemc¢i nevystudoval Skolu, ale pokud nejsou
Sibentni terminy opakujici seris ¢asto a v kratkych intervalechyistany s radosti
a uvolrenim, dochazi ktomu, Ze jelld vystaveno permanentnimu stresu a
schopnost jedince vyrovnat se s mirouaiiapak snadno igkraéi tnosnou mez a
eustres se zéni na distres.

Télo si velmi rychle zvykne naifsun vylwovaného stresového hormonu a
davky, které pdkbuje pro ziskanicekavaného pozitku, musi stale zvySovat. Jako
piiklad miZze poslouzit bungee jumping, po kterém se jediriicjako po poziti
drogy. Napist jiZz pro stejny pocit skii padakem a za &sic vyhleda zase jiny jest

nebezpenéjSi adrenalinovy sport.
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3.3 Pohané¢ — vnitini motor

Diky motivaci podava organizmus vynikajici vykorga které nasleduje
pochvala. Ne vZdy je, ale tento it motor v rovnovaze a iies varovné signaly
neustale pobizilovéka k vysSim vykoim. Neznd limit a tak nelze uspokojit. Kdyz
dosahne jednoho cile neras se zastavit a radovat se zaaspl, protoze jiz pohani
organismus k dalSimu vykonu. Soupixhto Ukoh (vykoni) se nekrati nybrz
zastava stejnyi se stale koncentruje. Takovy pokd&mokaze vsugerovat pocit, Ze
nikdy neni vSeho dost. li@sto, Ze terminy jsou nesmysltesné, Ze stale neni
udélano dost, vyZzaduje maximalni vytizenost, efektstndkoncentraci a vykon i
tam, kde to nenidbec teba.

»Pro pripad, Ze by sélovek vyba@il z nalajnovanych koleji méa viiiti motor
pripravenou hororovou vizi nezadrzitelného speteského padti? Clovek nesmi
lenosit, protoZze by se mohlo stat, Ze jiz nevstahe,pravy dvod toho pro jiz
nemusi vstat e byt srdéni infarkt, autonehoda&i pracovni Uraz vyvolany

maximalnim vytizenim organismu, kteréigpbuje pray ten NAS vnitni motor.

»Stres v zadnémripadé nemusi byt pouze Skodlivy, je zaroweeni Zivota, nebo
kazdé hnuti mysli a kazdénost zapicinuje stres. Stejny stres, po kterém jedenck
onemocni, W¥e znamenat pro druhého Zivotodarné uzdra&véni

Hans Selye

2 FRIEDEL J.-PETERS-KUHLINGER @Glak Gsp8re zvladnout tlak a stres v praa. 23
3 SELYE, H.,Citaty slavnych osobnosti
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4 ADAPTACE NA STRES

Stres je odpasdi na naruSeni vrii rovnovahy veSimi vlivy. Ke
znovuziskani této rovnovahy vede proces, ktery &ay nazyva ySeobecny
adapta’ni syndrom.%*

Muze byt rozdlen do rekolika fazi, v tomto gipact nactyii:

1. faze
poplach — &lo se musi vyrovnat se Zabvou situaci a reaguje na to nejen
svalovym naptim, rychlejSim dechem i tepem, coZ vyvola schoptégsecelit dané

situaci, ale také zvySenou ostrazit@siepsi schopnosti zapamatovat si.

2. faze

odolnost a aktivace obrannych mechariism pokud vystaveni stresové
situaci etrvava delSi dobu, je&lo stale v pohotovosti a v trvalém r&ip kdy se
organismus brani i za cenu sfedity rezerv. V tu chvili se jedinec dostava do 3efa
V této dokk dokaze dlo i duSe reagovat na stres bedpem fiznych onemoani,
stavi a poruch. (poruchy spanku, navaly slabosti, UzKmsesti hlavy, kini patée,

zazivaci problémy)

3. faze

zvladani a hledani strategii — hledani copiig(strategie a taktika zvladani
stresu) vedouci ke zmimi (€inka stresu. Nkdy se niiZze stat, Ze se jedinec uchyli
k uzivani navykovych latek, ¢kdy situaci na ufitou dobu zcela pde, jindy

vyhleda odbornou pomoc.

Existuji dw zakladni strategie

Strategie zan€éfena na emoce- vyuziva se tehdy, kdy stresorem byva
udélost jez neiie ¢lovek nijak ovlivnit (smrt blizkéhailoveéka). Byva rozdlena
jeS€ do rekolika dalSich strategii nailad bahavioralni, jez zahrnuje celéadu

cviceni a fizného chovani vedouci ke zminh prozivaného stresu, dale rozptylujici

** CUNGI, Ch. Jak zvladat stress. 16.
1> ZMRZLA 1. Zvladani z&tze: efektivita copingovych strategii a manzelskaksjenosts. 39.
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nebo ruminani (uzaveni se do sebe argmitani o tom, jak se s danou situaci
vyrovnat) nebo také kognitivni strategii, kteraobs zahrnuje zejména obranné

mechanismy.

Strategie zanéiena na problém— se vyuziva i f zdanlik neeSitelnych
situaci, které mohou vyZadovat i odbornou poméaiZzasocialni, psychologickati
jinou. Nejprve je teba identifikovat problém, posléze se hledagne zgisoby a
moznostireSeni, jak ze stresujici situaceslad situaci, jak fyzicky tak i psychicky
zvladnutelnou. DalSimidezitym bodem jsou z#émy v motivaci a aspikai arovreé
nebo ziskavani specialnich dovednosti a znafdsti.

Casto se mizeme setkat s pojmem adaptace, ktery by mohl byimavan
s copingem. Adaptace je vSak vyrovnani se s podaninki situacemi, které jsou
ponerné casté a dole zvladnutelné, jde o z#t v relativreé prijatelnych mezich.
Coping znamena whse vypdadat s mimgadre obtiznou, téré nezvladatelnou

zagzovou situaci.

4. faze

vycerpanost — vysoka urokeabuzeni v§erpa energetické zdroje a dojde ke
zhrouceni adaptaich mechanisfn Jedinec je neoldgjr¢ unaveny, mrzuty, nechce
se mu dlat vibec nic, mohou vzniknout Zaluttd viedy, chronicka onemoéni,
deprese, cukrovka, infarkt a dalSi vazna oneréicn

Pokud jsou vyvolany tyto nemoci, je dagjSim spoudttem silny stresor —
nehoda, umrti a jiné.

Stejre jako udrzovanidesné teploty za pomoci potnich Zlaz, maji tak i

obranné reakce proti stresor za cil zachovani homeostazy a zabnén
poskozeni organizmu.

Pavodre tedy stres fisobil, aby vyvolal rychlou a spravnou reakdaileZitou
pro peziti. 1 dnes mze stres vyvolat lepSi reakce jako j&tSi soustdinost,
pozornosti schopnost si zapamatovat, ale ne vzdy je enegl®w vyuZita a ne

vZzdy nastanou pr&zminéné reakce.

18 MUDr. VECEROVA A. — MUDr. HONZAK R., Stres, eustres a distres
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Obrazek 1: Faze stresu
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Zdroj: MUDr. VECEROVA A. — MUDr. HONZAK R., Stres, eustres a distres

Nap‘iklad student, ktery sefizkouSce poti,iese a srdce mu bije o sto Sest,
zaziva tzv. okno. Spi#gbovava vice energie nez by na dagownost normald
potreboval, a aktivace stresu takibe mit opané nasledky. TakZe studentibe
napiklad ztratit schopnost logickyir@myslet a odpovidat. Pokud se tyto situace
opakuji velmic¢asto (na stejné arovni) je velice prépddobné, Ze s kazdou dalSi

zkouskou se bude jedinec ndépotit, bude spdebovavat mén energie a tak se
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bude moci Iépe soustdit. Organismus se na danou situaci |épe adaptijade
moci vyuzit funkci, které jsou pod vlivem velkéltaku potla&eny.

Nicmére na rekteré situace neni mozné si zvyknout. Pokud seestehoda
a zenie otec rodiny neznamena to, Zzeqtasna smrt druhého manzela (otce) bude

mére bolestijsi.
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5 CLOVEK VE STRESU

Clovek, ktery se nachéazi ve stresu jedna velasito nefili$ Gsgsns a nema
dostatek ,sil* na to, abyipmyslel zda je jeho reakce adekvatni vzhledem k dan
situaci. Také se neovlivniteinspusti obranné mechanismy, které maji za ukol

jedince ochranitigd nepiznivymi dopady stresu.

5.1 Subjektivni a objektivni hodnoceni udalosti

Holmes a Rahe vypracovali na zakladtovek klinickych studii Skalu
Zivotnich udélosti, které ngjsgji ¢lovék béhem Zivota zazije. Seznam ma stupnici
od 0 az do 100, kdy nejvice stresujici je nevydSio. Zde se umistilo amrti
partnera. Samaejm¢ zde jsou odchylky, kdy naixlad dlouhodob kruté tyrané
Zert zente partner (tyran). V takovémfipact bude pro Zenu umrti partnera
vykazovat jinou reakci nezli u zamilovaného parti. l¢ovani bod je treba brat
v potaz aktualni subjektivni pocit postizenych,ggk napiklad strach o Zivoti
frustrace. Bodova stupnice saife zdat spornd,iesto vysledky klinickych studii
prokédzaly, Ze subjektivni hodnoceni jedindané stresové situace neodpovida
objektivni skuténosti. To niiZe byt nasledkem spugiych obrannych mechanisim

Mezi dalSi sestupnsefadici udalosti pat rozvod se 73 body,ézeni s 63
body, svatba s 50-ti body, 2ma zandstnani se 36-ti bod§i Vanoce se 12-ti body.
.Predpoklada se, Ze pokudhem poslednich dvanéctiésial jedinec nasbira 150 —
300 bodi, predstavuje to vyznamnou stresovouézaktera uz mze ovlivnit jeho
celkovy zdravotni stav a t&thjisté nepiznivé disledky ma dosazeni hodnoty vyssi
nez 300 bodl.“ *’

Subjektivni hodnoceni ke byt zamieno také na ne/ovlivnitelnosti, na
ne/pgredvidatelnosti, nefpmérenosti, ne/fizpusobivosti¢i nefesitelnosti situace. To
jestli je sklenice z poloviny prazdna nebo plnandividualnim pocitem kazdého
jedince stejd jako rozhodnuti¢i vnimani dané situace jakoripérené nebo

negimeérené.

7 7IDKOVA, ZatsZzové Zivotni udalosti.
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5.2 Obranné mechanismy

Zda jedinec vnima& novou situaci jako hrozbu nebko jayzvu rekdy
nezalezi pouze na jehouly ale rekterd rozhodnuti mohou préfinout i na
newdomé uarovni. Tak obranné mechanizmy zabjauzkosti, depresi, frustraci,

psychickému nafti a dalSim nefjjemnym staum.

popieni — existence néemné reality

projekce — svaleni viny, chyby naéno ¢i nékoho jiného

racionalizace— jedna se o jakysi druh vymluv, kdy si jedinegiblky a sociala ci
moralre zdivodni¢i obhaji podgit svécinnosti/n&innosti

sublimace— preneseni neuspokojené falty na pdebu jinou - ndhradni

vytésnéni — vzpomineki udalosti, které vyvolavaji népemné pocity, z #gdomi
intelektualizace — em@ni odstup od stresovych situaci — Ekaemize s pacienty

soucitit a tak se snazi o etnd distanci

5.3 Osobnost a jeji vnimani

Typ A = hrozba

Nejcastji se jedna o tzv. pesimisty co vidi vSe jesrre. Jsou netrdivi,
velmi ¢asto zasadovi¢asto @lajici vice ¢innosti najednou, s rychlym jednanim,
beznadjni a s nedvérou v budoucnostCasto riskuji, nejsou schopni odloZit

nedilezitosti, maji pocity viny.

Typ B = vyzva
Jsou opakem typu A, tedy optimisty. Za novou situaidi prilezitost
obohatit se a ziskat nové zkuSenosti a poznatleré kinohou v Zivat uplatnit, a

AT

piitom si vybudovat sil§sSi ,krunyi“ proti stresu.

U obou tym vSak ne¥dom¥ probihaji obranné mechanismy, které pouze
(dotasr) potlaii subjektivni pocit jedince, ale stresové reakaganismu probihaji

stale.

Pozn. pro bliZzSi objagni probihajicich reakci v organismu:
Pacient, ktery fljde o nohu se idke i rekolik dni po amputaci snaZzit neds§pe vstat a udlat krok, nezli
akceptuje realitu.
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5.4 Jednani a chovani pod vlivem stresu

Tim, Ze se P reakci na stresipsneruji veSkeré pochody uviittéla na
odvadni krve do sval nag. z traviciho Ustroji, stimuluje se staé ¢innost a tim se
zvySuje krevni tlak, dochazi k tomu, Ze nezbyvargeepro jednani jiné nez
automatické. Prostor pro tkigost a experimentovani se vytraci a mozek najiadi
tzv. Gasporny rezim. Nedokaze zvazit vSechny nafmizeje moZnostifeSeni
problémi ¢i Ukoli a nabizi pouze rutinni #pob jednéni. V pracovnim prosdli
dochéazi k tomu, Ze kvalita i kvantita prace kled®b a pracovnich neshod i Giiaz
piibyva, coz se nasledrodrazi i v osobnim zivét Dobré socialni vztahy mohou
zabranit roz§ovani stresu, ale mnohdy jeden stres navaze ng @rigdinec se citi
byt vice a vice izolovan coz dava k dobru zased@8imu roz3eni stresu. Je to
takovy z&arovany kruh.

.EU — zdravotni dssledky stresu stoji evropské hosp@ia miliardy eur
rocné coz uvedla evropskd agentura pro bernost a ochranu zdravi 7ppraci.
18% v$ech zdravotnich rizik jsou z&jnény podminkami prace'®

Obrazek 2: vztah miry stresu a vykonu — Yerkes-Dodsiv zakon

vykonnost

vysoka

nizka

Nizka stedni vysoka

Mira vzruSeni/aktivace

Zdroj: KRSKA, M., Motivace k vykonu pracovmilSSP.

¥ KRASKA-LUDECKE, K., Nejlepsi techniky proti stress,18.
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Jako piklad miZe ot poslouzit studentipzkouSce. Pokud je stres natolik
silny a vydani energie se satgsti na to, aby se s takovou situadd tvyrovnalo,
neni mozek schopenigmyslet a reprodukovat ng&né. To zfisobi dalSi stres,
protozZe student vi, Ze to vi &égto nema dobrou znamku, jde dormastvany (sam
na sebe), ale zlost si vybije na r&dh ¢i na sourozenci. Ti si to nenechaiji libit a
vznikne hadka, kterd jeSznasobi stres z nelsmé zkousky.

5.4.1 Stres a vykonnost na pracovisti
Stres na pracovisti ize byt vyvolan vSemi moznymi stresory — rozsah

stresot je individualni a tim tedy i nekoney. Proto je obtizné jefesreé definovat.
Nejen, Ze stresarje celarada, ale fedevsim, jak jiz bylaeceno, kazdy jedinec
vnima danou situaci jinym #pobem (percepce), kazdy ma jinou citlivost,
charakter, vlastnosti a schopnastseberegulaci.

Ve spol€nosti stale vice stoupaji naroky na pracovni vykofi, zde hraji
sougzivost a konkurenceschopnost a nutnost adaptazexray.

Nejen gemrstna zatz, ale i minimalni pracovni ndpimohou vyvolat tlak
na jedince. Velicgasto se fetizeni objevi tehdy, kdyZ pozadavky zstnavatele
piesahuji kapacitu daného jedince. To co je pro jedremadné a motivujici ide
pro druhého znamenat Zat— mezni z&?. Nemusi se vSak jednat jen oézajako
takovou, nybrz i o nudu na pracovisti, minimalni zmost rozhodovanici
odpowdnosti, neadekvatni océm ¢i pracovni zéazeni nebo monotdénnost prace.

.Podle studie ,European Foundation® prace nejvicdresuje obyvatele
Turecka (76,5 %) ltalie (67,6 %), Bulharska (62,8 &WRecka (62,7 %). Nejmén
stresujici je pro Finy (19 %), Holafany (22 %) a Dany (26 %)'R zaujiméa
prizmer (40 %)“*°,

DalSimi stresory jsou interpersonalni vztahyjligné Igni na Kkariée,
nedostatelkasu na odpiinek nebo fyzické stresory jako jsou hluk, chlapatgé
oswtleni, nedostatekerstvého vzduchwi denniho swtla, nebo ty chronickeé,
opakuijici se, coz fize byt napiklad dlouha pracovni doba, dlouhodd® opakujici
konflikty a nejistota, néni ¢i tiisménné snény. Nagiklad u pracovnik call center

secasto v souvislosti se silnym zvukem, ktery Zamandm prichazi do sluchatek

1 MONSTER.CZ,Stres na pracovisti.
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pii prepojovani hovat, objevuje syndrom akustického ¥ Tento gijem neni
mozné pedpovidat a zatim se ani nevi co tento silny &ijeepny zvuk zfisobuje?*

Také ¢aso¥ omezené, terminované ukoly mohou byt na jednéndstra
motivatorem, ale na druhéastji se vyskytujici stra# spiSe stresorem, ktery
znemouje soustednost na dany UkolCasto o strak kterd pevaZzuje rozhoduje
odpowdnost za Ukoti mira sankce i nesplreni zadaného ukolu.

Pokud na za®stnanci zavisi velkd zakazka a k jeho 8pinje vylwng,

s ohledem na jeho zkuSenosti, schopnosti neébloosti zvolen on, a sankce je
v podol& odstoupeni vyznamného obchodniho partnera, kteagnena 60 % celého
obratu, je za¥Z tak velkd, Ze i vynikajici pracovnik nemusi tatz zvliadnout a
jeho emoce vyvolaji neklid, rozlawi, zkracujici se doba pro odevzdani uUkolu
vyvolava chaos a dezorganizuje celou prac@imiost tak, Ze schopny, &lomity
pracovnik, ktery povaZzuje za nezbytné odevzdat vigjyvalitrejSi praci, nedokéze
vymyslet nic co by odpovidalo jehoigqustavam a odpadne dgrpanim

Z prozivaného stresu.

Za velmi dilezité faktory se povazuji zejmeéna také pracoviistoga/jistota,
touha byt povysen,iploZzeni na jiné pracovni misto s nutnosti da@jizai zmenu
pracovni napl§ Spatna informovanosti rozporuplné rozkazy a ukoly, Spatné
finanéni ohodnocendi celkové ohodnoceni — pochvala a dalsi.

Velmi ¢astym stresorem (zejména pak u Zen) je rozpory kienika i
volb¢ mezi praci a rodinou. Jedinec, ktery travi mnoéasu v praci ma Wjtky, ze
se ne¥nuje vice rodid a pokud to jde aipjde, na polovini Gvazek objevi se pak u
ngj opét vycitky, Ze travi pilis ¢asu doma, tolik jiz nepracuje a tudiz Ze nema tolik
pertz ,pro rodinu®.

Velmi vyznamnym stresorem jsou mezilidské vztahy. ¢ se jedna o
nadizené, potizené, kolegyi zékazniky, je reakce organismu na stresovouaitua
kterou vyvolavaji, vZdy stejnd. Sledovani Hadnéhoci kolega pri plnéni Ukok
.<dychani na zada“, pomluvy od koleg odmitani spolupracei kritikou a
neopodstattnym vybyvanim si zlosti kliefit na pracovnicich, neide zajistit nic

jiného nez tlak, ktery pokud se situace nézihvyusti za nedlouho ve stres.

2 PEVI. s.r.0.Rizikové faktory na pracovistich.
2L MPSV, Jaka jsou hlavni rizika prace v call centréch
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Extrémnim bohuzel ne vyjinlteym prikladem stresu d¥e byt Sikana. A
uz se ji dopousti natteny (bossing) anebo kolega (mobbing), naslediy yzdy
znicujici. Dopadaji nejen na @b, ktera trpi mnoha psychickymi a
psychosomatickymi obtizemi, ale zarovena celé pracovigét Disledky Sikany se

pak logicky promitaji i do fungovani celé firmi.“

Obrazek 3: vyskyt pracovniho stresu v EU (v %)
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Zdroj: OSHin figures Stress at work — facts and figurek

»Z jednotlivych zkoumanych faktbistresu se jako problemat#Si ukazala
byt casovd dimenze prace, a to jak z hlediska rychldak, i délky. Vice nez
polovina (56 %) zad#stnana@ povazuje za platné, Ze rychlost prace je v jeidci
priliS vysoka, a vice nez épetiny (44 %) odpovidaji, zerfhs casto pracuji
presias, po pracovni dabnebo o svatcich a vikendeéfh“Dalsim rizikovym
faktorem je narazovost praceasté zminy v Ukolech a terminech, nevyhovujici
teplota, hluk, vihkost, @ivan. Velké procento zaujimaji téz Spatné sociahtatvy
uvnité podniku.

V kazdém podniku by proto &y byt tyto podnéty brany v Gvahu a kazdy
spravny manazer by se ¢ém snazit zlepSit podminky svych pracovinik

nepodcéovat nandty na lepSi osstleni, podnikové seznamovaci akce a dalsi a

2 MONSTER.CZ Stres na pracovisti
3 MPSV CR. Zawrecn4 zprava — stres na pracovisti — moznosti prevence
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v mezich jim vyhout, protoZze odp&nuty organismus, zmigmi hluku ¢i lepSi
oswtleni, zvysi kvalitu prace a vykonnost pracovnik

Pro ziskani,&hto stres vyvolavajicich poditd, je mozno vyuZzit pracovni
anonymni pizkumy. Poté by m zamestnavatel umoznit realizaci program
zahrnujicich technické zvladani stresu nebo tatékyeo zdravém Zivotnim stylu,
cviceni a jiné.

NejzavazijSim dopadem pracovniho stresu je burnout nebahlidimm

vyhoreni. O #m pojednava dalsSi kapitola.

5.4.1.1 Motivace
Dulezitym faktorem v pracovnim prdgetli je motivace. Za#stnanci

vyZaduji kron¢ pravidel® vyplacené mzdy, &dét co se od nich @ekava, chji
konzultovat, navrhovat a mit prostor pro vlastfédstavy, chiji mit pocit, Ze jsou
uzitedni a prace, kterou vykonavaji ma vyznam, smysl amezni jedinci rozvijet
jeho schopnosti.

Motivace je cileédoma snaha manazera — zatnavatele, vytvdt takove
pracovni prosedi, ve kterém existuje nehrany zajem o praci, @gpoacovni tempo,
pozornost, dochvilnost, odpé&inost a jiné aspekty vazici se ke spokojenosti
zamgstnand.

Spatn& motivace setrhe naopak promitnout ve vy3si absenci, nehodovosti,
odcerpavanim podnikovych pé&n, zpochykiovanim provaéhé praceci systému,
neochota pjmout odpowdnost, intriky, Spatna kvalita odvedené prace aidal

Mzda by nendla byt jedinym motivatorem, nybrz jen zakladem piootni
standart jedince k uspokojeni jehoitt Za hlavni motivujici faktory by &ty byt
povazovany moznost kariérnihoistu, dobré mezilidské vztahy, vyhovujici
charakter prace, moznost sebeugainnyni vice propagovana flexibilni pracovni
doba a celko¥ zanestnanecké vyhody. Je jich célda od fiznych gispsvku, slev
¢i vyhodnych fijécek pres ty nepeg¥ni jako je moznost vyuZzivat mobilni telefon,
automobil, umozéni vzdlavani ¢i obcerstveni. O motivaci bylo napsano a lze
napsat mnoho, coz neni cilem této prace, avSakmiakm ukité stoji vyznamné
osobnosti, které se motivaci zabyvali jako jsou iikdgd americky psycholog
Abraham Maslow, ktery je zndmyqulevSim svou hierarchii feb, dale Frederick

30



Herzberg, ktery si vSiml, Ze na pracovisti existlya faktory: vijSi a vnitni a nebo
Douglas McGregor s jeho teorii cukru g&ehi

Prace nema imaset pouze &cny, finarkni uzitek, ale zejména celkove
uspokojeni a duSevni pohodu z jejiho vykonavanili M# zajiS€na spokojenost a

Mriviw s

pracovnim procesu, musi byt neustéle stimulovimymi motivatory.

5.4.2 Stres doma a v kazdodennim Ziveét
Stejre tak jako znény pracovnich podminek a s tim souvisejici jin&Siy

naroky na zamstnance jsou i z#my Zivotniho stylu, zrény roli v pibéhu Zivota
jedince, udalosti, které zazije, vrozené dispoaic®zvijené schopnosti osobnosti,
ovliviiujicim faktorem pro rozvoj stresu.

Nekteri dokazi oddlit praci a rodinny Zivot, ale p@tSinou se tyto dv
stranky vzajemé propojuji bez moznosti tosdome ovlivnit.

Stresové situace mohou byt akutni ztrata pewdZenky, autonehoda
chronické - dlouhodobé neshody v manzZelstkionkrétni — rozhodovani o
prrestoupeni do jiného zasinanj vztahové -newra partneraci zrada kamarada
fyzické —bolest zad, zhorSeni zrakebo také psychicke, které mohou byt vyvolany
financni nespokojenosti, dluhy a jinymi.

V dnesni dob kdy se prosazuje rovnost zen a iinzazivaji pak zejména
hlavne Zeny ( ®kdy i muzZi starajici se po narozeni o &jlitstres plynouci
Z ohotreni, odchodu ze zagstnani, porodu, a posléze z navratu do &anani.
VétSina stresu pak prameni z touhy mit idobhodnocené zasstnani, které nam
vyhovuje a zarovedolie fungujici rodinu, se kterou chce jedinec travetewasu
nez je mu umozmo.

DalSimi faktory vyvolavajici stres jsou rozporyouhach jak vyuZzit volny
¢as a moznostmi, kterymi jedinec disponujecitiy svedomi, Ze malo navdiuje
piibuzné, Ze nedodrZetqdsevzeti nebo zapowirzaplatit slozenky.

Hlavni gicinu lze spatbvat v nedostatkdasu — & uz na rodinu, na praci, na
konicky, na nédkup, na Wzeni dilezitych povinnosti, na n&d&ty, na sport ale

piedevsim na relaxaci a uveh....
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6 PROJEVY STRESU

vliv na zdravi jedince

Nedostatené vyvazeni pogru prace a odpinku si velmi casto
zpiusobujeme sami. Odkladani ukoh dilezitych rozhodnuti, Spatna organizace
c¢asu nebo Spatné odhadnutfeqeréni vlastnich sil a schopnosti, vede mozek
k tomu, aby se z&ti bojoval a snazil se jifpkonat coz vée vyvola fyziologické
reakce, které umaiiji aktivovat reakci na gk nebo boj.

Odpowdi na stresovou situaci je aktivace nervove a haatm¢innosti.

Do nervovécinnosti Ize zahrnoutinnost vegetativniho nervstva, kterou
nelze vili ovliddat. Tyto nervy jsou zejména v hladkém swal zaZivaci trubice,
pradusnicichéi v mocovém astroji.

DalSi reakci je aktivac&innosti técasti mozku, ktera ma na starost hormony
a nazyva se hypothalamus. Nadledvinky - malé Zig&yhornich pdélech ledvin,
uvolni adrenalin a ostatni tzv. stresové hormongrikkad kortizol, Tyto latky
zpisobi vzestup energie pebné pro fipadny G¢k nebo boj.

T¢lo potrebuje dostat Ziviny do sualcoz je zaji&tno prostednictvim
zvySené srdmi cinnosti a zvySenim krevniho tlaku. \ista také hladina
cholesterolu, kter4 tiZe poSkodit srdai a mozkové cévy. Kili piipadnému
krvaceni pi boji, a hlavie pro jiz zmirgni prisun energie, je krev, néklad
z traviciho astroji, odvamha a cévy se tak zuZzuiji.

Dochazi také k uvdbvani naspienych tukovych zasob a pokud situace
pietrvava delSi dobu a jsou tedy trvale zvySené hiaditresovych hormdn
vycerpa organismus vSechny rezervy energie a vyZivgogle k celkovému
vycerpani, imunitni systém je oslaben a nedokaZe daktit (kinnou obranu proti

infekcim a onemocmim.

6.1 DusSevni (psychické) projevy stresu

> prudké a vyrazhirychlé zngny nélad, velké napi aZz deprese, pocit strachu a
uzkosti
» prudkeé znény nélad, pl4, podrazdni, agresivni chovani, tzkostnost

» nadnerné trapeni se ssemi, které dive dilezité nebyly
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neschopnost projevit emocionalni naklonnost, stakenze socialniho styku
nebo naopakifliSné pobyvani ve spalaosti

nadn&rné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzickylezh

vycitky svédomi, mySlenky na sebevrazdu

¢astjSi zapominani, chybovani, ztrata koncentrace, éhiymyslenek, chybné
rozhodovani, neracionélni uvazovani, vahavost

velka adasta unava

6.2 Télesné (fyzické) projevy stresu

>
>
>
>

YV Vv

zrychlené, nepravidelné buSeni srdce, vysoky krégkj zavrak

zUzeni cév (proifpad zramni)

bolest a sekeni za hrudni kosti, n&gmné pocity v krku, sucha Usta
Zaludeéni potiZze, nechutenstvi, plynatost viShi oblasti, kecovité, svirajici
bolesti

¢asté nuceni k néeni, znény v menstruénim cyklu

svalové bolesti v oblastech okolo p#&ebolest zad v doIntasti nebo okolo
krku

bolesti hlavy, migréna

poceni aies rukou, poruchy vishi, vyrazka na &zi

6.3 Projevy stresu v chovani

A\

piilisné Ipini nebo naopak zanedbavani osobniho vzhla@jidani

zmeéna sexualni aktivity, letargie, nétest, omezeni komunikace

zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovaron skl nepozornosti,
zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se uiplvymluvy, vyhybani se
odpowdnosti, neobratnost, n@pptsobivost

casté stzovani si, ¥¢na nespokojenost

VEtSi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi talaletktidreni a €Ki na spani,
zvySena konzumace alkoholu, cigaret

problémy s usinanim, dlouhé &md bdni, pozdni vstavani s pocitem velké

anavy
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To jak stres ovlisiuje zdravi lidi je stalefpdmétem mnoha vyzkuiin Jeden
z nich se nafiklad zabyva tim, jak stresapobi na imunitni systém. Evanse a
kolektiv prichazeji s hypotézou, zZe kratkodobi ste@snost imunitniho systému
zvySuje a naopak dlouhodoby chronicky stres jghoost velmi snizujé?

Rada vyzkunmi také ukazuje, Ze lidé s chovanim typu A jsou v§az
ohrozenjSi stresem, vykazuji mnohem vySsi zastoupeni mdh&@ choroby srdani
a infarktu oproti chovani typu B.

~ 7

.Dalsim poznatkem je také to, Ze u Zen se ve stéesituaci zvySi/edevsim
srde’ni frekvence kdeZto miri krevni tlak.?

To jakym zpiisobem &lo reaguje zalezifpdevSim na tom jak jedinec danou
situaci vyhodnoti a jak moc je pro¢jnne/zvladnutelna. Samtgnm¢ také na
prozitych Zivotnich udalostech, tedy zkuSenosteehschopnostech a vlastnostech

daného jedince.

6.4 Posttraumaticka stresova porucha = reakce na zavaygrstres

Vznikne po proziti nahlé, &Sinou Zivot ohroZujici, traumatické udalosti.
Muze ji byt koncentréni tdbor, valka, znsiémi. Reakci takto postizeného jedince
je neustale se opakuji udalostw ve snwi v mySlenkach a fantaziich, jedinec je
stéle ve sehu, stale nervozni, vyhyba se namsta situacim, kde k udalosti doslo
nebo, kterd by mu to mohla snadnigppminat.Casto trpi nespavosti, agorafobii
(chorobna uzkost z volného prostranstvi), depreseabio se uchyli k uzivani
navykovych latek.

»,K rozvoji piznaki dochazi do 6 #sia: po udalosti a trvaji i déle nez
mesic“?® K 1ésbe se pouZivaji zejména antidepresiva, psychoterapbasto také
farmakologie spolu s pouzitim placeba, které jakzdé@ byva velmicasto steji

Ucinné.

24 POUZAROVA J.Strategie zvladani stresu a osobni nezdolnost amistnanych
2> POUZAROVA J.Citované dilo
% KRALOVA, S., Posttraumaticky stresovy syndrom a pomoc odbornika
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6.5 Kardsi = smrt z piepracovani

Ka=nadbytek
Ro = prace nebo pracovnik
Si = zentit, smrt

Tento jev byl v Japonsku definovan v roce 1982/agstavuje nahlou smrt
na srdeni ¢i mozkovou fihodu, vyvolanou v préaci rostouci fyzickou Unavou a
pretizenint?’ Nejcastji umiraji na srdéni infarkt, rekdy spachaji sebevrazdu
v disledku velkého stresu.

»Na KaroSi v Japonsku umira asi 10.000 lidi za raWinisterstvo prace
priznd jen asi 30 karoSi za rok. Bat stiznosti nazepracovani jen paradoxnen
kolem 600/rok. Bvodem je strach lidi a nedostatek inform&€i

,Z c¢isel OECD vyplyva, z€esi travi v praci opravdu dostsu. V pétu
odpracovanych hodin se dokonce uinjisme blizko Japorici Korejci.“*® Mame
se tedy bat smrti zippracovani? Asi ne, protoZe v praciGesi udaji zabyvaji
praci pouze ze cca 60% a zbytek pracovni doby jiyondi osobni zalezitosti. Zda

tomu tak je & posoudi kazdy sam.

2 MUDr. MLCOCH, Z.Karo$i aneb smrt zigpracovani v Japonsku — zajimavé informace
8 MUDr. MLCOCH, Z.citované dilo.
HANAKOVA E. Karosi Cechim nehrozi
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7 JAK SE VYROVNAT SE STRESEM (TYPY A RADY)

Na zvladani stresovych situaci maji vliv jednakbrgustni charakteristiky,
schopnosti a dovednosti, ale také okoli jedidcgeho stdi (stai lidé jsou vice
nachyini) a také zkuSenosti z ranélitsti/i. Nekteré Ize zmnit jiné naopak ne.

Stres je, jak jiz bylo vigdchozi kapitole uvedeno, odmgav na tlak.
Moznosti jedince je tedy zmit tento tlak. Nafiklad tim, Ze zmirni @itou ¢innost,
bude vice odpfivat, delegujecinnost na skoho jiného nebo kooperuje skym
dalSim.

Z mnoha vyzkum také vyplynulo, Ze pokud jedinediguzuje problémy
svému okoli a mysli si, Ze je jim manipulovano, &yak proti stresu mérodolny
nez ten, ktery drzi vSe ve ,vlastnich rukou®. Odalnjedince je tedyiimo untrna
mite jeho vnimani jak ma nebo nemé situace pod kanirol na tom se da
zapracovat stefn jako na vlastnim sebehodnocenim, které téz Gzaesiso
s nachylnosti ke stresu. Lidé, jeZ vnimaji sebei gazitivne, se snaze vyrovnavaji
se stresovymi situacemi a hleddgstji a snaze socialni oporu a moznosti jak
situaci vyeSit. Jedinci, ktié se hodnoti spiSe negatévmaji wtSi sklon propadnout
stresu a jejich tendence je situaci fibp ngesit.

Socialni opora je ip zvladani stresové situace velice silnou @ndou
pomoci. Touto pomoci ize byt jednak materialni, ale také emocionalni panho

jednoduché naslouchani a povzbuzovani dokaze Jadzra

7.1 Typy pro kazdy den

v praci - velké mnozstvi povinnosti, UKolze rozdlit dle jejich priority a
delegace a kooperace

fikat ne - neni neakceptovatelné, spousta otazek vyvolauuttici ne,
piesto to malokdo vyslovi. Mrha tak enerdgiasem i peéei pro réco co, vlasta
vibec nechceClovék mé Wtsinou tendenci pomahat lidem, které ma rad, nebo
hodnému sousedovi, ale nelze tteq@ clat na Ukor vlastniho zajmu aésti.
Vysloveni, ale stejgh tak i nevysloveni slova NE imwe vélovéku vyvolat
negijemné pocity, které mohou vyustit ve stres. Exetonnoho pirucek jak se

nawit fikat NE!
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reSeni velkych problénd - problém je nutno roztit na nékolik dil¢ich
problémi a feSit je postuph Placeni sloZzenek, nékup, fizeni dovolené,
vyzvednuti dti ze Skolky..... Nkdy pomize sepsat si Ukoly na papir &rpdit
k nim¢isla od 1 do XY a také&asovou hranici, kterou je nutno dodrzet

klid — mysli se jim nejen fyzicky klid ale i ten duSeviélo i mysl si ma
odpcinout tzv. od vieho. Je tail@zité pro celkovou rovnovahgla a mysli. Bi
urcitych situacich nelzetstat v klidu* a je nutno rychle jednat, potom ot
vycerpano a pdebuje znovu nabrat sily.

Pri jinych situacich mze ¢lovek treba pditat do 10 (nebo kolik jef¢ba),
zhluboka se nadechnout a zachovat tak vice enprgi&onstruktivni a racionalni
reSeni

spravny jidelni¢ek — o tom co by il ¢lovek jist panuje mnoho nazaorKe
zdravi Vam pordZze ctlena strava!, Nizkottn4 dieta!, Jezte pouze ryby!, Nejezte
tohle a tamto...... “ Je na kazdém co si vybere, algedaom se ¥dci shoduji —
vyvazena strava a pohyb jsou zsmou cestou ke zdravéemu a spokojenému Zivotu!
Je prokazano, Zeskteré potraviny dokazi ovlivnit stav mysli a naviosipokojenost.
Ani sila girody by nendla byt podcéovana. Ve stresovych obdobich je denni
uzivani multivitaminovych a multimineralnichfigravki zvIas¢ dilezité. Proti
stresu je mozno uzivat ndilad vitamin B komplex; jednotlivé vitaminy, které
poskytuje, pomahaji udrzet zdravy stav nervovéhamanitniho systému a
potlacovat Unavu. Vyznam vapniku a/tiku spa@iva v jejich schopnosti uviabvat
svalové nagti a posilovat srdéni ¢innost. Sibisky ZenSen i panax ZenSen mohou
byt rovreZ (inné, protoZe posiluji nadledvinks’

pravidelné cviéeni — nejen p pojidanicokolady nebo branigkterych drog
se do ¢la uvohuje endorfin, Bkdy téZ nazyvan hormonégsti, ktery se uvaluje do
mozku a zfisobuje tak dobrou naladu, tlumi bolest a aulje vydej rkterych
dalSich hormoi, ale téZ pravidelnym pohybemudeme zmirnit nafklad bolesti
zad, zlepSit nespravné drzerdlat zmirnit nadvahu, rozproudit metabolismus,
chranit se ped srdéné-cévnimi onemocknimi. Sportem se snizuje riziko vzniku

cukrovky, je prevenci osteopordzy a potizi s ti@widistrojim, zlepSuj&innost

3 DOKTORKA.CZ.Lé¢iva moc vitamind, bylin a mineralnich latek.
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imunitniho systému, snizuje krevni tlak i cholesterzlepSuje duSevni zdravi —
navozuje spokojenost, zvySuje setmmi i odolnost.

spanek— je utlumo¥-relaxa&ni faze organismu, je to tedy jedidas, kdy se
t¢lo mize dokonale revitalizovat po n&@@m dni. Pokud dojde k naruSeni spanku
fyziologické funkce se nijak zvl&Snen®ni. Vyrazré se vSak snizi intelektovy
vykon. Obecs je dano, ze spanek by u dekho ¢lovéka nel trvat 7 — 8 hodin. |
toto je zcela individualni. Progkteré druhy povolani jéastym zdrojem stresu tzv.
pasova nemoc tj. letyfipkterych jsou pekonavana&asova pasma. Velmi nevhodné
jsou také prace na smy a to pedevsim néni sreny.

pozitivni mySleni —neznamena to, aby lidé popirali své pocity (smutek
hnév), ale naopak se vyzaduje, aby tyto pocity nagnavili, smfili se s nimi a
naslede je pak nechali odejit. Pozitivni mysleniinasi vnitni Kklid, dsgch, lepsi
zdravi, vztahy a také&ti a spokojenost. | kdyZ situace, ve které sm@minachazi
neni takov4a, jakou by sii@l, je jen na &m zda se nechd tim negativnim ovladnout
nebo zda to jako zrcadlo odrazi a da Sanci vstotdpit lepSim zazitkm,

vzpominkam, plaim, vcem, lidem atd..

7.2 Jiné moznosti zvladani stresu

Pomoci fiznych relaxaci, meditaci, jogy, autogennim trémmke
relaxa&nim tréninkem, aerobnim &eénim a dalSimi na trhu fekypujicimi

metodami.
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8 SYNDROM VYHO RENI

Fenomén v§erpani existoval jiz idve a vedou se diskuze o tom, Ze
syndrom vyhéeni je jen nové pojmenovani. Syndrom byvadagto zamsnovan
S neurastenii jez ma v mnohaé&aeath velmi podobné symptomy, které jsou pro
syndrom vyheeni typické.

DalSi otazkou astava zda syndrom vykeni neni ,jen“ stres, kterym
»podle prizkumu @mecké zdravotni pofidvny Technikem Krankenkasse z roku
2009 trpi kazdyreti Nemec.*

Syndrom vyheeni se nevyhyb& nikomu — nezalezi na tom zddojek
pietZovan v praci a nebo se musi stale dokola vyrowrserglozitymi zivotnimi,
rodinnymi udalostmi.

.BURNOUT jak syndrom nazval americky psychoalnalitierbert J.
Freundenberger v roce 197#je psychicky stawlovika, jeZ pracuje zejména
s jinymi lidmi (pomahajici profese), a ktery se jpuwje @FedevSim velkou
anavou, vyerpanosti, opdebovanim. ,JJedna se o ztratu profesniho zajriu

osobniho zaujeti pro danainnost,clovek ztraci své nadsetir.

K syndromu vyheéeni dochaztasto v disledku chronického stres8tres
je tedy pri¢ina a vyhateni disledek, coz je jednim z kéovych rozditi mezi
nimi. Mnoho fyzickych piznaki burnoutu se proto podoba fyzickyniznakim
stresu.

Existuje také pojemBOREOUT nebo-li syndrom nudy. Jedinec jeZ je
nedostatén¢ vytizen, je znuéhi a malo motivovany, dokaze teprvé préité
davce stresu dosahovat lepSich vystedkstres vnima jako vyzvu. Je-li vSak
vystaven dlouhodobému a naghmému stresu dojde &p ke snizeni této
vykonnosti. Je tedy nezbytné udrzovat hladinuétiap rovnovaze a tim se
vyhnout jak syndromu vyleni tak i syndromu nudy jak je znazémo na

obrazkug.2.

31 STOCK Ch. Syndrom vyh&eni a jak jej zvladnous.15.
32 STOCK Ch. citované dilos.14.
¥ 3TOCK Ch.citované dilps 14.
% STOCK Ch.citované dilgs. 18.
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8.1

8.2

Deprese versus burnout

Mnoho odbornik se domniva, Zze syndrom vyieai je zvlastni formou
deprese, ale mnohé n&diuje tomu, Ze syndrom vykeni pFedstavuje
v porovnani s depresemi slag#ti problém, jelikoZ projevy burnoutu jsou rozdilné

proti projevim deprese a jédba rozliSovat stavy skgnosti se stavem vyhasnuti.

Kdo je ohroZzen syndromem vyhdeni

Se syndromem vylieni se setkavame hlavm tch pracovnily, kteri ve
svém zamsstnani pichazeji profesionathdo kontaktu s jinymi lidmi — to se tyka
predevsim tzv. poméhajicich profesi, kterymi jsouSihiZ vySSi zdravotnicky
personal, titelé, psychologové, socialni pracovnici, policist@ravnici,
pracovnici probace a mediace.

Nepostihuje ovSem pouze lidi jako zé&stnance pomahajicich profesich,
nybrz i osoby, které néiklad dlouhodob peiuji o nemocnéhdolena rodiny.

Dale sem pdi lidé jejichZz naplni prace je komunikace s jinylidmi jako
jsou novindi, politici, manazé, pracovnici infolinek (operat) a neposledni
fack i lidé vykonavajici nemotivujici, stereotypni prgez neodpovida vysi jejich
kvalifikace.

Z hlediska vztahu k praci postihuje syndréasto jedince, ki@ k tomu
maji osobnostni dispozice. Jedna séeziplivélost, sklon k workoholismu, ty jez
maji velké idealy a @ekavani, do prace se pusti s nadSenim a ochotoaslec
obétovat, stej@ tak jedince, kt# prahnou po dokonalosti a jsou na seb#isp
tvrdi. Zarove jsou, ale také ohroZzeni ti, kfesi malo i a podceuji se. Déale
lidé, ktei se gehnart zajimaji o problémy ostatnich, vSe s nimi proZieamaji
nerealna sekavani.Casto se jedna o jedince, majickité sklony k narcismu,
nebo o jedince, kté byli v détstvi odmitani, byli na & kladeny velké naroky a
neusgch byl trestdn poséechemci pohrdanim.

Castji také kvyhdeni inklinuji jedinci vice vz#lani nez ti mé#

vzdelani.
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8.3

8.4

Rozhodujici je pedevSim kombinace zdbvych faktod behem utité
doby. ,Posledni kapkou“ k propuknuti syndromu pakebyt i takova matkost

jako je zmeskani tramvaje.

Priznaky burnout

Jedinec je fyzicky (nedostatek energie, celkova Unava, nachylnost
k infekénim onemoc#nim, k nehodam, poruchy spanku...¢maotné ( bezmoc,
nekontrolovatelnost emoci, pocit strachu, prazdnasamoceni, ztrata idealismu,
cilewdomosti, cynismus, apatie.vyéerpany.

Jedinec mMze pocfovat negativni postoj k sélsamému, k Zivotu, k praci
i ke svému okoli (rodina,iptelé). Mize dojit ke zpetrhani veSkerych socialnich
vazeb¢lovek se citi mé#écenny, osamoceny a v pracovni oblasti se pretavaji
zékaznici, kolegové i néideni Fitezi.

Ukoly, které dive zvladal, zvlada s dvakrattgim nasazenim sil &su,
prace je neefektivni, mnozi ségpminky na jeho pracovni neangazovanost.

Jedinec se pta sam sebe zda ma smysl pomahat liteimo to vlaste
nestoji, nezlepSuji se, zda ma smysliticge proti naéizenym, systému prace a
prat se s &rnymi mlyny.

To vSe posili jeho pocit nedostatesti, nedlezitosti a pocitu selhani coz

ho dovede az k naslednému vigiai.

Faze burnout

K syndromu vyheéeni dochazi velmi pomalu. Procedide trvat rkolik
meésial i let a vyustni v syndrom je az jeho zé&ecné stadium.

Z jedné faze do dalsi doch&dsto tak plynule a nerozpoznatelize to
postizeny jedinec pasthne az ve chvili, kdy uz je na spoustu naprav ga@zd
k syndromu vyhteni jiz st&i maly kricek. Velka nadjie na uspch je, pokud si
svij ,problém* uwdomi jedinec jiz ve fazi stagnace. Jako u vSectblpmi,
nemocici prekazek je ¥tSi Sance na usph, pokud se zme co nejéive fesit.
BohuZel je u vyhteni stej@ jako napiklad u zavislosti velmiétké problém
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identifikovat. Risobi zde tzv. plizivy proces jehoZ vznik a vyvoj §&keé z pozice

samotného postizenéhdbec postehnout”.

Tabulka 1: faze BURNOUT

« 35

Nasledna tabulka je inspirovana vyvojem syndroneu,Btelwiche a Brodskeho*

1. NadSeni

2. Stagnace

3. Frustrace

4. Apatie

Velké idealy a
nadSeni z nové
prace, nerealné
naroky na sebe i
na
spolupracovniky
optimismus,
dobrovolné
pregasy — velké
pracovni
nasazeni, dojem
ze vSichni
zékaznici, Klienti
¢i pacienti
hledaji skuteng

pomoc

Seznameni se
s realitou,
pirehodnoceni
pocatesnich ideal
— vysfkizliveni.
Nekteré dive merk
dulezité nebo
zapominané
skute&nosti se
dostavaji do

, popredi (moznost
kariérniho fistu,
schizky s gétel,
hobby, starost o

Svoji osobu...)

Zjisténi, Ze moznosti
jsou omezené, na
povrch z&inaji
vyplouvat pochybnost
o smyslu vykonavané
prace, zpochyiovani
vysledki, postuf i
systému,

Zjisteéni, Ze ani velkym
nasazenim neni mozr
dosahnout kyzenych
(¢asto nereélnych)
vysledii vyvolava
pocit zklamani a
ubyva snaha pomahat
problémovym

klientim

Apatie je jiz obranna
reakce organismu proti
frustraci - @lani jen
toho nezbyt& nutného,
vyhybani se
odpowdnosti a novym
Ukolim, pridavaji se
pocity rezignace a
zoufalstvi z nemoznost
&e uplatnit, misto je
drzeno jen kuli
Zivobyti,

klienti, jiz nejsou

hnacim motorem

Zdroj: STOCK, C H.Syndrom vyh&eni a jak jej zvladnous.

Jako patou — posledni fazi, uvagji nékteré zdroje syndrom vyha‘eni.

8.5 Neéktere dilezité rizikové faktory

Zvysena pracovni zaéZ — nasledkem rostouci produktivity pradéppda na méh

lidi vice pracovnich povinnosti, lidé jsou zaplavemoZstvim texi, materiah, dat,

informaci, formul&a ¢i oficialnich zprav. Na zpracovani dokumentaca'gmté pro

% HLUCHA L., Vyskyt a piznaky syndromu vyheni u zdravotnickych pracovuifk
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vykon préce, u léké nagiklad zpracovavani Zadosti pro pé@sny, zabira vice
¢asu nezas, ktery Iékavénuje pacientovi.

Nestabilita na trhu prace — nejistota pracovniho mista, pracovnihtazani, mzdy
a z toho plynouci igstasy, kraceni dovolenych, obava ozvat sesratrzantstnani
aj.

Neschopnost, nemoZznost sl@it zaméstnani se soukromym Zivotem -malo ¢asu
na rodinu, na zaliby, sport, odpoek, casté pracovni cesty i do zahrdni
neschopnost se doma oprostit od prace.

Piasobeni ruSivych viivi — neustalé ruSeni telefonaty, dotazy, kontrolou rengt
nadizeného, neuspokoijivé pristi — klima (teplota, vydychany vzduch, hluk...)
Spatné socialni vztahy —malo znamych, nevyhovujici pracovni kolektiv,
nefunguijici rodina, manzelstvi, oséost.

Neschopnostrici ,NE“ — kvili pocitu viny, ze strachu, Ze se urazi, zd@li si,
bere na sebe jedinec vic Ukolez je schopen zvladnout.

8.5.1 Jak predchazet syndromu vyhéeni = prevence
Velmi dulezité je zachovat si zdravi postoj k praci, imepuset si pilis

k srdci problémy ostatnich a nezatahovat praci solekromého Zivota —pyace
miZe byt poslanim, ale nenf to jediny smysl| Zi6ta

DalSi dilezitou sodasti zivota bez stresu a nasledného syndromuiggho
jsou mezilidské vztahy. g3tovani“ dobrych vztahs rodinou, pételi i s kolegy,
vyjadiovani osobnich podcita wdét, Ze tady nejste sami jsou velmi fainymi
pomocniky.

Neopomenutelné nesmi byt réwserici NE, kdyZz opravdu &co nechcete
a bez pocit provirgni.

Stanoveni priorit, sniZzenitiiS vysokych cili a rozumné rozloZerdasu,
spolu s delegaci &itych cinnosti na 8koho jiného, nize téz ulevit jak fyzické
tak psychické strance. Je dobr&doemit si, Ze postizeni vychazi z nerovnovahy
mezi &éekdvanim a realitou.

Nékdy miZze pomoci sepsani vSedniho dne, vSechuldkol musi (chce)

jedinec stihnout, kolikasu spdtbuje na tytainnosti, kolik na spanek, kolik na

% KALLWASS, A., Syndrom vyhgni v praci i osobnim Zivéits.78.
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sport, rodinu atd. Tak je mozné zjistit doveék skut&né chgl a co jste skutane
zvladl — dle vysledk je mozno uspi@dat priority a pehodnotit sva fani, snizit
naroky a tim si zjednodusit Zivot. Kazdy &ep je nutno proZivat a neodepsat ho
na ukor jiného tire zvladnutého Ukolu. Jeeba ungt se pochvaélit a nejen
kritizovat. Dophovat energii nejen jidlem, pitim a jinymi povzbuady ale také
sportem, kortky, pomoci dobré nalady, kterou lze najit tatpl a rodiny a
v neposlednfac odpainkem.

S upravou pracovnich podminek, jako jsoué¢man pracovniho postupu,
zmena kolektivu, ujaséni si poZzadavik s ohledem na jejich realizaci, odstan
hluku, a jinych ruSivych elemaintby mel a mize pomoci zarstnavatel. OvSem
ne vzdy je to mozné a zalezi na schopnostech kazaély se se z&ti vyrovnal
nagiklad prostednictvim rkterych technik éasového managementuiaZné
piirucky), poukadzanim na vysi zde nadizenému a saasreé prijit s navrhem
reSeni atd.

Co se tg¢e zamdstnavatele, ten fize poskytnout zadstnaném nagiklad
vice samostatnosti, SirSi poléspbnosti, vice uznani, spravedlnosti — nenadrzovat
vybranym jedin@m a podoba.

Lidské zdravi stejntak udrZzuje i mira souvztaznosti, ktera se odwdji
ziskanych zkuSenosti, ale da se i ziskat dédatgJedna se schopnost jedince
vnimat jednotlivé situace, pdpade cely zZivot jako srozumitelny a smysluplny
celek*®” Jedinec ma $y vlastni hodnotovy systémiai se moralnimi zasadami,
je si wdom své hodnoty aitkZitosti, ma smysl pro humor.

DalSim dilezitou schopnosti jergsilience neboli odolnostioveka jak po
strance fyzické, psychické, emocionalni i povahBv&akovy jedinec méa dobry
Gsudek, je nezavisli, udrzuje plnohodnotné vztghykreativni, k problérm
pristupuje ofenzivy, z nezdak si snazi vzit ponaeni.

Jestli-Ze se jiZz jedince nachazi v posledni faziojgy syndromu vyhieni

je témet vzdy nezbytna pomoc psychologa, psychiatra netahg odbornika.

37 STOCK, C H.Syndrom vyheni a jak jej zvladnous. 72.
% STOCK, Ch., citované dilo, s.89.
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9 SUPERVIZE

Supervize je systematicka pomod peSeni profesionalnich problém
»Jedna se o mezilidskou interakci, jejimz cilenalyy, se jedna osoba, supervizor,
setkavala s druhou osobu, supervidovanym, ve snaepSit schopnost
supervidovaného cinné pomahat lideni®*® Neni tedy pouze pomoci
pracovnikim, ale téZ pomaoci Kkliefin ve smyslu ochrany jejich nejlepSich zajm
Nejedna se vSak o kontrolu poskytovanéepéna tom kteréem pracovisti, jak je
mnohdy milé mysleno.

Cilem supervize je také odstranit, odhalit nebedpjit vyskytu syndromu
vyhoreni.

Pri téchto workshopech se utkio skupiny pracovnik pomahajicich
profesi, ale i jinych ohroZenych jedin¢skupin), kterym se vyskyt syndromu téz
nevyhyba a spoteé ve skupinkach pakesi problémy, se kterymi se setkavdji p
sveé praci, s#luji si poznatky a informace o tom, jak pracujissgmi klienty, co
jejich Klienty trapi a rozvijeji tak své dovednasiporozunini.

Dale je moznost vadavani se natznych akreditovanych semitiéh. Je
znéamo, Ze se mnoho pracovinipo ukité dok® dostane do stavu, kdy ztrati zajem
se vice vzdavat, vyvijet a spoléhaji se na zazité vzorcevilednani s klienty.
praw do této faze syndromu. Proto je nezbytné wgvdrostedi, které bude
zahrnovat teni se novym istupim aieSenim § vykonavani svého ,poslani“.
Nasesti jak se zda zinaji zanéstnavatelé pocovat [Finos a nutnost poskytovat
svym zandstnaném moznost éistu a vzdlani ale supervize, které by syndromu
vyhateni fedchazely nejsou zatim bohuZélip rozstené.

Supervize mze dat jedinci filezitost podivat se naée s odstupem a
vyvarovat se obwiovani koleg, klienti, organizace nebo dokonce sehkedinec
se miZe pustit do hledani novych moznosti, odhalitcpoi které se \th

nejobtiz@jsich situacichrasto skryva..*°

39 HAWKINS P. — SHOHET R.Supervize v poméahajicich profesish59.
“OHAWKINS P. — SHOHET R.Supervize v pomahajicich profesish17.
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9.1 Funkce supervizé'

Vzddlavaci —tyka se rozvoje dovednosti, porozinf) schopnosti supervidovanych,
které se uskutauje prostednictvim reflektovani a rozebirani prace pracownik
s klienty. Supervizor jim i této praci pomaha lépe porozétklientim, vice si

uvédomovat sve reakce a odezvy klienta.

Podpirnd — na pracovnika {sobi ¢asto emoce, pocity zoufalstwii bolest

v disledku pilisné empatie s klientem. Pracovnik scasem ugdomi a hleda unik
ve dvou moznostech. ®bvSak vedou k niZSi dinnosti jeho ,poslani®. Prvni
moznosti je, Ze se necha strhnout i@di¥ se identifikuje s klientem. Druhou
moznosti je, Ze se naopakma branit dalSimugsobeni klienta na sebe.

Prace supervizita spiva v pomoci pracovnikm adekvatd se vyrovnat s jejich

Llastnimi (@Fenesenymi)” emocemi.

Normativni —jde o kontrolu kvality, to znamend, Ze prace supemanych bude
probihat dle etickych standdré Ze supervize vyznarprispéje k rozvoji kvality

organizaci a k rozvoji jejich sluzeb.

9.2 Druhy supervize

1) dle tématického zandieni

Piipadova — odborna
* zameiuje se na Klieriv problém, supervidovanyfipasi do supervize konkrétni

piipad své prace s klientem

e supervizor spokné se supervidovanym probira podstatné aspekty pwoces
planovani sluzby, zkoum& vztah mezi pracovnikenlientem, zfgisob vedeni
rozhovoru, zpsob poskytované podpory, vyhodnocovanibghu sluzby a jiné
a poskytuje moznostireSeni, které povede ke zlepSeni viatad WtSi

spokojenosti s poskytovanymi sluzbafhi.

“ HAWKINS P. — SHOHET R Supervize v pomahajicich profesish17.
“2 BEEROVA |.: Supervize odborné praxe

46



Rozvojova — manazerska
e zamgfuje se na rozvoj aist pracovnika&i celého tymu.

2) dle pcaitu supervidovanych

Individualni
e supervizor pracuje individuans jednim pracovnikem a jeho konkrétnim
piipadem, pracovnik ma moznostédemit si a prozkoumat vlastni vztah s
klientem. Hlavnim ukolem individualni supervize jeflektovat a podpit
profesiondlni fungovani pracovnika a jeho dalSvopz

Skupinova

e pracovnici maji moznost diskutovattsinou v mensi skupéo své préci, o
svych pocitech a vztazich, které prozivajigvé praci pi setkani s klienty.

» ¢lenoveé si vzajemhvymenuji a sdileji své zkuSenosti a pi@stnictvim toho
dochéazi k podp@ a poskytovani vzajemnéé&peé vazby (pozitivni i negativni).
Skupina déava &si moznost konfrontace s nazory druhych, poskytujesi
rejstik doporuteni, moznycheSeni, ale také eroich reakci.

Tymova supervize
» zahrnuje vSechnygleny pracovniho kolektivu a je z&bena nacinnost tymu
jako celku a na jeho efektivitu <a@stni se vSichnilenové tymu bez ohledu na

pracovni zéazeni

Kazda forma supervize ma své vyhody a nevyhodgstp se z pohledu
supervidovanych zda bytcinngjSi individuélni supervize. Supervidovany ma
dostatek prostoru pro své vilastni pocity, nazorgblgmy a supervizor senuje
pouze jemu.

| kdyZ jsou skupinové supervize vzdy zgemy na jeden obaii na jeden
vzajemr se propojujici problém neni vzdy z&emo, Ze se dostane spravnéeé
konkrétni supervidované osbb

Naproti tomu, ale mohou pracovnicki gskupinové ,terapii“ ziskat od

kolegi mnoho prosgsnych rad, ziskat nové zkuSenosti, odhalit svétmas
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nedostatky nebo se ujistit v tom, Ze svou praciom@vaji stejnymti podobnym
zpisobem jako ostatni a chyba ve vztahu s klienteni jeanna jejich strahjak

secasto domnivaji a obiuji.

V teoretickécasti jsme se dozdéli co je to stres, kdy a kdo tento pojem
vymezil jako prvni a také to, Ze stres j&si zivatichu nedilnou sotéasti Zivota.
Popsali jsme si zdroje stresu — spééstneboli stresory a to jak se s nimi kazdy
jednotlivec individuél® vyrovnava. Zalezi totiz na spodésffaktori, které
ovliviuji reakce na dané situace.

O tom, Ze existuje i ogay stres jsme se detli v dalSi kapitole a
dozwdéli jsme se pro je eustres takidezity a jak fisobi na nas organismus.

Ti, jez maji zajem vyzkouSet si v jaké fmijsou ohroZeni stresem, se
mohou v teoretick&asti inspirovat Skalou Zivotnich udalosti, kteroytverili
Holmes a Rahe, a kterou kompketmajdou tényt v kazdé pirucce zabyvajici se
stresem. Podle ptu odpowdi se pak kazdy jedinec dozvi jak moc je stresem
ohrozen.

Dulezitou a zajimavouwéasti je pak adaptace na stres, kterd se nazyva
vSeobecny adaptai syndrom, a ktery se sklada &gt fazi. S tim Gzce souvisi i
obranné mechanismy, kter&asto probihaji neddome - nagiklad vygsreni
urcitych udalostki jejich pogeni nebo racionalizace.

Nasledné kapitoly se zabyvaly jednanim a chovardchytivem stresu. To
zda stresovou udalost vnima jedinec jako hrozbuonejzvu, to jak se na
pracovnicich odrazi nespokojenost v pracovnim fedsh jaky je celkovy vyskyt
pracovniho stresu v ramci EU. Na obrazku sZeme také nazoénprohlédnout
vztah miry stresu a vykonu jedincV kapitole najdeme také roddni projevi

o

stresu na duSevni désné, které ighledrji poukazi na jeho zavaznost.

U syndromu vyhteni se déteme co je jehofiXinou, ktdi lidé jsou jim
nejvice a neéjastji postizeni, déteme se jaké jsou jehdipnaky, faze a jak mu
piedchazet. Posledni kapitola se&nwje supervizi, kterd Uzce souvisi se
syndromem vyhieni a jejimz cilem je odstranit, odhalit nebi@gejit vyskytu

syndromu vyheeni.
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Tyto poznatky jsou iwezité v ndvaznosti na odborndidst bakal&ské
prace, ktera z nich vychézi. Pouzitim dotaznikov&ieni v domo¥ dichoddi,
v charig, ve specialni Skole a ve zdravotnickémizeni byly zjiSény skut€nosti,
které odhalily, zda jsou tito zasstnanci vystaveni stresu, jak vnimaji své
pracovisé, jak jsou spokojeni s vykonavanou praci, jeji oigaci a interni
socialni kohezi. Z dotaznik také vyplynulo zda za#stnavatelé poskytuji
zanestnan@dm rejaky druh supervizeli zda se jinak snazi poskytovat svym
podizenym pomoci odbourat rusivé podity. Na otdzku zda jsou zastnanci
pomahajicich profesi ohrozZeni streséimyndromem vyhteni a na dalSirpdes|é
otdzky najdeme odpéd’ v nasledujicich kapitolach praktickésti bakaléské

prace.
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Il. PRAKTICKA CAST

10 DOTAZNIKOVE SET RENI

10.1Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda jsou pracovnici pamajicich profesi
ohrozeni stresem a syndromem vidrd a pokud ano, tak v jaké imj a ktery
stresor je tim neptSim.

DalSim cilem bylo zjistit, zda jsou pracovnici spfni se stavajici praci,
zda se ztotadji se zamry firmy, jak subjektivié hodnoti svou pracovni zGta
zda maji moznost této 2t celit ¢i se z@ashovat protistresovych aktivit, zda se
citi byt v praci diskriminovani — jsou/nejsou jinatajovany informace idezité
k vykonu jejich prace nebo zda nedochazi k negimh zasatim do jimi
vykonavané prace.

Nemért dulezitym cilem bylo zjistit, zda se v pracovnim pgtedi nachazi
ruSivé podsty, které to jsou a zda jejich nidgzeny tyto pod#ty n&jakym

zpiasobem eliminuje.

10.2Hypotézy

Naslednym vyhodnocenim ziskanych informaci budeendikovat ¢i falzifikovat tyto
piedem stanovené hypotézy:

1)

2)

3)

Prace v pomahajicich profesich je fyzicky i psychky velmi naroéna. Jsou

pracovnici pietézovani a tudiz ohrozeni stresem?

Predpokladam, Ze pracovnici nejsou diskriminovani, pmlouvani ani
Sikanovani &’ jiz ze strany koledi ¢ nadiizeného. Jsou interpersonalni

vztahy hlavnim spousééem stresu— stresorem?

Domnivam se, Ze se pracovnici pomahajicich profesiemaji moZznost
zU¢astnit se programi na odbourani stresu. Jsou na pracovistich

uskuteénovany supervize?
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11 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Pro dosazeni vysledikylo rozhodnuto pouzit dotaznikoveiget.

Praizkum byl realizovan ve zdravotnickémizani, v domoy dichoddi,
v charig a ve specialni Skole.

Vyzkumny vzorek ¢itd celkem 100 respondd@ntz nichz je nej¥tsSi
zastoupeni v oblasti |éka a sester. Ve zdravotnictvi bylo osloveno 30
responderit a v chari¢ 20 respondeit Dale byly dotazniky vypkny 25-ti
pracovniky domovaithodd a stejny poet pracovniky specialni Skoly.

Kazdému pracovnikovi byl rozdan dotaznik s 60-taz&ami, které
obsahovaly i otazky kontrolni. Inspiraci byl dotdzrzantieny na subjektivni
hodnoceni zé&Fe pracovnik statni a viejné spravy — faktory pracovniho
prostiedi a pracovnich podminéka dale byl roz$én o otazky zagsfujici se na
mezilidské vztahy a spouse stresu.

Dotazniky byly vytvéeny formou uzatenych otazek, kdy odpéw
respondenta byla zaloZzena na trichotomii. S otazkohli respondenti souhlasit
zcela — 1, souhlasit pouzésté&né — 2 nebo nesouhlasit - 3.

Pred vyphovanim dotaznik byli respondenti informovani a péeni o
postupech # vyplhovani dotazniku a bylo jim #Zdazréeno, Zze se jedna o
dotazniky anonymni, a proto se nemusi bat odhalgfipadnych nasledk

Ziskané odpoddi byly vyhodnoceny a pro lepSitghlednost byly
odpowdi znazorgny v grafech.

Zjisténé vysledky pizkumu byly ginosné pro charitu a domowchodd,
ve kterych byl mimo jiné dotaznikovy vyzkum pro¥ada kde vedouci
jmenovanych instituci iftmo pozadali o pozg6i sctleni celkového vysledku. |
prestoZe se gifta s utitou zkreslenosti odp@di, budou i tak vysledkyimosné
pro budouci rozhodovani vedeni charity i domovechddd, jakych akcim
zantienym na odbourani stresu a zlepSeni vz@huz mezi zardstnanci nebo

vztahi s klienty daji pednost nebo co zafstnance trapi.

| pfesto, Ze byly oblasti zarstnani, vzhledem k danému tématu vybrany

zanern¢ tak, aby vyzkum odpovidal za&ieni na pomahajici profese, nelze

“3 http://statorg.cmkos.cz/news/091208dotaznik_sfoemular.pdf
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Z postiZzeni streseli syndromem vyhteni vylowit jiné ,nepomahajici* profese.
Jak jiz bylo v pedeSlych kapitolach obja&mo, miZze stresem tp i Zena (muz)

v domacnosti.
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12 INTERPRETACE UDAJ U

Otazky jsou rozéleny do ti oblasti a jednotlivé oblasti dale do dvou

podoblasti.

Otazky nebyly v dotazniku retehy za sebou tak, jak jsou nyni
interpretovany. Kontrolni otdzka k otaztislo 1 byla napiklad zarazena ke konci
dotazniku. Nyni jsou otazky zahrnuty do oblastikidoé se svou povahoadi,

coz poskytlo lepSi srovnani odgdi

Prvni oblast 13.1 se tyk&racovniho prostredi. Jaké jsou na pracovniky
kladeny pracovni naroky, zda mohou pracovat v iidriempu nebo jsou naopak
hekticky tlateni doc¢asového skluzu, zda je prace zdravi Skodtivaikoli nebo

zda jsou zrany v praci spiSe kladné nebo naopak zaporné.

Druha oblast 13.2 se tyka vztah. Na téndi vSech pracovistich vznikaji
vztahy mezi potizenym a nakizenym a dale mezi kolegy. V pomahajicich
profesich vznikaji navic jeSvztahy s klienty. Druha oblast ma tedy za cil didha
které vztahy jsou nejvice konfliktni, a které ndopstresovou reaktivitu

nevyvolavaji.

Posledni oblast 13.3 se tyk& osobnich pakitiotazovanych.

. Podotazkamise vzdy nachazi spojnicovy graf, kde je vzdgradreno

¢islo(a) otazky, ktera ma z dané oblasti 8&jivvliv na vznik stresu.

. Na konci kazdé oblasti je tmzen valcovy graf, ktery zobrazujéepny

pocet odpo¥di na jednotlivé otazky.
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12.1Pracovni prostiredi

Pracovni prosgedi je rozdleno na d¥ ¢asti — podoblasti.
V prvni ¢asti je znazorno za jak narénou svou praci dotazovani
pracovnici povazuji — bod 11.1.1. Drukiast znazatuje odezvy, dsledky a

moznosti prace jako takové — bod 11.1.2

12.1.1 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Narénost vykonavané
prace.

1. Pri mé praci jsou na ekladeny vysoké naroky na mysleni, pozornost a
spolehlivost

2. VetSinou jsem nucen(a) plnit tkoly pod vysokasovym tlakem

3. Reorganizacemi, sniZzovanimcJpo zangstnan@ mre nanista pe@et agend,

¢innosti v dsledkucehoZz pociuji permanentni getizeni

4. Moderni technologie, elektronické zpracovaniaséigd podani, agend atd. #&n

nespadi cas, energii, neodletuji od rutiny apod.

5. Psychicka zé&F - vysoka odp@dnost, zavaznostidledk:

6. P praci se dostdvam d@asoveé tis#, bezre pracuji pesfas, doma i o
vikendech

7. P praci jsem nefjemre vyrusovan

8. Moje pracovniinnost je psychicky tak nafoa, Zze po &kolika hodinach citim

zretelnou ochablost a tnavu

9. Moje pracovnéinnost je psychicky tak n&fna, Zze po &kolika hodinachilovek
citi nervozitu a rozecldlost

10.  Vykonavamrinnost, které malovek po rekolika hodinach natolik dost, Ze by
chtel delat neco jineého

11. P mé praci Ize pouze s ndmahou udrzovat pozorngsth@tovost, protoze se
casto po dlouhou dobu né&é nic nového a rozhodujiciho
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ka vzniku stresu

vyse rizi

graf ¢. 1

Narocnost vykonavané prace
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Vice nez polovina dotdzanych pracoviniklaprosto souhlasi s tvrzenim, Ze
jsou na & kladeny vysoké naroky. A to jak na mysleni, popsintak i na
spolehlivost. 41% dotazanych s tim souhl&&sténé. Zapornou odposd’ tato
otazka neréla zadnou.

Z otazky ¢.2 vyplyva, Ze rychlé pracovni tempo se nevyhybdcte
zadnému povolani. Dohromady stim souhlasic¢ésté&né souhlasi 78%
dotdzanych. Pouze 22% neni vystavena rychlému ymaoo tempu.

48% respondeif se dle zjis&inych vysledk z otazkyc. 3, neciti petizeno
kvili reorganizacim a snizovanim o zangstnand. V meédiich vSak velmi
¢asto slychame, ze pr&gniZzovani pétu zangéstnand prispiva k \&tSi nar@nosti
prace na jednotlivcetaiz técasové nebo ukolové.

Na prvni pohled se @iZe zdat, Ze siipdchozi d¢ odpowdi protireci. F¥i
bliz§im prozkoumani se da vSak odvodit, Ze ne poameganizace a snizovani
poctu zangstnand zpisobuji nednsrné pracovni tempo. D@asového tlaku
mohou pracovniky dostat také &ny tykajici se zavashi moderni technologie
atd.
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V souwasné dob se mnoho organizaci setkava setzami, které se tykaji
praw moderni technologie, elektronického zpracovanbzfidpodavani agend a
dalSich, které zaberou mnoho vitasu i gesto, Ze fivodnim zamirem nely
zZmeény spdit nejencas, ale i energii. Jak se zda 8@piSecas straveny s klientem
¢i pacientem. Celkem 66-ti respond@nt tyto zneny praci neuletuji. Jestlize
mél napiklad 1éka na kazdého pacienta vymezetgs 30 minut, mohl sefive
pacientovi ¥novat 20 minut a dalSich 10 minut stravil papirowar zapis do
karty pacienta, wyzeni podklad pro poji¥ovny atd. Dnes je tomu Kii
modernizaci naopalCasto se také stava, 7#& preitych zmsnach, které maji od
ur¢itého data fungovat, chybi to néjdzit¢jSi — tedy nafiklad pistup k danym
programim nebo odborné zaSkoleni jak s danym programemoypahc Lékai
nebo socialni pracovnici jsou pak nuceslatl praci prvnich par tydnnekdy i
mésial defacto dvakrét.

DalSi otazka se zabyvala psychickou w&aosti prace. Pouze 15%
pracovniki neshledava svou praci jako psychicky raou, zbyla procenta
dokazuji, Ze v pomahajicich profesich je odjmost a zavaznostigledki jimi
vykonavané prace, vysokym stresorem.

Vice neZ polovina respondénsi odnasi, kuli ¢asové vytizenosti, praci
domi a ani o vikendech tomu neni jinak. Pokud negt@dni mysl dostatekasu
na regeneraci, urychluje se proces vedouci k symdrgyhdeni. Pouze 44%
dotazovanych seénuje pracovniinnosti pouze v pracovni déka tim alespb
Casténé odsouva pracovni stres na ,druhou kolej*. Nemuwsiale znamenat
vyhru, jelikoz stres, ktery tito lidé zaZivaji vaq@movnim shonu jim iZe ublizit

i

stejre tak jako lidem, kt& si tento stres ,rozbiji* na mensi dily &gobi tak na &
po delSi dobu tedy nejen v préaci, ale ¢erenebo o vikendu.

Mezi fyzické stresory zazujeme i nevhodné podminkyi praci kam lze
zahrnout napklad nepijemné vyruSovani, se kterym souhlasi a spiSe asiihl
celkem 48% dotazanych. Zbylych 52% s timto tvrzené@souhlasi.

Otazkacislo 8 byla ¥novana psychické natnosti vykonavané prace a s
tim souvisejiciho pocitu ochablosti a Unavy pditém odpracovanéngase.
Odpowdi ziskané p této otdzce jsou alarmujici nebpouze 11% dotdzanych

timto pocitem netrpi. Vezmeme-li v Gvahu, Ze kaxn pocfuje psychickou
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Gnavu a ochablost 89% pracowvinijpomahajicich profesich, dostdvame pohled na
to, jak moc jsou tito pracovnici ohroZeni chronickgtresem. Pokud se k tomu
piida beznad§ a zainaji vyplouvat pochybnosti o smyslu vykonavanécpra
nevede to k iemu jinému nez k syndromu vyitemi.

Naproti tomu odpo¥d” na nasledujici otazku, zda pagi nervozitu a
rozech¥lost se zda byt spiSe pozitivni nélstimto tvrzenim souhlasi pouze 7%,
dalSich 37% souhlasi pouzasté&né a celych 56% respondéns tim nesouhlasi.
Vysledky mohou byt vSak ovliwmy tim, Ze witou nervozitu dana praceipasi
kazdy den. Naifiklad I1ék& nikdy nevi koho a s jakym zramim @ivezou a proto
musi byt neustale veishu — Unava se pak projevi mnohem znéjiefrez pocit
urcité nervozity, ktera rive byt zgisobena najklad i tim, Ze dany dencth di&
ve Skole test z matematiky.

Témei vyrovnané vysledky ma otazkalO, kdy bylo jejim zagrem
zjistit, zda m&lovek po rekolika hodinach prace natolik dost, Ze byéthilat
néco jiného. 51%respondénts tvrzenim nesouhlasi a 49% ano. To odpovida
tomu, Ze prace neni rutinni, a Ze se kazdy deropnac setkavaji sd&im novym
coz je vysledkem nasledujici otazky a také kontrotazky v dalSi oblasti.

Posledni otazka jak jiz bylo nastio zni ,Ri mé préci lze pouze s
namahou udrZovat pozornost a pohotovost, protozégas® po dlouhou dobu
nedje nic nového a rozhodujiciho”. Bez 4% tuto otagzKichni neguiji.

Pozitivnim vysledkem je tedy zjiti, Ze prace neni rutinni, Ze se stale
déje neco nového a pracovnikn tak prace utika Iépe a rychleji nez fiklad
pasovym pracovnikn, ktai odpaitavaji kazdou minutu do konce &ny,
rychleji ztraci pozornost, rychleji se u nich desij@ Unava i nervozita a téz i

touha zndnit praci, protoze ji maji po par hodinach dost.

Zavér

Z vysledki tétocasti je Zejme, Ze vykonavana prace je psychickgsow
velmi nar@na, coz nize zmisobit fadu negativnich poditvaci dané praci a
vyvolat stres. Pracovnici a ndmkni by proto i uvazovat nad zgnami, které

by alespé cast&né odstranilycasovy tlak, ktery je na pracovniky vyvijen aikv
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¢islo otazky

~a

kterému jsou nuceni zabyvat se pracovnimi starostmimo své pracovista
pracovni dobu.

graf ¢. 2
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12.1.2 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Odes, disledky a
moznosti prace jako takové.

1. V sodasném zagstnani nemam dobrou perspektivu kariérnihéstn a
profesniho rozvoje

K plreni kol nemam vzdy acas potebné informace

Boli n& v praci hlava

K vymezené odpé&inosti nemam pgebné rozhodovaci pravomaoci

Nemohu dodrZovat spravnou Zivotospravu

Na mém pracovisti neni prace delmrganizovana

Prace neni zdravotmezavadna

Prace neni pestra a premliva

© 0 N o 0 b~ N

Pracovni progedi je nevyhovujici

[ERN
©

Prace neni bezpea

[EEN
=

Nevim, co se odem praci a’ekava

graf ¢&. 3
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63% pracovnik ma obavy z nemoznosti kariérniho postupu. Nenadji t

dostaténou motivaci a stagnuji v &ité fazi svého vyvoje. A protoZze vtom
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nevidi Zadny smysl nejsotasto ochotni se ani vice wdévat ¢i byt pristupni

k novym moZnostenti postugim v pracovnicinnosti. Mnoho pracovnik ma
vysokoskolské vzglani a s nastupem do nového zZaimani jich ma mnoho z nich

| predstavy o svém kariérnim postupu. Kdyz vSak piitéidol® zjisti, Zze tento
postup neni mozny, rozplyva se jim jejich sen @qi#e v sotasné dob je udrzet

si praci nutnosti aipchod do jiného za¥stnani neni nic jednoduchého, musi se
s tim spousta z nich nelehce vyrovnat aignse se stavajicim zazenim. To
muze zpisobit velké psychickeé zatizeni.

DalSim stresorem je téZz nejasrzadand prace, Ukol a nedostatek
pottebnych informaci kjeho spini. Stimto problémem se potykda 37 %
responderii.

| presto, Ze se dktefi potykaji s nedostatkem gebnych informaci, vi
piesré co ma dlat 93% dotazovanych. OvSem co je jim to platné;zkkl tomu
nemaji dostatek informaci, podktad nebo pravomoci, o které pojednava otazka
¢islo 4. Potykaji se tak pakéasto neoprawmou kritikou ze strany ndteného
n¢kdy i koledi za nedostateg ¢i neuplre odvedenou praci.

Vice jak polovina respondent souhlasi ¢i casténé souhlasi
s nedostataou rozhodovaci pravomoci, kterou k vykonavaiméosti potebuji.
Pokud pak musidto rozhodnout, jelikoz zdkonem¢ené lhity jsou nelprosné,
.honi“ kompetentni osobu, aby jim navrh schvalfato i presto, Ze byl pracovni
ukol zadan fimo jim a i kdyz by jim jejich vzélani, praxe nebo jiz z dané pozice
vyplyvajici pravomoc umaiovala samostathrozhodnout. Takovy pracovnik se
pak citi byt nepgebnym, mohou vznikat komplexy a také yata nechtl k dané
praci.

Otazky cislo 3, 5, 7 a 10 se tykaly zdravotniho stavu. 706
vykonavajicich casténé sedavé zamstnani boli hlava. Tato otazka je vSak
zavadjici, jelikoZz bolest hlavy rize byt z@sobena nejen velkym pracovnim
zatizenim, velkym sousdenim ¢i prilis velkymi ¢asto i neéeSitelnymi problémy
(chci pomoci klientovi, ale zakon danou moznostaweduje), ale také nagklad
Spatnym sezenim, nedostatgm pitnym rezimem nebasjakym onemoc#énim.

Pouze 41% rmwe i pes c¢asovou vytizenost dodrzovat spravnou

Zivotospravu kKemuz je pravébodobré nuti fakt, Ze prace neni zdravétn
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nezavadna coz uvadi 70% dotazovanych. Dennodeanbdéméakazy Zloutenkou,
HIV nebo i obyejnou chiipkou nabada poddomi pracovnii ,alespa” ke
zdravému zivotnimu stylu. N&Sti je v mnohych za#stnani moznostdaxovani
nagiklad proti clfipce nebo Zloutence, kterych by pracovnidlimyuzit a tim
¢asté&né eliminovat hrozbu nakazeni.

Naproti tomu vSak 55% pracoviiikuvadi, Ze svou praci shledava jako
bezpénou. Mohlo by se zdat, Ze si tyto ddwdpowvdi protireci, neb@ pokud
zdraw uvaZzujici a popravd odpovidajici ¢lovék shledava svou praci jako
zdravot zavadnou, @l by byt pinejmenSim stejny pet i u odpo¥di zda ji
shledava jako nebezpu. Nicmér pod pojmem ,nebezpe uvadji zejména
ucitelé ¢i pracovnici charity spiSe ohrozeni ve smyslu napadlientem. Léka
naopak uvagi, Ze se denhdostavaji do styku s infikovanou krvi, seipkou, ¢i
jinymi onemocrnimi a proto pro & je prace spiSe zdraveétmavadna neZli takto
nebezpéna.

Pracovni prosedi nevyhovuje pouze 15-ti% dotazovanych, cozZ oitjdov
tvrzeni, Ze praci shledava pestrou a pfolmou 59%. Tato otazka navazuje na
piedchozi otdzky natmosti vykonavané prace #quichozi oblast.10 a 11. Zde
pro pipomenuti nesouhlasilo s tvrzenim, Ze by prace byleni a po dlouhou
dobu se ne#lo nic nového 96 a 56% respondient

Zaveér

Nejvétsi vliv na vznik stresu ma v tétasti bolest hlavy a fakt, Ze je prace
zdravotré zavadna. Bolest hlavy, jak jiz byteceno miZze byt zisobena mnoha
faktory. Resto by il ¢loveék, ktery dlouhodob trpi bolestmi hlavy zajit k |€ka
Spousta lidi ,pouze” nedodrZuje pitny rezim a jetépravou mze bolest hlavy
odeznit, ale stejntak se niZze jednat o zavazné onemeni které neni radno
zanedbavat.

Pitny rezim Ize dodrzovat vcelku lehce, ale odstradravotrg zavadné
podrety Ize jiz jen s velkymi obtizemi. Jedno @leZitych preventivnich opini
by melo byt nagsiklad dodrzovani zdsad hygieny.

Protoze vice nez 50% respondenéni spokojeno ani se svou rozhodovaci

pravomoci je tento fakt dalSim nejvySSim rizikovymaktorem. Kazdy
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zantstnavatel by se #h zamyslet nad tim jaké pravomoci ve skumasti jeho
podiizeni maji mit a neznemidvat jim této pravomoci vyuZzivat. Uléhto praci
a ¢as nejen jemu, ale i jeho pdrenym. Pro zagstnance to bude jakymsi
potvrzenim, Ze svou praci odvadi sprdvposili to jeho viru v sebe sama a své
schopnosti, nebude #ppocity mércennosti a zaroweto miZze posilit spoléené
vztahy s natizenym.

Celkow prace pinasi noveé zazitky, kde je nutnosti udrZzovat svoisim
t¢lo v pohotovosti, prace je di# organizovana a i ani pracovni presi
ne@inasi mnoho strasti.

graf ¢. 4
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12.2Vztahy

Vztahy jsou rozéleny na d¥¢ podoblasti Zehoz se jedna tyk& vztalse
spolupracovniky — bod 11.2.1 a druh& viatamadizenym — bod 11.2.2.

12.2.1 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Vztay se
spolupracovniky.
Spoluprace a komunikace s ostatnimi Utvary nemiaiaé Urovni

| na naSem pracovisti se vyskytuji projevy diskrace

Na tomto pracovisti nejsme ,dobry tym*

| na naSem pracovisti se vyskytuji projevy Sikawdsilici agresivity

Moji spolupracovnici byvaji zdrojem mého stresu

KdyZ se ¢co nepovede, nestihne nebo rozbije jgasto ozngovan jako vinik

N o o bk DR

Bchem mé nefitomnosti dochazi k zavaznym zdsahdo mnou vykonavané
prace

8. Jsem opakovanoceriovan u nadizenych, kolega si na dnneustale kali
necemu stzuji

9. Jsem opakovarizolovan kolega ehignoruji, nezvou na spaleé okrdy, oslavy,
odmitaji se mnou spolupracovat, apod.

graf &. 5
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Z prvniho grafu vyplyva, Ze komunikace mezi ostainitvary neni ubec
jednoducha. Méh nez polovina (48%) respondéns tim nesouhlasi a zbytek
naprosto neba@ast&né souhlasi. Nekor@é dohady s ostatnimi Gtvary mohou
jese vice prohloubit ostatni negativni projevy prackojge ¢casova tisg, Spatna
organizace nebo nedostatek informaci.

Projevy diskriminace, Sikany, nastii agresivity se projevuji téé na 1/3
pracovi§. Vzhledem k dané deélje totocislo disive. A’ uz se jedna o mobbing
nebo bossing ki kratkodoby, mohou jeho nasledky vatibpretrvavat i kkolik
let. BohuZel seiasto stava, Ze projevy Sikany jsou dlouhou dobiouéay a
postizeny nejprve ztraci ctiudochazet do za#stnani, poté se zhorSi kvalita
vykonavané prace, jeho spanekijgm potravy, mohou se dostavit stavy deprese,
které mohou kotit i smrti. Existuje mnoho vzthvacich prograrin zangrenych
na rozvoj znalosti a dovednosti nezbytnych peSeni pracovniho nasili a
vytvoreni navrhu vhodnych organtgdch opateni k gedchazeni jeho vzniku a
také nacvik adekvatni reakce a schopnostelnd zasahnout i vyskytu
pracovniho nasili. Na pracovniky pomahajicich mbfsou kladeny vysoké
naroky. Vznika zdeéasto klima vedouci k nervogjtstresu a agresivnimu chovani
nejen samotnych vedoucich a pracounilkale i pacient, Kklienti, jejich
piibuznych i doprovazejicich osob.

Ze jsou na pracovisti dobrym tymem si mysli 66%adanych a zbylych
34% stim piliS nesouhlasi. V s@asné dob se setkdvame ve Skolach,
v domovech dchodd ¢i na socialnim odboru i s muzskym zastoupenitesto
stale petrvava, Ze tento tym tvio z WtSi ¢asti Zzeny. V Zenském kolektivu
najdeme vice intrik, pomluv, zawdi a tzv.,kamaratbvstvi® nez vtom
muzském (samdejmeé to neni pravidlem) a proto nenigkvapenim, zZe ani
v téchto povolani nenajdeme 100% dobry a sehrany tgm fgy tomu ndlo byt
napiklad u hasiu. Ti si musi 100% #ivéiovat a byt sehrani, protoZe jejich Zivot i
Zivoty ostatnicltasto zavisi pravna kolegovi.

S touto otdzkou Uzce souvisi i ta nasledujici, 889 pracovnil uvadi,

Ze zdrojem stresu nejsou kolegové, pro 34% ovSamkadlyZ vezmeme v Gvahu,
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e ¢lovek stravi v préci za sy Zivot priblizng 20 lef* je denni stres Zgobeny
kolegy velmi nebezgmy a hlavi zbyte&ny.

NasSesti se zda, Ze kolegové nezasahuji do jinymi vykénprace coz
dokazuje odposd® cislo 7, kdy negativh odpowdélo 93% dotazanych.
Nevyskytuje se ve velké te& ani @&emovani ¢i neustale stovani si u
nadizenych. Pouze 11% zastnand se potyka sémito problémy. Tyto projevy
mohou souviset s mobbingem, ktery talsto z&ina. Mnohdy se stava, Ze kolega
ma s natizenym jiny vztah nez ostatni a ti pak proti tomuaaimo nezrzZou.

V tomto pipad pak zalezi hlawh na nadizeném jak se k celééei postavi.
Spravny natlizeny by nél mit zaklady nejen managementu ale i psycholcig,
mohl Eelné vést swj tym podizenych.

Posledni otazka byla z&bhena spolupraci s kolegy a na mimopracovni
aktivity, kterych se spot@é z(tastni 96% pracovnik Rika se, Ze v kazdé préci
se najdecerna ovce. Zda jsou to prazbyla 4% vSak nenifpdnEtem tohoto

Sefteni.

Zavér

Celkové hodnoceni tétoasti dotazniku je kladné nebae ziskanych
odpowdi je Zejmé, ze v Zaddném povolani neni vSe idealni a s&dyajde &kdo,
kdo druhému zrovna nesedireBtoze kolegové byvajtasto zdrojem stresu,
nehazi na sebe ,Spinu“ u raenych ani se &k sok® nechovaji agresi¥ndi
vyhybaw az izolovag. V téchto profesich to ani nejde, nebaréitd komunikace
a spoluprace musi v pomahajicich pracovistich peibbez svych osobnich
zaujeti tak, aby pomoc klieith nebo paciefitm nebyla gmito postoji ovlivréna.

NejzavazijSim problémem této oblasti je Spatna komunikaostatnimi

atvary.

Y“PEOPLECPOMM.CZKolik matecasu?
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¢islo otazky
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12.2.2 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Vztay s nadfizenym.

1. Mij zanestnavatel dla malo pro prevenci stresu a kompenzaci nérag
pracovni z&tZe (supervize, vycvik, relasxd@ programy, zlepSovani pracovniho
prostedi,podminek...)

Zangstnavatel nepodporuje:ppracovni a osobni rozvoj

Nadizeni byvaji zdrojem mého stresu

Mij nadfizeny ¥tSinou neposloucha mym naior a napadm

Vykonavana prace je nedostateé kontrolovana ze strany ngideného

Jsou mi odpirany nebo zaiovany dilezité informace souvisejici s moji praci

Zangstnavatel organizuje akce, které bylynsnérovat k odbourani stresu

N o gk~ Db

uvnit* kolektivu (podnikoveé akce, vylety, supervize...)
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Nasledujici otdzky se tykaly nejen vztahu se &dnavatelem, ale také
preventivnim prograim zangfenym zejména na stres, které byélm

zantstnavatel zaji¥ovat.
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Z odpowdi vyplynulo, Ze stefnjako jsou zdrojem stresu kolegové, tak ani
zanestnavatel (vedouci) na tom neni o moc |épe, coangk odpo¥d ¢islo 3.
kde 45% pracovnikuvadi, Ze je stresuje jejich riémkny. Stresuje je j@Sb 11%
vice nez spolupracovnici, se kterymi jsou nugasto stravit mnohem vicasu.

Kontrolni otazkacislo 6., zda jsou pracovnikn zamtovany dilezité
informace souvisejici s jejich pradfils nekoresponduje s@dchazejici otazkou
¢islo 2. z oblasti odezvy,idledky a moznosti prace jako takové, kdy ,jen* 63%
dotazanych ma udajn potebné informace k pémi Gkok, kdeZto zdchto
vysledli vypliva, Ze s timto tvrzenim souhlasi celych 8@¥ponderit. Primérne
ma tedy 76% zawsstnand@ pristup k informacich, které souvisi s vykonem jejich
prace.

Z odpovdi na otazkwislo 2 vyplynula 67%-ni spokojenost s podporou
zanestnavatele v jejich osobnim a pracovnim rozvoji @o6zangstnand je
spokojeno stim jak za¥stnavatel ¢i vedouci nasloucha jejich nazomn a
napadm.

I kontrola vykonavan&innosti provadna zandstnavatelem je na dobré
arovni. Vice nez 1/3 dotdzanych uvadi, Ze jejicicprje kontrolovana dostare.
Ale i kontrola musi byt samégjmé vykonavana v witych mezich. V médiich
nyni miZzemecasto slySet o IT kontrole, kterd se zd#aje nacas straveny na
internetovych strankach slouzici pouze pro soukraxety zangstnan@ nebo
kontrola hovoit z firemniho telefonu. Ani pracovni automobily rajsz této
kontroly vyhaty. Steji jako si zamistnanec musi hlidatjchod a odchod z prace
mél by si hlidat kolik ¢asu strdvi mimopracovnimi aktivitami. Nicn#én
odreagovani je velmitdeZité a praci prosiné a proto by to zarstnavatelé rli
brat v tvahu kdyz zjisti, Ze jim zastnanec z 8 atp hodinové smny ,brouzdal*

45 minut na internetu a objednéval vémiodarky.

Otéazkycislo 1 a 7 byly zagteny na zprosedkovavani preventivnich akci
proti stresu, kdy vysledky ukazaly, Ze 77% dotazangema pocit kompenzace
neuangrné pracovni zéfe ze strany ndtkeného a 96% neshledava svého
zantstnavatele jako organizatora akci &ujicich k odbourani stresu uvhit
kolektivu.
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€islo otazky

Zavér

NejvétSim problémem této oblasti je nedostate zorganizovani
protistresovych aktivit, které jsou zejména v pomjadich profesich tolik
dulezité. Podnikové spaienské akce, relagai programyci supervize maji
podpdit fungovani pracovnika a odbourat tlak, ktery gemj vyvijen a v jehoz
dusledku niize pracovnik po€ovat stres aip delSim misobeni nize zapicinit
syndrom vyheeni. Zandtuji se téZ na rozvoj aist jak jednotlivce, tak celého

tymu coz by mohlo vést k odstrari bariér a Spatné komunikace s ostatnimi

Gtvary podniku.
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12.30sobni pocity dotazovanych

12.3.1 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Poti p¥i vykonu
pracovni ¢innosti.

Behem poslednich 7 dni jsem nebyl pochvéalena neb@ioza dobrou praci
Nedostatény pocit uspokojeni a seberealizace (pouze zdipnp)

Casto se citim Gptnvycerpany(a) (¢lesre, duseve nebo citov)

Vykon prace postradajici smysl

Rad(a) bych odeSel(a) u tohoto zatmani

Préaci pro sebe povaZzuji jako nevhodnou

Osobr se citim byt diskriminovan(a) z hledisk&w nebo pohlavi

Jsem kontrolovan(a) a sledovan(a) vice nez mistat

© 0 N o g B~ wDdPRE

Moje schopnosti a znalosti jsou neustale znex@a#io

[EEN
©

Mé vysoké naroky meztiji nebo nedovoli petit se o praci s kolegy

11. Mam dobry pocit, protoZze na naSem pracovigbbfhaji formy supervizei
jinych spolénych aktivit, pi kterych si sdlujeme pocity a problémy spojené s danou
praci
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Kazdy ¢lovék potrebuje utitou davku pozitivni z§tné vazby za dde
odvedenou praci, ktera ibe byt uskuténéna pochvalou nebo jinou formou
ocereni. BohuZel jak vysledky 1. otazky ukazaly, nen¥Gpracovnik za svou
praci pochvaleno. N¢e to vést k demotivaci vyvijené€innosti a také
k pochybnostem pracovnik zda @laji svou praci tak, jak se od nicltekava.

Z této nejistoty mohou vzniknout v dlouhoad@im mefitku psychické problémy
souvisejici nafiklad se snizenym seb&lomym ¢i k nechutenstvim katSi
zodpowdnosti nez je nezbygnnutné a nebo ke zhorSeni interpersonalnich, ale i
vn¢jSich vztali pracovnika. To je jen maly ¥gt toho co mMze zmisobit, na prvni
pohled obyejna, teba i jen slovni, pochvala.

Pro 67% dotazanych neni jejich prace pouze zdropmu, jak je
uvedeno v otazceislo 2, ale dokazi v ni najit i sebe sama. S tzcelsouvisi i
89%-ni negativni odp@d’ na otazkycislo 5 a 6 zda by radi opustili toto
zanestnani a zda ho povaZzuji pro sebe za nevhodné.dRokprace byla pouze
piijmem a pocit seberealizace a sebeuspokojeni bwpii@val pozadavky
dotazanych byly by odpédi zcela jis¢ opané. V pomahajicich profesich je pro
mnohé tatocinnost utitym poslanim a jak se zda ,sedi na spravnémémist
spravni lidé“.

V otazcecislo 4 vSak najdeme &itou davku nesouhlasu s vykonavanou
¢innosti. 41% dotazanych si totiz mysli, Zze vykong@vaci, jez postrada smysl.
Zde se jedna ipdevSim o zakonem stanovena pravidla, kterd& mnohdy
nekoresponduji s moznosti uskirié uzakogné normy v redlném Zziveét jindy
jsou na vig sami klienti, kté&i pomoc, ktera je jim nabizena bégddre a
nepochopitelé odmitaji a nebo ji nedokazi wsbat a gjmout. Nagiklad witelé
specialnich Skol udavaji pod pojmem nesmyslna psrcEhu natit nékteré zaky
dva rymy basriky. KdyZz se je po dlouhém Usili Zaci rRaye téner 95%-ni
jistota, Ze je druhy den nebudou &m To samé s malou nésobilkou,
vyjmenovanymi slovy a dalsi.

Neni zadnym fekvapenim, kdyz kolem sebe slySindyv,,Jsem se silami
v koncich.” nebo , UZz toho madm pIné zuby.“ a jindinak tomu neni ani
v pomahajicich profesich. Pouze 15% z nich neasly pocit v¢erpani, ale

zbytek podiuje €lesnou duSevni nebo citovoudegrpanost velméasto. Ale kdo
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pomize jim? Mely by to byt pra¢ supervize nebo jiné aktivity, které v 96% nikde
neprobihaji, fi kterych si mohou jedinci nejen odfioout fyzicky, ale po
vypovidani se a po zji&ti, Ze stejné nebo podobné problémyesé sami, i
psychicky. Citové problémy s@asto @inasi z osobniho Zivota, ale dochazi take k
tomu, Ze se pracovnikips vZzije do problém klienta a stava se tak rnlomky
dalSim postizenym, ktery bude petbovat pomoci. Neni sam@m¢ nutné a
vibec ne Zzadouci, aby pracovnici byly zcela @toeangaZzovani v dané situaci,
ale neli by mit stale na mysli, Ze se problém tyka kleefpacienta) a ne jich.

Podle odpowdi na otédzky 7, 8 a 9 celkéwyplyva nediskriminani
jednani v &chto povolani. Tégt 90% respondefitneni ani pilis kontrolovancgi
sledovano vice nez ostatni a ani diskriminace diska \ku nebo pohlavi zde
nehraji @ilis velkou roli. 11%c¢asté&né souhlasi s tim, Ze jsou diskriminovani.
Vzhledem k tomu, Ze s&qvazrt jedna o Zensky kolektiv da se odhadnout, Ze zde
hraje svou roli spiSegk nezli pohlavi. Ani znalosti nebo schopnosti najsic89%
responderii nikym znevazovany.

S ¢astym problémem, se kterym se potyka mnoho lidi jpgsoké naroky
na sebe sama a pocit, Ze co si sam &éod to nemédm nebo 1épe to nikdo
nesvede&i nemam v ostatnit/éru, nedovoli se o praci pdiit s ostatnimi. Tento

problém ma i 71% dotazanych.

Zaveér

V této ¢asti se opt setkdvame s problémem neuskitevani forem
supervizedi jinych spolénych aktivit, @i kterych by si pracovnici stbvali
pocity a problémy spojené s danou praci.

Druhym nejétSim problémem je pocicasté celkové wWerpanosti.
PrestoZe je tento problérasto i véejr¢ diskutovan, stéle iptrvava snizovani
poctu zangstnand nejen v probiranych profesich. (Aktu&lméa dle ministerstva
financi @ijit do dvou let i misto fesrt 16 920 pedagogickych pracoviik
regionalniho Skolstvi, kam spadaji niate®, zakladni a &dni Skoly v celém
Ceskf®) na jednoho &itele matéské Skolky by tak # zachovani stavajiciho
poétu zaki pripadalo mnohem vice ét, prace, starosti, zodp&nosti a

“SPRIBIL, M. Do dvou let m& 17 00Qitel:: prijit o mista
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nasledného stresu. Pocit citov& duSevni vyerpanosti mZe souviset

s neschopnosti vedoucich pochvalit pracovidikaoblémové vztahy mezi sebou,
spolupracovniky nebo s klientytiRyndromu vyhéeni dochazi k frustraci, kterou
provazi pra¥ zminina vyterpanost. Pracovnika opousti hnaci sila, zda se mu
prace nesmyslna, nadSeni pomahat je &sdr za notnou davkou celkového

zklamani a v§erpani.
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12.3.2 Vyhodnoceni otazek z dotazniku k problematice: Nedani subjektivni
hodnoceni a dopady prace na pracovnika

MusimcastoresSit konfliktni situace se Zadateli, uzivateliekty apod.

V praci snadno ztracim naladu

Casové naroky prace rimeumoiuji dobe skloubit soukromy a rodinny Zivot
Pracovni starosti mi zigobuji problémy se spankem

Zazivanrasté reorganizace pkterych mam obavu, Zéijlu o praci

V sodasné dob se potykam se zavaznymi soukromymi problémy

Vysledky mé prace jsdasto bezdvodre kritizovany a znevazovany

Do pomluv a intrik jsou zatahovani i moji rodinprislusnici

Je mi zatzkorici NE k dalSim a dalSim Ukioh

Naprosto se ztotad]i se zardry firmy, kde pracuiji

© 0 N o 0o b~ W DdhPRE

=
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Myslim, Ze jsem ohrozen(a) syndromemgrtio
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Graf nAm ukazuje vysoké riziko vzniku stresu,izapéného konfliktnimi
situacemi se Zadateli, klienty uzivateli. Jen 8% respondénbhema pocit, ze by
stresujicim faktorem byly lidé, kterym ma, ze suékice vyplyvajici povinnost,
pomahat.

Vzhledem k povaze vybranych profesi je #mmemozné vyhnout se
kontaktu s klientem, pacientem nebo Zadatelem aophy bylo Zadouci,
absolvovat Skoleni, semif& kurzy ¢i jiné vzdilavaci programy zagiiené na
efektivni zmisobit jednani s lidmi, spravné formulovani verbalnneverbalni
komunikace, spolu s kurzy cilené motivace, zaklagsdychologie a nedilnou
souwasti by ndly byt také supervize.

Praw nasledkem konfliktnich situacitbe byt i¢asta kladna odpeéd’ na
otazku c¢islo 2 — v pracicasto ztracim naladu, kterd je druhym ®g&im
spoustcem stresu v této oblasti. K tomu s#ppji neshody se zakatnavatelengi
spolupracovniky &lovek je psychicky ,na odpis“. Pokud se situace riegy jest
tentyz den, berou si pracovnici tuto &atdomi a mysl nema moznost se
zregenerovat. Stalergmitaji, kde uélali chybu, jak ji napravit nebo co jeipti
den zaseeka. | kdyz s&astotika, Ze flegmatici hodi kdejaky problém takz¥an
za hlavu, neni to zcela pravda. Nikdo nejsme vyhmartyp a protoZze podle
Hippokratovi typologie temperamentu byly vedle flesfika rozliSeny dalsi 3
typy temperamentu: cholerik, sangvinik a melan¢h@i velmi pravdpodobné,
Ze i nalada takzvaného ,flegmouse” bude nedobryatatw & uz s klienty nebo
s rekym jinym ovliviréna provazanosti s j€stinym temperamentem. i&tim
vyznamnym ukazatelem miry vzniku stresu je nescbsipiici NE. A uz se
jedna o pomoc kolegovi nebo neadekvatnim fkokzadanym natzenym jez
nejsou plg v kompetenci, tedy pravomoci a povinnosti, dangaaovnika.

Nejmére zavaznymi faktory jsou dle vysledllotazky tykajici se zaZivani
zavaznych soukromych problémbezdivodnym kritizovanim a znevaZovanim

vysledki jejich prace a zatahovanim rodinnydisjusniki do pomluv a intrik.

Zaveér

Na s\¥té neexistujetloveéka, stejného mysleni, stejného 1Q, jednani,
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chovani, vyjatbvani nebo dorozumivani. Kazdy jsme individuemraq
neni divu, Ze pravvztahy & uz soukromého nebo pracovniho charakteru jsou
vleklym a velkym problémem kazdé generacézbme se snazit vyjednavat, najit
kompromis, Utéit nebo ustoupit, nechat si vSe libit nebo naopalke srekoho
provokovat, nizeme byt mily nebo mrzouti, uzani, oteveni, spoléensti,
pecivalove, byt se vSemi za delnebo se na nikoho neohliZzetiagto se nikdy

nezalibime vSem.
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13 VYHODNOCENI HYPOTEZ

13.1Hypotézaé¢. 1

Z dosazenych vysledkmaZzeme potvrdit, Ze pracovnici charity, domova
duchoddi, witeli specialni Skoly a zdravotnickéhotiz#ni jsou permanentn
pietZovani, prace je psychicky i fyzicky velmi néra.

V praci jsou na & kladeny vysoké naroky a to jak na mysleni tak na
pozornost a spolehlivost. kgstoZze jsou nuceni pracovat pod vysokiaeovym
tlakem, &la vice nez polovit responderiim problém podit se o préaci
s ostatnimi nebéici ne dalSim fibyvajicim Ukofim. Nasledkem toho s&sto citi

zcela vyerpani a tudiz jsou ohrozZeni stresem i naslednyrdreynem vyheeni.

13.2Hypotézac¢. 2

Domnrénka toho, Ze pracovnici nejsou hlavnim spéieih stresu se t&h
potvrdila. Pouze necela Y% dotdzanych pracavnigouhlasilo s projevy
diskriminace z dvodu pohlavi nebo&ku a jes¥ mére z nich souhlasilo s projevy
Sikany, nasili nebo agresivity na jejich pracovisti

89% odpo¥délo, Ze pokud sedto nepovede nebo nestihne nejsou kolegy
oznaovani jako vinici, nejsou u n&éideného demovani a ani si nakolegoveé
nestzuji.

Pouha 4%-ta respondénse domnivaji, Ze jsou kolegy ignorovahaaz
izolovana a nebo, Ze do jimi vykonané pragedo z koleg zasahuje.

Z celkového hodnoceni se domnivame, Ze spolupraciovnkdyZ jsou
ve 34 % zdrojem stresu, nejsou tim hlavnim sgoest, ktery by mohl vést az

k syndromu vyhteni.

13.3Hypotézac¢. 3

Vysledky dokazaly, Ze pracovnici nemaji moznosiagtnit se akci, které
by m¢ly pomoci odbouravat stres, protoZze se spude aktivity, supervize,
relaxani programy ani programy na zlepSeni pracovnihstf@di defacto wbec

neuskuténuji. Jen u necelé Y dotdzanych pomaha é&zamavatel,
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prostednictvim ukitych aktiv, kompenzovat nelimou pracovni z&F a tim
preventivié pasobit proti stresu.

Ani sblizovani kolektivu uvnit pracovisé, nagiklad prostednictvim
spole&nych aktivit, vyleti a jinych, neni uskut@ovano a proto nejsou vztahy ani
s kolegy ani s vedoucimiip$ pozitivni. BohuZel jsou, v pomahajicich protds
takové teambuildingové akce jen malo nehibec, z#azeny do pracovniho

programu.
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14 ZAVER

V teoretickécasti byly vys¥tleny pojmy stres a eustres a jejich projevy -
projevy fyzické, duSevni a v chovani, co jsou stvéssituace a jaké jsou znamy
druhy stesar. Dale byl nastign Zivot ¢lovéka ve stresu, obranné mechanismy
organismu nachazejiciho se ve stresové situag&eagadaptace organismu na stres.
V kratkosti byla popsana posttraumaticka stresomagha a kardSi. Na konec
casti zabyvajici se stresem byldazeno gkolik rad a tigh jak se s nim vyrovnat.

DalSi ¢ast prace se zabyvala syndromem vghg kdo je jim ohrozen,
jaké jsou piznaky, faze a rizikové faktory a také zde bylarmata prevence
syndromu vyheeni.

V zawru teoretick&asti byly popsany druhy a funkce supervize.

V praktické ¢asti se vychazelo z uskdteéného dotaznikového $eni,
které bylo provedeno v pomahajicich profesich. &y byly rozdleny do ti
oblasti. Prvni oblast byla¢movana pracovnimu prdgetli, druhd vztaim a
posledni osobnim poéin dotazovanych.

Byly stanovenyii hypotézy, které se pmérné z 90% potvrdily. Ukazalo
se, Ze pracovnici charity, domovactioddi, witelt speciélni Skoly a pracovnici
zdravotnického zézeni jsou permanentnpietZzovani a prace je psychicky i
fyzicky velmi nar@na. Interpersonalni vztahy nejsou hlavnim spest stresu a
supervize ani jiné aktivity zagrujici se na odbourani stresu nejsou bohuzel
zarazeny do programu danych pracevis

Celkové zhodnoceni praceimasi nasledujici odpédi. Praci pro sebe
povazuje 89% pracovnikza vhodnou, ztotdillji se s jejimi zarry a stejny
pocet respondeitnegemysli o tom, Ze by toto zastnani opustilo. f&stoze ma
67% pracovnik pocit nedostateného uspokojeni a seberealizace, coz j& jist
uréitou mérou stresujici, z celkového zhodnoceni vyplyva spehkost se
sowasnym zaréstnanim.

Praimérné 90% odpowdi, tykajicich se diskriminace, ¢téi kontroly
konkrétniho pracovnika, znevazovani jeho osobnichomnosti, zamibvani
informaci, zasahovani do jim vykonané prace n&sbého szovani si koled u

nadizeného, je negativni.
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RusSivé podaty, jako jecasovy tlak,éasté reorganizacefigkterych maji
pracovnici obavu, Zefpdou o praci, nevyhovujici pracovni prieti nebo obecné
vyrusovani se setkaly simérné se 33%-ty kladnych odpesi. Pracovni
prostedi tedy vyhovujeifiblizn¢ 1/3 respondeiit

Po porovnani vSech oblasti bylo zji%b, Ze nej¥tSi podil na vzniku stresu
ma kladeni vysokych narékna pracovniky, kié secasto citi zcela Werpani a
dale fakt, Ze nejsou na pracovisti uskdte/any supervize nebo jiné akce
smetujici k odbourani¢i potlateni stresu nebo ke zlepSeni viztakvnit
pracovniho kolektivu. Nemalym spo&&m stresu je tak&astéreSeni problérin
s klienty.

Celkem 57% pracovnik subjektivi¢ pocituje ohroZzeni syndromem
vyhoreni.

Zameienim zamistnavatele by proto &o byt zorganizovani supervizi a
akci, které by zlepSily vztahy uvhitelého podniku. Dale by ¢a byt prace lépe
organizovana, tak aby pracovnici nebyljilip prettzovani — tedy rda by
fungovat spravedliva dba prace, nesly by byt stanovovany nerealn@sove
limity a pracovnikm by nemdly byt zuZovany ani jejich pravomoci. Nemala
pozornost by rfla byt soudedina také na zlepSeni pracovniho piedt
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PRILOHY

Priloha A — anonymni dotaznik

Anonymni dotaznik zabyvajici se stresem a syndromemyhoreni

pro ely bakaléské prace na UniverZittlana Amose Komenského Praha

Na otazky odpovidejte: 1 — souhlasi, &ste&ng, 3 — nesouhlasi

1. Ri mé praci jsou na tkladeny vysoké naroky na mysleni, pozornost a
spolehlivost

2. V sokasném zam. nemam dobrou perspektivu kariérnibtura profesniho
rozvoje

3. BEhem poslednich 7 dni jsem nebyl(a) pochvalena(a) neern(a) za dobrou
praci

4. Musimcastoiesit konfliktni situace se Zadateli, uzivateligkify apod.

5. VétSinou jsem nucen(a) plnit tkoly pod vysokyasovym tlakem

6. Reorganizacemi, sniZzovanim ¢po zangstnanéd mné narsta pdéet agend,

¢innosti v disledku¢ehoz podiuji permanentni fetizeni

7. Nedostatény pocit uspokojeni a seberealizace (pouze zdinp)

8. Muaj zamgstnavatel da malo pro prevenci stresu a kompenzaci nga
pracovni zatZze (supervize, vycvik, relagai programy, zlepSovani pracovniho
prostedi,podminek...)

9. Casto se citim Gptnvycerpany(a) @lesrg, dusevi nebo cito¥)

10. Moderni technologie, elektronické zpracovardoséi, podani, agend atd. &n
nespdi ¢as, energii, neodle€hji od rutiny apod.

11. K plreéni ukoli nemam vzdy adas potebné informace

12.  Psychicka z&k - vysoka odpotdnost, zavaznostidledki

13. Zangstnavatel nepodporujetjpracovni a osobni rozvoj

14. Boli ne v praci hlava

15. K vymezené odp@dnosti nemam pétbné rozhodovaci pravomoci

16. Nemohu dodrzovat spravnou zivotospravu

17.  V préci snadno ztracim néladu



18. Ri praci se dostavam di@sové tis#, bézné pracuji gestas, doma i o vikendech
19. Casové naroky prace rameumo#uji dokie skloubit soukromy a rodinny Zivot
20. Ri praci jsem nefljemre vyruSovan(a)

21. Moje pracovnéinnost je psychicky tak natna, Ze po &kolika hodinach citim
zretelnou ochablost a Unavu

22.  Nadizeni byvaji zdrojem mého stresu

23. Mé pracovni starosti #pobuji potize se spankem

24.  Spoluprace a komunikace s ostatnimi utvary namobré drovni

25.  Vykon prace postradajici smysl

26.  Mugj nadiizeny ¥tSinou nenasloucha mym naéor a napadm

27. Na mém pracovisti neni prace tiwbrganizovana

28. Moje pracovnéinnost je psychicky tak nakna, ze po &olika hodinachtlovek
citi nervozitu a rozecklost

29.  Prace neni zdrav@tmezavadna

30. Vykonavanxinnost, které mé&loveék po rekolika hodinach natolik dost, Ze by
chtel délat néco jiného

31. Zazivamtasté reorganizacefifkterych mam obavu, Z&iju o praci

32. Prace neni pestra a protiva

33. Pracovni progdi je nevyhovujici

34. | na naSem pracovisti se vyskytuji projevy disknace

35. V souwasné dobse potykdam se zavaznymi soukromymi problémy

36. Na tomto pracovisti nejsme ,dobry tym*

37.  Vykonavana prace je nedostatekontrolovana ze strany ndgeného

38. Réad(a) bych odesel(a) z tohoto Zamani

39. | na naSem pracovisti se vyskytuji projevy Bikanasilici agresivity

40.  Moji spolupracovnici byvaji zdrojem mého stresu

41. Prace neni bezpéd

42.  Jsou mi odpirany nebo za&wvany dilezité informace souvisejici s moji praci
43. Prace pro sebe povaZzuji jako nevhodnou

44.  Osoba se citim byt diskriminovan(a) z hledisk&ku nebo pohlavi

45.  Jsem kontrolovan(a) a sledovan(a) vice neZrista



46 Zangstnavatel organizujeéinnosti (akce), kt. by #ly smeiovat k odbourani
stresu.

47 i mé praci Ize pouze s namahou udrZovat pozorngsthatovost, protoZze se
¢asto po dlouhou dobu ngd nic nového a rozhodujiciho

48.  Vysledky mé prace jsaiasto bezdvodre kritizovany a znevazovany

49. Moje znalosti a schopnosti jsou neustéale zrmxédy

50. Bhem mé nefitomnosti dochazi k zavaznym zasahdo mnou vykonavané
prace

51. Nevim, co se ode&v praci gekava

52. Jsem opakovénocemovan(a) u nakizenych, kolega (kolegové) si naém
neustale kuli né¢emu stzuji

53. Jsem opakovéanizolovan(a) - kolega (kolegové) émignoruji, nezvou na
spole&né olkédy, oslavy, odmitaji se mnou spolupracovat, apod.

54. Do pomluv a intrik jsou zatahovani i moji rodiqislusnici

55.  Je mi zaizkotici NE k dalSim a dalSim Ukioh

56. Mé vysoké naroky mi &tuji nebo nedovoli patit se o praci s kolegy nebo
podiizenymi

57. Naprosto se ztotddji se zandry firmy, kde pracuiji

58. myslim se, Ze jsem ohrozen(a) syndromem igytio

59. Kdyz se #co nepovede, nestihne nebo rozbije js&amto ozné&ovan(a) jako
vinik

60. Mam dobry pocit, protoZze na naSem pracovifbitraji formy supervizei
jinych spolénych aktivit, g kterych si sdlujeme pocity a problémy spojené s danou

praci

Velké podkovani pracovnikm charity, domova ithodd, witelt specialni Skoly a
zdravotnického zdézeni, ktéi se z@astnili dotaznikového Seini.
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