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Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyvala problematikou stresu, jeho definici a souvislostmi,
které s timto jevem souvisi. Déle pfedstavila stresory jako pficiny stresu v zaméstnani.
Pro tuto praci byly vybrany tii profese, které¢ byly blize popsény v souvislosti se
stresovou zatézi. Predposledni ¢ast teoretické Casti piedstavila piiznaky a dopady
stresu na zdravi a v konecné casti byly uvedeny metody a druhy zvladani stresu.
V praktické ¢asti byla pro analyzu tifi vybranych profesi zvolena metoda
kvantitativniho vyzkumu v podobé dotaznikového Setieni a doplnéna kvalitativnim

vyzkumem ve form¢ individualnich rozhovort.
Kli¢ova slova

Stres, zameéstnani, disledek, metoda, stresor, zvladani.



Abstract

This bachelor thesis dealt with the issue of stress, its definition and the context related
to this phenomenon. She also introduced stressors as causes of stress at work. Three
professions were selected for this work, which were described in more detail in
connection with stress. The penultimate part of the theoretical part introduced the
symptoms and effects of stress on health, and in the final part, methods and types of
stress management were presented. In the practical part, the method of quantitative
research in the form of a questionnaire survey was chosen for the analysis of three
selected professions and supplemented by qualitative research in the form of individual

interviews.
Keywords

Stress, work, consequence, method, stressor, coping.
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UVOD

Tato bakalafska prace, jejiz téma je vEétSin€ z nas blizké a znamé, nese nazev ,,Stres
v zaméstnani, jeho dasledky a moZznosti zvladani®. Jiz prvni kapitola ptedstavuje
pusobeni tohoto jevu, tedy stresu, ktery saha az do davnych dob, kdy jsme jako lidé
jesté ani nechodili po tomto svété. Je neuvértitelné, kolik lidskych pocitli a emoci se da
skryt pod jediné slovo. Tato reakce, ktera je odpovédi naseho organismu na vypjaté,
tizivé a narocné situace, byla v poloviné 20. stoleti poprvé pojmenovana védcem
Hansem Selyem, ktery ji oznacil dnes jiz vS§em dobfe zndmym terminem, jimZ je

,stres (Zakulisi slov, 2018).

Tato prace se veénuje popisu stresu ajeho souvislosti v obecné roviné a dale se
zamgétuje na stres, ktery vzniké v souvislosti se zaméstnanim, odhaluje mozné ohniska
vzniku stresovych reakci a dale je stres popisovan ve specifickych zaméstnanich
u predem zvolenych tech profesi, jimiz jsou ucitelé prvniho stupné, hasici a lékafi.
Zéaverem teoretické Casti jsou uvadeény disledky zpracovavaného jevu a v navaznosti
jsou piedstaveny razné metody zvladani stresu. Vyse uvedené tti profesni skupiny byly
na zéklad¢ dotaznikového Setfeni a individualnich rozhovora analyzovany a vysledky

jsou uvedeny v praktické Casti této prace.

Stres je velice rozmanité téma, které pod sebou skryva rozsédhlé definice a teorie
riznych autorti. 1bez téchto odbornych ndzort si kazdy dokaze utvofit vlastni
predstavu o tom, co stres znamena. Kazdy clovek je jedineny a zaroven s tim i jeho
postoj ke svému dusevnimu i fyzickému zdravi, které je se stresem Uzce spjato. Lze
najit nepfeberné mnozstvi metod, jak se svym stresem pracovat, ale nakonec je stejné
na kazdém, jak je otevien svym vlastnim moznostem a jak moc nasloucha svému télu
a dusi, kterd je klicem k vyteSeni tohoto vSudypiitomného a tak obavaného jevu jako

je stres.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cilem prace bylo sezndmeni s problematikou stresu u konkrétnich cilovych skupin
v souvislosti s jejich pracovnim zafazenim. U téchto skupin byly zjistény hlavni
stresory, dale byl specifikovan priibéh stresu a také byly definovany mozné disledky.
Nasledné byla navrZzena opatfeni ke zmirnéni a pfedstaveni moznych metod a zptisobi

zvladani. Déle byla provéfena a porovnana stresova zat¢z u konkrétnich zaméstnani.

Na zaklad¢ studia dostupnych literarnich, internetovych a dalSich zdroji byl
charakterizovan pojem stres v zaméstnani a jeho dalsi souvislosti. Déle v teoretické
casti byla predstavena konkrétni vybrand zaméstnani, kterd byla dale na zdkladé¢
dotaznikového Setfeni analyzovana i v praktické ¢asti bakaldiské prace. Dotaznikové
Setfeni bylo provedeno ve tiech oborech zaméstnani, a to presnéji u Iékait, ucitelt
prvniho stupné a hasic¢u. Déle také z kazdé¢ z téchto profesi byl vybran jeden pracovnik,
se kterym byl proveden rozhovor. Ve vSech bylo uZito stejnych otazek, které slouzily

k findlnimu porovnani miry stresové zatéze, ptipadné jejich souvislosti a ndvaznosti.
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2 Definice stresu

Je tézké najit jedinou akceptovatelnou definici pro stres. Obecné je stres fyzické nebo

psychické napéti, které mize byt disledkem riiznych faktori ¢i okolnosti. Kazdy tento

stav spojeny s pocity uzkosti zazil a kazdy by ho popsal svym zplisobem. Je to stav,

ktery je a vzdy byl vSudypfitomny. Z pohledu neurovédy stres Gizce souvisi s vyvojem

naseho mozku, ktery mé pocatek davno pted vyvinutim lidského druhu. Clovék ma tfi

¢asti mozku:

Tou nejstarsi a také prvni ¢asti mozku je mozkovy kmen, ktery vznikl spole¢né
s plazy, proto se mu také tikd mozek plazi. Bylo to pted 500 miliony lety a od
té doby se viilbec nezménil a slouZzi stale ke stejnym tcelim. Tato ¢ast mozku
slouzi k tém nejzakladnéjSim instinktim a pudim jako jsou pieziti nebo
rozmnozovani. To, co ma Clovék spolecné s plazy a jestéry pocinaje a vSemi
dalSimi zvitaty konce, jsou reakce na ohroZeni, s ¢imz souvisi prave stres, ktery
puvodné vznikl v nd$ prospéch, protoze kdyz nastala otdzka zivota a smrti,
dokézal v mozkovém kmenu vyvolat reflex Gt€ku nebo utoku. Tento zplisob
reakci na stres zlstal ¢lovéku dodnes. Porovnanim muze byt uték plaza pred
predatorem a uték cloveka pred hadkou s blizkym ¢lovekem.

Evolu¢né mladsi ¢asti mozku je savéi mozek, kterému se fika také limbicky
systém a ktery vznikl pfed 200 miliony lety. Zde se nachézi emoce a vzorce.
V této ¢asti mozku se nachazi mnoho aspekti, ale tim nejzékladnéjSim jsou
pravé emoce, a to z diivodu, ze je zde amygdala neboli centrum emoci, a to
predevsim strachu, ktery je nejstarsi lidskou emoci. Strach dokézal zachranovat
zivoty a opé€t souvisi se stresem. V neposledni fade je v limbickém systému
hippokampus, ktery je obrazné feceno slozkou, diky které si pamatujeme vse,
co jsme doposud citili, vid¢€li, slySeli nebo zazili. Zaroven se v hippokampu
ukladaji vzorce chovani a mysleni.

Neni to tak davno, piiblizn€ 250 000 let zpé€t, co vznikla nejnovejsi ¢ast mozku
zvana neokortex nebo také nova kura, ktera ¢loveéka oddélila od zivocichu.
Z vizualniho hlediska mozku je to ta nejvEtsi cast, tedy Seda kira mozkova.
To, co nas jako lidi odliSuje od zvifat je fakt, Ze diky neokortexu dokaZzeme

myslet, atudiz jsme schopni analyzovat, syntetizovat, racionaln¢ uvazovat
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a utvaret zavéry. Déle je zde fantazie, imaginace a pfedstavivost. Posledni
a nejdulezitéjsi je védomi, diky kterému si dokaZzeme uvédomovat naSe
chovani, konani nebo mysleni, a to je prvnim predpokladem k tomu na sobé

pracovat nebo néco zménit (Chudlikova, 2020).

Jak bylo vySe zminéno, kazdy si dokéze vytvofit vlastni definici stresu. Ur€ité profese
si budou vykladat tento stav jinym zptisobem. Lékafi na néj budou nahliZet jako na
fyzikélni zmény v téle, podnikatelé o ném budou hovofit jako o tézkostech spojenych
s jejich praci, poradci ¢i psychologové ho spojuji se zménami v chovani a neodbornik
ho popise jako trapeni, které je spojeno naptiklad s financni tizi, nefungujicim

partnerskym vztahem ¢i nespokojenosti v zaméstnani (Fontana, 2016, str. 14).

Nakonecny (1997, str. 40) tika, Ze ,,stres, ktery muze byt chapan jako silna frustrace,
vzniké tehdy, ptisobi-li na ¢lovéka nadméme silny podnét dlouhou dobu nebo ocitne-
li se vnesnesitelné situaci, jiz se nemiize vyhnout, a setrvava-li vni (setrvavani

v nesnesitelné situaci je frustrujici, nebot’ je tu blokovan Unik z neptijemného)*.

Podle H. Selyeho (1956) ,,situace psychické zatéze, stresu, ma za nasledek nadmérné
vzruseni, na néz organismus odpovida nejprve poplachovou reakci, ktera po urcité fazi
rezistence piechdzi v pokus o adaptaci, a nepodati-li se, ve vyCerpani“ (Nakonecny,

1997, str.40).

Fontana (2016, str. 15) se pfiklani k definici, Ze ,,stres je narok (pozadavek) kladeny
na adaptivni schopnosti mysli a téla. Dokézeme-li svymi adaptivnimi schopnostmi
zvladnout vnéj$i naroky a vytézit z aktudlnich podnétl, je stres vitany a uzitecny.
Jestlize toho vSak schopni nejsme a naroky jsou pro jedince vysilujici, je stres nevitany

a k nicemu®.

Po shrnuti vSech moznych odbornych definic mizeme pojem stres popsat jako

okamzitou reakci organismu v ohrozeni za u¢elem obrany.
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3 Stresory jako pric¢iny vzniku stresu

Podle Hartla a Hartlové (2015, str. 569) je stresor ,Cinitel vnéjSiho prostiedi
vyvolavajici v organismu stav stresu ¢i stresovou reakci. Tim Cinitelem mize byt
v podstaté cokoli kolem nés. Od Zivotnich zmén, jako je t¢hotenstvi, zména profese ¢i
bydlisté, pres ptirodni katastrofy, az po obvyklé lidské obtize, jako je zkouska ve Skole,
neshoda s pfitelem, pozdni pifichod do zameéstnani atp. Situace, do kterych se
dostavame a které jsou vnimany jako hrozba pro nasi duSevni i télesnou rovnovahu,
jsou stresory. Pro kazdého ale €initel a tviirce stresové zatéze piedstavuje néco jiného.
Co je pro nékoho velikou nepfijemnosti, je pro jiného obycejnou a normalni

kazdodenni zélezitosti (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 585).

Cinitelé zpiisobujici ohrozeni béznych podminek zivota mohou mit pro kazdého jinou
vahu zavaZnosti. N4&§ organismus se s témito zaleZitostmi snazi vyrovnavat

a u jednotlivci se lisi v mife, v jaké hodnoti tutéz udalost.

Nolen-Hoeksema (2012, str. 585) rozlisuje udalosti, které povazujeme za stresové do

nekolika kategorii, kterymi jsou:

e Traumatické udalosti — do této kategorie zafazujeme kupiikladu ptirodni
katastrofy, valky, autonehody, letecké havarie nebo znasilnéni, utoky na osobu,
pokus o vrazdu nebo zabiti, které¢ mizeme shrnout pod slozku fyzickych utoki.
Celkové se jedna o ptihody, které nejsou v zivoté ¢lovéka ocekavané a jsou
¢asto velmi nahlé a Sokujici. Obéti traumatickych udalosti si prochazi nékolika
fazemi, které se postupem casu ukazuji. V prvni fazi si Casto neuvédomuji
vaznost situace, nebezpeci nebo jejich zranéni. Poté pfichdzi uvédomeéni, kdy
je pro ¢lovéka velice tézké normalné fungovat nebo se o sebe postarat a je pro
n¢j nesnadné se soustfedit a myslet racionalné. V dalsi fazi ptichazi uzkosti
a stavy, pii kterych maji nutkani neustale opakovat a vypravét, jak se cela
udalost ptihodila ve vSech detailech. Nékteré traumatické udalosti bohuzel
zpusobuji dlouhodoby stav emociondlniho distresu, ktery se u nékterych
postupem casu snizuje, u nekterych ale nadale pretrvava a stava se z n¢j trvaly

problém (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 584).
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Neovlivnitelnost — mezi tyto udalosti fadime ty, které nelze mit pod kontrolou
anemiZeme jim nijak zabranit. Cim vice si uvédomujeme, ¢ nad nimi
nemame moc, tim vice jsou pro nas stresujici. Patii mezi n¢ umrti milované
osoby, trvaly handicap zptsobeny nemoci ¢i nehodou, ztradta zaméstnani nebo
vazna nemoc. Vroce 1972 Geer a Maisel provedli studii, pii které byl
provadén experiment na tiech skupindch, kterym byly ukazany fotografie
z autonehody, pfi které obéti zemfteli tragickou smrti (Psych Yogi, 2014).
Vsem skupindm byla béhem experimentu méfena mira stresu pomoci tepové
frekvence a kozni galvanické reakce (KGR), tj. Ze naSe elektrickd vodivost
pokozky se méni podle toho, v jaké emocni situaci se praveé nachazime, at’ uz
v negativnim ¢i pozitivnim smyslu (iMotions, 2020). Prvni skupiné byly
ukazovany fotografie stim, ze mohou kdykoli stisknout tlacitko a tim
prohlizeni dané fotografie ukoncit. Druhé skupina také dostala fotografie na
prohlizeni, ale nemohli promitani ukoncit a nevédéli, jak dlouho se budou
jednotlivé snimky zobrazovat. Prvni skupina vykazovala mnohem mensi miru
KGR z divodu, ze méli moznost situaci ovlivnit, oproti druhé skupiné, kterd
vykazovala miru vys$si a to proto, ze neméli zadny vliv a Zddnou moc nad
situaci (Nole-Hoeksema, 2012, str. 586).

Neptedvidatelnost — situace, o kterych vime Ze nastanou, se snas§i mnohem Iépe
nez ty, které neCekdme a nejsme na né piipraveni. Pokud vime, Ze nastane
obtizna situace nebo udalost, dostane se ¢loveku ¢i zviteti varovného signalu,
diky kterému se muZe na nadchazejici chvile piipravit. Clovék, ktery si
nechavéa propichnout usni dirky, se muze pokusit pfed samotnym aktem
rozptylit, aby se snizilo vniméni bolesti. Nebo pokud ¢lovek vi, ze piichazi
velky mraz, mize zajistit, aby mu na chalupé nezamrzla voda v potrubi.
Existuji zaméstnani, kterd jsou velice téZko piedvidatelnd atim padem
zpusobujici vysokou miru stresu. Mezi takova zaméstnani fadime naptiklad
hasice ¢i Iékare (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 586).

Vyzva pro hranice naSich schopnosti — ackoliv jsou nékteré udalosti
ovlivnitelné a predvidatelné, i pfesto mohou piedstavovat stres, protoze nés
stavi pfed mez naSich schopnosti a vyzaduji vhled do nas samotnych. Existuji

situace, do kterych vstupujeme Stastni, ale i ty ptinasi stres. Nolen-Hoeksema
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(2012, str. 588) uvadi ptiklad manzelstvi, do kterého vétSina vstupuje
dobrovolné astastné. Vtomto svazku se oba navzajem piizpisobuji.
V souladu s harmonickym fungovanim manzelstvi jsou oba postaveni pied
hranice své shovivavosti a tolerance vii¢i druhému. Neschopnost navzajem se
tolerovat a respektovat mtze vést k pochybeni o spravném vybéru partnera.
Vnitini konflikt — oproti pfedchozim udélostem, které byly vnéjSimi Ciniteli,
mohou stres pfivodit i vnitini reakce, které predstavuji nevyfesené konflikty,
které jsou bud’ védomé nebo nevédomé. Nastava to ve chvili, kdyZz se ¢lovek
dostane pied otdzku rozhodnuti mezi cili nebo metodami jednani, které jsou
navzajem nekompatibilni. Lidé se Casto dostavaji do situaci, kdy by chtéli
sloucit vice véci, které si pteji a po kterych dychti. Na jednu stranu by si nékdo
rad vyrazil na vylet do a objevoval nova mista, ale na druhou stranu vi, Ze ma
praci, kterou musi mit splnénou v ur¢eném case. N¢kdo by rad hral fotbal na
vrcholové urovni, ale zaroven chce uspét ve Skole a pti svych studiich jako
ukézkovy student. Uvedené ptiklady jsou neslucitelné, jelikoz dosdhnout
jednoho cile omezuje dosazeni toho druhého. Vnitini konflikty mohou nastat
1 pti pozitivnich situacich, naptiklad ptijeti na dvé a vice vysnénych skol se zda
jako skvéla zprava do momentu, kdy nastdva chvile rozhodnuti. Prabéh
rozhodnuti miZze byt narocny, jelikoz vyvstava napovrch mnoho obav, zda
vybrana Skola je opravdu ta spravna a nenastane-li pozd¢ji pocit Spatného
vybéru a litovani. Vznik konfliktu mohou zptsobit i dva proti sobé stojici
motivy. Nej€astéji vyskytované konflikty mezi motivy jsou:

o Nezavislost proti zavislosti — pfi stresu zddame pomoc, kdy doufdme,
ze n¢kdo jiny se o nase problémy postara nebo ndm s nimi pomutize. Na
jednu stranu chceme byt nezévisli, ale rizné zélezitosti, situace Ci lidé
nas nuti do pozice zavislych.

o Intimita proti osamélosti — otevieni se blizkému ¢loveku, které je
doprovazeno sveéfenim se mu s témi nejdiveérnéjSimi a nejvnitingjsimi
city a myslenkami, miize souviset se strachem a obavami z odmitnuti

¢1 ublizeni.
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o Spoluprace proti soutézeni — cely zivot jsme tlaceni k tomu uspét
a dosahovat nejvyssich cild. SoutéZzime se svymi bratry ¢i sestrami
v détstvi a soutézime se svymi kolegy v zaméstnani. Pfitom je
vyzadovano s ostatnimi spolupracovat a poméahat (Nolen-Hoeksema,

2012, str. 588).

T. H. Holmes a R. H. Rahe (1967) vytvofili tabulku znazorfiujici miru stresu, ktera
nastava po urcitych zivotnich udalostech. Tito védci vytvofili tabulku 43 Zivotnich
udalosti sefazenych od nejvice stresujicich po nejméné stresujici. Zkoumali pies 5 000
respondentl a ptali se jich, zda zazili n¢kterou nebo i vice z uvedenych udélosti za
posledni 2 roky. Pro sestaveni Skaly ahodnot udélosti provedli velké mnozstvi
rozhovort, aby zjistili, které jsou pro n¢ stresové a v jaké mife. Na zaklad¢ téchto

poznatkt vytvortili konstrukci tabulky (MindTools, 2016).

Tabulka 1 - Skala Zivotnich udalosti

Zivotni udalost Hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
vlastni zranéni/nemoc 53
vypoveéd z prace 47
téhotenstvi 40
zména zaméstnani 39
smrt blizkého pritele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zména zodpovédnosti v zaméstnéni 29
odchod ditéte z domu 29
zména zivotnich podminek 25
problémy s nadiizenym 23
zména bydlisté 20
zména spoleCenskych aktivit 18
zmeéna stravovacich ndvykt 15
dovolena 13
Vénoce 12
drobné poruseni zdkona 11

Zdroj: upraveno podle Nolen-Hoeksema (2012, str. 587)
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3.1 Stresory jako priiny stresu v zaméstnani

Kazdé zaméstnani vyzaduje urcitou miru stresu. Prace, kterd je délana se zajmem
a v nekterych pfipadech 1jako konicek, piedstavuje mensi riziko vzniku stresu
a v ndvaznosti také vytvareni méné zdroju stresorti nez prace, kterd si zada dostat
vysokych a tézce dosazitelnych cilii. Nejvice tlaku je vytvafeno na ty zaméstnance,
ktefi citi a nesou zodpoveédnost, napiiklad 1ékati. Druhy préace, které jsou vétSim
zdrojem vycerpani, muzeme popsat vySe zminénou osobni zodpovédnosti,
neocekavanymi tkoly a okamzitym terminem splnéni ¢i nepfiméfenym mnoZstvim

povinnosti (Micek, 1984, str. 35).

,»Neni moudré byt v myslenkach stale u své prace. (...) Velkou pfic¢inou pietizeni je
neschopnost se uvolnit. Mizeme doplnit, ze pfetizenost se svymi subjektivnimi
1 objektivnimi pfiznaky se projevuje také utéch pracovnikii, ktefi jsou vyrazné

perfekcionisticti, ambicidzni, piili§ svédomiti atd.* (Micek, 1984, str. 35)

Podminky prace, které jsou dulezit¢ pro dobré fungovani Clovéka v pracovnim
spolecenstvi, jsou dalezitym prvkem. Jednou z téch podminek, které ovliviiuji Cinnost
pracovnika, je pracovni prostfedi. Tim se rozumi napft. klimatické podminky, hluk,
mira soukromi, osvétleni, technické zabezpeceni pracovisté atd. Néktery z téchto
element mize byt pocatkem vzniku tlaku na zaméstnance, jehoz mysleni a schopnosti

mohou byt ovlivnény (Stikar, et al., 2003, str. 47).

To, co mize byt dalsim divodem ke vzniku stresu, mize byt nedostate¢né mnozstvi
persondlu na pracovisti. Vznikd tak tada rutinnich ¢innosti, které nebyly piivodné
naplni prace a tim nezbyva dostatek ¢asu na délani vlastnich tkoll a snizuje se tak
efektivnost pracovnich schopnosti. Tyto ukony provadéné navic jsou casto
nedocenovany a pracovnik si tak miZze piipadat, ze jeho fungovéani je nedostatecné

a casem se muze nakupit frustrace a hnév (Fontana, 2016, str. 52).

Jestlize jsou oCekavani vykonii neimérna a pomyslna lat’ je vysoko, je naro¢né mit
dobry pocit z vykonu, protoze to nikdy nebude stacit a nikdy nenastane pocit dobie
odvedené prace, coz muze byt frustrujici a pro nekteré pracovniky velmi stresové. Je
potieba se na své schopnosti divat realisticky a nastavit si cile, které jsou uchopitelné

a dosazitelné (Fontana, 2016, str. 62).

18



Dals$im vlivnym faktorem zplsobujicim stres mohou byt vztahy se spolupracovniky.

Kiivohlavy (2001, str.174-175) rozdélil stresory v zaméstnani na nasledujici:

e Pietizeni mnozstvim prace — definici tohoto stresoru je, Ze je zameéstnanci
ptedlozeno neimérné mnozstvi prace, kterou neni v jeho kompetencich splnit
v Case, ktery k tomu ma urcen. V Japonsku je dokonce pietizeni v praci brano
jako diavod k ptiznani odSkodného a maji dokonce specialni oznaceni ,,karosi*,
které v piekladu znamena imrti z dtivodu pracovni pietizenosti. Kazdy ¢lovek
je ale jiny a pro kazdého urcitd zatéz predstavuje néco jiného.

e Casovy stres — na nékteré pracovni povinnosti je k dispozici dostaéujici doba,
nékdy je ale potieba vice Casu, nez je dano. Nekteré vyzkumy ukazaly (House
et al.1986), Ze ti pracovnici, ktefi neuvadéli ¢asovy tlak jako stresovy faktor
mgéli tfikrat niz§i tmrtnost nez ti, ktefi se s casovym tlakem potykali.

e Neumérné velka odpovédnost — stresogennim faktorem mulize byt nejen
kvantum préce, ale i pfiliSnd odpovédnost, kterou si na sebe ¢lovek bere. Jak
bylo jiz vyse zminéno v souvislosti s odpovédnosti 1€kaiti, tento druh
odpovédnosti je zejména vysokym zdrojem tlaku z davodu, ze se jedna
1 0 dalsi lidské Zivoty.

e Nevyjasnéni pravomoci — muze se stat, Ze zaméstnanec neni dostatecné
informovéan o tom, jak maji jeho vysledky vypadat, jakym zplisobem ma
postupovat nebo co si mize a nemiize dovolit. Vznikaji tak pochybnosti na
stran¢ pracovnika a je pro né¢j t€zké s tim pracovat.

e Viysilujici snaha o kariéru — pfi nastupu do nového zaméstnani maji lidé jista
ocekavani a ambice. Napiiklad ptfedpokladaji, ze v zaméstnani budou travit
spoustu ¢asu a ze budou moci ukéazat své dovednosti a schopnosti. Déle pocitaji
s tim, Ze budou proporcionaln¢ ohodnoceni za jejich splnénou praci, ¢imz se
bude jejich plat dale navySovat, a ze pfi nartstu zkuSenosti v daném oboru se
bude vzestupné formovat jejich kariéra. V ptipadech, ve kterych se nenaplni
tato ocekavani, zapoc¢ne stres. Nasledkem tohoto nenaplnéni mize byt vyssi
nemocnost.

e Kontakt s lidmi — zaleZi, o jaky druh prace a opét o jakého ¢lovéka se jedna.
Kazdému vyhovuje néco jin¢ho a kazdy se vyskytuje rad nebo nerad v jinych

situacich. To, jak jsou vztahy mezi spolupracovniky nastaveny, muize ve
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vysokém méfitku ovliviiovat vykony. Frankenhauserova (1975) ve své studii
porovnévala zaméstnance pracujici v kolektivu a ty, ktefi pracovali samostatné
(pracovnici, ktefi museli vykazovat rychlé¢ vysledky). U individualnich
pracovnikl se cCastéji vyskytovaly fyziologické zmény jako bolesti hlavy,
potize se zazivanim apod.

Nezaméstnanost — pro lidi je nepfijemné ocitnout se v pozici, kdy nemaji praci.
Ve vétsim méfitku pak pro ty, ktefi maji rodinu, ktera na n& spoléha. Casto
z téchto divodu vznikaji deprese a uzkosti, vétSi mira nemoci nebo zvyseni

spotieby alkoholu ¢i snizeni sexualni touhy.
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4 Stres ve vybranych zaméstnanich

4.1 Stres u uditelu

V kazd¢ profesi se stres jevi v souvislosti s pisobenim riznych, specifickych stresori.
Neni tomu jinak ani v ucitelské profesi. Kazda skola, kazdy vzdélavaci institut ma na
své zaméstnance urcité pozadavky (Riziko ucitelské profese: stres. Jak ho zvladnout

béhem pracovni doby? | Raabe.cz).

Podstatna ¢ast ucitelli popisuje svou praci jako stresovou. Vyzkumy se tak pokousely
identifikovat specifické stresory a jejich dopad na zdravi. Mezi stresory v profesi
ucitele mtizeme tadit naptiklad vysokou pracovni zatéz, nedostatek zdroji k vyuce,
nevyhovujici vztahy s kolegy, nedostatecné penézni ohodnoceni, Spatné chovani zakd,
obtiznd komunikace a interakce s rodi¢i a podobn¢. Disledkem se tak stava deprese,

stres a nékdy i1 syndrom vyhoteni (Griffith, J., Steptoe, A., & Cropley, M., 1999).

Prace ucitele neni snadnou profesi, aikdyz se muze zdat, Ze Casova zatéz tohoto
zamestnani je idealni vzhledem ke dvoumésicnim prazdnindm, které maji ucitelé
spolecné s détmi a podobné, je pro pedagogy narocnou a ¢asove vytézujici. Verfejnost
pripousti, Zze ucitelské zaméstnani mize byt psychicky naro¢né a mize poskodit zdravi
Cloveka, 1 presto se ale pedagogicky vyzkum nezabyva zdravim uciteli, jejich stresem

nebo nebezpeénymi vlivy. Na tyto aspekty se spiSe zamétuji 1ékaii nebo psychologové.

V pribéhu let probéhlo ne¢kolik vyzkumi zabyvajicich se ucitelskou profesi. Jednim
z prvnich bylo Setfeni, které prob¢hlo na pocatku 20. stoleti na Moravé (Loucky,
Svoboda, 1935), které ukazalo, ze primérné zdravi uciteli se tolik nelisi od ostatniho
obyvatelstva, coz se ukazuje jako dnes jiz neplatny predpoklad. Tento vyzkum se
zabyval zejména télesnym zdravim (Priicha, 2002, str. 63). V dnesni dobé¢ je podstatné
soudit ucitelskou profesi na zakladé prostudovani jak télesné, tak psychické zatéze.
Priicha (2002, str. 66) uvadi, ze ,,v psychologii prace a psychohygien¢ se zatéz chape
jako ,nesoulad mezi pozadavky pracovnika ajeho moznostmi, tedy tim, ¢emu je
vystaven a jaké jsou jeho ptedpoklady tyto naroky zvladnout‘. Pii psychologickém
vyzkumu zatéze je dulezité, aby objektivni zat€z byla i subjektivné jako zatéz

pocitovana“.
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Vétsina pedagogli nepovazuje svou praci za fyzicky naro¢nou. Co je ale fazeno mezi
zatéz fyzického charakteru je zatéz hlasova. Foniatrici, tedy 1¢kafi hlasivek, upozoriuji
na neumérné poskozovanim hlasivek v souvislosti se zvySovanim hlasu a také

nedodrzovanim hlasové hygieny (Pricha, 2002, str. 66).

Rehulka a Rehulkova (Priicha, 2002, str. 66) ale zdUraznuji, ze na zdravi ucitell ma
jesté vetsi vliv psychické zatéz, kterou rozdéluji na tii ¢asti. Prvni je senzorickd zatez,
kterou vysvétluji narocné podminky pro sluch a zrak, dale mentalni zatéz, na kterou
ucitelé nejsou pii pedagogickém vzdélavani pfipravovani a kterd se projevuje az pii
pifimé praci ainterakci se zéky, ajako posledni emociondlni zatéz, kterd mé co
docinéni se socidlnimi vztahy, kdy ucitelovy pozitivni nebo negativni sympatie
k zakovi ¢i rodici zaka musi byt potlaceny.

Paulik (Priicha, 2002, str. 68), ktery se zabyval pracovni zaté¢zi u ucitelti zdkladnich,
stiednich a vysokych Skol, sestavil tabulku ukazujici nejcastéjsi stresory ucitele. Jeho
vyzkum prokazal, ze 36,8 % dotazovanych své ucitelské zaméstnani hodnoti jako
vysoce stresové. Zaroven bylo Setfeni porovnavano se zahrani¢nimi vyzkumy, diky
¢emuz se ukazalo, ze druhy stresorti se unas v zemi od riznych zemi, kde byly
vyzkumy provadény, nepfilis 1isi. Zde je vycet vlivi, které jsou pro ucitele nejcastéji

obtézujici:

e Nizké spolecenské ohodnoceni (prestiz).

e Neodpovidajici plat.

e Nutnost podfizovat se administrativnim rozhodnutim, ktera neberou v tvahu
nazory uciteld.

e Nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci.

e UCceni ve tfidach s velmi rozdilnou trovni zaku.

e Nedostatecna spoluprace ze strany rodicu.

e Spatné postoje zakii k praci.

e Nedostatek pomicek a potieb k praci.

e Spatné chovani zaku.

e Uceni ve tfidach s velkym poctem zakii.

e Prace spojend se shonem.

e Mnoho 74k nenosi do Skoly potfebné pomtcky.
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e Potize s motivovanim studentu.

e Nedostatek prostoru pro skupinovou praci.

4.2 Stres u lékaira

Lékati se stejné jako socialni pracovnici, psychologové, pedagogové a dalsi druhy
zamestnani, fadi do takzvanych pomahajicich profesi. Hartl a Hartlova (2015, str. 185)
je popisuji jako ,,veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zamétuji na pomoc
druhym, identifikaci a feSeni problémil a na ziskavani novych poznatki o ¢loveku

a jeho podminkach k zivotu, tak aby pomoc mohla byt ucinné;jsi*.

Ruazné studie dokazuji, Ze lidé pracujici jako 1€kati a zdravotnici vykazuji vyssi miru
stresu nez bézna populace. Déle existuji dikazy, které nasvédcuji zvySené mire
psychologické morbidity jako napiiklad deprese nebo tizkosti a v neposledni fadé také
zneuzivani navykovych latek u zdravotniki. Lékatfi dokazou svym pacientiim
diagnostikovat stres véetné toho, co mize nadmérny stres zpusobit, a také jak s nim
pracovat nebo ho Uplné eliminovat. Pro Iékate je pak ale t€Zké posoudit sviij vlastni

stav téla a duse (Wong, 2016).

Pod zaméstnani 1ékate se fadi nepfeberné mnozstvi oborii a zaméreni. Zdravotnici jsou
vystaveni velkému mnozstvi rizik, mezi které mtizeme tadit naptiklad infekce nebo
rizné nakazlivé nemoci, dlouhou a naro¢nou pracovni dobu, rizika ptfi narocnych
1écbach ¢i operacich a v neposledni fadé se Casto setkavaji is ndsilim (Znalostni
systém prevence rizik v BOZP, 2016).

Prace 1€kate je nevyzpytatelna, kazdy pacient ptichdzi s rozdilnymi problémy ci
zranénimi. Psychicka zatéz hraje v Zivotech 1ékatit velkou roli. Casto se objevuji
v situacich, kdy bojuji za Zivoty jinych akdy je jejich rozhodnuti v tu chvili tim
bolesti a utrpenim a Casto i se smrti clovéka a nésledné i1 se smutkem pozustalych.

(Znalostni systém prevence rizik v BOZP, 2016).
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Mezi zdroje stresu v 1ékatské praxi, které byly publikovany v ¢lanku doktora NeSpora

(Nespor, 2007), jsou fazeny:

e Vyporadavani se s negativnimi pocity a procesy prozivani svych pacienti, jako
je deprese, zoufalost, vztek apod.

e Odpovédnost za zdravi a Zivoty dalSich osob.

e Schopnost zanalyzovat situaci a ucinit spravna rozhodnuti na zaklad¢ pouze
¢aste¢nych informaci.

e Piehlizeni vlastnich, nevyieSenych potizi.

e Dlouhé pracovni doba.

e Uptednostitovani psychického a fyzického zdravi jinych pred vlastnim.

e Piistup k nadvykovym lékiim a mozZnost zneuZiti.

e Selhani I¢kate s sebou nese horsi nasledky oproti jinym profesim.

e Obtizné oddéleni pracovniho zivota od osobniho.

e Zdravotni rizika.

e Préice na smény a no¢ni smény mohou zptisobovat spankovou deprivaci.

e Nekoncici vzdelavani v oboru.

e Vztahy na pracovisti.

e Nedostatek ¢asu na splnéni tkolt.

Prace I¢kaiti je narocnou disciplinou ati, ktefi ji vykondvaji, jsou ¢asto pro lidi
pomyslnymi andé€li strdznymi. Dostavaji se do narocnych situaci, prozivaji stres, ale

1 presto je muze teSit pocit, ze délaji praci, ktera ma smysl (Nespor, 2007).

4.3 Stres u hasic¢u

Prace hasice je beze sporu vysoce psychicky narocnou. V USA byla prace hasice
vyhlaSena jako nejvySe stresujici. Zaméstnanci hasi¢ského zachranného sboru se
stfetavaji s incidenty, které pro n¢€ predstavuji ohrozeni na zivoté, ¢asto jsou piimymi
svédky traumatu dalSich osob a stavaji se pfimymi pozorovateli pii katastrofach, které
si Casto ani nedokézeme predstavit. Zachovat pti tak narocnych chvilich klid vyzaduje

vysokou davku odolnosti a odvahy.

Nejedna se pouze o nehody, které jsou spojeny s pozarem. Hasic¢i jsou vycviceni také

k odstraiiovani dusledkit ptfirodnich katastrof, havarii technologického charakteru
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nebo tniku chemickych latek. Dale jsou cviceni pro mimoiadné krizové situace

(Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, 2020).

Vsechny udalosti, které zptisobuji psychickou zatéz, mohou vést k posttraumatickym
reakcim, které mohou nastat naptiklad po zdvazném poranéni, umrti osob, svédectvi
pfti tragickych udélostech, ohrozeni Zivota, strachu, bezmoci nebo poskozeni na zdravi
blizkych osob (Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky, 2020). Tyto zkugenosti viak
nemusi vyustit pouze v negativni ucinek, nybrz mohou skryvat rastovy potencidl.
Jinak feCeno jednd se o rozvoj zplsobeny nepiiznivou a nestastnou situaci. Tyto
situace by se daly spojit pod zndmé réeni, ze vSe zI¢é je pro néco dobré. Na zakladé
téchto udalosti mohou byt zjistény nedostatky, které mohou byt zdokonaleny tak, aby
se objektivné zlepSily sluzby pro obcany. Pii potykdni se se situaci miize nastat
posileni a vytvofeni novych vazeb a vztahli nebo prohloubeni divéry. V ohledu na
¢lovéka jako na jedince mohou tyto udéalosti zménit jeho pohled na Zivot a na jeho
hodnoty nebo naopak zjistit slabiny asily auvédomit si svou vlastni podstatu

a podobné (Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky, 2020).

Linda Willing (Odborovy svaz hasict, 2021), ktera vice nez 20 let svého zivota

pracovala pro zachranné sluzby, piedstavuje n¢kolik kategorii piivodu stresu u hasicu:

e Price na smény — prace hasice vyzaduje neobvyklou pracovni dobu, kdy se
stiidaji 24hodinové smény se 48hodinovymi. Znamena tedy casovou
fungovani v rodinném Zivotd. Cas, ktery prace hasi¢e vyzaduje, mize byt
naro¢ny na uchopeni. Na sluzebnach jsou mista, kde pracovnici hasi¢ské
zachranné sluzby mohou odpocivat, ale je po nich stile vyzadovana
mimoiadnd soustfedénost a piipravenost k vyjezdu. Na Casovou vytizenost
navazuje nasledujici ptivodce stresu.
spravné a zdravé fungovani lidského téla. Velké mnozstvi hasict tak trpi
dlouhodobym nedostatkem spanku, coz mize Casem vyustit ve zdravotni
problémy fyzického nebo duSevniho charakteru, jako jsou problémy
souvisejici s imunitnim systémem nebo zhorSenim a CastéjSimi zménami nalad

apod.
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e Nedokonaly vycvik — ti hasi¢i, ktefi jsou dostate¢né vycviceni, jsou sebejisti
adélaji korektni rozhodnuti odpovidajici dané situaci. Spatné nebo
nedostate¢né vycviceni hasi¢i nejsou natolik sebevédomi, aby prestali svij
strach a obavy. Je tedy potieba fadného Skoleni a tréninku pro vSechny, aby
nenastal naptiklad problém s tim, Ze se n€kdo ze strachu bude drzet v Ustrani.

e Potize s technikou — vSe, co hasi¢i pfi vykonu prace vyuzivaji, je technicky
zaloZeno a neni vitangé, aby nekterd soucast pii zasahu nefungovala tak, jak ma.
Stava se, ze n€které zatizeni selze v pottebné chvili. Jedna se také o vystroj,
ktera by méla dobfe sed¢t tak, aby se nestala ruSivym elementem pro hasice pfi
zasahu.

o Kolektiv — jakym zpiisobem funguje komunikace mezi posadkami je velmi
dualezité. Tyto posadky jsou spolecné ve sluzbach desitky hodiny v kuse. Pokud
nastane nesoulad mezi kolegy, mtze dojit k obavam jesté diiv, nez zapocne
pracovni doba, coz neni zadouci. Nastava zde ohroZeni vzniku realného stresu.
Nesoulad mezi spolupracovniky ani nemusi byt umyslny, mize jit tfeba
o hlasité chrapajiciho kolegu nebo spolupracovnika, jehoz zptisob mluvy neni
v fadu sluSnosti apod.

e Velitelstvi — to, jak funguje tym, firma nebo $kola, se ¢asto ukazuje na tom, jak
kvalitni je strana velitelstvi, feditelstvi apod. Neni tomu jinak ani u hasi¢skych
zachrannych sbort. Je tfeba chovat divéru ke svému velicimu, protoze bez
toho bude tym téZko fungovat. Velitel se snazi rozhodovat v nejlepSim zéjmu
pro své pracovniky a v co nejvice spravedlivém métitku. Pokud vSak toto neni
oSetfeno a neexistuje urcita kooperace mezi velitelstvim a hasi¢skym sborem,

nastavaji neshody, nediivéra, obavy a néasledné i stres.

Prace hasice je velmi ndaro¢nou disciplinou. VSichni prochazi tfadou testovani
schopnosti a vydrze aje tfeba mit dostacujici davku sebevédomi, sebedhvéry

a odvahy.
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5 Priznaky a dopady stresu na zdravi

Nadmérné puasobeni stresu muze Clovéku uskodit jak po fyzické, tak i1 psychické
strance. Vznik onemocnéni je ovlivnén mnoha faktory, které maji co docinéni se
vznikem nemoci (Kfivohlavy, 2001, str.184). Stres miize byt jednim z Ciniteltl, protoze
zvySuje riziko vSech nemoci od obycejné rymy az po kardiovaskularni nemoci
(McGonigal, 2013). Stres mlze negativnim zptisobem pusobit bud’ piimo nebo
nepiimo. Piimé piisobeni piedstavuje vliv na imunitni, endokrinni ¢i nervovy systém.
Nepiimé pasobeni se odrazi na zménach chovani, zivotniho stylu apod. Ktivohlavy
(2001, str.185) si na otazku, zda stres ptispiva ke vzniku infekénich nemoci, odpovida
tak, ze ,,empirické studie ukazuji, ze urcity vztah je mozno prokazat®. Dale objasiiuje,
ze na zéklad¢ vyzkumt je opravdu vice pravdépodobné, Ze dostaneme rymu nebo se
nachladime ve chvili, kdy jsme ve stresu. Onemocnéni, ktera jsou obvykle spojovana
s negativnim U¢inkem stresu na lidsky organismus, jsou infekéni nemoci, srdecni

onemocnéni, bolesti hlavy, astma, cukrovka nebo revma (Kfivohlavy, 2001, str. 185).

Clovek, ktery je ve stresu, méni své chovani, je nesoustiedény, schopnost plnit tikoly
se snizuje, miva bolesti hlavy ¢i zaludku nebo trpi nespavosti apod. S jednou z metod,
jak diagnostikovat stres, pfiSla WHO (Svétovd zdravotnickd organizace), ktera
vytvofiila soubor emocionalnich, kognitivnich a behavioralnich ptiznak stresu, které
se objevovaly pfi vyzkumu nejcastéji (Kiivohlavy, 2001, str. 180). V tabulce je ke

kazdé skupin€ uvedeno vzdy pét priklada.
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Tabulka 2 - Pfiznaky stresu

A. Fyziologické priznaky stresu:

1. Palpitace — buSeni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a Casto
1 nepravidelné ¢innosti srdce.

2. Bolest a svirani na hrudni kosti.

3. Zmeény (nepravidelnosti) v menstruacnim cyklu.

4. Cast&j$i migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

5. Exantém — vyrazka v obliceji.

B. Emocionalni — citové — priznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné zmény nalad (od radosti k smutku a naopak).

2. Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dileZzité.

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii
(spoluciténi).

4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev.

5. Nadmérné denni snéni a stazeni se ze socidlniho styku (omezeni kontaktu
a komunikace s druhymi lidmi).

C. Chovani a jednani lidi ve stresu — behavioralni priznaky stresu:

1. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky.

2. Zvysena absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po
nemoci, nehodach a trazech.

3. Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se
odpovédnosti, ¢astéjsi pouzivani vymluv a rist faleSnych norem jednani
1 mluveni (podvadéni, lhani a jing).

4. Zvysena konzumace alkoholickych napojt.

5. SniZena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace viibec.

Zdroj: upraveno podle Ktivohlavého (2001, str. 180)

5.1 Reakce na stres

Hans Selye byl 1ékat, kterého nékteii nazyvali jako ,,otce moderniho vyzkumu stresu®.

Ve svém zivoté vénoval velkou ¢ast vyzkumu stresu, ktery také praktikoval na

zvitatech. PriSel spojmem GAS (General Adaptation Syndrome), v prekladu
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vSeobecny adaptacni syndrom, ktery je souborem reakci, diky kterym se stres objevuje

v organismu (Lebrova, 2012).
H. Selye rozd¢lil GAS do tii stupnii:

e Poplachova reakce — fyziologické ptiznaky, které télo zaziva, kdyz je pod
stresem. To souvisi s vySe uvedenou informaci o reakci formou utéku nebo
utoku. Srde¢ni frekvence se zvySuje, uvoliluje se kortizol (stresovy hormon)
a stoupa adrenalin.

e Rezistencni stddium — po poplachové reakci, kdy se objevi vySe uvedené
fyziologické piiznaky, se télo zacne davat do poradku. Klesé hladina kortizolu,
snizuje se frekvence srdce a krevni tlak se zalind normalizovat. Nékteré
stresové zalezitosti ale trvaji del$i dobu a pokud se nevyiesi, télo si zvykne byt
v konstantnim stresu a fyziologické ptiznaky v urcité mite pretrvavaji.

e Stadium vycerpani — pokud se v pfedchozim stadiu rezistence nepodaii vytesit
stresovou zalezitost, miize nastat vyCerpani, které je vysledkem dlouhodobého
a chronického stresu. Télo vycerpava fyzické, emocni iduSevni zéasoby

a dostava se do faze, kdy uz nema silu se stresem bojovat (Higuera, 2018).
5.1.1 Psychické reakce na stres

Mezi psychické reakce fadime emoce od dobrych ndlad az po vztek a deprese. Jednou
z nejcastejSich reakci na stres je uzkost. Tu miizeme definovat jako nepiijemny pocit,
starost, strach. Je to bézny stav organismu, ktery zptisobuje ¢lovéku problémy az ve
chvili, kdy pisobi pfili§ dlouhou dobu nebo kdyZ je nepomérny k situaci. Uzkost
nemusi byt popisovana jen jako Spatnd reakce téla. Slouzi k pfipravé organismu na
nebezpecnou situaci. Nekteré experimenty ukazaly, Ze lidé predvadi nejlepsi vykony,
kdyz jsou mirn¢ izkostni. Osoby se sklony k uzkostem se ¢asto tak moc obavaji svych
vykond, Ze si navozuji uzkostné stavy i pfi normalnich situacich. To dale zptsobuje,
ze se snazi vyhybat vSemu, co vnich vyvolava strach. Dostavaji se tedy do
zaCarovaného kruhu, kdy se vyhybaji vS§emu, co v nich vyvolava strach a neptijemné
pocity, ale ni¢im si pak tedy nezvedaji sebevédomi ani viru v sebe sama. Lidé, kteti
zazili néco za hranicemi normalu, jako jsou katastrofy nebo napadeni, mohou trpét

syndromem nazvanym posttraumatickd stresova porucha, ktera se projevuje pocity
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osamoceni, odcizeni od ostatnich lidi, omezeni ptfedchozich zajmu, stalé opakovani
probéhlého traumatu nebo problémy se spankem ovliviiujici soustfedénost (Nolen-

Hoeksema, 2012, str. 589).

Nekteré reakce na stresory se projevuji skrze agresi a vztek. VétSina dospélych svou
agresi projevuje slovné a ne fyzicky. Casto se stane, Ze ¢lovék nevi, kde se v ném vztek
vzal a nedokaze urcit, co to v ném vyvolalo, coz vyvolava frustraci. To pak bohuzel
sméiuje k tomu vybijet si zlost a vztek na néfem nebo na nékom, kdo s tim nema nic
spolecného. Opakem k agresi a vzteku je uzavieni se sdm do sebe neboli apatie. Pokud
stav stresu trva delSi dobu, mize se apatie pieklenout v depresi (Nolen-Hoeksema,

2012, str. 593).

U kazdého se mira deprese projevuje jinak. U n€koho je to neschopnost mit radost
a byt vesely, u nékoho pieroste v myslenky na sebevrazdu a ukonceni trapeni. Mezi
ptiznaky se fadi skleslost, nedostatek energie na to vstat z postele a upravit se, snizené
sebevédomi, pocity viny a bezcennosti, pocit samoty, pesimistické nazory a pohledy
na svét a okoli, pokles sexualni aktivity, zvySena nebo snizena chut’ k jidlu, uzkost
a n¢kdy i pfemysleni nad sebevrazdou. Deprese se posléze 1€¢i psychoterapeuticky

nebo biologicky pomoci psychofarmak (EUC, 2020).

To, jak stres ptisobi na psychickou stranku osobnosti, se ukazuje i na ovliviiovani
kognitivnich funkci, mezi které se fadi problémy soustiedit se a ve srozumitelném
sledu si uspotadavat myslenky. To pak muze vést ke Spatnym vykonlim zejména pfi
tézsich situacich a ukolech. Zhorsuje se kratkodoba a dlouhodoba pamét, kdy je pak
problém vybavit si véci a poznatky, které jsou ¢lovéku zndmé, a zmensuje se i rozsah
paméti. Zpomaluji se reakce a dé€ji se tak neuvazena a zbrkla rozhodnuti. Jako dalsi
problém souvisejici s kognitivnimi funkcemi je horSi vnimani reality, kdy se zhorSuje

schopnost kritického mysleni (Fontana, 2016, str. 31).

Stres nuti ¢lov€ka myslet iracionalné a ¢asto saha po nejméné efektivnich feSenich
jako je alkohol, velké mnozstvi kofeinu, cigarety, velké mnozstvi 1€kt a také drogy,
coz Clovéka muze chvilkové odvést od reality, ale urcité¢ se diky tomu problému
nezbavi. Vznikaji tak zéavislosti a postupem Casu mulZe nastat zhrouceni a Clovék

potiebuje pomoc (Fontana, 2016, str. 34).
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5.1.2 Fyzické reakce na stres

Vzhledem k tomu, Ze pfi stresu, respektive pfi distresu, se méni naSe biochemie v téle,
prichazi signaly, které naznacuji, Ze néco nemusi byt v potadku. Lidsky mozek tidi
¢innosti, které chceme védomeé provést. Kdyz chceme kyvnout hlavou, tak mozek
vysle pokyn a my kyvneme. Ale mozek obsahuje dalsi nervovy systém, ktery funguje
na automatické bazi. Je to vegetativni nervovy systém. T¢lesné zmény objevujici se
pii stresu jsou zpiisobeny v tomto systému. Vegetativni nervovy systém je rozdélen do
dvou slozek, které maji opacné efekty, viz. Tabulka 3 (Prasko, et. al, 2006, str. 52).
Témi signaly mohou byt vSedni jevy jako je nespavost, nervozita, pfecitlivélost nebo
sttevni potize a Casté bolesti hlavy. Kazdy ma odlisné fyziologické reakce na stres,
které by se ale nemély ignorovat z diivodu, Ze dopady stresu na nasSe télo mohou vyustit
v zavazna onemocnéni. Vzhledem k neustdle zvySenému kortizolu je kuptikladu
mozné nabourdni imunity. Mohou tak vzniknout nemoci jako je cukrovka nebo
obezita. Dals§i vazné onemocnéni souvisi se zvySenym adrenalinem v krvi, ktery
zpusobuje vysoky krevni tlak, z ¢ehoz nasledné¢ mohou vzniknout nemoci jako je
infarkt nebo mrtvice (Chudlikova, 2020). Télo se natolik vycerpa, Ze je vii¢i nemocem
mnohem méné odolné. Odhaduje se, Ze emocni stres ma vliv na zdravi u vice nez
poloviny zdravotnich potizi. Jednim z nejcastéjSich onemocnéni ¢asto souvisejicich se
stresem jsou ischemické choroby srdec¢ni, které jsou zpiisobeny nadmérnou aktivaci
ajsou jednémi z nejcastéji se objevujicich chronickych onemocnéni. Zaméstnani,
kterd vyzaduji vysoké naroky z hlediska zatéze a zodpovédnosti, jsou touto nemoci

ohroZena o néco vice (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 599).

Tabulka 3 - Vegetativni nervovy systém

Sympatikus: Parasympatikus:
Zrychluje srde¢ni ¢innost Zpomaluje srdecni ¢innost
Zvysuje poceni SniZuje poceni

Zrychluje dychani Zpomaluje dychani
Zvysuje napéti ve svalech Snizuje napéti ve svalech

Zdroj: upraveno podle Praska a Praskové (2016, str. 54)
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6 Zvladani stresu

Ze vseho nejdulezitéjsi je umet pracovat sdm se sebou, dokazat si uvédomit, kde je
jadro problému. Pokud chceme umét pracovat se stresem a v nejlepSim piipadé ho
pfevést na nasi stranu a pretvorit ho v pomocnika, musime pozménit zpisob naseho
mysleni, protoze pokud naSe télo vyciti, Ze na stresovou reakci nemyslime jako na
s naronymi situacemi, s problémy v praci, v rodin€, s finan¢ni tizi atd. Nasledujici

kapitola ptedstavi n€kolik tipt, jak zvladat stres.

Jak bylo zminéno v pfedchozi kapitole, stres mlze byt jednim z Cinitelti, ktery
ovlivituje funkci naSich tél, acim veétsi stres na cloveéka, tim vétSi muze byt
pravdépodobnost onemocnéni. Studie, o které mluvi na své prednasce Kelly
McGonigal (2013), jejiz profesi je zdravotni psycholozka, sledovala 30 000 dospé€lych
ve Spojenych statech po dobu 8 let. Respondenti odpovidali na otazky tykajici se toho,
jak velké mnozstvi stresu podstoupili v minulém roce a jestli véti tomu, Ze stres je pro
jejich zdravi Skodlivy. U lidi, kteti zazili velkou miru stresu, bylo riziko umrti vyssi
043 %. To ale platilo pouze pro ty, ktefi zaroven véfili, Ze stres je pro jejich zdravi
Skodlivy. U téch, ktefi sice zazivali velké mnozstvi stresu a tlaku, ale nehledéli na néj
jako na Spatny pro jejich zdravi, vymizela pravdépodobnost umrti. Je tedy dulezité
umét s tlakem, ktery na nas ptsobi, pracovat, protoze pokud ¢lovék dokaze zmeénit

mysleni, mize tak zamezit tomu, aby se pro n¢j stal stres nebezpecnym nepfitelem.

Stresovou reakci vyvolava uz jen samotnd myslenka na néjakou nepiijemnou situaci,
ktera jiz probchla nebo teprve nastane, protoZze nd$ mozek neumi rozliSit pouhé
myslenky od reality. Prevenci je, aby se ¢lovék vymanil z pozice obéti do pozice

stvotitele (Chudlikova, 2020).
6.1 Druhy zvladani stresu

Jakakoli psychicka zatéz kladena na ¢loveéka vyvoléva potiebu zmirnéni tohoto stavu.
Zvladani stresovych stavli mizeme klasifikovat dvéma sméry a to bud’ zamétenim na

problém nebo zaméfenim na emoce.
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problému a posléze zvazit pozitiva a negativa zvolenych moznosti feSeni problému.
Zéaveérem Clovek voli jednu moznost feSeni a snazi se s ni zacit pracovat. Tento zptisob
vSak mize fungovat i dovnitt, kdy se jedinec snazi zménit sdm sebe tim, Ze pozméni
své cile a hodnoty a najde si jiny zplisob uspokojeni (Nolen-Hoeksema, 2012, str.
609). Dilezité je tedy dokazat pojmenovat problém a urcit, co ho zptsobilo a jak je
mozné ho eliminovat. Dale zvolit strategické zplisoby mitfené k vymyceni stresord.
Pokud nelze stresor ze zivota Clovéka zcela odstranit, je mozné se védomé vyhybat
¢innostem a situacim, které jsou pro ¢loveka nebezpecné a nekomfortni. V neposledni
fad¢ je zde moznost podpory z okoli, at” uz od ptatel nebo ve formé terapii ¢i jiné

odborné pomoci (Ondriova, 2019).

Podle Kfivohlavého (2001, str. 86) ,jde o vyvinuti vlastni aktivity a snahu
konstruktivné feSit danou situaci, napf. odstranit to, co pusobi obavy a strach,

likvidovat stresotvorné situacni vlivy a zménit podminky, které zhorsuji celkovy stav*.

Nasledujici klasifikaci, jiz vySe zminénym zplsobem zvladani stresovych situaci, je
zaméteni na emoce. Lidé tento zpiisob uzivaji tehdy, kdy se nechtéji svymi emocemi
nechat stahnout doli, a také tehdy, kdyz uz je samotny problém nezvladatelny. Tento
zpisob se da dale rozdé€lit na kognitivni a behavioralni strategie. Mezi behavioralni
fadime pohybové aktivity, vyhledavani pomoci z okoli, ale také piti alkoholickych
napoji, vybijeni zlosti agresivnim zptisobem apod. Ke kognitivnim fadime naptiklad
odkladani potizi. Ob¢ tyto strategiec mohou mit jak adaptivni vysledek, kdy dobie
zafunguji, ale na druhou stranu mohou byt i dal§im zdrojem stresu, jako je naptiklad
uzivani alkoholu (Nolen-Hoeksema, 2012, str. 610). Strategie se zaméfenim na emoce
,»Jjsou zamétfeny na fizeni (regulaci) emociondlniho stavu, ktery se radikalné¢ zménil
v disledku stresu, do n¢hoz se dand osoba dostala. Jde napi. o snizeni miry obavy

a strachu ¢i o sniZzeni miry zlosti*.
6.2 Metody zvladani stresu

Nize jsou uvedeny vybrané metody a zplisoby zvladani stresu, které jsou rozdéleny do

nasledujicich tfech skupin:
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6.2.1

Fyzické

Spanek — aby naSe télo pracovalo pro nas a nasi duSevni i fyzickou pohodu, je
tteba mu poskytnou to nezédkladngjsi, co potfebuje. Kvalitni a dostacujici
télo potiebuje odpocCinek, ktery by meél byt poskytovan denné ve formé
minimalné¢ sedmihodinového spanku. Lid¢ Casto premysli tak, ze kdyz se
dostate¢né nevyspali jednu noc, tu dalsi to dozenou. Takhle ale nd§ mozek
a naSe t¢lo nefunguje, neumi dohnat nevyspani z pfedchoziho dne a s tim také
souvisi spankové cykly. I proto je zaddouci pravidelny a hodnotny spanek
(Chudlikova, 2020).
Hydratace — hydratace téla je samoziejmost, kterou ale velkd cast lidi
nedodrzuje. Tim, Ze dodrzujeme pitny rezim, pfipravujeme nas organismus na
to, aby vyplavil necistoty z naseho téla (Chudlikova, 2020).
Pohyb — obvykly zptsob, ktery uvoliiuje stres z nasich tél, je pohyb. Jakéakoli
fyzicka aktivita je pro télo benefitni.
Joshi (2005, str. 131) piedstavuje vychodiska mnohych studii, které prokazaly,
ze cviceni pomaha:

o ZmenSit uroven noradreanalinu, ktery se uvoliiuje pii stresové reakci.

o Zvétsit odolnost proti nemocem a infekcim.

o Vyrazn¢ zmensSit nezadouci vlivy stresu.
Cviceni dokaze ptipravit télo na naro¢né stresové situace. Joshi (2005, str. 131)
uvadi zajimavy poznatek Svétové zdravotnické organizace, ktera predikovala,
ze vroce 2020 bude deprese jednou z nejcastéjSich pricin imrti. Statistiky
pfic¢in tmrti z roku 2019, které zvetejnila Svétova zdravotnickd organizace,
ukazuji, ze na prvnim misté celosvétové nejCastéjsi piiCiny smrti jsou
ischemické choroby srdec¢ni, které mohou mit stresovy ptivod (WHO reveals
leading causes of death and disability worldwide: 2000-2019, 2020).
Je jedno, jakou pohybovou aktivitu jedinec zvoli, jakdkoli totiz bude mit
pozitivni ucinky, at’ uz se jedna o béh, plavani, tanec, jogu, posilovani atd.
Pohyb dodéva energii, ikdyz si to casto neuvédomujeme. Rychleji se
unavujeme a snazime se vyhnout chronické unavé. Ve chvili, kdy vznika

stresova reakce, naSe t€lo produkuje adrenalin, ktery nas brani pted
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nebezpecim, jemuz chceme celit nebo se mu snazime uniknout a ptedejit.
Adrenalin dodéva energii a vznikd tehdy, kdy ho nejvice potiebujeme. Lidé
¢asto neumi vyuzit ptebytek adrenalinu, coz miize mit za nasledek ukladani
piebyte¢ného adrenalinu do srdce a mozku a ve chvili, kdy je tento piebytek
vysoky, zptisobuje zmény nalad a emoci, ¢lovek je vice unaveny a snadnéji se
roz¢ili. Po dlouhém dni v praci, kdy je ¢loveék nachylnéjsi se rozhnévat, je
piihodné si zacvicit. Pohyb dopomahé k uvolnéni piebytecného adrenalinu
z téla a Clovek se pak citi 1épe, a navic plny energie (Kenton, 1994, str. 72).
»Zvyseni energie, které lidé pfi sedavém zaméstnani pociti pfi pravidelném
cviceni, ma vSak i jiné diivody. Pfi pravidelném cviceni za¢nou probihat zmény
uvnitf bun€k znichz se nase télo sklada. ZvysSuje se pocet mitochondrii,
mikroskopickych tovaren produkujicich energii, v kazdé nasi bunce. Tak se
objevi vice mist produkujicich na energii bohatou slou¢eninu adenosintrifosfat
(ATP), ¢imZ se zvySi mnozstvi a rychlost produkce tohoto mitochondridlniho
koenzymu* uvadi Kenton (1994, str. 72). Ze cviceni se muze stat pozitivni
navyk, ktery je pro télo jedin€ prospesny.
Dechova cviceni — dechova cviceni dokazi télo zklidnit a obnovit rovnovahu.
Kdyz je Cloveék ve stresu, jeho dech se zrychli nebo nastava uzkostné, melké
dychani. Rizné druhy dechovych cvi¢eni dopomohou ke zklidnéni (Joshi,
2005, str. 133). ,,Z fyziologie je zndmo, ze dusevni prace pln€ zavisi mimo jiné
na ptivodu kysliku; mozek je jeho ohromnym konzumentem®, coz podle Micka
(1984, str. 47) dokazuje, ze nedostatek vzduchu muze vést k otupéni a pocitu
opilosti a zaroven potvrzuje, ze spravné dychani je pro ¢lovéka velmi dulezité.
Jednim z druhii dechové cvi€eni je cviCend antistresové, které se provadi
dvéma rychlymi nadechy dovniti a jednim dlouhym vydechem ven, a aby toto
cviceni ukazalo sviij ucinek, je potfeba ho zopakovat patnactkrat.
Dal8im piikladem je osmisekundovy nadech dovnitt a osmisekundovy vydech
ven. Toto dychaci cviceni se doporucuje delat alespon jednou denné po dobu
deseti minut (Chudlikova, 2020).
Nize cituji dechové cviceni krok po kroku, jak uvadi Joshi (2005, str. 133):

o Zcela vydechnéte.

o Poté se zaénéte pomalu nadechovat nosem.
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o Roztdhnéte branici/bficho, aby vzduch mohl proniknout az do dolni
¢asti plic.

o Pii postupném napliovani plic rozpinejte hrudnik zdola nahoru.

o Nakonec zvednéte ramena, a jesté kousek dodychnéte.

o Na chvilku zadrzte dech.

o Pak se uvolnéte a nechte pomalu vychazet vSechen vzduch sty ven.

o Nakonec =zatahnéte bficho, abyste vytlacili iposledni zbytecek
vzduchu.

o Cvik provadéjte par minut a soustfedte se pii tom na zvuk a prozivani
svého dechu. Pokud se vam zpocatku bude tocit hlava, dychejte

normalné.

6.2.2 Mentalni

e Zména navyku — aby si ¢lovek zachoval co nevyvazené€jsi duSevni rovnovéhu,
je zadouci eliminovat zlozvyky, které ho vysiluji.
Muzeme je rozdélit na:
o Zlozvyky v zZivotospravé — nedostatek spanku, z cehoz vznikd tinava,
vysoka spotieba kavy nebo alkoholu, koufeni, piejidani se apod.
o Zlozvyky v mysleni a kognitivnich postupech — znevazovani sam sebe,
nepozornost, roztékanost, ndklonost k sebeospravedliiovani apod.
o Emociondlni zlozvyky — roz€ilovani se kvili malichernostem,
agresivni a prudké reakce, strachovani se jako zlozvyk apod.
o Mordlni zlozvyky — pomlouvani, nespolehlivost, ublizovani a podobné
(Micek, 1984, str. 62).

e Soustfedénost na jednu aktivitu — single-tasking je opakem pro multi-tasking,
jehoz vyraz je verejnosti trochu zndméjsi. Znamend vykonéavani nékolika véci,
ukold nebo povinnosti najednou.

Multi-tasking mize na jednu stranu Setfit ¢as, ale mize také omezit efektivitu
vykonu. Na§ mozek nedokdze zpracovavat nékolik ukol najednou. Nase mysl
umi jednat pouze s jednou véci v jednu chvili. Pfi multi-taskingu se v podstaté
déje to, ze presouvame nasi soustiedénost z jedné véci na druhou, nikoli, Ze je

délame v jeden stejny Cas. Casto ani ¢lovek nevi, jak a pro¢ co déla, protoze
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tak moc rychle se chce dostat k dalsi praci. Ve skute¢nosti dokon¢ime o 50 %
mén¢, kdyz se snazime vyplnit vice tkoli najednou, nez kdyz je plnime
postupné (Creveling, 2016).

Je tedy prospivajici naucit se soustiedit vzdy na jednu véc a zbavit se okolnich
rusicl, napiiklad i mobilniho telefonu. Neni k podivu, Ze multi-tasking bere
vice energie neZ single-tasking. Ve chvili, kdy pak plnime jednoduché ukoly,
ale je jich vice, trva ndm to déle a mtizeme byt ve stresu z toho, Ze nestihame.
PIné soustfedéni na jeden tkol v jeden Cas je v tom piipadé¢ mnohem vice
zadouci.

Sousttedit se po delsi dobu na jeden tkol nebo praci mize znit nudné
a zdlouhavé, ale vzhledem k vice Casu, ktery do splnéni vkladame, rozSifujeme
pole kreativity. Po urcitém case stravenym nad piemyslenim, jak kol fesit, se
nam oteviraji hlubsi vysledky, cesty a moznosti, na které bychom pfi rychlém
pfemysleni ani nepomysleli (MacKay, 2020).

Organizace ¢asu — abychom efektivné zvladali pracovat s asem, ktery mame,
at’ uz se jedna o jakékoli misto (doma, na pracovisti, na dovolené atd.), je dobré
si umét prostor, ktery ndm je dan, zorganizovat a nastavit.

NiZe je uvedeno nékolik tipt, jak na time-management:

o Nastaveni priorit — je dalezité dokazat urcit vahu diilezitosti urcitych
ukolt a povinnosti. Jedin¢ tak budeme schopni stanovit priority.
Nastavenim skaly dulezitosti dopomizeme k rozhodovani, co je tieba
udé¢lat nejdiive a co naopak miize pockat.

o Seznam ukold — u tohoto bodu by se dala pouzit fraze, ze ,kreativité se
meze nekladou®. To, jakym zplsobem si budeme psat ¢i zaznamenavat
ukoly, které musime splnit, je Cist¢ na nds. Existuje nepieberné
mnozstvi mobilnich ¢i pocitatovych aplikaci, které nabizi prehledny
design a moZznost pfipominani. Neni ale nad ru¢né psané ukoly
a zaskrtavani kolonek ,,splnéno*. Nékomu bude vyhovovat klasicky
tydenni ¢i denni kalendar, kdy pred zacatkem nového tydne ¢i dne si

sepiSeme, co nds ¢ekd. Moznosti je mnoho a zplisobu také.
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o Planovani — planovat a védét, co je v planu pfisti den, je uklidiujici a je
mozné si v§e v¢as rozvrhnout.

o Potadek — kazdému se pracuje jinak alépe v riiznych prostredich.
Produktivita vSak muze stoupat ve chvili, kdy mame potadek ve
vlastnich vécech, v domacnosti, na stole apod. Nejen Ze tim splnime
jeden zukoll, ale navic se pak Ilépe soustiedime, protoze nas
nerozptyluje nepotadek a vyhybame se tak prokrastinaci.

o Cas pro sebe — je piihodné mit vie naplanovano, abychom na nic
nezapomnéli, abychom odevzdali ¢i splnili nasi praci v€as. Abychom
vénovali dostatek ¢asu rodiné a pratelim, abychom méli doma uklizeno
a nakoupeno, a tak déle. Je ale také velice dulezité, abychom si uméli
najit i ¢as pro sebe, napf. na prochazku, ¢teni knihy, zabavné hobby,
sport atd. (Time management aneb Jak si zorganizovat cas —

SimplyOffice.cz, 2020).

6.2.3 DusSevni

Relaxace — relaxace neboli uklidnéni mysli, pod niz si kazdy predstavi néco
jiného. Pro nékoho je to zajit si na kosmetiku a vénovat Cas péci o sebe,
projizdét se v auté, jit na prochazku, zahradnicit, Cist si knihu, plést, malovat
a mnoho dalsiho. Pod pojmem relaxace se skryva chvile pro sebe, délat néco,
co nas uklidiiuje, co nam d¢la dobte, diky cemuz se uvolnime. ,,V psychologii
zdravi se jim rozumi zdmérné uvoliovani, a to jak v oblasti psychicke, tak
fyzické™ uvadi Kiivohlavy (2001, str. 89). Mozné formy relaxace uvedeny
nize.

o Meditace — jednou z Castych metod relaxace je meditovani. Cilem
meditace je zastavit tok mySlenek a navodit pocit vnitini prazdnoty.
Meditace napomaha ¢loveku odpoutat se od vSedniho svéta a na chvili
zménit stav védomi. Meditace je prospéSna pii odbouravani stresu
a udrzovani duSevni sily a rovnovahy (Huber, 2009, str. 83).

Zde jsou priklady meditace:
= Zazen — patii mezi nejjednodussi formy meditace. 1 kdyz je

proces této meditace spojen pouze s dechem, jeji u€inky jsou
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velice blahodarné. Napomahaji k regeneraci a zklidnéni mysli
(Kenton, 1994, str. 67). Zazen napoméaha k uvédomovani si
vlastniho dechu aje doporucovano ho praktikovat dvakrat
denné¢, nejlépe rano a vecer.

= Bensonova relaxacni technika — ,,Herbert Benson zjistil, Ze
srovnatelnych blahodarnych G¢inki muzeme dosédhnout
1 pomoci meditace zalozené na podvédomém opakovani mantry
— zvuku slova. Muze to byt jakékoli slovo, které si budeme
v duchu opakovat, pfiCemz naSe télo bude v klidu a o¢i budou
zaviené®, tuto teorii ve své knize uzila Leslie Kenton (1994, str.
68). Tato technika dlouhodobé méni biochemii v téle a také
dokaze branit pfed tvorbou nezadouciho stresového hormonu
noradrenalinu, ktery negativné plsobi na krevni tlak a srdce
(Huber et al., 2009, str. 89).

Bensonova relaxacni technika krok po kroku:

Tabulka 4 - Bensonova relaxac¢ni technika

1. | Zvolte si misto, pojem — nebo modlitbu, kterou chcete
pouzit jako fokus, nebo se soustied’te na sviij dech.

2. | Sed'te v klidu a v pohodlné poloze.

3. | Zavfete oCi.

4. | Uvolnéte svaly.

5. | Dychejte pomalu a pfirozené, opakujte své fokusové
slovo pokazdé pti vydechu.

6. | Zustanite pasivni, nestarejte se o to, zda to d¢late dobie.

Pokud vadm odbihaji myslenky, zaméite je zpatky na
fokus.

7. | Provadéjte tuto proceduru po dobu 10 az 20 minut.
Zdroj: upraveno podle Huber et. al., (2009, str. 90)

o Autogenni trénink — pravidelné provadéni autogenniho tréninku
prispiva k obnové sily a k eliminaci napéti a stresu. Pokud je autogenni
trénink doveden k dokonalosti, miize pomahat k odstraniovani Spatnych
navykill nebo mtize ovlivnit n¢které télesné funkce (Weimerova, 2010).
S autogennim tréninkem je spojovano jméno jeho tviirce némeckého
lékate J. H. Schulze. Stejné jako jiné relaxacni techniky, i autogenni

trénink ma za snahu navodit klid, svalovou relaxaci, dychani apod. Ma
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dva stupné — vyssi a nizsi, pfiCemz v praxi se spiSe uplatiiuje stupen
nizsi. Diky pravidelnému praktikovani této metody se mohou prokazat
vysledky jako je napfiklad zvySena koncentrace, lepsi vykonnost,
klidnéjsi reakce a miize také vytvofit predpoklady pro odstranéni
Skodlivych navykt (Micek, 1984, str. 172).

Micek (1984, str. 173) uvadi Sest dilti autogenniho tréninku nizsiho

stupng¢:

Tabulka S - Autogenni trénink

Pocity tize

Navozeni pocitu tepla

Sledovani dechu

Pravidelny rytmus srdce

Regulace bfisnich organt

AL IRl Il Bl Sl M

Zamg¢fteni na oblast hlavy

Zdroj: upraveno podle Micka (1984, str. 172)

Autogenni trénink vyzaduje klid, trpélivost, nadSeni a pozitivni sklony
k poznavani a k praci sam se sebou. S tim v§im muize pfinést opravdu

blahodarné vysledky.

Existuje nespoCet moznosti, jak se zbavit ipIln€ nebo alesponi ¢astecné napéti a stresu.
Vyse bylo uvedeno né€kolik vzort, jak je mozné se k takovému problému postavit, ale
ve skutecnosti je jich mnohem vice a na nékteré ani nemusi byt ndvod. Pfiroda kolem
nas je 1ék sdm o sobé¢. Je také dobré umét byt sdim, nékomu pravé samota dopomiize
k uvolnéni a uklidnéni. Pokud si n€kdo pottebuje ulevit od svych pocitli, mize k tomu
vyuzit sviyj hlas a vykticet se. Nékomu pomtize poslech hudby, dalSimu aromaterapie,
coz je metoda, kterd vyuziva vini k uchovani fyzické a duSevni pohody (Klaudova,
2017). Je na kazdém, jakou taktiku zvoli, staci pouze chtit a neutdpét se ve svych

myslenkach a neptijemnych pocitech.
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PRAKTICKA CAST

7 Metodika prace

Pro praktickou ¢ast byla zvolena nejdfive metoda kvantitativniho vyzkumu pomoci
dotaznikového Setieni a poté nasledoval kvalitativni vyzkum skrze individualni
rozhovory. V obou typech vyzkumi byly studovany pifedem zvolené profese, které
byly blize popisovany v predchazejici teoretické casti, tedy hasic¢i, 1ékati a ucitelé
prvniho stupné zakladnich Skol. Oba vyzkumy se primarné zaméfily na zjiSténi miry
stresovych zatézi u konkrétnich profesi, jejich projevy, nejCastéjsi ptiCiny a jejich

zvladani.
7.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni probihalo v datu od pond¢li 15. inora 2021 do patku 12. biezna
2021 a vzhledem k soucasné situaci zptusobené pandemii Covid-19 probihalo zcela
online. Byla wvyuzita platforma Google Forms, kde byl dotaznik vytvofen
a automaticky zpracovaval a analyzoval pfijatd data. Ta byla néasledné¢ vizualné

zpracovana ve formé grafu.

Dotaznik se skladal z dvaceti otazek, kde vétSina z nich byla uzaviena a povinna.
Pouze nékteré otazky byly dobrovolné nebo oteviené a mély za kol ziskat detailnéjsi
odpovédi. Pro dotaznikové Setfeni byla pfidana ¢tvrta skupina respondentil, medici,

kteti byli v ramci vysledk fazeni ke skupiné Iékait.

Pro ucely vyhodnoceni dotaznikového Setfeni byly pfedem stanoveny nésledujici

hypotézy:

e Hypotéza 1 (otazka 4-9): Respondenti dosahuji naplnéni svych profesnich cili.

e Hypotéza 2 (otazka 10-12): Respondenti maji idealni pracovni podminky.

e Hypotéza 3 (otazka 13-14): Pii vykonu prace jsou respondenti ovliviiovani
svym osobnim zivotem.

e Hypotéza 4 (otdzka 15-16): Respondenti si uvédomuji, co unich zapficini

vznik stresové reakce.

41



e Hypotéza 5 (otdzka 17): Pti projevu stresu respondenti vyhledavaji pomoc ve
svém okoli.

e Hypotéza 6 (otaizka 18-19): Respondenti jsou presvédCeni, ze stres muize
poskodit jejich zdravi.

e Hypotéza 7 (otazka 15, 16 a 20): Respondenti zazili/zaZivaji stres.

Cely dotaznik je soucasti bakalatské prace jako Ptiloha 1.
7.1.1 Zhodnoceni vysledkii dotaznikového Setieni

Na dotaznik odpovédélo 200 respondentt. VSechny vysledky byly rozdéleny vzdy do
ttech skupin podle zkoumanych povolani, jimiz byli hasici, 1€kati a ulitelé, k cemuz

byla ziskédna data v pribéhu dotazniku.
Otazka €. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Prvni otdzka zjistuje pomér Zen a muzi, ktefi se zcastnili dotaznikového Setteni.
Otéazka byla uzaviena a povinna a na vybér byla 1 tieti moznost ,,Jiné“, v ptipad¢, ze
by se nékdo neztotoznoval ani s jednou ze skupin. Z celkového poctu 200 respondentii
bylo 102 Zen a 98 muzii. Moznost ,,Jiné* nezvolil zadny z respondentt. Z grafu je
patrné, ze povolani hasi¢e/ky obecné vykonavaji pfevazné muzi a povolani ucitele/ky

spise zeny. U Iékait/ek je pomér vyrovnanéjsi, ale lehce prevazuji zeny lékarky.

Graf 1 - Jaké je VaSe pohlavi?
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Otazka ¢. 2: Kolik je Vam let?
Dalsi otazka byla povinna a uzaviena a respondenti méli na vybér ze ¢ty moznosti,
kterymi byly vék ,,Mén¢ nez 20 let, ,,Mezi 20-30 lety*, ,,Mezi 30-40 lety* a,,40 let

a vice*. Nejvice respondentl se pohybovalo v rozmezi 20-30 let a to 51 %.

Graf 2 - Kolik je Vam let?
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Otazka ¢. 3: Jaké je Vase nejvyssi dosaZené vzdélani?

Treti otazka byla opét povinnd a uzaviena a zjistovala stupent dosazen¢ho vzdelani
u respondentil. Nejvice z nich, a to 61 %, odpovédélo ,,Vysokoskolské/vyssi odborné
vzdélani®, které volili zejména lékati/ky a ucitelé/ky. Valnd vétSina hasicii volila

moznost ,,Stiedni vzdélani.

Graf 3 - Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Jaké je VaSe nejvysSi dosazené vzdélani?

80 60
60 54 54
40
18
20 ) 4 8
0
Zakladni vzdélani Stredni vzdélani Vysokoskolské/vyssi

odborné vzdélani

m [ékai/ka mHasi¢/ka m Ucitel/ka

44



Otazka €. 4: Jaké je Vase povolani?

Tato otazka méla za ukol rozdélit respondenty do tfech skupin podle zkoumanych
zaméstnani. Hasic¢t odpovédélo 64, ucitelti 58 a I¢kait spole¢né s mediky 78. Podle

vysledki této otazky byly rozdé€leny vSechny ptedchozi i nadchazejici odpovédi.

Graf 4 - Jaké je VaSe povolani?
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Otazka ¢. 5: Je obor, ktery jste si zvolili v praxi naro¢néjsi, nez jste ¢ekali?

Tato otdzka méla doplitujici funkei pro ty, kteti v pfedchozi otazce zvolili moznost

»Medik/medicka“. Vysledky ukazaly, Ze pro 24 respondentti, cemuz odpovida 70,6 %,

wewvr

wewrs

Je obor, ktery jste si zvolili
praxi naro¢néjsi, nez jste ¢ekali?

E Ne = Ano

Otazka ¢. 6: Na jaké pozici vykonavate Vase zaméstnani?
V této otazce respondenti odpovidali povinné a otevien¢.

U skupiny hasicu se ¢asto opakovala obecna odpovéd’ ,,Hasi¢*. Obcas se objevovaly
vyjimky jako ,,Hasi€ strojnik®, ,,Dobrovolny hasi¢*, ,,Hasi¢ lezec*, ,,Vyjezdovy hasic*
nebo ,,Hasic specialista“.

Skupina 1¢kaiti obsahovala rozmanitéj$i odpovédi. Mezi respondenty se fadily
»Zdravotni sestry, ,,Sekundarni 1¢kaii®, ,,Prakticti 1¢kaii* nebo ,,Porodni asistentky*.
Dale se dostalo odpovédi od ,,Neonatologa®, ,,Primaiky*, ,,Zdravotnického zachranaie
na ARO%, ,Asistenta vedouciho divize Chirurgickych workshopii“ nebo

»Sekundarniho 1ékare z kardiologického oddéleni* a dalsi.

Ve skupiné uciteli se témét vzdy opakovala odpovéd ,Ucitel/ucitelka prvniho
stupné“. Objevily se ale iodpovédi ,Zastupce feditele®, ,Reditelka $koly“ &i
,»Vychovatel“ apod.
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Otazka ¢. 7: Védéli jste vzdy, Ze chcete délat tuto praci?

Tato otazka byla opét typu uzaviené a povinné, kdy méli respondenti na vybér ze dvou
moznosti. Z grafu vyplyva, ze vétSina hasict a uliteli/ek vzdy védéla, ze chce

vykonavat jejich zvolenou praci. U 1€katt byly odpovédi veelku vyrovnané.

Graf 6 - Védéli jste vidy, Ze chcete délat tuto praci?

Védéli jste vidy, Ze chcete délat tuto praci?
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Otazka ¢. 8: Pro¢ jste zvolili toto zaméstnani?
V této otazce respondenti odpovidali povinné a otevieng.

U skupiny hasicii se opakovaly otazky typu ,,Checi pomahat lidem*, ,, Byl to muj détsky

sen‘ nebo ,,Vedla mé k tomu rodina®.

U Iékaiti/ek byly odpovédi riiznorodéjsi, ale Casto se opakovaly varianty jako

»dmysluplna prace®, ,,Pomoc lidem®, ,,Zajimavy obor*.

Ucitelé/ky méli skoro jednotnou odpovéd ato byla ,Prace s détmi“. Druhou

nejcastéj$i odpovédi byla ,,Piinosnd/uzite¢na prace®.
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Otazka ¢. 9: Jste ve svém zaméstnani spokojeni?

Tato otazka byla uzaviend a povinnd s dvéma moznostmi. Graf ukazuje, ze 184

respondenttl, coZ je 92 %, odpovédelo, ze je ve svém zaméstnani spokojeno.

Graf 7 - Jste ve svém zaméstnani spokojeni?

Jste ve svém zaméstnani spokojeni?
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Otazka €. 10: V jakém prostredi vykonavate svou praci?
V této otazce respondenti odpovidali povinné a oteviené.

Skupina hasi¢li neméla rozdilné odpovédi. VéEtSina znich byla bud ,,V terénu®,

,Uvnitf 1 venku®, ,Na stanici. Casto se opakovalo i, Tam, kde je potieba“a ,,VSude*.

Respondenti zastupujici lékate vétSinou odpovidali také podobné. NejCastéji se
objevovaly odpovédi jako ,,Vnitini prostory”, ,,Vnitini prostory nemocnice®,

,,Ordinace® nebo ,,Ambulance®.

Odpovédi vSech ucitelt se skoro neliSily. VSechny obsahovaly odpovéd ,,Vnitini
prostory* ¢i ,.Skola“ nebo ,,Budova“. U n¢kterych se objevil dodatek ,,Ptiroda“ nebo
,,Venku®.

Po shrnuti je patrné, Ze 1€kafi a ucitelé vétSinou svou praci praktikuji v uzavienych

prostorach a pohybuji se bud’ po prostorach nemocnic ¢i Skolnich budov. Oproti tomu

hasi¢i nemaji stalé¢ misto, kde vykonévaji svou praci, v jejich ptipad¢ je to rozmanité;si
a ¢asto proménlivé, podle druhu zasahu.
Otazka ¢. 11: Jak dlouho piisobite na Vasi aktualni pracovni pozici?

V této otazce respondenti odpovidali povinné a otevien¢.

Data z této otazky ukazuji, ze odpovédi se dostalo jak od pracovniki, ktefi na své
pozici piisobi zatim kratce, tak i od téch, ktefi maji na své pozici zkusenosti i nékolik

desitek let.

49



Otazka ¢. 12: Kolik hodin tydné priimérné odpracujete?

Otazka uzaviena apovinnd nabizela tfi rtiznd Casovd vytizeni. Ve vSech tfech
skupinach profesi ptevladala odpovéd’ ,,Vice nez 40 hodin®. U hasicl a ucitelti/ek byla
na druhém misté odpovéd’ ,,Priblizné 40 hodin* a tfeti moznost ,,Méné nez 40 hodin*
zustala téméf nezvolena. Naopak u lékatti/ek se pocet odpoveédi u druhé a tieti

moznosti téméf rovnal.

Graf 8 - Kolik hodin tydné primérné odpracujete?

Kolik hodin tydné primérné odpracujete?
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Otazka ¢. 13: Snazite se oddélovat sviij profesni Zivot od osobniho?

Zde se opét jednalo o uzavienou a povinnou otazku, na kterou 170 ziucastnénych, tedy

85 %, odpoveédelo ,,Ano®.

Graf 9 - Snazite se oddélovat sviij profesni Zivot od osobniho?

SnaZzite se oddélovat sviij profesni Zivot od osobniho?
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Otazka ¢. 14: Je Vas pracovni vykon ovlivnén pripadnymi problémy z Vaseho

osobniho Zivota?

Uzaviena a povinna otazka se ¢tyfmi moznostmi ukdzala, Ze hasi¢i z vétSiny nejsou
v praci ovlivnéni problémy z osobniho zivota. Lékati/ky se nejcastéji rozhodli pro
jednu ze dvou moznosti ,,Spise ne* nebo ,,SpiSe ano*, kdy prvni moznost lehce
prevladala. Ucitelé/ky nejcastéji volili moznost ,,Spise ne*.

Graf 10 - Je Vas pracovni vykon ovlivnén pripadnymi problémy z VaSeho
osobniho Zivota?

Je Vas pracovni vykon ovlivnén pripadnymi
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Otazka ¢. 15: Zazivate pri VaSem povolani stres?

Valna vétSina v této uzaviené a povinné otazce, tedy 182 respondentl neboli 91 %,

zvolila odpoveéd’, ze zaziva ve svém povolani stres.

Graf 11 - Zazivate pri Vasem povolani stres?

Zazivate pri VaSem povolani stres?
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Otazka ¢. 16: Pokud ano, co ve Vas vyvolava stresovou reakei?

Tato otazka byla povinna a respondenti méli k dispozici nékolik moznosti, které volit.
U Iékait/ek se jako podnéty stresové reakce nejvice vyhodnotily ,,Nepiedvidatelné
situace™ a,,Odpovédnost za ostatni lidi“. Se stejnym poctem byla vyhodnocena
,Casova vytizenost“ a,Obavy znetspéchu®. U hasi¢t byly nejéastéji voleny
»Nepredvidatelné situace” a,,Odpovédnost za ostatni lidi“. Ucitelé/ky dosahly
nejvysSich Cisel rovnéz jako hasic¢i a Iékati/ky u ,,Odpovédnosti za ostatni lidi*“ a na
dalsim misté ,,Casova vytizenost“. VSechny tii profese maji nejvy3si hodnoty

u,,Odpovédnosti za ostatni lidi*.

Graf 12 - Pokud ano, co ve Vas vyvolava stresovou reakci?

Pokud ano, co ve Vas vyvolava stresovou reakci?
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Otazka ¢. 17: Kde vyhledavate pomoc, kdyzZ jste ve sloZité pracovni situaci?

Zde jsou odpovédi jasné viditelné. Respondenti u této otdzky opet méli povinnost
odpovédet a volili z nékolika moznosti. Z grafu je patrné, ze zaméstnanci vSech

vybranych profesi nejcastéji vyhledavaji pomoc v rodiné a u pratel.

Graf 13 - Kde vyhleddvate pomoc, kdyzZ jste ve sloZzité pracovni situaci?

Kde vyhledavate pomoc, kdyzZ jste ve slozité pracovni
situaci?
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Otazka ¢. 18: Vérite, Ze muzZe stres Skodit VasSemu zdravi?

Zde uzaviena a povinna otdzka nabizela dv€ moznosti, kde 194 respondentti neboli

97 % zvolili tu, ve které véfi, Ze stres mize Skodit jejich zdravi.

Graf 14 - Vérite, Ze miiZe stres Skodit VaSemu zdravi?

Vérite, Ze miiZe stres Skodit Vasemu zdravi?
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Otazka ¢. 19: Vérite, Ze stres miiZe byt svym zpiisobem i nipomocny?

Tato otazka byla opét uzaviend a povinna a i ptesto, ze v prechozi otdzce respondenti
zvolili téméf jednohlasné odpoved’, ze stres muze Skodit jejich zdravi, tak valna vétSina

Ve, Ze stres mizZe byt 1 napomocny. Jedna se o 166 respondenttl, coz odpovida 83 %.

Graf 15 - Vérite, Ze stres miiZe byt svym zptisobem i nipomocny?

VéFite, Ze stres miize byt svym zpiisobem
i napomocny?
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Otazka ¢. 20: Zazili jste/zaZivate v posledni dobé stresovou zatéz pri vykonu Vasi

prace? Pokud ano stru¢né popiste, o co se jedna/jednalo.

V této otazce respondenti odpovidali povinné a oteviene. Hasic¢i uvadi situace tykajici
se jejich bézného fungovani, ale vétSinou neuvadi konkrétni stresovou zatéz z posledni
doby. Naopak odpovédi Iékairti/ek a uciteli/ek ukézaly, ze tyto dvé skupiny byly
zasazeny soucasnou situaci tykajici se pandemie Covid-19 aze je to jedna
z nejcastéjSich pticin vzniku stresu v posledni dobé€ v jejich zaméstnanich. Od téchto

dvou profesi je nize uvedeno nékolik konkrétnich ptikladii:
Ucitelka; 40 let a vice; Na pozici ptsobi 25 let:

»Nemoznost ovlivnit organizaci své ucitelské prace, nestiham vsSe naucit, naro¢na
technika PC, negativni informace v médiich typu: ,Hele, tamti to taky délaji blbé!*
misto toho, aby ¢lovék vidél a slysel, kde se to déla SPRAVNE A DOBRE. Pak ma

¢lovék pocit, Ze dobfe neexistuje!*
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Ucitel; Mezi 30-40 lety; Na pozici piisobi 4 roky:

,,PI1 vyuce on-line formou nestac¢ime vzdy k vypadkiim techniky procvicit vse, co by
zaci potiebovali (v dostatecném mnozstvi a kvalité) a stereotyp v dlouhé distancni
vyuce. Nekteti zaci prestavaji byt soustfedeéni, o to vice forem a aktivizac¢nich prvki

je tieba vymyslet, aby dobfte pracovali.*
Lékarka (neurolozka); Mezi 20-30 lety; Na pozici ptusobi 3,5 roku:

»Mnozstvi umirajicich pacienta pii Covidu, nadavky a vyhrtizky od pacientt a jejich

rodin.*
Lékarka (internistka); Mezi 20-30 lety; Na pozici plisobi 5 mésicii:
»Nedostate¢né dovySetfeni pacientl. Rozhodovani o lidském Zzivoté, komu rozsifovat

pé¢i a komu ne. Agresivni pfibuzni pacientl, Casto se prudce zhorSujici pacienti

a agresivni pacienti.*
7.1.2 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza 1: Respondenti dosahuji naplnéni svych profesnich cili.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zaklad¢ odpovédi na otazky 4-9. Zde plati pro
vSechny tii profese stejné vyhodnoceni, tedy Ze dle odpovédi blize rozebranych

v pfedchozi kapitole 1ze hypotézu potvrdit.
Hypotéza 2: Respondenti maji idealni pracovni podminky.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zaklad¢ odpovédi na otazky 10-12, kde dvé otazky
byly oteviené a zjistovaly informace ohledné¢ pracovniho prostiedi ajedna byla
uzaviena a zjiStovala ¢asovou vytiZzenost. Pro vSechny tii profese bylo zjisténo stejné
vyhodnoceni a to, Ze ackoli pracovni prostiedi je odpovidajici, tak ¢asova vytizenost

Casto piesahuje primérnou pracovni dobu. Hypotézu tedy nelze potvrdit.

Hypotéza 3: Pri vykonu prace jsou respondenti ovliviiovani svym osobnim

Zivotem.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zakladé¢ odpovédi na otdzky 13-14. Ackoli
vSechny tii skupiny uvedly, ze oddé€luji sviij osobni Zivot od profesniho, pouze

u hasict a ucitelti/ek nelze tuto hypotézu potvrdit, jelikoz vétSina zaroven odpovédéla,
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ze jejich pracovni vykon neni nebo spiSe neni ovlivnén osobnim zivotem. U lékart
jsou vysledky nepriukazné.

rwe

Hypotéza 4: Respondenti si uvédomuji, co u nich zapricini vznik stresové reakce.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zékladé¢ odpovédi na otazky 15-16, ve kterych
respondenti ze vSech skupin uvedli, Ze zaZzivaji ve své praci stres a zdrovenn byli

schopni definovat, co vyvolava jejich stresovou reakci. Zde tedy hypotézu lze potvrdit.
Hypotéza S: Pri projevu stresu respondenti vyhledavaji pomoc ve svém okoli.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zéklad¢ odpovédi na otazku 17. Zde hypotézu lze
potvrdit u vSech tfech skupin profesi, jelikoz vétSina respondentl zvolila moznost, ze
vyhledava pomoc, a to nejcastéji u své rodiny nebo pratel.

Hypotéza 6: Respondenti jsou piresvédceni, Ze stres miize poskodit jejich zdravi.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zakladé odpovédi na otazky 18-19. Hypotézu

u vSech tiech skupin profesi lze potvrdit i piesto, Ze vétSina z respondentll zaroven

Ve, Ze stres miize byt svym zplisobem i napomocny.
Hypotéza 7: Respondenti zazili/zaZivaji stres.

Tato hypotéza byla vyhodnocena na zakladé odpovédi na otazky 15, 16 a 20. Tuto
hypotézu Ize potvrdit u vSech tfech skupin profesi, kdy valna vétSina uvedla, Ze zaziva

stres ve svém zaméstnadni a zaroveil respondenti uvedli konkrétni definici stresové tize.
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7.2 Individualni rozhovory

Rozhovory probéhly stejné jako dotaznikové Setfeni online, a to formou video hovoru.

Otazky se nepiimo shodovaly s dotazniky, av§ak smétovaly ke stejnému cili a hloubé&;ji

zkoumaly danou tématiku. NiZe jsou uvadény uryvky z kazdého zrozhovort, cely

piepis rozhovort je soucasti Piilohy 2.

Prvnim respondentem byla Katefina P., kterd je druhym rokem zaméstnankyni

Malostranské zékladni Skoly. Prvni rok pracovala na pil tivazku jako zastupujici tfidni

ucitelka a tento rok se stala tfidni pani ucitelkou pro 3. ro¢nik.

1.

Co Vis privedlo k VaSemu zaméstnani?

,Pro me to je prace, kterou jsem chtéla délat uz od mali¢ka a vzdy jsem si za
tim §la, a nakonec se mi to splnilo...*

Jak byste na Skale od 1 do 10 (1 nejméné,10 nejvice) ohodnotili miru stresu
ve VaSem zaméstnani? Odivodnéte.

»Dala bych 5, protoze si nemyslim, Ze to je zase tak moc stresujici. Je to tak
prosté na stiedu. ..

DokazZete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné nebo negativné?

»...umim ten stres oddélit a nemé to vliv na tu praci s détmi, spiS to pak
zasahuje do osobniho Zivota, protoZze to ma pak cClovék poidd v hlavé
a neodpocine si od toho, i kdyZ uz neni pracovni doba...*

Jak se vyrovnavite se stresem, izkosti, vy¢erpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

»Nejvice se svéfuji rodinnému kruhu, nejvice svému priteli a feSim to s nim
nebos kolegynémi si postéZujeme asnazime se to brat stakovou jako
to ¢lovek pak nosi i domu a fesi to, ale pomuze si o tom promluvit.*

Jak Vas ve VaSem zaméstnani ovlivituje aktualni situace tykajici se
pandemie Covid-19?

»---j& to dlouhé, chybi osobni kontakt, udéla se mnohem méné prace, neda se
vymyslet tolik moznosti aktivit a taky moznosti, jak tu hodinu ozvlastnit

a zpestiit a zacina to uz byt nudné, protoze se z toho celé¢ho stava stereotyp...“
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Druhym respondentem byl Matéj V., ktery jiz patym rokem pracuje jako hasi¢ pro

Hasi¢sky zachranny sbor stiedodeského kraje Revnice. Posledni rok je znéj

specializovany hasic-lezec, a jesté pred oficidlnim nastoupenim do sluzby pomahal

jako dobrovolny hasic.

1.

Co Vis privedlo k VaSemu zaméstnani?

»---je to takova rodinnd tradice, protoze u nas se to tak dédi uz od pradédy, ze
jsme vSichni hasi¢i.*

Jak byste na S§kale od 1 do 10 (1 nejméné,10 nejvice) ohodnotili miru stresu
ve VaSem zaméstnani? Odivodnéte.

,Rekl bych asi jak kdy, protoZe jsou situace jako tieba to, kdyZ jsme na stanici,
kde se nic zasadniho ned¢je oproti zasahtim.*

Dokazete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné nebo negativné?

,,INO, on si ten stres ¢lovék moc neptipousti u toho zasahu, protoze tam nastoupi
adrenalin, protoze fakt o néco jde, takze tak néjak fungujeme tim, co mame
naucené a neni to Uplné tak, ze by nés ten stres néjak ovlivitoval.*

Jak se vyrovnavite se stresem, izkosti, vy€erpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

»-..nevim, jak to maji hasi¢i na jinych stanicich, ale unas dost jede ¢erny
humor, ktery nefunguje tak, Ze bychom se méli né¢emu vysmivat nebo nékomu
vysmivat, to viibec, ale clovek si to spis potiebuje zlehcit, takze kdyz je tam
né¢jaka stresova situace, tak se to snazime prevést v legraci, abychom se z toho
nezblaznili...*

Jak Vas ve VaSem zaméstnani ovliviiuje aktualni situace tykajici se
pandemie Covid-19?

»Je trochu jiny rezim na té stanici, jako Ze musime chodit pfi sméné
v respiratorech a rano se vytird savem a dezinfikuji se kliky na dvefich, ale
jinak je to v podstaté potad to samé, jen je tam urCity rezim a musime mit navic

n¢jaké ochranné pomucky pii zdsahu.*
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Ttetim a také poslednim rozhovorem byl s pani lékatkou Lenkou S., jejiz profesi je

radiologie. V tomto zaméstnani je jiz 24 let a v soucasné dobé pracuje ¢astecné ve FN

Motol a také na dalSich klinikach.

Co Vas privedlo k VaSemu zaméstnani?

,»-.-chvili jsem iuvazovala o ucitelce v matefské Skolce nebo ucitelce na
prvnim stupni, ale pak vlastné¢ po vystudovani gymnazia mé to dovedlo na tu
1ékatskou fakultu. Tak ta moje cesta skoncila v 1€katstvi.*

Jak byste na S§kale od 1 do 10 (1 nejméné,10 nejvice) ohodnotili miru stresu
ve VaSem zaméstnani? Odivodnéte.

,»Ja jsem radiolog, takze jsou chvile, kdy musim vySetfit a rozhodnout rychle,
protoze se na tu odpovéd’ ceka a nemlizu se ani s nikym poradit, tak tam je ta
mira stresu samoziejmée veétsi a pak kdyz tieba hodnotim rentgenovy snimek,
kdy uz tam pacient stejn¢ neni aja uz jenom hodnotim to, co je
zdokumentovano na obrazku, nespéché to a mam na to tieba den nebo dva, tak
tam je ta mira stresu samoziejm¢ mensi....Ale asi itfeba v porovnani
s ostatnimi  lékafskymi odvétvimi jako tfeba proti chirurgovi nebo
anesteziologovi bych asi tohle hodnotila tak nékde kolem 5.

DokazZete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné nebo negativné?

»Ve chvili, kdy pfivezou pacienta, ktery se nékde vyboural a ¢ekd se na mé
ana tu odpovéd’ a ted’ tam stoji velké konsilium, tak jsem v relativné velkém
stresu, protoze vSichni ¢ekaji, co ja na téch snimcich nebo zobrazenich uvidim
a podle toho pacient bud’ jede na sal nebo se vola n¢kdo dalsi, aby se naptiklad
zprichodnila mozkové tepna nebo tak. Takze tam ta mira stresu je velkd a tam
mé to opravdu stresuje v tom negativnim slova smyslu.*

Jak se vyrovnavite se stresem, izkosti, vy€erpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

»..-Z€ pracuji ve tme, jako rentgenolog jsem v zasad¢ porad néjak po tmé,

hodnotim ty obrazky. Tak je pro m¢ hodn¢ diilezit¢ jit na denni svétlo...*
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5. Jak Vas ve VaSem zaméstnani ovliviiuje aktualni situace tykajici se
pandemie Covid-19?
»++.t€Ch pacientll v t€Z8im stavu je vic na druhou stranu pozitivni pro mé je, ze
mam praci, mam kam jit a mdm odkud odchézet a vracet se zase domu a ze

vim, ze jsem nékde piinosem.*
7.2.1 Zhodnoceni vysledki individualnich rozhovori

Vsichni tfi respondenti odpovidali na stejnych 5 otazek, které se tykaly tématu této
bakalarské prace s tématem ,,Stres v zaméstnani, jeho dasledky a moznosti zvladani®.
Respondenty byli pani uéitelka Katefina P., pani 1ékaika Lenka S. a poslednim pan
hasi¢ Mat¢j V.

Prvni poklddana otazka se tykala divodu, které ptivedly dotazované k jejich
zaméstnani. Dotazovana Katefina P., Lenka S. i Mat&j V. si ke svému zaméstnani nasli
cestu jiz v détstvi. Pouze dotazovana pani lékatka Lenka S. uvazovala v priibshu let
i o studiu pedagogiky, ale nakonec se stejné vratila ke svému détskému snu byt

lékarkou.

U druhé otazky se odpovédi respondenti zas tolik neliSily. Ukazalo se, ze prace
ucitele/ky neni podle Katetiny P. natolik stresujici a oznacila tak na Skale miru stresu
gislem 5. Stejnym ¢&islem oznaéila svou miru stresu i Lenka S., ktera ale dodala, Ze
zalezi na situaci, tudiz neni jisté, ze na Cisle 5 by se jeji mira stresu drzela neptetrzité
a zaroven dodala, ze jeji obor I¢kafstvi neni tolik stresujici jako jiné obory. Nakonec
Matéj V. porovnaval miru stresu na stanici, kterou vyhodnotil ¢islem 3, s mirou stresu
pfi zésahu, u kterého uvedl, ze kazdy zasah je jiny n¢které by ¢islem 10 oznacil. Zde
bylo zajimavé, ze kazdy z dotazovanych nad touto otazkou premyslel jinym zptisobem

a zaroven se ukazuje, ze kazdy z nich mé svou skalu stresu postavenou jinak.

Tteti otazka sméfovala na ovlivnéni strese pii zaméstnani. Katefina P. uvedla, ze ve
chvili, kdy stres vznika, tak je schopna ho oddélit od své prace a spiSe si pak tu tihu
nese doml. Velmi podobné odpoveédél i Matéj V., ktery uvedl, Ze pti zasahu stres
piekryje adrenalin a stejné¢ jako Katefina P. si své pocity nese domii. OdlisSnou
odpovéd ptinesla Lenka S., ktera popsala své ovlivnéni stresem v negativnim smyslu,

nejspise 1 z toho divodu, Ze se po ni v urcitych situacich zdda okamzité rozhodnuti,
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které muze pacientovi v tu chvili zachranit zivot a které musi vynést sama bez pomoci,

tudiz ten ndpor je na ni v tu chvili a ve velké mire.

Katefina P., Mat&j V. i Lenka S. uvedli, Ze pro vyrovnavani se stresem plynoucim
z jejich zaméstnani je pro n¢ dilezité si promluvit a popovidat si se svymi blizkymi.
Matéj V. zaroven uvedl, Ze pro vycisténi hlavy mu pomaha sport, konkrétn¢ béh.
Lenka S. spole¢né se svéfenim se blizkym uvedla, vzhledem k jeji praci, ktera vétinu
Casu probiha ve tmé¢, Ze ji pomaha svétlo a krom toho i ¢etba a hlavné hudba, kterou

praktikuje jak aktivné, tak pasivné.

Soucasna situace tykajici se pandemie Covid-19 dle rozhovort zasahla ve vétsi mire
Katefinu P. a Lenku S., kdy Katefina P. musela veskerou vyuku piesunout do online
prostiedi a tim se ji vSe ztizilo, jelikoz takhle na dalku je t€zké s détmi pracovat stejné
naplno a se v§im vSudy jako pii normalni vyuce ve §kole. Lenka S. zmifuje nartist
pacientl v t¢z8im stavu. Matéj V. uvadi, Ze jejich stanice nebyla pandemii zasaZena
tolik jako napftiklad jiné stanice. Jako hasi¢i musi na stanici opravdu piisné¢ dodrzovat

hygienicka opatieni a pii zasazich nosit specidlni obleky chranici pted nakazou.
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ZAVER

Bakalatska prace na téma ,,Stres v zaméstnani, jeho disledky a moznosti zvladani“ na
zaklad¢ studia dostupnych literarnich a internetovych zdroji charakterizovala
v teoretické Casti prace problematiku stresu a jeho definice z hlediska odborniki. Déle
také popsala stres v zaméstnani a nésledné i jeho piisobeni u vybranych konkrétnich
profesich, jimiz byli ucitelé prvniho stupné zdkladni Skoly, hasici a 1ékati. Bakalarska
prace zaroven predstavila moznosti zvladdani stresové tize a eventualni opatieni
k jejimu zmirnéni.

Prakticka cast sestavala z dotaznikového Setfeni, které probehlo u 200 respondenti ze
ttech vybranych profesnich skupin skrze autorkou prace vytvoreny online dotaznik.
Toto Setfeni jasné prokazalo, ze pracovnici vSech vybranych zaméstnani zazivaji ve
své praci stres a zaroven i védi, co jejich stresovou reakci zplsobuje. Zajimavym
poznatkem tohoto kvantitativniho vyzkumu byl ten, Ze vétSina z respondentt, at’ uz se
jednalo o ucitele, hasice ¢i l€kare, véfi, ze stres muze poskodit jejich zdravi, ale
zaroven jsou si védomi 1 toho, ze stres mize byt v opacném sméru i napomocny. To
vrha pozitivni svétlo na tuto problematiku, jelikoz ztoho vyznivéa, Ze vétSina
z respondenti ma nadgji, ze se dokdZou svym tizim postavit. Setfeni ukazalo, Ze
nejcastéjSi metodou proti stresu a vyrovnavanim se s nim je rodina a pratelé, kteii byli
voleni jako nejCastéjsi cile ke svéfovani se s problémy plynoucimi ze stresovych
situaci. Mimo dotaznikové Setieni prob¢hly tii rozhovory vzdy s jednim pracovnikem
z vybranych profesi, které potvrdily pfitomnost stresu v jejich zaméstnanich a také, ze

nejlepsi metodou pro uvolnéni stresové zatéze je jejich nejblizsi okoli.

Tato bakalarska prace byla dle autorcina nazoru specifikou zalezitosti z davodu, ze jeji
psani a ziskavani materialii ke zpracovavani neprobihalo standartnim zplisobem, a to
proto, ze vS§e muselo v disledku probihajici pandemie Covid-19 probihat online. Zdélo
se jako té€zko uchopitelné praci vytvofit, ale je tim 1 svym zplisobem vyjimecna a pro

autorku 1 poslouzila jako nezaménitelna zkuSenost.
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Priloha 1: Vzor dotaznikové Setieni

1. Jaké je VaSe pohlavi?
o Muz
o Zena
o Jiné
2. Kolik je Vam let?
o Meéné nez 20 let
o Mezi 20-30 lety
o Mezi 30-40 lety
o 40 leta vice
3. Jaké je VaSe nejvysSi dosazené vzdélani?
o Zakladni vzdélani
o Stredni vzdélani
o Vysokoskolské/vyssi odborné vzdélani
4. Jaké je Vase povolani?
o Lékat/ka
o Medik/medicka
o Hasi¢/ka
o Ucitel/ka
5. Pokud jste v predchozi otazce zvolili moZnost medik/medicka, opovézte,
prosim, na nasledujici otazku: Je obor, ktery jste si zvolili v praxi
naroc¢néjsi, nez jste cekali?
o Oteviend odpovéd
6. Na jaké pozici vykonavate Vase zaméstnani?
o Oteviena odpoved’
7. VEdéli jste vzdy, Ze chcete délat tuto praci?
o Ano

o Ne



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Proc¢ jste si zvolili toto povolani?
o Oteviena odpovéd
Jste ve svém zaméstnani spokojeni?
o Ano
o Ne
V jakém prostiedi vykonavate svou praci?
o Oteviena odpoved’
Jak dlouho piisobite na Vasi aktualni pracovni pozici?
o Oteviend odpovéd
Kolik hodin tydné primérné odpracujete?
o Meéné nez 40 hodin
o Pfiblizné 40 hodin
o Vice nez 40 hodin
Snazite se oddélovat sviij profesni Zivot od osobniho?
o Ano
o Ne
Je Vas pracovni vykon ovlivnén pripadnymi problémy z Vaseho osobniho
Zivota?
o Ano
o SpiSe ano
o Ne
o SpiSene
Zazivate pii VaSem povolani stres?
o Ano
o Ne
Pokud ano, co ve Vas vyvolava stresovou reakci?
o Komunikace/prace s lidmi
o OhroZeni vlastniho zdravi
o Nepredvidatelné situace
o Odpovédnost za ostatni lidi
o Casové vytizenost

o Obavy z netispéchu



o Omezeny ¢as na splnéni ukolu
o Jiné
17. Kde vyhledavate pomoc, kdyzZ jste ve slozité pracovni situaci?
o Rodina
o Pratelé
o Odborna pomoc (napf. terapie)
o Nevyhledavdm pomoc
o Jiné
18. Vérite, Ze stres miize Skodit Vasemu zdravi?
o Ano
o Ne
19. Vérite, Ze stres miize byt svym zpisobem i napomocny?
o Ano
o Ne
20. Zazili jste/zazivate v posledni dobé stresovou zatéz pri vykonu Vasi prace?
Pokud ano, strucné popiste, o co se jedna/jednalo.

o Oteviend odpovéd



Piiloha 2: Piepisy rozhovori

Rozhovor s Katefinou P. (pani ulitelka na prvnim stupni ZS)

1.

Co Vas privedlo k VaSemu zaméstnani?

Pro mé to je prace, kterou jsem chtéla délat uz od malicka a vzdy jsem si za
tim $la, a nakonec se mi to splnilo. Takze si plnim takovy détsky sen. Nemame
v rodin€ nikoho, komu bych §la ve stopach jako ma spousta ostatnich stejné
starych kolegyn, které to zaméstnani dédi od svych maminek a podobné. Ale
ja vzdy védéla, ze bych to chtéla d¢lat.

Jak byste na Skile od 1do 10 (1 nejméné, 10 nejvice) ohodnotili miru
stresu ve VaSem zaméstnani? Odiivodnéte.

Dala bych 5, protoze si nemyslim, Ze to je zase tak moc stresujici. Je to tak
prosté na stfedu, ze obcas jsou situace, které vas vystresuji a obCas ne.
Stresujici jsou rodicovské schiizky, protoze nikdy nevite, s ¢im rodice pfijdou
s jinymi, ale vzdycky se to da né¢jak fesit.

Dokazete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné ¢i negativné?

Tak obcas vés to ovlivni, protoze nad tim moc pfemyslite nebo tak. Ale spis§
umim ten stres odd¢€lit a nema to vliv na tu praci s détmi, spis to pak zasahuje
do osobniho Zivota, protoZe to ma pak ¢lovék potrad v hlavé a neodpocine si od
toho, 1 kdyZ uz neni pracovni doba. A neni upln¢ pravidlo, ze by mi stres n&jak
pomahal, ale zalezi spiS na konkrétni situaci, tfeba kdyby mi méla ptijit do tiidy
kontrola nebo hospitace, tak z toho asi budu ve stresu, a to vétSinou tak byva,
ze na to Clovek 1épe ptipravi a dopadne to vétSinou dobte. Ale vzdy je to o té
konkrétni situaci.

Jak se vyrovnavite se stresem, izkosti, vy¢erpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

Nejvice se svefuji rodinnému kruhu, nejvice svému pfiteli a feSim to s nim
nebos kolegynémi si postézujeme asnazime se to brat stakovou jako
to Clovek pak nosi i domt a fesi to, ale pomiZe si o tom promluvit. Nefe$im to

nijak odborné, protoze jsem zatim nic fatalniho nepftihodilo.



5.

Jak vias ve vaSem zaméstnani ovliviiuje aktuilni situace tykajici se
pandemie Covid-19?

To mé ovliviiuje hodné, protoze jsem uz straSn¢ dlouho s détma na online
vyuce, coZ je pro nds dost naro¢né, a tim myslim mn¢ i déti. Je to nepiijemné,
jak je to dlouhé, chybi osobni kontakt, udéld se mnohem méné prace, neda se
vymyslet tolik moznosti aktivit a taky moznosti, jak tu hodinu ozvlastnit
a zpestiit a zaCina to uz byt nudné, protoze se z toho celého stava stereotyp a uz

by to chtélo zménu.

Rozhovor s Matéjem V. (hasic)

1.

Co Vas privedlo k VaSemu zaméstnani?

Mné k tomu ptivedl v podstaté tata, protoze tata byl hasic a je to takova rodinna
tradice, protoze u nas se to tak dédi uz od pradédy, ze jsme vSichni hasi¢i. Od
détstvi jsem byl fascinovany témi velkymi cervenymi auty, takze jsem k tomu
tak néjak inklinoval uz od mala a vydrZelo mi to az do téch dvaceti let, kdy
jsem pak nastoupil. Takze jsem to m¢l takhle dané od mala.

Jak byste na Skdle od 1do 10 (1 nejméné, 10 nejvice) ohodnotili miru
stresu ve vasem zaméstnani? Odivodnéte.

Rekl bych asi jak kdy, protoZe jsou situace jako tieba to, kdyZ jsme na stanici,
kde se nic zasadniho nedé€je oproti zasahiim. Na stanici je ten stres takovy, ze
Clovek vi, ze je v praci, ze muze piijit ten vyjezd a tak, ale zas tam ten stres
neni takovy, takze tam bych fekl, j4 nevim, tak 3 z 10. A pak kdyz jsme
u zésahu, tak taky zalezi na tom druhu zasahu jako o co se jedna. Jsou zasahy,
kdy o nic moc nejde a zasypavame tieba vytekly olej z auta, nékdy je to zasah,
kdy jde o zivot nékomu, tak tam je ten stres vétsi, tak tam je ten stres tfeba
klidné té&ch 10 z 10, ale neni to tak vzdycky. Je to rlizné, zalezi na situaci.
DokazZete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné ¢i negativné?

No, on si ten stres clovék moc nepiipousti u toho zasahu, protoze tam nastoupi
adrenalin, protoze fakt o néco jde, takze tak né&jak fungujeme tim, co mame
naucené a neni to Upln¢ tak, Ze by nds ten stres néjak ovliviioval. On ten stres

prijde spis az potom, kdyz ¢lovéku dojde, co se vlastné stalo, protoze kdyz je



tam shon, tak ¢lovék funguje a netesi stres. Nevim, jak to popsat... spi$ je tim
¢lovék ovlivnény potom, co piijde domi. Ale ten pracovni vykon jako takovy
minimalné, protoze clovek si to v tu chvili neptipousti. Protoze kdyby si clovék
stres pripoustél, tak by nemohl tak dobie fungovat. Navic je tam ten adrenalin,
ktery ¢lovéku nedovoli tolik premyslet, takze ten stres jde v tu chvili do pozadi.
Jak se vyrovnavite se stresem, izkosti, vy€erpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

Obecné u nés na nasi stanici nebo nevim, jak to maji hasici na jinych stanicich,
ale unds dost jede ¢erny humor, ktery nefunguje tak, ze bychom se méli
nécemu vysmivat nebo nékomu vysmivat, to vibec, ale ¢loveék si to spis
potiebuje zlehcit, takze kdyz je tam néjaka stresova situace, tak se to snazime
pievést v legraci, abychom se z toho nezblaznili, protoze nékdy jsou ty situace
opravdu katastrofalni avidéli jsme uZz opravdu mnoho. Z mé osobni
zkuSenosti, kdyZ jsme méli néjaké Spatné zasahy, jako Spatné v tom smyslu, Ze
tam piitom nékdo zemfel, tak v t€ praci v tom kolektivu to ¢loveék néjak snese
tak n¢jak v pohodé. Spis kdyz se pak pfijde domi, nebo nevim, jak to maji
ostatni, ale na mé to tak piisobi, Ze to na m¢ padne az potom. V té praci jsem
si to tolik nepfipoustél do konce té smény, ale pak kdyz jsem piiSel domt, tak
jsem nad tim zacal pfemyslet a pomaha na to si o tom promluvit s n¢kym
blizkym. Nebo mi pomaha si jit zab¢hat, u toho si vyc¢istim hlavu. Nebo mam
kamarada, ktery také déla hasice, ale v Opaveé a méme spolu takovou podobnou
naturu, takze si o téch vyjezdech dost piSeme, takZe to feSim tieba tak. Ale
nejvic mi pomaha mluvit. Nejdiiv to probrat s kolegy a rozebrat, co se vlastné
stalo a fekneme si k tomu néco a pak si o tom promluvit tfeba s partnerem,
kamaradem nebo tak...nebo prave, kdyz si to clovek chce nechat pro sebe, tak
si tfeba jit zab&hat nebo néjakou jinou aktivitu.

Jak vias ve vaSem zaméstnani ovliviiuje aktuilni situace tykajici se
pandemie Covid-19?

Konkrétn€ nasi stanici to uplné nezasédhlo v tom smyslu, Ze jsou stanice, kde
maji odbérové tymy, které jezdi odebirat vzorky na Covid nebo pievazi
material, coZ se u nas nedgje. Cim se to ale zménilo, e ted’ kdyZ jedeme na

jakykoli zésah, kde jedeme pro cloveéka - fikd se tomu transport pacienta — tak



to spociva v tom, Ze si nékdo zavola sanitku a ta sanitka piijede a je to tfeba ve
ctvrtém patie nebo ve druhém, prosté v dome, kde jsou uzké schody a ten
a nejsou schopni ho sami zvladnout snést dolii, takze si nas uz parkrat volali,
coz jezdime 1 kdyz tu neni Covid, az tedy na to, Ze ted’ se musime vzdy obléct
do takovych jednorazovych oblekl s dychacimi maskami, protoZze kdyby ten
¢lovek byl nahodou Covid pozitivni, tak abychom prosté byli chranéni a je to
takové nepfijemné, Ze Clovéku se to mlzi v téch maskach nebo brylich, ¢lovék
je v tom obleku takovy neohrabany. Jinak to pro nds a nasi stanici za takovy
rozdil neni, samoziejm¢ kdyz by se nékdo z nas nakazil, tak by celd ta sména
musela do karantény, to uz se jednou vlastng stalo béhem pandemie. Clovék
ma ale asi trochu vétsi strach v tom smyslu, Ze tieba nedavno se nam stalo, ze
jsme jeli na otviracku (otevieni bytu nebo néceho), tam si ty obleky jeste
nebereme, ty si bereme jen na ty transporty pacientl, no a otevieli jsme ten
dim, ve kterym méla byt pani, m¢li jsme respiratory na sobé, ale byli jsme s ni
n¢jak v kontaktu, ajest¢ béhem toho se pravé zjistilo, Zze je nemocna
s Covidem. Pak mé pravé c¢lovék trochu obavy pfijit domu, jest¢ kdyz ja
momentalné mam doma téhotnou snoubenku, tak mam trochu vétsi strach nez
normalné. Ale jinak se nas to zas tak nedotyka, tak jako ostatnich téchto slozek
jako zdravotnikli, my jsme relativné v pohod¢. Je trochu jiny rezim na té
stanici, jako ze musime chodit pfi sméné v respiratorech a rdno se vytird savem
a dezinfikuji se kliky na dvefich, ale jinak je to v podstaté pofad to samé, jen

je tam urcity rezim a musime mit navic né€jaké ochranné pomticky pfi zasahu.
Rozhovor s Lenkou S. (Iékarka)

1. Co Vas privedlo k Vasemu zaméstnani?
J& chtéla byt 1ékatkou uz od détstvi, kdy jsem uz jako malé pichala injekce
panenkam a podobné a starala se o riznd nemocna zvifatka. Pak jsem méla
malé odbocky, kdy jsem si myslela, Zze budu dé€lat néco jiného, chvili jsem
1uvazovala o ucitelce v matefské Skolce nebo ucitelce na prvnim stupni, ale
pak vlastné po vystudovani gymnézia mé to dovedlo na tu lékaiskou fakultu.

Tak ta moje cesta skoncila v 1ékarstvi.



2.

Jak byste na Skale od 1 do 10 (1 nejméné,10 nejvice) ohodnotili miru stresu
ve VaSem zaméstnani? Odivodnéte.

Asi zalezi, mj obor je troSicku pestry. J& jsem radiolog, takZe jsou chvile, kdy
musim vySetfit a rozhodnout rychle, protoze se na tu odpovéd’ ¢ekd a nemizu
se ani s nikym poradit, tak tam je ta mira stresu samoziejmé vétsi a pak kdyz
tteba hodnotim rentgenovy snimek, kdy uz tam pacient stejné neni a ja uz
jenom hodnotim to, co je zdokumentovano na obrazku, nespécha to a mam na
to tieba den nebo dva, tak tam je ta mira stresu samoziejm¢ mensi. Stresové je
taky rozhodovani v no¢nich sluzbach, kdy ¢lovék ,,ulovi tieba jen 3-4 hodiny
spanku, a to jesté v n€kolika porcich. Pfijde mi, Ze tohle se s v€kem horsi, pred
14 lety jsem takovych noci méla 5 mésicné a po sluzbé se pracovalo dalsich
8 hodin, ted’ uzZ mam jen 1 a jdu potom domt. Jako mladé4 jsem byla ochotna
vydat hodné sil v praci, ted’ uz mi musi zlistat taky néco na doma a Spetka i pro
sebe. Ale asi i tfeba v porovnani s ostatnimi Iékafskymi odvétvimi jako tieba
proti chirurgovi nebo anesteziologovi bych asi tohle hodnotila tak nékde kolem
5.

DokazZete popsat, jak Vas stres ovliviiuje ve Vasem zaméstnani, at’ uz
pozitivné nebo negativné?

Je to zase t€Z8i, zase je to v rliznych situacich rizné. Ve chvili, kdy piivezou
pacienta, ktery se nékde vyboural a ¢eka se na mé¢ a na tu odpoveéd’ a ted’ tam
stoji velké konsilium, tak jsem v relativné velkém stresu, protoze vSichni
¢ekaji, co ja na téch snimcich nebo zobrazenich uvidim a podle toho pacient
bud’ jede na sal nebo se vold né€kdo dalsi, aby se napftiklad zpriichodnila
mozkova tepna nebo tak. Takze tam ta mira stresu je velkd a tam mé to opravdu
stresuje v tom negativnim slova smyslu. Pak jsou situace, kdy zase, jak jsem
fikala, mizu si k sobé n¢koho zavolat a vim, ze kdybychom ndhodou si
opravdu nevédéla rady, tak je prostor na to, si nékoho zavolat. Ale v zasad¢ si
ani nikoho nezavolam, protoZe se s tim vyporadam néjakym zptisobem sama.
Takze jsou chvile a vySetieni, u kterych me to stresuje vic a neni tam vlastné
moc prostor si nékoho zavolat, takze tam je to narazovéjsi a vyraznéjsi pro mé
a pak jsou situace, kdy to proste, a¢ tu pomoc nakonec nevyhledam a nenecham

si od nikoho pomoct, tak nejsem v tak velikém stresu, prestoze nékdo o dvé



vySetfovny vedle cekéd na moje rozhodnuti tak vim, Ze mém cas podivat se tteba
na laboratorni vysledek, ze madm vétsi Cas si s pacientem promluvit je to
v tomhle prosté takové klidné&jsi.

Jak se vyrovnavate se stresem, uzkosti, vyCerpanim atd. plynoucim z Vasi
prace?

Mam konicky, coz je jednak hudba, jak aktivné, tak i pasivné, kdyz jedu tfeba
do prace, tak si pustim do sluchatek néco klidného, hezkého, zalezi na tom, co
mé ten den ¢ekd. Réada ¢tu, nejsem piilis velky sportovec. Je spousta kolegil,
ktefi se tlumi potom pravé v tom sportu, to ja nejsem. A taky tim, Ze pracuji ve
tmé, jako rentgenolog jsem v zasad¢ potad néjak po tmé, hodnotim ty obrazky.
Tak je pro mé hodné¢ diilezité jit na denni svétlo nebo si potom doma rozsvitit
a byt prosté¢ na tom svétle. Takze vyhledavam hudbu a klid, ¢teni a svétlo
a potom také ptijemné popovidani s rodinou a s kamaradkami.

Jak Vias ve VaSem zaméstnani ovliviiuje aktudlni situace tykajici se
pandemie Covid-19?

Ma to dva aspekty, jeden je, ze v téhle dobé¢, kdy spousta lidi ptichdzi o praci
a o n¢jaky sviij smysl zivota, tak ja tu praci mam a vim, Ze tam mizu a musim
v tuhle chvili, ale hlavné to, Ze do té prace miizu chodit a mizu délat opravdu
to, co jsem si vybrala. To, co vim, ze nékomu nékde pomiize a ze k nécemu
budu. Hlavné si zachovavam potad rytmus, stereotyp, a to me asi drzi v téhle
dob¢. Na druhou stranu téch pacientt je opravdu hodné a cloveék se tam potkava
s ptipady, které jsou tfeba v€koveé podobné jako jsem j4, a to je dost stresujici,
ale to je pravda, Ze s tim se potkdvam i mimo dobu covidu, ale ted’ je toho
prosté daleko vice. Takze to je asi to, ze téch pacientil v t€Z8im stavu je vic na
druhou stranu pozitivni pro m¢ je, Ze mam praci, mam kam jit a mam odkud

odchdazet a vracet se zase domt a Ze vim, Ze jsem n¢kde pfinosem.



	ÚVOD
	Teoretická východiska
	1 Cíl a metodika
	2 Definice stresu
	3 Stresory jako příčiny vzniku stresu
	3.1 Stresory jako příčiny stresu v zaměstnání

	4 Stres ve vybraných zaměstnáních
	4.1 Stres u učitelů
	4.2 Stres u lékařů
	4.3 Stres u hasičů

	5 Příznaky a dopady stresu na zdraví
	5.1 Reakce na stres
	5.1.1 Psychické reakce na stres
	5.1.2 Fyzické reakce na stres


	6 Zvládání stresu
	6.1 Druhy zvládání stresu
	6.2 Metody zvládání stresu
	6.2.1 Fyzické
	6.2.2 Mentální
	6.2.3 Duševní


	Praktická část
	7 Metodika práce
	7.1 Dotazníkové šetření
	7.1.1 Zhodnocení výsledků dotazníkového šetření
	7.1.2 Vyhodnocení hypotéz

	7.2 Individuální rozhovory
	7.2.1 Zhodnocení výsledků individuálních rozhovorů


	Závěr
	Seznam použitých zdrojů
	Seznam obrázků, tabulek a grafů
	Seznam Příloh

