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ABSTRAKT

Tématem bakalatské prace je vliv stresu na kvalitu zivota a pracovni vykonnost
pracovnikii v pomahajicich profesich. Aktualni problematikou je vSudypfitomnost
stresovych faktori v bézném Zivoté a vliv stresu na kvalitu zivota a naSe zdravi. Bakalaiska
prace, kterou prave drzite v ruce je snahou o celistvy pohled na stres a jeho vliv na kvalitu
Zivota. V bakalarské praci se vénuji stresu jako Skodlivému, ktery mize potlacovat
potencial, negativné ovlivilovat pracovni vykonnost a zdravotni stav, tak i pozitivnimu,
ktery miize kladné ovlivnit pracovni nasazeni a rozvijet kreativnost a motivaci.

Teoreticka Cast prace je zamétena na praci s odbornou literaturou na jejimz zékladé
je uvedena charakteristika stresu, vliv na zdravi a psychickou vyrovnanost v pracovnim i
osobnim zivoté. Dale se v praci vénuji jednotlivym piic¢inam stresovych situaci, reakcim
organismu, vlivem na lidsky organismus a jeho psychiku a jejich feSeni. V neposledni fadg,
je vénovana pozornost stresorim a charakteristickym stresovym situacim, které mohou
nastat v prostiedi, kdy pracovnik v socidlnich sluzbach nebo socidlni pracovnik pecuje o
klienta se specialnimi potfebami.

Cilem prace bylo zmapovani stresové zatéze u pracovnikll vybranych pracovnich
skupin a jejiho vlivu na vykonnost a zivotni spokojenost. Dal§im cilem bylo zjistit jaké
ucinné mechanismy a metody proti pusobeni stresu k udrzeni standardni kvality zivota
pracovnici vybranych profesnich skupin pouzivaji.

Pred samotnym zahdjenim vyzkumu byly definovany dvé zdkladni vyzkumné
otazky:

1) Stres u pracovnikd v pomahajicich profesich nema vliv na kvalitu Zivota
2) Stres u pracovniki v pomahajicich profesich nema vliv na pracovni
vykonnost

Vyzkumna cast prace byla zpracovana formou kvantitativniho vyzkumu pomoci
dotaznikového Setieni za pouziti dvou standardizovanych dotaznikli obsahujicich uzaviené
otazky, doplnéné o vek, pohlavi a pracovni pozici respondent. Soubor respondent byl
sestaven z riznych vékovych skupin a pohlavi, ktefi jsou socidlnimi pracovniky ¢i
pracovniky v socidlnich sluzbach s profesnim zaméfenim na osoby se zdravotnim

postizenim a praci s klienty vyzadujicimi specialni piistup ptsobici v organizacich na izemi



Ceskych Budgjovic. Pii vyzkumném Setfeni byl zpracovan stiedné velky vyzkumny vzorek
(53 a 72 respondenttt).

Cil prace byl splnén a hypotézy stanovené na pocatku vyzkumu ,,Stres u pracovniki
v pomahajicich profesich nema vliv na kvalitu zivota.“ a hypotéza ,,Stres u pracovnikii v
pomahajicich profesich nema vliv na pracovni vykonnost.,* byly potvrzeny a zarovei lze na
zaklad¢ vyzkumu definovat hypotézu, ze vétSina zkoumanych respondenti v pomahajicich
profesich je sice vystavena mnohacetnym zdrojim stresu a vSak piiznaky stresu nejsou
zastoupené ve vysoké miie, ackoliv metody pro zvladani stresu nejsou zcela adekvatni.
Dale miize byt v ohledu na kvalitu zivota vybrané skupiny respondent definovana taktéz
hypotéza, ze muzi i zeny si zachovavaji standardni kvalitu Zivota i pfes stresovou zatéz
V povolani.

Zavérem lze tedy zaujmout stanovisko, Ze ackoliv jsou pracovnici v socialnich
sluzbach a socialni pracovnici v pomahajicich profesich vystaveni stresu, umi se stresem
pracovat a maji osvojeny mechanismy pomahajici v boji se stresem a vyrovnavani se se
zatézi, kterou stres vyvolava. Pres znalost mechanismd v boji se stresem, je ale i
v budoucnu nutné, aby se pracovnici v této oblasti dale vzdélavali a ucili se stresu odolavat
a byt vici jeho negativnim vlivim odolngjsi, jelikoz kazdy z respondentii ma v ohledu
zvladani stresu néjaké rezervy.

Vysledky této prace mohou byt publikovany v odbornych Casopisech, kde zvysi
vefejnou informovanost lidi o problematice zvladani stresu a vlivu stresu na kvalitu zivota a

pracovni vykonnost pracovnikli v poméhajicich profesich.



ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the Impact of stress on the quality of life and work
performance of staff in helping professions. Currently, the challenge is the omnipresence of
stress factors in day-to-day life and the impact of stress on quality of life and our health.

The bachelor thesis you are holding in your hands is an attempt of a compact view
of stress and its impact on quality of life. The paper is devoted to a harmful stress that can
suppress potential, negatively affect work performance and health status, as well as positive
stress, which can positively affect the workload and develop creativity and motivation.

The theoretical part of the thesis is focused on working with specialised literature on
the basis of which describes the characteristics of stress, effects on health and mental
balance in both work and personal life. In addition, | pay attention to individual causes of
stress, reactions of the organism, their solutions and the effect on the human body and spirit.
Finally, the thesis is devoted to stressors and typical stressful situations that can occur in an
environment where the social worker or a worker in social services takes care of clients
with special needs.

Aim of the thesis focuses on mapping the stress load of staff in selected professional
groups and its influence on performance and satisfaction in life. The second objective of my
thesis is to find which efficient protective mechanisms and methods selected professional
groups use to overcome stress and to maintain a standard quality of life.

Before the actual research initiation, two basic research questions were defined:

1) Stress experienced by staff in helping professions has no impact on quality of

life.

2) Stress experienced by staff in helping professions has no impact on work

performance.

The research part was processed in the form of quantitative research through
questionnaire survey using two standardised questionnaires with closed questions,
supplemented by age, sex and work position of the respondents. The group of respondents
was compiled from various age and gender groups, who are social workers or social service
workers with professional focus on disabled persons and work with clients requiring special

approach to organisations operating in the territory of Ceské Budg&jovice.



A medium-sized observation sample (53 and 72 respondents) was processed in the
research investigation.

The objective of this thesis was achieved and both initially introduced hypotheses:
“Stress experienced by staff in helping professions has no impact on quality of life”” and the
hypotheses ”Stress experienced by staff in helping professions has no impact on work™ were
confirmed and at the same time can be defined (on the basis of the research) a hypothesis
that the majority of surveyed respondents in the helping professions is exposed to multiple
sources of stress, nevertheless symptoms of stress are not present at high levels, although
methods for coping with stress are not fully adequate. Furthermore, it may be (with regard
to quality of life of the chosen group of respondents) also defined a hypothesis that men
and women maintain a standard quality of life despite the stress load in the profession.

In conclusion, a view could be taken that even though workers in social services and
social workers in the helping professions are exposed to stress they are able to work with
stress and have mastered mechanisms to help fight against stress and handle the burden
which is caused by stress. Despite knowledge of the mechanisms in the fight against stress,
it is necessary that the these workers shall continue educating themselves in future and learn
to resist stress and be resilient against its negative effects as each respondent has some
stress management reserves.

Results of this thesis can be published in professional journals where they will raise
awareness of the general public about handling and impact of stress on quality of life and
work performance of staff in helping professions.
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UvVOoD

Stres je v dneSni dob¢ vSudypfitomny fenomén, znaji ho studenti, zaméstnanci,
zamestnavatelé snad ve vSech pracovnich odvétvich a oborech i ve svém osobnim zivotg.
Mnohdy se stres z pracovniho prostfedi pfenasi i do soukromého Zivota ¢i naopak. Zname
profese, kde je stres znatelnéjsi nez v jinych, a proto je velice piinosné pii takové praci stres
zvladat a dokazat korigovat své emoce.

V literatufe existuje mnoho publikaci kvalitnich i nekvalitnich se zaméfenim na
problematiku stresu. Ma prace je snahou o celistvy pohled na skodlivy stres, ktery muze
potlacovat potencial, negativné ovliviiovat pracovni vykonnost a zdravotni stav, tak i
pozitivni, ktery miize kladn€ ovlivnit pracovni nasazeni a rozvijet kreativnost a motivaci.

V teoretické ¢asti prace se zamétuji na praci s odbornou literaturou na jejimz
zakladé¢ uvadim charakteristiku stresu, jeho vliv na zdravi a psychickou vyrovnanost
V pracovnimi osobnim zivoté. Dale se v praci vénuji jednotlivym pfi¢indm stresovych
situaci, reakcim organismu, jejich feSeni a vliv na lidsky organismus a jeho psychiku. V
neposledni fad€ budu vénovat pozornost stresorim a charakteristickym stresovym situacim,
které mohou nastat v prostiedi, kdy pracovnik pecuje o klienta se specialnimi potiebami.

V ramci praktického uplatnéni mé bakalaiské prace vyhodnocuji dotazniky
zameétené na zvladani stresu v pracovnim prostiedi, kdy zaméteni skupiny respondentt je
specifické na pracovniky pecujici o lidi se specialnimi potiebami. V této ¢asti prace pro
vyzkum vyuzivam dva standardizované dotazniky, které si mtzete procist v ptilohach.

Zavérem bakalatské prace predpokladam prokézani hypotéz stanovenych na
pocatku vyzkumu a to, ze pracovnici v socialnich sluzbach jsou vystaveni dlouhodobému,
vysokému a riiznorodému stresovému zatizeni. Pfesto stres nema ve svych disledcich
podstatny vliv na jejich pracovni vykonnost a kvalitu zivota, nasledné, ze si v prabéhu
svého zaméstnani jako pracovnici v socidlnich sluzbach nebo socidlni pracovnici vytvotili a
osvojili dostatecné uc¢inné obranné mechanismy a metody proti plisobeni stresu a tim si

udrzuji standardni kvalitu Zivota.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Definice stresu

Rakousky l¢kat Hans Selye, ktery se jako prvni zabiral teorii stresu, uvadél tento
termin jako popis vSech rekci naSeho organismu na vnéjsi podnéty. DéElil tento termin na
dva pojmy, a to distres, ktery byl povazovan za negativni, zatézujici, piisobici chorobn¢ a na
stran¢ druhé byl eustres piisobici pozitivné na lidsky organismus, podporujici vykonnost a
zdravi. (5)

V dnesni terminologii ma stres mnoho definici, které se povétSinou déli dle uhlu
pohledu na danou problematiku. Jednou z definici stresu je pojeti spiSe zdravotnické, které
fika, ze se jednd o charakteristickou fyziologickou odpoveéd’ na poskozeni nebo ohrozeni
organismu, ktera se projevuje prostiednictvim adapta¢niho syndromu, ktery ptimo ovliviiuje
zdravi tim, Ze vyvolavd nadmérnou a trvalou aktivaci nervového systému
adrenokortikalniho, posléze poskozeni systému imunitniho. (4)

V psychologii je stres spise definovan jako nadmérna zatéz neunikového druhu,
kterd vede k trvalé stresové reakci, vedouci ve tkanové poskozeni, k vysoké aktivizaci

adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym porucham. (4)

Déle trvajici stres miize vést k naruseni mezilidskych vztahl, poklesu vykonnosti,
vysoké unavé a jinym obtizim, zatimco kratkodoby stres mlze na pracovni vykonnost

pusobit pozitivne. (17)
1.2 Déleni stresu

Stres a stresova zatéz se daji hodnotit z hlediska intenzity stresu, kdy mluvime o
hyperstresu, ktery schopnost adaptability piekracuje a tvofi tak stres nadmérny, se kterym
se jedinec nemuze vyrovnat ¢i o hypostresu, kdy jesté stres nedosahl hranice snesitelnosti,
ale pokud nebude stres zvladnut hrozi, ze v nasledujici dobé muze byt tato hranice

piekroCena a mize tudiz vést k prvni uvadéné varianté intenzity stresu.
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Dalsi moznosti d€leni stresu je z hlediska kvality stresové situace a toho, jak stres
pusobi na organismus a jedince. Z tohoto pohledu rozdélujeme stres na distres a eustres.
Distres je situace intenzivni, negativné pusobici na organizmus, ktery je timto stresem
ovlivnén, naproti tomu je eustres, kdy jde pouze o mirny, stimulujici a mobilizujici druh,
ktery v jedinci budi pozitivni odpovéd’ organismu. Diky této funkci je eustres také

oznacovan za takzvany dobry stres. (17)

Stesory jako takové miizeme v ramci déleni rozttidit i podle toho, zda jde o vnitini
¢i vngjsi, kdy mezi vnitini stresory mizeme zaradit télesné (bolest, hlad aj.), emocionalni
(obavy, strach aj.) a kognitivni (fantazie, myslenky, aj.). Do druhé skupiny tedy vné&jsich
stresorti fadime fyzikalni (tma, chlad aj.), biochemické (kofein, alkohol, aj.) a také

komplexni faktory (konfliktni situace, vysoké naroky na vykon, aj.). (3)

1.3 Reakce na stres

Po strance psychické stresor vyvolava emocni reakci v podob¢ negativni ¢i pozitivni
odezvy na dany podnét. V ramci fyziologickych odpovédi organismu je spustén slozity
fetézec reakci, které jsou pro organismus vrozeny. V ptipadé€, ze stresujici situace nadale
netrva, nasleduje zastaveni veskerych fyziologickych pochodii a organismus se navraci zpét
k standardnim a stabilnim fyziologickym pochodim. V ptipadé, Ze stresor i nadale ptisobi
na fyziologickou stranku ¢lovéka je snaha organismu pfizpusobit se doprovdzena systémem
mnoha rtiznych vnitinich reakci.

(1, 25)

1.3.1 Faze reakce na stres

Reakce na stresovou situaci ma né€kolik fazi. Prvni, kterou vnimame v reakci na
stres je fdaze aktivace obrannych reakci a uvédoméni si zatéZe. V tuto chvili se jedna o
zaktivovani jak psychickych, tak fyziologickych obrannych mechanismii. Dle Selyeho se
tato faze da oznacit rovnéz jako poplachovou reakcei a je prvni fazi adaptace. Prvni faze se
dale déli na fyziologickou a psychickou, kdy v kazdé Cloveék reaguje pomoci riznych

mechanizmii. Fyziologicka reakce je zahajena na podkladé reflexu a pracuje bez ohledu na
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minéni ¢loveka, dojde k podrazdéni sympatiku a nasledné humoralni odpovédi vyplavenim
katecholaminti (adrenalin a noradrenalin). Tyto latky jsou neurotransmitery, které stimuluji
zivotni funkce, ¢imz zvysuji krevni tlak, akci srde¢ni, reguluji funkce organti, které nejsou
zivotn¢ dulezité. (1, 25)

Po aktivizaci katecholamini nésleduje dalsi fyziologicka ¢ast reakce, coz znamena
aktivizaci hypothalamo-hypofyzarni osy a vyplaveni hormont hypofyzy a nadledvin, ¢imz
rozumime vyplaveni adenokortikoidniho hormonu v ramci hormoni hypofyzy a
glukokortikoidy a mineralokortikoidy z oblasti hormont nadledvin.

Posledni ¢asti této faze v oblasti fyziologické je aktivizace nepotnich tuki jako
energetického zdroje, které maji za pfiCinu zmény vnitiniho prostiedi navozené
katabolismem. Cely fyziologicky proces prvni faze reakce na stres ma za cil aktivizaci
energie, ktera by méla byt pouzita ke zvladnuti zatéze.(25, 9.)

Psychicka cast prvni faze reakce na stres zac¢ind uvédomeénim si udalosti jako
stresové, coz nastava, pokud je situace vnimana jako siln¢ negativni. Psychicka reakce
organismu Vv této fazi je ovlivnéna predev§im momentalnim rozpolozeni jedince, jeho
naladou, zdravotnim stavem, pfedchozimi zkuSenostmi se stresujici udalosti a podpote od
okoli.( 25, 9)

Po psychické strance se v této fazi stres spojuje se zmenou emocniho prozivani, kdy
mezi typické reakce patii uzkost, pocit napéti a obavy z ohrozeni, hnév, vztek, agrese. Tyto
zmény emoc¢niho prozivani maji za nasledek aktivizaci riznych reakci. V ptipad¢ emoc¢niho
naladéni jedince je mozné dojit 1 prozitkim smutku, deprese jako reakce na nefeSitelnost
situace, kdy se muze stat, Zze jedinec podlehne apatii a ma sklony k rezignaci na hledani
feseni a tim i k jeho nalezeni. V dusledku zmén emo¢niho prozivani dochazi i ke zménam
kognitivnich funkci, protoZe situace, kterou jedinec vnima jako zatéZovou, mize zménit
zpisob jeho uvaZovani. Pocity vyvolané stresorem ovliviiuje zpracovani piijimanych
podnétil, uvazovani o nich a nasledn¢ jejich vyhodnoceni. Pokud jedinec jedna ve stresu,
jeho uvazovani a hodnoceni situace je pesimistictéjsi, dochdzi ke zhorSeni koncentrace a
muze dochdzet k celkovému zhorSeni jedincovi stability. Psychickéd zat€Z rovnéz aktivizuje
psychické obranné reakce, u kterych se mize projevit individualita a specifika jedince.
Disledkem této aktivizace je znovuziskani psychické rovnovahy a stability jedince. K této
fazi miize jedinec dospét nevédomé, ale kromé toho se da tohoto stavu docilit 1 védomé,

pomoci strategie zvladani.( 25,9)
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Druhou fazi zvladani stresu je hledani ucelnych strategii, které by mohli vést ke
zvladnuti stresové situace €i k jejimu zmirnéni. V tuto chvili je pro jedince dalezité do jaké
miry si uvédomuje, ze danou stresovou situaci miize ovlivnit a tim padem do jaké miry ma
nad situaci kontrolu. Pokud se jedinci povede v této druhé fazi situaci zménit ¢i zmirnit,
nastava varianta, ze se fyziologické i psychické funkce navrati do normalniho stavu a
situace pro organismus piestava byt stresovou. ( 1, 25)

V ptipadé, Ze se druhd faze dlouhodobé nedaii a jedinec neziska nad stresem
kontrolu, nastava faze treti, kdy tuto fazi oznaCujeme jako fazi rozvoje stresem
podminénych poruch. \V této tieti a posledni ¢asti prozivani stresu lze konstatovat, ze doslo
k selhani obrannych mechanismi. Pokud se do této chvile nepodafilo stres ovlivnit,
problémech. Prikladem takto vystupniované stresové situace mohou byt napiiklad
psychosomatické poruchy jako napiiklad bolesti hlavy, bficha, chronicka tnava,

vyCerpanost a dalsi. (1, 25)

1.3.2 Fyziologicky stres

Funguje na slozitém principu vrozenych postupt, které jsou pripravené k reakci na
ohrozeni. Fyziologickou stresovou reakci je aktivizace neurokrinologickych systémi
(sympaticky a adenokortikdlni systém), které maji za pfi¢inu vyplaveni hormonii do
organismu a naslednou aktivizaci k boji nebo utéku. (1, 16, 25)

Dalsi fyziologickou reakci na stres mize byt psychosomatickd porucha z feckého
psyche (,,mysl“) a soma (,,télo*), tedy télesna nemoc zapfiCinéna stresem, u které se
priklada velkd cast onemocnéni emocim. Jako psychosomatickd porucha muze byt
diagnostikovan naptiklad i1 Zalude¢ni vied vznikly v nésledku stresu, ktery je rozeznatelny
od viedu zptisobené¢ho 1éky. V ramci psychosomatického vyzkumu se védci snazi zjistit
vztahy mezi chorobami a charakteristickymi postoji k stresovym udalostem a jejich
zvladani. (1, 16)

1.3.3 Psychosocialni stres

Reakce na stres se vramci psychického rozpolozeni pohybuji v rozmezi dvou

extrému. Prvni moznosti stresu je verze, kdy je stres spojen s veselou naladou. V tomto
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pfipad¢ organismus sice pocituje stres a probihd 1 fyziologicka faze reakce, ale po
psychické strance si jedinec uvédomuje, ze naro¢na situace je zvladnutelna a mnohdy i
chténd, jako napfiiklad u svatby, t¢hotenstvi a dalSich. Druhou stranou mince stresu jsou
stavy uzkosti, vzteku az depresi, které nastavaji u situaci, kdy na jedince stres plsobi
negativné jako napiiklad vazné onemocnéni blizké osoby, vypoveéd z prace, smrt. (1)
Uzkosti, kterd je nejcastdjsi reakci na stresor, rozumime nepifjemnou emoci, ktera se da
blize specifikovat vyrazy ,,strach, ,napéti ¢i ,,obava.” Pokud Cloveék prozije extrémni
udalost (znasilnéni, prirodni katastrofa a jiné) muze se tizkost z tohoto prozitku rozvinout az
v posttraumatickou stresovou poruchu, kdy u jedince pozorujeme znaky jako je otupélost a
nedostatek zajmu o ¢innosti, opakované vraceni se k extrémnimu zazitku, uzkost projevujici
se poruchami spanku, potize se soustiedénim, ale na druhé stran¢ pozorujeme nadmérnou
ostrazitost. Rozvinuti posttraumatické poruchy miize nastat bezprostfedné po situaci, nebo
nasledné az v fadech meésicti od traumatu. Problematikou posttraumatické poruchy je, ze
muze trvat i v fadech let. (1, 20)

Dalsimi projevy psychické reakce na stres je vztek a agrese, které jsou ve svém
projevu témert v protipolu s apatii a depresi. Z téchto reakci je nejcastéjsi vztek, ktery mtize
vygradovat az do agrese. Jedinec, ktery se ve stresové situaci projevuje agresivne, si vzdy
neni jisty, proti cemu nebo komu ma byt agresivni a své agresivni jednani v nékterych
ptipadech obrati na nevinnou osobu nebo predmét v dosahu své agrese, ktery se situaci
nema nic spolecného. Pomyslnym protipolem je apatie neboli uzavieni se do sebe. Pokud se

apatie nefeSenim stresové situace vystupiiuje, mize vést az k depresi. (1, 14)

1.4 Role chovani, osobnost a osobnostni rysy

Chovani a samotnd osobnost jednotlivee miize ovlivnit S8kodlivy ucinek stresu na
zdravi ¢loveéka, nebo zvladnuti psychosomatickych dopadt na lidsky organismus. Zvladani
samotné stresové situace zalezi na rysech osobnosti jako napiiklad sebevédomi, pohotova
vynalézavost, optimismus a dalsi. Nékteré z popsanych proménnych se mizeme pokusit
cilen¢ rozvinout a zvysit tim odolnost organismu vic¢i negativnim vlivim stresu na nase
zdravi. Mezi metody jak rozvinout svou osobnost a zvladnout tak negativni vliv stresu patii
napiiklad metoda tréninku osobnostni nezdolnosti nebo takzvany transformacni

vyrovnavaci proces. Jednotlivé procesy vétSinou spocivaji v nauceni se hodnoceni situace
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danymi postupy a specifickymi mechanizmy. Béhem tréninku je zpracovan plén rozvoje
jedince, ktery v mnoha piipadech zasadn¢ meéni Zivotni styl a tim miize ¢aste¢né obménit i

osobnostni rysy jedince. (13, 2)

1.5 Zakladni mechanismy piisobeni stresu

Clovek je stresu vystavovan odjakziva v podobé rtiznych nebezpeéi a ohroZeni.
V ramci tohoto si v prubéhu let ¢lovék vybudoval urcité mechanismy, které rychle a ucelné
pomahaji odstranit nebezpe¢i. V kapitole 1.3.2. Fyziologicky stres je vice prostoru
vénovano piedevsim hormonalnim zménam v organismu, mezi které patii noradrenalin,
adrenalin a dalsi. V této podkapitole se vSak budu vénovat predevsim dalsim reakcim, které
tyto hormonalni zmény zptisobuji. (19)

Mezi viditelné reakce patii zvySeni srdecniho tepu, které ma za disledek rychlejsi
proudéni krve a tim i1 vétsi okysliceni organismu. Dalsi viditelnou reakci je rozsifeni zornic,
naopak pokud se jedna o zat¢z dlouhodobou, dochazi k unavé az selhani vidéni. Dal$imi
reakcemi, které jsou zapri¢inéné hormonalni zménou v organismu je zvyseny cholesterol,
zvyseni hustoty krve a v neposledni fad¢ i pfemisténi krve na dilezitd mista v organismu.
Dalsimi reakcemi, které jsou casto pozorovany, je vétsi ostrost sluchu, vétsi hmatova
citlivost, zvySeni svalového napéti, znateln&jsi potivost, redukce tvorby pohlavnich
hormont. Veskeré reakce a zmény v organismu maji za ucel, aby byl jedinec schopen
reagovat na hrozbu utokem ¢i unikem. (13, 19)

Pokud nastane stav, zZe stresor ptechazi do chronické faze, dochazi i ke zhorSeni
celkové funkcnosti organismu, kdy nésledné dochdzi ke zménam v organismu. Nastadva
naptiklad trvaly narast krevniho tlaku, dlouhodobé je potlacena produkce pohlavnich
hormonti, dochdzi k celkovému oslabeni organismu a jeho imunitniho systému, cozZ ma za
nasledek néachylnost k riznym nemocem a v ndvaznosti na dlouhodobé putsobici stres se

zvysuje pravdépodobnost k psychickému selhani. (13, 19)

1.5.1 Stresujici Zivotni udalosti a jejich hierarchie

V ramci ur€ovani stupné stresu u dané situace se vyuziva Skala zvana posuzovaci

Skala socialniho ptizptsobeni, kterd uvadi situace, které jsou pro jedince stresujici. Ur€itym
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poctem bodl odpovidajicim danému stresovému podnétu, kdy v této Skale 100 boda
znamena nejvetsi zatéz a 0 bodlt zadnou zatéz. Nejvyznamnéjsi stresovou situaci, ktera je na
vrcholu tabulky s hodnotou 100 bodt je smrt partnera ¢i vlastni pocit ohrozeni na Zivoté.
Mezi dalsi vyznamné stresory se fadi napiiklad rozvod, vykon trestu, pfepadeni, zneuZiti,
vazny uraz ¢i dlouhodoba nemoc s védomim nasledkt, kde se hodnota bodu v této kategorii
pohybuje mezi 80 az 60 body. Mezi dal$i vyznamnéjsi stresové udalosti patii mimo jiné i
svatba, kterd je udavéna n¢kde okolo 50 bodl. Se sniZenou hranici bodi se snizuje i vliv
stresu na naSe zdravi. Mezi mirné stresujici udalosti patii Vanoce, zména rekreace, zmeéna
Skoly, zména spolecenskych aktivit, dovolena, které se pohybuji v rozmezi okolo 20-10
bodl. BIliz§i informace o bodovém hodnoceni stresorti viz. ptiloha ¢. 1. Hodnoceni

stresujicich uddlosti. (13, 1)

1.5.2 Stresory ohroZujici vétsi skupiny obyvatel

V ramci strest, které ohrozuji vice pocetné skupiny obyvatel miizeme tadit zivelné
katastrofy na velkém uzemi jako je naptiklad povodné, zemétieseni, tsunami. Takovéto
katastrofy ohrozuji velkou skupinu lidi na zivoté a pomoc je v této chvili nedostacujici ¢i
dokonce nejistd. Jako dalsi stresor, ktery ohrozuje skupinu obyvatel je mozné zaradit
valecny konflikt, ktery ma za dusledek zhorSeni zdsobovani v mnoha ohledech a nasledny
stres z nedostatku. Z hlediska zdravotnictvi se do kategorie ohrozujicich stresoru da zafadit
epidemie ¢i pandemie, které jsou Casto v navaznosti na piedchozi dvé udalosti. V minulych
letech byla velmi stresujicim podnétem i hrozba koncentra¢niho ¢i vyhlazovaciho tabora,
kterd méla velmi vyznamny vliv na psychiku jedince v disledku mnoha stesujicich faktort.
Pro pfiklad lze za stresor v koncentracnim tadbofe uvést nadmérnou fyzickou zatéz,
nedostatek potravin, 1€kt a v neposledni fadé i obavy z ohroZeni na zivoté ¢i strach ze smrti

blizké osoby. (13)
1.5.3 Nasledky stresovych reakci na zdravi pri jejich zanedbani
Sohledem na to, jak dlouho nasledky stresové situace trvaji, muzeme d¢lit

jednotlivé disledky do tii skupin a to na kratkodobé, dlouhodobé a trvalé nasledky.

K prvnim neboli kratkodobym dopadiim se daji prifadit jednotlivé symptomy stresu, které
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trvaji hodiny nebo dny, ale po akutni reakci na stres odeznivaji. Do skupiny kratkodobych
dopadt stresu fadime kratsi vykyvy nalad, kratkodobé poruchy spanku. V ramci druhé
kategorie mizeme zafadit posttraumatickou stresovou poruchu, ktera byva odezvou na
extrémni stresovou udalost. Mezi dlouhodobé poruchy se fadi i somatiza¢ni porucha ¢i
disociativni porucha identity, kdy si dit¢ na zakladé opakujici se stresujici udalosti, které se
nelze vyhnout vytvaii dalS§i osobnost. Mezi poruchy trvalé v nasledku stresu miizeme
zaradit dlouhodobé az trvalé choroby, které zpiisobilo dlouhodobé vystaveni stresu. Do této
kategorie se daji zatradit nemoci cévniho aparatu, zazivaciho traktu, pohybového aparatu ¢i
trvalé zmény psychického charakteru jako deprese, nespavost, sebevrazedné sklony a dalsi

poruchy.(13, 18)
1.5.4 Stresové faktory zdroji smrtelného ohroZeni pfi praci socidlniho pracovnika

U socialniho pracovnika ¢i pracovnika v socidlnich sluzbach muze dochézet ke
vzniku stresu v situacich, kdy je ohrozen samotny zivot pracovnika. OhroZeni na zivoté je
predevsim s ramci kontaktu s klientem, rodinnymi piislusniky, ale je dilezité nepodcenovat

ani dalsi zdroje ohroZeni.

Nedostatek kysliku, duseni

K ohrozeni tohoto typu mtze dojit v dasledku zficeni budovy, pobytu v nadmérné
vysce, pii zavalu, topeni, somatickém onemocnéni, ale i v disledku napadeni jinou osobou.
V piipad¢ nedostatku kysliku je organismus v klidu schopen vydrzet primérné 3 minuty a
v aktivnim boji proti napadeni pfiblizn€ 1,5 minuty, proto je v piipad¢ napadeni jinou
osobou nutné rychle a uc¢inné vyuzit obranné mechanismy. V disledku nedostatku dochazi
v organismu ke snizenému transportu kyslik az hypoxii, kterd méa za nésledek zvySeni
produkce cervenych krvinek do jednotlivych partii téla. Nasledné dochazi i ke zvysSené
frekvenci dychéni, zvySenému vylucovani vody a to pifedev§im pocenim, ¢imz muze nastat
az dehydratace. Mimo pfiznaky somatické se hypoxie projevuje i ptiznaky psychickymi

jako je pocit na zvraceni ¢i snizenou vykonnosti. (13, 15, 22)
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Extrémni tlak

K situaci kdy na jedince ptsobi extrémni tlak maze dojit ve chvili, kdy je ¢lovék
pfitomen u vybuchu, pii zavaleni eventuelné¢ zalehnuti skupinou nebo pfi stlaceni
organismu vozidlem. V ramci tohoto ohrozeni je zakladnim zdrojem tzv. blast syndrom, coz
znamena, ze se tlak ze zacatku §ifi télem pies nejmekéi tkdné v organismu a zpisobuje
jejich destrukci. V piipadé ¢lovéka jde piedevsim o tkané plic. Dalsi rizikovy faktor, ktery
je u extrémniho tlaku pozorovan je tzv. kesonova nemoc, kterd je znama predevsim z
potapéni. Obrana jedince je v pfipadech extrémniho tlaku velice obtiznd az nemozna,

vzhledem k rychlému nastupu situace naptiklad pfi vybuchu. (15, 22)

Riziko z prochladnuti, zmrznuti

S ohledem na to, Ze lidské télo obsahuje 60% vody dochazi k ovlivnéni celkové
¢innosti organismu jiz pii mirné zmené télesné teploty, kdy ochlazeni organismu pod tficet

stupnti Celsia ohrozuje Zivotni funkce. (15, 22)

Riziko z prrehiati

K prehtati organismu muze dojit v situaci, kdy se clovek ocitne v prelidnéné
mistnosti, je dlouhodobé vystaven nadmérnému slune¢nimu svitu nebo je pfitomen pfii
pozéaru. Prehfati organismu ma za nasledek zvySené prokrveni, které ma zpisobovat
ochlazeni tkani v organismu, v dtsledku odpatfovani vody dochazi k zahusténi krve a dal§im
potizim s tim spojenym, kdy se hlavnim rizikem stava srde¢ni selhani. Pokud je organismus
vystaven takovymto podminkam, je nezbytné doplnovat tekutiny, ochladit mechanickymi
procesy organismus naptiklad mokrym odévem ¢i vlasy a pokud je to mozné odstranit

pfic¢inu ptehfivani organismu. (15, 22)

Krizové situace z nedostatku tekutin

Nedostatek tekutin vede k dehydrataci organismu a K nasledné ztrat¢ mineralt
(sodiku, drasliku), coz ma za nasledek psychické zmény az kolaps. V disledku dehydratace
dochazi v organizmu k fyziologickym zméndm hustoty krve, ztizeni srdecni Cinnosti.
V ramci psychickych projevii se projevuje nejprve pocit zizn€, nasledné pocit tnavy,
nevolnosti, bolesti v bfi$ni oblasti a nasledné i bolesti hlavy. V dasledku dehydratace

organismu dochdzi ke snizeni duSevni i fyzické vykonnosti jedince a pokud nastane
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dlouhodoby stav dehydratace mohou se nezvratné nasledky objevit jiz po tfech dnech
takového stavu. V disledku dehydratace organismu dochdazi i ke ztraté hmotnosti, ktera pii

dlouhodobé trvajicim stavu a poklesu o 20 % zpusobuje u vétsiny lidi smrt. (15, 22)

Krizové situace 7 nedostatku spanku

Pfi nedostatetné dobé a kvalité spanku se objevuji zmény ve vnimani, mysleni,
rychlosti reakce na podnét, ¢i snizeni autoregulace. O téchto problémech miizeme hovofit,
pokud jde o deficit a ramci jednoho az dvou dnti. Pokud se situace prodlouzi, mize po

trvani dvanacti i méné dnti vyvrcholit nahlym umrtim. (15, 22)

1.6 Syndrom vyhoteni ( Burn-out syndrom)

Pines a kol. (1981) definuji vyhoteni jako:

., Vysledek neustalého nebo opakovaného emocniho tlaku spojeného s intenzivni
ucasti s lidmi po dlouha obdobi. Takova intenzivni ucast je obvykla zejména ve
zdravotnickych
a Skolskych profesich a v socialnich sluzbach, kde je naplni prdace zabyvat se psychickymi,
socialnimi a telesnymi probléemy druhych lidi. Vyhoreni je bolestné zjisténi, ze jiz nedokazou
pomdhat lidem v nouzi, Ze jiz v sobé nemaji nic, z ¢eho by mohli rozdavat.* (Hawkins,

Shohet, 2004, s. 33)

Pojem vyhoteni ve spojeni s pomdhajicimi profesemi prosazoval H. J.
Freudenberger v USA, ktery se vénoval zkouméni vyraznych ztrat motivace v nové
vznikajicich institucich na uzemi USA b¢hem hnuti za lidska prava a studentského hnuti.
Mezi zdroje vyhofeni jsou fazeny situace, kdy ma pracovnik v pomédhajicich profesich
impulzivni ofekdvani a prepjatou motivaci. Po dlouhotrvajici a vycCerpavajici stresové
situaci je syndrom spojovan se stavem fyzického i psychického vycerpani. Jedna se o
vycerpani vSech zdroji energie u ¢loveka, ktery pfedtim velmi intenzivné pracoval a nyni je
V pozici, kdy si pfipad4 zahlcen problémy jinych lidi a v disledku tohoto ztraci zdjem a
motivaci do prace. (21, 7)

Definic stanovujicich a vysvétlujicich syndrom vyhoteni je spousta a zélezi, zda se

zaobiraji stavem emocniho, fyzického a mentalniho vycCerpéani, tudiz stavem kone¢nym
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nebo procesem a vyvojem, ktery k syndromu vyhoteni vede. I ptes rozdilnost tthlu pohledu
vSak maji definice n¢kolik spole¢nych znakii.
- deprese, vyCerpani a jiné negativni emocionalni piiznaky
- spojovani syndromu vyhoteni s tzv. ,rizikovymi povolanimi,“ (zdravotnici,
pracovnici v socidlnich sluzbach a dalsi.)
- sniZeni pracovni vykonnosti neni spojeno se Spatnymi dovednostmi
- a schopnostmi pracovnika, nybrz s negativné vytvofenym postojem, z toho
vyplyvajiciho chovani
- psychické projevy jsou vyzdvihovany vice nez pfiznaky télesné
- syndrom vyhofeni nema souvislost s psychickou patologii a vyskytuje se
u psychicky zdravych lidi (7, 12)

Dle mezinarodni klasifikace nemoci vydané svétovou zdravotnickou organizaci
nespadd syndrom vyhofeni do kategorie onemocnéni, jelikoz je zafazen do doplnkové
kategorie diagn6z a neni klasifikovan jako nemoc. Syndrom vyhoteni tudiz neni spojen s
psychiatrickou diagndzou ¢i monotdénnosti prace, ani s pocity neschopnosti, ale jedna se o
dlouhodobé piisobeni stresu s vlivem na bio-psycho-socialni vyrovnanost jedince. (7, 12,

23)

1.6.1 Priznaky syndromu vyhoi‘eni

Dle jednoho rozdéleni se uvadi, ze jde o ptiznaky na Urovni socialnich vztahd,
psychické a fyzické, jindy se uvadi rozdéleni dle jednotlivych ptiznakt, které spadaji do
predchozich kategorii (télesné vycCerpani, emociondlni vycerpani, Unava, popudlivost,
neduvétivost, depresivita, negativni az cynicky postoj ke klientim a vlastni praci). V ramci
ptiznakl syndromu vyhoteni se daji jako hlavni tfi pojmenovat vycerpani, odcizeni a pokles

vykonnosti, které jsou se syndromem spjaté snad ve vSech rozdéleni ptiznakda. (7, 8, 23)

1.6.2 Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoreni

V ramci rizikovych faktord hraje pomémé velkou roli druh povolani, né&které
povolani jsou udavéana jako nachylng€jsi k syndromu vyhoieni nez jina, avsak ani pracovni
misto spadajici mezi rizikovéjsi z pohledu burn-out syndromu nemusi znamenat, ze dany

jedinec vykonavajici takovou pozici musi diive nebo pozdéji syndromem trpét. (7, 8)
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Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

1ékati (zvlasté klinici, z nichz zvlasté lékati hospicové péce, v oborech
onkologie, chirurgie, JIP, LDN, psychiatrie, gynekologie, rizikové obory
pediatrie apod.)

zdravotni sestry

dalsi zdravotnicti pracovnici (oSetrovatelky, laborantky, technici apod.)
psychologové, psychoterapeuti

socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech

ucitelé na vSech stupnich Skol

pracovnici post vSeho druhu, zvlast€ poStovni pracovnice u piepazek a
postovni dorucovatelé

dispecefi a dispecerky (zachranné sluzby, dopravci apod.)

policisté predevsim v piimém vykonu sluzby, kriminalisté a ¢lenové posadek
motorizovanych klidek

pravnici, zvlasté pak advokati

pracovnici véznic (dozorci, ale 1 dalsi zaméstnanci)

profesionalni funkcionafi (v oblasti statni spravy, ale i v oblasti sportu ¢i
umeni), politici, manazefi

poradci a informatofi

ufednici v bankach a tradech, organech statni spravy

za urcitych okolnosti piislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo)

duchovni a fadové sestry

nékdy i u nezaméstnaneckych kategorii, které jsou v jakémkoliv kontaktu
s druhymi lidmi, jsou zavislé na jejich hodnoceni a mohou byt vystaveny
pusobeni chronického stresu (napt. u vykonnych umélcti, sportovcl), ale také u
osob samostatné vydelecné ¢innych (dealefi, prodejci, pojistovaci a reklamni

agenti apod.) (8, 12, 24)

1.6.3 Faze syndromu vyhoreni

Jde o celkovy proces nékolika fazi po sob¢ nasledujicich, béhem kterych se

postupné rozviji syndrom vyhoteni. Jednotlivé faze procesu mohou byt rizn¢ dlouhé a
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mohou se pohybovat v ramcich mésict az roki, kdy dochazi k postupnému zhorSeni stavu
az k samotnému syndromu vyhoteni. (7, 12, 23, 24)

Projevy burn-out syndromu se mohou liSit a to s ohledem na to, v jaké fazi se
zrovna jedinec nachazi. Jedno ndzorné deleni na faze syndromu vyhotfeni ndm nabizi
Edelwich a Brodsky, kdy pojmenovavaji jednotlivé faze. Prvnim stadiem je nadSeni, kdy
jedinec svym idealismem a nerealnym ocekavanim vklada do prace neefektivné svou vlastni
prichazi stagnace, kdy zacina slevovat ze svych o¢ekavani, vnima svou praci realnéji. Ve
fazi frustrace, ktera nasleduje zac¢ind pochybovat o smyslu prace, o vyznamu pomahani
jinym osobam, zaroven se zacinaji objevovat vyrazné€jsi psychické i fyzické obtize,
nasleduji vztahové obtize. Apatie je dalsim stupném, kdy uz je frustrace trvala a jedinec
pracuje jen jak je nutné, ned€ld nic nad rdmec svych nutnych povinnosti, aby nepfisel o
misto, vyhyba se nové iniciativé. Poslednim je stadium intervence, kdy dochazi k pteruseni
procesu, k cemuz mize vést zivotni zména, ptehodnoceni situace, zména prace. (7, 23)

Dal$i moznosti hodnoceni syndromu vyhoteni je ¢lenéni podle A. Laenge, ktery
udava tfi stupné vyvoje. Prvnim je stejné jako v predchozim stadiu faze nadseni, ktera je ve
své podstat¢ identickd s fazi nadSeni deleni podle Edelwicha a Brodského. Nasledné
ptichazi faze vedlejsiho zajmu, ktera odpovida dle predchoziho hodnoceni stadiu stagnace a
frustrace a jako posledni pfichazi fdaze popela, kdy jedinec obdobné jako u apatie ztraci
veskery zajem o déni kolem sebe, ztraci Gictu sdm k sob¢, vlastni piesvédceni a mnohdy i

smysl zivota. (7, 12)

1.6.4 Zvladnuti syndromu vyhoreni

Metod zvladnuti a rozpoznani syndromu vyhoieni existuje celd fada. Od cviceni pro
jednotlivce jako prevence, tak po skupinové terapie pro lidi s jiz rozvinutym syndromem
vyhofeni. V pfipadé zaméfeni na jednotlivce, ktery chce pracovat sam se sebou a
uvédomuje si nebezpecnost vzniku syndromu vyhofeni existuje spousta publikaci
vénujicich se této problematice. Z mnoha riznorodych moznosti jsem pro svou praci
vybrala n€kolik moZnosti jak aktivné pracovat sam se sebou a trénovat tak odolnost vici
negativnim vliviim stresu a vzniku syndromu vyhoteni. Prvnim cvi¢enim, které je uvadéno

v mnoha publikacich s menSimi obménami je metoda Odstupu. V této metod¢ jde
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pfedev§im o to uvédomit si, ze nas nékteré Cinnosti, ¢i néktefi lidé stresuji. K tomuto
zjisténi je velice vhodna metoda odstoupeni. Jedna se spis o psychicky odstup a posouzeni
situace v klidném rozpoloZeni. Odstup ndm muze pomoci ohodnotit své vlastni jednani ve
stresovych situacich a zarovenl nam miize pomoci k lepSimu zvladani stresovych situaci.
Mezi konkrétni cviceni pomahajici k ziskani odstupu muzeme zatadit metodu Z pohledu
Martana, Zméiite své hledisko, ¢i Rozhovor s pritelkyni/pritelem. U v§ech moznosti se jedna
o snahu vytvofit si objektivni ndzor na své vlastni jednadni a vyrovnavani se stresem, které
ve svém disledku maze vést k lepSimu zvladani stresovych situaci a tim i k lepsi kvalité

naseho Zivota. (10, 23)

1.7 Obranné mechanismy

Rozeznavame rizné zpisoby obrannych mechanismi neboli zplisoby vyrovnani se s
zateézi, které 1ze jesté dale deli na védomé a nevédomé. Dva nejvice rozsifené mechanismy
jsou atok a unik, kdy utok je oznafovan za aktivni variantu obranného mechanismu na
rozdil od Gniku, ktery je zna¢né pasivni. (10)

V pohledu obrannych mechanizmi se objevuje pojem coping neboli zvladani.
Definice Lazaruse dava diiraz na Ctyfi skutecnosti. Prvni takovou je, Ze zvladani stresu neni
jednorazovou zalezitosti, nasledné¢ Ze nejde o automatickou reakci. Dal$im bodem této
definice je, ze zvladnuti stresové situace piredpoklada a vyzaduje védomou snahu jedince a
posledni ¢tvrtou skutecnosti je podle Lazaruse, ze pro zvladnuti stresoru je snazeni o fizeni

dané situace. (10, 11)
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2 CIL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cil 1- Zmapovat stresoveé zatéze u pracovnikii vybranych profesnich skupin a jejiho vlivu na

jejich vykonnost, zivotni spokojenost.

Cil 2 - Zjistit, jaké ucinné obranné mechanismy a metody proti piisobeni stresu a k udrZeni

standardni kvality Zivota pracovnici vybranych profesnich skupin pouzivaji.

2.2 Hypotézy

Hypotéza I - Stres u pracovnikil v pomahajicich profesich nema vliv na kvalitu Zivota

Hypotéza 2 - Stres u pracovnikli v pomahajicich profesich nema vliv na pracovni vykonnost
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3 METODIKA

3.1 Pouzita metodika

Ke sbéru dat byla vyuzita kvantitativni forma vyzkumu v podobé dotaznikového
Setieni, k ¢emuz bylo vyuzito dvou dotaznikii, z ¢ehoz dotaznik ¢.1 Cita 70 otazek a
dotaznik ¢.2. mé otazek 11 otazek.

V piipadé obou dotaznikli se jedna pouze o uzaviené otazky, kdy byly dotazniky
doplnény pouze o veék respondenti a pohlavi.

Vysledky Setfeni jsou naprosto anonymni, na coz bylo v privodnim dopise

k dotazniktim upozornéno. Vyzkumné Setfeni bylo zajisténo v priabéhu roku 2011.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany soubor tvofili respondenti riznych vékovych skupin a pohlavi, ktefi jsou
socialnimi pracovniky ¢i pracovniky v socidlnich sluzbach s profesnim zaméfenim na osoby
se zdravotnim postizenim a praci s klienty vyzadujicimi specialni ptistup. Dotaznikové

Setfeni probihalo v Ceskych Budgjovicich.

Dotaznik €. 1
Celkem bylo rozdano 100 dotaznikt (100 %), navratnost dotazniku byla 72%. Do

zpracovani vysledki vyzkumného $etieni bylo pouzito 72 dotazniki (72 %).

Dotaznik €. 2
Celkem bylo rozdano 100 dotaznikl (100 %), navratnost dotazniku byla 53%. Do

zpracovani vysledki vyzkumného Setfeni bylo pouzito 53 dotaznikt (53 %).
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4 VYSLEDKY
Dotaznik €. 1, ptiloha €. 2 Dotaznik ¢. 1

Do zpracovani vysledkti vyzkumného Setfeni bylo pouzito 72 dotaznikd, z toho 26
zen v piimé péci, 18 Zen v pozici vedouci, 16 mizu pracujicich v piimé péci a 12 muzu ve

vedouci pozici.
Zdroje stresu

Prvni ¢ast dotazniku obsahuje 30 otazek, kdy jednotlivy respondenti krouzkovali
odpovédi u otazek zaméfenych na rizné vlivy, které mohou vyvolavat stres. Grafické
zobrazeni vysledki vSech respondentd ukazuje zcela evidentné, které vlivy vybranou

skupinu stresuji nejvice a které naopak nejméne.

Graf 1. Zdroje stresu
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 1 — Tabulka ¢. 4. znazornuje odpovédi respondentti na prvnich 30 otazek
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w
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vyzkumu.

w

Tabulka ¢. 1 ( Zeny PvSS)
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Tabulka ¢. 2 ( Zeny - Vedouci)
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zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 4 ( MuZi - Vedouci )
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zdroj: vlastni vyzkum

V prvni ¢asti dotazniku respondenti zjistili co povazuji za zdroje svého stresu. Skore
se mohlo pohybovat v hodnotach od 30. do 120. bodd. Primérné stigma je pocitano 60 +/-
7, kdy hodnota 53 — 67 znadi, Ze jedinec je primérné stresovanym. Stigma pievySujici 70
znaci, ze dany Cloveék snadno podléhd stresu a pfiliS mnoho véci jej rozladi a stresuje.
V piipad¢ podstatné nizSiho skoére nez 60 se o jedinci da fici, ze je vaci stresu pomérné
rezistentni, fadu stresovych situaci dokaze ptejit s klidnou hlavou.

Vysledky jednotlivych respondent dotaznikového Setieni se pohybovali od 33. do
93. bodd, pii porovnani prumért stigmat u jednotlivych skupin jsou tito primérné odolni
vici stresu, avSak zeny jsou dle jednotlivych vysledkl respondentti vici stresu odolngjsi

méng, viz Tabulka ¢. 5.

Tabulka €. 5 ( Porovnani skupin respondentii)
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nejvyzsi stigma 93 80 71 64

nejnizsi stigma 33 42 40 38
pridmérné stigma 55,27 60,44 55,38 50,33 N .

zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 1. Konfliktni pozadavky prace a domova

Tabulka ¢. 6

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 7 6 12 1
Zeny - Vedouci 3 5 7 3
Muzi - PvSS 4 6 5 1
Muzi - Vedouci 3 4 3 2
Otazka 2. Spatné vztahy s kolegy
Tabulka ¢. 7
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 9 6 2
Zeny - Vedouci 1 6 7 4
Muzi - PvSS 4 5 5 2
MuZi - Vedouci 3 8 0 1
Otazka 3. Vase vlastni fyzické ¢i dusevni zdravi
Tabulka ¢. 8
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 8 9 9 0
Zeny - Vedouci 2 6 8 2
Muzi - PvSS 2 7 6 1
Muzi - Vedouci 3 5 4 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 4. Organizacni zmény v praci, které jste necekal (a) predem

Tabulka ¢. 9

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 7 7 9 3
Zeny - Vedouci 3 6 9 0
MGzi - PvSS 3 9 2 2
MuZi - Vedouci 3 5 3 1
Otazka 5. Vyhruzky klienti, pacientd, zaka, lidi...
Tabulka ¢. 10
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 7 5 0
Zeny - Vedouci 4 9 4 1
MUzi - PvSS 8 4 3 1
Muzi - Vedouci 9 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

-30-



Otazka 6. Strach z nasilného 0toku na Vasi osobu nebo Vase blizké

Tabulka ¢. 11

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 10 12 4 0
Zeny - Vedouci 11 6 0 1
MUzi - PvSS 11 5 0 0
Muzi - Vedouci 6 3 3 0
Otazka 7. Maly plat
Tabulka ¢. 12
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 1 6 14 5
Zeny - Vedouci 5 4 8 1
MUGzi - PvSS 4 8 3 1
Muzi - Vedouci 2 5 2 3

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 8. Nevyhovujici fyzické prostredi (hluk, tma, chladno...) v praci

Tabulka ¢. 13

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 7 10 8 1
Zeny - Vedouci 9 4 2 3
MUGzi - PvSS 9 4 2 1
Muzi - Vedouci 8 3 1 0
Otazka 9. Pracovni pfetizeni
Tabulka ¢. 14
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 3 13 6 4
Zeny - Vedouci 0 5 9 4
MUzi - PvSS 1 6 6 3
MuZi - Vedouci 2 3 7 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 10. Praci na smény nebo jeji necekané prodlouzeni

Tabulka ¢. 15

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 12 9 3 2
Zeny - Vedouci 8 6 3 1
MU(zi - PvSS 7 5 3 1
Muzi - Vedouci 8 2 2 0
Otazka 11. Slabé vyhlidky na postup ¢i povyseni
Tabulka ¢. 16
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 6 6 0
Zeny - Vedouci 9 7 1 1
MGzi - PvSS 7 6 2 1
MuZi - Vedouci 5 4 2 1
Otazka 12. Nuda v praci
Tabulka ¢. 17
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 18 6 2 0
Zeny - Vedouci 14 2 1 1
Muzi - PvSS 12 3 1 0
Muzi - Vedouci 11 0 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 13. Nejistota v tom, co se po Vas v praci ocekava

Tabulka ¢. 18

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 8 10 7 1
Zeny - Vedouci 5 6 6 1
MGzi - PvSS 7 6 2 1
MuZi - Vedouci 5 4 3 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 14. Nevyhovujici systém komunikace v zaméstnani

Tabulka ¢. 19

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 8 8 1
Zeny - Vedouci 4 4 7 3
Muzi - PvSS 4 8 1 3
Muzi - Vedouci 5 5 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 15. Nevyhovujici vztahy s nadiizenymi

Tabulka ¢. 20

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 17 4 4 1
Zeny - Vedouci 4 9 5 0
MU(zi - PvSS 10 6 0 0
Muzi - Vedouci 9 2 1 0
Otazka 16. Maly vliv na napln Vasi vlastni prace
Tabulka ¢. 21
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 8 4 0
Zeny - Vedouci 8 7 3 0
MUzi - PvSS 7 7 1 1
MuZi - Vedouci 11 1 0 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 17. Slaba zpétna vazba na Vas vlastni vykon, nevite co o Vs fikaji nadiizeni

Tabulka ¢. 22

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 13 9 2 2
Zeny - Vedouci 3 11 4 0
MUGzi - PvSS 6 10 0 0
MuZi - Vedouci 9 1 2 0
Otazka 18. Vase diskriminace v praci
Tabulka ¢. 23
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 22 2 2 0
Zeny - Vedouci 16 2 0 0
MGzi - PvSS 13 3 0 0
Muzi - Vedouci 10 2 0 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 19. Sexudlni obtézovani ze strany klientq, ...nadfizenych

Tabulka ¢. 24

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 24 1 1 0
Zeny - Vedouci 18 0 0 0
MUzi - PvSS 16 0 0 0
Muzi - Vedouci 11 0 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 20. Sexualni problémy ve Vasem rodinném ¢i mileneckém souziti

Tabulka ¢. 25

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 20 5 1 0
Zeny - Vedouci 14 2 2 0
MUzi - PvSS 10 6 0 0
Muzi - Vedouci 10 2 0 0

Otazka 21. Vase mala ucast na rozhodovani v zaméstnani

Tabulka ¢. 26

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 15 9 1 1
Zeny - Vedouci 6 10 2 0
MGzi - PvSS 5 8 3 0
Muzi - Vedouci 6 5 1 0

Otazka 22. Neadekvatni zdroje, material ¢i nastroje k praci

Tabulka ¢. 27

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 11 9 4 2
Zeny - Vedouci 5 9 2 2
MUzi - PvSS 4 7 4 1
Muzi - Vedouci 3 6 3 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 23. Neschopnost planovat si praci kvili rusivym vlivim

Tabulka ¢. 28

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 11 9 6 0
Zeny - Vedouci 3 10 5 0
MUzi - PvSS 3 8 5 0
MuZi - Vedouci 6 4 2 0
Otazka 24. Nedostatek profesionalnich zru¢nosti
Tabulka ¢. 29
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 9 3 0
Zeny - Vedouci 2 14 2 0
MUzi - PvSS 6 8 2 0
Muzi - Vedouci 5 6 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 25. Nerealné terminy ¢i uzaveérky

Tabulka ¢. 30

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 13 11 2 0
Zeny - Vedouci 5 7 4 2
MUzi - PvSS 8 6 1 1
Muzi - Vedouci 7 4 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 26. Konflikty mezi Vasimi zdsadami a politikou Vasi organizace

Tabulka ¢. 31

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 6 6 0
Zeny - Vedouci 7 7 3 1
MUGzi - PvSS 7 7 2 0
Muzi - Vedouci 9 2 1 0
Otazka 27. Vedeni podiizenych
Tabulka ¢. 32
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 8 4 0
Zeny - Vedouci 5 8 3 2
MUzi - PvSS 7 3 4 2
Muzi - Vedouci 8 3 0 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 28. Konflikt s manzelem/manzelkou, druhem/druzkou

Tabulka €. 33

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 7 10 6 3
Zeny - Vedouci 6 8 3 1
MGzi - PvSS 6 7 3 0
Muzi - Vedouci 6 2 4 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 29. Strach z netispéchu ¢i selhani pred lidmi

Tabulka ¢. 34

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 12 9 0
Zeny - Vedouci 1 10 7 0
Muzi - PvSS 2 10 3 1
Muzi - Vedouci 5 6 1 0
Otazka 30. Neschopnost pomoci nékomu blizkému
Tabulka ¢. 35
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 7 10 5 4
Zeny - Vedouci 3 9 5 1
Muzi - PvSS 5 4 7 0
Muzi - Vedouci 4 5 3 0

-36 -
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Piiznaky stresu. které se projevuiji u jednotlivych respondenti

Druha ¢ast dotazniku obsahuje 25 otazek, kdy jednotlivy respondenti odpovidali na
otazky zamétené na Priznaky stresu , které se u nich projevuji. Grafické zobrazeni vysledkt
vSech respondentii ukazuje zcela evidentné, jaké pfiznaky stresu se u jednotlivych

respondentl objevuji nejvice a naopak nejméne.

Graf 2. Pfiznaky stresu
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 36 — Tabulka ¢. 39. znazoriiuje odpovédi respondentii na druhy blok,

jednad se o 25. otazek z dotazniku v rozdé€leni podle pohlavi a pracovniho zafazeni

7w

jednotlivych ucastnikli vyzkumu.

)

2
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Tabulka &. 37 ( Zeny - Vedouci)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 38 (Muzi - PVSS)
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Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 39 ( MuZi - Vedouci )
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V druhé ¢asti dotazniku respondenti zjistili, jaké pfiznaky stresu se u nich projevuji
nejvice a které jsou naopak schopni zcela potlacit. Skore jednotlivych respondentii se mohlo
pohybovat od 25. do 100. bodi. Primérné stigma je pocitano 49 +/- 6, kdy hodnota 43. —
54. bodid znamena, Ze projevy stresu u respondenta jsou pfimefené, ne piiliS ndpadné.
Hodnota ptesahujici 55. signalizuje, ze stres je na doty¢ném casto vidét, snadno se necha
rozladit, coz muze vyvolavat negativni reakce pii kontaktu s lidmi. Hodnoty pod 42 bodu
znaci klid a stabilitu.

Vysledky jednotlivych respondentt dotaznikového Setfeni se pohybovali od 25. do
84. bodi. Primérné hodnoty jednotlivych skupin se pohybuji mezi 45. — 56. body, kdy
zeny na pozici vedoucich vychdzeni z vyzkumu jako skupina, na kterych se projevuje

nejvice piiznaku stresu, viz Tabulka ¢. 40.

Tabulka ¢. 40 (Porovnani skupin respondentii)
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a > a >

nejvyssi stigma 78 84 69 64

nejnissi stigma 25 41 32 30
pramérné stigma 50 56 52 45|, droj: Viastni vyzkum
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Otazka 31. Vétsi konzumace alkoholu

Tabulka ¢. 41

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 20 3 2 1
Zeny - Vedouci 9 6 2 1
MUzi - PvSS 5 7 4 0
Muzi - Vedouci 7 4 1 0
Otazka 32. Absence v praci

Tabulka ¢. 42

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 24 1 1 0
Zeny - Vedouci 16 2 0 0
MGzi - PvSS 14 1 1 0
MuZi - Vedouci 12 0 0 0

Otazka 33. Vecer se nedokazete uvolnit ( doma, mezi kamarady..

Tabulka ¢. 43

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Y

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 4 12 8 2
Zeny - Vedouci 3 5 8 2
MUzi - PvSS 0 9 7 0
Muzi - Vedouci 2 4 4 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 34. Trpite nechutenstvim nebo se naopak piejidate

Tabulka ¢. 44

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 4 9 9 4
Zeny - Vedouci 1 4 9 4
MGzi - PvSS 7 7 2 0
MuZi - Vedouci 5 4 3 0
Otazka 35. Mivate zavraté

Tabulka ¢. 45

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 21 4 1 0
Zeny - Vedouci 13 2 1 2
MUzi - PvSS 12 3 1 0
Muzi - Vedouci 11 0 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 36. Mate problémy se spanim

Tabulka ¢. 46

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 6 7 9 4
Zeny - Vedouci 3 4 8 3
Muzi - PvSS 3 7 4 2
Muzi - Vedouci 5 2 4 1
Otazka 37. Mate tézkosti s paméti
Tabulka ¢. 47
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 12 8 5 1
Zeny - Vedouci 3 9 3 3
Muzi - PvSS 4 7 5 0
MuZi - Vedouci 3 5 4 0
Otazka 38. Jste vice prchlivy (4) a vztekly (4)
Tabulka ¢. 48
nikdy zfidka nékdy Casto

Zeny - PvSS 5 10 10 1
Zeny - Vedouci 0 9 6 3

Muzi - PvSS 1 6 8 1

Muzi - Vedouci 4 4 4 0
Otazka 39. Citite se vice unaven (a) nebo vycerpan (a)

Tabulka ¢. 49
nikdy zfidka nékdy Casto

Zeny - PvSS 1 7 13 5

Zeny - Vedouci 0 3 11 4

Muzi - PvSS 0 4 5 7

Muzi - Vedouci 1 4 7 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 40. Jste skliceny (a) nebo depresivni

Tabulka ¢. 50

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 12 5 0
Zeny - Vedouci 3 6 6 3
Muzi - PvSS 3 7 6 0
Muzi - Vedouci 6 6 0 0
Otazka 41. Tézko se soustredite na jednu véc déle
Tabulka ¢. 51
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 3 12 9 2
Zeny - Vedouci 3 9 5 1
Muzi - PvSS 4 5 7 0
MuZi - Vedouci 3 7 2 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 42. Nedaii se Vam pfijimat nové informace tak dobte jako diiv

Tabulka ¢. 52

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 3 10 12 1
Zeny - Vedouci 1 9 5 3
Muzi - PvSS 1 11 3 1
Muzi - Vedouci 2 6 4 0
Otazka 43. Trpite bolestmi hlavy
Tabulka ¢. 53
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 6 11 6 3
Zeny - Vedouci 3 7 7 1
MUzi - PvSS 7 5 2 2
MuZi - Vedouci 6 2 3 1
Otazka 44. Chce se Vam plakat i bez ptic¢iny
Tabulka ¢. 54
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 9 5 3
Zeny - Vedouci 5 7 5 1
MUzi - PvSS 9 5 1 1
Muzi - Vedouci 6 3 3 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 45. Podrazdi Vas i slaby podnét

Tabulka €. 55

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 11 9 1
Zeny - Vedouci 2 6 6 4
MU(zi - PvSS 3 8 5 0
Muzi - Vedouci 4 6 2 0

Otazka 46. Mate pocit, Ze jsou lidé proti Vam vice zaujati

Tabulka ¢. 56

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 13 9 3 1
Zeny - Vedouci 5 8 3 2
MGzi - PvSS 6 7 3 0
Muzi - Vedouci 7 4 1 0

Otazka 47. Pocit'ujete nevolnosti v zaludku, prijmy, zacpy

Tabulka ¢. 57

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 8 11 2
Zeny - Vedouci 5 7 3 3
MUzi - PvSS 9 1 5 1
Muzi - Vedouci 7 4 1 0
Otazka 48. Moc koufite
Tabulka ¢. 58
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 17 2 6 1
Zeny - Vedouci 14 1 0 3
MUzi - PvSS 8 4 2 2
MuZi - Vedouci 8 0 1 3
Otazka 49. Ztracite zajem o praci nebo svou vykonnost
Tabulka ¢. 59
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 12 12 2 0
Zeny - Vedouci 2 13 3 0
MUzi - PvSS 3 7 6 0
Muzi - Vedouci 3 8 0 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 50. Délate nevysvétlitelné a hloupé chyby v praci i jinde

Tabulka ¢. 60

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PVSS 10 11 4 1
Zeny - Vedouci 1 9 7 1
Muzi - PVvSS 2 8 5 1
MuzZi - Vedouci 1 9 2 0
Otazka 51. Mate pocit zbytecnosti

Tabulka ¢. 61

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 15 7 3 1
Zeny - Vedouci 4 10 4 0
MUzi - PvSS 3 10 3 0
MuZi - Vedouci 7 0 4 1

Otazka 52. Nakazite se snadnéji nemoci, chiipkou, anginou...

Tabulka ¢. 62

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 12 4 1
Zeny - Vedouci 4 9 4 1
MUzi - PvSS 7 4 3 2
Muzi - Vedouci 9 3 0 0
Otazka 53. Vice se spolecensky izolujete

Tabulka €. 63

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 11 7 4 4
Zeny - Vedouci 5 6 4 3
MUzi - PvSS 4 7 4 1
Muzi - Vedouci 7 3 2 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 54. Vice rezignujete, vzdavate se (doma, v sexu, v praci)

Tabulka ¢. 64

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 10 9 7 0
Zeny - Vedouci 3 9 6 0
MUzi - PvSS 2 7 7 0
Muzi - Vedouci 4 6 2 0

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 55. Jak se dle Vas vétSinou vyrovnavate sam (sama) se stresem

Tabulka ¢. 65

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 15 5 1
Zeny - Vedouci 1 12 3 2
MUzi - PvSS 2 11 3 0
Muzi - Vedouci 4 7 1 0
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Vhodnost mechanismi antistresové obrany

Posledni ¢ast dotazniku obsahuje 15 otazek, kdy respondenti odpovidali na otazky
vazané ke zvladani stresu. Grafické zobrazeni vysledkll vSech respondenti ukazuje,

ve kterych oblastech respondenti stres zvladaji, ¢i nikoliv.

Graf 3. Vhodnost mechanismi antistresové ochrany
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 66 — Tabulka ¢. 67 znazornuje odpovédi respondentti na tieti blok

otazek, kdy se jedna o 15. otazek z dotazniku v rozdélani podle pohlavi a pracovniho

zatazeni jednotlivych tcastnikl vyzkumu.
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Tabulka &. 67 ( Zeny — Vedouci )
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Tabulka ¢. 68 ( Muzi — PvSS)

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 69 ( MuZi — Vedouci )
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Ve treti ¢asti dotazniku respondenti zjistili, jaké mechanismy antistresové ochrany
sami vyuZivaji. Skore jednotlivych respondentti se mohlo pohybovat od 15. do 60. bodd.
Primérné stigma je pocitano 25 +/- 3, kdy hodnota 22. - 28. bodti znamena, Zze obranna
aktivita ve stresu je v celku bézna, jako u vétSiny populace. Hodnota piesahujici 28.
signalizuje, Ze obranné mechanismy jsou spiSe nedostatecné a mohou stres zvySovat a
prodluzovat. Hodnoty pod 22 bodu zna¢i naopak ze jedinec ma obranné mechanizmy
perfektné osvojeny a zcela dobie je vyuziva.

Vysledky jednotlivych respondentt dotaznikového Setfeni se pohybovali od 19. do
49. bodl. Praimérné hodnoty jednotlivych skupin se pohybuji mezi 28. — 34. body, kdy
muzi na pozici PvSS vychazeni z vyzkumu jako skupina, kterd ma obranné mechanismy

antistresové obrany nejméné osvojené, viz Tabulka ¢. 70.

Tabulka €. 70 (Porovnani skupin respondentii)
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a > a >

nejvyssi stigma 42 42 49 39

nejnissi stigma 21 19 19 19
priumérné stigma 31 34 32 28], droj: Vlastni vyzkum
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Otazka 56. NevSimate si toho

Tabulka ¢. 71

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 8 11 2
Zeny - Vedouci 4 9 4 1
MU(zi - PvSS 2 8 5 1
Muzi - Vedouci 4 5 2 1
Otazka 57. Pracujete vice nez predtim
Tabulka ¢. 72
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 2 5 10 9
Zeny - Vedouci 4 8 5 1
MUzi - PvSS 1 9 3 3
MuZi - Vedouci 3 3 5 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 58. Zachazite s tim jako s osobnim problémem, pomoc nehledate

Tabulka ¢. 73

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 6 8 6 6
Zeny - Vedouci 2 5 4 7
Muzi - PvSS 5 4 3 4
Muzi - Vedouci 5 4 0 3

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 59. Snazite se zavést zmény organizace Vaseho zivota ¢i prace

Tabulka ¢. 74
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 4 12 7 3
Zeny - Vedouci 1 2 12 3
MGzi - PvSS 1 7 5 3
MuZi - Vedouci 2 6 4 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 60. Své ukoly ptedate jinym lidem (napt. détem doma, kolegovi v praci)

Tabulka ¢. 75
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 9 2 1
Zeny - Vedouci 3 8 7 0
MUzi - PvSS 4 9 2 1
Muzi - Vedouci 7 4 0 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 61. Zacnete vice pouzivat technické prostiedky (auto, telefon...)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 76
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 12 6 6 2
Zeny - Vedouci 7 6 3 2
Muzi - PvSS 4 6 5 1
Muzi - Vedouci 5 3 2 2
Otazka 62. Obratite se na nadfizené o pomoc
Tabulka ¢. 77
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 11 9 6 0
Zeny - Vedouci 7 7 3 1
MUzi - PvSS 3 9 4 0
MuZi - Vedouci 5 6 1 0
Otazka 63. O stresu se radite doma nebo s kamarady
Tabulka ¢. 78
nikdy zfidka nékdy Casto

Zeny - PvSS 4 12 8 2
Zeny - Vedouci 0 4 6 8

Muzi - PvSS 3 7 4 2

Muzi - Vedouci 5 3 4 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 64. Skryvate stres a rozlady pted lidmi ( nesmite byt slaboch...)

Tabulka ¢. 79
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 7 9 5
Zeny - Vedouci 2 4 9 3
MGzi - PvSS 2 3 9 2
MuZi - Vedouci 4 4 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 65. Vyhybate se zdroji stresu (manzelce, §éfovi, tchyni...)

Tabulka ¢. 80
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 5 11 6 4
Zeny - Vedouci 1 6 7 4
MUzi - PvSS 3 7 4 2
Muzi - Vedouci 5 2 3 2

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Otazka 66. Usilujete o eliminovani zdroje stresu (piestéhujete se, zménite zamestnani..)

Tabulka ¢. 81

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 10 7 6 3
Zeny - Vedouci 5 7 5 1
MUzi - PvSS 5 Il 2 2
Muzi - Vedouci 9 2 1 0
Otazka 67. Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo
Tabulka ¢. 82
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 9 10 6 1
Zeny - Vedouci 5 6 6 1
MUzi - PvSS 1 12 3 0
Muzi - Vedouci 7 4 1 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka 68. Vezmete si neCekané dovolenou nebo vybirate po dnech...

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 83
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 15 7 2 2
Zeny - Vedouci 11 6 1 0
Mazi - PvSS 13 1 2 0
Muzi - Vedouci 10 0 1 1
Otazka 69. Berete vice 1¢kli na spani, na povzbuzeni...
Tabulka ¢. 84
nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 22 2 1 1
Zeny - Vedouci 15 3 0 0
Muzi - PvSS 15 1 0 0
Muzi - Vedouci 11 1 0 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

-53-



Otazka 70. Predpokladate, Ze ostatni zjisti, ze Zijete ve stresu aniz to sam/sama feknete

Tabulka ¢. 85

nikdy zfidka nékdy Casto
Zeny - PvSS 14 8 3 1
Zeny - Vedouci 7 7 4 0
MU(zi - PvSS 4 8 2 2
Muzi - Vedouci 5 3 2 2
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4.2 Vyzkum SF-36 o kvalité Zivota podminéné zdravim

Dotaznik SF - 36, ptiloha ¢. 3., Dotaznik SF — 36

Pti zpracovani vysledkt druhé ¢asti vyzkumného Setfeni bylo pouzito 53 dotazniku,
z toho 31 Zen, 22 muzu pracujicich v socialni oblasti. Vyzkumné Setfeni bylo uskute¢néno
za odborné asistence Ing. Pavla Vondrouse a Doc. MUDr. Petra Petra, ktefi umoznili
vyuziti propoc¢tu dat v ramci celosvétového vyzkumu zaméteného na kvalitu zivota.

Dotaznik SF — 36 se zabyva celkem deviti kategoriemi majicimi vliv na kvalitu
zdravi. Tabulka ¢. 86 — Tabulka ¢. 94 ukazuji jaky vliv ma stres na kvalitu zivota u vSech

respondentll vyzkumného Setieni bez ohledu na pohlavi a pracovni pozici.

Legenda

n = pocet zdznamu (respondentit)
x = stfedni hodnota

s2 = rozptyl

s = smérodatna odchylka

Tabulka é. 86 - FyZiCké funkce (Physical function)

Number PF
of Mean SD SD
records
n X §2 S Zdroj: Vlastni vyzkum
53 90,94 146,28 12,09

Tabulka éo 87 - FyZiCké Omezeni (Role limitation — physical)

Number RP
of Mean SD SD
records
n X S2 S
53 77,83 958’97 30’97 Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 88 — Emocionalni omezeni (e jimitation - emotional)

Number RE
of Mean SD SD
records
n X s2 S
53 71,07 1511,02 38,87

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 89 — Socialni funkce (sqcia funcioning)

Number SF
of Mean SD SD
records
n X s2 S
53 75’71 432’87 20’81 Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 90 — Bolest (.,
Number P
of Mean SD SD
records
n X S2 S
53 75,89 515'89 22,71 Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 91 — DuSevni zdravi (yen heatt

Number MH
of Mean SD SD
records
n X S2 S
53 72’15 289,18 17’01 Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka & 92 — Zivotni sila (i)

Number EV
of Mean SD SD
records
53 60,38 304,57 17,45 Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 93 -— VSeobecné vnimani zdravi (ceneral health Preception)

Number GHP
of Mean SD SD
records
n X s2 S
53 70,19 174,49 13,21

Tabulka €. 94 — Zmény na zdravi (change in heaitn)

Number CH
of Mean SD SD
records
n X S2 S
53 48,11 279,46 16,72

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 95 znazornuje, jak stres ovliviiuje kvalitu Zivota u muzi pracujicich

v pomdhajicich profesich, zatim co Tabulka ¢. 96 uvadi pro srovnani vliv stresu na kvalitu

zivota u zenské Casti respondentd.

Tabulka ¢. 95 — SF — 36 — Muzi

Muz
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
X | 94,55 73,86 72,73 74,43 72,73 74,18 63,41 70,45 47,73
2
S
| | 31,61 993,03| 1175,39| 418,71| 535,66 303,60 316,79 127,07| 278,93
S 5,62 31,51 34,28 20,46 23,14 17,42 17,80 11,27 16,70
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka &. 96 - SF — 36 - Zeny
Zeny
PF RP RE SF P MH EV GHP CH
x| 8839 8065 6989 7661 7814 70,71 5823| 70,00 4839
52
|| 21191 91571 174587 44095 489,72| 27395 284,76 208,06] 279,66
S 1456| 30,26] 41,78 21,00 2213 16,55 16,87 14,42 16,72
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Vysledky vyzkumného Setfeni SF-36 poukazuji na jednotlivé kategorie standardni
kvality zivota. Je patrné, ze v Casti aspektth majicich vliv na kvalitu Zivota maji Zzeny i muzi
pomérné vyvazenou kvalitu zivota vzhledem ke stresoriim piisobicim na organismus.
V pripadé Zenské i muzské Casti respondentli nejvice ovlivnuji kvalitu Zivota zdravotni
potize spojené se stresem. Na druhé strané¢ nejmensi vliv ma stres na kvalitu zivota u
daného vzorku respondent v oblasti fyzickych funkeci.

Vzhledem k ziskanym datim lze ptedpokladat, ze vzorek respondentt si i vzhledem

k vysoké naro¢nosti povolani udrzuje standardni kvalitu Zivota.
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5 DISKUZE

Bakalatska prace je rozd€lena na dvé casti. Prvni cast — Cast teoreticka- je rozdélena
do nékolika dil¢ich kapitol, které se zabyvaji problematikou stresu a kvality Zivota jako
takové. Zaroven teoreticka ¢ast prace slouzi jako podklad pro vyhotoveni casti praktickeé.

Cilem praktické casti prace bylo zmapovani stresové zatéze u pracovnikli vybrané
skupiny respondenti a vlivu na jejich vykonnost a Zivotni spokojenost. Dal§im cilem prace
bylo zjistit, jaké G¢inné mechanismy a metody proti plisobeni stresu a k udrzeni kvality
Zivota pracovnici vybrané pracovni skupiny vyuzivaji.

Vyzkumné $etieni bylo realizovano v Ceskych Budgjovicich a blizkém okoli u
skupiny socialnich pracovniku a pracovnikii v socidlnich sluzbach s profesnim zaméfenim
na osoby se zdravotnim postizenim a pracujicich s klienty vyzadujicimi specialni piistup.
Forma vyzkumného feSeni byla kvantitativni metodou dotaznikového Setfeni, kdy se celého
Setieni ucastnilo 125 respondentii ve véku od 21 do 63 let. Z celkového poctu 125
respondentl bylo v Setfeni 75 Zen a 50 muzu. Dotaznikové Setieni bylo rozdéleno na dvé
¢asti pomoci dvou dotaznikli. Dotaznik €. 1 se vénoval problematice zdroji stresu,
pfiznakiim stresu a vhodnosti mechanismu antistresové obrany. Dotaznik SF — 36 se na
druh¢ strané zkoumd kvalitu zivota a jeji udrzitelnost pfi vystavovani pracovnikt
V pomahajicich profesich stresu.

Podrobngji se dotaznikovému Setfeni pomoci dvou standardizovanych dotaznika
vénuji v ¢asti vyzkumu, kde je rozvinuto, jakym zpisobem maji pracovnici v socidlnich
sluzbach a socidlni pracovnici rozvinuty obranné mechanismy a jakym zplisobem ma stres
vliv na pracovni vykonnost.

V ohledu na zvladani stresové zatéze, vyuzivani antistresovych obrannych
mechanismi a celkové zvladani je dle vyzkumu a dostupné literatury velmi dilezitou
proménnou  délka praxe. S dostupnou literaturou koresponduje fakt, Ze pracovnici
Vv socidlnich sluzbach ¢i socialni pracovnici s kratkodobou praxi nemaji piiliS osvojené
obranné¢ mechanismy antistresové ochrany a na tomto zékladé neumi stres piili§ dobie
zpracovavat, bojovat s nim. Sami sob¢ dokazi v tomto ohledu Skodit a stres prodluzovat
a stupnovat. V pfipadé dlouhodobého plisobeni stresu a nezvladani stresové zatéze
koresponduje s literaturou, ze je ¢loveék vystaven velkému ohrozeni Burn — out syndromem.

Dle vyzkumu za pomoci dotazniku €. 1 je zcela ptekvapujicim, Ze navzdory tomu, Ze

-59-



aCkoliv pracovnici nemaji zcela osvojené obranné mechanismy a plsobi na né mnoho
stresujicich faktorti, pomérné dobie stresu odolavaji a ve velké mife se u nich neprojevuje
syndrom vyhoteni. Pracovnici v socidlnich sluzbach sice tedy nemaji pfili§ kvalitné
osvojené mechanismy antistresové obrany organismu, navzdory tomu ale stresu prilis
nepodléhaji, coz Ize dle dostupné literatury odivodnit v obou piipadech niz§im vékem a
kratkodobou praxi v oboru. D4 se tedy ptredpokladat, ze s rostouci praxi bude u respondentti
rust 1 vhodnost obrannych mechanismil a nauci se se stresem kvalitné pracovat a odolavat
jeho pusobeni.

Druhou ¢asti vyzkumného Setfeni bylo sledovdni zachovani standardni kvality
zivota u pracovnikli v socialnich sluzbach a socidlnich pracovnikli ptisobicich u osob se
zdravotnim postizenim a s klienty vyzadujicimi specialni pfistup. Pro prokazani stanovené
hypotézy byl vyuzit dotaznik SF — 36 o kvalité Zivota podminéné zdravim. Jak jiz prokazalo
Setfeni pomoci dotazniku ¢. 1 a doklada dostupna literatura, pracovnici v tomto oboru jsou
velice vyznamné vystaveni stresovym situacim a celkové stresorim. Otazkou ovsem
zUstava, zda tato stresova zatéZz a vyrovnavani se s ni ma vyznamny vliv na standardni
kvalitu zdravi. Ve vyzkumné ¢asti se vlivu na kvalitu zivota vénuji v jednotlivych deviti
kategoriich, které dotaznik SF-36 zkouma. Kategorie jsou v dotazniku rozdéleny na PF —
Fyzické funkce, RP - Fyzické omezeni, RE — Emocionéalni omezeni, SF — socialni funkce, P
— Bolest, MH — Dusevni zdravi, EV — Zivotni sila, GHP — V§eobecné vnimani zdravi a CH
—zmény na zdravi.

V ptipadé dotaznikového Setfeni uvedené¢ho ve vyzkumné casti 1ze konstatovat, ze
pracovnici v socialnich sluzbach a socialni pracovnici jsou vystavovani pisobeni stresu,
mnohdy dlouhodobému. Vyznam vramci ovlivnéni kvality Zivota je evidentni, avSak
nikterak negativné zasadni.

Da se predpokladat, na zakladé vyzkumného Setfeni a dostupné literatury v oblasti
zvladani stresu a ovliviiovani kvality zivota, ze soucasnym trendem je se stresem aktivné
bojovat, nikterak se mu poddavat a ucit se a osvojovat si obranné mechanismy k aktivnimu

boji se stresem.
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6 ZAVER

Jako cil mé bakalaiské prace jsem stanovila zmapovani stresové zatéze u
pracovniki vypranych pracovnich skupin a jejiho vlivu na vykonnost a Zivotni spokojenost.
Dalsim cilem bylo zjisténi jaké uCinné mechanismy a metody proti plsobeni stresu a
K udrzeni standardni kvality Zivota pracovnici vybranych profesnich skupin pouzivaji.

Pted zahajenim vyzkumu jsem si definovala dvé zdkladni vyzkumné otazky:

3) Stres u pracovnikll v pomahajicich profesich nema vliv na kvalitu Zivota
4) Stres u pracovnikii v pomahajicich profesich nema vliv na pracovni
vykonnost

Uvod do problematiky jsem zpracovala v teoretické &asti prace, kde jsem se
vénovala definici stresu a jeho vlivu na kvalitu zivota, pracovni vykonnost a dalSim
aspektiim provazejicim stresovou zatéz organismu.

Ve vyzkumné casti prace jsem postupovala formou kvantitativniho vyzkumu
pomoci dotaznikového Setfeni, kdy jsem se zaméfovala na pracovniky v socialnich sluzbach
a socialni pracovniky v poméhajicich profesich. Pii vyzkumném Setieni jsem pracovala se
sttedné velkym vyzkumnym vzorkem 53 — 72 respondentq.

Odpovédi na ob¢ stanovené otazky jsem definovala ve vyzkumné Casti prace, kde
byli zodpovézeny a podloZeny vyzkumnym Setfenim u vyprané skupiny respondenti.

Cil prace byl splnén.

Na zakladé mého vyzkumu mohu definovat hypotézu, Ze vétSina zkoumanych
respondentll v pomdhajicich profesich je sice vystavena mnoha zdrojim stresu avSak
pfiznaky stresu nejsou zastoupené ve vysoké mife, ackoliv metody pro zvladani stresu
nejsou zcela adekvatni. V ohledu na standardni kvalitu Zivota vybrané skupiny respondentii
muze byt definovana hypotéza, ze muzi i zeny si zachovavaji standardni kvalitu zivota i

pies stresovou zatéZ v povolani.
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8 KLICOVA SLOVA

Coping

Distres

Eustres

Fyziologicky stres
Posttraumaticka stresova porucha
Psychosocialni stres
Psychosomatické porucha

Stres

Syndrom vyhoteni
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9 PRILOHY

Priloha ¢. 1

Hodnoceni stresujicich udalosti

. stresova zatéz
Udalost v bodech

Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzeld 65
Vykon trestu 63
Smirt blizkého pribuzného 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
\Vypovéd z prace 47
Smifeni manzell 45
Odchod do penze 45
Onemocnéni rodinného pfisluSnika 44
Téhotenstvi 40
Sexualni potiZze 39
PrirGstek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zmeéna finanéni situace 38
Smrt blizkého pfitele 37
Zmeéna pracovniho zafazeni 36
Zabaveni zastaveného majetku 30
Zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod syna nebo dcery zdomu 29
Problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
Vnikajici osobni Uspéch 28
Manzelka zaCala nebo prestala pracovat 26
Zahajeni nebo ukon&eni studia 26
Zména zivotnich podminek 25
Zmeéna osobnich zvykl 24
Problémy s nadfizenym 23
Zmeéna bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zmeéna rekreace 19
Zména naboZenskych aktivit 19
Zmeéna spole€enskych aktivit 18
Zména spankovych navyki 16
Zmeéna stravovacich navyki 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11
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Priloha ¢. 2
Dotaznik €. 1

Pohlavi
Vék

Datum

Dotaznik

Co povaZujete za zdroje svého stresu

(experiment. verze dle NFER-NELSON, G. Britain 1992, PhDr. V. Lukes)

10.

11.

12.

Konfliktni pozadavky prace a domova

nikdy ziidka nékdy
Spatné vztahy s kolegy

nikdy ziidka nékdy
Vase vlastni fyzické ¢i dusevni zdravi

nikdy ziidka nékdy
Organizacni zmény v praci, které jste necekal (a) pfedem

nikdy ziidka nékdy
Vyhrizky klientd, pacientd, zaku, lidi...

nikdy ziidka nékdy
Strach z nasilného utoku na Vasi osobu nebo Vase blizké

nikdy ziidka nékdy
Maly plat

nikdy ziidka nékdy

Nevyhovujici fyzické prostiedi (hluk, tma, chladno...) v praci

nikdy ziidka nékdy
Pracovni pfetizeni

nikdy ziidka nekdy
Praci na smény nebo jeji neCekané prodlouzeni

nikdy ziidka nékdy
Slabé vyhlidky na postup ¢i povyseni

nikdy ziidka nekdy

Nuda v praci
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Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto




13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

nikdy ziidka nékdy
Nejistota v tom, co se po Vas v praci ocekava

nikdy ziidka nékdy
Nevyhovujici systém komunikace v zaméstnani

nikdy ziidka nékdy
Nevyhovujici vztahy s nadfizenymi

nikdy ziidka nékdy
Maly vliv na napli Vasi vlastni prace

nikdy ziidka nékdy

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Slaba zpétna vazba na Vas vlastni vykon, nevite co o Vas fikaji nadiizeni

nikdy ziidka nékdy
VaSe diskriminace v praci

nikdy ziidka nekdy
Sexualni obtéZovani ze strany klientt, ...nadfizenych

nikdy ziidka nékdy
Sexualni problémy ve Vasem rodinném ¢i mileneckém souziti

nikdy ziidka nékdy

VaSe mala ucast na rozhodovani v zamé&stnani

nikdy ziidka nékdy
Neadekvatni zdroje, material ¢i nastroje k praci

nikdy ziidka nékdy
Neschopnost planovat si praci kvili rusivym vliviim

nikdy ziidka nékdy
Nedostatek profesionalnich zru¢nosti

nikdy ziidka nékdy
Nerealné terminy ¢i uzaveérky

nikdy ziidka nékdy
Konflikty mezi Vasimi zasadami a politikou Vasi organizace

nikdy ziidka nékdy
Vedeni podiizenych

nikdy ziidka nékdy
Konflikt s manzelem/manzelkou, druhem/druzkou

nikdy ziidka nékdy
Strach z neuspéchu ¢i selhani pred lidmi

nikdy ziidka nékdy
Neschopnost pomoci nékomu blizkému

nikdy ziidka nékdy
I I I
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Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto



Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body | soudet:

Primeér je 60, sigma 7.

Mezi skory 53 az 67 (60 + - 7) je jakysi pramér populace. Takové skore znamena, zZe jste veelku

,,bEZne* stresovatelny.

Pokud je Vase skore vyssi nez 70, pak to znamena, ze piili§ mnoho véci Vas stresuje nebo rozladi. Tedy

stresovy prah je nizky a snadno jste ptetizeny, hnévivy, rozladény...

Skore podstatné nizsi nez 60 ukazuje, ze jste klidny, rezsitentni viici stresu, fadu problémut dokazete

"hodit za hlavu".
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3L

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Jaké priznaky stresu se u Vas projevuji

Kdyz jste ve stresu, pak se vétSinou projevuje:

Vétsi konzumace alkoholu

nikdy zfidka
Absence v praci

nikdy ziidka
Vecer se nedokazete uvolnit ( doma, mezi kamarady...

nikdy zfidka
Trpite nechutenstvim nebo se naopak prejidate

nikdy zfidka
Mivate zavraté

nikdy ziidka
Mate problémy se spanim

nikdy zfidka
Mate tézkosti s paméti

nikdy ziidka
Jste vice prchlivy () a vztekly (a)

nikdy ziidka
Citite se vice unaven (a) nebo vycerpan (a)

nikdy zfidka
Jste skliceny (4) nebo depresivni

nikdy ziidka
Té&zko se soustfedite na jednu véc déle

nikdy zfidka
Nedaii se Vam piijimat nové informace tak dobfte jako diiv

nikdy ziidka
Trpite bolestmi hlavy

nikdy ziidka

Chce se Vam plakat i bez pficiny

nikdy zfidka
Podrazdi Vas i slaby podnét

nikdy ziidka
Mate pocit, Ze jsou lidé proti Vam vice zaujati

nikdy zfidka
Pocitujete nevolnosti v zaludku, prijmy, zacpy

nikdy ziidka

Moc koufite
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nékdy

nekdy

nékdy

nékdy

nékdy

nekdy

nekdy

nékdy

nékdy

nékdy

nékdy

nékdy

nekdy

nekdy

nekdy

nekdy

nekdy

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

Casto

¢asto

Casto

¢asto

Casto



nikdy ziidka nékdy casto

49. Ztracite zajem o praci nebo svou vykonnost

nikdy ziidka nékdy asto
50. De¢late nevysvétlitelné a hloupé chyby v praci i jinde

nikdy ziidka nékdy casto
51. Mate pocit zbyteCnosti

nikdy ziidka nékdy asto

52. Nakazite se snadné&ji nemoci, chiipkou, anginou...

nikdy ziidka nékdy casto
53. Vice se spolecensky izolujete

nikdy ziidka nékdy asto
54. Vice rezignujete, vzdavate se (doma, v sexu, v praci)

nikdy ziidka nekdy Casto

55. Jak se dle Vas vétSinou vyrovnavate sim (sama) Se stresem

velmi dobfte dost dobte hure Spatné

Hodnoceni : 1 bod 2 body 3 body 4 body soucet:

Primér je 49, sigma 6.

V pasmu 43 az 54 bodi 1ze usuzovat, ze Vase projevy ve stresu jsou celkem ptrimeéfené, ne pfili§ napadné.

Skoére vyssi nez 55 naznacuje, Ze stres je na Vas ¢asto vidét, mate mnoho projevi rozlad. Ty mohou v kontaktu

s lidmi vyvolat negativni reakce.

Skoére pod 40 sveédci pro stabilitu a klid.
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56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Vhodnost mechanizmii antistresové obrany

Kdyz se u Vas objevi projevy stresu pak:

Nevsimate si toho

nikdy ziidka nékdy asto
Pracujete vice nez pfedtim

nikdy ziidka nékdy Casto
Zachazite s tim jako s osobnim problémem, pomoc nehledate

nikdy ziidka nékdy Casto
Snazite se zavést zmény organizace Vaseho zivota i prace

nikdy ziidka nékdy Casto
Své tkoly predate jinym lidem (napt. détem doma, kolegovi v praci)

nikdy ziidka nekdy Casto
Zacnete vice pouzivat technické prostfedky (auto, telefon...)

nikdy ziidka nékdy Casto
Obratite se na nadfizené o pomoc

nikdy ziidka nekdy Casto
O stresu se radite doma nebo s kamarady

nikdy ziidka nékdy Casto
Skryvate stres a rozlady pred lidmi ( nesmite byt slaboch...)

nikdy ziidka nékdy casto
Vyhybate se zdroji stresu (manzelce, $éfovi, tchyni...)

nikdy ziidka nékdy Casto
Usilujete o eliminovani zdroje stresu (pfestéhujete se, zménite zaméstnani...)

nikdy ziidka nékdy casto
Mate pocit viny a vSe berete jako nutné zlo

nikdy ziidka nékdy Casto
Vezmete si neCekan¢ dovolenou nebo vybirate po dnech...

nikdy ziidka nékdy Casto
Berete vice 1éki na spani, na povzbuzeni...

nikdy ziidka nékdy casto
Predpokladate, Ze ostatni zjisti, Ze Zijete ve stresu aniZ to sam/sama feknete

nikdy ziidka nékdy Casto
Hodnoceni : 1 t|J0d 2 body 3 body 4 body soucet:
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Primér je 25 a sigma 3.

V pasmu 22 az 28 bodu se da ocekavat, ze Vase obranné aktivity ve stresu jsou veelku bézné, normalni, jako u

veétsiny lidi.

Skore vyssi nez 28 naznacuje, ze se stresem spise neumite bojovat, Vase anti-opatieni nejsou pfimétrena,

mohou jesté stres zvySovat a prodluzovat.

Skore pod 22 bodt ukazuje, ze se ,,vyznate*, dokazete pfiméren¢ vyzadovat pomoc od okoli a stres fesit i

vlastni aktivitou.
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Priloha ¢. 3
Dotaznik SF — 36

Copyright Ceska verze 1/1999:

Medical Outcomes Trust 1996 Zdravotné socialni fakulta

Boston, MA U.S.A. Jihogeska Univerzita v C. Budéjovicich
Health Services Research Unit,

1996 CROCODILE o.s.

Oxford, Great Britain

DOTAZNIK SF-36
O KVALITE ZIVOTA PODMINENE ZDRAVIM

V tomto dotazniku jsou otazky tykajici se Vaseho zdravi. Vase odpovédi nam pomohou
Navod: zhodnotit,

jak se citite a jak se Vam dafi zvladat bézné Cinnosti.

Odpovézte na kazdou otazku tim, Ze vyznacite pfisluSnou odpovéd. Nejste-li si jisti, jak pfesné odpovédét,

odpovézte jak nejlépe umite.

1. Rekl(a) byste, Ze Vase zdravi je celkové:

(zakrouzkuijte jedno Cislo)
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Vyborné 1
Velmi dobré 2
Dobré 3
Dosti dobré 4
Spatné 5

2. Jak byste hodnotil(a) své zdravi dnes ve srovnani se stavem pred rokem?

(zakrouzkuijte jedno Cislo)

Mnohem lepS$i nez pfed rokem
Ponékud lepsi nez pfed rokem
Priblizné stejné jako pfed rokem

Ponékud horsi nez pfed rokem

a A W N PP

Mnohem horsi nez pred rokem

3. Nasledujici otazky se tykaji Cinnosti, které vykonavate béhem svého typického dne. Omezuje Vase zdravi

nyni tyto Cinnosti? Jestlize ano, do jaké

miry?
(zakrouzkuijte jedno Cislo na kazdé
fadce)
CINNOST!I Ano, Ano,
omezuje omezuje  Ne, vibec
hodné trochu neomezuje
a. Usilovné Cinnosti jako je béh, 1 2 3
zvedani tézkych predmét,
provozovani naronych sportl
b. Stfedné namahavé ¢innosti jako 1 2 3

posunovani stolu, luxovani, hrani

kuzelek, jizda na kole
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c. Zvedani nebo neseni bézného 1 2 3

nakupu
d. Vyjit po schodech nékolik pater 1 2 3
e. Vyjit po schodech jedno patro 1 2 3
f. Pfedklon, shybani, poklek 1 2 3

g. Chlze asi jeden
kilometr 1 2 3

h. Chlze po ulici nékolik set metra 1 2 3

i. Chuze po ulici sto
metra 1 2 3

j. Koupani doma nebo oblékani bez 1 2 3

pomoci dal$i osoby

4. Trpél(a) jste nékterym z dale uvedenych problému pfi praci nebo pfi bézné denni &innostiv
poslednich

4 tydnech kvuli zdravotnim

potizim?
(zakrouzkuijte jedno
Cislo na kazdé
fadce)
ANO NE

a. Zkratil se €as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné ¢innosti? 1 2

b. Udélal(a) jste méné nez jste chtél(a)? 1 2

c. Byl(a) jste omezena v druhu prace nebo jinych €innosti? 1 2
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d. Meél(a) jste potize pfi praci nebo jinych ¢innostech (napfiklad 1 2

jste musel(a) vynalozit zvlastni usili)?
5. Vyskytl se u Vas néktery z dale uvedenych problému pfi praci nebo bézné denni &innosti v poslednich

4 tydnech kvuli néjakym emocionalnim potizim (napfiklad pocit deprese nebo Uzkosti)?

(zakrouzkuijte jedno

¢islo na kazdé

fadce)
ANO NE
a. Zkratil se ¢as, ktery jste vénoval(a) praci nebo jiné innosti? 1 2
b. Udélala jste méné nez jste chtél(a)? 1 2
c. Byl(a) jste pfi praci nebo jinych &innostech méné pozorny(a) 1 2

nez obvykle?

6. Uvedte, do jaké miry branily Vase télesné nebo emocionalni potize VaSemu normalnimu spoleCenskému

zZivotu v rodiné, mezi prateli, sousedy nebo v SirSi spole¢nosti v poslednich 4 tydnech.

(zakrouzkuijte jedno
Cislo)
Vibec ne 1
Trochu 2
Mirné 3
Pomérné dost 4
Velmi silné 5

-77 -



7. Jak velké bolesti jste mél(a) v poslednich 4
tydnech?

(zakrouzkuijte jedno

Cislo)

Zadné
Velmi mirné
Mirné
Stredni

Silné

a b W N

Velmi silné

8. Do jaké miry Vam bolesti branily v praci (v zaméstnani i doma) v poslednich 4 tydnech?

(zakrouzkuijte jedno
Cislo)
Vibec ne 1
Trochu 2
Mirné 3
Pomérné dost 4
Velmi silné 5
9. Nasledujici otazky se tykaji VasSich pocitd a toho, jak se Vam dafilo v pfedchozich tydnech. U kazdé

otazky oznacte prosim takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje jak jste

se citil(a).

Jak Casto v pfechozich 4 tydnech -

(zakrouZkujte jedno Cislo na kazdé fadce)

porfad VétSinou Dostcasto Obcas Malokdy Nikdy

a. Jste se citil(a) pIn(a) elanu? 1 2 3 4 5 6
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b. Jste byl(a) velmi nervézni? 1 2 3 4 5 6

c. Jste mél(a) takovou depresi, 1 2 3 4 5 6

Ze Vas nic nemohlo rozveselit?

d. Jste pocitoval(a) klid a pohodu? 1 2 3 4 5 6

e. Jste byl(a) pin(a) energie? 1 2 3 4 5 6

f. Jste pocitoval(a) pesimismus 1 2 3 4 5 6
a smutek?

g. Jste se citil(a) vyCerpan(a)? 1 2 3 4 5 6

h. Jste byl(a) stastny(a) 1 2 3 4 5 6

i. Jste se citil(a) unaven(a)? 1 2 3 4 5 6

10. Uvedte, jak Casto v predchozich 4 tydnech branily VaSe télesné nebo emocionalni obtize Vasemu
spoleCenskému zivotu (jako napf. navstévy pratel,

pfibuznych atp.)?

(zakrouzkujte jedno
¢islo)
Porad 1
Vé&tSinu Casu 2
Obcas 3
Malokdy 4
Nikdy 5

11. Zvolte, prosim, takovou odpovéd, ktera nejlépe vystihuje do jaké miry pro Véas plati kazdé z nasledujicich

prohlaseni.
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Jisté  Spise Nejsem si

ano ano jist SpiSe ne  Urcité ne
a. Zda se, ze onemocnim 1 2 3 4 5
(jakoukoliv nemoci)
snadnéji nez jini lidé
b. Jsem stejné zdrav(a) 1 2 3 4 5
jako kdokoliv jiny
c. Ocekavam, ze se mé 1 2 3 4 5
zdravi zhorSi
d. Mé zdravi je perfektni 1 2 3 4 5

Datum:
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Priloha ¢. 4

Prevence vyhoieni — rady pro pecovatelky

10.

11.

12.

Bud’ k sob€ mirna, vlidna a laskava.

Uvédom si, ze tvym tkolem je jen pomahat druhym lidem, a ne je zcela zménit.
Zménit maze$ jen sama sebe, a ne druhého clovéka.

Najdi své ,,utociste,” kam by ses mohla uchylit do klidu samoty v ptipad¢ naléhavé
potieby uklidnéni.

Druhym lidem — svym spolupracovnicim a spolupracovnikiim i vedeni — bud’
oporou a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyz si to tieba i jen trochu zasluhuji.
Uvédom si, Ze je zcela pfirozené tvari v tvar bolesti a utrpeni, jehoz jsme denné
svédky, citit se zcela bezbrannou a bezmocnou.Pfipust’ si tuto myslenku. Byt

jiné.

Snaz se zménit zplsoby, jak to ¢i ono délas. Zkus to co de€las, délat pokud mozno
jinak.

Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma druhy natikani: mezi tim, které zhorSuje
Kdyz jdes z prace domt soustied’ se na néco pékného a dobrého, co se ti podafilo
vzdor vSemu dnes v praci udélat.

Snaz se sebe sama neustale povzbuzovat a posilovat. Jak? Naptiklad tim, ze
nebudes vykonavat jen ryze technické prace a nic vic, ale Ze se z vlastni iniciativy (z
vlastni viile — nikym nenucena) n€kdy pustis néco vyftesit tvotive, asi tak, jak to déla
vytvarny umélec — napt. malif ¢i architekt

Vyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu ptatelskych vztahii v pracovnim
kolektivu i jeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistoty a nadéjného smétrovani
Zivota.

Ve chvilich pfestavek a volna, kdy pfijdes do styku se svymi kolegy a kolegynémi,
se vyhybej jakémukoliv rozhovoru o ufednich vécech a o problémech v zaméstnani.
Odpocin si tim, Ze budete hovofit o vécech netykajicich se vaSeho tfedniho styku.
Planyj si predem chvile ,,utéku‘ béhem tydne. Nedovol, aby ti néco ¢i nékdo tuto

radost prekazili.
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13.

14.

15.

16.

Nauc se tikat radéji ,,rozhodla jsem se* nez ,,musim* nebo ,,mam povinnost* ¢i
,»m¢ela bych.” Podobné se nauc¢ fikat radéji ,,nechci® nez ,,nemohu.* Pomaha to.
Nauc se fikat nejen ,,ano, ale i ,,ne.” Kdyz nikdy netfeknes ,,ne,” jakou hodnotu ma
pak asi tvé ,,an0?*

Netecnost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko nebezpecnéjsi a
nadélaji vice zla nez ptipusténi si skutecnosti, Ze vice, nez dé€las, se jiz délat neda.

Raduj se, sméj se — Casto a rada — a hrej si.
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