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Zdavodnéni tématu (min. 7 fadka):
Téma stresu na pracovisti jsem si vybrala z vice divodi. Obecnym divodem je fakt, Ze
stres je dnes fenoménem, se kterym miZe piijit do styku kazdy ¢loveék, a to jak v
oblasti pracovni, tak soukromé. Hektické tempo dne$ni doby pifinad$i mnozstvi
pozadavki, se kterymi se lidé museji vyrovnat. Clovék pod vlivem trvalejiiho stresu
ztraci vykonnost, neni schopen se soustiedit, rozhodnout ¢i socidlné komunikovat, citi se
vyéerpain a muiZe se u ng& rozvinout duSevni porucha chronického charakteru, jako
napiiklad deprese. Existuje vSak i stres pozitivni, ktery nas dokédZe motivovat k vy$§imu
pracovnimu vykonu, diky nému pocitujeme vétsi chut a silu néco dokazat, pod jeho
vlivem odvadime lepsi praci a také 1épe prekonavame rtizné prekazky.

N

Formulace problému, ktery bude v praci fesen (min. 10 fadka):

Nejvétsim zdrojem stresu je v soudasné dobé€ pro ¢lovéka pracovni prostiedi.

Téma mé bakalaiské prace vnimam tedy jako aktudlni. Divodem vybéru tohoto tématu
je také to, abych upozornila na velky vliv psobeni stresu v pracovnim prostiedi na
spokojenost a ¢asto i vykonnost vSech pracovniki. JelikoZ se tento negativni vliv
nasledné¢ odraZi na ekonomickych vysledcich podnikli, bylo by dobré, aby si
zaméstnavatelé tento fakt uv€domili a v&as zajistili co nejlepsi pracovni podminky pro
své zaméstnance. Zakladni myS$lenkou této prace je odhalit takové zdroje stresu, které
nejvice ovlivilyji vykonnost zaméstnanct. Dal$im podstatnym diléim cilem je
upozornit na vliv stresorli i na psychickou pohodu jedince a navrhnout takova opatten,

ktera eliminuji nebo zcela odstrani tyto stresory.
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3. | Cil prace max. 5 radki:
Tato bakaladfska prace se zabyvéd stresem a prevenci stresu na pracovisti. Prace je
rozdélend na teoretickou a praktickou ¢ést. Teoreticka ¢ast nejprve seznamuje &tenate s
obecnou problematikou stresu a jeho délenim, poté se zaméfuje na prevenci stresu na
pracovi$ti, a v kratkosti i mimo ng&j. V praktické ¢asti je predstavena spole¢nost,
popsény vysledky vyzkumného Setieni, pldn prevence a zavér. Cilem uvedené &asti
bakalafského ukolu je analyzovat faktory ovliviiujici miru stresu na pracovisti,
informovat o ur¢itych technikdch poméhajicich zvladani stresu.
4. | Charakteristika pouzitych metod:
Analyza odbornyjch zdrojt informaci.
Komparace jednotlivych zdroji informaci.
Vytah odbornych informaci.
Tvorba odborného textu.
Explorativni vyzkumné metody.
5. | Struktura prace, pracovni rozclenéni kapitol (podkapitol):
teoreticka a prakticka ¢ast
1. Uvod
2. Vymezeni stresu
3. Stres na pracovisti
4. Zvladéni stresu a moznosti jeho predchéizeni
5. Vyzkumné Setfeni zaméfené na vyskyt stresu ve vybranych firmach
6. Zavér
Literatura
Prilohy
6. | Odborna4 literatura — seznam vybrané literatury k jednotlivym

kapitolam teoretické a praktické ¢asti (min. 20 tituli, 3 recenzované

¢asopisy, 3 zahrani¢ni zdroje, piripadné internetové odkazy):
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ANOTACE

Bakalafska prace pojednava o stresu a prevenci stresu na pracovisti. Teoreticka ¢ast je
zamétfena na vysvétleni pojmu stres, jeho fyziologické a emocionalni a behavioralni
pusobeni na lidsky organismus, problémy, které se jeho nedostateCnym zvladanim
projevuji v pracovni, soukromé, ale i zdravotni oblasti. V casti, ktera je vénovana
definovani stresu lze nalézt jednotlivé definice stresu, to k Cemu slouzi, jaké faze

nastavaji pii jeho vyskytnuti, jaké mohou byt disledky ptsobeni stresu.
KLICOVA SLOVA
Stres, styly zvladani stresu, pficiny stresu, stres a zdravi

ANNOTATION

This bachelor thesis deals with stress and stress prevention on workplace. The
theoretical part is focused on the explanation of the term stress, its physiological and
psychological impact on the human body, problems that are manifested in its working,
private as well as health areas by its insufficient management. In the part which is
dedicated to the definition of stress can be found individual definitions of stress, what
stress serves for, which phases arise when the stress is occurred, what may be the

consequences of stress and how can be stress measured.
KEY WORDS

Stress, methods of managing stress, causes of stress, stress and health
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UVOD

Zijeme ve dvacatém prvnim stoleti v postmoderni spoleGnosti, kterd se vyznaluje
konzumem, rychlym zivotnim tempem a pozitkafstvim. Uprostied vSeho déni stoji
Clovek, na kterého jsou kladeny ¢im dal vétsi naroky, a to at uz v oblasti pracovni,
rodinné nebo volnoCasovych aktivit. Ze vSech stran se na nas vali informace, které jiz
ani nejsme schopni vstfebat. S tim vSim souvisi stres, ktery se nasimi zivoty line jako
tenka Cervena nit. VSe, co souvisi se stresem, se stava ¢im dal vice aktualnéj§im kazdym
dnem, protoze stres dokaze nicit nase zivoty, ba dokonce i zabijet. N&S organismus je
sice vybaven adaptacnimi mechanismy, avsak ty byly vyvinuty na jiny druh stresu nez
ten, ktery zazivame dnes. UZ nejsme bezprostiedné ohrozeni na zivotech, stejné jako
nefeSime situace bojem nebo utékem. Dnes$ni podoba stresu je spiSe psychosocialni.
Pravé ve zmeéné dnesniho stresu spatiuji dulezitost tématu, které jsem si pro svou praci
zvolila, stejné jako ve faktu, Ze se tyka naprosté vétSiny z nas. Je dulezité se v tomto
tématu alespon trochu orientovat zejména proto, abychom mohli hlavné sami u sebe
vCasné reagovat na varovné signaly naseho téla, které z raznych divodu tak Casto
prehlizime. Vcasné rozpoznani signali a vyhledani pomoci, které znaci, ze uz jsme se
dostali za pomyslnou normalni mez, nam mulze pomoci zkratit dobu 1écby i
rekonvalescence, ba dokonce i1 zachranit zivot samotny. Po studiich se ocitame na trhu
prace, posléze v tom lepSim piipad€ v zaméstnani, které s sebou muze pfinést spoustu
stresovych situaci. Mnohdy se nase ocCekavani rozchazi s realitou nebo nedokazeme
unést tlak, ktery je na nas v zaméstnani kladen. Dnesni podoba zaméstnani je téz spjata
s modernimi informa¢nimi technologiemi. Pravé ty se mohou stat dal§im faktorem,
ktery plsobi zaméstnancim stres, zvlasté pak u starSich rocniki, které si jeste
dostate¢né nezvykly na vyuzivani modernich technologii. V zamé&stnani travime velkou
Cast dne, a proto neni dobré prehlizet problémy, které nas tizi. Pracovni stres nas muze
dovést napriklad k syndromu vyhoteni nebo depresi, ale tomuto tématu se v této praci
nebudu vénovat. Stres, a zejména ten v zaméstnani, je sice prvotné problém jednotlivce,
ale v kone¢ném dusledku je jim postizena cela spole¢nost. Nastésti si jiz n€které firmy
uvédomily, ze lidé jsou jejich nejdraz§im kapitalem, a situace se pomalu meéni. S timto
obdobim zivota jsou spojené i dalsi situace, které ndm mohou pfinést nejednu tézkou

chvili. Prozivame partnerské vztahy, zakladame rodiny, pofizujeme si hypotéky, umiraji



nasi blizci. Kazdy z nas mé jiné dispozice a moznosti, jak témto zivotnim situacim celit.
Existuji vSak universalni zpusoby, které nam mohou pomoci. Mame téz k dispozici
techniky k odbouravani stresu, a to at’ jiz zrovna prozivaného, které slouzi jako prvni

pomoc, nebo takové, jez maji podobu preventivniho charakteru.

Prvni Cast prace je vénovana pojmu stres, jeho rozdéleni z hlediska trvani a vlivu na
Cloveka. V nasleduyjicich kapitolach se vénuji pfi¢inam a projevam stresu. V posledni
fade, na zakladé poznatki zodborné literatury a realizace praktického projektu,
formuluju navrhy na prevenci a zvladani stresu zaméstnancti ve vybraném podniku, co

je 1 hlavnim cilem této prace.

V praktické casti je provedeno vyzkumné Setfeni pomoci anonymniho dotazniku. Je
zaméfen na projevy stresu a dotazuje se na znalost technik k odbouravani stresu a na

miru vyuzivani téchto technik v zivoté respondentu.



1 STRES

Micek (1984, s. 27) popisuyje stres jako pojem, ktery vyjadiuje ,,obtiz, bfime¢, tlak, natlak
na osobu nebo véc, a to ve smyslu fyzikalnim, biologickém, psychologickém nebo i

sociologickém .

Ktivohlavy (1994, s. 10) uvadi: ,,Stresem se rozumi vnitrni stav clovéka, ktery je bud
nécim ohrozovany, nebo ohrozZeni ocekdvd, a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti
nepriznivym vliviim neni dostatecné silna.”“ Stres je v tomto smyslu reakce, ktera
pfipravuje na§ organismus na situaci, v niz bude potfeba vyvinout vic energie nez
obvykle. V soucasné dobé se vétSinou neocitdme v pfimém ohrozeni zivota. Stres v
postmoderni spoleCnosti prameni z jinych pfi¢in, nez pro co byl vyvinut. Stres je
zpusoben bud uspokojenim, nebo neuspokojenim potieb organismu. Organismus se
snazi vyhybat se nepfijemnym pocitim, ale vita prozivani téch ptijemnych. Potfeby
vétsinou nejsou uspokojovany nahodné, nybrz se odviji od néjaké posloupnosti, a jsou
uspokojovany od téch zakladnich, az po potiebu seberealizace (Plaminek, 2013, s. 138).
Nicméné reakce naseho organismu je stale stejna, coz se ukazuje stale vice jako
problém. Pokud se citite ve stresu, je to pouze nasledkem nespravného zivotniho stylu
v jedné ze Ctyf zivotnich oblasti (prace, vztahy, zdravi, penize). Jednoduse v nékteré z
téchto oblasti pfepinate, a je tedy nutné zjistit kde a taky pro¢. Stres nepfedstavuje
problém pouze pro ty, ktefi Ziji v rychlém jizdnim pruhu. Casto onemocni i ty, ktefi trpi
nadmérnou monoténnosti a nudou. VSichni, co trpi stresem, maji stejny pocit a to ze
nedokazou fidit svij Zivot. Svingalova (2000) vymezila stres jako stav organismu, kdy
dochazi k naruSeni jeho celistvosti. Aby se organismus mohl branit, musi se

zaktivizovat vSechny sily.
1.1 Druhy stresu
Stres muzeme délit podle riznych hledisek. Podle intenzity rozdélujeme stres na

hyperstres a hypostres (Kiivohlavy, 1994), podle plisobeni na clovéka na eustres a

distres (Plaminek, 2008). Podle délky trvani rozliSuje Matousek (2005) stres na akutni,



chronicky, posttraumaticky a anticipacni stres. V nasledujicich podkapitolach priblizim

jednotlivé druhy stresa.

1.1.1 Podle intenzity

Podle toho, zda je intenzita stresové reakce mala nebo velka, se stres déli na hyperstres
a hypostres. Hyperstres je stres, ktery prekrauje hranici adaptability. Negativné
ovliviluje pracovni vykon, mezilidské vztahy a vede k syndromu vyhoteni,
psychickému zhrouceni a srdecnim zachvatim (Kfivohlavy, 1994). Hypostres je stres,
ktery nedosahuje obvyklé intenzity. Hypostres nedosahuje hranice nezvladnutelnosti,
ale kumulaci s dlouhodobym pasobenim muze vést k vaznym nasledkim (Kftivohlavy,

1994).

1.1.2 Podle pusobeni na ¢lovéka

Plaminek (2004, str. 134) definuje stres jako stav napéti organismu, ktery je zpiisobeny

uspokojenim potieb organizmu (eustres) nebo jejich neuspokojenim (distres).

Eustres je pozitivni stres, ktery je spojeny s pfijemnym ocekavanim. Vyskytuje se v
situacich, které mame pod kontrolou (Prasko, 1996). Posiluje nas, pomaha nam najit
rovnovahu a stabilitu (Plaminek, 2008). Eustres je spojen s pozitivnimi udalostmi,
jakymi jsou narozeni ditéte, svatba, vyhra velké sumy penéz, ale i velkého pracovniho
vytizeni, ovSem v zamestnani, které nas bavi. (PeSek, Prasko, 2017). Eustres je kladnym
emocné€ pusobicim stresem. Je spojen s piijemnym ocekavanim a s prekonavanim

prekazek (Prasko, Praskové, 1996).

Distres oznaCovan jako negativni stres, ktery je pretézujici, vede k télesnym,
psychosomatickym nebo psychiatrickym onemocnénim. Vycerpava nas a do téla se
uvolnuyji latky, které mohou byt nebezpecné (Plaminek, 2008). Kiivohlavy (2001)
povazuje distres za subjektivné prozivané ohrozeni dané osoby spjaté s negativnimi
emocionalnimi pfiznaky. Nakonec muize dojit k tomu, ze se na§ organismus zhrouti.
Distres zpusobuji situace, které nejsou jen v na$i rezii, a tudiz je nemizeme plné

kontrolovat. K témto nami negativné hodnocenym situacim patti napiiklad vypovéd z



prace, rizné druhy konfliktli, at’ pracovnich ¢i osobnich, rozvod, imrti a podobneé. Jsou
vsak i situace, ve kterych mizeme pocitovat eustres i distres najednou (Pesek, Prasko,

2017, s. 12).
1.1.3 Podle délky trvani

Mimo rozdéleni stresu na pozitivni a Skodlivy (Plaminek, 2008) rozliSuje Matousek

(2005) stres na akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni.

Akutni stres je zpusoben nahlou a kratkou udalosti. Projevuje se v psychice, ale i v
naruSeni nékterych télesnych funkci, jako je napf. ztrata paméti, ztuhnuti spojené se
snizenym piisunem kysliku, zmatené jednani, poruchy krevniho obéhu nebo srdecni
cinnosti. K akutnimu stresu dochazi nejCastéji pfi dopravnich nehodach, tézkych
pracovnich urazech, pramyslovych havariich a v situacich, kdy zivot jedince citi
v ohrozeni (Matousek, 2005). Dalsi forma akutniho stresu pochazi z neustalych starosti.
Lidé vidi svét jako nebezpecné misto, kde se kazdou chvili muze stat néco strasného.

vvvvvv

s heslem, ,,co se mlize pokazit, pokazi se”. Zda se, ze Ziji stale ve sparech akutniho

stresu. Tito lidé byvaji ¢asto popudlivi, Gzkostni a podrazdéni. Casto sami sebe popisuji,
jako by meéli hodné€ nervozni energie. Zde uz léCeni vyzaduje odbornou pomoc a

mnohdy se pacient 1é¢i mnoho meésicti (Lyle, Smith, 2016).

Chronicky stres je na rozdil od akutniho stresu, stres dlouhodoby. Zatim co akutni stres
muze byt napinavy a vzruSujici, chronicky stres naopak nikdy byt nemtze (Matousek,
2005). Prichazi, kdyz clovek nevidi cestu ven. Chronicky stres pusobenim neustalého
oslabovani organismu ni¢i nejen mysl, ale i zivoty. Tato forma stresu je nejobtiznéji
1écitelnd (Lyle, Smith, 2016). Je to stres z chudoby, dysfunk¢nich rodin, nestastného
manzelstvi ale miZze byt zptsoben i §patnymi vztahy na pracovisti, Spatnou organizaci a
rezimem prace, hlukem, prasnym prostfedim, rizikem infekénich onemocnénich atd.
Mezi priznaky chronického stresu patii: napéti, podrazdénost, pocity tuzkosti,
nepiimérena reakce na bézné situace, vyCerpanost, Unava, bolesti hlavy, poruchy

spanku, zavraté (Matousek, 2005).



Posttraumaticky stres se vyznacuje zpozdénou reakci na stresovou situaci, ktera sice
trva vétSinou kratkou dobu, ale zato je velmi intenzivni. NejCastéji se objevuje v
souvislosti s pfirodnimi katastrofami, po velké dopravni nehodé€, ale muze se objevit i v
pracovnim zivote, tfeba u pracovniho trazu nebo pii vzniku nemoci z povolani. Mezi
jeho pfiznaky patfi: pocity uzkosti, deprese, psychické napéti, ztrata sebedivéry nebo
obavy z budoucnosti. Jedinci, ktefi prozili posttraumaticky stres, se Casto vyhybaji

mistam, kde jej zazili (Matousek, 2005).

Anticipacni stres, na rozdil od pfedchozich druht stresu, souvisi s déjem, ktery ma
teprve nastat. V jedinci se odehrava urcita predstava moznych nasledki z obavané
udalosti, ¢imz jedinec ztraci sebediveéru a autoritu. V bé€zném zivoté je tento typ stresu
velmi Casty, miZze se objevit napfiklad pred dulezitou zkouskou nebo udalosti, naptiklad
pfi nastupu do nového zameéstnani, pred ocekavanou operaci apod. Anticipacni stres se z
pocatku projevuje slabym emocnim napétim, které se postupné zvysSuje a tésné pred
obavanou situaci mize zmenit nekteré stereotypy chovani. Tyto projevy veétSinou brzo

odezni (Matousek, 2005).

1.2 Stresory a salutory

Dalsi pojmy, které souvisi se stresem, jsou salutory a stresory. Salutory jsou pozitivni
zivotni faktory, které Cloveéka posiluji a povzbuzuji pii pasobeni stresu. Opakem vySe
zminénych salutorti jsou stresory. Stresory jsou negativni zivotni faktory, nepfiznivé
vlivy, které mohou vést k tizivé osobni situaci. Stresové situace nastava, kdyz intenzita

stresogenni situace presahne moznosti daného ¢lovéka takovou situaci zvladnout.

Bedrnova (1999) déli stresory do tii oblasti, a t€émi jsou: kognitivni (negativni postoje a
mysSlenky), emocionalni (nejistota, strach, zloba, agrese) a fyziologické (bolest, hlad),
kdezto H. Selye hovoti o fyzikéalnich (drogy, nedostatek kysliku, radiaci, elektroSoky
atd.) a emocionalnich stresorech (uzkost, zarmutek, obavy, strach, anticipacni obtize

atd.) (Kfivohlavy, 1994).



Na rozdil od vySe zminénych stresorti uvadi Prasko, Vyskocilova, Praskova (2006) dalsi
Ctyfi skupiny stresorti. Jsou jimi stresory pracovni a vykonové, vztahové, stresory

souvisejici s zivotnim stylem a nemoci, zavislosti, handicapy jako stresory.

1) Pracovni a vykonové stresory:

» konfliktni vztahy na pracovisti — s kolegy, podiizenymi ¢i nadfizenymi,

* organizace prace — meénici se podminky, chaoticnost, ,,nestihani*,
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» neohodnoceni prace — pochvala, odmeéna,

* nizky pfijem,

» prace v tézkych podminkach — prach, hluk, chemikalie, horko, vlhko, tma, atd.,

« velké dluhy a splatky, neuziveni rodiny,

 nuda, nevytizenost ¢i nesmyslnost pracovni ¢innosti,

» workoholismus — vlastni ¢i partneriv.

2) Vztahové stresory:

» citova €1 materialni zavislost na rodi¢ich nebo partnerovi,

* neshody nebo rozchod s partnerem,

e neveéra, zarlivost,

e nesoulad v sexualnim zivoté.

3) Stresory souvisejici s zivotnim stylem:



« absence konicka a zajma,

« izolace od okoli, absence pratel,

» monotdnni a stereotypni styl zivota.

4) Nemoci, zavislosti, handicapy jako stresory:

« Spatny télesny a psychicky stav rodi¢u, partnera,

» nemoc sama sebe, partnera ¢i v roding,

« zavislost u partnera, déti ¢i v rodiné (drogy, alkohol, 1éky, hracstvi, atd.),

« télesny Ci psychicky handicap ¢lena rodiny (Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2006)

Dle Hartla a Hartlové (2004) patii k nejvyznamnéj§im stresorim hlad, podvyziva, hluk,
konflikty a traumatické zivotni udélosti. Mezi stresory se da také zatadit vliv zivotnich
udalosti na clovéka. Mezi nejCastéjsi zivotni udalosti zpusobujici nadmeérny stres

napfiiklad patii umrti, rozvod, ztrata anebo zména zameéstnani.

1.3 Faze stresu

otres vznika tehdy, pusobi-li na ¢lovéka nadmérné silny podnét dlouhou dobu nebo
ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiZ se nemiize vyhnout, a setrvavd-li v ni*

(Nakonecny, 1995, s. 32).

Pii setkani se stresorem dochazi v organismu ke stresové reakci. Organismus se na
zakladé této reakce dostane do stadia pohotovosti a pfipravenosti k ,,boji* nebo “atéku”.
Stres je obranna funkce naseho organismu, kterd nas upozorfiuje na ptimou hrozbu ¢i
nebezpeci. Pii kazdém rozpoznani ohrozeni dokéaze organismus pravé pomoci stresové
reakce mobilizovat potfebnou energii pro soustfedénou, velmi rychlou reakci. Diky

témto mechanismim nasi davni predci prezili a my jsme po nich stresovy mechanismus



zdedili. Mechanismus stresové reakce je velmi efektivni, pokud cCelime nebezpeci
fyzickému, ale pokud je hrozba psychologicka, je tento mechanismus spiSe neuzite¢ny
(Prasko, Praskova, 2001, s. 14). Stresova reakce muze nastat, pokud podnéty na
organismus pusobici jsou extrémné silné, prekracujici unosnou mez, ¢i jsou obtézujici.
V neposledni fadé€ také zalezi na dobé€ jejich ptisobeni. Za druhé mize nastat v opacném
ptipad¢, kdy jsou naroky po dlouhou dobu minimalni, kdy se ¢lovéku nedostava
potfebna kvantita ani kvalita stimulace. V takovém piipadé se mohou dostavit pocity
presyceni a nudy (Paulik, 2017, s. 65). , Stresové situace jsou ty, v nichz dochazi k
vyraznéjSimu rozporu mezi expozicnimi a dispozi¢nimi faktory*. Miru urcuji faktory
expozicni, coz jsou vSechny pozadavky, kterym je organismus vystaven a které musi
splnit. Osobnostnimi pfedpoklady na zvladnuti kladenych narokt jsou dispozicni
faktory. Stres probiha ve tfech fazich, a to od poplachové faze, ptes fazi rezistence az do

faze vycCerpani (Pza, 2009).

Poplachova faze predstavuje prvni odpovéd organismu na pusobeni stresového faktoru.
Pokud rozpozname né&jaky podnét jako stresovy, v organismu nastane neklid. Priznaky
pro clovéka predstavuji varovani a vyzvu k obezfetnosti (Stibalova, 2009). V tomto
pfipadé organismus ¢lovéka mobilizuje veskeré své obranné schopnosti. Aktivuje
sympatikus, ob&hovou soustavu zaplavi adrenalin a noradrenalin. Diky aktivaci
sympatiku dojde k uvolnéni energie, ktera zasobuje v danou chvili nejdilezitéjsi organy
pro uték nebo utok a to plice, srdce, mozek, kosterni svalstvo. Ostatni organy a systémy
jsou pro tento moment méné dulezité, proto jejich zasobovani kyslikem a energii je

dostatecné omezeno (Prasko, Praskova, 2001, s. 15)

Druhé faze reakce na stres se nazyva faze adaptace. Ta predstavuje boj organismu se
stresovym faktorem. Jedinec navenek reaguje rezignaci na ,bojisti“, stazenosti,
sklicenosti a tzv. parasympatickymi reakcemi, pifedev§im placem (Stibalova, 2009). Je
to reakce dlouhodobé&jsi, majici za cil zklidnéni organismu. At uz nebezpeci pomine, ¢i
nikoliv, dochazi k vyCerpani poplachové reakce a nastava reakce adaptacni. Organismus
se dostava do utlumové faze, kterd ho ochrani po dobu trvani nepfiznivé situace

(Prasko, Praskova, 2001, s. 15).



Treti fazi stresu je faze vyCerpani, neboli zhrouceni. Tato faze nastava v pripade, ze
stresové faktory trvaji pfili§ dlouho a organismus jiz neni schopen odolavat stresové
situaci, a tak podléha v boji“ se stresovym faktorem a hrouti se. Tato faze je kriticka
zejména v tom pripad€, pokud stresovy faktor pusobi i nadale. To mize vyvolat u
¢lovéka vznik psychickych a psychosomatickych onemocnéni, jako jsou napt. bolesti
hlavy, bficha, vysoky krevni tlak, srde¢ni selhani, astma, cukrovka, ekzém, alergie

apod. (Stibalova, 2009).

1.4 Priznaky stresu

Stres je pfirozenou reakci na zmény a ohrozeni organismu. Kazdy ¢loveék zazije v zivoté
stres. Zpusob, jakym jsme schopni se s nim vyrovnat ¢i nikoli, se odrazi na nasi t€lesné i
dusSevni strance. Kazda akce ma i svou reakci a nelze dasledky stresu prehlizet ¢i délat,
ze neexistuji. Diive nebo pozdé&ji nas stejné dohoni a vyberou si svou dafi. Zptsobuji ho,
jak jiz bylo uvedeno, naroc¢né zivotni situace. Kiivohlavy (2003) fadi pfiznaky stresu do

tfi oblasti, a to je oblast fyziologicka, emocionalni a behavioralni.

Fyziologické priznaky stresu

Z fyzickych projevu se nejcastéji objevuje svalovy tfes nebo ochablost, prijem, nutkani
mocit, poceni a dalsi ¢etné metabolické i vegetativni poruchy. Pfi stresu se aktivuji
castt mozku, které mame primarné pro preziti (naptf. amygdala). Do Casti mozku
zpracovavajici vzpominky nebo provadéjici urcité ukoly se zpomali piisun energie. Zde
nalézame vysvétleni, pro¢ dochazi pfi traumatickych udalostech k vypadkim paméti.
Pokud se vSak stres stane chronickym, star§i ¢asti mozku zodpovédné za preziti jsou
aktivovany neustale, a cCastem mozku, které provadi ukoly vysSiho tadu, jako je
napiiklad prefrontalni kira, se dlouhodobé nedostava potiebné energie, coz mize

negativné ovlivnit nase mysleni a pamét (Harvard University, 2018).

Pfi reakci naseho téla na stres dojde ke zvySeni tepové frekvence, zuzeni cév,
zrychlenému dechu, poceni atd. Na Harvardové univerzité byla provedena studie, kdy
bylo ucastnikiim pied absolvovanim testu feCeno, Ze stres je pouze jakousi energii, ktera

nas nap4ji, abychom ukol zvladli. Buseni srdce nas pripravuje k ¢inu, zrychleny dech je
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také v poradku, diky nému se do mozku dostava vice kysliku. Pfed absolvovanim
spoleCenského testu se respondenti ucili vnimat svou reakci na stres jako pfinosnou.
Ucastnici, ktefi se naudili vnimat stres jako piinos, byli méné vystresovani, vykazovali
mens$i uzkost, vétsi sebevédomi. Nejpozoruhodnéjsi vSak bylo zjisténi, ze se zmenila
odpovéd jejich téla na stres. Ugastnikiim testu, ktefi vnimali stres jako piinos, ziistaly
cévy uvolnéné a jejich srdce busila v mnohem zdravéj§im tempu, srovnatelnym s
chvilemi radosti. Tato biologickd zména znamena obrovsky rozdil v pristupu ke stresu

(McGonigal, 2013).

Fyziologické ptiznaky stresu podle Kiivohlavého (2003):

 BuSeni srdce - zrychlena, zintenzivnéna a Casto 1 nepravidelna ¢innost
» Bolest a svirani na hrudni kosti

» Nechutenstvi a plynatost

e Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patefe, které jsou Casto spojené s

bolestmi

» Uporné bolesti hlavy - Casto zacinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti), rozsifujici se

vpred od temene hlavy k celu

Emocionalni priznaky stresu

Dlouhodobd nepfiméfena zatéz mé kognitivni dopady, napiiklad snizend mira
soustfedéni, oslabuji se pozorovaci schopnosti, klesa schopnost udrzet pozornost. To ma
vliv 1 na na$i kratkodobou a dlouhodobou pamét’, nase reakce se zpomaluji, zaCneme
délat chybna rozhodnuti, snizuji se organizacni schopnosti a schopnost kritického
mySsleni ¢i vnimani reality. Stejné tak méa nadmérny stres na organismus dopad i co se

tyCe stranky emocni. Dochazi ke stale se zvySujicimu svalovému i télesnému napéti bez

11



moznosti uvolnéni, mira spokojenosti a pocitu zdravi se vytraci, mize nastat zména v
osobnostnich rysech k horsimu, prohlubuje se pocit uzkosti, precitlivélosti nebo
nedavefivosti. Zabrany, které jsme méli v citové a moralni sféfe, ochabuji, nase
sebevédomi prudce klesa, dostavuje se pocit bezmoci az deprese (Fontana, 2016, s. 31-

32).

Emocionalni pfiznaky stresu podle Kiivohlavého (2003):

» Prudké a vyrazné zmeény nalad

» Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii

e Nadmérné denni snéni a stazeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a

komunikace s druhymi lidmi)
» Nadmérné pocity unavy
» Obtizné soustfedéni pozornosti (nepozornost v praci, spolecCenské interakci atp.)

» ZvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a izkostnost (anxiozita)

Behavioralni priznaky stresu

Vsechny tyto projevy se promitnou i do chovani; je zaznamenan pokles nadSeni a ztrata
zajmu, muze dochazet ke zhorSeni pracovni moralky, celkovy energeticky vykon klesa,
je zasazen spankovy rezim a v krajnim piipadé muaze dojit ke zneuziti 1€kt ¢i drog.
Clovék piestane zvladat problémy, zatne presouvat zodpovédnost na jiné a v t&z§ich
fazich maze dojit i na myslenky na sebevrazdu. Ne vSechny tyto obtize se objevi
najednou a u vSech jedincu, ale jsou vyraznymi varovnymi signaly a nelze je brat na

lehkou vahu (Fontana, 2016, s. 31-35).

Behavioralni pfiznaky stresu podle Kfivohlavého (2003):
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» Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky

» Zhor$ena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vyhybani se odpovédnosti, ¢astéjsi

pouzivani vymluv a rust faleSnych forem jednani i mluveni (podvadéni, lhani atp.)

» ZvySeny pocet vykoufenych cigaret za den

 ZvySena konzumace alkoholickych napoja

 VEtsi zavislost na drogach vseho druhu

o Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piejidani

e Zmény v dennim zivotnim stylu a rytmu- dlouhé noc¢ni bdéni a pozdni vstavani

 Snizena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace (Ktivohlavy , 2003, str.181)
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2 STRES NA PRACOVISTI

Préce tvofi pfevaznou cast naseho zivota. VétSina lidi pracuje osm az dvanact hodin,
kdyz k tomu pfipocteme ¢as straveny na cesté do prace a z prace, celkova doba vychazi
o mnoho del8i. Vice nez tfetinu svého zivota stravi Clovék v zameéstnani, které mu muze
pfinést financni prostfedky a uspokojeni, musi byt vSak pro svou praci spravné
motivovan a piekonavat rizna uskali, ktera se v pracovnim prostfedi vyskytuji. Stres ze
zamestnani se stale Castéji objevuje jako hlavni pric¢ina nemoci a dusevniho zhrouceni
(Krista, 1998). Stres muze byt dokonce rozhodujicim faktorem mezi uspéchem a
selhanim v praci. Dle fady studii jsou hlavni pfiinou stresu pomery na pracovisti, spolu
s dlouhou pracovni dobou, nesoulad mezi praci a rodinnym zivotem a ekonomickou
nejistotou z obav ze ztraty zameéstnani (Tomek, 2018, s. 2). V fadé profesi je pracovni
¢innost urcitou zatézi, a pokud neni tato zatéz feSena, mize dochazet k poklesu pracovni
vykonnosti, mohou se objevit poruchy vnimani a koncentrace pozornosti, atd. V
dusledku toho pak dochazi k chybnému rozhodovani, pracovnim urazim nehodam nebo
konfliktim na pracovisti. Za idealnich podminek prace muze nas zivot obohatit a dat
mu smysl. Cim $tastn&j$i a spokojengjsi v praci jsme, tim je pravdépodobngjsi, ze v
préaci nebudeme trpét stresem (Krista, 1998). Podle Micka (1984) prace, ktera je konana
se zajmem a brana dokonce jako hobby vycCerpava podstatné méné nez ta, ktera je

charakterizovana:

* zvy§enou osobni zodpovédnosti

nahlosti ukold a kratkodobosti jejich termint

« zvySenym podilem administrativné organizacnich praci

* neimeérnym mnozstvim povinnosti.

Psychickd zatéz a stres na pracovisti jsou v poslednich letech stejné vaznym

problémem jako napf. nezaméstnanost.
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Kfivohlavy (2001), déli stresové faktory z povahového hlediska na fyzické a
psychologické. Fyzické faktory, predstavuji napf. Spatné pracovni podminky, hluk,
chlad, horko, prach, chemické Skodliviny, S§patné osvétleni, onemocnéni aj.
(Kfivohlavy, 2001). Mezi psychologické (socialni) patfi zejména kariéra, pracovni
uspokojeni a seberealizace, sledovani termini a plnéni ukolt, konkurence,

nezaméstnanost, nedorozumeéni pii komunikaci s lidmi, nesplnéna o¢ekavani apod.

Dal$im moznym zpusobem klasifikace stresord je jejich Clenéni podle pusobeni na

Cloveéka v pracovnim prostiedi, které uvadi Matousek (2005), a to jsou:

Stresory souvisejici s charakteristickymi rysy vykonavanych tkola ¢i Cinnosti:
monoténni tkoly, ¢asovy tlak, vynucené pracovni tempo, velkd hmotnd ¢i moralni
odpovédnost, informacni pretizeni a dalsi (Matousek, 2005). Paza (2009) definuje
monoténni  praci jako soubor jednoduchych, lehce naucitelnych a neustale se
opakujicich ukont, které se pro pracovnika po jisté dob€ stavaji nezajimavé, vykonava
je bezmyslenkovité a automaticky. Presto monotonnost na kazdého cloveéka puasobi
razné, nebot kazdy jedinec je jiny svym zalozenim a povahou. Nekterym lidem tato
prace vyhovuje, jelikoz jim dava urcity pocit jistoty a stalosti, na rozdil od jinych, pro
které tato prace muze byt vyslovené nepfijemna (Paza, 2009). Pokud Casu na splnéni
pracovnich povinnosti mame naopak nedostatek, vznika casovy stres (Kfivohlavy,
2001). Casovy tlak se objevuje prevazné u manudlnich praci nebo ukolovych pracich,
kde jsou stanoveny limity nebo normy vyroby, napftiklad pfi obsluze stroji, v pasové
nebo proudové vyrobé (Matousek, 2005). Pokud je pracovnik stresovany, odrazi se to
nejen na jeho vykonu, kvalité odvadeéné prace ale i1 bezpeCnosti a v mezilidskych
vztazich. Podle Micka (1984) muize stres zpUsobit nejen rutinni prace ale i prili§ malo
prace nebo nuda. Pfili§ malo prace mize byt pro zaméstnance dokonce vice stresujici
nez mnoho prace (Holoubkova, 2007). V pfipad€, Ze zamé&stnanci maji malo prace a
presto musi byt na pracovisti, muze to u nich vyvolavat pocity nedtlezitosti, sklicenosti
a projevuje se unava s mnohem vétsi intenzitou. Stres lze prozivat i ziskanim vyssi
pozice, ktera vyzaduje vysokou uroven schopnosti a dovednosti. Na zaméstnance se
klade stale vétsi narok na odbornost a technickou vybavenost, ktera je spjatd s velikou
mirou zodpovédnosti. Pocit pracovni jistoty zavisi nejen na predchozich zkuSenostech

pracovniku ale i na jejich osobnich vlastnostech (Puza, 2009). Stava se, ze pracovnici
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maji pochybnosti o svém pusobeni v organizaci. Pochybuji o tom, Ze jsou tou spravnou
osobou pro danou praci, trpi nizkym sebevédomim a jsou presvédceni, ze ostatni
kolegové danou praci zvladaji efektivnéji a mnohem snaz (Kfivohlavy, 2001). Tento

druh chovani navozuje pocit stresu sam o sob¢.

Stresory vznikajici pusobenim faktoru a podminek, za nichz jsou tkoly a ¢innosti
vykonavany: fyzikalni a chemické stroje, technicka zafizeni, hluk, prach, atd.
(Matousek, 2005). Ktivohlavy (2009, s. 177) upozoriiuje ve své paleté stresorti z oboru
pracovnich podminek pfedevsim na hluk. Hluk je zvuk, ktery je ¢lovéku nepiijemny.
Tento nepiijemny zvuk vyvolava nervozitu a stres. Hluk na pracovistich nejen Cinitelem
rusivym, nybrz i ohrozujicim zdravi. Dusledky hlu¢nosti se neprojevuji tak vyrazné jako
u jinych Skodlivin, protoze ztrata sluchu, jako nejvyssi stupeni poSkozeni, je pomérné
ziidka. Havlikova (1989) uvadi, ze v pracovnim prostfedi mohou na pracovnika krome
prasnosti negativné pusobit i dalsi Cinitelé a to v podobé toxickych a chemickych vliva,
radiace apod. Tyto Cinitelé mohou jiz v malych davkéach ovliviiovat clovéka a mohou u
n¢j vyvolavat fyziologické ¢i psychologické ucinky, napiiklad nervozitu, podrazdénost,
bolest hlavy, poruchy spanku, koncentrace a paméti. Pracovni prostiedi je treba
zamérné upravovat tak, aby optimalné pusobilo na lidské smysly, to znamena, ze je
potieba zajistovat nejvhodnéjsi a pro ¢lovéka nejpiijemnéjsi pracovni podminky, které
mu budou pomahat umoznovat vysokou produktivitu a soucasné€ i pracovni pohodu
(Stikar, J., 2003, s. 47). Kromé& vy$e zminénych faktort, které do zna&né miry ovliviiuji
pracovnika a jeho psychickou pohodu na pracovisti patii podle Kiivohlavého (2001) 1
Spatné osvétleni. Pokud je osvétleni Spatné, dochazi k vétsi soustredénosti zaméstnance
na sledovany objekt a tim i k jeho rychlejsi anavé v dasledku namahy télesnych funkci.
Ovsem pojem Spatného osvétleni nemusi spocivat jen v nedostatecném osvétleni, ale
muize byt i v nepfiméfeném umélém osvétleni. Proto je nutné vyuzivat kombinace
denniho a umélého osvétleni. Je dulezité, aby cely prostor, kde je vykonavana pracovni
cinnost, byl spravné, stejnomémé a vhodné osvétlen, jelikoz prave toto je predpokladem

k pohodé a uspésné pracovni vykonnosti jedince (Holoubkova, 2007).
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Stresory socidlni: Spatné socialni klima v pracovnim kolektivu, nevyjasnéné
kompetence jednotlivych ¢lend, nevhodny styl fizeni apod. (Matousek, 2005). V
kazdém podniku nebo organizaci dochazi k uréitym zménam. Zmény mohou spocivat
naprtiklad v restrukturalizaci usekt, zméné pracovniho tymu nebo i samotné organizace.
Meéni se tak pracovni prostiedi, socialni klima, vztahy nebo pracovni ukoly (Mayerova,
Razicka, 1999). Nosi¢i socialniho stresu mazou byt rizni lidé kolem nas, nékdy je to
zpusobeno tim, ze se chovaji zptusobem, ktery nam nevyhovuje, nebo tim, Zze nas
kritizuji, moralizuji apod. U nékoho miize i samotna socialni situace vzbuzovat silnou
stresovou reakci. To nazyvame tzv. socialni fobii (Prasko, Praskova, 1996). Byva
zpusobena strachem ze socialnich situaci a vyhybanim se jakémukoliv styku s lidmi.
Tymova prace je v dnesni dobé ¢astym uzivanym pojmem, spociva v kolektivni praci a
zavisi na vztazich mezi jednotlivymi pracovniky ale i na komunikaci. Vzajemna
komunikace je jednim z nastroju, které na pozicich, kde se pracuje v tymech, je potieba
stale udrzovat. Podle Peska a Praska (2016, s. 136 — 137) lidé pracujici v kolektivu,
ktefi mezi sebou maji vielé vztahy, dosahuji lepSich vykont. Naopak se ve skupiné
nachazeji 1 jedinci, ktefi stresovani jsou €i prochazi procesem vyhoteni a §ifi kolem sebe
sama negativa. Pro ostatni zaméstnance muzou byt takovi kolegové jen pfinosem zatéze
a zkazeni nalady a celkové nechuté k praci. Velmi tenkym ledem se stava zameéstnani,
kde nejsou ani jasné definované role nebo dochazi k jejich konfliktu. Stava se, ze na nas
padne vina za véci, o nichz jsme ani netusili, Ze jsou v nasi kompetenci. Nejasné
definovani roli umozinuje manipulativnim kolegim za své vlastni chyby takzvané hazet
vinu na jiné a v takto chaotickém prostfedi my sami nedokazeme jednotlivym ukolim
prifadit tu spravnou vahu, diky ¢emuz se snadno dostaneme do potizi (Fontana, 2016, s.
60). A ackoli se nikdy nepochvalime za dobfe vykonanou praci, stejn¢ tak nejsme
schopni si ulevit delegovanim prace na jiné, protoze v né nemame divéru, sami to piece

udélame nejlépe (Fontana, 2016, s. 62).
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3 PREVENCE STRESU

Lidé se od sebe lisi v tom, které situace a v jaké mife vnimaji a prozivaji jako stresové. I
kdyz vétsina lidi vnima stres jako Skodlivy a zdravi neprospéSny, nemuizeme
jednoznacné fict, ze je stres pouze Skodlivy pro nase zdravi. UrCitou miru stresu k
zivotu potiebujeme a to napfiklad k prekonavani prekazek. Je vSak nutné rozliSovat
mezi piijatelnym, dobrym stresem a Skodlivym, negativnim stresem. Zalezi 1 na
osobnosti, jakym zpusobem zvladne stres, zda se ho rozhodne piijatelné fesit, nebo se
pokusi nepfijemné stavy rozptylit néjakou aktivitou. Abychom dokazali t€inné bojovat
se stresem, musime se naucit rozpoznat zdroj stresu a uvédomovat si své reakce na n¢j
(Krist, A. 1998). Predchazet projevim stresu je lepsi nez jej 1éCit. Zakladni soucasti
prevence proti stresu jsou strava, fyzicka aktivita, dodrzovani biologickych potieb a
pozitivni mySleni (Comby, 1997). Neni cilem ¢lovéka prozit zivot bez stresu. Snaha
vyhnout se stresu by vedla jen k zakméni regulacnich systému, které nam pomahaji se
vyrovnat se stresem, ty by poté v konfrontaci se stresem mohly selhat. Tento regulacni
systém se vyvinul pro zaji§téni preziti okolnosti, které nejsou piiznivé nebo nas
ohrozuji. V moderni spolecnosti se vSak obraci proti ¢loveku a vytvafi podminky pro

vznik psychosomatickych chorob (Machacova, 1996).

3.1 Prevence stresu na pracovisti z hlediska jedince

Pracujeme stale vice, piln€ji, ale naSe pifehnané ocCekavani nemuzeme naplnit, coz s
sebou nese pocity zklamani a frustrace (Fontana, 2016, s. 62). Tyto pochybnosti ¢asto
vedou k nespravnym pracovnim navykim nebo k prodlevé vykonavani jednotlivych

ukont (Ktivohlavy, 2001).

Time management

Vsude kolem sebe slychame velmi Casto vétu, na to nemam cas, ¢i stale nestiham. Jde o
to si uvédomit své priority a rozhodnout se kolik Casu budeme vénovat té ¢i oné

aktivité.
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Naucte se planovat a fidit ukoly podle priorit. ,,Prevazuji-li psychicky ndrocné prdce, je
dobré si sestavit seznam tikoli, které md jedinec splnit, pricemz nejdiilezitéjsi ukoly by
mély byt zarazeny na zacdtek seznamu* (MatouSek 2005). VytyCenim priorit si budete
jisti, ze se dostanete k ukolim, na kterych zalezi nejvice. Samoziejme nesmime
zapominat ani na udalosti, které nemizeme ovlivnit, jsou neCekané a nepiredvidatelné.
Je dobré si vytvorit i uritou Casovou rezervu, ktera by ¢astecné eliminovala dopad
téchto neCekanych udalosti. Pozadujte, aby instrukce k tkolim byly co nejvic jasné a
jednoznacné. V prtipade, zZe na ukolu pracuje vice osob, mély by byt jednoznacné urceny
kompetence kazdého z nich, s ¢imz souvisi delegovani — jedinec by se nemél snazit
udélat vSe sam. U terminovanych ukolu je lepsi projednat s vedoucim harmonogram. K
problémum pii feSeni ukoll by se mél jedinec postavit jako k vyzvé. U fyzicky narocné
prace je vhodné si rozlozit ukoly na celou sménu, pokud si miZzeme sami volit pracovni
tempo. Bojujte s prokrastinaci (chronicka tendence odkladat plnéni ukold na pozdé&jsi
dobu). Pokud mate feSit néco obzvlasté nepiijemného, udélejte to predCasné a za
zadnych okolnosti to neodkladejte. Zbytek dne pak bude podstatné pfijemnéjsi. Je dobré
udrzovat poradek ve svych vécech, protoze hledani toho, ¢i onoho nam muze zabrat

mnoho casu. (Paulik, 2017, s. 282)
Strava

Jisté znate situaci, kdyZ je radosti malo a starosti hodné. Potize fesi kazdy po svém.
Nékdo se vyplace, jiny se vypovida pratelam, dalsi sahne po sklenici alkoholu. Stresové
obdobi je pro t&lo velkou zat&Zi a vyporadat se s nim neni jednoduché. Reseni problému
muiizeme nachazet i v jidle. V dnesni moderni euroamerické kultufe je velkym nesvarem
nedostatek pohybu a konzumace primyslové zpracovanych potravin, které neposkytuji
esenciadlni ziviny. . Vznika tak pomysiny hlad uprostied blahobytu, kdy organismus
navzdory zvySenému kalorickému prijmu a obezité de facto hladovi po kvalitnich
zdrojich Zivin, vitamimi a mineralii (Cablova, 2010, s. 4). Studiemi bylo prokazano, e
napiiklad dietni antioxidanty v ovoci a zelenin€é mohou pomoci zlepSit kognitivni
funkce a ze vhodnou stravou lze ucinné regulovat odpovéd organismu na stres
(Cablova, 2010, s. 4). N&kdo piibira, nékdo hubne. Téméf vzdy se ve stresovém obdobi
objevi potize se zazivanim. Prvni zasadou je nepfejidat se. Je vSeobecné znamo, ze pét

az sedm mensich porci za den, je pro nase télo vhodnéjsi, nez jedna velka porce jidla,
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napfiklad vecCer pied spanim. Pravidelna konzumace malych a zdravych jidel pomize
télu udrzet rovnomérnou hladinu cukru v krvi, ktera mtze vyvolavat pocit uzkosti a
podrazdeéni a udrzi potifebnou energii. Mezi piiznivé ucinky zdravého a pravidelného
stravovani mizeme zafadit kromé spravné fungujiciho metabolismu naptiklad i zmizeni
nespavosti, vétsi schopnost koncentrace a zmizeni nervozity, zvySeni obranyschopnosti
apod. Uvahy o zméné stravy k posileni obranyschopnosti organismu proti stresu nejsou
novinkou. Hladovéni, proCistovaci rezimy pomahaji z téla odbourat skodlivé toxiny,
procistuji organismus. Vysledkem by mélo byt posileni organismu a ziskani jak
dusSevni, tak télesné energie. Paradoxné€ vétSina potravin, na které se lidé spoléhaji v
obdobi stresu a unavy, samy stres navozuji. Vzdycky si udé€lejte Cas nato, abyste si jidlo

opravdu vychutnali a snazte se jist pravidelné (Kirst, A. 1998).
Respektovani biologickych rytmu

Modemni a uspéchana doba s sebou pfinasi mnohem vice narokd, nez jsme si vibec
schopny domyslet, a pravé tato uskali, ovliviiuji pfirozeny biorytmus fungovani
kazdého organizmu. Dal§im faktorem, ovliviiyjicim psychiku clovéka, jsou pracovni
smény. Nejznaméjsi deéleni smén je nocni a denni. Prace v no¢nich hodinach ovliviiuje
pfirozeny biorytmus c¢lovéka, ktery je obvykle zvykly na vykon pfes den a v noci
odpocCiva, regeneruje se a piipravuje se tak na dal§i pracovni den. Prace na smény
vyzaduje Casy na odpoCinek a jsou-li tyto piestavky kratké, vznika unava. Ta se
projevuje postupnym ubyvanim vykonnosti a vyskytuje se vétsi chybovost pti pracovni
¢innosti. Pro na§ denni rytmus neni idealni ani provoz na smény a vyznamné naSe denni
rytmy poskozuje, jelikoz nuti lidi pracovat v dobu urcenou pro bdéni a spanek. Nas§
zivot je o rytmu. Prace v nepfetrzitém provozu muze zapfiCinit poruchy spanku,
zazivaci problémy nebo pocity trvalé unavy, proto je zapotfebi vyhledat 1ékare nebo
pozadat o zménu pracovniho rezimu nebo piefazeni na jinou praci. Neni dobré pracovat
na no¢nich sménach, jestlize zdravotni stav pracovnika neni zcela v poradku, tedy pro
jedince trpiciho nemoci ob&hového nebo zazivaciho systému, onemocnéni jater,

pankreatu, diabetu atd. (Matousek, 1984).
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Aktivni a pasivni odpocinek

Jinym faktorem vyvolavajicim pfetizeni je nedostatek odpocinku (Micek, 1984). Pod
pojmem odpocinek si kazdy z nas predstavi néco jiného. Existuji formy pasivniho a
aktivniho odpocinku. Bohuzel se tomu pasivnimu vénujeme Castéji nez aktivnimu.
Star§i generace Cast&ji travi volny cCas pred televizni obrazovkou, ta mladsi pak u
pocitacu, telefond a na socialnich sitich. Tento druh odpocinku nam nepfinasi kyzeny
oddech ani nikterak nepomuze naSemu fyzickému ¢i dusSevnimu zdravi, naopak mu
spiSe ublizuje. Mezi metody, které odbouravaji dlouhodoby stres, patii rizna relaxacni
cviceni, meditace ¢i joga. Podle Kiivohlavého (2009, s. 89) patii mezi nejznaméjsi
metody relaxace Jacobsonova progresivni relaxace a Schutziv autogenni relaxacni
trénink. Obé metody maji spolecné to, ze se pfi nich uvoliuji svaly a zaroven tedy celé
télo. Jsou to techniky, které je tfeba vykonavat za pomoci trenéra. Jelikoz se uvoliuje
celé télo, uvolni se i mysl a maze to odbourat bolest Casti téla, ktera je zpusobena
stresem. Jedna se o zvladani napjatého emocionéalniho stavu a znovunalezeni dusevniho
uvolnéni ¢ili klidu. Existuji i rychla cviceni, ktera mizeme pouzit hned v praci nebo
pfed vystoupenim na vefejnosti, zkratka v jakékoli zatézové situaci. Tyto expresni
techniky mizeme vyzkouset v praci pii nejvyssim stresu. Jednou z nich je podle Peska a
Praska (2016, s. 81 — 82) dychani do bficha. Tato zklidiiujici metoda se vyuziva pii
situaci, kdy jsme nervozni nebo mame z néceho strach a nase télo zacne dychat Spatné
tedy zrychlené. Postup je jednoduchy a lze techniku vyuzit vSude. Posadime se
pohodlné na kiesle nebo na zidli. Polozime si jednu ruku na hrudnik a druhou na bficho.
Pfi nadechu se snazime, aby se nam bficho nafukovalo a tim se tedy zvedala 1 ruka na
ném. Druhd ruka na hrudniku by se neméla pohybovat. S vydechem bychom neméli
spechat a snazit se vydechnout vSechen vzduch. Staci tyto nadechy a vydechy opakovat
pétkrat a télo by se mélo uklidnit. Pokud neni mozné si sednout, cvieni muzeme
provést vestoje. Nervozita, katastrofické myslenky, bolesti hlavy, pocit ¢asového tlaku a
dalsi subjektivni ptiznaky jsou vétSinou naucenymi zlozvyky, které souvisi se zivotnim
stylem. Pokud si uz organismus se zatézi nedokaze poradit a zaté€z pretrvava, dochéazi u
jedince k syndromu vyhoteni. Dale je dulezité zabyvat se piijemnymi aktivitami, které
jsou pro nas vétSinou naléhavé, ale z dlouhodobého hlediska velmi dilezité. Bez nich

ztracime pozitivni prozitek (Kirst, A. 1998).
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Spanek, bdéni, dychani, srde¢ni rytmus, to vSe probiha v ur€itém rytmu a opakujicich se
intervalech. Spanek je velmi dulezity pro lidsky organismus, nebot’ pfinasi regeneraci,
odpoCinek a obnoveni energie na bézné i1 pracovni denni cinnosti. Proto se da
predpokladat, ze jeho nedostatek ¢i nedostate¢na kvalita budou mit negativni nasledky.
Nedostatek spanku ovliviiuje €innost imunitniho systému a byla zjisténa existence
urcitého vztahu mezi nedostatkem spanku a nemoci v tom smyslu, ze nedostatek spanku
muize zapiiCinit stres, ale zaroven stres mize vést k porucham spanku (Kfivohlavy,
1994). Potreby spanku jsou individualni a s vékem se obmeénuji. Zde mizeme brat v
potaz také déleni populace na takzvané , sovy* a , skfivany*. Nicmén¢ spanek, ktery je
pasivni formou odpocinku, potiebuje kazdy. Ve spanku se utlumi fyziologické i
psychické aktivity, diky tomu si organismus odpocine a dokaze zregenerovat sily. Ve
spanku se nam stridaji faze REM, oznacovana jako rychly pohyb o¢i, pfi kterém je
hloubka spanku nizs§i, a faze non-REM spanku, pfi niz je hloubka spanku vyssi,
organismus je mnohem vice v utlumu. Za zhruba osmihodinovy spankovy cyklus se
faze REM a non-REM vystiidaji zhruba 4-5 krat (Paulik, 2017, s. 279). Nedostatek
spanku naruSuje vasi produktivitu, kreativitu, schopnost feSit problémy a soustiedit se.
Cim lépe se vyspite, tim Iépe jste schopni fesit své pracovni povinnosti a zaroveii se
vyrovnat se stresem. ZlepSete kvalitu vaseho spanku tim, ze udélate zmény v denni a
no¢ni rutiné. Dalsi vhodnou technikou je ,masaz“. Studiemi bylo prokazano, ze se
masazi da zmirnit deprese a zlep$it spanek u kojicich matek. Dale se ji da nejen doCasné
mirnit bolest, ale pomtze nam relaxovat a diky tomu se pak 1épe soustiedit na nasledné

aktivity (Joshi, 2007, s. 132).
Fyzicka aktivita

Pomoci nam muze téz zmeéna Cinnosti, zejména zména na Cinnost na fyzickou, ktera
piirozené odbourava adrenalin a noradrenalin. Télesny pohyb je dualezity; jednak pro
télesnou kondici, jednak proto, ze se pfi pohybu vyplavuji hormony, které produkuje
télo pii stresové situaci, to znamena, ze cvieni ma vliv na zlepSeni psychickych
projevt, ma vliv na kladné sebehodnoceni i na posilovani psychiky v boji se stresem. I
nedostatek pohybu je pfic¢inou stresu. Konkrétni forma cviceni je véci svobodného
vybéru, obecné je tieba zachovat rozumnou miru zatéze a vycerpani (Ktivohlavy, 2003)

I zde plati méné je nekdy vic. Pohyb, ktery je pfiméfeny, harmonizuje t€lo, mysl i nas
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vztah k okoli. Organismus je mnohem odolnéjsi, celkové 1épe funguje a zdravotné
pomaha. K psychickému uvolnéni vede pravidelny dech i cyklus napéti stiidajici
uvolnéni. Z tohoto divodu pohyb pomaha k prevenci psychologickych dusledka stresu.
Pohyb nam kromé pfijemnych pocitd piinasi i odbouravani latek, uvolnénych pfi
stresovych reakcich, diky tomu je vybornou prevenci psychosomatickych onemocnéni.
Lidé, ktefi jsou fyzicky trénovani, maji pomalejsi dechovou frekvenci, diky tomu
snizenou potiebu kysliku, zpomalenou srdecni frekvenci a jejich metabolismus pracuje
efektivn€ji nez u lidi netrénovanych. Z téchto divoda jsou tito lidé odolnéjsi jak vaci

télesné, tak 1 psychické zatézi (Prasko, Praskova, 2001, s. 127).

Socialni opora

Socialni oporu lze zaradit jak mezi externi vlivy v prevenci a zvladani boje se stresem,
tak i pfi zabran€¢ emocionalniho vyhoteni. Stresujici mize byt i dusledek mensiho
kontaktu s rodinou, zanedbani zajm, styk s prateli aj. (Matousek, 2005). Pelcak (2015)
uvadi: ,,Socidlni oporou Ize rozumét existenci nebo dostupnost blizkych osob, které k
ndam maji vztah, maji o nas starost, cent si nds a maji nas rdady.“ Hlavni zdroje socialni
opory hledejme tedy v rodin€, v zaméstnani od spolupracovnikii, mimo praci od pratel a
dobrych znamych, se kterymi lze travit volny ¢as. Védomi, ze druzi jsou pfipraveni
pomoci, vytvari pocity socialni jistoty, ktera usnadiuje podstoupeni rizika a povzbuzuje

jedince k tomu, aby se pokusil fesit problém samostatné. (Kfivohlavy, 2002).

Pozitivni mySleni a komunikace

Pozitivni mysleni a systematické uvoliiovani se od myslenek na problémy snizuje stres
v organismu. Proto nejlep§im lékem je pravé pozitivni mysleni. Po dosazeni zivotnich
cila v praci, doma, v rodiné v kazdém clovéku zastane nevyplnény vnitini prostor.
Pokazdé, kdyz mame piani néceho dosdhnout a nedostaneme to, vznika pocit frustrace a
stresu. Proto se nau¢me ,,nic“ nevyzadovat. Skvélou radou na toto je brat zivot a
vSechny jeho formy jako fadu darkd. To nas muaze uCinit §tastnymi a také predchazet
stresu jako takovému (Comby, 1997). Pozitivni pfistup bychom méli péstovat i k
ptirodé, protoze mnohé studie potvrdily emocni a fyziologické pfinosy piimého

vizualniho a fyzického pfistupu k pfirod€. Snizit stres nam muZze pohled na tropické
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ryby v akvariu nebo sledovani krasné pfirodni scenerie. Potvrdilo se lepsi prozivani u
pacientt, kteti méli k dispozici vyhled z okna do pfirody nebo u téch, ktefi méli
moznost navstévovat nemocni¢ni zahrady (The American Institute of Stress, 2008).
Stres ma vliv na vznik negativnich emocionalnich stavii a lidé negativné smyslejici
(pesimisté) prozivaji stres intenzivngji (Kiivohlavy, 2009). Clovék s pevnym dusevnim
zdravim ma, mozno fici, dobry vliv také na své socialni okoli. Plati vSak 1 opak a to, ze
lidé s naruSenou duSevni rovnovahou, neurotici, vnaseji do mezilidskych vztaha
zvySené mnozstvi konfliktl. V pfipadé vzniku konfliktu je vhodné se snazit omezit
emoce, vyvarovat se ironie a najit vhodné feSeni konfliktu pfijatelné pro obé strany.
Pokud jde o zavazngjsi konflikty zahrnujici tfeba 1 mozné nebezpeci napadeni, je dobré,
aby zde byla dalsi osoba. Mnoho véci v praci je mimo nasi kontrolu, zvlasté chovani
jinych lidi. Nejednou kazdy z nas slySel, ze komunikace je zaklad. Pfi komunikaci je
podstatné struéné a jasné vyjadrit podstatu sdéleni a ujistit se, ze toto sdeleni bylo
spravné piijato. Stres, ktery prozivame je vidét a slySet, a to 1 kdyz se snazime, aby
tomu tak nebylo. Je slySet ve zpusobu nasi komunikace a to jak verbalni, tak i
neverbalni Casti. Jedna se o kvalitu sdélovani, slovni zasobu, hledani adekvatnich slov,
schopnost drzet déjovou linii, mimiku tvare, postoj atd. Neni cilem sdélovat podrobnosti
trapeni, avSak je nutné védét, ze nase rozpolozeni ovliviiyje, jak vnimame, mluvime a

vedeme rozhovor
Sebevychova a sebepoznani

Sebevychova ovliviiuje nas zivotni styl. Podle L. Micka (1976) je jednim z hlavnich
bodu sebevychovy, sebepoznavani. Abychom mohli na sobé pracovat, nestaci pouze
sebevychova, ale musime 1épe poznat sami sebe. Sebevychova nabizi fadu metod

(Micek, 1976):

» pravidelna registrace vlastniho jednani (vidéni, uvédomovani si a poznavani toho, co

vlastné délame),
» pravidelna sebereflexe (tvaha o tom, pod jakymi vlivy pravé jednam),
« pisemné zachyceni a rozbor vysledka sebereflexe,
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* introspekce — pozorovani sebe sama,

* sebepozorovani zaméfené na vlastni citové prozivani,

* pozorovani pribéhu vlastniho uvazovani, tj. myslenkovych pochodd,
* sebepoznavani prostiednictvim sdéleni druhych lidi.

Je obecné znamym faktem, ze pokud se ma jedinec zménit k lepsimu, musi hlavné chtit.
Pro sebevychovu je tedy bezpodminec¢n€ nutna ochota k poznani vlastniho ja, pfipustit
si vlastni chybu je zakladem pro jeji napraveni. ,Sebepoznavani cini c¢lovéka
oteviengj§im vuci osobnim zkuSenostem a zvySuje jeho ochotu k napravé a
k sebevychové. Odmitat sebepoznavani nepiimo znamena také odmitat sebevychovu,
jez je nejpozdeji v adolescenci (a po ni v dal§im zivoté) hlavnim pramenem pokroku ve

vlastnim vyvoji jedince™ (Micek, 1976, str. 14).
3.2 Prevence stresu na pracovisti z hlediska organizace

Pravé tak jako kterékoliv jiné prostiedi kolem nas, i naSe pracovisté, muaze prispivat k
pohod¢ a ovliviiovat nasi naladu. Pti pobytu na nudném, Sedém, neosobnim pracovisti
nas muze zachvatit pocit naprosté beznad€je. Pracovni prostiedi je tfeba zamérné
upravovat tak, aby optimalné puasobilo na lidské smysly, to znamena, Zze je potieba
zajiStovat nejvhodnéjsi a pro cloveka nejpfijemnéj§i pracovni podminky, které mu
budou poméhat umoznovat vysokou produktivitu a souasné i pracovni pohodu (Stikar,
J., 2003, s. 47). Dle Matouska (2005) Ize stres na pracovisti snizit pomoci technickych,

personalnich a rezimovych opatfeni.
Technicka opatfeni

Horko, zima, hluk jsou stresory, na néz té€lo odpovida stresovou reakci automaticky bez
naSeho védomi (Harss, C., Mairer, K. 1994). Pracovnik by mél vyzadovat bezpecnost a
ochranu zdravi na pracovisti, které zahrnuji zajisténi urenymi technickymi opatfenimi.

Technickd opatfeni mohou zahrnovat napiiklad ochranné prostfedky pii praci na
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rizikovych strojich, izolaci zdroja §kodlivin ve vzduchu, snizeni hlu¢nosti stroji pomoci
protihlukové izolace nebo zbudovanim kabin k odpocinuti od hluku (Matousek, 2005).
Jestlize jedinec shleda na pracovisti Skodliviny, jako jsou hluk, prach aj., které ohrozuji
zdravi, je potfeba vyzadovat zhodnoceni rizik a népravu. Pfi zvySené hlucnosti by se
meéli stfidat pracovnici, méla by byt zavedena protihlukova izolace nebo odpocinkové
kabiny. Uspofadani a vybaveni pracovniho mista by mélo odpovidat narokim dané
prace. Pracovisté by mélo byt vybaveno mechanickymi prostiedky pfi manipulaci s
tézkymi bremeny. Pokud jde o ¢innosti se stejnym rytmem stroje a pohybem, pracovni
zatéz muze byt snizena kratkymi prestavkami, zménou pracovnich ukonu nebo
stiidanim aspofi dvou pracovnich mist. Jestlize prace klade vysoké pozadavky na zrak a
pohyby, je dobré si usporadat pracovni misto, kdy vSechny dilezité zdroje muzeme
dobfe vidét ze zakladni polohy pii praci. Radné vétrani a osvétleni je nesmimné ddlezité.
Otvirejte okna co nejCastéji, obzvlast pracujete-li s chemikaliemi v uzavieném prostoru
(Kirst, A. 1998). Muze pomoci také zména technologii zahrnujici tfeba nahradu
toxickych latek za netoxické, fizeni rizikovych procest dalkové, lepsi osvétleni u praci,

které jsou zrakové namahavé a dalsi (Matousek, 2005).
Personalni opatieni

Personalni opatfeni jsou zaméfena na zdravotni stav zaméstnancd. Zahrnuji
monitorovani zdravotniho stavu pracovnikll na rizikovych pracovistich, preventivni
prohlidky, hodnoceni pracovni zpusobilosti vcetné psychologickych vySetfeni z
hlediska kvalifikace, dovednosti a znalosti, Skoleni postupt pfi havarijnich situacich a
také pravidelné kontrolovani, pracovni rehabilitace a jiné (Matousek, 2005). V prevenci
stresu, nepfimeéfené pracovni zatéze a v omezeni vzniku stresorti maji vyznamnou tlohu
zaméstnavatelé, coz vyplyva z uvedenych legislativnich opatfeni a z vyhlasky
Ministerstva zdravotnictvi ¢. 432/2003 Sb. o zafazovani praci do kategorii, ve znéni
pozdéjsich predpisi. Kazdy zaméstnavatel je podle této vyhlasky povinen hodnotit
rizika mozného ohrozeni zdravi a navrhovat zafazeni praci do pfislusné kategorie podle
rizikovosti prace. Soucasti identifikace a hodnoceni rizik je zjisténi stresort, vyplyvajici
z typu prace, z ergonomickych a bezpecnostnich nedostatkii pracovnich prostredki i

pusobeni faktori prostiedi, jejz mohou byt pficinou vzniku stresu [online].
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Rezimové opatreni

K rezimovym opatfenim fadime zavedeni vhodného poméru prace a prestavek, zménu
stiidani smén a délky odpocinku mezi jednotlivymi sménami, stfidani riznych druha
pracovnich ukont a stfidani pracovnikl u monotonnich ¢innosti nebo pfi ¢asovém tlaku

Matousek (2005).
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4 STYLY ZVLADANI STRESU

Preference technik zvladani stresu a obrannych reakci je individualné specificka
(Voborilova, J., 2015). Je dilezité poznat své stresové faktory a vyhybat se zatézovym
situacim a nutné nepodceriovat udalosti obycejnych vSednich dnt, které jsou dulezitou
soucasti obranyschopnosti organismu. Zapominame, ze i pozitivni udalosti jsou spojené
s velkym duSevnim vypétim, které muze vyvolat stres (Pelcak, 2015, s. 8-9). Pokud jiz
u jedince doslo k stresové reakci, musi se s ni uréitym zpisobem vyrovnat nebo na ni
zareagovat. Proces zvladani té€zkosti byva oznaovan terminem ,, moderovani stresu®,
,,Celeni stresu” nebo , stress management®, tj. fizeni déni, kterym by se mél nepfiznivy a
nepfijemny stav stresu zménit. Na , moderovani stresu* maji vliv razné faktory, jako
osobnostni charakteristika, styl zvladani, strategie a technika zvladani stresovych

situaci, které je mozné se naucit.

Podle Kfivohlavého (2001) je cilem zvladani stresu:

* snizit uroven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje,

» tolerovat — unést to nepfijemné, co se d¢je,

« zachovat si tvar (image),

» zachovat si emocionalni klid (dusevni rovnovahu),

» zlepsit podminky k regeneraci vici stresu,

* pokracovat v zacleiiovani do spole¢nosti — v zivoté s druhymi lidmi.

Osobnostni charakteristika

Odolnost vuci stresu je velmi individualni zalezitosti, kazdy z nas s nim umi jinak

zachazet. AvSak u téch, ktefi nejsou piili§ schopni stresu Celit a ziji v ném dlouhodobg,

se muze adaptacni faze stresu rozvinout do nemoci z adaptace neboli stresové nemoci.
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Nektefi autofi nepopisuji stres jen jako reakci clovéka na stresové podnéty, ale zminu;i
také prvotni technicky vyznam tohoto pojmu jako miru tlaku, ktery ptsobi na material
(tak jako souhrn stresord na ¢lovéka, napf. in Kfivohlavy, 2003). Mira vnéjsiho tlaku je
vSak jen polovinou této paralely, tak jako je zfejmé, Zze rizné materialy budou na
totozné mechanické tlaky a poskozeni reagovat rizné, u lidi je situace obdobna a
pusobeni stresord tvoii pouze jednu cCast vysledného efektu. Druha zavisi na
individualni mife odolnosti jedince vuci stresu (tj. vlastnostech materialu). Tuto
odolnost formuje dlouha tada kratkodobych, dlouhodobych, pfipadné trvalych faktort,
napfiklad genetika, styl mysleni a feSeni problému, prostfedi, socialni dovednosti apod.

(Prasko, Praskova, 2007).

Kfivohlavy (2001) uvadi, ze mezi osobnostni charakteristiky zvladani stresu patfi
rozdily v pfistupu k tézkostem (schopnosti, moznosti, dovednosti, vlastni iniciativa
clovéka), nezdolnost v pojeti resilience (schopnosti rychle se vzpamatovat), nezdolnost
v pojeti koherence (rys soudrznosti osobnosti), nezdolnost v pojeti hardiness (rys
osobnostni tvrdosti), vnimana osobnostni zdatnost- self- efficacy (subjektivni predstava
vlastni schopnosti kontrolovat, fidit béh déni), optimismus, smysluplnost zivota a smysl
pro humor, kladné sebehodnoceni, sebedivéra, svédomitost, naucené zdroje sily
(naucCena bezmocnost), negativni afektivita (vykazovani silnych negativnich nalad a

emoci).

Kazdy jedinec je individualné vnimavy vuci stresu. Mezi lidmi existuji rozdily ve
zpusobu, jak vnimaji a jak se vyporadavaji se stresovymi situacemi. Jedna cast vidi
prekazky, které jim do cesty klade zivot jako mnohem vétsi, nez doopravdy jsou a
hrouti se z toho. Druha ¢ast bere ty stejné prekazky jako vyzvy. Meyer Friedman a R.
H. Rosenman na zakladé vyzkumd, orientovanymi na zjiStovani souvislosti mezi tzv.
osobnostmi typy a vyskytem nemoci, které se objevuji u dlouhodobé ¢i intenzivné
stresovanych jedinct rozliSuje typy osobnosti A a B (Kfivohlavy, 2002). Uvadi se, ze
vice ohrozené stresem jsou tzv. osobnosti typu A. Osobnosti typu A autofi popisuji jako
osoby sout€zivé, touzici po uspéchu, zvysené neklidné, nadmémé prabojné, necitlivé k
potfebam druhych. Tito 1idé jsou hodné orientovani na svét penéz, vykazuji projevy
nepratelstvi, stale nékam spéchaji, Cili jsou ¢asto v Casovém stresu (Kiivohlavy, 2002).

U téchto lidi se uvadi vétsi vyskyt kardiovaskularnich chorob. Hostilita (nepratelskost)
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je v ,,uzkém vztahu se stresem a zpusoby jeho zvladani...“ (Kfivohlavy, 2002, s. 118).
Chovani typu B je patrné u lidi zijicich pokojnym zivotem, ktefi jsou spolupracujici,
vice flegmatiCti, ne tolik zaméfeni na vykon, ochotni lidem odpoustét. To ovSem
neznamena, ze by se nesnazili byt uspésSni. Maji své cile, ale nejdou za nimi za kazdou
cenu. Jsou vybornymi posluchaci a nemaji utocné chovani. Jsou méné ohrozeni stresem

a jeho dusledky (Ktivohlavy, 2002).

Adaptace a Coping

Zvladani stresu je chapano jako dynamicky proces, pii kterém dochéazi k vzajemnym
interakcim mezi ¢lovékem, jeho zdroji, moznostmi, hodnotami, osobnim zaméfenim a
stresovou situaci, tj. prostfedim, které klade na Cloveka urcité pozadavky a plsobi na
néj fadou vliva. Vyjadiuje v urcitém smyslu vyssi stupen adaptace (Kfivohlavy, 2001).
Styl zvladani tézkosti lze charakterizovat jako tendenci jedince jednat se stresujici
situaci urcitym zpusobem, ktery do znacné miry charakterizuje urcitého clovéka. Jedna
se o dvojici styld - vyhybani se stresu nebo stavét se mu Celem, kdy v prvém piipadé€ jde
o to minimalizovat kontakt se stresem a ve druhém o aktivni postaveni se proti situaci,
ktera ¢loveéka ohrozuje a sebe znehodnocujici styl, ktery je pouzivan tehdy, kdy dana
osoba ocekava, ze v tézké situaci s urcitou pravdépodobnosti neobstoji (Kiivohlavy,

2001).

Adaptace (pfizptsobovani se) a coping (zvladani) jsou zakladni terminy, které jsou
pouzivané pro zvladani stresu (Kiivohlavy, 1994). Anglické slovo ,,coping™ se pouziva
ve vyznamu,, zvladat nadlimitni zatéz“. Adaptace je slovo pavodné latinského ptavodu,
odvozuje se od tvaru ad-aptare, kde apto, aptare znamena piipravit se, vyzbrojit se.
Aptus teda znamena schopny, pfeméfeny danym pozadavkim. Byt adaptovany muzeme
tedy chapat jako byt pfipraven. Adaptaci se rozumi vyrovnavani se, se zvladnutelnou
zatézi. Zatimco coping chapeme ve vyznamu zvladat nadlimitni zatéz, je to vyssi stupen
adaptace, musime se zde vyrovnat s distresem. Termin coping vyjadiuje nejen
schopnost vyporadat s t€zkou situaci, ale 1 zapasit takzvan€ na zivot a na smrt s velmi
zakefnym nepfitelem. Pokud se nepodafi odstranit Skodlivy vliv oCekavané zatéze, je

kladen duraz alespori na snizeni Skodlivého vlivu. Rozeznavame dva zakladni typy

copingu. Prvnim je coping zaméfeny na problém. Pfi volbé této strategie se snazime
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vlastnim chovanim, Gsilim, pfipadnou zménou okolnostnich vlivii, zménit naro¢nou
situaci k dobrému. Druhym pfistupem je coping zaméfeny na emoce. Jde o znovu
nastoleni kontroly nad svymi emocemi, aby nedochazelo ke konfliktim ve vztazich s
lidmi ve svém okoli. Jaky typ copingu zvolime, zalezi na vyhodnoceni situace (Paulik,

2017, s. 119).

Obranné mechanismy

Nevhodnou strategii, jak bojovat se stresem, jsou obranné mechanismy (Kftivohlavy,
1994). Vyskytuji se predevsim jako obrana jedince v pfipadé subjektivné nefesitelnych
situaci. Obranné mechanismy na rozdil od strategii zvladani stresu jsou klamné,
fantazijni zpisoby feSeni obtizi. Vedle strategii existuji také obranné mechanismy jako
riskantni a nebezpecné zvladani stresu, fungujici ve vztahu k emocim. Oznacujeme jimi
vnitini strategie jedince, kdy se vyrovnava se zkuSenostmi, které jsou neslucitelné s jeho
sebepojetim. Pomahaji pti vyrovnavani se jedince se situaci. Nejznaméjsi styly zvladani
stresu jsou vyhybani se stresu (Uték) a stavéni se na odpor (Utok). V prvém pripadée se
chce jedinec stresu vyhnout, ve druhém se mu aktivné stavi na odpor (Kfiivohlavy,
2009). K dalsim nejbéznéjsim obrannym mechanismim patfi vytésnéni, potlaceni,
racionalizace, projekce, intelektualizace, popfeni, represe, regrese, rigidita, inverze,
introjekce, sublimace, sebeobvinovani, identifikace, atd. (Kfivohlavy, 1994; Vymétal,

2003).

DalSi techniky zvladani stresu

Existuji i dalsi techniky, zpisoby chovani a jednani, které nam pomahaji prekonat
nepiiznivé zivotni situace a tézkosti. Pomahaji nam okamzit€¢ v momenté, kdy se néco
d&je. VétSinou se do akutni stresové situace dostavame na zakladé konfrontace s jinymi
lidmi. V tento moment, pokud je to alespori trochu mozné, je nejlepsi na chvili odejit a
zustat sam. Ziskame tim trochu ¢asu, abychom se na véc mohli podivat s nadhledem,
zklidnit se a tfeba 1 najit smirné feSeni (Bedrnova a kol., 1999, s. 75). Dalsi rychlou
obranou proti akutnimu stresu je pocitani. Zaméfime svou pozornost na néjakou
racionalni ¢innost, ktera se da vykonavat bez pritomnosti emoci (Bedrnova a kol., 1999,

s. 75-77).
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Na nase smysly neustale UtoCi nejriznéjsi zvuky a pachy. Nékteré jsou pfijemné, jiné
jsou agresivni. I kdyz se vétSina téchto smyslovych vjeml nejspi§ vymyka nasi
kontrole, mizeme je pro uvolnéni stresu vyuzit. Dopfat si trochu poezie ¢i hudby
(Kerstin Kraska-Liidecke,2007). At uz je to hudba nami oblibend nebo vylozené
relaxacni. Téz muze pomoci promluvit si s osobou blizkou, ale do véci

nezainteresovaneé.

T¢lesné cviCeni pusobi hned v nékolika smérech. Za prvé pomaha nam odpoutat
pozornost, a zaméfit nasi mysl jinym smérem. Déale se diky fyzické aktivité¢ zbavujeme
latek, které organismus vyplavuje pii stresové reakci. A v neposledni fadé, pokud
cviCeni vykonavame radi a s chuti, miZze se dostavit vylouceni endorfinti a pfinaset nam

pocit radosti (Bedrnova a kol., 1999, s. 77).
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5 PROJEKT VYZKUMNEHO SETRENI

Cil vyzkumného Setreni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda vybrani respondenti prozivaji pfiznaky
stresu, jak fesi jiz vzniklé stresové situace, at’ uz pouzitim nekteré z technik nebo se

uchyluji k nezdravému zpusobu feSeni v podobé€ navykovych latek.
Popis metody a vybraného souboru

Jako metoda pro bakalafskou praci byl zvolen neexperimentalni pfistup v podobé
kvantitativniho vyzkumu pomoci anonymniho dotazniku, vlastni konstrukce, ktery je
uveden jako piiloha 1. Dotaznik obsahuje uzaviené otazky, které se déli na vybérové a
dichotomické. K vytvoreni online dotazniku, byly pouzity webové stranky
click4survey.com a jednoduse poslala pfimy internetovy odkaz. Dotaznik byl vypliiovan
anonymné, v obdobi bfezen az Cerven roku 2020, od zadného z respondenti nebyla
pozadovana zadna osobni data, ktera by vedla k jejich nasledné identifikaci.
Respondenti byli informovéani, ze dotaznik slouzi pouze pro potieby bakalarské prace a
vyplnénim dotazniku souhlasili se zpracovanim dat. V prvni Casti dotazniku byla
zjistovana razna hlediska (pohlavi, vék a vzdélani). Druhou cCast dotazniku tvoril
invental projevu stresu. Projevy stresu byly rozdé€leny na tfi skupiny podle pfiznaka
stresu od Kifivohlavého (1994) a to fyziologické pfiznaky stresu (otazka 16-20),
emocionalni ptiznaky stresu (otazka 21-25) a behavioralni ptiznaky (otazka 26-30). V
nich mohl respondent vyjadfit miru proziti v urcitém rozpéti pomoci Likérovy skaly.
(od velmi Casto az nikdy). Kdy odpovéd velmi Casto znamenala vyskyt zminéného

projevu 6-7x za tyden, Casto 4-5x, n€kdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy Ox.
Vyzkumné otazky:

1) Prozivaji respondenti ze svého subjektivniho nazoru symptomy stresu?
2) Maji vybrani respondenti znalosti o technikach odbouravani stresu?
3) Vyuzivaji vybrani respondenti nékterou z uvedenych technik k odbouravani

stresu ve svém zivoté?
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Vysledky a interpretace vyzkumného Setieni

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou interpretovany v grafech a textu s pouzitim
relativni Cetnosti v procentech. V nasledujicich odstavcich budou popsany jednotlivé
vysledky, které byly vyhodnoceny z odevzdanych dotazniki. Pro vyzkum byl pouzit
ptilezitostny vzorek respondenti. Bylo odeslano 101 dotaznik(i, z toho 32 se vratilo

vyplnénych. Navratnost 32%. Vyzkumu se zacastnilo 20 zen a 12 muzi (N = 32).

Otdazka ¢. 1 - Veék

VétSina zaméstnanct pracujicich ve zkoumaném podniku se pohybuje v rozmezi 26 —
35 let (46,9%). Nasledovala skupina 46 a vice let (25 %), v tésném zavésu vekova
skupina 36 — 45 let (15,6 %). S nejnizsi mirou zastoupeni (12,5%) byla skupina 18 — 25
let.

Otazka ¢. 2 — Pohlavi

Ve firmé, ktera byla oslovena, jsou zameéstnani ze dvou tfetin zeny, cemuz odpovida i
vysledek dotazu na pohlavi. Nejedna se tedy o zcela vyrovnany vzorek respondentt,

protoze jej z 63 % tvoii zeny a 37 % muzi.

Otazka ¢. 3 — Dosazené vzdélani

Z celkového poctu 32 respondenti je v nejvysSim zastoupeni a to s 41% stifedoskolsky
vzdélanych, 32% vyucenych, 15% respondenti nabylo pouze zakladni vzdélani a 12%

vysokoskolsky vzdélanych.

Otazka ¢. 4 — Druh zaméstnani

Nejvétsi zastoupeni v dotaznikovém Setfeni predstavuji respondenti pracujici v oblasti

administrativy (31 %), druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofi oblast sluzeb (28 %).
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Management byl zastoupen v 22%, pro pfesné nespecifikovand zaméstnani bylo mozno

vybrat moznost jiné, kterou zvolilo 19 % z celkového poctu respondenta.

Otdzka ¢. 5 Spokojenost v zaméstndni

Na otazku spokojenosti v zaméstnani (viz graf €. 1), je spiSe uspokojeno se svym
zamé&stnanim vic nez polovina respondentl (53,1%), spiSe neuspokojeno se svym
zaméstnanim se citi 25,5%, velmi uspokojeno 18,8% a pouze 3,1% respondentu se citi

nespokojeno.

VaSe souCastné zam@&stnani vas..

Neuspokojuje

Velmi uspokojuje
pokaul 3%

18,8%

SpiSe neuspokojuje

25,0%

Spife uspokojuje

53,1%

Graf €. 1: Spokojenost v zam¢stnani

Otdzka ¢. 6 Vztahy na pracovisti — kolegové
Vztahy s kolegy (viz graf ¢. 2) hodnoti jako spiSe vyhovujici az 43,8%, 31,3% zcela

vyhovujici, dalSich 21,9% respondentti hodnoti vztahy s kolegy jako spiSe nevyhovujici

a zcela nevyhovujici 3,1%.
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VaSe vztahy s kolegy by jste ohodnotil/a jako:

spiSe nevyhovujici
21,9%

zcela whovujici
31,3%

zcela nevyhovujici
31%

spiSe vwhovujici
43,8%

Graf ¢. 2: Vztahy s kolegy

Otdzka ¢. 7 Vztahy na pracovisti — nadrizeny

Stejné jako u predchozi otazky, i zde, témér polovina respondenta (46,9%) ohodnotila

vztahy s nadfizenymi (viz graf ¢. 3) jako spiSe vyhovuyjici, ¢tvrtina respondentt (25%)

ohodnotila vztahy s nadfizenymi jako zcela vyhovujici. SpiSe nevyhovujici 18,8% a

zcela nevyhovujici 9,4%.

Vztahy s nadfizenymi hodnotite jako:

spiSe newyhovujici
18,8%

zcela whovujici
25,0%

zcela nevyhovujici
9.4%

spife whowujici
45 9%

Graf ¢. 3: Vztahy s nadfizenymi

Otdzka ¢. 8: Setkdvdte se s nékterymi z ndsledujicich zdrojii stresu ve své prdci?
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Nejcasteji zvolenym zdrojem stresu na pracovisti (viz graf €. 4) byl ¢asovy tlak (31%),
jako druhy nejCastéji vyskytujici se zdroj stresu byli tkoly nad ramec povinnosti (25%),
nedostatek odpocinku pocituje 19% a velkou zodpovédnost 16% respondentd. Nejasné
zadana prace je zdrojem stresu pro 6%, a nedostateCné financni ohodnoceni pouze pro

3%, jiné zdroje stresu neuvedl ani jeden z dotazovanych (0%).
Otdzka ¢. 9 Ztézuje vam néktery z ndsledujicich faktoru vasi prdci?

Nejcasteji zvolena odpoveéd na faktory ztézujici praci byl hluk a nedostatecné osvétleni
(22%), na druhém misté trvalé sezeni, stani (19%), na poslednim tfetim misté
nedostateCné vybavené pracovisté a nevyhovujici teplota (horko, vzduch) s 12%, jiné

faktory 0%.
Otdzka ¢. 10 — Podle svych zkuSenosti umim rozeznat, kdy jsem ve stresu

Respondenti jako nejCastéjsi odpoveédi na otazku, zda na zakladé svych zkuSenosti
dokazou rozpoznat stav, kdy jsou ve stresu, zvolilo moznost ano, az v 68,7%, a 31,3%

odpovédélo ne, ve smyslu ne, nedokazu.

Otdazka ¢ 11 — Myslite si, Ze v zaméstnani zazivdte: 1. Zadny stres (Ox do tydne); 2.

Malo stresu (1-2x do tydne); 3. Hodné stresu (3-5x do tydne), 4. Nejsem si jisty/d.

U této otazky si polovina respondentt (50 %) mysli, Ze v zaméstnani zazivaji hodné
stresu. DalSich 28 % respondentti zvolilo moznost malo stresu, 19 % si neni jista, zda
stres proziva, a 6% respondentt si mysli, ze nezaziva zadny stres.

Otdzka ¢. 12 — Zndte techniky k odbouravani stresu?

Na otazku znalosti technik k odbouravani stresu az 62 % respondentd uvedlo, Ze
techniky k odbouravani stresu zna a 25 % je nezna. Zbytek respondentt (13%) si neni

jista, zda je zna.

Otazka ¢. 13 — Pouzivate nékterou z technik odbouravani stresu?

37



Respondenti opét mohli volit vice moznosti: 1. Dechové cviceni; 2. Relaxace, meditace;
3. Télesné cviceni; 4. Spanek; 5. Navstéva piirody 6. Vyhledam pfitele / pratelé; 7.
Poslech hudby; 8. Ne, nepouzivam techniky k odbouravani stresu 9. jiné. NejcCastéji
technikou pro odbouravani stresu byl poslech hudby (31%), druhou nejcastéjs§i odpoveédi
bylo cviceni a odpovéd’ ne, nepouzivam techniky k odbouravani stresu (19%), spanek
jako techniku pro odbourani stresu zvolilo 15% respondentt. DalSimi Cast&ji volenymi
moznostmi, byla moznost: vyhledam pfitele/ pratelé (15%) a jiné (14%). Zbytek
odpovédi byla navstéva piirody a relaxace, meditace s 3%. Dechové cviceni nepouziva

zadny z respondentq.

Otdzka ¢. 14 — Pokud se dostanete do stresu, pouzijete: 1. Cigarety, 2. Alkohol, 3. Léky,

4. Techniku k odbouravdni stresu; 5. Neudélate nic; 6. Ani jedno z uvedenych.

Opét respondenti mohli volit z vice moznosti odpovédi. NejCastéji zvolenou moznosti
byli cigarety (37%) a alkohol (33%), léky a jednu z technik odbouravani stresu
preferovalo 10% respondentt, dalSich 5% neudé€la nic nebo nepouzije ani jedno z

uvedenych.

Otdzka ¢. 15 — Vyhledal/a jste odbornou pomoc pri reSenti stresovych situaci?

I kdyz v otazce ¢. 10 az 68,8% respondentii rozpoznalo na zakladé svych zkuSenosti,
kdy jsou ve stresu, polovina respondenti doposud nevyhledala odbornou pomoc
(psychologa) pii fesSeni stresovych situaci, dalSich 21,9% respondentt se snaZzi situace
zvladat sam a pouze 15,6% respondentu jiz odbornou pomoc vyhledalo, zatim co 12,5%

ji teprve zvazuje.
Nasledujici otazky se vénuji prozivani projeva stresu, kdy odpovéd velmi Casto
znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za tyden, Casto 4-5x, n€kdy 3x , zfidka 1-2x a

nikdy 0x.

Otazka ¢. 16 BuSeni srdce
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Buseni srdce se projevuje 3x do tydne u 31,3% respondentd, Casto (4-5x do tydne) u

25%, nikdy 21,9%, zfidka (1-2x do tydne) u 18,8% a velmi Casto (6-7x do tydne) 3,1%.
Otdzka ¢. 17 Nechutenstvi

Nechutenstvim netrpi nikdy az 37,5% respondentd, Casto (4-5x do tydne) trpi 25%,
ztidka (1-2x do tydne) 15,6%, nékdy (3x do tydne) 12,5% a velmi Casto (6-7x za tyden)
9,4%

Otdzka ¢. 18 Plynatost v brisni oblasti

Plynatost v bfi$ni oblasti se zfidka (1-2x do tydne) objevuje u 37,5% respondentu,
nékdy (3x do tydne) 21,9%, velmi Casto (6-7x za tyden) 15,6% a Casto (4-5x do tydne)
nebo nikdy u 12,5% respondentt.

Otdzka ¢. 19 Svalové napéti

Svalové napéti trapi zfidka (1-2x do tydne) 37,5%, Casto (4-5x do tydne) a nékdy (3x
do tydne) 28,1%, nikdy 6,3% a velmi Casto (6-7x za tyden) se neobjevuje ani u jednoho
z respondenttl,

Otdzka ¢. 20 Svirava bolest na hrudi

Svirava bolest na hrudi se viibec neobjevuje u 37,5% respondentt, nékdy (3x do tydne)
u 28,1%, Casto (4-5x do tydne) u 18,8% a zfidka (1-2x do tydne) u 15,6%, velmi Casto
(6-7x za tyden) ani u jednoho z respondenta.

Otdzka ¢. 21 Zmény ndlad

Zmeény nalad se objevuji zfidka (1-2x do tydne) a Casto (4-5x do tydne) u 37,5%, nékdy
(3x do tydne) u 15,6%, nikdy 6,3% a velmi Casto (6-7x za tyden) 3,1%.

Otdzka ¢. 22 Pocit unavy
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Pocitem tnavy trpi 3x za tyden (tzn. nékdy) az 34,4% respondentt, velmi ¢asto (6-7x za
tyden) az 25% respondentd, Casto (4-5x do tydne) 21,9% a ziidka (1-2x do tydne)
18,8% a nikdy 0%.

Otdzka ¢. 23 Poruchy soustredéni

Poruchami soustiedéni trpi nékdy (3x do tydne) 34,4% respondentt, Casto (4-5x do
tydne) a zfidka (1-2x do tydne) 18,8%, nikdy 15,6% a velmi Casto (6-7x za tyden) az
12,5%.

Otdzka ¢. 24 Podrdzdénost

Podrazdénosti (viz graf €. 4) trpi ¢asto (tzn. 4-5x do tydne) 37,5% respondentt, nékdy

(3x do tydne) 31,3%, zfidka (1-2x do tydne) 25%, velmi Casto (6-7x za tyden) 6,3% a
nikdy 0%.

PodraZdénost

velmi fasto
53

nikdy

zfidka

Graf ¢. 4 Podrazdénost

Otdzka ¢ 25 Uzkost
Uzkost (viz graf &.5) proziva asto (4-5x za tyden) az 37,5% respondentd, ziidka (1-2x

do tydne) pocituje uzkost 21,9%, velmi Casto (6-7x za tyden) pocituje uzkost az

15,6%,a pouze 12,5% respondentt nikdy nepocituje nebo nékdy (3x do tydne).
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Uzkost

velmi £asto

zfidka

Graf &. 5 Uzkost

Otazka ¢. 26 Nerozhodnost

Nerozhodnosti trpi zfidka (1-2x do tydne) 37,5%, n€kdy (3x do tydne) 25%, Casto (4-5x
do tydne) az 21,9%, velmi casto (6-7x za tyden) 12,5% a nikdy pouze 3,1%

respondentu.
Otdzka ¢. 27 Vyhybdni se ikoliim
Ukolm se vyhyba (viz graf &.6) ¢asto (4-5x do tydne) aZ skoro polovina respondentl

(46,9%) a ziidka (1-2x do tydne) se vyhyba ukolim 31,3%, nékdy (3x do tydne) 15,6%,
nikdy 9,4% a velmi Casto (6-7x za tyden) 0%.

Vyhybani se dkolGm

nékdy
15,6%

zfidka
31.3%

nikdy
6,3%

tasto
46,9%
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Graf ¢. 6 Vyhybani se ukolim

Otdzka ¢. 28 ZhorSeni pracovniho vykonu

ZhorSeni pracovniho vykonu: velmi Casto (6-7x za tyden) 0%, zfidka (1-2x do tydne)
40,6%, Casto (4-5x do tydne) 34,4%, nékdy (3x do tydne) 15,6% a nikdy 9,4%.

Otdzka ¢. 29 ZvySenda konzumace alkoholu nebo cigaret

Zvysena konzumace alkoholu nebo cigaret Casto (4-5x do tydne) zvoli az 37,5%
respondentt, velmi Casto (6-7x za tyden) 25%, ziidka (1-2x do tydne) 21,9% a nikdy
15,6%, nékdy (3x do tydne) 0%.

Otdzka ¢. 30 Ztrdta chuti k jidlu, nebo naopak prejiddni se

Ztratou chuti k jidlu nebo pfejidanim se trpi Casto (4-5x do tydne) az 40,6% , 25%
ziidka (1-2x do tydne) a velmi Casto (6-7x za tyden) 18,8% , nikdy 15,6%, a nékdy (3x
do tydne) 0%

Diskuze

V zaméstnani jsme vystaveni mnoha faktorim, které mohou na§ zivot znacné
zkomplikovat. Zalezi napiiklad na mezilidskych vztazich, organizaci prace a pracovni
doby. Velkou roli kromé jiného hraje pracovni prostiedi, ve kterém travime velkou ¢ast
dne. Analyza a interpretace poznatki ziskanych pouzitymi vyzkumnymi metodami
ukazaly, ze vic nez polovina dotazovanych zaméstnanci je spokojena se svym

zameéstnanim i kdyz v praci zazivaji hodné stresu (3-5x do tydne).

Za nejcastéji zvoleny zdroj stresu na pracovisti byl povazovan Casovy tlak a ukoly nad
ramec povinnosti. Pracovnim ukolim se minimalné 4-5x do tydne vyhyba az skoro
polovina respondenti. Nejcastéji zvolenym faktorem ztézujici praci je pro respondenty

hluk a nedostatecné osvétleni. Vztahy s nadfizenymi jsou pro vétSinu respondenti vic
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vyhovujici nez vztahy s kolegy. Z celkového vzorku 32 respondentd az polovina
dotazovanych doposud nevyhledala odbornou pomoc (psychologa) pfi feseni stresovych
situaci 1 kdyz prevazna vétsina z nich, podle subjektivnych zkuSenosti, proziva stres a az
37,5% respondenti pfiznalo, ze proziva uzkostni stavy 6-7 krat za tyden. Az 19%

respondentt nepouziva zadnou z technik k odbouravani stresu.

Za nejCastéji pouzivanou techniku k odbouravani stresu respondenti volili poslech
hudby a cvi€eni. V mensim zastoupeni uvedli spanek, i kdyz pocitem unavy trpi vic nez
4x do tydne 36,9% respondent. Z behavioralnich ptiznakii stresu dominovala ztrata
chuti k jidlu nebo naopak prejidani se, ktera se objevuje az u 40,6% respondentd
minimalné Skrat za tyden, k zvySené konzumaci alkoholu nebo cigaret se uchyluje az

37,5% respondenti 5-6krat za tyden a kazdy den az 25%.

Za timto ucelem jsem se pokusila navrhnout nasledujici vyCet opatieni, ktera by, podle
mého nazoru, méla vést k veétsi spokojenosti, pracovni pohodé a v kone¢ném dusledku i

k lepsim pracovni vysledkiim zaméstnanct.
Ke zlepseni pracovnich podminek zaméstnanct navrhuji z hlediska organizace :

e provést odhlucnéni jednotlivych strojii ¢i zafizeni anebo lepsi protihlukovou

izolaci jednotlivych pracovist a mistnosti;
e zajistit optimalni osvétleni na pracovistich.
Ke zlepseni pracovnich podminek zaméstnanct navrhuji z hlediska jednotlivce:

e Osvojeni si zakladi Time managementu
e Pokud i je pfesto tkol pro zaméstnance velmi stresujici zpravidla v dusledku
velké odpovédnosti, je dobré to fesit poradou s vedoucim, navstévou 1ékare nebo

pfevedenim na jinou praci.

Vyhodou mého vyzkumu bylo pouziti dotaznikového Setieni, kterym byl osloven vétsi

pocet respondentd, jeho vyplnéni zabralo jen velmi malo ¢asu. Ugast ve vyzkumném
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Setfeni byla zcela anonymni, dobrovolna a respondenti byli seznameni s tim, ze data
budou pouzita pouze pro studijni ucely. Nedostatkem vyzkumného Setieni byl vybér a
pocet vzorku, ktery byl pfilezitostny s vét§im zastoupenim zen nez muzl, a tim padem
nepiedstavuje reprezentativni vzorek a neda se zobecnit na celou populaci. Jako dalsi
nedostatek vyzkumu povazuji faktory, na které nebyl bran zietel a které by mohli
znacné€ ovlivnit pfitomnost pfiznaka stresu, napiiklad zdravotni stav, zivotni styl a

psychickou pohodu.

Na podzim roku 2014 byla podrobena Studii s ndzvem Stres, deprese a zivotni styl, vice
nez tisicovka pracujicich lidi z celé Ceské republiky ve véku pétadvacet az Sedesat pét
let. Vyzkum provedla Psychiatricka klinika 1. 1ékafské fakulty Univerzity Karlovy a
Vseobecné fakultni nemocnice v Praze ve spolupraci s agenturou STEM/MARK. Podle
vysledkt projektu pouze sedmnact procent dotazovanych dodrzuje zdravy zivotni styl,
pri¢emz z téch, kteti vykazuji depresivni projevy, se fidi jeho pravidly jen necelych Sest
procent. Pravdépodobna souvislost téchto vysledkii se pfipisuje stresu spojenému s
praci, s zivotnim stylem, ktery je vice méné pasivni a nepfimefenym uzivanim alkoholu
a l1éka. Alkohol prilezitostné konzumuje 70 % respondentt, 14 % uvadi, Ze plné
abstinuje, zatimco 17 % uvadi velmi Castou az denni konzumaci alkoholu. Fyzické
aktivité v délce minimaln€ 30 min pro ucely zdravi se vénuje alesponi 1-2 x tydné 44 %
respondentt, 31 % uvadi, ze ani jeden den, 52 % respondentt se snazi chodit spat v
pravidelnou dobu a 81 % spi alespori 6 hodin denné. Nadmérnou unavou trpi az 31 %
respondentt 32 % ma problémy se spankem v noci, ovSem pouze 5 % z nich tyto obtize
fesi s lékafem. Ze studie vyplynulo doporuceni pro zachovani dusSevniho zdravi. Je
dulezité provadét néjakou formu fyzické aktivity, dodrzovat zasady spravného
stravovani, nekoufit, alkohol konzumovat jen v omezené mife, mit konicka, kterému se
muzeme vénovat, a v neposledni fadé je kladen ddraz na citové zazemi, které nas pred

rozvojem deprese ¢i syndromu vyhofeni miize ochranit (Raboch, Ptacek, 2014).

44



6 ZAVER

Prace ,,Stres a prevence stresu na pracovisti se zabyvala popisem této problematiky
jako takové. V prvni ¢asti bakalarské prace jsem se vénovala problematice stresu a jeho
prevence, ve druhé Casti bakalarské prace jsem navazala na teoretické poznatky a sbér
dat (adaju), které se tykali vyskytu pfiznakd a miry stresu u mnou vybraného vzorku
respondenti projevuji fyziologické, emocionalni a behavioralni projevy stresu. Pro
ucely naplnéni vyzkumu jsem zvolila formu anonymniho dotazniku, pfedlozenému
prilezitostnému vzorku respondenti z nejmenované firmy, kde jsem taky

zameéstnancem.

Cilem vyzkumného Setfeni bylo ziskat odpovédi na vyzkumné otazky:

1) Prozivaji respondenti ze svého subjektivniho nazoru symptomy stresu?
2) Maji vybrani respondenti znalosti o technikach odbouravani stresu?
3) Vyuzivaji vybrani respondenti nékterou z uvedenych technik k odbouravani

stresu ve svém zivote?

Po vyhodnoceni dotaznikového Setfeni jsem dospéla k zavéru, ze jen velmi malo
respondenti uvedlo, ze nezaziva zadny stres v pracovnim prostiedi. Na prvni
vyzkumnou otazku tykajici se prozivani stresu, dle svych zkuSenosti, odpovédelo az
68,7% respondenti ano, zbylych 31,3% odpovédélo ne, ve smyslu nedokazu rozeznat,
zda prozivam stres. Az 50% z celkového poctu respondentt se domniva, ze zaziva stres
na pracovisti. Mezi faktory, které vybranym respondentiim nejvice zt€zuji praci, patfi

hluk, nedostate¢né osvétleni, Casovy tlak a tikoly nad ramec povinnosti.

Z vyzkumu dale vyplynulo, Zze 62% =z vybranych respondentl zna techniky k
odbouravani stresu, dalSich 13% si neni jista a tfetina respondenti techniky nezna.
Z uvedenych technik pro odbourani stresu az 81% respondenti uvedlo, Ze je ve svém

zivoté vyuziva, i kdyz znalost technik byla potvrzena u nizsiho procenta respondentu.
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Z toho vyplyva, ze respondenti, na zakladé otazky vyuzivani nékteré z technik pro

odbouravani stresu nevédéli o nékteré z technik jako takoveé.

Na zavér jsem se pokusila navrhnout nésledujici vycet opatieni, ktera by, podle mého
nazoru, méla vést k vétsi spokojenosti, pracovni pohodé a v konecném dusledku i
k lepsim pracovni vysledkim zaméstnanci. Kazdy clovék na stresové situace reaguje
individualng, roli zde napftiklad hraji osobnostni rysy, povaha, nas postoj k zivotu, ale

zalezi 1 na povaze stresu, druhu, intenzité, vnéjSich a vnitinich faktorech.
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Priloha ¢.1 Vzor pouzitého dotazniku

Dotaznik Stres a prevence stresu na pracovisti :

Vazeni zaméstnanci, kolegové.

Jmenuji se Martina Sarayova a jsem studentkou VSAPS Aplikované Psychologie

v Tereziné. Rada bych vas poprosila o chvili vaseho ¢asu k vyplnéni dotazniku, ktery

bude pouzity pouze ke studijnimu tGcelu pro moji bakalafskou praci na téma Stres a

prevence stresu na pracovisti. Dotaznik je anonymni a obsahuje 30 otazek.
Dé&kuji za vas cas.

S pozdravem

Otazka ¢. 1 — Vek.
a) 18-25 b) 26-35 ¢) 36-45 d) 46 a vice
Otazka €. 2 — Pohlavi.
a) Muzb) zena
Otazka ¢. 3 — Dosazené vzdélani.
a) ZS b)SOU C)SS d) VS
Otazka ¢. 4 — Druh zamé&stnani.

a) Administrativa b) Sluzby c) Management d) Jiné
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Otazka ¢. 5 Spokojenost v zameéstnani
a) Velmi spokojen b) Spise spokojen c) Spise nespokojen d) Nespokojen
Otazka €. 6 Vztahy na pracovisti — kolegové
a) zcela vyhovujici b) spiSe vyhovuyjici, c¢) spiSe nevyhovujici  d) zcela
nevyhovujici
Otazka ¢. 7 Vztahy na pracovisti — nadfizeny

a) zcela vyhovujici b) spiSe vyhovujici, c¢) spiSe nevyhovujici a d) zcela

nevyhovujici
Otazka ¢. 8 Setkavate se s nékterymi z nasledujicich zdroju stresu ve své praci?

a) casovy tlak b) ukoly nad ramec povinnosti ¢) nedostatek odpocinku d) velka
zodpovédnost e) nejasné zadana prace f) nedostatecné financéni ohodnoceni g)

jiné 0%.
Otazka ¢. 9 Ztézuje vam néktery z nasledujicich faktort vasi praci?

a) hluk b) nedostateCné osvétleni c) trvalé sezeni, stani s 19%, d) nedostatecné

vybavené pracovisté e) nevyhovujici teplota (horko, vzduch) f) jiné s 0%.
Otazka ¢. 10 — Podle svych zkuSenosti umim rozeznat, kdy jsem ve stresu
a) Ano b) Nejsem si jisty/a

Otazka &. 11 — Miyslite si, e v zamé&stnani zazivate: 1. Zadny stres (Ox do tydne); 2.

Mialo stresu (1-2x do tydne); 3. Hodné stresu (3-5x do tydne), 4. Nejsem si jisty/a.1.

Otazka €. 12 — Znate techniky k odbouravani stresu?
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a) Ano b) Ne, c¢) Nejsem si jisty/a
Otazka ¢. 13 — Pouzivate nékterou z nasledujicich technik odbouravani stresu?
1. Dechové cviceni; 2. Relaxace, meditace; 3. T€lesné cviCeni; 4. Dechové cviceni; 5.
Navstéva prirody 6. Vyhledam pratelé; 7. Poslech hudby; 8. Ne, nepouzivam zadnou

techniku 9. Ne, pouzivam jinou.

Otazka ¢. 14 — Pokud se dostanete do stresu, pouzijete: 1. Cigarety, 2. Alkohol, 3.

Techniku k odbouravani stresu; 5. Neudé€late nic; 6. Ani jedno z uvedenych
.Otéazka ¢. 15 — Vyhledal/a jste odbornou pomoc pfi feseni stresovych situaci?
a) Ano b) Ne
Nasledujici otazky se vénuji prozivani fyziologickych projeva stresu, kdy odpoveéd
velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x ,

zfidka 1-2x a nikdy Ox.

Otazka €. 16 BuSeni srdce (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 17 Nechutenstvi (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 18 Plynatost v bfisni oblasti (velmi ¢asto znamena vyskyt zminéného projevu

6-7x za tyden, Casto 4-5x, nekdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 19 Svalové napéti (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka €. 20 Svirava bolest na hrudi (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu

6-7x za tyden, Casto 4-5x, nekdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)
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Nasledujici otazky se vénuji prozivani emocionalnich projevu stresu

Otazka €. 21 Zmény nalad (velmi Casto znamend vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 22 Pocit unavy (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 23 Poruchy soustfedéni (velmi ¢asto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x

za tyden, Casto 4-5x, n€kdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka €. 24 Podrézdénost (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢&. 25 Uzkost (velmi ¢asto znamena vyskyt zminéného projevu 6-7x za tyden,

Casto 4-5x, nekdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)
Nasledujici otazky se vénuji prozivani behavioralnich projevu stresu

Otazka ¢. 26 Nerozhodnost (velmi Casto znamend vyskyt zminéného projevu 6-7x za

tyden, Casto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 27 Vyhybani se ukolim (velmi Casto znamena vyskyt zminéného projevu 6-

7x za tyden, ¢asto 4-5x, nekdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 28 ZhorSeni pracovniho vykonu (velmi Casto znamena vyskyt zminéného

projevu 6-7x za tyden, Casto 4-5x, n€kdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy Ox.)

Otazka ¢. 29 ZvySena konzumace alkoholu nebo cigaret (velmi Casto znamena vyskyt

zminéného projevu 6-7x za tyden, ¢asto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)

Otazka ¢. 30 Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak piejidani se (velmi Casto znamena vyskyt

zminéného projevu 6-7x za tyden, ¢asto 4-5x, nékdy 3x , zfidka 1-2x a nikdy 0x.)
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