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Anotace:

RedloZena bakaidka prace Stres a techniky zvladani stresu se aabyv
stresem a jeho vlivem n&lovéka zangstnaného i neza¥stnaneho.
V teoretickécasti jsou objasovany zakladni pojmy stresu, stresory, strategie
zvladani stresu, reakce organismu na stres a slizdnavi jedinceCéast prace
je vénovana i vlivu prace a projémn nezamistnanosti nalovéka s uvedenim
moznosti a technik jak stres zvladat. Teoretick&nptky jsou vyuZity

v prakticke ¢asti, kde vysledky dotaznikovéhoipkumu objasuji rozdilné

proZivani stresu u vySe zfwivanych dvou skupin.
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Annotation:

This bachelor thesis Stress and stress manageewdmiques deals with

stress and its impact on both employed and uneragloy

In theoretical part elementary terms such as str&ssssors, stresshandling
strategies, reaction of organizm on stress andniggact on human health are
clarified. Part of the work is focused on the imipafcwork and unemployment

on people, with presentation of possibililies aedhhiques how to manage
stress. Theoretical knowledge is used in the @alctpart, where the

questioner research results illustrate differergesience of stress at the two

groups defined above.
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therapy, unemployed.
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UvoD

Hans Selye vypracoval prvni studii o stresu, kidleagoval mySlenku, Ze
stres je dlezitou sodasti Zivota. V poslednich letech je stresisyzovan
pouze negativni vyznam. Samotné slovo stresago vnimano zapognaniz
bychom si ugdomili, Ze se diky stresu iheme pizpisobovat, pekonavat,

rozvijet své schopnosti, ctizadost po &dp.

Nas Zivot je tedy ovlitovan stresem. V ramci tohoto tématu nas zajima
problematika stresu u pracujicich a negstmanych. V Zivati, ktery si
organizujeme, zastavail@zité misto icas pro praci. Kazda prace vyZzaduje
investici a mobilizaci jedince, ktery se szZije Ietdualrt a emgné
s vykonavanou praci, jez se péjdbude nemalou mirou podilet na jeho pocitu
seberealizace a uspokojenindme tedyrici, Ze prace je jednou z hlavnich
naplni naseho ZivotaCasové rozdéeni na praci a jiné aktivity, alergstava
existovat u neza#stnanych, kté se ocitaji v nevymezené#asovém prostoru.
Pocit nebyt v norméach cetrg ¢asovych, absence pocitu seberealizace, Yiytva
stres, kterému nezastnani mustelit, a rekteré gimeje, aby reorganizovali
svij denni rozvrh a fizpusobili své plany. U zasstnanych stres neni Zzadnym
novym fenoménem a ani nezbytproblémem. Mze mit jak pozitivni, tak
negativni dinky. V obou giipadech by se & projevit jen po kratkou dobu,
nasledovanou dobou relaxace a u¥nlm, s ponechanimiipadné moznosti
vychutnat si spokojenost z dosazeného cile. Dldobé misobeni stresu se
muze projevit zhorSenim zdravotniho stavu. NaSe eeala stresové situace
budou rozdilné a zavislé na naSich schopnosteelckijch a psychickych, jak

se s nimi vyrovnat a jak jergkonat.

V této praci zhodnotime rozdilné prozivani stresupracujicich
a nezamstnanych. Porovname aktivity a techniky, které xgjbiobs skupiny

v boji se stresem.

A4

Prace je roztlena na dv casti. V teoretick&asti vSeobechpopiSeme

problematiku stresu, vymezime stresory, reakceggvadni disledky a techniky



k jeho zvladani. Déle objasnime praci jako takoweunezamstnanost.
V praktické c¢asti popiSeme metodologii fmkumného Séeni, ziskané

vysledky a naslednje budeme interpretovat.
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TEORETICKA CAST

1. STRES

Stres nas provazi kazdodennim ZzZivotem. Od népapaziva lidstvo
situace, které vyhodnocujeme jako stresové. Cowimma spolénost na nas
klade stéle vysSi naroky a kazdy se s tim vyrovimievanak. Stale potujeme
nedostatekasu, vysoké naroky v praci, mame snablatdvice ¥ci najednou.
Nektefi lidé se s timto stavem doslova szili, na novénpioly se dote
adaptovali a dokonce ¢&itou miru stresu péebuji, aby podali odpovidajici
vykon. Pro jiné se tyto stavy naopak stavaji neays, brzdi je a tve ¢i
pozcEji se podepisi na jejich zdravi.

Ve starych civilizacichieSili zcela jinou problematiku denniho Zivota.
Lidé meli jiné moznosti a podminky pro Zivot a proto tale@kce na stresové
situace byly vice mé&ndané, instinktivniResily je ,bojem*, kdy situace byla
vyhodnocena jako zvladnutelna, nebo ¢k@m*, kdy bylo 2ejmé nezvladnuti
pusobiciho stresoru. dkteré Zivotni situace byly fpdem déany ritualy
a tradicemi. Bez ohledu na to, jaké jsou zdrojessira jak izna je intenzita
stresu, s nimz se setkavame, je mechanismus zagéeajiei tyto podéty
a pomahajici nam se s nimi vyrovnat spojecelému lidskému rodu. Reakce
na podsty je okamzita, rychla adinna. Riciny stresu se zimily, ale naSe
primitivni reakce #staly stejné. Lidstvo se civilizovalo, vytiity se nové
zkousky, které nas prékuji ve schopnostiiezit. S kazdodennimi, moZziei
béZnymi stresovymi situacemi se n&beme vyrovnavat fyzickou silou.
Mnohdy je proto reakce naSeh#lat na tyto podéty negimérena. Pokud se
neumime zbavit napi a energie, dochazi k jejimu hrondad je nevyuzita.
Hromadici se fyzické ng&d muaze mit za nasledek vgrpani a propuknuti
nemoci. Abychom tomutoipdesli, musime toto n&jp a energii uvalovat

nagiklad cvicenim, nebo relaxaci.

Ponerné rychly Zivot, ktery nam dneSni doba nejen nakilg, doslova

nds k ®mu nuti, @indSi pozitivni i negativni strdnkyébného Zivota.
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K pozitivim miZzemeradit ulelEeni prace pomoci vyuZiti stfop technologii,
pokroky v medici® a jinych oborech. Negativni strdnkou rychlého fvie
shaha o zvladani mnoh&cv najednou, a protoZze nejsme stroje, nedokaze se
nas organismus s pozadavky, kterymi lietqzujeme, tak lehce vyrovnat. Je
vSak mozné nait se mit pod kontrolou takové stresové situacerékse staly

nedilnou so&isti naseho Zivota.

Pracujici lidé s relativh pevre stanovenym dennim reZzimem jsou
vystavovani denhisituacim, které jsou praerstresujici. Situace to mohou byt
raizné, opakujici se, nebo se zvysujici se intenzigtejrt tak ale mohou
obdobnym situacingelit i lidé nepracujici. Jakym situacim jsou vysteani,
jak na ¢ pasobi po strance psychické, fyzické, s jakymi dopady na jejich
zdravi se pokusime objasnit v teoretickdsti této prace. Tématem stresu
zantstnanych a nezatstnanych se zabyv&ada odbornik. Popisuji
souvislosti mezi zdravim a nemocemi, kvalitou Zavet Zivotnim stylem jak
zamestnanych, tak nezafstnanych. Rostouci nezastnanost zvysila zajem
odborniki o tuto oblast.

Zkoumani stresu ma dlouhou historii, v jejimilmthu vzniklo hodg
stanovisek k této oblasti s cilem objasnit a popsdd problematiku.
K prakopnikim fadime Waltera Cannona, vyznamného fyziologa, ktery
vypracoval prvni ucelenou koncepci nazyvanou ,fighiight* poplachova
reakce. Hans Selye navéazal na Cannonovu pxiecpovaZzovan za zakladatele
tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia zvy&efunkce nadledvinek ve
stresovych situacich.(Kiivohlavy, Psychologie zdravi, 2003, s. 167) Tento
soubor stejnych fyziologickych reakci, k nimz dadh&azval GAS- General
Adaptation Syndrom, obecny adaftasyndrom.

Cannon i Selye sefipsvych vyzkumech sougdili na chovani zvat.
Selye své vysledky ale zevSeobecnil jako uplatmétel pro lidi a za to byl
kritizovan. Nebral v Gvahu emoce, a jak se ggackazalo, kognitivni aktivita

¢loveka je pro zvladani stresodulezita (Kiivohlavy, 2003).
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Problematika chovani lidi wikych Zivotnich situacich, jejich zvladani
a prozivani, je stélefpdnttem mnoha studii. Stres je popisovanuzngch
hledisek, ahi pohledu, odbornosti. Ale co tedy viasten stres je?

Samotné slovo strespyodem z latinského ,stringe, stringere®, bylo do
cestiny gevzato z anglického ,stress”. Znamena utahovaa, tisé, nagti-
strain. Timto pojmem ozgajeme situaci, kter4 nas dostava do nepohody nebo
je pro nas z&rujici.

.Stresem se obvykle rozumi vit stav cloveka, ktery je bd’ primo
necim ohrozovan, nebo takové ohroZetgl@va a pitom se domniva, Ze jeho

obrana proti nepiznivym vliim neni dostatine silna.” (Kiivohlavy, Jak
zvladat stres, 1994, s. 10)

Schreiber (Lidsky stres, 2000, s. 17) uvaghtres je jakykoli vliv
zivotniho prostedi (fyzikalni, chemicky, socialni, psychologickgliticky),
ktery ohroZuje zdravidkterych citlivych jeding.”

Definici stresu Hanse Selyeho publikoval Cungi (daelédat stres, 2001,
s. 15): ,Stres je nespecificka odpé&w organismu na jakykoliv poZzadavek

(zak2), ktery je kladen na organismus.”

Podle PrasSka, PraSkové (Proti stresu krok za krok2ddl, s. 11):

» Stres je elesna a duSevni reakce na stresor.”

Definici stresu je tedy celéada a ve vSech najdeme myslenku, ze
prozivani stresu je¢oo, co nas ovliiuje nejen po strance psychické, ale
i fyzické. Krivohlavy (Psychologie zdravi, 2003) to shrnuje esstpopisuje
jako nadlimitni z&tZz, kdy mira intenzity stresogenni situace je vy$&7

moznosti a schopnosti jedince tuto situaci zvladnou
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1.1 Druhy stresu

Stres niZze vyvolavat nesgetné mnozstvi udalosti. ¢kiteré udalosti
ovliviuji vice lidi, jiné pouze jednotlivce. Situace, ré&evnimame jako
stresové, mzeme z#adit do jedné nebo vice kategorii, kdyispbi na

organismus. Uvadimezkteré mozné druhyateni stresu (Kivohlavy, 2003).

Podle mista fisobeni na nas organismus se jedna o stres:
» psychicky
» fyzicky

Podle casu, délky trvani, kdy jsme vystavenispbeni stresoru, rozliSujeme

stres:
» akutni - nadhly (autonehoda)
» chronicky - vlekly s kolisavym pb¢hem (ztrata zdravi)
» posttraumaticky - po prozitém traumatu (2¢feseni, pozar, aj.)
» anticip&ni - pred prozitim ¢ekavané udalosti (maturita).
Stres na nds organismusiia pisobit:
» pozitivre (jsme vystaveniisobeni stresu, ale citime se finbaladni)
» negativie (mame pocit strachu, tigncitime se unaveni)
» neutralr (situace na nasime pisobit nepijemre, ale i pozitivre).
(Krivohlavy, Psychologie zdravi, 2003)

Urcitou miru stresu péebujeme, abychom dokazaligkonavat pekazky

a jejich zdolani nas posunulékam dal. Stres nemusi byt vZzdy Skodlivy. Podle

toho, zda na nés stresigobi pozitive nebo negativ® rozliSujeme eustres

a distres.

Pozitivné pasobici stres nazyvame eustresem. Spojujeme j@esnmym

octekavanim, kdy situaci mame pod kontrolou (nagvatba). O eustresu

14



hovaime i tehdy, kdy se vlastni iniciativou dostavaneesituaci hrawiicich
s rizikem (nap. sportovni vykony), nebo rizika dokonce vyhledaea(map.

horolezectvi, automobilové sa@ude) (Kiivohlavy, 2003).

Opakem eustresu je distres. Prozivame jej negatoitime se ohrozeni
a situaci hodnotime jako¢#ce zvladnutelnou, kdy nemame dostaée
prostedky a sily k jeho zvladnuti. Snizit distres nam how pomoci
komunika&ni dovednosti. Dobrd komunikace abe pedejit stresujicim
konfliktim jiz v zarodku. Wi nés také vyjaidvat pocity, popisovat problémy,
podilet se o stresujici situace &ym, u koho najdeme pochopeni (Prasko,

Praskova, Asertivitou proti stresu, 2007).

Stres, jemuZ jsme vystaveni v praci, m&nou podobu. Mohou ho
zpisobovat otazky organizai, a to jak samotny pracovni proces Zamance,
tak i nejistoty zamstnani (zmina majitele firmy, reorganizace) s naslednou
hrozbou nezagstnanosti. Roli také hraje vyvoj postaveni #amance
v zamgstnani. Stres@vmize pisobit nepiméreny postup vyZadujici zvySené
pracovni naroky, stefn tak i frustrace z vynechanifip mimoradnych
odmenéch, zvySovani tafifnebo peskaeni @i kariérnim postupu - povyseni.
Stres nize zmsobovat i snaha o maximalni vykon, komugikia bariéry
s nadizenymi a ostatnimi pracovniky, naruSené interpgso vztahy.
(Buchtova, Nezawstnanost: Psychologicky, ekonomicky a socialni [gnaob
2002)
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2. STRESORY

~Stresorem nize byt nefijemna udalost, ale id@kavani nefijemné,
nebo dokonce i/fijfemné udalosti. Stresoremiie byt také naSe myslenka
nebo gedstava, kterou se obirame.*
~Stresorem je navozen:
» pocit ohrozeni
» strach, ze sedto stane

» pocit, Ze ztracime kontrolu.” (Prasko, Praskova, 2001, s. 34)

Solcova (Umite si poradit se stresem?, 1995) uvZelimame wité
télesné a duSevni rezervy a stres vzniké jako oéthoma nadmirné pozadavky
kladené na tyto rezervy.

Americti vyzkumnici Holmes a Rahe sestavili Skalu Zivoltnudalosti,
znamou jako posuzovaci $kalu socialnitigiisobeni. Skala obsahuje jak
stresory na prvni pohled negativni, hapzvod, vypoed’ z prace, nemoc. Tak
i pozitivni jako siatek, dovolend, vanoce. Byla provedéada vyzkuni, kdy
se odbornici snazili jednotlivym udalostemiiradit hodnotu — body.iRazené
body udalosti, které se nas osébtykaly, gitame a dostaneme bodové
ohodnoceni stresu, kterému jsme byli za dany rastaweni. Dle vyzkumu
Holmese a Raheho je hranici pro zdravé Zziti 2501 lzadrok. Pekraienim této
hranice se vystavujeme nebe&pekdy nasS organismus jiz nebude schopen
napor udalosti zvladat a dojde k jeho selhani @eraBraskova, 2001). Vb

Zivotnich udalosti s bodovym hodnocenim uvadiméloeze A.

K hlavnim pracovnim stresion pati pocity nejistoty plynouci
Z nevyjastinych roli a obav o budouci existenci v zgtnani. Specifickym
acastym stresovym vlivem je smnost v praci. NaruSeni rytnpii stiidani
smEn narusSuje spanek,fipno¢nich sménach je kvalita i mnoZstvi spanku

nedostaujici. Zmény biorytmu kazdy¢lovék vnima jinak a adaptace neni
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nikdy dokonala. | kratkodobé apobeni ve sinném provozu rize mit

negativni dopad na zdravotni stav. (Buchtova, 2002)

2.1 Déleni stresomni dle Praska a Praskové

Prasko a Praskova (2001) relill do 4 kategorii kazdodenni stresory, se
kterymi se negjastji setkavame. Ke stresom nazyvanym jako vztahové
fadime komunikaci a vzajemné vztahy v soukromémt&iejcastji to jsou:
neshody s rodi (spol&né bydleni, citova zavislost), neshody v partnarské
souziti (rozchod, rozvod, materialni a citova zipgs Zarlivost, problémy

s détmi a jejich vychovou).

Do skupiny pracovnich a vykonovych strasamizeme zgadit nagiklad
konfliktni vztahy v zamstnani, nedostataé ohodnoceni, neschopndgti ne
pii prettZzovani, nesmysinost pracowinnosti, hrozba nebo ztrata prace a tim
nemoznost splacet ugky, neungrné velkd odpo¥dnost, nevyjasiné

pravomaoci.

Vycet pracovnich a vykonovych stre8pr se kterymi jsou
pracujici/zamistnani lidé Bzn¢ konfrontovani uvadi Prasko a PraSkova (2001).
Stresové faktory v praci maji souvislost s problémysoukromém Zivat

a naopak.

Nizké finargni ohodnoceni za vykonanou praci,
splaceni pj¢ek a dlul,

ztrata prace nebo jeji hrozba,

konflikty s nadizenymi, kolegy, poidzenymi,
Spatna organizace prace,

pietizeni nebo nedostate® vytizeni v praci,
vykon nesmysiné pracovainnosti,

t¢Zké, nebezpmé pracovni podminky,

vV ¥V VvV VY ¥V V V V VY

nedostaténé nebo Uplé chykgjici ohodnoceni préace.
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Ke stresorim souvisejicim se Zivotnim stylentadime monoténnost
a stereotypnost Zivota, nevyhovujici bydleni, deaost rodiny, nedostatek
piatel, chyRjici volnatasove vyziti (koriky, zajmy, setkani), pocit
nesvobody. P&t sem ale i nemoci, zavislosti a handicapy. Fyzickbo
psychickd nemoc a handicap (vlastfigna rodiny nebo rodi), zavislost na
alkoholu, drogach nebo jinych navykovych latkadmglerstvi.

2.2 DEleni stresoti dle Atkinson
Rita L. Atkinson (Psychologie, 2003)¢ld stresové udalosti na
traumatické, neovlivnitelné, nggrlvidatelné, hratmni nasSim schopnostem a ty,

které nam zpsobuji vnitni konflikty.

K traumatickym stresovym udalostempati predevSim ty, které se
vymykaji bsznym zkuSenostem a jsou miradré nebezpe&né. Radime sem
katastrofy:

» prirodni - zendtreseni, zaplavy, tsunami,

» zpiasobené&loveékem - valéné konflikty, chemické nebo jaderné
nehody,

> katastrofické nehody - leteck& a vlakova &&t$t automobilové nehody,
fyzické utoky - pokusy o vrazdu, znasim.

Po proziti traumatické udalosti nasleduji u nascpmké reakce, kdy
v prvnim stadiu jsme ohromeni a nédemujeme si zrami nebo nebezgeé
Napiklad po dopravni nehédntizeme coby zrami opustit vozidlo a vzdalit
se do okoli, kde fiZeme svym zramim i podlehnout. Proto se vzdyip
nehodach zji&uje paet cestujicich ve vozidle. Ve druhém stadiu jsmetiep,
neschopni samostatného jednani, ale snadno nésteellgruhé. V poslednim
tietim stadiu na nas dolehne Uzko&tce se soutdime a jsme schopni stale

dokola vypréa¥t, co se stalo.

Udalosti, které namigpadajineovlivnitelné, vnimame jako stresové a to

proto, Z2e je nemame pod kontrolou, rig@me je fidit, ovladat.
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Z neovlivnitelnych udélosti fiZeme uvést zavazné oneméaiy smrt blizkého
¢lovéka aj. NasSe ndfjemné pocity mZzeme zmirnit ve chvili, kdy budeme

pieswdéeni, Ze pitbéh udalosti izeme ovlivnit.

Jsou situace, okamziky v naSem Zéydtteré nelze fedvidat. Dochazi
k nim nenadale a nejsme n& pripraveni. RestoZze bychom né&jemnou
udélost nemohli ovlivnit, jejim f@dvidanim bychom si sniZili intenzitu
prozitku stresu. Emimi aktivita by byla nizsi, vnimani Soku by bylo mén
negijemné a nili bychom mensi strach. Urgdvidatelného Soku existuje
obdobi, kdy se ireme citit bezpmeé, dokud nejsme upozofni na bliZici se
nebezpéi tzv. bezpe&nostnim signédlem. ikkladem takové situace trhe byt
odjezd vedouciho na sluzebni cestu. Jemutipexdy zamistnanec, kterého
kritizuje pred kolegy, se iize v nepitomnosti vedouciho uvolnit. Pokud by
vS8ak na sluzebni cesty vedouci nejezdil, &gtmance by mohl népdvidatels

kritizovat, ten by trvale prozZival stres a ngimy Zadné bezgmostni signaly.

Nekteré situace iireme pedvidat i snadno ovlivnit a fpsto je
prozivame jako stresove. Je to tim, Ze se dostarsmeahranici svych
schopnostia Usgch je pro nas vyzvou.ikladem mohou byt zkouSkyiip
studiu nebo manzelstvi. Oboji ndmugpbuje stres, je pro nas vyzvou ke
zvladnuti.Cim vice se bude bliZit termin zkousky, tim intenZjvse budeme
pripravovat. Moznost selhani tady ale je a my si &tad otazku, zda to neni za
hranici naSich schopnosti a moznosti. Manzelstai paizpasobeni se novym

podminkdm a je vyzvou, kam aZz vedou naSe hraniemtwe a triflivosti.

Jako konfliktni ozné&ujeme vSe, co je rozporné, ietvajici se,
nesouhlasné. Kvnitinimu konfliktu dochazi ve chvili, kdy se musime
rozhodnout mezi vzajemdrse vyli&ujicimi nebo neskitelnymi cili, postupy.
Proces rozhodovani ke byt slozity a rozhodnuti, které jsmé&nili v dané
chvili, je ovlivieno naSimi emocemi, motivy i minulymi zkuSenostmi
(Atkinson, 2003).
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3. NEZAM ESTNANOST JAKO STRESOR

V 90. letech 20. stoleti se objevil novy fenoméezangstnanost. Se
ztratou zamsstnéani pichazi obavy z budoucnosti, mnozi ztraci jeden
z dilezitych smysi Zivota. Ztratacasoveho rozvrhu pracovnich wdprinasi
najednou filiS volnéhocasu, dostavuje se pocit nejistoty, dochazi k oniezen
socialnich kontakit a ¢asto i ke zhorSeni zdravotniho stavu. Trvale vysoké
procento neza#stnanych osob sniZzuje Sance dlouhadaiezamngstnanych,
kteri sefadi do skupin osob obtiZzanméstnavatelnych.

Nedobrovolna ztrata pracégastavuje pro &tSinu lidi velkou zaz. A to
i tehdy, maji-li o planovaném propast informaci. Ztratu zagstnani kazdy
zvlada velmi individudla.

Nezangstnani nepo€uji jen nespravedinost, Ze p&oni se zeadili do
skupiny lidi bez prace, ale jsou vystaveni stregov¥gktorim, které nizeme
fadit ke specifickym pro tuto skupinu. V prii@ice po ztrat zanestnani pociti
nedostatek finafmich prostedk, za&&nhou pocfovat nemoZznost seberealizace,
pii delSi nezamstnanosti se dostavi pocity izolovanosti, soci@nikleneni.
Jednani siiady a potencionalnimi zastnavateli se proéhmize stat velmi
stresovou zalezitosti. Ti, co €fitpracovat, vidi problémy, které dokud praci
mame, nijak zvl&Snevnimame.

Ztrata zamistndni pinasi ztratu finatniho zabezpeeni, ale i ztratu
citové a socialni opory. ktefi rezignuji, propadaji zoufalstvi, jini se neght
jen tak vzdat. Ztrata zatstnani vyvolava stres o dalSi existenci, a pokud
nevidime moznost brzkéhteSeni situace, dochazi k ohrozeni celkového
zdravotniho stavu. ZvySuje se nemocnost (bolestvyhl poruchy spanku,
dychaci potiZze), Urazovostasté jsou pocity Uzkosti arg@evSim u Zen je
prokazana &sSi emd@ni nestabilita. Ve Skale Zzivotnich udalosti (Holmes
a Rahe) dosahuje ztrata zsmimani vysokého bodového hodnoceni. (Mares,
Nezangstnanost jako socialni problém, 2002) V prakti¢ksti této prace se
budeme snazit zjistit zda,fipadre jaké jsou rozdily v posuzovani stresu

pracujicich a nepracuijicich.
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3.1 Problematika nezangéstnanosti obecg

Nezangstnanost je problém, ktery se v naSi spobsti projevil
v devadesatych letech minulého stoleti. Je to nedajev ekonomiky statu,
ktera se v tisledku projevuje v ekonomické, psychosocialni avaini oblasti
jednotlivail i rodin. Nezamstnanost ma &sinou vliv na Zivotni Urouve
jednotlivceci rodiny, dochazi ke zémam zvyklosti (dovolené, oslavy),ude
dojit ke zngné pozic a vyrmdné roli, pridavaji se partnerské neshody, jsou
naruSeny socialni vazby. Pokud nedisponujeme usppkderé nam umozni
toto obdobi peklenout, dochazi ke zmovanym zménam velmi brzy.
V dusledku se ni chovani a postoje i hodnotova orientace. ViSegativnim

vlivem na psychické i fyzické zdravi.

Pro spolénost edstavuje nezagstnanost spotensky i ekonomicky
problém. Nezarstnanost Ize definovat viceigoby. Teba jako nerovnhovahu
na trhu prace, kdy nabidka pracovnich sévySuje jejich poptavku. Nebo jako
jev, kdy lidé kteéi maji predpoklady (znalosti, dovednosti, zkuSenosti, zdravi
a zajmem o praci, nemohou praci najit. Ukazatetehm nerovnovéahy je mira
nezandstnanosti. Zde je ale zahrnuta i ta skupinu obys®i# ktera pracovat
muze, ale nechce. Tam pdlsto dochazi ke zneuzivani socialniho systému
a vyuzivani mezer systému regulace &stmatelnosti. Ztrata zarstnani
piedstavuje proc¢lovéka vyznamnou Zivotni zému. VEtSinou je vnimana
negativié a ¢casto dramaticky (MareS, Nezastnanost jako socialni problém,
2002).

Nezangstnanost je pro zainteresované iiegna zivotni zkuSenost.
Vyzkumy prokazaly negativni vliv nezangstnanosti na psychickou
i fyzickou stranku jedince. Ukazalo se, Ze prozivani ztraty gstmani je
individualni a zavisi na osobnosti a jeji psychiadolnosti. Dalsi z vliu
ovliviujici toto prozivani jsou ekonomické a rodinné pomsocialni stabilita
rodiny. Nezanedbatelny je také&ky vzdlani, Zivotni a pracovni zkuSenosti
a délka nezagstnanosti.
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3.2 Typy a faze nezastnanosti

Bez prace se fike ocitnout kdokoliv. Je to oviivwvano trznim
hospodé&stvim, regulaci trhu prace i vlivem demografickyglodminek.

RozliSujemeri typy nezamgéstnanosti

» frikéni nezamistnanost - p#ét sem absolventi, kie po ukorgeni
vzklani hledaji misto, a lidé, co hledaji &mu — z mvodniho

zamestnani odesli a hledaji jiné uplaim,

» strukturdIni nezagstnanost - z@sobuje ji nerovnovaha mezi
poptavkou po profesi a nabidkou poptavané profe3gp
nezandstnanosti fiznany pro regiony, které se specifikovaly n&ityr
druh c¢innosti a kde doSlo k utlumw&i zaniku vyrobnich firem
vyZaduijici tyto profese. (Zlinsky kraj byl charafsécky obuvnickym

pramyslem.)

» cyklicka a sezénni nezastnanost - je odrazem ekonomiky stati, p
krizi a recesi nezadstnanost roste, sustem ekonomiky se

nezandstnanost snizuje.

Mohli bychom sem zadit i tzv. skrytou nezadéstnanost, to je takova,

kdy lidé nepracuji, praci nehledaji a nejsou vedemnina tiadu prace.

Ztrata zamistnani je traumatizujici zazitek. Reakce na tutoasi, kdy
dochazi ke snizeni sebehodnoceni, gtsfiol&enské prestize a ekonomické
nejisto€ probiha vpéti fazich, jejichz casovy interval mize byt u éznych lidi

individualni.

1. Sok - prvni reakce na ztratu z&stani. Mize se dostavit i kratkodoby

pocit Ulevy a nezasstnany niZze tuto situaci pojmout jako vyzvu.

2. Optimismus a aktivni hledani mista - aktivni hlddaového mista
a vira v jeho brzké nalezeni. Pokud se tak nestakmtkémcase po

ztrag zanestnani, postoj nezafstnaného se éni.
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3. Pfrechod do skupiny dlouhod®bnezangstnanych - do skupiny
dlouhodolg nezangstnanych jsou iady pracefazeni uchazg po pil
roce nezamstnanosti. Aktivita v hledani zamstnani ubyva, dostavuje
se stres a pesimismus. Nalezeni nového mistd3é nhez si bytlovek

ochoten v z&tku gipustit.

4. Adaptace na styl Zivota - délka nezstmani je u kazdého individualni
a zalezi na mnoha faktorech, pokud nefz&tmany nerize najit delsi
dobu nové zastnani, dochazi ué¢pke ztrat nadje a pasivié, meni

se jeho ¢ekavani.

5. Pretrvavani nedivéry - pii ziskani nového zagstnani po delSi dab
pietrvava pocit nejistoty a nédkry. Jde o pekazky z oblasti
autoregulace, kdy ip dlouhodoljSi nezamistnanosticloveék ztratil
pracovni navyky akompetence (Vagnerova, Psychtgmaéo pro
pomahajici profese, 2004).

3.3 Dilezitost prace v zZivok ¢lovéka

Hry, u¢eni a prace jsouutezité aktivity, které mobilizuji psychickou
strankucloveéka. Z €chto aktivit zaujima prace vyznamné postaveni. Neni
jen ¢innost, pomoci které vytvame hmotné statky, poskytujeme sluzby, ale je
to i moznost, jak navazat udrZzovat sociélni kontakty. Je to jednaridqZitosti
k navazani fatelstvi, partnerstvi. Je to také jediny duinmosti vlastni pouze
¢lovéku. Prace nam imasi moznost btojre existovat, pocity uzinosti,
dulezitosti, sounalezitosti a je tail@zita moznost seberealizace. Pro mnoho

lidi je prace vyznamnym smyslem Zivota.

Pokud bychom se ptali, co jaldzity motiva¢ni ¢initel prace, jist¢ by
jedno z prvnich mist zaujaly penize. Dostatek finérh prostedki je dilezity
pro uspokojovani osobnich, materialnich i sociénpoteb. Ztratou prace,
jejiz hodnotu si ¥Sinou uw¥domime v okamziku, kdy o nifideme,

piichadzime o tyto vazby, ztracime moznost sebereaiza
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Obecré je mozné rozélit populaci podle vztahu k praci na&skupiny.
Pro prvni skupinu je prace nedilnou &asti Zivota. ¥nuji se ji v pracovni
doke i v case mimo ni. Volnyas, ktery jini ¥nuji volnatasovym aktivitam
(konickam, rodirg, relaxaci) ¥nuji sclizkam, jednanimg¢i jinym c¢innostem
souvisejicich s praci. Tyto lidkasto oznaujeme jako workoholiky. Pro
skupinu druhou jetas straveny v praci nutnym zlem. Prace je peolsk
k ziskani finagni odneny, ktera jim umo#uje travit volnycas podle jejich
piedstav. Pracovni dobu dodrzuji pe&vmemaji kariérni ambice, rgd
zastavaji nizsi pozice s menSim platem, nez albpvadi zménu zavedeného

Zivotniho stylu.

Trh prace je tva‘en nabidkou a poptavkou pracovnich sil. Poptavkii tv
zanestnavatelé, ki@ hledaji pracovni silu pro vykon pracovni pozice
a nabidku lidé, ki¢ nabizi svoji pracovni silu za¢élem ziskani finatni

odmeny za vykonanou praci.

Trh prace se zda byt nasycen. Nabidka pracovnlighiestySuje poptavku
zantstnavatal. Toto gevySeni se jiz &kolik let drzi kolem hranice 10%
aucuje tim vySi nezawstnanosti. Na vySi nezasstnanosti ma vliv
ekonomika statu a jeji hospdadRiy vysledek. Za nezafstnané oznaljeme ty,
ktefi nejsou ekonomicky aktivni, tzn. nejsou zapojemiplacovniho procesu,
nevykonavaji zadnou placenou praci. £amani jsou ekonomicky aktivni,
zapojeni do pracovniho procesu, vykonavaji placepoaci, ziskavaji tak
finanéni prostedky k zaji&ni existence své a svych blizkych.

Spatuji nespravedinosti ze strany statu, systéndtdi wnim. Nekteré

Z vidénych nespravedInosti:

» solidarita - ¥k kolem 40 let rovna se stary, nezadany,

» pracovni povoleni -igstoze mame 10% nezé&sinanost, jsou vydavana

pracovni povoleni cizingn,
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» prerozdlovani socialnich fispivku - nékteti z nich ziji ,cely” Zivot, jini
jen nezbytd nutnou dobu, kdyiiili o préci,

» nezandstnani evidovani nafddech prace pracuji ,i@rno*,
» senidi - pracuji za finatini odnenu a pobiraji i dchod,

»pracovnici ze statnich sluzeb - po naroku na vyslauchazi ze

......

policisté).

3.4 Rozdilné skupiny nezaréstnanych

Rizikovym ¢i jinak znevyhodanym skupindm obyvatelstva, kigsou ve
vy8Si mfe ohroZeni neza#stnanosti nebo moZnou ztrdtou zamani, je
vénovana zvysena peé, ktera je legislativh zakotvena v Zakan
0 zangstnanosti¢. 435/2004Sb., 833. Ratsem nafiklad lidé se zdravotnim
postizenim, s nizkou nebo Zadnou kvalifikaci, abesai, Zeny p&ujici o dit
do 15 let ¥ku, osoby nad 50 letéku, osoby nefizpasobivé nebo fislusnici
etnickych skupin. Bez pomoci statu by jedinéchto skupin mili velmi

omezené moznosti.

Osoby se zdravotnim postizenimmaji na trhu praceé¢tkou pozici,
neba je velmi mélo mist, které by mohli zastavat. ¥skkdku nihlé zgmy
zdravotniho stavu nebo Urazu jen obdiphjimaji fakt, Ze ¥tSinou nemohou

pracovat na pozici, kterou doposud zastavali.

Hledisko kvalifikace pro vykon uéité profese v sab zahrnuje nejen
vzaklani, ale i soubor znalosti, Zmpsti, schopnosti a dovednostim nizsi je
tato kvalifikace, tim obtizySi je uplatnitelnost na trhu prace. Tyto osoby
byvaji jednostranh zaneieny a prokazuji malo dovednosti. MoZnosti osob
s nizkou nebo Zadnou kvalifikaci je dalSi &lagani, dopléni — rozsfeni
kvalifikace nebo rekvalifikace. Pro tento typ ligg typickd dlouhodoba

a opakovana nezaistnanost.
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Absolventa mizeme definovat jako jedince, ktery ukdn své
vza&klavani, dosahl uité kvalifikace, nemé dostate dlouhou dobu odborné
praxe, ale je fipraven vstoupit na trh prace. Je to grénedostaténa praxe,
ktera absolventy znevyhodje a také fakt, Ze nemaji dostatek pracovnich

navyki.

Y ove

Postaveni osob veéku kolem 50 let na trhu prace nenifignive.
Zamgstnavatelé uf@dnositiuji mladsi uchaze, poukazuji na jejich lepsi
adaptabilitu, znalosti jazykové a infortmach technologii. U starSich uchaie
piedpokladaji nizSi produktivitu praceigmos Spatnych pracovnich nauytto
nového prosedi a malou ochotu se wdvat. Kolem padeséti let se @t$iny
lidi jeS& neneni schopnosti, ale tiZe dochazet ke kolisani pracovniho vykonu.

Pak je dlezité zaujmout k situaci kladny postoj &iv viastnim schopnostem.

Zeny tvoii znany procentudini podil na trhu prace. Spolupodili se
s muzem na uziveni rodiny, mohou se realizovatéxagit se takéaste&ne
nezavislé naifjjmu partnera. Pokud maji praci. Do skupiny Zeroabanych na
trhu prace pdt samozivitelky, Zeny s malymiétini nebo nad 50 let, zeny
s nizkou kvalifikaci nebo po pobytu v domacnosit pred nastupem do
zamestnani seasto projevuji prvky diskriminace, které jsou rwwZneznamé
a vystaveny byvaji i jinym probléim v souvislosti se snahouftadit se do

pracovniho procesu.

U pristéhovalci, migranta nebo minoritnich skupin byva nejetsi
piekazkou jazykova bariéra. \Ekterych gipadech i naboZenstvi, které jim
zakazuje vykon &kterych profesi¢innosti nebo praci o vikende¢hsvatcich.

Osobnost nezagstnanéhcatloveka vykazuje rysy, které tvb prekazku
v navratu na pracovni trh. Projevuji nedostatel sebetlvéru, obtizig se
adaptuji, prokazuji malé seldglomi a nedostatky v socialnich dovednostech
a komunikaci. Obeen Ize konstatovat, Ze dlouhodbmezangstnani ztraci
pracovni navyky, jejich odbornost se snizuje (n€aji své schopnosti),

nesleduji nové trendy a vyvoj v oborech, pro kteggi kvalifikaci.
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4. REAKCE ORGANISMU NA STRES

PodleCerného (Jak iiekonat stres, 1999, s. 2) je stregoodnét, ktery
spousti stresovou reakci. e jim byt jakakoliv zéma uvnit¥ i vne

organismu.”

Stresovou reakci fizeme popisovat na zZmach v chovani, organismu,
emoci a myslenek. Ale to, zda se tmit nebo vijSi podrét stane stresorem,
vyvol4 u nés stresovou reakci, je oviimo rékolika faktory. Redevsim je to
nase vnimani a zhodnoceni dané situace i pod viinasich zkuSenosti a pak
také pongr ¢asu a intenzity fisobeni podétu. Jako stresory tizeme prozivat
I kazdodenni nefjemnosti — zpozthi dopravniho spoje, spor v praci,

neshody s partnerem, vdzné onentocrapod.

Obr. 1 Pisobeni stresové reakce

organismus

.
\L/

mvileni

chovani =

= CINoCce

Zdroj: CERNY, V. Jak pekonat stres. Praha: Computer Press, 1999. s. 2

4.1 Reakce utok nebo ik

~Stresova situace aktivuje hypotalamus, ktéigi dva neuroendokrinni
systémy: sympaticky systém a adrenokortikalni syst&ympaticky nervovy
systém reaguje na nervové impulsy z hypotalamu tzugk rizné organy
a hladké svalstvo, také signalizujéedi nadledvinek, aby do krve uvolnila

adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikého systému dochazi, kdyz
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hypotalamus vylati faktor uvolujici kortikotropin (CRF), chemickou latku,
ktera pisobi na hypofyzu, jez se nachazi pod hypotalamgpofifza vylduje
hormon ACTH, ktery je krvi dopraven ddrk nadledvinek, kde stimuluje
uvolreni nekolika hormor, vcetrg kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru
v krvi. ACTH takeé signalizuje dalSim endokrinnidzam, aby uvolnily asi 30
hormoni. Kombinovany &inek riznych stresovych hormégnprenasSenych krvi,
a nervovéacinnost sympatického oddilu autonomniho nervovéstésw tvei
reakci Utok, nebo dk.” (Atkinson, 2003, s. 496)

Obr. 2 Fyziologickéa reakce utok nebo Gtk

Comeson >

HYPOTHALAMUS
: : 5
Y : ¥
SYMPATICKY |3| narr .

: { DREN KURA v
NERVOVY aa ¢ HYPOFYZA
SYSTE_M NADLEDVINEK] |NADLEDVINEK

I
lz, | l?,
Nervové impulzy Stresove hormony
aktivuji ruzné zlazy jsou krvi prenaseny
a hladké svalstvo do dllezitych organu a svalt

REAKCE
BOJ, NEBO UTEK

Zdroj: ATKINSON, R. L. Psychologie. Praha: Port#D03. s. 496

Kazdy organismus vykazuje reakci na stresové smtusiczaklad tyto

reakce niZzeme rozdlit na psychické a fyziologickeé.
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4.2 Psychické reakce

Situace pod vlivem stresu v nas vyvolavdjzmé stavy emoci. Emoce
mohou kolisat podle toho, jak &§mi jsme @ zvladani dané situace. Je to

ovlivnéno naSi osobnosti i délkodgnbeni stresoru.

4.2.1 Emocionalni projevy

Kiivohlavy (1994) uvadi z emocionalnich prajevasleduijici:
» prudké a vyrazné zény nalad, nadgrné trapeni se,

nadn&rné starosti o zdravi a fyzicky vzhled,

neschopnost empatie i projesympatie,

zvySena podrazmost, pocity Unavy a uzkosti,

YV V V V

obtiZe sousedit pozornost.

Pati sem i niZze uvedené projevy.

NejcastjSi reakci na stresor byvizkost Negijemna emoce popisovana
jako ,starost®, ,obava“, ,nafti“ a ,strach“. Ri udalosti, kdy stres byl tak
velky, Ze jeho prozZitfadime za hranice normalniho lidského utrpenitikbgu
piirodni katastrofy nebo znasHm, se nfiZze rozvinout posttraumaticka
stresova porucha (posttraumatic stress disorde§DPDedinci s PTSD jsou
otupeli vaci svému okoli, prozité trauma se jim stale vracZpvaji Uzkost
s moznymi poruchami spanku. Pokutezli hromadné ne&sti, mizou mit
pocit viny, Ze pezili praw oni.

Dalsi nefastjSi reakci jevztek, ktery miZze vést az lagresi Je-li ndm
znemozino usilovat o dosazeni cile, dojde k vyvolani agreko
pudu a hav snefujeme k osob nebo objektu, jez jeffEinou nasi frustrace.
Pokud ale fivodce frustrace neni jasny nebo neni moZné vztefétiob
konkrétré vaci nému, hledame, kde nebo na kom bychom si pocit vzteku
vybili. Vyzkumem byla prokadzana souvislost mezistraci a agresi. Agrese
neni jedina, je to ale velmiasta reakce na frustraci.

Apatie a depresejsou ¥Zné reakce na frustraci. Je to opak vzteku
a agrese. Uzavirame se do sebe, a pokud stresawéindgy trvaji a my je
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nezvladame, apatie ihe perist v depresi. Zde fizeme hoviit i o tzv.
nawené bezmocnosti, kdy reakcekterych lidi na neovlivnitelné udalosti je
netinnost, apatie a uzéeni se do sebe.ddteri mohou byt &mito udalostmi
ale aktivovani, kdy situaci berou jako vyzvu. O &g bezmocnosti hofione
napiklad u tyranych Zen, které se nepokusi opusténgr maji pocit bezmoci,
nejsou schopné jakékoliv obrany ze strachu reabed,t kdo jim ublizuje.
NejcastjSi forma tyrani je kombinace psychického a fyzlek@apadani.

Pfi vystaveni stresujicim udalostem u nas dochaziodtabeni
kognitivnich funkci. Mame potize se soistlit, hlavou se nam honi
neuspdadané myslenky, Spatzpracovavameifchozi informace a chybujeme

pii jejich vyhodnocovani (Atkinson, 2003).

4.2.2 Behavioralni projevy
Priciny psychickych potizi vidime v chybném mysleni asledném

chybném zpisobu chovani. Uvadimeskteré behavioralni projevy, které jsou

e

nawené a udrzované ¥Eimi i vnitinimi rozpoznatelnymi faktory:
» ztrata chuti k jidlu neboipjidani se,

problémy s usinanim, spankem a vstavani s pocitemy]

snizeny pracovni vykon a vysSi podil nekvalitniceta

vyhybani se zodp@dnosti, vymluvy,

zvySena nemocnost, zdlouhavé uzdravovani,

nepozornost, zvySena Urazovost,

YV Vv ¥V YV VY V¥V

uzivani Iéki, zavislost na drogach a cigaretach, konzumacéialio

Obsahem behavioralnich analyz je snaha o nalezgtimaniho
zpasobu, jak zranit patologické vzorce chovani, které vedly k rgewtresu.
Na prvnim mist se znény musi tykat zfysobu a zrény dosavadnich zvyklosti
zpasobujicich stres. Na méstiruhém je nutné wdomit si okolnosti, které
piedchazeji situacim, jez @gpobuji stres. Rozborem chovani a problémovych

situaci je pak mozno ¢it, které zgisoby chovani a reakce je pelta pozminit,
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nebo naopak jiné posilit. i@tim krokem je pak prosazeni a praktikovani
navrhovanych z#n v kazdodennim Zivét jedince. (Smolik, DuSevni

a behavioralni poruchy, 1996)

4.3 Fyziologickeé reakce

Reakce utok nebo & — takto je nazyvanafiprava organismu na
zvladnuti stresové situace, bez ohledu na drulsatne Fyziologické zgny,
ke kterym v organismu dochazi, popsal Hans Selysvéepraci jakmbecny
adaptacni syndrom GAS — soubor fyziologickych reakci organismu jako

odpowdi na stres. Tento syndrom se sklad&izi&zi.
Faze obecného adapidého syndromu:
Prvni faze - poplachové reakce.
Druha faze - adaptace a zvysené rezistence.

Treti faze - vyerpani (rezerv, sil, obrannych moznosti).

Obr. 3 Schopnost zvladani stresu podle modelu adaginiho syndromu
(GAS)

schopnost

rezj'f.tence I Il. 11

&
AN
_ N

S/

v

Zdroj: ATKINSON, R. L. Psychologie. Praha: Por&003. s. 497

Prvni faze je nazyvana poplachovou (alarmovou) adieatganismu.
Podle vyzkuni Cannona je to stav, kdy dochazi k hodnoceni stuata zvolit

,00j" nebo ,Utk". Vyplavi se adrenalin a noradrenalin, dojde Kiaci

31



sympatika, coZ vede k uvani energie do tkani, které jsou pro dany okamzik

duleZité. To se projevuje:

» zrychlenim dechu a tepu srdce,
zvySenim nafti svalstva, lepSim prokrveni,
odkrvenim prst, snizenim pocitu bolesti,
rozstenim zornic,
zvySenim poceni,

svalovym naptim,

YV VvV V¥V YV VY V¥V

zUzenim cév vii. (Prasko, Praskova, 2001)

Druha faze je rezisténi (adaptani) neboli odolnosti, odporu,
schopnosti vzdorovat. Organismus je v pohotovoggpjaty a snazi se
vyporadat se stresovou situaci. Tato faze nastava, ljsnseresofim
vystavovani opakovan Adapt&ni reakce organismu natigpbeni stresoru
muze byt absolutni, Zadn4a, nebo {@st&éna (Cungi, Jak zvladat stres, 2001).

Treti je faze vyerpanosti, kterd se vyzfige pocity unavy. Do této faze
se organismus dostane, pokud byl stresu vystavén algiz nema silu se
adaptovat (Cungi, 2001).

V kazdé z vySe uvedenych faziuke dojit k dekompenzaci, kdy
regul&ni mechanismy igstanou plnit svoji funkci a umozni tak vznik
vazregjSich nemoci. Je to v zavislosti na schopnaégivéka se adaptovat
a intenzi¢ stresoii (Cungi, 2001).
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5.ZDRAVOTNI D USLEDKY ZP USOBENE STRESEM

Snaha fizpusobit se trvalé ifftomnosti stresu nas the natolik
vycerpavat, Ze se snizi naSe odolnagi memocem. Nemoc #gobuji souhry
mnoha faktol a stres mize byt jednim z nich. Na negativni &ny zdravotniho
stavu ntize stres fisobit @imo nebo neffmo. K negimym vlivam stresu
fadime zminy v souvislosti s f,sobenim stresu na chovaglbveéka, nap.
zmeny Zivotniho stylu. Emym &inkem stresu na onemasri myslime jeho

vliv predevsim na imunitni, endokrinni a nervovy systétivghlavy, 2003).

Nad gitomnosti stresu v Zivétkazdého z nas je zbyiee diskutovat.
Brani cirkulaci energie, Zigobuje potiZze se stbavanim potravy, snizuje nasi
schopnost komunikace, celkbvnaS organismus vgrpava. Vzestupnou
tendenci psychosomatickych onemé&thma pra¥ na s¥domi stres. Stres
oslabuje imunitni systém a mikroorganismy mohowanigmu Skodit. BZnou
souwtasti prosiedi, v BmzZ Zijeme a pracujeme, jsou bakterie a jsme tauyns
denré v kontaktu. Zdravym lidem se silnym imunitnim gsem neuskodi, ale

oslabenym lidem iize zgsobit i dlouhodoBjSi a vazné onemoéni.

To, jak se pracovni stres podepiSe na zdtéwéka, zavisi na jeho
osobnosti, na jeho nemocetitdispozicich k nim. Schopno&tlit stresu, nejen
pracovnimu, zavisi i na rodinnych pérech, \ku, pocitech jistoty

a spokojenosti v praci a s praci.

Pracovni stres se projevuje gHm, podrazdnim, nesousednosti,
apatii, coz se f¥e projevit zvySenou Urazovosti. Velky vyznam psyghiku
v souvislosti s pracovnim stresem jgkladan nejistat v praci, obavam ze
ztraty zandstnani, nemoznosti kariérnihiistu a hlaves nezangstnanosti.
Posttraumaticka stresova poruchégsty jev na pracovistich, kde doslo

k neSésti.
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5.1 Psychosomaticka onemoaimi

Podle odhail Iékart hraje emoni stres dlezitou roli u vice nez poloviny
vSech zdravotnich potizi. ¢lesné poruchy, u kterychigdpokladame, ze
rozhodujici vliv maji emoce,fadime k psychosomatickym. Vyzkumy

v psychosomatické mediciprokazaly vliv stresu u mnoha nemoci:
» kardiovaskularni systém - ischemicka choroba&@jdypertenze,
» dermatologie - ekzémy, psoriaza,

» imunitni systém - sniZzend odolnost oiiliye nasi citlivost ¥ci

infekcim, alergiim, rakovi®& autoimunitnim chorobéam,

» travici soustava - Zalutiei viedy, Zaludéni neurdzy.

K dalSim nemocem, u nichz lze mluvit o negativnimuwstresufadime
diabetes mellitus, bolesti pétea klould, bolesti hlavy, astma, zvySen& Unava,
nespavost, bulimie, anorexie (Bastecky, Savlik, eékimPsychosomaticka
medicina, 1993).

Na zéklad rady studii bylo prokazano, Ze existuje vztah mémsem
a vznikeminfekénich onemocrni jako jsou ryma, nachlazeni neboripka.
Cim vy33im stresdm byly pokusné osoby vystaveny, tintsi paet osob se
nachladil nebo nakazil infekci,Psychologicky stresovy stav je nejlepSi
predatorem infeknich onemocaii z nachlazeni (cold).(Kfivohlavy, 2003,
s.185) B dlouhodobém fisobeni stresu je imunitni systém oslabovan

a organismus snaze podlehne infekci.

Negativni misobeni stresu (distresu) ma vliv nardiovaskularni
onemocréni (hypertenze, angina pectoris, infarkt myokarduypéttenzi
fadime k civiliz&nim onemocénim, které je &di¢cné a je to jeden z rizikovych
faktori pro vznik kardiovaskularnich onemae. Na pifibéh hypertenze ma
krom¢ stresu vliv i Zivotosprava (zvySenyijem soli, koueni, nedostatek

pohybu apod.).

Snad nejzna®jSi a velmi obtiza Ié&Citelné koZni onemocrni davané do

souvislosti se stresem je psoridza (lupénka). Stgessituace mohou tuto
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nemoc aktivovat fedevSim u jedinc s ddi¢nou predispozici nebo fip
hormonalnich zrmach (puberta¢hotenstvi). Z dalSich onemagri miZzeme
jmenovat atopicky ekzém, psoriadzu, alergické prpjea kizi. U nemocnych,

ktefi jsou vystaveni fisobeni stresu, dochazi ke zhorSefbgnu nemoci.

K nejéastjSim onemocrénim travici soustavy pati viedové nemoci
onemockni byla typickym projevem nemoci lidi, kiejsou nadmirné nebo

chronicky vystavovani stresovym udalostem.

Pasobenim stresu e dojit i k onemoaini slinivky kiisni (pankreasu).
To se projevuje poruchou produkce mnoha traviciclzyei, inzulinu
a dalSich horman(Bastecky, Savlik, Simek, 1993).

5.2 Syndrom vyhdareni

Znakem syndromu vykeni je mgisobeni chronického stresu z pracovni
¢innosti, ktery byv&asto doprovazen dalSi 2at z osobniho nebo socialniho
Zivota. Jde o stav, kdy dochazi k ukavycerpanosti, ztraty nadSeni, pdcit
zklamani. Jedinec ztraci zajem o svou praci, o misaizvoj. Pozorovan byl
piedevsim u lidi, kté pracuji s jinymi lidmi,casto z pomahajicich profesi, ale
ukazuje se jako jev SirSich roZm. Vyhoreni je disledek nerovnovahy mezi
profesnim ¢ekavanim a profesni realitou, mezi idealy a skusti (Hennig,

Keller, Antistresovy program prcitele, 1996).

Hennig a Keller (1996) popisuji syndrom vyboi jako dsledek
dlouhodobého {msobeni stresu a nevhodného JAmAni se se z#ti
psychickou i &lesnou. Syndrom vyleni je pak vyvrcholenim dlouhodobého

procesu, ktery trva igkolik let a autdi jej popisuji v gti fazich:
1. nadSeni - mame idealy, zéry, hodré se angaZzujeme,

2. stagnace - nedia se nam realizace, névkladené pozadavky nas

z&inaji obtzovat,
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3. frustrace - praci a vznikajici problémy vnimame atage bez zamu
o aktivni &asti nareSeni, pichazi zklamani,
4. apatie - dlame jen to nejnudSi, vyhybame se jakymkoliv aktivitam,

prostedi se nam stava niggpelskym,

5. syndrom vyhoeni - citime se zcela ¥grpani.

Syndrom vyheeni se u jednotlivic projevuje odliSa. Zasazeny mohou
byt psychofyzické funkce nauzném stupni a symptomatickymi projevy
z rovin duSevni, citovégliesné a sociélni se také odliSuji. Hennig a Keller

(1996) uvadi neépstjSi projevy z jednotlivych rovinipsyndromu vyhéeni:
» duSevni rovina
» citova rovina
> télesné rovina

» socialni rovina. (Hennig, Kell&g96, s. 18)

VySe uvedené symptomy adtavadi gedevsim v souvislosti s profesi
wcitele, ale je mozné je zevSeobecnit a uplatnit $&cla profesich, nejen kde
lidé pracuji s lidmi (pracovnici v pevatelskych nebo &zeiskych sluzbach,
vychovatelé a socialni pracovnici ve vychovnyclawusth).
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6. STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Kazdyc¢lovek je jinak vybaven ke zvladani stresovych situdsau lidé,
ktefi jsou dolse vybaveni, stres je pro¢rhnacim mechanismem &Zn¢ se
vénuji adrenalinovym sparin. Stresové situace jsou pré wyzvou. Naopak
jsou lidé, kterym tyto mechanismy chybi, kdy sebesieznména u nich

vyvolava negativni pocity. Zvladani stresu je veingdividualni zalezitosti.

6.1 Adaptace a coping
Adaptaci rozumime vyrovnani se se¢ztktera je v Bznych mezich.
Nutno ale podotknout, Ze to co je pro jednoho jegliEzZna z&&z, mize byt
pro jiného jiz nadlimitni. Jedinec sedizpusobuje mnicim se podminkam
vnitiniho i vrejSiho prostedi. V psychologii rozliSujeme dva druhy adaptace:
» jako fyziologicky proces - ndp ocni receptor se ifzpusobuje
menicimu se mnoZstvi &tla, nebo zmny souvisejici s pohledem na
blizky a vzdaleny fednt.

» jako pizpusobeni se osobnosti - jedinec szisobuje svému okoli.

Ne¢kdy pro tento druh adaptace uzivAme pojem adjustaeboli
piizpisobeni. Jestlize se osobnostizpisobuje vejSimu prostedi, jde
o akomodaci neboli pasivni adaptaci. Pokud $zpisobuje prosedi sam
sokE, mluvime o aktivni adaptaci neboli asimilaci. J&tery umo#uje toto
piizpisobovani, nazyvame adaptabilita. Pokud je vysleltaptace spravna,
vede k projeum duSevniho zdravi. Naopak pokud je chybna (tzv.
maladaptace), je tffgnakem neuplného duSevniho zdravi. Coping je

vyrovnavani se s nadlimitni 2af.

6.2 Odolnost a nezdolnost jedince
Odolnosti,¢i nezdolnosti (hardiness) mame na mysli vlastnkestdého
jedince, jimiz disponujeme, a které nas chréamidppisobenim stresu. Pokud

jsme si ¥domi vlastnich schopnosti a dovednosti, dokdZzenmérddovat své
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chovani a jakékoliv Zivotni udalosti, kterym maméivoté celit, bereme jako
vyzvu, prekazku, kterou mametgkonat, nizeme hovét o tom, Ze mame
ur¢itou miru odolnosti i stresu. Samdejng, Ze je spousta udalosti, na které
nejsme a ani nefiieme byt pipraveni. V tchto gipadech ale na nas stres
nedolehne v takové f@, jako na ty, jez maji potize se zvladanim pro nas
béZnych a nikoliv stresujicich udalosti. V poslednietech se ale odolnosti
vaci pusobeni stresu mysli naSe odolnost na zdravotni kikaacg, které nam

stres nize @inést.

Odolnosti rozumime:
» schopnost jedince klast odpor a odolavatiitak
» schopnost rychlé a pruzné regenerace,

» schopnost vyuzivat ziskané zkuSenosti, respektw& msvojenych

poznatki a dovednosti. iiikohlavy, 2003)

Nezdolny jedinec je usilovny a vytrvaly v boji &kostmi, sv&innosti
chape jako smysluplné a vyznamné. Vazi si sam siépe, se angaZuje

a zvlada zivot.

6.3 Resilience

Termin resilience, pouzivany v psychologii, byleyrat z angétiny.
Vyjadiuje pruznost, houzevnatost, nezlomnost. Znameg#our pruznost,
schopnost vratit se do stavu, nez jsme byli vystasesoru. Jedinci Usgne
zvladajici zivotni &Zkosti, ¢asto disponuji osobnostnimi charakteristikami,
které jim pomahaji tyto situace zvlddnout. Tato ogeiost rychlého
vzpamatovani se, byla pozorovarfagevsim udch, ktei si v €Zkych chvilich
dokazoutict o pomoc. Vyznauji se dobrymi komunikaimi dovednostmi,
zvladaji reSit problémy, ¥i svym schopnostem, jsou emociorilaitlivi,
vyznauji se vysokou mirou sebehodnocenildzita je i utita mira socialni
opory nejen nejblizSich a vira ve smysluplnost tdvo
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Jevi se nezbytnym, abychom se &tstvi a mladi natili piekonavat
stresové situace, protoZe si tim budujeme fyziakmi odolnost. RRkonavani
téZkych Zzivotnich situaci ndm pomaha uttai naSi osobnost. Pro miru
nezdolnosti jsou wezité vrozené vlastnosti, Zivotni zkuSenostik,vintelekt,
vztahy v rodig a spolénosti. Resilience v jedné oblasti lidskénnosti
neznamend automaticky nezdolny postup i v jinychéreoh Zivota.
(Ktivohlavy, 2003)

6.4 Vliv koherence
Dle Kfivohlavého (2003) je koherence smysl pro integriiys

soudrznosti osobnosti - SOC). To je formulace \ldle studie Aarona
Antonovskeho, kdyZz hledal odp&l na otazku, co pomohlo lidemigZit

holocaust. Zawfil se na Zidy, kt& byli vystaveni dlouhotrvajici
nepedstavitelné z&Fi. Podle jeho studie lidé Zijici ve spodmské skupid

kterd se vyznalje pevnou soudrznosti, legeli negijemnym, stresujicim
zivotnim udalostem. Osobnostni charakteristiku kehee shrnul do fi

charakteristik, které chapal jako dimenze s kladrgmépornymi poly:
» srozumitelnost - snaha o logické pochopeni,
» smysluplnost - motivace pro dosazeni zZivotnihg cile

» zvladnutelnost - moznosti ke zvladnuti situace.

Na zaklad uvedenych dimenzi vytv¥ib diagnostickou metodu SOC,
pomoci niz dokazal, Ze lidé s vysSi hodnotou katerevladaji stres a zivotni
téZkosti lIépe. Pomoci této metody je také mozn#t,uktera charakteristika

v osobnosttloveka hraje prim pro zvladani stresur¥ohlavy, 2003).
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7. TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Stres zvladame mnohem Iépe, kdyZ mame podptdatelp kamarai,
rodiny. Jejich psychickd podpora a zajem posilg8i rivéru ve schopnost
situaci zvladnout, zmensuje pocit bezmoci a dodéré silu. Pokud nemusime
celit stresovym situacim, jako nidklad rozvod nebo smrt blizkéhtloveka
sami, je to méh zdrcujici. Podpory se namie dostat mnoha #apoby.
Mohou nam poskytnout pomoc materialni nebo fémininformace a rady jak
situaci zvladnout, ale i tim, Ze odvedou naSi poast. V obdobi stresu kram
toho, Ze hledame socialni oporu, sé&ame seznamit i s technikami, které nam

mohou vyrazi pomoci stresové situace zvladnout. (Atkinson,3300

7.1 Cviceni

Dobratélesna kondiceje dilezity faktor pro zvladani stresugifeckymi
vyzkumy bylo prokazano, ze vasledku misobeni stresovych udalosti, lidé
s dobrou d&lesnou kondici onemo¢ni mére casto nez lidé, kié dobrou
kondici nemaiji. Existuje celfada Elesre relaxa&nich cvieni, které nam maji
pomoci dobrou kondici ziskat nebo udrzZet. &wii bychom réli provackt jako
ucelenou fadu a tim procvit vSechny ¢asti €la. Procvéovat mizeme
I samostatné partie¢lt, jez potebujeme uvolnit od na&p. Je teba si
uveédomit, Ze vSechny kaetiny a organy jsou propojeny a souvisi spolu. drot
pii procvicovani jedné&ésti €la musime vnimat cel&lo. Te¢lesna a duSevni
stranka ¢lovéka je propojena a relaxaceledsna nam umoZzni navozeni

i relaxace dusevni.

Uspdné a velmtasto pouzivané relaiai cviceni je Schulitv autogenni
trénink. CvEeni tohoto smeckého neurologa upiatie prvky jogy, wdeni
o cakrach, ale i jiné uvaébvaci metody. Timto cvenim, které vychazi
z vlastni aktivity clovéka, mizeme navodit pocity uvoémi, klidu, zvySeni
koncentrace. Autogennim tréninkem séZeme nadit porozunét sami sob

i druhym.
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v s

jedna ze zakladnich zivotnich funkci, kterd nam Zima@ uwdomovat si sami
sebe. B stresu a nafti poctujeme velmicasto potize s dychanim. Je to
souwast reakce organismu naigobeni stresoru. NaSe dychani fjeeno
mozkem, ktery hlida poén kysliku a oxidu uhliitého v €le. Zrychlené
dychéani nebo velice hluboké dychéni, tzv. hypeilsod, miZze vyvolat
negijemné stavy jako ndjklad zavrat. Vadné drzeniéta, onemoc#ni
dychacich cest nebalésné nagti mize mit za nasledek dké dychani.
(Kirstova, 1996). Dechova aeni mizeme provagt kdykoli, kdekoli a bez
asistence I1éka nebo terapeuta. Ve chvilich, kdy se dostavamsyldimcenych
stresovych situaci. Pomalé a hluboké dychani namipe zklidnit organismus

a ziskame ¢as k vyhodnoceni situace, jakgsit.

Pro relaxani dychani zaujmeme pohodlnou pozici, uvolnimePsanalu
a zhluboka se zaeme nadechovat nosem, v mysli¢i@me co mozna do
nejvyssihatisla. Na vrcholu nadechu zadrzime dech & spaitanim pomalu
nosem vydechujeme. Oprostime se od vSech rusSivygdienek a okolnich
podreta, myslime pouze na dychani (Wilson, Zakladni knietaxanich
technik, 2009).

Schreiber (2000) v souvislosti jggou hovai o celkovém fistupu
¢loveéka. Nejde jen o céeni, ale novji i 0 psychologické postupy k dosazeni

duSevniho klidu a vyrovnanosti.

Slovem joga rozumime spojeni, sjednoceni, vyvazemesvnovahu. Je
to zivotni filozofie, jejiz fivod bychom nasli v Indii v hinduismu. Jéga je
povazovana za nejstarsi znamyigpb jak udrzet zdravou mysl @d. Klade si
za cil spojit a dosadhnout harmonéesného, dusSevniho a duchovniho zdravi.
Praktikovanim jogy mizeme relaxovat, navodit klid a sotestni, jasnou mysl|
a také dobrouétesnou kondici. Nejzna@si sestava cvik je Pozdrav slunci

a vyzZaduje dodrzovani:

» uvolréni - relaxaci zklidnimesto, uvolnime napjaté svalstvo,
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» cviceni - cviky jégy - asany provadime pomalu a ¥plnapindme
vSechnycasti €la, zapojujeme maximum svalstva a tim masirujeme

vnitini organy a zlazy,
» dychani - pomalym, hlubokym dychanim zvySujerfieem kysliku,

» mySleni - snaZzime se o sdaeskni, jasnou mysl, duSevni Kklid
a odbourani negativnich myslenek. Jéga zahrmajeditace.

Meditace je jednoducha acinnad dvoufazova metoda, pomoci niz se
muZzeme také nait zvlddat a pekonavat stres. Prvni fazi tiiotélesné
uvolréni, druhou soustdini a vyprazdani mysli @ plném wdomi.

K meditaci potebujeme klid, abychom se dokazali oprostit od peast
a myslenek ,Nasmerujete mySlenky od sebe a svych prolilémtaleko od
prace, rodiny, okoli a vztah Pritom zainate pozvolna jekracovat ¥Znou
hranici vwvdomi a chvat Zivota kolem. Vstupujetecddsti mozku, které pracuji
s pod¢domymi mysSlenkami a zkuSenostmi. Zatimco vy seatstastale
uvolrengjSimi, mysl se stale vice afiidie od tla a jeho bezprogédniho

okoli.“ (Kirstova, Kniha o pekonavani stresu, 1996, s. 147)

Vyzkum prokazal, Ze meditaci podporujeme rovnovdhezi dwma
mozkovymi hemisférami a tim posilujeme funkci mozkBravidelnymi
meditacemi si mizeme zlepSit sousdni, pangt, tvorivost a stimulovat
fyzickou energii.

NejpouzivagjSi zpisob meditace je transcendentalni meditace se
spiritudInimi praktikami a pouZivajici zviukmantry. Praktikuje se dvakrat
denrg v pozici vsed se zavenyma @ima. Transcendentalni meditace je

z devadesati procent stejna s Ajurvédskymi techmilgoti stresu.

Imaginace je relax@&ni metoda vyuZivajici fipdstavivosti k ovlivani
vlastniho zdravotniho stavu, ktera &p@ v cileném navozovani ditych
piedstav. Prostory tené k imaginaci by gy byt zvukow izolovany pro

eliminaci vrgjSich ruSivych vlivi. Zaujmeme pohodinou pozici, sté&jtak jako
u rekterych gedchozich relaxaich metod, mizeme si pustit ijjemnou
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hudbu, zaieme @i a za&neme relaxovat. Nejtle hluboce a pomalu dychame,
uvolnime se. Mysl oprostime od vSech negativniclhu@vych mySlenek
a z&neme s navozovaninmigastav. V pedstavach se musime cititijpmrg,
klidn¢, bezpéné. Predstavy mohou byt vygné nebo realné. VSe ale bude
v harmonii a souladu. fBdstavme si les krasnprosvicen sluncem, klidna
zvitata, zpivajici ptéky, Sum listi, rozkvetlégkiny, stromy. V tomto lese jsme
opravdu byli, ale nyni je v naStquista¢ mnohem hed, vSimame si detdil
doslova citime klid, uvokni. Nebo se riiveme vydat prochazkou po plazi,
vnimame pisek mezi prsty, klidné movinky gelévajici se fes nohy a vanek
¢echrajici vlasy. Svéipdstavy musime rozvijet, aby byly co regejsi,

Tento @istup imaginace fZeme vyuzivat i k fzdstavovani si sami sebe
bez strachu, bolesti, stresu nebo nemoci.

Technika imaginace nam pom&h& s vyrovnanim funkaié a levé
hemisféry mozku, zlepSuje smyslové vnimani a@amozitivni fedstavivosti
se také vyuziva k pottani a I€bé Uzkostnych stav a fobii. Imaginace je
souasti mnoha protistresovych a sebezdokonalovacitinile jako i Silvovy
metody ovladani mysli. Je to metodé&dgi virou a je zaloZena na autosugesci
pii relaxaci. Byl geswdcen o mozZnosti naladit mozek na hladinu alfa, ktera
odpovida klidu, relaxaci a o schopnosti na tétadinta ovliadat svou mysl
a tlesné funkce. Touto metodou siubeme zlepSit subjektivni pocity
a odstranit #které psychické a psychosomatické potize, &tégk ale toho
docilime u ostatnich reladaich a autosugestivnich metod (Kirstova, 1996).

Biofeedback je relaxace za pomoci biologické émpé vazby. Jedinec
dostava bezprogdre a pibézné informace o svychétesnych zminach, které
si jinak neu¢domuje. Ristroje, na &z je napojen, signalizuji pomoci&ylek,
bzuwaki a jinych signdl zmeény ve svalovem naii, tepové frekvenci nebo
télesné teploty. Na zakl@dintenzity €chto signal se jedinec snazi ovlivnit
vali mérené hodnoty a tim ovladat své svaly, Zmuat nagti, zklidnit se,
nebo i zlepsSit soustdknost.
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7.2 Tlakové terapie

Maséze pati k nejstar§im terapiimRadime je k tlakovym, kdy
vyvijenim tlaku na ufitd mista a body nale dokdZzeme zmiovat bolest,
stres, uvatovat nagti nebo zlepSit prokrveni.®né formy masazi zname ze
starych kultur, které piserdzaznamenali aipdali dalSim generacim. Existuje
mnoho drul, jejichZ techniky se vzajemirdopkuji a prolinaji.

NejcastjSi typy masazi pouzivané v relgrich, rehabiliténich
a lazaiskych zaizenich:

» Sveédska maséaz - neboli klasickd, povazovana zaaddklformu

masaze,
aroma masaz - masaz s pouzitim vonnychiplej
lymfatickd maséz - tzv. lymfodrenaz, zeije otoky, uvohuje lymfy,

medova masaz - technika vyuZzivajitiirmvosti medu,

YV V V V

vodni masaz - kombinace hydroterapie a mas&adime sem

I perlickovou koupel,

Y

masaz horkymi kameny - pouzivéa ratié |lavové kameny,

» baikovani - metoda zgdvajici v gikladani nakatych bagk, které
vyvijeji podtlak na Kzi a podkoZzi, negmo pes reflexni zony jsobi

na jednotlivé organy.

Pii masézi doch&zi k celkovému uvéhi organismu i mysli, proto ji
chapeme fedevsim jako formu relaxace a rehabilitace. Jdetd arcita forma

komunikace.

Akupresura je stardc¢inska metoda na zmifwvani bolesti a keni
onemocgni zaloZzend na poklepavani a masirovani specifickyocdi téla.
Napomaha uvdgbvani napti a stimuluje ¢innost orgafn. Akupunktura je
metoda, ktera se vyrazniSi od akupresury a vyvoj@vji predchazela. Tato
metoda spé&iva ve vpichovani akupunkturnich jehel do specifatk bodi na
tele.
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Reflexologii neboli zénovou terapii praktikovali ke zlepSentrad jiz
stai Asiaté, Indové i Egyfané. Autory této terapie jsou fyziolog Eunice
Ingham a William Fitzgerald. Reflexologie je zaloaena mnuti, masazi nebo
stlatovani specifickych bad na rukach, chodidlech a néartech nohou.
V reflexologii se pouZivaji mapy se zakreslenymiesanimi zénami, které
maji odpovidat jednotlivym energetickym kaimél téla. Tyto mapy vSak
nejsou jednotné a tato metoda je timto zposbyna.Casto se pouZiva pro
uvolnéni a mirgni bolesti hlavy, pate a klouli. (Wilson, Zakladni kniha
relaxanich technik, 1997)

7.3 Aromaterapie

Tento druh alternativni mediciny vgkladu znamenadéu pomaoci vni.
Eterické oleje a dalsi vonné slozky majfi terapii (inek stimulujici nebo

uklidnujici. Pomahaji navodit z&ny nalady, mysli, uvokéni.

Nejcastji se pouzivaji éterické oleje s vonnou slozkourociti,
levandule, cedru, jasminu, borovic&éZe, zdzvoru nebo granatového jablka.

Aromaterapie je vhodna k vyuZzittedevsim:

» aroma masazim - pro relaxa a posilujici dinky, k uvolreni
psychickych i fyzickych blok (zlepSenicinnosti orgad, uvolneni

svalstva, odstrami nervového najti a stresu, Uzkosti aj.),

» aroma inhalacim -ipdevsim k [&b¢ psychickych a psychosomatickych

onemocgni,
» aroma koupelim - pro uvaini a relaxaci.
Aromaterapie fisobi napiklad na oblasti:
» traviciho systému,
» dychaciho systému - uvaljici a antisepticky &inek,
» imunitniho systému - stimuluje imunitu organismu,

» kardiovaskularniho systému - redukce vysokéhmizkého krevniho
tlaku.
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» nervové soustavy - problémy se stresemg¢tiiapa stavech Gzkosti.

Vané éterickych olg) stimuluji ¢ichové buky a pisobi na limbicky
systém v mozku, dochazi k ovl&m naSich emoci, it nalady, parti.
Léciva sila bylin pouzivanych k vyréb éterickych olegj znama mnoha
staro¥kym kulturdm, byla vyuzivana k ulévbolesti a zmiréni svalového
napsti.  Pozitivie pasobi také na pokozku (Tomaskova, Aromaterapie

sestavena podkgnského principu §i elementt nejen pro dti, 2007).

7.4 Expresivni terapie
K expresivnim terapiimfadime terapie pracujici s vyrazovymi

umeéleckymi prostedky. Podle uziti povahy praetiki semiadime:
» muzikoterapii
» dramaterapii
» arteterapii
» biblioterapii

» tanené pohybovou terapii.

Muzikoterapie je l&ebna metodu, ipniz pouzivame jako terapeuticky
prostedek hudbu. K muzikoterapii jsou pouzivany hudefdstroje, poslech
hudby, vyluzovani zvuk ¢i melodii za delem obnoveni nebo rozvinuti
potencialu jedince. Ten takte snaz dosahnout integrace, zvySeni kvality
Zivota, podptt rehabilitaci nebo k&bu. (Kantor, Lipsky, Weber, Zaklady
muzikoterapie, 2009).

Muzikoterapie se fizeme @astnit pasivé (poslech) nebo aktivn(hra
na hudebni nastroj). VSechny formy této terapieifakviduélini, skupinova,
tak i hromadna napomahaji rozvijet komunikaci, krgfaci nas sebevyjaeni,
zlepSovani adaptability, navani emocionalnich, ¢lesnych, mentalnich
a socialnich kognitivnich pisb.

Vyuzitim muzikoterapie fiveme ovliviovat dychéni, svalstvo, motoriku,

srde&ni rytmus aj. Napomaha snizovani bolesti, straamayozuje pocity
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uvolreéni a relaxace. VyuZiti nachazi il podpirné I&bé neuréz a Uzkostnych
stawi (Linka, Kapitoly z muzikoterapie, 1997).

Dramaterapie je dalSi relaxéni a terapeuticka technika. Je to metoda,
kdy pomoci hrani roli upravujeme psychické poruehyozvijime socialni
vztahy. Tato technika je vhodn& prélesre i mentalg postizené, kterym
umoziuje duSevni i fyzickou integraci. Rozviji sebepardnésebedveru,
komunikaci, spontaneitu, poé&tuje osobnostni tst. Pomaha zlepSovat
poruchy pandti, pozornosti a napomahédsné aktivik.

Podobr jako muzikoterapie rozviji vztahy, t&eost, improvizaci,
naphuje emocionalni, mentalni a socialni kognitivnirpby jedince (Valenta,

Dramaterapie, 2011).

Arteterapie neboli I&ba prostednictvim umdni s vyuZzitim vytvarného
uméni je zmsob k vyjadeni cifi, pociti, nalad, zazitk a smi. Samotny
vytvarny projev je léebnym a komunikanim prostedkem, i nastrojem
poznani. Z vytvarnych technik se uzivéegevsim malba a kresb&znymi
technikami, koldZze, modelovani hlinou. Arteterajpge vhodna protreSeni
emocionalnich a psychickych problém napomaha k poznani vlastni

osobnosti.

Tanetné pohybova terapie vyuziva pohybu da. Pohyb i tanec jsou
prostedky k individualnimu vyjaieni jedince. Cileméthto terapii je ¥domi
a [ijeti sama sebe, vnimani druhych a u¢aimagti. Vyjadiovani se pohyby
muzeme povazovat za druh komunikace a Wyjaihk radost, smutek, zlobu
nebo jiné silné emoce. Tato terapie je vhodna irphabilitace po mozkovych
¢i srdeenich gihodach.
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7.5 Zooterapie

Zooterapii rozumime terapii s pozitivninigpbenim zufat naclovéka.

Pti terapii se zwiaty je odvadna naSe pozornostiiphdzime na jiné myslenky,

umoziuji ndm kontakt. B zooterapii (vylr zvirete vhodného k terapii je

velmi dilezity), ziskdvame pocit bezfie sebedvéry, snizuje pocity uzkosti,

osantlosti, spousti antistresové mechanismy.

Podle vykru zvirete k terapii rozliSujeme:

>

>

canisterapie - k terapii vyuzivame psa. V posldunigtech velmi
rozStend metoda. Kontakt se pserfegstavuje &inné rozptyleni pro
lidi trpici psychickymi poruchami, depresi nebo pypkteri se prost
citi opusEné. S pomoci psa tizeme také rehabilitovat — napoméaha
procvicovani rekterych ¢asti €la. Canisterapeut e psem aktivovat

mysleni, pandt’, komunikaci, deni se i mozek.

felinoterapie - vyuziti kéky pii terapii k l&bé zavislosti, neurdz
a stresu,

hipoterapie - terapeutické vyuZziti konkdy pisobime na klienta
prostednictvim pohybovych impuiz vznikajicich @i chazi korg.
Prenosemdchto impulzi pres kaisky htbet na klienta je aktivovan jeho
mozek. Je vhodna i jako prevende gnemockni pohybového aparatu

nebo ke zmiréni nasledl arazu na hybnostoveéka.
delfinoterapie - vyuZziti delfina, metoda vyuZivagitédevsim v USA,
ornitoterapie - vyuziti ptactvar@devsim papouska,

insektoterapie - vyuZziti hmyzu.

Oblibené jsou také terapiefi gkterych kontakt zproggdkovavaji mala

zvirata jako fretka, krélik, moée nebocincila. Tato mala zwhata nejsou

narana na pé, kontakt s nimi je mozny desma rozdil od wtSich zvfat,

kterd musi projit vycvikem. Ne kazdé imvije pro svou povahu vhodné

k terapiim. Existuji i terapie s hospagiéymi zviaty (kozy). Terapie smito

druhy zviat nema pesné ozngeni (Veleminsky, Zooterapie ve &he
objektivnich poznaik, 2007).
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PRAKTICKA CAST

8. PRUZKUM

V této c¢asti prace budeme vychézet z teoretickych poznadtlastinili
jsme problematiku za#stnanych a nezafstnanych a situaci, které jsou pro n
stresove. V praktickéasti se pokusime fiwkumem uvedenych dvou skupin
lidi zjistit pomoci dotaznikového $ehi, zda existuje rozdil v proZivagchto
situaci a jaké voli metody pro eliminaci psychidkystresoi. Kapitolu
prizkumu jsme rozdili na nékolik dil¢ich ¢asti, ve kterych se zabyvame
problematikou vlastniho pzkumu \etné uvedeni pouzitych metod
a prostedki. PopiSeme a definujeme jednotligdsti pazkumu, stanovime cil
na zaklad formulace hypotéz a nasletdnyhodnotime ziskané udaje.

8.1 Cil priazkumu

Cilem piizkumu je ,stanoveni* miry stresufipadné zji&ni rozdih
v jeho vnimani a jeho vlivu u dvou naprosto odl@mygkupin populace, a to
pracujicich/zargstnanych a nezafstnanych. Pro p#gby naSeho fzkumu
budeme respondentyéld podle délky zamstnani/nezagstnanosti a podle
stresod, které je psychicky zé&tuji. Pokud u d&chto dvou skupin existuje
rozdil, pokusime se ¢it, ktery stresor je fevazujici. Budou nas zajimat

i zpasoby, jaké voli dotazovani k jeho eliminaci.

8.2 Hypotézy prizkumu

Na zaklad shrnutych poznatk a shromazéhych podklad jsme za
Gcelem ziskani blizSich udajspecifikaci) k dané problematice sestavili okruh
otazek, tykajicich se vyhbu nejdilezit¢jSich stresar u obou skupin
responderit. Hlavni cil vyzkumu (abychom dle poloZzenych otézzistili

odlisnosti) jsme zformulovali do hypotéz:
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H1: Predpokladame, Ze existuje rozdil mezi posuzovaniasistu pracujicich

a nepracuijicich.
H2: Predpokladame, ze pracuijici lidé zaZivaji vice stresainepracujici.

H3: Predpokladame, Ze lidé, kfese ¥nuji zalibam alespo 1 krat tyde,

pocituji mensSi miru stresu nez lidé, Ktee zalibam nenuiji.

8.3 Metodika prizkumu

Pro nas pizkum jsme zvolili kvantitativni metodu nestandaodianého
dotazniku, ktery jsme si vytwii. Dotaznik je tvden uzavenymi otazky
a jednou moznosti volné odpmir. U wtSiny otazek voli respondenti jen jednu
z moznosti, u &kterych mohou volit moznosti vice. Otazky jsme @@t
abychom dostali odp&di, ze kterych bude igjmé, zda zntiované d¢
skupiny lidi vnimaji rozdil& stresoveé situace a jaky vliv ma na tyto situace
i délka zamistnani/nezagstnanosti. Analyzou odpedi na celkem 18 otazek,

budeme moci formulované hypotézy potvrdit nebo &yitr

8.4 Harmonogram prizkumu

Harmonogram girzkumného Sééni je rozdlen do fazi. V prvni
piipravné fazi jsme sestavili dotaznikové otazky, povali moznosti pro
ziskani reprezentativniho vzorku respondenEormu dotazniku jsme zvolili
v tiSné podob (papir — tuzka) a elektronické podobK zakladnim
proménnym v dotazniku p#étzangstnany — nezadstnany. Pilotni odzkouSeni
a predvyzkum jsme uskutaili na 17 respondentech s cilemgtivsi, zda jsou
otdzky srozumitelné a jednozmes.

Pfi samotné realizaci jsme oslovili respondenty soséido pravdivé
odpowdi na otazky v dotazniku. Dotazované osoby bylgtiny o zachovani
anonymity a o pouziti vyhodnocenych odpdivz dotazniku pouze praiély
této bakalgské prace. Distribuce dotazniku p¥bla jednak f osobnich
setkani (kolegm studenim na gednaskach) formou papir- tuzka a také
pomoci internetu, kdy byl dotaznik zaslaiibpznym, pateiim a znamym,

s prosbou o vypkni pokud mozno od vSechia@stniki domacnosti. VSichni
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osloveni, ¥etrg jejich ¢leni domacnosti, byli v produktivhiméku. Posledni
skupinou oslovenych se stali uch&ize zangstnani na tadu prace.

Pti vyhodnocovani vyplénych dotaznik jsme vylowili dotazniky, kde
dotazani neodp@dcli na otazku 3. a 6. Nebylo mozné bez dam tchto
odpowdi respondenty Zadit do skupiny zagstnanych nebo nezastnanych.
Dale jsme vylodili nelplné dotazniky, které bez vyzmmych odpovdi
nesphovaly pro nas pgizkum podminky. Z distribuovanych 144 dotaznie
jich 98 vrétilo, z nich jsme 18 vylgii a 80 dotaznik jsme zpracovali.

Vyhodnoceni jsme provedli pomoci grafického znaZoin

8.5 Popis pitizkumného vzorku

Vzhledem k tomu, Ze tématem teoreticésti prace je {sobeni stresu,
jeho vliv, disledky u dvou skupin populace a to pracujicichzamsstnanych,
porovnavametizné nazory na toto téma. V rdmci prosdého ptizkumu byly
osloveny osoby pracujici a osoby nezatané. NaSimi respondenty se
nejdive stali kolegové, studenti kombinované formy &uél ra@&niku UJAK,
oboru Vzalavani dosplych. Rozhodli jsme se tak proto, Ze oslovena skapi
je riznorod4, mezi studenty kombinované formy studia jgi pracujici, tak
lidé momentalda bez prace. Dalsi &8i skupinou respondent byl
nezandstnani, vedeni naradech prace. Vzhledem ke znalosti piedi (viastni
zkuSenost s nezasstnanosti) jsme &ili, kde tyto dotazované poZadat
o vyplreni dotaznik. Posledni skupinu oslovenych filo piatelé a znami,
kterym byl dotaznik distribuovantgdevSim pomaoci internetovedssiCelkova
arovei vzdklani respondeiitje tedy znané rozdilna (nahodny vyin vzorku
responderif). Kritériem pro osloveni respondénbyl produktivni k. Lidé
produktivniho ¥ku tvoi znanou ¢ast populace a nebyl problém ziskat
dostaténé mnozstvi respondent

Ke grafickému zpracovani ziskanych odgdivz dotaznikového Seni
jsme pouzili program Microsoft Excel. Tento progra@m umoznil po zadani

dat vytvdit grafy a zpracovat vysledky nazeérn
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Graf €. 1 VEk a vzdélani respondenti
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Zdroj: Autorka

Pro dotaznikové Se&ni bylo rozdano, rozeslano celkem 144 dotagnik
fadré vyplnénych bylo vraceno 80, tj. 64%. éKové sloZzeni dotadzanych
(otazkac. 1) zahrnuje vSechny skupiny produktivnifiky. Skupinu do 25 let
tvoii 7 osob (8,8%) z celkového ¢ia vracenych dotaznik vékovou kategorii
26-35 let 16 dotazanych (20,0%). NejptejSi skupinou 46 (57,5%) osob je
vékova kategorie 36-55 let, 9 lidmi (11,3%) je zagna skupina 56-65 let
a 2 osoby (2,5%) twdbnejmért zastoupenou skupinu 65 let a vice.

Vzdélani respondeiit (otdzka¢. 2) zahrnuje vSechny stuprvzdilani.
Nejmére potetnou skupinu dotadzanych, Kteuvedli jako své nejvyssi
ukontené vzdlani zakladni, byli 4 lidé (5,0%). #idni odborné iliste
ukontené vyénim listem zaznalo 12 dotazanych (15,0%). #zkumného
Seteni se dale zastnilo 21 (26,3%) lidi se istdoSkolskym odbornym
vzaklanim ukorenym maturitni zkouskou, Kietvorili druhou nejpgéetrgjsi

skupinu dotazanych. ®dni Skolu s maturitou uvedlo 17 (21,3%) oslovenych
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responderit. NejpaietrgjSi skupinu tvei lidé s dosazenym vysokoskolskym,
nebo vysSim odbornym vé&dnim a to 26 osob (32,5 %).

Jak ukazuje znazo¥ni grafucislo 1, nejpoetrejSi skupiny pro tely
nasSeho S&eni jsou zastoupeny lidmi ve&ku 36-55 let a vysokoskolaky, nebo
s vySSim odbornym vzthnim. Naopak nejmén zastoupeni v tomto
dotaznikovém S&gni jsou lidé s dosazenym zakladnim&adim a mladi lidé
do 25 let ¥ku.

Graf ¢. 2 Respondenti zaréstnani a nezanistnani

zameéstnani nezamestnani

m respondenti

Zdroj: Autorka

Otazkami ¢islo 3 a 6 jsme vSechny &@btréné dotazované osoby
rozclili do dvou, pro naSe dalSi srovnani podstatnygiupin na zagstnané
a nezamstnané. Z celkového ptu 80 vracenych vypkmych dotaznik je 49
(62%) lidi zandstnano a 31 (39%) bez zastnani.
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Graf ¢. 3 Zaméstnani respondenti

35 - 35
30 A
25 A
20 A 16
15 -+ 11 9 11
10 - ! 6
N L a . ]
0 - -
- S x < > A ) P &
& & Qch & & A @
1\64 W ot o> N > A Q¥
: 2
& S ob‘b ° N
R & o
S ) Y
&
@0_‘9 \O\)‘\
Q¢ 'b(“:é\
<5‘ W zameéstnani M délka zaméstnani

Zdroj: Autorka

Z otadzek ¢islo 4 a 5 uvedenych v dotazniku a jejich vyslednéh
grafického znazogmi jsme zjistili, Ze ¥tSina dotazanych pracuje na zakiad
pracovni smlouvy na plny Uvazek 35 osob (72 %) jakoby vydlecné cinné
(OSVC) pracuje 11 osob (22 %). Na pracovni smlouvasténym Uvazkem
a dohodu o pracovniinnosti/provedeni prace pracuji pouze celkem 3 lidé
(6%).

Nejdéle zamsstnanou skupinou jsou osoby s uvedenou délkou
zanestnani 10 a vice let (16 lidi, tj. 33%). Druhoup@éetngjSi skupinu tvéi
lidé s délkou zawstnani 3-7 let (11 osob tj. 23%), skoro stepuocetns jsou
zastoupeny skupiny 1-3 roky v zastnani (7 lidi tj. 14%) a 7-10 let (6 lidi tj.
12%). Z celkového pdu zaméstnanych respondentje 9 osob (18%)

Vv sowasném zawstnani do 1 roku.

Z grafu ¢islo 3 vyplyva, Ze dotazani lidé jsou &egtji zamestnani na
pracovni smlouvu s plnym Uvazkem, a Ze jen 16 lidenpod&lo udrZet si

souwasné zarstnani po dobu 10 a vice let.
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Graf ¢. 4 Nezandstnani respondenti
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Zdroj: Autorka

Graf nezamsstnanych respondan{vyhodnoceni otazky. 7) ukazuje, Ze
z celkového p&tu 31 nezarstnanych nejsou 2 dotazovani v evidenicdi
prace jako uchazeo zangstnani. Nejvice nezafstnanych 14 osob (45%) je
vedeno na iadu prace (UP) kratkodslwlo 6 nésial. V délce 6-12 rsial je
vedeno naiadu prace 11 lidi (36%) a delSi dobu nez 1 roklé (iL3%).

Ziskanymi udaji z otazky¢. 8 jsme zjistili, Ze nejvice nezastnanych
responderit 25 (81%) je v evidenci UP do 1 roku. Deli obddbB roky bez
zamestnani je 5 osob (16%). Obdobi 3-7 a 7-10 let rmstoupeno. Pouze
jeden dotazany uvedl, Ze je bez prace 10 a vicdligteme se tedy domnivat,

Ze tento jedinec bude jednim ze dvoufiktejsou v evidenci UP.

Délka obdobi bez zatatnani se nemusi shodovat s délkou evidence na
Gfadu prace. Nezakatnanému neuklada zadny zakon povinnastigsit se na

Urad prace, musi si vSak sam hradit aléspdravotni pojisini.
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8.6 Analyza dat

V této casti prace jsme analyzovali ziskanad data z kvaintiti&o
prizkumu pomoci Microsoft Office Excel. Vyuzili jsmeplé&kace tohoto
softwaru (grali a funkci) pro zakladndleréni a ciselné operace s daty, ktere
jsme ziskali od respondéint Vysledky prezentujeme pomoci grafického
znazorrni a popisem udaj

Graf ¢. 5 Prozivani stresovych situaci respondeint
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Zdroj: Autorka

Z oslovenych respondentv otazce¢. 9 ukité¢ zaziva nebo zaZivalo
stresoveé situace ve spojitosti se ztratohledanim zargstnani 39 lidi (49%).
Tyto situace jako spiSe stresové vybralo 20 0s6Boj2a za nestresoveé situace
je ozndilo 15 lidi (19%). Otazkud 9) nedokazalo posoudit 6 respondent
(7%). U €chto Sesti osob bychom mohfigaipokladat, Ze:

- nebyli nikdy nezarstnani,
- nebyli nikdy ani zaréstnani,
- predchozi zamstnani bylo natolik stresové, Ze jeho ztratu a dnéd

nového nevyhodnotili jako stresovou situaci.
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Dotazovani nsli posoudit v otazce. 10, kdy proZzivali ¥tSi stres — zda
jako zangstnani nebo nezafstnani. Ze ziskanych odpali jsme vyhodnotili,
Ze 32 lidi (40%) prozivalo vice stresu jako negstmani a 21 osob (26%)
zazivalo vice stresu v zastnani. Zbyvajicich 27 lidi (34%) nedokazalo
posoudit, zda vice stresovych situaci proZivali am&stndni nebo jako

nezangstnani.

Graf ¢ 6 Prozivani stresovych situaci rozdikh zaméstnanymi a
nezangstnanymi

25 7 22
20 - 17
15 - 12
8 9
10 A
4

. 1 2 2 2
0 T T T T 1

ano spise ano spise ne ne neumim

posoudit
B zaméstnani M nezaméstnani

Zdroj: Autorka

Soutem odpovdi otazky¢. 9 - kladnych (ano a spiSe ano) ad$em
zapornych odpaxdi (ne a spiSe ne) u zastnanych i nezadéstnanych lidi
zjistime, kter4 skupina dotazovanych prozZiva vitessvych situaci, zda
pracujici nebo nepracujici. Z grafu 6 vyplyva, &zangstnani lidé (25 lidi
z 31 moznych, tj. 81%) proZivaji vice stresovydiai nez zagstnani lidé
(34 osob ze 49 mozZnych, tj. 69%)tyii ze zandstnanych a dva
z nezandstnanych neusli posoudit, zda prozivali vice stresu jako Zamani
nebo nezawstnani. Graf 6 nam potvrdil, Ze nez&gtmani zazivaji vice stresu

nez zamstnani lidé.
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Graf €. 7 Prozivani stresovych situaci za#stnanymi a nezangstnanymi
Vv pozicich
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Zdroj: Autorka

Graf 7, znazoréni otazky¢. 10, naprosto jasnukazuje, Ze za#stnani
lidé prozivali vice stresu v pozici nezésmaného (51%) nez v pozici
zamestnance (37%). Nezasstnani lidé prozivaji mnohem vice stresu nyni
v pozici nezaréstnaného (84%) nez kdyz byli zastnani (10%). Ze
zamestnanych lidi neuto 12% posoudit, zda je vice stresovala pozice
zameéstnaného nebo nezastnaného. U nezafstnanych neuo tuto situaci
posoudit 6%.
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Graf ¢&. 8 Psychické napti u zaméstnanych respondend
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Zdroj: Autorka

Dotazovani zawstnani lidé (49 osob) &h vybrat, které situace
Vv souvislosti se za#stnanim u nich vyvolavaji psychické g#p(otazkac. 14)
a na kolik jsou tyto situace pr@ stresujici. Jako rozhodstresujici (odpoxd’
ano) oznaili respondenti nizké finami ohodnoceni (26 osob, tj. 53%). Miru
odpowdnosti a tlak vedeni uvedlo shadpo 23 lidech jako druhy nejtsi
psychické nafti jsou komunikace siady, Sikana (ze strany
kolega a nadlizenych) a komplikace s dopravou do 2atnani.

Soutem odpo¥di ano a spiSe ano dostanenie yyhodnoceni jako
nejvice zatzujici faktor v zamsstnani miru odpasdnosti a naroky kladené
v prabéhu pracovs-pravniho vztahu. Fin&ni ohodnoceni zaujima az patou
pozici za tlakem vedeni a zavislosti na rozhodmadizenych. Soétem
odpowdi ne a spiSe neigtavaji faktory zpsobujici nejnizsi psychické n&p
stejné.
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Graf €. 9 Stresové situace u nezafstnanych respondend
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Zdroj: Autorka

Nezangstnani ngli z nabizenych stresovych situaci vybrat, na kgdik
dana situace stresuje. Jako jednémianejwtSi psychické nafti uvedlo 22
(71%) nezamsstnanych nedostatek finamich prostedki. Pocit marnosti
a nemoznost seberealizace zaujaly druhou poziod(gh42%). Ri odpowdi

ano je komunikace gady na poslednim mist

Pokud ovSem steme odpo¥di ano a spiSe ano, komunikaceiady
zaujme druhé misto (26 lidi, 84%) hned za nedostatknanci (29 lidi, 94%).

Nejméré psychické nati zpisobuje pocit marnosti spolu s nemoznosti
seberealizace (sho&lrl0%). V sodtu odpovdi ne a spiSe ne zaujme prvni

misto zavislost na druhych (29%).

Nedostatek financi rozho#8nzpisobuje u nezadstnanych nejtsi

psychické nagti, naopak nejmensi né&p jim zpisobuje zavislost na druhych.

60



Graf €. 10 Rozdilné vnimani vybranych stresovych situazaméstnanymi a
nezantstnanymi
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Zdroj: Autorka

Slowenim kladnych a zapornych odgoV nami vybranych stresovych
situaci stejnych pro @b skupiny zamstnanych nebo nezastnanych
responderit (z otazek¢ 14 a 15) jsme ziskali grafické znazémh jejich

rozdilného vniménithto vybranych stresovych situaci.

Zamgstnani uvedli, Ze neftSi napgti spatuji v nizkém finagnim
ohodnoceni jejich prace. Nez&stnanym zpsobuje nej¥tSi psychické nafhi
nedostatek finatnich prostedki. PrestoZe je pohled na finam stranku kazdé
skupiny odliSny, shoduji se v tom, Ze je ptonej\&tSi zakzi.

Pocit marnosti a nemoznost seberealizace j$ekvppiw témet shodr

vnimany okma skupinami.

Pri komunikaci s éady zazivaji vice psychického rtipnezangstnani

oproti zangstnanym, které tato komunikace néZaie.
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Graf ¢. 11Cetnost a zvladani psychického nafi respondenty
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Zdroj: Autorka

Na otazkw. 11 (Podiujete psychické napi — Jakcasto?) vybrali skteri
respondenti jednu odpé&¥, jini dwv¢ nebo i ti. Nejvice respondetitpiiznava,
Ze pocfuje psychické nati ojedirtle nebo w®kolikrat za tyden.

Kazdodennimu psychickému riigje vystaveno nejméndotazanych.

Témet polovina vSech dotazanych respondemtadi v otazce. 12, ze
psychické nagti zvlada s pomoci rodiny, 13 respondeawlada psychické
napiti s nadhledem a 14 dotdzanych naopak psychick&imegzviada.
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Graf ¢ 12 Rozdil ve zvladani psychického na&fi zaméstnanymi
a nezanéstnanymi
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Zdroj: Autorka

Ohe skupiny zvladaji psychické n&p (otazkac. 12) nejlépe s pomoci
rodiny. Zangstnani ho zvladaji podlegdpokladi Iépe s nadhledem a pomoci
jinych moznosti nebo prasdki (nag. konickt a zélib nebo naopak de),
kdeZzto u nezamstnanych je zvladani s nadhledem, depresi neboe spis
nezvladam vyrovnané. Nezvladani psychického éthapuvedli dva
nezangstnani. Naopak za¥atnani, pestoze uvagi, Ze napti spiSe nezvladaji,

a pitom dle grafué jsou stresovani v zasstnani, nemaji vzhledem k situaci na

trhu praci moc moZznostiileSeni pro & negiznivé situace.
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Graf ¢. 13 Dilezitost mezilidskych vztahi
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Na otazkué. 13, zda jsou mezilidské vztahyetrg pracovnich dlezité,
odpowvdélo ano 58 respondeint(72%), za spiSeddezité je povaZzuje 14 osob
(17%). Za méa dilezité ¢i nedilezité je povazuji 2 dotazani. Mezilidskymi

vztahy se nezabyva aiesi je 6 lidi (7%).
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Graf &. 14Cetnost a druh aktivit respondent
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Zdroj: Autorka

Nejvice dotazanych (53 osob) odpd#o na otazkw. 16, Ze se &nuje
zajmovym aktivithm alesgo 1x tydre, castji se aktivitami zabyva 36
responderit a 21 lidi se svym zajim nevnuje nebo ¥nuje, ale méhnez 1x

tydre.
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Z nabizenych aktivit pro snizovani miry stresu &zoec. 17 respondenti
preferuji kontakt siateli a gekvapiv fyzickou praci. Naopak nejménse
vénuji meditacim a relaxacim. Kultura (né&x& kina, divadla, koncerty)
zaujala netekavar az sedmé misto z nabizenych deviti moznych aktivit

Meditace a relaxace jsou dotazanymi respondenty mémj

preferovanymi aktivitami pro snizovani miry stresu.

Graf ¢ 15 Rozdil ve vylru vybranych aktivit zaméstnanych
a nezanéstnanych
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Zdroj: Autorka

Pro vyhodnoceni (otazk& 17) rozdilu preferovanych nami vybranych
aktivit u zamgstnanych a nezafstnanych jsme sgetli kladné (ano a spiSe ano)

a zaporné odpadi (spiSe ne a ne). Ve v§tu uprednostiovanych aktivit
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u zangstnanych osob maji srovnatelné hodnoty aktivity rigpmi, cetba
a dovolena. Nezagstnani preferuji kontakt gdteli a fyzickou praci.

Nejmére vyhledavanou aktivitou zagstnanych je meditace, kultura
aruweni prace. Nezagstnani fisobeni stresu nejméreliminuji medit&nimi
nebo relaxénimi metodami, dovolenou a kulturnimi aktivitamieié by je

financn¢ zatzovaly.

Graf €. 16 Vliv zajmovychéinnosti na snizovani miry stresu
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Zdroj: Autorka

Otazkou¢. 18 jsme se dotazovali, zda zajma@wdnost pomaha snizovat
miru stresu. 54 respondéni68%) uvedlo, Ze jim kotky a zaliby pomahaji
shiZzovat miru stresu, 21 osob (26%) uvedlo, Zeespi®. Jen i dotazanym

(6%) zajmov&innost Zejm¢ nepomaha sniZzovat miru stresu.
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8.7 Owreni hypotéz

Vtéto Kkapitole se budeme ¢movat vysledkm v souvislosti
s hypotézami, které jsme nastinili nac&&u praktické ¢asti. Otazkami
dotaznikového gizkumu jsme zjiBovali odpovdi na ¥ stanovené hypotézy,

které se budeme snazit potvrdit nebo vyvratit.

Hypotéza 1: Fedpokladame, Ze existuje rozdil mezi posuzovanimresu

u pracujicich a nepracuijicich.

Zpracovanim vysledk odpovdi na otazkycislo 3, 4, 5, 9, 10 a 12
(vyjadieno graficky graf 2, 3, 5, 6, 7) ubeme potvrditpravdivost této
hypotézy a to, Ze existuje rozdil v posuzovani sstrezamdstnanymi

a nezamstnanymi.

Ano, existuje rozdil v posuzovani stresu u pracujich

a nepracujicich.

Hypotéza 2: Redpokladame, Ze pracujici lidé zaZivaji vice stresnez

nepracujici.

Vyhodnocenim vysledk odpowdi na otazkyislo 6, 7, 8, 9, 10, 12, 14
a 15 (vyjadeno graficky graf 2, 4, 11) i@ieme tuto hypotézuyvratit, neba
se nam naopak potvrdilo, Ze skupina neganmanych zaziva vice stresu nez
skupina zaréstnanych. Zgrdf 8 a 9 zjistime, Ze finance jsou jak pro
zantstnané, tak pro nezastnané nezanedbatelnym zdrojem psychického

napsti. Ok dotazované skupiny je uvedly na prvnim ist

Ne, pracujici nezazivaji vice stresu nez nepracuijic
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Hypotéza 3: Rredpokladame, Ze lidé, kté& se ®nuji zalibam alespai 1 krat

tydné, pocituji menSi miru stresu nez lidé, ktéi se zalibdm neenuiji.

Prevedenim vysledk odpowdi na otazkycislo 11, 16, 17 a 18 do
grafické podoby (graf 14, 15) potvrzujerpeavdivost této hypotézy, nehlo
muZzeme konstatovat, Zestgina respondefitse nuje zalibam alespio 1x
tydne.

Ano, lidé vénujici se zélibam alespt 1 krat tydné, pocit’uji mensi

miru stresu, nez lidé, kt&i se zalibam negnuiji.

8.8 Doporweni

V praktické c¢asti této bakakské prace jsme se soigtili na osoby
produktivnino ¥ku, kdy jsme zjiSovali, které faktory jsou proeénstresujici
ajak moc. Stresu jsou vystaveny nami porovnavan® ckupiny

dotazovanych.

Zamestnani lidé jsou dle naSeho zji8t stresovani meén nez
nezangstnani. Mnoho firenti podniki nabizi svym zagstnaném i v rdmci
benefiti rizné rekredni nebo relaxéni pobyty. Stej tak to mohou byt
prodlouzené vikendy, nebo jen nabidky na lektdrgna setkani zacélem

naltit secelit stresovym situacim.

U nezamistnanych osob je situace zcela odliSna. Jakym ostyes
situacim musgelit a jak negativé se projevuji na jejich zdravi, nikdo iesi.

Az dojde ke zhorSeni zdravotniho stavu, tak je ssspangstnaniiesSi s |€k#.

Z vlastni zkuSenosti izeme konstatovat, Ze nam nebylo nikym a nikde,
ani radem prace, nabidnuto sdleno, kde bychom mohli najit informace

nebo pomoc, jak zvladat stres ve spoijitosti s n€gtmanosti.

VétSina zanistnanych lidi, ktd nikdy nebyli v roli nezarstnaného, si

ani neu¢domuji a nefipousti, jak moc mize byt tato situace stresujici.
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Vzhledem k tomu, Ze se nez&stmanost eské republice dlouhod®b
pohybuje kolem 10% a mnozi Ilidé se vitbm WwWku stavaji
nezandstnatelnymi, by bylo velmi vhodné, kdyby naSli mogt a pomoc, jak
se se stresujici situaci nezmtmaného vyp@dat, natit zit. Tak jak jsou
zarazovani do rekvalifikénich kurzi, mely by se alespio skupiré dlouhodok
nezamdstnanych nabizet projekty afaaovat je do prograim kurzi, kde by se
nawili dovednostem, jak zvladat nejen psychicky sarootmezanmistnanost,

ale i vSechny tisledky (socialni, ekonomicke), které s sebou tal® grinasi.

Do socialni politiky statu by sty byt za‘azeny programy a projekty se
zantienim na tuto skupinu populace,fedevSim proto, Ze problém

nezandstnanosti je dlouhodoby a brzka &ma situace neni realna.

Finartné by tyto projekty, programy byly hrazemyast&né z fondi
Ministerstva préce a socialnichéoi CR a &ast&né z dotaci Evropského

socialniho fondu.

Je velky pedpoklad, Ze by to mnohym nez&tnanym lidem mohlo

pomoci Iépeielit stresovym situacim a nasléde zvladat.
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Problematika stresu jako takového naprosto zewedrslovo stres

| situace s nim spojené povazujeme ZaB a setkavame se s nimi dénn

Byli jsme si v¥domi slozitosti a obsahlosti tématu, které jsmeybrali
pro tuto préaci, ale teprvefipkompletovani materiél a vlastnim zpracovani
jsme zjistili, Ze narénost problematiky je natolik obsahla, Zze my ji buee

moci pro tuto praci zpracovat jen okragov

Dulezitym faktorem pro nas pizkum bylo rozdleni ndhodného vyiou
responderit na zanistnané a neza¥stnané. Tyto d¥ skupiny jsou rozdilné,
a presto spolu v otazce stresu Uzce souvisi. V te@eeitdsti jsme popsali
stres, jeho negativniapobeni i mozné igledky na zdravotni stav. Zminili
jsme i moznosti ke snizovani, odbourdvani nebo iefoi stresu jako
takového. B psani této prace jsme se setkali s mnobaeekymi nazory
a vyzkumy, které dokazuji existenci aspbeni stresu. Proto nas zajimalo, zda
existuje u &chto dvou skupin rozdil v prozivani stresu, ktdadpéna ho zaziva
vice a jaké aktivity voli k jeho eliminaci. Grafy-14 jsme vSechny dotazané
roz&lili podle véku a vzaélani, na zastnané podle typu a délky posledniho
zanestnani a na nezastnané podle délky nez&stnanosti a vedeni ndadu
prace. Vysledky tohoto roztkni jsou z grafického vyobrazeni patrné, avSak
pro nas pizkum jsme tohoto &eni nevyuzili. Jen jsme si ¢&kili, Ze jsme
oslovili vSechny osoby produktivnih@ku se vSemi stupni vtani. Praci by

bylo mozné v budoucnu roZ&ia zmiiované faktory povazovat za prénmé.

Témei vSechna literatura vcelku podrabmozebira stresové faktory
a okolnosti vzniku stresu u z&sinanych, na rozdil od literatury zabyvajici se
otazkou stresu u nezastnanych. Vysledky z fzkumného Séeni by mohly
poslouzit @i praci s nezagstnanymi a tvor® progrant ke zvladani stresovych

situaci pro tuto skupinu lidi.
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PRILOHY

Priloha A — Bodové hodnoceni Skaly Zivotnich udalosti

Zivotni udalost

Smrt partnera

Rozvod

Rozchod manzél

Uvézreni, vykon trestu, odti svobody
Smrt blizkého fibuzného

Vlastni zragni nebo nemoc

Snatek

Vypoved z prace

Smireni manzel

Odchod do penze

Onemocsini rodinného fisludnika
Téhotenstvi

Sexualni potize

Prirastek novéhdlena rodiny

Zména zangstnani

Zmeéna finargni situace

Smrt blizkého fitele

Zména pracovniho zagheni

Zabaveni zastaveného majetku
Zmeéna zodpowdnosti v praci

Odchod syna nebo dcera z domu
Problémy s fibuznymi ze strany partnera
Vynikajici osobni usfrh

Manzel/ka z&al/a nebo pestal/a pracovat
Zahajeni nebo uka@eni studia

Zmeéna zivotnich podminek
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Hodnota
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73
65
63
63
53
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36
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26
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Zména osobnich zvyk
Problémy s naidzenym
Zmena bydlise

Zmeéna Skoly

Zmena rekreace

Zména nabozenskych aktivit
Zmena spoléenskych aktivit
Zmena spankovych navyk
Zmeéna stravovacich navyk
Dovolena

Vanoce

Drobné porusSeni zakona
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Piiloha B — Dotaznik

Jmenuji se Alexandra Sustkovd, jsem studentkou l&imk#ho studia
oboru Vzdlavani dosplych na Univerzi¢ Jana Amose Komenského.
Prosim Véas o vypkni tohoto dotazniku. Udaje jsou zcela anonymni @obu
zpracovany pouze procély moji bakaléské prace. Vyberte prosim pravdive,

aktualni udaje. Odp@d’ oznate kiizkem (pismeno x). &kuji

Otazkac. 1

Upresrete prosim VAas &k: do25| 26-35 36-55 56-65 vice

Otazkac. 2

Upresrete prosim VaSe vzthni (nejvyssi ukokené):

zakladni vyden bez| odborné stredni VOS / VS
maturity S maturitou | s maturitou

Otazkac. 3

Jste zaréstnan/ a na zakladgracovr pravniho vztahu?

ano ne

Otazkac. 4

V piipac, Ze jste zagstnan/a, vyberte prosim jednu z moznosti:

pracovni smlouva pracovni smlouva| dohoda o PP/ OSVC
plny Gvazek caste&ny Uvazek ¢innosti
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Otazkac. 5

Upresrete prosim délku VaSeho stasného zagstnani:

do 1 roku 1-3 3-7 7-10 10 a vice
Otazkac. 6
Jste momentathnezandstnany?
ano ne
Otazkag. 7
V piipac, Ze jste nezadstnany/a, jste v evidenctadu prace?
ano ano ano ne

jsem v evidenci

jsem v evidenci

jsem v evidenc

Il nejsem v evidenci

do 6 nEsial 6-12 mésiax déle nez 1 rok
Otazkac. 8
Upresreéte prosim délku VaSeho stasného obdobi bez zastnani:

do 1 roku 1-3 3-7 7-10 10 a vice
Otazkac. 9

Zazivate nebo jste zaZivali stresové situace vitegtd se ztratowi hledanim

zamgstnani?

ano

spiSe ano

spise ne

ne

neumin

posoudit
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Otazkac. 10

Vice stresovych situaci jste prozival/a jako:

zamestnany/a nezaéstnany/a neumim posoudit
Otazkac. 11
Pocr'ujete psychické nagi? (jakcasto)

ano spiSe ano ne spise ne
kazdy den
n¢kolikrat za tyden
ojedirgle
Otazkac. 12
Domnivate se, Ze psychické gtiviadate?
ano | spisSe spise| ne
ano | ne

s nadhledem
s depresi
S pomoci rodiny
jiné
spiSe nezvladam
nezvladam
Otazkac. 13
Jsou mezilidské vztahy ¢etné pracovnich) pro Vasutkezite?

ano spiSe ano spise ne ne iesém je
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Otazkac. 14

Navzdory trvajicimu pracovnimu vztahu (z&imani) podiujete psychické

napsti v souvislosti s:

ano

spiSe ano

spise n

11°}

nizké finagni ohodnoceni

pocit marnosti

nemoznost seberealizace

zavislost na rozhodnuti nédenych

slozitost komunikace srady

mira odpo¥dnosti

tlak vedeni

vztahy na pracovisti

naroky kladené v fibéhu pracovei

pravniho vztahu

komplikace s dopravou do z&stnani

mobbing, bossing (Sikana koleg
nadizenych)

Otazka¢. 15

V piipact ztraty/ absence zastnani u Vas psychické napsouvisi s:

ano

spiSe anog

spise 1

e

ne

nedostatek finatmich prostedki

pocit marnosti

nemoznost seberealizace

zavislost na druhych (citovi

~.)-I.J

finan¢ni, socialni)

slozitost komunikace srady
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Otazkac. 16

Zabyvate se ve volnétiase gjakou aktivitou? (kortiek, zaliba, sport)

—jak ¢asto

ano spiSe ano

spise ne

ne

mére nez 1 x tyda

alespa 1 x tydrg

castji

Otazkac. 17

Vyberte druh aktivity:

ano spiSe ano

spise ne

sport, pobyt v firode

navstva kina, divadla

cetba literatury

kontakt s patel

fyzicka préce

meditace nebo relaxai

metody

dovolena

ru¢ni prace

jiné

Otazkac. 18

Myslite si, Ze Vam zajmovéinnost (konéky) pomaha odbouravat (snizuje)

miru stresu?

ano spiSe ano

spise ne

ne

posoudit

neumim

S vysledky dotaznikového $enhi se mZete seznamit po zkeneni

prace v archivu praci studéntJAK Praha.
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