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Anotace

Diplomova praca ,, Stres a techniky zvladania stresu ,, sa zaobera v sucasnosti vel'mi
aktudlnym problémom ato stresom podsobiacim na zamestnancov V pracovnych
podmienkach. Analyzuje tipy stresu, priznaky, prejavy a vplyvy na zdravie a pracovny
vykon zamestnancov. Sustred’uje sa na faktory vyvolavajuce stres, ich identifikaciu
a znizovanie v konkrétnom podniku. Teoretickd Cast’ je zamerana na teoreticky rozbor
problematiky. Prakticka cast’ je venovand meraniu faktorov stresu v pracovnom
prostredi u zamestnancov catering-ovej spolo¢nosti Emer Servis s.r.o. Zaver prace

obsahuje navrh na zniZenie stresovych faktorov v tejto spolo¢nosti.

Kli¢ové pojmy

Stres, druhy stresu, stresor, interné a externé stresory, vplyv stresu, vyhodnocovanie
stresu, zvladanie stresu.
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Annotation

The thesis "'Stress and stress management technique’” is engaged in the
currently very topical issues and the stress acting on the Employees working conditions.
Analyzes tips stress symptoms, signs and ...... on health and work performance of
employees. It focuses on the stress-inducing factors, the identification and reduction in
a particular company. The theoretical part focuses on the theoretical analysis of the
problem. The practical part is devoted to the measurement of stress factors at work in
the catering employee in a wall of Emer-Servis Ltd. The conclusion contains a proposal

to reduce the stress factors in the company.

Key words

Stress, types of stress, internal and external stressors,the effects of stress, evaluation

of stress, stress management.
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UvVOD

Moderny svet, konzumny sposob zivota, honba za ispechom, kariéra, exotické
dovolenky, spolocenské postavenie, postup na spolocenskom rebricku. To vSetko st
atributy, ktoré Casto sprevadzaju zivot dnesného Cloveka, nahanajuceho sa za vsetkym,
¢o mu ich umoZiuje vyuzivat’ a vlastnit. Zivot viak ni¢ nedava zadarmo. Za vsetko sa
plati. Raz st to peniaze, alebo in¢ hmotné statky, inokedy enormné usilie na ukor
uspokojovania kultarnych a spolo¢enskych potrieb, rodiny a oddychu. To ma za vsledok
frustrovany zivot, ktorého sprievodnym javom je STRES.

Stres je problém dvadsiateho storoCia, ktoré prindSa prili§ vela duSevne
zatazujucich udalosti. Dochadza tak k psychickému vyc€erpaniu organizmu a pocitom
nepohody. Stres ako sprievodny jav nasho Zivota v nelinosnej miere moze poOsobit’
negativne na nas organizmus, sposobit’ choroby ba az smrt’. Napriek tomu, Ze sa o strese
vel'a hovori, nie vzdy je jasné, o ,stres* znamend. Ci st to vonkajsie okolnosti, ktoré
prezivame ako neprijemné alebo reakcie na ne.

Prave otdzkami stresu, jeho vzniku, priebehu, zvlddaniu a prevencii sa zaobera
moja praca. Mojim cielom bolo poukdzat na to , ¢o to stres je, ako vznikd, ako sa
ktorej venujem prevazni Cast mojej prace, je problematika moZznosti zniZovania
ucinkov stresu ako aj sposobov zvladania stresu. Stres mdze sposobit’ mnohé Skody
nam, ale aj nasim blizkym. Méze zapric¢init' rozne dusevné i fyzické choroby a
v niektorych pripadoch aj smrt’. Je preto potrebné o filom ¢o najviac vediet, naucit’ sa
s nim zit, vyuzivat jeho pozitivne vplyvy a eliminovat’ jeho Skodlivost’. Prave tieto
ciele chcem vo svojej praci objasnit’.

Pracu som rozdelil do piatich kapitol. V prvej kapitole sa venujem problematike
psychického zdravia, ktoré je v dneSnej dobe vel'mi vzacne a Ziadané. V druhej kapitole
objastiujem vzt'ah medzi zat'azou a stresom. Ide o pojmy, ktoré niektori psychologovia
stotoznuju, no ndjdu sa aj taki, ktori ich rozliSujl, resp. stres chapu ako reakciu
organizmu na extrémnu zataz. Okrem toho tu poukazujem na §tadia stresu, jeho

symptomy ako aj podnety, ktoré ho vyvolavaju ( stresory).
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Tretiu kapitolu som venoval dosledkom stresu na organizmus, teda ako vplyva
na l'udi a ked’Ze sa so stresom stretdvam aj v mojej praxi, spomenula som aj stres na
pracovisku.

KIucovou kapitolou je Stvrta kapitola, v ktorej rozoberam sposoby zniZzovania
ucinkov stresu a popisujem moznosti zvladania stresu. Mnohi ludia rieSia stres
sposobom, ktory nie je ten najvhodnejsi a moZe skor uskodit’ neZ pomdct. Casto siahaju
po alkohole, drogach pripadne po liekoch, no neuvedomuju si, Ze to nie je rieSenie.
A pritom cCasto staci tak malo - najst’ si na seba €as, zapnut’ si hudbu, porozpravat sa
s priatel'mi, zaSportovat’ si, pripadne sa zasmiat’. Niekedy pomo6Zze aj zmena v jedalnom

listku. Tymto vSetkym sa zaoberdm vo Stvrtej kapitole.

Poslednu kapitolu venujem prevencii stresu, predchadzaniu stresovym situaciam,
¢o je asi to najdolezitejSie. Akonahle si ndjdeme spOsob, ako sa stresu vyhnut,
nemusime riesit’, ako ho zvladnut. V sucastnosti je schopnost’ vyhnut’ sa stresu vel'mi
problematicka, no napriek tomu by sme sa o to mali snazit’.

Pri pisani moje prace som sa okrem vlastnych sktisenosti inSpiroval ndzormi a
tedriami viacerych psycholdégov. Najviac ma zaujali nazory H. Selyeho, M. Kos¢a, M.

Bratskej, ale aj J. Borosa.
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1. PSYCHICKE ZDRAVIE

Osobnost’ ¢loveka sa vyvija a zije vzdy v urCitom prostredi. Pdsobia na tu
najrozli¢nejSie podnety, udalosti, priroda, ini l'udia a klada urcité naroky na jej
adaptaciu ( prispdsobenie). Tieto naroky predpokladaji u osobnosti isti kapacitu na ich
zvladnutie.

Jednym z najddlezitejSich zakladnych predpokladov na zvladnutie narokov Zzivota
a prostredia je zdravie.

Svetova zdravotnicka organizidcia (WHO) vypracovala definiciu zdravia, podla
ktorej zdravie je stavom tuplného telesného, dusevného a socialneho blaha (Kosc,
1998).

Za zdravého sa povazuje Clovek, ktorého aktualny stav je charakterizovany:
e nepritomnostou choroby alebo poruchy
e jeho fyziologické miery nesignalizujt riziko pre zdravie
e 7Zije zdravym zZivotnym Stylom.
Sucastou a prejavom, ale i predpokladom zdravia je duSevné zdravie.
DuSevne zdravi l'udia
- maji sami k sebe dobry postoj — nenechaji sa premoct’ vlastnymi emociami,
ako je strach, hnev, ziarlivost, pocity viny alebo starosti, nepodcenuju ani
neprecenuju svoje schopnosti, dokazu sa povzniest’ nad zivotné neuspechy, maji
tolerantny postoj tak k sebe ako aj k inym, dokazu prijat’ svoje netispechy, maja
primerant sebeuctu, citia sa schopni vysporiadat’ sa s vic¢Sinou situacii, dokazu
sa tesit’ z jednoduchych veci
- citia sa dobre medzi inymi Pud’mi — dokézu prejavovat’ lasku a brat’ do Gvahy
zdujmy druhych, maja trvalé a uspokojivé osobné vztahy, maji radi druhych

a doveruju im, u druhych predpokladaji taky isty postoj k sebe, respektuju

rozdiely medzi 'ud’'mi, nevyuzivaju druhych, ale zaroveil nedovolia, aby druhi

zneuzivali ich, citia, Ze st sucast'ou skupiny, citia zodpovednost’ k druhym

- su schopni zvladat’ pozZiadavky Zivota — pri objaveni sa problémov hned’ nieco
podnikaji na ich zvladnutie, akceptuju svoju zodpovednost’, kde je len mozné,
upravuju svoje prostredie a kde je to nevyhnutng, prispdsobia sa, planuja vopred

a neobavaju sa buducnosti, vitaji nové skusenosti a myslienky, vyuzivaju svoje
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schopnosti, stavaju si realistické ciele, st schopni sami urobit’” vlastné
rozhodnutia, at spokojni, ked’ vSetko, €o robia, robia s celym tsilim.
Dusevne zdravy ¢lovek je teda schopny zvladat’ pozadavky zivota. V jeho zivote vSak
Casto pdsobi tol'ko rozlicnych, Casto nepriaznivych faktorov ¢i okolnosti, ze jeho
schopnost’ vysporiadat’ sa s nimi mdze byt’ ohrozend. Medzi takéto faktory patri aj stres

a zataz.
2. STRES A ZATAZ

Kazdy by mohol na zaklade vlastnych sktisenosti a poznatkov uviest’ vel'a udalosti,
situdcii a prekazok, ktoré povazuje za zdroje zat'aze. Pre kazdého je vSaj zat'azou nieCo
iné. Pri posudzovani zataze je rozhodujuci vztah medzi vonkajSimi vplyvmi
a vnatornymi podmienkami, akymi st napriklad fyzicky a psychicky stav organizmu,
osobnostné vlastnosti, zivotné hodnoty, postoje, vrodené predpoklady, schopnosti,
skasenosti, ktorymi disponujeme.

Ako sa dokdzeme so vzniknutou zat'azou vyrovnat, ako budeme rieSit’ zatazové
situdcie, v ktorych sa ocitneme, nezavisi ani tak od skuto¢nych poziadaviek a objektivne
zmeratel'ného tlaku, ktorym na nas pdsobia, ale podl'a M. Bratskej (1992) predovsetkym
od toho, aky vyznam im pripisujeme.

Nase subjektivne prezivanie nestladu, nezhody medzi ndrokmi, ktoré na nas kladie
vonkajSie prostredie a nasimi predpokladmi tieto ndroky zvladnut, moze nadobudnut

roznu velkost’ a odliSna kvalitativnu podobu.

M. Bratska (1992) rozliSuje 4 stupne zat'aze:
1. beZina zataz
2. zvySena zataz
3. hrani¢na zataz
4

extrémna zat’az

18



Aj ked sa Casto povazuji pojmy stres a zataz za synonyma, teda za slovéa so
zhodnym alebo priblizne rovnakym vyznamom, ale rozdielnou, odliSnou podobou,
véacsina badatelov uvadza argumenty podporujice rozliSovanie tychto pojmov.

O zachytenie rozdielu medzi tymito dvoma pojmami sa pokusila aj Maria Bratska
(1992):

Zitaz chapeme v SirSom vyzname, ako nadradeny pojem pre suhrnné
pomenovanie réznych psychickych stavov asnimi spdtych  psychickych
a fyziologickych reakcii vyvolanych zatazovymi situdciami.

Pojem stres ponechavame pre pomenovanie krajnych foriem zatazovych stavov,
ktoré zapriCinuju extrémne poziadavky prostredia. V nich zatazové Cinitele vystupujt
vo forme ohrozenia existencie ¢loveka skodlivymi podnetmi, pripadne priamym utokom
alebo posobia na neho nepretrzite dlhy ¢as, ¢im mu stazuji ukoncenie Cinnosti. Pri
prezivani stresu sposobeného ohrozenim Zivota musi ¢lovek mimoriadne mobilizovat’
svoje energetické rezervy a snazit’ sa ¢o najviac vyburcovat’ k ¢innosti systém, ktorymi
riadi a usmeriuje sam seba ( autoregulaény systém).

Kazda Cinnost’, ktort kazdodenne vykondvame, nas viac alebo menej zat’azuje.
Pre situacie, ktoré¢ kladi na nds velké poziadavky, vysoké naroky sa zauzivalo
oznacenie naro¢né alebo tazké Zivotné situacie. Ked'’Zze v nich dochadza k naporu na
naSu psychiku, k vysokym poziadavkam na jej Cinnost, v odbornej literatire sa

stretavame aj s oznacenim situacie psychickej zataze.

M. Miksik (1980) rozlisuje tieto zakladné typy situacii psychickej zataze:
e situdcie neprimeranych tloh a poZiadaviek
e problémové situacie
e frustrujuce situacie
¢ konfliktové situacie
e deprivujuce situacie

e stresové situacie
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O situaciach neprimeranych uloh a poziadaviek hovorime vtedy, ked’ rozsah
nasich telesnych a dusevnych sil je ovel'a mensi alebo vacsi, nez treba vynalozit’ na ich
splnenie.

Problémové situacie vznikaju, ked’ nas prekvapi a zaskoc¢i ani nie tak velkost,
ale skor Struktura urcitej tllohy alebo nezvyc¢ajna skladba podmienok, v ktorych sa ma
uloha plnit’.

Frustrujice situacie predstavuju stthrn vztahov osobnosti ¢loveka s okolitym
svetom za urCitych podmienok, ked vplyvom prekdzky clovek nemédze pokracovat
povodnym sposobom v zaCatej ¢innosti a dospiet’ tak v planovanom c¢ase alebo vobec
k stanovenému ciel’u.

V konfliktovych situaciach posobia na Cloveka dve alebo viaceré uplne alebo
takmer rovnako vel'ké, sihlasné alebo protikladné sily.

Ked’ ¢lovek pocas dlhého obdobia nemo6ze uspokojit’ v dostatocnej miere urcitt
alebo viaceré svoje zakladné zivotné potreby, dostava sa dp deprivujlcej situacie.

Stresové situacie sa spdjaju s extrémnymi poziadavkami. V nich zatazové
Cinitele vystupuji vo forme ohrozenia existencie Cloveka Skodlivymi podnetmi,
pripadne priamym utokom alebo pdsobia na neho nepretrzite dlhy ¢as , ¢im mu st'azuju

ukondéenie ¢innosti.

2.1 CO JE VLASTNE STRES?

Stres sa stal pevnou sucastou zivota. Je symbolom modernej spoloénosti.
Sprevadza nds ako tieni, voci ktorému nikto nie je imunny. Postihuje telo i duSu
a vyraznou mierou sa podpisuje pod pred¢asné ukoncenie 'udske;j existencie.

V definovani stresu existuji medzi lekarmi r6znych odborov a tymi, ktori sa
problematikou stresu vedecky zaoberajli, rozpory, preto existuje niekolko definicii
pojmu stres, ale zatial’ nie je ziadna prijimana so vSeobecnou platnostou. Sti€asni, nasi

1 zahrani¢ni autori sa zaoberaju pojmom stres a jeho problematikou.
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Zakladatelom nauky o strese je madarsko - nemecko - kanadsky fyziolog,
endokrinolég a komarnansky rodak Hans Selye (1966). Jeho povodna definicia este
z doby tesne pred druhou svetovou vojnou , znie: ,,Stres je neSpecificka
(t.j. nastavajiica po roznych zat'aziach stereotypu) fyziologicka reakcia na akykol'vek
narok na organizmus kladeny. Ked tento priekopnik biologicko-lekarského ucenia
o strese napisal v roku 1982, kratko pred svojou smrtou: ,,Daroval som vSetkym re¢iam
sveta nové slovo — STRES,* urcite netusil, Ze pojem stresu bude tak ¢asto pouzivanym.

Anglické slovo stres pochadza zo star¢ho francuzskeho vyrazu ,estrecier®,
(Co znamena prinatit, pouzit' ndsilie), ktoré je zase odvodené z latinského ,,strictus®,
(Co znamena utahovat, stlaCat). Z uvedenej analyzy je zrejmé, Ze stres modze
jednoducho znamenat’ byt’ vystaveny istym silam alebo tlakom.

Dr. Selye v tejto suvislosti tvrdil, Ze bez stresu sa neda Zit'. Naopak vSak plati, Ze
nadmiera stresu sposobuje smrt. Ked'Zze sa ¢asto zdoraziuje negativna stranka stresu,
(vacsinou sa chape ako uzkost’ ¢i tiesent), v naSom vedomi preto prevladda predstava,
v beznych zivotnych situaciach vystihuje prave tento negativny aspekt.

Velky slovnik cudzich slov (2006) definuje stres jako suthrn pocitov
sposobenych provokujucimi ¢initelmi rézneho druhu, napr. infekénou chorobou,
chladom, duSevnym pohnutim, Sokom z telesného poranenia a pod.

Ak v priebehu ¢innosti posobi na jednotlivca alebo ¢lenov skupiny nejaky rusivy
faktor stazujici az znemoziujuci uspokojenie potreby ¢i dosiahnutie ciel’a, ide podla
Juliusa Borosa ( (2001) o stres ( z angl. stres — tazkost’, izkost, tiesen, tlak, natlak).

Marian KoS¢ (1998) povazuje za stres neSpecifickii odpoved’ organizmu na

akukol'vek poziadavku, ktord je nan kladena (je jedno, ¢i je prijemna alebo neprijemna).
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EUSTRES — DISTRES

V skutocnosti je urcita intenzita stresu dolezita a dokonca pre zivot, rast a rozvoj
nepostradatelna. St vSak urcité rozdiely medzi nebezpe¢nym, patogénnym stresom,
ked prezivame subjektivne negativne zafarbené napétie a stresom pozitivnym,
s prijemnym emocionalnym zafarbenim, ktory vedie k zvySovaniu odolnosti
a podporuje rozvoj osobnosti. V pripade, Ze je emocionalny doprovod stresu pozitivny,
ide o eustres (Eu — pravy, ktory podporuje zdravie a vykonnost), ked’ citime negativne
emoc¢né napitie hovorime o distrese (Dis — rusivy, vyvadzajuci z rovnovahy). Eustres

predstavuje skor vyzvu — podnet pre rast a pozitivny rozvoj (Seley, 1981).

Negativny stres (distres) je nadmerny, dlhotrvajaci, ktory méze mat’ Skodlivy
uc¢inok na duSevné, fyzické a duchovné zdravie. Ak sa ponechd bez rieSenia, pocity
hnevu, frustracie, strachu a smitku generované stresom mozu vyvolat’ rézne ochorenia.
Odhaduje sa, ze stres je najbeznejSou pricinou chordb a neduhov, ktoré si dovodom
vyhl'adavania praktického lekara az v 80 percentach vSetkych navstev pacientov. Stres
je faktorom, ktory sa Ciasto¢ne podiel'a na pomerne malo zavaznych stavoch, ako su
bolesti hlavy, traviace t'azkosti, kozné prejavy, nespavost, vredy, hra vsak aj dolezitu
rolu v hlavnych pri¢indch umrtia v zapadnom svete — pri rakovine, kardiovaskuldrnych
ochoreniach, respiraénych chorobach, zraneniach pri nehodach, cirhdze pecene

a samovrazde.

Pozitivny stres (eustres) je velmi dolezity pri vyvolavani motivacie
a poskytovani informadcii, ak jeho stimulacia prebiecha v ndrocnej situdcii. Napitie
a vzruSenie su potrebné, aby sme sa mohli teSit' z mnohych zivotnych situacii, bez
ktorych by bol Zivot poriadne nudny. Stres tieZ vyvolava pocit naliehavosti a ¢ulosti,
ktoré su potrebné na prezitie v ohrozeni, napriklad ked’ prechddzame cez cestu v rusnej
premavke alebo Soférujeme v zlom pocasi. Nadmerné uvolfiovanie v takychto

situaciach by mohlo mat’ smrtel'né nasledky

22



2.2 STADIA STRESU

Ak hovorime o strese, treba zdoraznit’, ze neprichddza nepozorovane za svojou
obetou, ani na fiu nestrichne v nijakom nepredvidatelnom okamihu. Clovek je tvor
obdareny schopnostou rozpoznat mnozstvo signalov, ktoré indikuji bliziace sa
nebezpecenstvo. Od svojho vzniku, az po najkritickej$i moment prebieha stres v troch
fazach.

H. Seley cely systém typickych zmien na rozne Skodlivé vplyvy prostredia
nazval generalny adapta¢ny syndrom (GAS), ktory prechadza troma $tadiami:

o Prvé §tadium sa nazyva stadium alarmu, ked’ cely organizmus je v stave
zvysenej pohotovosti. Toto Stadium predstavuje vSeobecni mobilizaciu
obrannych sil organizmu.

o Vdruhom $§tadiu, ktoré sa nazyva Stadium rezistencie ( odolnosti),
dochadza k rieSeniu zataZovej situdcie, lovek sa brani voci pretrvavaniu
psychického napitia, pristupuje k réznym formam aktivity, pretoze
¢innost’ uvol'fiuje nahromadené napitie.

o Tretie Stadium - Stadium exhauscie (vyCerpania) charakterizuje
vyrovnanie sa S psychickou zatazou alebo zlyhanie pri jej rieSeni

a podl'ahnutie jej uc¢inkom.

V priebehu tychto S§tadii dochddza k zmendm urovne odolnosti organizmu:
najprv nastava jej znizenie, potom zvysenie, kedy sa mobilizuji obranné¢ mechanizmy
organizmu, organizmus ¢erpa zo svojich ,.energetickych rezerv. Ak tieto nestacia rusit’
vplyvy stresu alebo zlyhdvaju, nastava opédtovne pokles odolnosti organizmu,
vycerpanie obrannych sil, zlyhanie adaptacie. (Kos¢, 1998)

Vsetky tri §taddia tvoria stcCast procesu adaptacie (prisposobovania sa
podmienkam) smerujuceho k obnoveniu dusevnej pohody a normalizacii zivotnych
podmienok.

RozliSujeme dva druhy adaptacie:
e neprimerana ( maladaptacia) — vznika vtedy, ked sa nedari dosiahnut’ suhlas
medzi potrebami jedinca a podmienkami prostredia. Tymto nestthlasom moze
trpiet’ sam jedinec (neurotickd maladaptacia) alebo to modze mat dosah na

okolie jedinca (socialna alebo moralna maladaptacia)
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e primerana (adekvatna) — ide otaké aktivity, ktoré st jednak v sulade
S potrebami jedinca, ale zaroven nezasahujii neprimerane do potrieb inych l'udi,

st teda v sulade aj s vonkajSim prostredim a S potrebami spolo¢nosti.

2.3 SYMPTOMY STRESU

Ludsky organizmus je dobre vybaveny na ,,boj“ so stresom, ale iba po urcita
mieru. Ak sa vycCerpaju zdroje pre jeho adaptaciu, prestiva adekvatne fungovat.
Rozli¢né telesné organy zacna vysielat’ akési signdly stresu. Symptomy (priznaky) sa
moézu zacat’ objavovat’ individudlne v rozliénych kombinacidch. Chronickd Zalido¢na
nevolnost, bolesti hlavy, kozné vyrazky, bolesti chrbtice, nepravidelné dychanie,
nespavost — to moézu byt indikdtory (ukazovatele). Psychické symptomy zvykna
nastupovat’ pozvol'nejSie a tazsie sa identifikuju. ZriedkavejSie ich dokazu rozpoznat’ ti,
ktorych sa tieto priznaky tykaju, CastejSie ich zaregistruju blizki l'udia. Ide najmi
o rozlicné priznaky napétia v telesnej sfére, nalade ¢i spravani.

Stustavné vystavovanie nadmernému stresu méa za nasledok hormonalnu
nerovnovahu, ktord moéze vyvolat mnozstvo symptomov, a to fyzické symptomy,

dusevné symptémy, symptomy spravania a citové symptomy.

» Medzi fyzické symptomy zarad’'ujeme zmeny v spankovom rezime,
Unava, zmeny v traviacom procese — nevolnost, vracanie, hnacka, strata
libida, bolesti hlavy, bolesti v roznych castiach tela, infekcie poruchy
travenia, zavrat, slabost,, potenie, chvenie, palenie v rukach a nohach,
tazkosti s dychom, busenie srdca a srdcova arytmia.

» DuSevné symptémy sa prejavuju nedostatkom koncentracie, vypadkami
paméti, problémami pri rozhodovani, zmaitenostou, dezorientaciou
a ndvalmi paniky.

» Tretiu kategdriu symptomov tvoria symptémy spravania ako zmena
v chuti jedla, chorobné prejavy pri jedeni, zvySeny prijem alkoholu
a inych navykovych latok, zvySené fajCenie, nepokoj, nervozne
spravanie, hryzenie nechtov, hypochondria, pocity frustracie
(znemoznenia, zabranenia pri dosahovani vlastnych ciel'ov), hnevu

a hostility (nepriatel'skost’), tuzkost, depresie, podraZdenost’,
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netrpezlivost’, nespokojnost’.
» Poslednti kategoriu nam tvoria citové symptomy, kde zaradujeme
navaly smuitku, netrpezlivost a podrazdenost, navaly zurivosti,

placlivost’ a zanedbavanie osobnej hygienu a vzhl'adu.

Problematikou prejavov citov sa zaobera aj J. Boros (2001), ktory za najvyznamnejsi

psychicky symptém prezivania stresu u ¢loveka povazuje:

Uzkost — ide o psychicky stav s negativnym emocionialnym podnetom
a s otakavanim neprijemnych nasledkov. Cim vysSia je uzkostlivost, tym
vyraznejSie s reakcie na stresové situdcie a vicsie tazkosti s ich ovladnutim.
Ludia s vysokym stupfiom tzkostlivosti su citlivejsi na tazSie, nové a narocné
situacie.

Obava — vié§inou sa spaja s prezivanim neprijemného citového stavu. Clovek,
ktory preziva takyto stav, nemdze jednoznaéne povedat, z ¢oho ma v danej
chvili obavy. Dominujicim pristupom nie je bezprostrednd ochrana seba, ale
niecoho (niekoho) iného, pricom je ¢lovek schopny aj sa obetovat’.

Tréma — Casto sa dostavuje v relativne presne urcenych podmienkach, napr. ked’
st pri nejakej ¢innosti pritomni aj svedkovia. Takmer u kazdého cloveka sa
tréma zviacSuje, ak ma& opakovane absolvovat’ c¢innost, pri ktorej uz bol
vV minulosti netispesny. Tréma je druhom dusevného stavu emoc¢ného charakteru,
vyznaCuje sa zvySenym citovym napédtim a vzruSivostou, sprevadza ju
nedostatok sebaddvery, prezivanie neistoty, obava zo zlyhania ¢i z netispechu.
Strach — sprevadza c¢loveka od kolisky az po smrt. Zdrojom strachu st
najcastejSie  konkrétne podnety, T'udia, situacie, skutocne hroziace
nebezpecenstvo. Strach je signdlovd emocia, ktord chrani existenciu Cloveka
a v mnohych pripadoch stimuluje jeho ¢innost. Ak je strach indikdtorom
nebezpecenstva, tak jeho nedostatok je potom ddleZitym problémom z hl'adiska
pudu sebazdchovy. Na druhej strane potlacenie strachu je sucastou odvahy.
Strach sa da ovladat’ a vd’aka tomu mozno konat’ odvazne, ak sa stlmi.

Hnev — mé uzky vztah k stresu. Pri hneve ide totiz o agresivny cit, Casto
prekazenie aktivity ( ¢innosti), smerujicej k dosiahnutiu ciela.

Specifickym pre pochopenie emocionalnej podstaty hnevu (zlosti) je to, Ze
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Vv rozliénych formach moze byt orientovany aj proti sebe samému. Stavy hnevu
obvykle sprevadzaji hlboké zmeny v organizme. Vyvolavaju napitie, Casto aj
utok, ¢i uz fyzicky (niekoho zbit) alebo verbalny (niekoho potupit’ slovne

nadavkami, urazkami).

2.4 STRESORY

Stres, je to slovo , s ktorym sa stretdvame kazdy deil. Nosi¢mi socidlneho stresu
modzu byt r6zni 'udia okolo nas. Niekedy je to spdsobené tym, ze sa chovaju sposobom,
ktory ndm nevyhovuje. Kritizuji a moralizuju, karaju, manipuluji s nami alebo sa
uzatvaraji do seba a nehovoria. Inokedy si uvedomujeme, Ze ostatni sa chovaji
primerane, ale stresorom su nase myslienky - Kritizujeme sa, ze situaciu nezvladame.
Nevieme, ¢o povedat’, ako reagovat’, ako odmietnut’ a pod. Stresorom moze pre nds byt
na§ moralizujuci $éf, velavravny kolega, hadava svokra, uffiukany partner, neposlusné
diet’a, zistny surodenec apod. Ci ich budeme pokladat’ za stresory, bude zalezat’ na tom
ako budeme schopni situdciu s nimi riesit’ - ako budeme vediet’ s nimi komunikovat.
Pre kazdého z nds to moze byt trochu iné. Niekto sa citi zle, ked’ ho niekto kritizuje, iny
zaziva uzkost v situdcii, kedy by mal prehovorit’ pred 'ud’'mi, niekoho najviac zoziera,
ked” druhy nedoceni jeho kvality. Stresory v medziludskych kontaktoch su vel'mi

individualne.

Podnetom, stresorom sa méze stat’ cokol'vek, ¢o mari alebo ohrozuje realizaciu
cielov organizmu alebo jeho rovnovazny stav. O tom, €o sa stane stresorom,
nerozhoduje natol’ko druh a intenzita podnetovej situdcie, ako skér vyznam, ktory pre
¢loveka tato situdcia ma. Stresova situdcia vyvolava zvySent podrazdenost’ (nervozitu),
duSevné napétie, unavu, pocit slabosti, naruSa koncentraciu pozornosti a spdsobuje aj
dezorganizaciu spravania. To ma vel'mi Casto za nasledok vznik a rozvoj neurotickych

poruch.
Prakticky vietko v Zivote mdZe na niekoho pdsobit’ stresujiico. Ci dovolime

situacii, aby posobila na nas tymto sposobom, zavisi od toho, ako ju hodnotime a na

nasej schopnosti kontrolovat’ ju. Niektoré Zivotné krizy st nevyhnutné, patria do Zivota
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kazdého, iné su zavislé od zivotného Stylu cloveka.

Selye rozdelil stresy na

- fyzikdlne — jedy, ako napr. alkohol, kofein, nikotin, nizky obsah kyslika,

tehotenstvo...

- emocionalne — uzkost’, zarmutok, strach, nenavist’, nepriatel’stvo, zloba

Z hladiska subjektivného prezivania uvadza J. Boro§ (2001) tieto stresogénne faktory:

1.

st'azené Zivotné podmienky — napr. pretazenost v praci a Vv rodinnom
zivote, spolocensko-ekonomické podmienky znemoziujuce realizovat
¢innost’ beZnym, navyknutym sposobom

casovy deficit — tj. subjektivne prezivany nedostatok c¢asu pri plneni
prijatého rozhodnutia, napr. splnit’ ulohu, vyrieSit' problém, pricom prave
v€asnost’ (rychlost’ rieSenia problému, rozhodnit’ sa a pod.) zohrava kl'aicovu
ulohu.

tlak povinnosti — prejavuje sa ako silné¢ prezivanie zodpovednosti za
spravne 1 presné realizovanie pridelenej ulohy. Prejavuje sa v prezivani
uzkostnych emocii, pricom sa obvykle plne nevyuzivaju vsetky vlastné
kapacity vedomosti, schopnosti a zru¢nosti.

tlak ohrozenia — savisi s podmienkami skuto¢ného ¢i mozného ohrozenia

Zivota, resp. inych, pre zivot dolezitych hodndt.

3. AKO STRES VPLYVA NA LUDI

V dosledku stresu dochadza u ¢loveka k zmenam v telesnej i psychickej oblasti

a prejavuju sa vo fyziologickych funkciach aj psychickej ¢innosti. Clovek, ktory sa

ocitne pod vplyvom stresu, mobilizuje svoje vnutorné energetické rezervy, vdaka

ktorym sa dokaZe vysporaduvat’ so zatazou. Casto si vSak neuvedomujeme, Ze tieto

rezervy sa vyGerpavaju a ak sa primerane pedopliiaju, moze dojst k zlyhaniu adaptacie.
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Stres ma dve zékladné zlozky: Stresové faktory, ¢ize momentdlne okolnosti, ktoré

sposobuju stres a reakciu na stres, teda odpoved’ ¢loveka na stresové faktory.

Stres ako nadmerna zataz sa prejavi telesnymi tazkostami - buSenie srdca,
potenie, bolesti hlavy a d’al§ie varovné priznaky, do istej miery k varovnym priznakom
patri aj vysoky krvny tlak, zalido¢né vredy ¢i vysoka hladina cholesterolu. Spociatku si
negativne signdly ani neuvedomujeme, respektive nev§imame si ich, nezaoberame sa
nimi. O to horSie s v§ak nasledky.

Stres ovplyviiuje kvalitu nasho zivota. Ak je silny a dlhodoby, zvySuje riziko
roznych chordb, medzi ktoré patri riziko ischemickej choroby srdca a infarktu
myokardu az o 50 percent. Z klinickych vyskumov vyplyva, ze az 75 % pripadov
ochorenia na rakovinu sa méze spéjat’ s nadmernym stresom.

Vsetky reakcie organizmu na stres ovplyviuju nase zdravie. V tomto momente
je namieste otazka: Ako reaguje nase telo?

Ked’ Clovek preziva stres, srdce na zaklade nervovych a hormonalnych podnetov
zvysi svoju aktivitu a preCerpava viac krvi. SuCasne sa zaCina zvySovat’ krvny tlak.
Za pritomnosti stresu endokrinné zl'azy vylucuju do cievnej stistavy hormon, a tie sa
postaraji o to, aby sa do ciev presunul cholesterol a d’alSie tuky, ktoré maju priviest’
svalom energiu (v pripade, ze oCakavana situdcia nenastane, cholesterol a ostatné tuky
prilipnu na steny tepien a ostant tam ulozené). Jednym z dosledkov tohto procesu je
artérioskler6za, zvySeny krvny tlak a vysSia hladina cholesterolu mozu zapricinit
anginu pectoris a infarkt myokardu), dochddza k tlmeniu traviacich procesov, k stahu
krvnych ciev koze, l'advin.

Komplexne sa tato reakcia nazyva vSeobecny adaptaény syndrom GAS
(general adaptation syndrome). Pojem vytvoril opat’ Hans Selye. Cely tento proces trva
asi osem sekund (prebiecha podvedome) a je obdivuhodnou sthrou chemickych
a elektrickych signalov, ktorych ti¢elom je priprava nasho organizmu na boj ¢i utek. Za
obvyklych okolnosti stres prichddza a mizne.

Co sa viak deje, ked stresory (situacie, ktoré spdsobuji stres) posobia dalej?
Vtedy dochadza k zavaznému poklesu vykonnosti imunitnej sustavy cloveka.
Nasledkom su menej zavazné poskodenia vyustujice do prechladnutia, chripky, bolesti

v chrbtici, pocitu tlaku na prsiach, migren6znych bolesti hlavy, pripadne prepukaju
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niektoré druhy alergickych reakcii ¢i koznych chordb. Podstatne ohrozujicej$imi moézu
byt dosledky ako hypertonickd choroba (vysoky krvny tlak), vredova choroba zalidka,
astma, ¢revné poruchy, cukrovka, ochorenia l'advin, dusevné choroby. Dosledkom
mozu byt nakoniec i smrtiace choroby, ako mozgova miftvica, zhubné nadory alebo
samovrazda.

Chronicky stres moze dokonca uplne vycerpat’ energiu, viest' k depresii, pocitu
permanentnej neistoty, nespavosti, impotencii a frigidite, apatii, chronickej tnave,
pocitu bezmocnosti a beznadeje, izkosti, zmdtenosti, porucham koncentracie pozornosti

1 paméti.

3.1 STRES NA PRACOVISKU

Existuje cely rad oblasti, ktoré st zdrojom stresu. Cudia, praca, kariéra, rodina,
peniaze, konflikty, traumatické udalosti... Nie je cielom tejto Casti poukdzat’ na vSetky
mozné pramene stresu (to je vzdy individudlne), zdmerom je ststredit’ pozornost’ do tej
oblasti, ktora sa tyka skoro kazdého. Je to oblast’ prace. Ak si uvedomime, ze
v zamestnani travime prakticky v priemere osem a pol hodiny, patkrat v tyzdni, a tych
je v roku okolo Styridsatosem (bez dovolenky), tzn., ze ro¢ne investujeme do tejto
oblasti asi dvetisicstyridsat’ hodin svojho ¢asu.

Existuji r6zne zamestnania, kde je miera stresu bud’ vyssia, alebo nizsia.

Pred ¢asom bol uverejneny clanok: V Nemecku zuri mobbing. V kratkom
prispevku autor uviedol niekol’ko prikladov, aké st priznaky mobbingu - psychoteroru,
vojny na pracovisku a aké st aj zdravotné¢ dosledky tohto javu. Prvé  znaky
psychoteroru sa prejavuji  spociatku nendpadnym podpichovanim, ironickymi
pozndmkami, nevhodnym Zzartovanim a pod. Neskor sa nevhodnd komunikacia
stupiiuje, spochybiiuje sa vaznost' doty¢nej osoby, manipuluje sa s jej pracovnymi
ulohami.

Ak prenasledovand osoba nerezignuje a zostava v rovnakej pozicii
na pracovisku, psychoteror voci nej sa stupfiuje a Coraz viac jej strpcuju Zivot rozne
,»nehody*, napr. zdmerne pozmenené udaje v pocitaci, pokazené kanceldrske pristroje,
zaSantrocené vypracované podklady a spravy, zatajuji pred fiou dolezité¢ informacie

a pod. Pri takomto dlhotrvajicom psychickom terore mozno ocakéavat, Ze zdravotné
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nasledky nenechaji na seba dlho cakat’.

Medzi prvé a najcastejSie priznaky patri nespavost, bolesti hlavy a poruchy

zazivacieho ustrojenstva. Neskor sa objavuju d’alSie a zavaznejSie zdravotné problémy.
Po precitani tohto ¢lanku som si v duchu povedala ,,ako dobre, ze takato situacia u nas
na Slovensku nie je“. Ale naozaj nie je?
Mobbing vznikd na pracovisku, kde existuje vlastne tvrdy boj o existenciu, prip.
1 kariéru. V rozhovoroch s viacerymi priate'mi, znamymi i spolupracovnikmi z inych
organizacii v §tatnych 1 v stkromnych podnikoch som si uvedomila, Ze podobna situacia
je vlastne aj u nas, na Slovensku, na kazdom pracovisku. MozZno to eSte nie je takeé
vypuklé, mozno sa o tom verejne nehovori, mozno sa u nas zatial rozmohol na
pracovisku pracovny stres, ale Ze je €osi nezdravé v medzil'udskych vztahoch aj u nas,
to potvrdi snadd’ kazda zamestnana osoba.

Stres na pracovisku mdze mat’ vel'a pri¢in. Medzi vyrazné stresové faktory patria
strach zo straty zamestnania (z nadbytoc¢nosti, pri rdznych organiza¢nych zmenach), zo
zvySenych pracovnych narokov, z prace, ktora neprinaSa uspokojenie, z narusenych
medziludskych vztahov (ohovaranie spolupracovnikov, rdzne podrazy, zavist),
z nedorozumeni so svojimi nadriadenymi.

Pre mnoho I'udi dnesnej doby vo veducich funkciach je typicky ich povysenecky
postoj k ostatnym spolupracovnikom - podriadenym. Modifikujac kedysi dost’
pouzivané heslo to mozno vyjadrit’ takto: ja som §¢f, kto je viac? Ako sa moze opovazit’
obycajny podriadeny mat’ iny ndzor ako nadriadeny, presadzovat’ iny pracovny postup,
prip. usmernit’ vediceho v jeho nespravnom pracovnom konani?!

Na ziklade psychologickych rozborov sa takto Casto spravaju ti veduci
pracovnici, ktori maju problémy s vlastnou osobnost’ou. Mnohi z nich §ikanuju svojich
podriadenych, lebo sa citia sami ohrozeni silnymi spolupracovnikmi, SikovnejSimi,
inteligentnej$imi, oblibenej$imi u ostatnych pracovnikov.

Dlhodobé pdsobenie jedného stresora, prip. i viacerych stresorov na pracovnika,
moZe spdsobovat’ viaceré zdravotné problémy - bolest’ hlavy, priam fyzick4 nevolnost’
uz pri myslienke na pracovisko, bolest’ v hrudniku pri srdci, buSenie srdca, vysoky
krvny tlak, traviace tazkosti, potenie, pretrvavajuca unava, nespavost. ZvySuje sa
nachylnost’ na infekcie 1 nddorové ochorenia. Vo zvySenej miere vypadavaju vlasy.

Niekedy sa na tele objavuji kozné vyrazky alebo modriny a postihnuty nevie, ako k nim
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prisiel, ako sa poranil.

Tieto fyzické priznaky st cCasto spojené aj so psychickymi (najcastejSie
negativnymi) prejavmi, akymi su napr. strach, uzkost, podrazdenost, smutok, zlost,
pocit bezmocnosti, Casté zmeny nalady niekedy konciace neodévodnenym placom
(najcastejsie u zien), depresie.

Spolo¢ne s fyzickymi i psychickymi prejavmi nastavaji aj rozne poruchy
v doterajsom spdsobe Zivota v spravani postihnutého jedinca. Casto sa objavuje
prejedanie sa, alebo naopak nechut do jedla, nadmerné¢ konzumovanie sladkosti,
alkoholu alebo cigariet, zanedbavanie samého seba 1 rodiny, zvySené pouzivanie
utiSujucich liekov 1 liekov na spanie, ¢o ma druhotny dosledok na slab$iu pracovni
vykonnost, atd. Z masovokomunika¢nych prostriedkov poznadme pripady, ked pri
nerieSeni dlhodobo pdsobiacich stresorov, prip. pri nelieCeni vzniknutych zdravotnych
tazkosti, sa postihnutému pracovnikovi tak zhorSi celkovy zdravotny stav i1 rodinny
zivot, ze vidi ako jediné vychodisko v uniku zo Zivota alebo v jeho agresivnom spravani

(bitka, dokonca i vrazda) voci osobe, ktora mu tieto problémy spdsobuje.

Ked’ze je dokéazané, ze stres klI'iCovo ovplyviiuje efektivitu zamestnancov, mali
by sme mu venovat’ viac pozornosti. ZvySena pozornost by mala byt tiez venovana
niektorym citlivejSim skupindm zamestnancov. Za tymto ucelom by mohli mat’ vacsie
firmy, ktoré na to maju prostriedky najatého aj psychologa, ktory by mal za ulohu
pomahat’ zamestnancom. Mohol by hlbSie preniknut’ do pri¢in, ktoré som iba nacrtla
a jeho vzdelanie by mu umoznovalo zamestnancom aj kvalifikovane pomahat’. Nikto
nie je ochotny vydat’ zo seba vSetko pre niekoho, kto o neho nejavi Ziadny zdujem
a neumoziluje mu vykonavat jeho pracu kvalitne. Nech uz firma alebo veduci timov
spravia hocijaky krok smerom k vyssej spokojnosti svojich zamestnancov, urcite sa im

ich investicia do zamestnancov vrati v podobe ich vysSej vykonnosti

4.ZDROJE ZVLADANIA STRESU A ZATAZ

Ako by ste sa citili, keby vam niekto navrhol, aby ste navstivili psychologa alebo

psychiatra? Nahnevany? Urazeny? Priali ste si, aby vés cestou tam nikto nevidel?
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Obvyklé rady pri strese su: ,,Vzchop sa. ,, , ,, Prem6z sa ., ,, nemysli na to.“, akoby to
bola vasa chyba a mohli ste sa zbavit’ problému, keby ste skutoc¢ne chceli. Keby tu
staCilo jednoduché vzchopenie sa, radi by ste to urobili. TakZze nech vas niekto
nekritizuje, ze trpite stresom.

Casto sa viak kritizujete sami. Stres je kazdou svojou &astou taky realny ako
akykol'vek telesny problém. Ze ho méte, nie je vasa chyba. Pri¢inou je, Ze bud’ ho nie¢o
vo vasom zivote spOsobuje a vy to potrebujete vyrieSit alebo ste stratili kontrolu nad
svojimi pocitmi a neviete, ako ju ziskat. Takze uz sa viac nekritizujte. RadSej venujte
svoju energiu na zvladnutie tychto problémov.

Kazdy deit sa dostavame do situacii, ktoré v nas zanechdvaji urcité stopy
neprijemného napdtia Unavy, rozladenosti, podrdzdenosti, a to samozrejme vedie
k znizeniu dusSevnej a telesnej vykonnosti. Obcas musime mobilizovat’ vSetky sily, aby
sme sa dokazali s nimi vyrovnat’.

Mnohi Tludia v strese siahaji po liekoch, alkohole, navykovych latkach
S presved¢enim, ze im pomdzu stres odstranit. To vSak nie je pravda. Vsetky tieto
prostriedky mézu ¢loveku skor ublizit’ ako pomoct. Existuje viacero spdsobov, ktorymi
mozno ucinky stresu znizit', pripadne stres zvladnut'. Ide vSak o dlhodoby proces, ktory

vSak prinasa aj svoje ovocie.

4.1 AKO MOZEME ZNiZIT UCINKY STRESU?

Jednoducho - Zivotnym S$tylom. PredovSetkym si treba zapamitat, ze l'udia
s optimistickym postojom k Zivotu znaSaju stres 'ahSie ako pesimisti. Ako sa zmenit'?
Chce to naucit’ sa prezivat’ naplno radost’, potesenie z kontaktu s priate'mi, viac ¢asu
stravit' v prirode, pravidelne Sportovat. Pre zachovanie zdravia je teda vel'mi dolezita
zmena postoja k stresom, hodnotit’ ich a skimat’ ich akoby zvonku, a pozitivne sa s nimi
vyrovnavat'.

Na zmiernenie u¢inkov stresu existuji viaceré metody - joga, autogénny tréning,
rozne mentalne techniky. Ich vyber by sa mal riaditt osobnymi predstavami
a oCakavaniami. Uvolnenie sa da naucit, musime si vSak nan urobit’ dostatok Casu,
pohodlia, odstranit’ ruSivé vonkajSie vplyvy (vypnut televiziu, telefon).

Najjednoduchsie dosiahneme uvolnenie vedomym dychanim. Na hlboké vedomé
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dychanie totiz nepotrebujeme zvlastne miesto. Nemusime prerusit’ ani ¢innost, ktort
vykonavame. NajefektnejSie ho dosiahneme pravidelnym rytmom nadychu a vydychu
(kazdy z nich by mal trvat’ priblizne 5 az 7 sektind).

Velky vyznam v boji proti vplyvom stresu ma aj dostatok spanku a odpocinku,
vhodné konicky a dovolenka, rekreaény Sport. Zaujimavo zvolena Cinnost, ktora nas
vnutorne uspokojuje, a sicasne sa na iu musime aj sustredit’, pomaha odstranit’ stres.

A ak sa da spojit’ so smiechom, mame takmer vyhrané. Kto sa smeje, zije - a starosti
nemaju nanho az taky Skodlivy vplyv.

Za najvyznamnejSiu charakteristiku osobnosti, ktord vedie k odolnosti voci
stresu, povazuje M. KoS¢ ( 1998) nezdolnost’.Nezdolnych Tudi charakterizuje
nasledovne:

= sa silne zaujati pracou, rodinou , priateI'mi, nabozenskymi, politickymi alebo
altruistickymi ( nesebeckymi, zameranymi na druhych) podujatiami
= zmenu vnimaji ako vyzvu

= prezivajua pocit osobnej kontroly nad vlastnym zivotom

Namiesto bezmocnosti v stresujicej situacii prezivaju tito 'udia schopnost’ vysporiadat’
sa Snou. Stresujuce situdcic prezivaji optimistickejSie, s pocitom vlastnej
zodpovednosti, dokdzu sa z nich poucit, prijat’ ich do vlastného zivota a aktivne sa
S nimi popasovat. V pripade, ze situdcie nemézu priamo ovplyvnit' alebo zmenit, st

schopni vydrzat'.

4.2 DA SA STRES ZVLADNUT?

V zasade sa d4 povedat’: ,,Ano.“ Dokonca existuje odborny termin ,,¢ 0 p i n g*, ¢im
sa rozumie zvladnutie alebo zvlddanie posobiaceho stresora — t. j. nasadenie sil do boja
so stresom. PouZiva sa i termin ,,coping strategies a predstavuje ,,vedomy, racionalny*
sposob vyrovnania sa s Uzkost'ami Zivota, s prameiimi uzkosti. Ide o proces zvladania
vonkajSich 1vnutornych poziadaviek, ktoré st prezivané ako zatazujice alebo

presahujuce moznosti jedinca. Ide pritom o proces, nie 0 jednorazovu zalezZitost.
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Najcastejsie ide o tri spdsoby zvladania:
1. zameriame sa na zmenu alebo odstranenie vonkajSich podmienok
vyvolavajacich stres,
2. zameriame sa na zmenu ¢i odstranenie vmitornych podmienok zapricinujucich
stres, na eliminaciu negativnych emocii (emocionalne orientované zvladnutie),
3. zameriame sa na zmenu vyznamu situacie pre jedinca, na prehodnotenie

situacie.

M. KoS¢ ( 1998) uvadza pét’ stratégii na zvladanie stresu:
1. hPadanie informacii — zvladnutie cestou rozsirenia vedomosti o stresore, ked’
mu Clovek lepSie rozumie, vie 'ahSie ndjst’ sposob rieSenia 1 zvladat’
priama akcia
inhibicia ( utlmenie) ¢innosti veducej do nebezpecenstva

emocionalna regulicia — napr. popieranie stresora alebo vyhybanie sa mu

o M PN

obracanie sa na druhych — mobilizuje pritom siet’ socialnej podpory medzi

blizkymi, priatel'mi.

Na triedenie coping stratégii bolo vytvorenych niekol’ko modelov, medzi
ktorymi je jeden zékladny rozdiel, a to zameranie zvladania na ciel’ alebo na proces.
Vzdy je na jednej strane snaha zmenit’ alebo ovladnut’ niektoré Cinitele prostredia, ktoré
st vnaimané ako stresujice, a na druhej strane usilie zvladnut’ alebo regulovat’ vlastné
emocie narastajice v suvislosti so stresom. Clovek moZe v procese zvladania pouzivat

i viaceré stratégie, dokonca i pri tom istom stresore.

Inym do6lezitym mechanizmom pri zvladdani stresu je Styl zvladania.
Rozumieme nim sklon k nardbaniu so stresujucimi okolnostami istym spdsobom.
Niektori jedinci zvyknl v stresujucej situdcii reagovat’ hystericky, neprimerane
afektivne ( kricat, nariekat’), kym ini st schopni aj vel'ka zat'az prezivat’ vyrovnane, bez
vyraznejSich vonkajSich emociondlnych prejavov. Neexistuje vSak univerzalny, vzdy
efektivny Styl zvladania pre vSetky stresujuce situdcie.

Ak uz organizmus ovlada stres a daju sa spoznat’ aj jeho prejavy, v prvej faze si

mozno pomoct’ jednoduchymi a ucinnymi metédami. Vel'mi u¢innym prostriedkom na
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redukovanie az odstranenie stresu je dlhy pokojny spanok. V spanku sa organizmus
cloveka najlepsie uvolni, oddychne si a nacerpad novych sil. Vhodna je aj pohybova
aktivita a dychové cviCenia. Pri dlh$ie trvajucej telesnej aktivite, akou je predovsetkym
pohyb, prechaddzky na ¢erstvom vzduchu, sa uvoltiuje do krvi hormén endorfin, ktory
sposobuje dobru ndladu. Aj pomocou spravneho dychania mozno Tl'ahko uvolnit
napitie. Pri dychovom cviceni sa treba uvolnene posadit’ a zhlboka dychat. Vdychy aj
vydychy by mali byt dostatocne hlboke, av§ak pokojné a prirodzené.

Vel'mi dobrym spojencom v boji proti stresu je aj spravna vyziva.

Co teda moze zabranit tomu, aby sa stresory prejavili? Ako zabrzdit ich
poOsobenie?
Najjednoduchsia odpoved’ je jednoslovna - kontrola. Ak sa rozhodneme, ze ziskame
isty stupent kontroly nad stresom, Ze budeme predchddzat’ stresorom alebo asponi
obmedzime ich pdsobenie, potom sme na najlepsej ceste eliminacie vplyvu stresu na nas
organizmus.

Odbornici zaoberajuci sa problematikou stresu vypracovali mnoho technik

a postupov, ktoré s napomocné na ceste znizovania, pripadne odburavania posobenia
stresu. Komplexne by sa tieto odporucania dali zhrnat' do niekolkych nasledujicich
odporuacani:

v" Relaxujme — kratky spanok, sauna, odpoc¢inok, meditacia, hlboké dychanie su
uc¢inné postupy pri znizovani vplyvu stresu.

v' Uteéme — vSetko, ¢o pomoze naSej mysli odputat’ sa od stresora, je ucinné.
Pocuvajme hudbu, venujme sa konickom, ponorme sa do takej ¢innosti, ktord
pohlti celi naSu mysel’.

v" Cviéme — hladinu stresu znizuje akakol'vek fyzicka aktivita, najlepSie je vSak
cviCenie s velkymi narokmi na spotrebu kyslika.

v' Jedzme a pime striedmo — rozumné mnoZstvo jedla a nealkoholické napoje
pomahaji znizit’ kyslost’ obsahu Zaludka a normalizovat’ jeho hodnotu, ktord je
pri strese zvysena.

v" Vizualizujme — zahladme sa na nejaky predmet. Potom si zatvorme oci
a vybavme si ho vo svojej zrakovej predstave. Nakoniec opédt otvorme oci
a presved¢ime sa o svojej vizualizdcii. Pomédha to zbavit’ sa nesustredenosti,

preskakovaniu pozornosti z predmetu na predmet. Nakoniec tento spOsob
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meditativneho pozorovania sustredenim pozornosti prijemne upokojuje.

v' Smejme sa — je vedecky dokazané, Ze desat’ minht srde¢ného smiechu nam
zaisti dve hodiny pokojného spanku. Zda sa, ze smiech je vyraznou zloZkou
pomahajicou pri regeneracii organizmu. Konkrétnym dosledkom smiechu je
prehibenie dychania, zvySenie poétu imunitnych buniek, pokles hladiny
kortizolu ...

v' VyhPaddvajme wulPavu — nachadzajme si spdsoby, ako stresu uniknit.
Vyuzijeme nielen vlastnl tvorivost’ k tomu, aby sme zniZili stres. Zavery istého
vyskumu ukazuja, ze uroven stresu znizuje jednoduché vedomie, ze mame
niekoho, kto ndm pomoze. Jednym z overenych sposobov je starostlivost
o domdce zvieratko, ¢o podstatne znizuje Groven stresu. SnaZzme sa najst’ zmysel
a naplnenie svojho Zivota, nau¢me sa byt’ spokojni sami so sebou, vyhl'adavajme
pozitivne zdzitky, nau¢me sa byt sami, myslime realisticky, nau¢me sa

rozpravat’ s priate'mi, zmenime sposob svojho myslenia.

Vel'mi a¢innou metdodou na odburanie stresu je aj antistresové cvicenie - nie je
to Sportové, ale relaxacné cviCenie. Cielom je dosiahnut vnutorni pohodu, pokoj
a harmoniu. Cviky cvicite len dovtedy, kym je vdm to prijemné. Ak je niektoré cvicenie
bolestivé, mozete si ho len predstavovat. Snazte sa pritom plne sustredit’ a poctuvat’
pocity vychadzajuce z vasho tela. Nedajte sa vyruSovat’ okolim alebo vasimi vlastnymi
myslienkami. Snazte sa cvi¢enie synchronizovat s dychanim. Ak nejaka cCast’ tela
stlaCate, vydychnite, ked’ ju narovnavate, tak sa nadychnite.Stresové faktory vyvolavaju
v naSom organizme reakcie, ktoré nas pripravuji na telesnu aktivitu. Cvicenie je potom
vel'mi dobry spdsob ako tieto stresové metabolity spalit. Pravidelnym cvi¢enim sa
zaroveti zlep3uje pohyblivost’ kibov a nasa kondicia. Vel'mi dobrym doplnkom cviGenia
je aspont 6 km behu alebo chodze denne, Co je doporucovand ddvka dostatocného
pohybu pri sedavom zamestnani.Samotné cvicenie vSak stresové posobenie neodstrani.
Slazi vSak ako pomoc, upokojuje pretazenit mysel’ a uvoltiuje telesné napitie.

K tspeSnému zvladnutiu zatazovych situdcii pomaha socialna opora, ktora sa
vztahuje k sile, ktord €loveku bojujicemu so stresom, dava spolocenstvo l'udi jemu
blizkych, l'udi, ktori ho dokazu podrzat’. Pocit, Ze niekomu na nas zalezi, nAm pomaha

V tom, aby sme nasli nové odpovede, cesty a sposoby bojovat’ so stresom. So svojim
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problémom by sa stresovand osoba nemala uzatvarat’ do seba. Treba sa o probléme
porozpravat’ s ¢lovekom, ktorému ddveruje, s priatelom alebo i s lekarom. Niekedy uz
samotné porozpravanie, vyhovorenie sa, zna¢ne pomdze odburat nahromadeny stres

a navodit’ v ¢loveku ul'avu, pokoj a vyrovnanie

4.3 SPRAVNA VYZIVA NA ZNiZENIE STRESU

Jednym z C¢initelov, ktory ovplyvituje zvlddanie stresu je vyziva. HlbSie
pochopenie vztahov medzi vyzivou a psychikou prispieva k ovplyvneniu preZivania
stresovych situacii. Latky, ktoré organizmus prijima prostrednictvom potravy,
ovplyviiuja ¢innost’ vSetkych telesnych systémov, vratane centralnej nervovej sustavy.

Vyvazend strava je najlepSou zarukou telesného aj duSevného zdravia.
Neadekvatna vyziva ma vplyv na rézne prejavy maladaptivneho ¢i abnormalneho
chovania. Ovplyviiuje poruchy nalady, neurotické prejavy. Nedostatocny alebo
neadekvatny privod niektorych zivin (malnutricia) spomaluje centralne procesy.
Malnutricia moze byt pri nedostatku i nadbytku potravy. Podstatné je, Ze je naruseny
optimalny pomer prijatych Zivin. Casto to mdze byt nadmerné mnoZstvo tuku alebo
sladkosti. Ddsledky malnutricie moézu byt kratkodobé a je mozné vyzivou ich upravit.
V pripade vel'kého nedostatku sa mézu vyvijat’ poruchy, ktoré pretrvavaju.

Pri dlhotrvajicom strese sa v organizme Cloveka odburavaju niektoré vyzivné
latky - napriklad sa zvySuje spotreba vitaminu B a C a zinku. Takéto zvySené
poziadavky na niektoré zlozky sa mozu zabezpecit’ tak, ze vo zvySenej miere sa budi
konzumovat’ potraviny, ktoré ich obsahuju. V ziadnom pripade by sa stresovany clovek
nemal uchylovat’ ku zvySenej konzumacii kavy, ¢aju, alkoholu a cigariet. To st vSetko
zloZky, ktoré na organizmus pdsobia nepriaznivo, 1 ked’ si postihnuty navrava, ze ho ich

pouzivanie uspokojuje.

v Ak citite napitie, zrieknite sa cukru. Bezprostredne po straveni sa rychle zvysi
jeho hladina v krvi, ktora ale rychle klesa, vznikd hypoglykémia s rdoznymi
neprijemnymi pocitmi ako Unava, slabost’, podraZdenost’ a pod. Na§ nervovy
systém aj vSetky bunky tela potrebuju zlozené sacharidy (Skrob) obsiahnuté

v celozrnych obilnindch (chleba, cestoviny, ryza natural, pohanka) zemiakoch,
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fazuli, hrachu a SoSovici.

v Jedzte viac potravin s vysokym obsahom vlakniny (surova zelenina, ovocie,
celozrné obilniny). Dobry uc¢inok maji bioflavonoidy citrusovych plodov.
Vitaminy skupiny B maju tzky vztah k ¢innosti periférneho aj centralneho
nervového systému. Vitamin Bl pomdha udrzovat’ dobré pocity, dobry stav
nervového systému, brani unave.

v Stres zvySuje spotrebu vitaminu C a E. Pocit uzkosti méze zvysit' strava
s nedostatkom vapnika, horcika, niacinu. Vapnik sa povazuje za latku
s ukludiiujucim ucinkom. Nedostatok véapnika navodzuje ataky uzkosti. Pre
syntézu mozgovych katecholaminov je dolezity horcik. Pre zvladanie stresu je
dalej potrebny fosfor, draslik, zinok a esencidlne mastné kyseliny. Zdrojom
tychto Zivin je pestra, prirodzena strava s dostatkom zeleniny, olejnatych semien
(orechy), strukovin, ryb, mlieka a inych uz uvedenych potravin.

v" Vyhnite sa kofeinu. Ak ste v strese, kofein sposobi, Ze budete eSte viac
podrazdeni. Pite radSej bylinkové Caje (napr. z trezalky). Vyvarujte sa tiez
kolovych napojov, su to skryté zdroje kofeinu.

v' Alkohol ako prostriedok zvlidania stresu neodporu¢ame. Pri vyskyte

alkoholizmu v rodine alkohol nepijeme vobec.

Clovek predstavuje jednotu psychického a fyzického. Obe tieto zlozky posiliiuje okrem
vyzivy cely spdsob zivota vratane dostatocného pohybu, nefajcenia, dostatku spanku,

psychohygieny.
4.4 HUDBA AKO LIEK NA STRES

Ak sa Clovek citi unaveny a nervozny, vacsinou siahne po ukl'udiujice;j tabletke
v domneni, "o chvil'u budem fit!" Skusili ste si pustit’ prijemnt hudbu a ¢o len na kratku
chvilu sa zapocuvat do jej melddie? Vysledok by sa mal dostavit okamZite, bez

farmaceutickych pripravkov a zaruc¢ene bez vedl'ajsich ucinkov.

Podla starovekych Grékov rytmus a harmoénia ako dominantné prvky hudby, si najdu

cestu do vnutra nasej duse a svojou silou dokazu upokojit’ strapent mysel’.
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PresvedcCit’ sa o tom mozeme na vlastnej kozi. Pri ranajSom vstavani, dobre naladeni,
pospevujeme si, ¢i hvizdame zndmu melddiu. Naopak, ak sme v zlej nalade, vSetci nam
lezi na nervy. Ni¢ sa nam nedari, a ked’ sa eSte pridaju decibely z radia, adrenalin
stupne a naSe nervy nevydrzia. V tejto nalade vyrazit do zamestnania znamena uplnu
"katastrofu". Na zastavke zacneme hromzit' kvoli meSkaniu spoja, v praci sa ndm nic

nedari.

Co s takto nadatym diiom? Ak mate moznost, aspofi na chvilu sa usadit v tichu
miestnosti, pri pomalej, uvolfiujucej hudbe, najdete lick na svoj stav.

Cely nas zivot sme obklopeni hlukom, Sumom, zvukmi, ktoré su sicastou ¢i uz
naSej domacnosti, alebo vonkajSieho sveta. Kym niektoré nas ukludnuju, d’alie irituju.
Mnohi z nas za¢nu deni otoCenim gombika na radiu, z ktorej sa ruti riava hudby. Pre
niekoho je to sucast’ kazdodenného Zivota, pre inych prekonanie samoty, pre d’alSich
osviezenie. Ozajstné ticho si uZ ani nevieme predstavit. VacSina z nds by sa pozastavila
s prekvapenim: "Co sa stalo?"

Hudba a re¢ patria medzi jedinecné schopnosti ¢loveka. Bolo by si tazko
predstavit’ nas zivot bez nich. Re¢ "hovori", emocie hudbu "pocuvaja". Je zaujimaveé si
vS§imnut’ ako sa hudba prihovara naSim emociam. Hudba predstavuje sama osebe "maly
zéazrak". Svojimi vlastnostami - rytmom, melddiou, farbou zvuku dokaze vyvolat’ rézne
nalady, ktoré pdsobia na naSe emocie. To vyuzivaju skladatelia vo svojich dielach.
Utinok sa dostavi okamzite. Co v literatire dosiahneme dlhymi opismi, v hudbe
mézeme dosiahnut’ jedinym akordom.

Mozno si poviete: "pociivam hudbu kazdy deni a predsa mi to nepoméha! Ako je
to mozné?" Odpoved je jednoduchd. Hudba ako hudobna kulisa je len jeden zo Sumov,
ktory vnimame okrajovo. Nie je to pdsobenie hudby v pravom slova zmysle, kedy sa
venujeme len a len pocuvaniu. Zalezi len na nés, ¢i dand hudba pdsobi, alebo nie, ¢i jej
vytvorime priestor vo svojej pozornosti alebo sa zmeni na jeden zo Sumov. Ak hudbe
umoznime na nds plne pdsobit’ a jednd sa o hudbu kvalitni, méze ndm pomoct’ pri

prekonani konfliktov a problémov.

Samotné poctivanie hudby je len prvym krokom k rieSeniu toho, ¢o nas trapi, ¢o

nam strpcuje zivot. Prave tu zohrava dolezitu tlohu muzikoterapia. Muzikoterapia -
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lieCenie hudbou - neznamena len liecenie chorych l'udi, ale aj relativne zdravych, ktori
sa snazia uchovat’ si psychicku a telesni rovnovahu. Pri muzikoterapii sa doraz ddva na
hudbu a relaxdciu ako vychodisko pre diskusiu. Tym sa uvolni skrytd podstata
problémov, ku ktorych rieSeniu by sme sa inak nedokazali priblizit. Je kl'u¢ikom do
psychiky.

Hudba vsak nie je ciel’, ale len prostriedok. Sluzi k tomu, aby v nas prebudila
city. Tie nas vezmu do vnutra naSej duse, do oblasti, kde sa len zriedka dostaneme.
Chodime tam len na "navstevu", 1 ked’ st to oblasti naSho dusevného domova, z ktore;j
cerpame silu a energiu. V zhone kaZzdodenného Zivota na to zabudame, €o sa prejavi
1 stratou dovery vo vlastné sily. Aj ked’ to tak nevyzera, to, ¢o naozaj potrebujeme, je
ziskat' oslabent sebadoveru. A potom sa zacneme Skriabat z hlbokej jamy nahor
a vlastné ruky pouzijeme na rozptylenie chmar.

Dalo sa tomu predist’? Urcite. Lenze sme si to akosi neskoro uvedomili. Neskoro
za¢neme hladat’ pomoc u lekéara. Nastupuje sled vySetreni. Postupne sa vytvori obraz,
ktory v lepSom pripade je mozné zvladnut medikamentéznou liecbou, v horSom si
vynuti hospitalizdciu v nemocnici. Nasa psychika dostala "zabrat’" naplno" co sa
prejavilo na telesnom stave. Chora dusSa je "luxusom", za ktory platime v podobe
choroby.A pritom by stacilo tak malo.

V¢as siahnut’ do hudobnej lekarnicky, pohodlne sa usadit’ v kresle, v tichom kute
domova a zapocuvat’ sa do melddii hudby. Hudby, ktora pdsobi zelanym smerom. Teda
hudby, primeranej situécii a ciel'om, reSpektujicej vkus, individualitu a dant dispoziciu.
Treba mat na zreteli, Ze hudba, ktord emotivne nepoOsobi, nie je hudbou, ale len
zvukovou kulisou. Naopak dobra hudba nas vtiahne do svojich tonov, otvori nam nové

obzory a zoslabi pdsobenie stresu .

5. AKO PREDCHADZAT STRESU

Schopnost’ zdolavat’ zataz bez vaznejSich porlich a neprimeranych reakcii sa
povaZzuje za toleranciu, odolnost’ proti zat'azi.
V odbornej literatire sa stretdvame s mnohymi faktormi, ktoré posobia na utvaranie

odolnosti proti zatazovym situdcidm. M. Bratskd (1992) medzi zékladné zarad’uje:
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vrodené predpoklady a vlastnosti, vek, zivotné skusenosti, postupné zvySovanie
poziadaviek, osvojené techniky vyrovnavania sa so zatazovymi situdciami, stav
organizmu.

Casto sa snazime hladat’ nové a uéinnejsie prostriedky na udrzanie svojho zdravia
a zvySovanie odolnosti proti stresu, pricom neraz zabudame na zdravl Zivotospravu.

A pritom medzi najddlezitejsie prostriedky upeviujice nase dusevné zdravie patria :

Zdravy spanok
Spravne dychanie
Zdrava vyziva

Dostato¢ny odpocinok

AN N NN

Aktivny fyzicky pohyb, Sport

NasSa vlastnd psychickd odolnost’ a schopnost zvladat' zataz, optimalne
sebapoznanie, pozitivne nastavenie a zivotny $tyl, naSa schopnost’ primerane jednat
s 'ud'mi, planovat a organizovat’ si svoj Cas, naSa fyzicka a psychickd kondicia
a primerana sebaddvera je nasou konkuren¢nou vyhodou a najschodnejSou cestou

V prevencii voci stresu.

5.1 STAROSTLIVOST O DUSEVNE ZDRAVIE CLOVEKA — DUSEVNA HYGIENA

Zdravie je podla odbornikov Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) stav
uplnej telesnej, dusevnej a socialnej pohody. NarusSenie ktorejkol'vej z tychto zloziek sa
odradza na zdravotnom stave ¢loveka.

Okrem telesného zdravia je teda pre nas Zivot vel'mi dolezité aj duSevné zdravie.

DusSevné zdravie je charakterizované nepritomnost'ou akychkol'vek priznakov dusevnej
choroby, naruSenej rovnovahy a maladapticie (neprimeraného, naruSeného
prispdsobenia sa vonkajSim podmienkam). DuSevne zdravy clovek primerane
a pohotovo reaguje na vsetky podnety, je schopny rieSit bezné i neocakavané ulohy,
sustavne sa zdokonal'uje a preziva uspokojenie zo svojej ¢innosti.

Problematikou dusevného zdravia sa zaobera dusevna hygiena.
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Je to vedny odbor zaoberajuci sa vyskumom a praktickym pdsobenim v oblasti

biologickych a socidlnych podmienok posobiacich na spravanie, rozvoj a upeviiovanie
duSevného zdravia.
Je tazko vymedzit’ presne vSetky stuvislosti, ktorymi sa dusend hygiéna zaobera. Dotyka
sa problematiky viacerych vednych disciplin - medicina, psychologia, sociologia,
pedagogika VSeobecne sa da povedat’, Ze jej hlavnou tilohou je starostlivost’ o dusevné
zdravie, a to v najSirSom zmysle.

DuSevna hygiena si kladie za ulohu najst rovnovazny stav ¢loveka vzhl'adom
k jeho zivotnému ( pracovnému, rodinnému, existencnému..) prostrediu,k prirodnému
prostrediu 1 vytvorenému spolo¢nostou. Preto, Ze sa dusevna hygiena zaobera hlavne
odstranovanim defektov podmienok duSevného zdravia, splyva jej uloha do znacne;j
miery s ulohami lekdrskej vedy vSeobecne. Kedze je vSak tiloha duSevnej hygieny
Specificky urcend, prekracuje v mnohych ohl'adoch tlohy mediciny vo vlastnom zmysle

a hl'ada skor rieSenie v spolo¢nom posobeni viacerych vied.

5.2VVYZNAM DUSEVNEJ HYGIENY PRE CLOVEKA

Dusevna hygiena ma vel’ky vyznam tak pre ¢loveka - ¢lovek v dobrej dusevne;j
kondicii je odolnejsi voci naro¢nym Zivotnym situaciam, ale aj chorobam - ako aj pre
spolo¢nost’ - duSevny zdravy clovek je lepSim a prijemnejSim kamaratom, spolocnikom,
milencom, partnerom, rodi¢om....

Vyznam dusevnej hygieny pre Cloveka je predovsetkym :
v oblasti prevencie telesnych a dusevnych portch a ochoreni
v u€inku na socialne vzt’ahy jedinca

v u€inku na pracovny vykon

YV V V V

pri udrziavani a dosahovani subjektivnej spokojnosti a vyrovnanosti

V danej problematike st najdoleZitejSou zloZkou prostriedky duSevnej
hygieny. Nedaji sa vSak chapat’ izolovane, pretoze Casto pdsobia v uzkej vzajomne]
nadvéznosti.

Podl'a M. Kos¢a (1998) sem patria predovsetkym:
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e zZivotosprava — ide predovSetkym o organiziciu striedania prace a odpocinku,
rezim spanku, striedanie telesnej a dusevnej Cinnosti, problémy spravneho
dychania, pohybu, cvi¢enia a Sportu, vyzivy, potrebnej relaxicie.... Velmi
dolezitou zlozkou zivotospravy je organizacia casu.

e tprava prostredia — na vykonnost’ I'udi a ich pohodu pri ¢innosti vel'mi vplyva
spravne osvetlenie, vetranie, farebnost prostredia, zvukova izolacia ¢i
usporiadanie pracovného prostredia.

e uprava socialnych vzt'ahov — pestovanie a zoslachtovanie medziludskych
vzt'ahov ma nesmierne doleziti tlohu v dusevnej hygiene ¢loveka.

e sebavychova a autoregulacia — ide 0 pestovanie schopnosti, charakterovych
avolovych  vlastnosti, snahu po wupevilovani ziaducich a odstrafiovani
neziaducich ¢ft povahy vratane zbavovania sa zlozvykov. V tomto Usili ¢lovek

pOsobi sam na seba ( autoregulacia).

Sucastou dusevnej hygieny je sebapoznanie a spravne zacClenenie sa do
spolo¢nosti. Pre duSevné zdravie je dolezitd duSevna rovnovdha a pestovanie
povahovych vlastnosti, ktoré umoziuju vyhybat sa nedorozumeniam medzi 'ud’'mi
alebo ich asponn vhodne riesit. Jedine bezkonfliktovym naZivanim v rodine ana
pracovisku zabranime dusevnému napétiu a uchranime si zdravie.

K zdsaddm duSevnej hygieny patri aj poziadavka, aby sa clovek vyhybal
dvojakému zivotu, trvalej rozladenosti a rozharanosti, nemal by sa donekone¢na umarat’
len starostami a S niektorymi skuto¢nostami , ako napriklad s pripadnym telesnym

nedostatkom alebo s pribudajucim vekom, by sa mal vediet’ vyrovnat'.

Ak chceme znizit® vplyv stresu na na§ organizmus, mali by sme sa snazit’
dodrziavat’ nasledovné pravidla:

» Znizit’ pocet stresovych situacii pocas pracovného dna.

» Zmiernit emocionalne vzrusenie, ktoré sa dostavuje spolu so stresom.

» Zmenit spdsob spravania v stresovych situaciach, ktoré nemozno ovplyvnit’.

» Nedat sa vyviest z miery, zachovat’ pokoj a rozvahu.
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6. Analyza problému a sucasna situacia

V praktickej ¢asti diplomovej prace nadvdzujem na teoretické poznatky uvedené
v predchadzajicich kapitolach. Najprv sa venujem ciel'u, prieskumu a stanoveniu
hypotéz. V d’alSej Casti sa zaoberdm metodami a technikami, ktoré su v préci pouzité.
Charakterizujem spolo¢nost, pre ktort som realizoval prieskum. Nasledne priblizim
zvoleny vyberovy subor a potom popisujem proces zberu a spracovania dat.

Za tym prechddzam k stanovenym vysledkom, ktoré spractivam do tabuliek,
graficky zobrazujem a interpretujem. Nasledne navrhujem pripadné opatrenia na

zniZenie stresovych faktorov v skimanom podniku. V zédvere je stru¢né zhrnutie prace.

6.1 RieSenie problému a ciel’ prieskumu

Ako velké je stresové zatazenie zamestnancov v konkrétnom podniku?

V prieskume sa zaoberam stvislostami medzi stresom a pracovnym vykonom a snazim
sa 0 aplikaciu poznatkov ziskanych z literatiry na konkrétny podnik. Jednd sa tu
0 snahu navrhnat' stratégiu veducu k znizeniu stresovych faktorov pracovného
prostredia a zvySenia pracovnej pohody zamestnancov v danej firme.

Ciel'om prieskumu je analyza vyskytu stresovych faktorov na pracovisku a ich
poOsobenie na ich zamestnancov a spracovanie navrhu na zniZenie ¢i odstranenie tychto
faktorov.

Prieskum spracovavam pre spoloc¢nost EMER SERVIS s. r. 0. so sidlom
v Kosiciach. Tato spolo¢nost’ sa zaobera poskytovanim sluzieb v oblasti cateringu,

zavodného stravovania, party servis pre rodinné oslavy a firemné akcie.
6.2 Hypotézy

Na zaklade poznatkov z odbornej literatiry o vplyvoch stresovych faktorov
V pracovnom prostredi na pracovny vykon zamestnancov som si pre overenie ciela vo

vybranom podniku stanovil nasledujice hypotézy:

Hypotéza ¢&. 1: Pracovnikov pri praci neovplyviiuje vybavenie pracoviska.

44



Hypotéza €. 2: Pracovné podmienky na pracovisku by nezlepsilo zvysSenie finan¢ného
ohodnotenia, lepSie vybavenie a viac priestoru na pracovisku, lepSia organizacia prace

a CastejSie nefinan¢né a nehmotné uznanie.

Hypotéza ¢. 3: Vicsinu pracovnikov pri pracovnom vykone nestresuju psychické

faktory.

Hypotéza €. 4: Z fyzickych faktorov vicsSina zamestnancov nestresuju extrémne teploty

a hluk.

6.3 Metéda prieskumu

Pre overenie stanovenych hypotéz som pouzil metdodu prieskumu. Jednd sa
0 dotaznikové zistenia. Dotaznik tvori 27 otazok a je anonymny. Zlozenie otazok je
koncipované tak, aby zistilo, aké maju zamestnanci nazory na pracovné podmienky, ako
ich ovplyviiuje ich pracovné tulohy a ich népln, aké psychické ¢i fyzické faktory ich

stresuju, ako na ne posobi stres vSeobecne a aké su ich osobné pocity.

6.4 Popis spolo¢nosti EMER SERVIS s. r. 0.

Spolo¢nost EMER SERVIS vznikla 04. 12. 2005 ako obchodna firma,
zaoberajuca sa poskytovanim cateringovych sluzieb firemného stravovania, party
servisu pre rodinné oslavy a firemné akcie. Spolocnost’ sidli v meste KoSice na ulici

Mlynarskej 19. V stcasnosti firma zamestnava 32 zamestnancov.
6. 4. 1 Hodnotenie a odmenovanie

Zamestnanci st hodnoteni hodinovou mzdou, ktora sa sklada zo zakladnej
a pohyblivej zlozky. Zéakladnd zlozka sa odvija podla pracovného zaradenia

zamestnancov a pohyblivil zlozku tvori osobné ohodnotenie, ktoré tvori az 20 %

zakladnej mzdy.
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6. 4. 2 Skolenia

Okrem Skoleni o bezpeCnosti prace zamestnanci absolvuji tiez Skolenia
Vv podobe obozndmenia s priruCkou systému kritickych bodov — HACCP, ktory sa

kazdorocne aktualizuje.

6. 4. 3 Rezim prace

Vzhl'adom k tomu, Ze spolo¢nost’ sa zaobera gastrondmiou a svoje sluzby
poskytuje takmer nepretrzite, je pracovna doba u jednotlivych zamestnancov velmi
roznorodd a dé sa Clenit na smeny tyzdenné a vikendové. VSeobecne by sa dala
pracovna doba v tyzdni urCit nasledujicim spdsobom. Kucharom pracovna doba
obvykle zac¢ina uz od 03.00 do 11.00 s polhodinovou prestavkou. Kucharkam
a pomocnym silam za¢ina pracovna doba od 05.00 do 14.00 s polhodinovou prestavkou.
Administrativnym pracovnikom od 06.00 do 14.00 s polhodinovou prestavkou.
Uvedena pracovna doba je iba orientacnd, v pripade vysokého dopytu je nutné robit
nadCasy. Vikendové smeny si planované na zaklade poziadavky zakaznikov na rdzne

akcie.

6. 4. 4 Starostlivost’ o zdravie zamestnancov

Vo firme nedochadza k zvySeniu chorobnosti, ¢i Urazovosti, aj tak spolo¢nost’
dba na zdravie zamestnancov a tym, Ze im poskytuje vybavenie v podobe pracovného
odevu azdravotnej obuvi. Zaroven kazdy pracovnik musi absolvovat vstupna
prehliadku u lekara a dodrziavat’ kazdoro¢nu preventivnu zdravotnti prehliadku, ktort
firma hradi.

Vedenie spolo¢nosti vSak nesleduje vyskyt stresovych faktorov na pracovisku, aj
ked’ by to bolo vhodné v ramci vyhodnocovania rizik moZného ohrozenia na zdravi.
Sledovanie faktorov je ddlezité ipre predchiadzanie vyskytu konfliktov a znizovanie

vykonnosti zamestnancov.
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6.5 Skiimany subor

Po dohode s konatelom spolo¢nosti bol vSetkym zamestnancom rozdany
dotaznik, zistujuci vnimanie a hodnotenie stresu zamestnancami, stresové faktory na
pracovisku a moznost’ ich odstranenia. Pri odovzdavani dotaznikov boli zamestnanci
upozorneni na anonymitu a bolo im vysvetlené jeho vypliovanie. Celkom bolo
rozdanych 32 dotaznikov. Navratnost’ bola 29 dotaznikov, ¢o je 91 %, z toho boli
4 dotazniky vyradené, pretoZe neboli kompletné alebo spravne vyplnené a pre prieskum
nepouzitel'né.

Skiimany subor Cize tvori 25 respondentov, ¢o tvori 78 % z celkového poctu

Zamestnancov.

6.6 Dotaznikové zistenia — prezentacia vysledkov a ich analyza

V nasledujacich castiach st prezentované odpovede respondentov a komentare

k tymto odpovediam. Vysledky st vyjadrené graficky.

Otazka ¢. 1:
Uved’te prosim ako sa dnes citite.

Tab. 1 : stav pohody respondentov v den vypliovania dotaznika.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ | Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi dobre 2 8
Dobre 8 32
Celkom dobre 12 48
Necitim sa dobre 3 12

Respondenti uviedli, Ze v defi vypliovania dotazniku sa citili prevazne dobre. Az
48% z nich uviedlo, Ze ich celkovy stav pohody celkom ujde.8% uviedlo, Ze sa citilo

vel'mi dobre a 12% sa necitilo dobre.
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Otazka ¢. 2 :
Uved’te prosim ako citite z dlhodobého hPadiska ( v poslednom polroku).

Tab. 2 : stav pohody respondentov z dlhodobého hl'adiska.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna cestnost’ v %
Vel'mi dobre 0 0
Dobre 9 36
Celkom dobre 15 60
Necitim sa dobre 1 4

60% respondentov charakterizuje svoj stav pohody za celkom dobry. A 36%
zamestnancov sa citi dobre. Z dlhodobého hladiska sa vel'mi dobre neciti dobre Ziadny
z respondentov. Dokonca jeden uvadza , Ze sa v poslednom roku neciti dobre.

Otazka ¢. 3 :
Uved’te prosim ¢o sa vam najviac na vasej praci paci.

Tab. 3 : Obl'uba v pracovnom prostredi.

Odpoved’ Absoluitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Priatel'sky kolektiv 20 80
Ziskavanie znalosti 0 0
Osobny rozvoj 3 12
Finan¢na motivacia 2 8

Takmer 80% pracovnikov uvadza, Ze na svojej praci maji najradSej priatel'sky
kolektiv. 8% je nespokojnych s financnou motivaciou, 12% respondentov uvadza, Ze
praca prospieva kich osobnému rozvoju, ale Ziadny z nich neuviedol variantu

zdokonal’ovania zru¢nosti.

Otazka ¢. 4 :

Myslite si, Ze je vasa pracovna zat’az primerana ?
y A
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Tab. 4 : Pracovnd zat'az respondentov.

Odpoved’ Absolitna Relativna Cestnost’ v
Cestnost’ %

Ano je 13 52

Niekedy mam problém vsetko zvladnut’ 10 40

Casto mam problém vsetko zvladnut 0 0

Je prili§ vysoka 2 8

52% pracovnikov uvadza, Ze ich pracovna zataz je primerand. AvSak pri
pracovnom procese ma niekedy problém vSetko zvladnut' 40% z nich. Pocit Castého
nezvladania pracovnej zat'aze nema Ziadny z opytanych, ale 2% respondentov uvadzaju,
7e zat'az je pre nich prili§ vysoka.

Otazka ¢. 5 :

Je vaSe pracovisko vhodne vybavené ?

Tab. 5 : Spokojnost’ respondentov s vybavenim pracoviska.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna cestnost’ v %
Ano, som s vybavenim

spokojny 5 20

Ano, ale bola by potrebnd

obnova 16 64

Nie, vybavenie by bolo treba

rozsirit’ 4 16

Nie , zle sa mi preto pracuje

20% pracovnikov uvadza, Ze je spokojna s vybavenim pracoviska. Skoro vicsina
Z opytanych zamestnancov (64%), je s vybavenim pracoviska spokojna, ale mysli si, Ze
by bolo nutnd jeho obnova. Naproti tomu s vybavenim nie je spokojnych 16%
opytanych, a mysli si, Ze by bolo potrebné rozsirit” pracovisko, ale Ziadnemu sa v iom

nepracuje zle.

Otazka ¢. 6 :

Ste spokojny s vasim pracovnym prostredim ?
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Tab. 6 : Spokojnost’ respondentov s pracovnym prostredim.

Odpoved’ Absoliitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Uplne spokojny 5 20
Spokojny , ale jednotlivé

useky by mohli byt lepsie 15 60
organizované

Nespokojny , ale nijak mi

to nevadi 3 12
Nepracuje sa mi Viom

dobre 2 8

60% pracovnikov je spokojnych s pracovnym prostredim, ale uvitalo by lepSiu
organizaciu jednotlivych usekov. Iba 20% zamestnancov je uplne spokojnych.
Z celkového poctu opytanych je s pracovnym prostredim nespokojnych 12% a 8% sa
V iom nepracuje dobre.

Otazka ¢. 7 :

AKYy je vas vztah so spolupracovnikmi ?

Tab. 7 : Vztahy so spolupracovnikmi.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi priatel'sky , dobre si

rozumieme 11 44
Priatel'sky 14 56

Maém k nemu respekt 0 0
Nevychadzame spolu

dobre 0 0

Z vyhodnotenia tejto otazky plynie, ze vzt'ahy medzi zamestnancami st vel'mi
pozitivne. 44% zamestnancov uvadza, Ze vztah so spolupracovnikmi je velmi
priatel’'sky a dobre si rozumejt, zvySnych 55% povaZzuje tieto vztahy za priatel'ské.
Otazka ¢. 8

AKy je vas vzt’ah s priamym nadradenym.

Tab. 8 : Vztah s priamym nadradenym.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %

Vel'mi priatel'sky 6 24
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Priatel'sky 17 68
Mam k nemu resSpekt 2 8
Nevychadzame spolu dobre 0 0

Podobne ako hodnotenia predchaddzajicej otazky i tato ukazuje, ze vztahy medzi

pracovnikmi a nadriadenym su vel'mi kladné. 68% respondentov charakterizuje vztah

s nadriadenym ako priatel’sky, 24% ako vel'mi priatel'sky a 8% ma voc¢i nadriadenému

reSpekt.

Otazka ¢.9:

Akym spoésobom ste odmeniovany za vel’mi dobre urobenu pracu ?

Tab. 9 : Odmenovanie.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Finan¢na odmena 12 48
Nehmotné ocenenie 1 4
Inak, ako ? 0 0
Inak 12 48

Tato otazka zistuje, akym spdsobom st zamestnanci odmeiiovani za vel'mi

dobre urobenti pracu. Respondenti uvadzaju, Ze ich dobre urobena praca nie je

dostato¢ne odmenend (48%) alebo je odmena financne (48%). I ba jeden pracovnik

uvadza hodnotenie v podobe nehmotného ocenenia, slovnym uznanim.

Otazka ¢. 10 :

Ste informovany o svojich pracovnych povinnostiach na pracovisku ?

Tab. 10 : Pracovné povinnosti.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Ano, vel'mi dobre 16 64
Dostato¢ne 8 32
Nemam dostatok pros. 0 0
Nikdy neviem presnu pracu 1 4
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Plna vécSina zamestnancov (64%) je velmi dobre informovana o svojich
pracovnych povinnostiach. Dostatocne je informovanych 32% pracovnikov a 1%
uvadza, ze nikdy presne nevie ¢o ma robit’.

Otazka ¢. 11 :
Mite moZnost’ si organizovat’ vasu pracu a vaSe pracovné tempo ?

Tab. 11 : Organizacia prace a pracovného tempa.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Pr. A pr. Tempo urujem sam 18 72
Urcuje mi nadriadeny 3 12
Ciastoéne sam 8 32
Viacsinou sdm 5 20

Otazka zistuje akt velka slobodu v rozhodovani a organizovania prace
a pracovného tempa maju jednotlivy zamestnanci. Respondenti mali moZnost’
zakrazkovat’ dve odpovede. Z vysledkov je viditelné, ze vic¢Sina zamestnancov pracu
a pracovné tempo urcuje zadana tloha (72%). Alebo si ju ¢iastocne urcuju sami, 32%.

12% organizuje pracu nadriadeny alebo si ju va¢Sinou urcuju sami, 20%.

Otazka ¢. 12 :
Vyhovuje vam systém rozloZenia pracovnej doby ?

Tab. 12 : Systém rozloZenia pracovnej doby.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vyhovuje mi 16 64
Problém so spankom 4 16
Zvykol som si 5 20
Nemdzem si zvyknit 0 0

Systém rozlozenia pracovnej doby vyhovuje 64% respondentov. Z vy$nych 20%
uvadza, ze si na pracovnu dobu zvyklo a prispdsobilo si denny rezim. 16%

respondentov ma problémy so spankom a odpocinkom.
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Otazka ¢. 13 :

Ked’ sa vam praca nedari citite sa byt’ pod ¢asovym tlakom.

Tab. 13 :Casovy tlak.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi Casto 3 12
Casto 3 12
Obcas 17 68
Nikdy 2 8

Pokial’ sa zamestnancom prava nedari, vi¢Sina (68%) uvadza, ze sa obcas citi pod

casovym tlakom. 12% uvadza, ze ked’ sa im praca nedari citi sa pod tymto tlakom ¢asto

alebo vel'mi Casto. Iba 8% respondentov sa nikdy pod asovym tlakom neciti.

Otazka ¢. 14 :

Ked’ sa vam praca nedari citite sa byt’ pod psychickym tlakom ?

Tab. 14 : Psychicky tlak.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi Casto 2 8
Casto 1 4
Obcas 20 80
Nikdy 2 8

80% zamestnancov uvadza, Ze sa obcas citi pod psychickym tlakom, ked’ sa im

praca nedari ako by mala. Casto psychicky tlak ovplyviiuje jedného zamestnanca, vel'mi

¢asto ho pocituje 8% respondentov a 8% sa pod tymto tlakom neciti nikdy.

Otazka ¢. 15 :

Ovplyviiuje vas casovy alebo psychicky tlak natol’ko, Ze mate problémy ?

Tab. 15 : Problémy respondentov vplyvom ¢asového alebo psychického tlaku.

Odpoved’ Absoliitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ %
Dychanim 0 0
Srdcom 2 8
Bolest’ hlavy 14 56
Spanok 6 24
Choroby 2 8
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Prac. Absencia 0 0
iné 6 24

Psychicky alebo ¢asovy tlak m6ze zamestnancov ovplyvnit' natol’ko, Ze moézu
mat’ rdzne problémy. Tato otdzka respondentom umoznila zakruzkovat vsetky
moznosti, ktoré vplyvom tychto tlakov pocituju. Respondenti uvadzaji, ze ich najviac
ovplyviiuje bolest’ hlavy (56%). Problémy so spankom 24% a nasledne potom problémy
so srdcom 8% alebo s ochoreniami (8%), konkrétne s nachladnutim. 24% pracovnikov
uvadza, Ze bud’ nepocituju ziadne zuvedenych problémov alebo trpia celkovym

vyCerpanim a unavou.

Otazka €. 16 :
Pri pracovnom vykone vas najviac stresuju psychické alebo fyzické faktory ?

Tab. 16 : Fyzické a psychické faktory.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Fyzické 7 24
psychické 18 62

62% respondentov uvadza, Ze st najviac stresovani vplyvom psychickych

faktorov a zvysnych 24% sa citi v strese vplyvom faktorov fyzickych.

Otazka ¢. 17 :

Pocit’'ujete na konci pracovnej smeny problémy ?

Tab. 17 : Problémy pri konci pracovnej doby.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Nie citim sa dobre 5 20
Zriedka 9 36
Obcas 9 36
Ano 2 8

36% zamestnancov uvadza, Ze na konci pracovnej smeny pocituje problémy len

vel'mi zriedka a to pri narocnejSich ulohach alebo ich pocituje obcas, ale neovplyviiuje
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to i dalsie aktivity. 20% respondentov sa citi po pracovnej smene dobre. Avsak 8%

pocituje dosledky problémov v ich d’alSich aktivitach.

Otazka ¢. 18 :

Beriete si neprijemné veci prili§ dlho k srdcu ?

Tab. 18 : Neprijemné veci.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi Casto 3 12
Casto 7 28
Obcas 14 56
Nikdy 1 4

Zamestnanci uvadzaju, ze ked’ sa stretni s nejakymi neprijemnymi vecami, tak

si ich obcas berie prili§ dlho k srdcu uplna vicsina 56%. Casto sa s fiou zaobera 28%

avelmi Casto trapia tieto neprijemné veci 12% pracovnikov. Jeden respondent si

neprijemné veci nepripust’a nikdy.

Otazka ¢. 19 :

Citite sa v strese v savislosti s vaSou buducnost’ou ?

Tab. 19 : Stres v suvislosti s buducnostou respondentov.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Necitim 2 8
Obcas 11 44
Casto 10 40
Citim 2 8

Vicsina zamestnancov uvadza, Ze obCas nad touto stvislostou premysla, ale

nijak zvlast ich to nezatazuje. Casto sa touto otdzkou zaobera a trapi 40%

respondentov. 8% sa neciti byt ohrozenych, no 8% sa ohl'adne svojej budicnosti citi

neisto.
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Otazka €. 20 :
Stretavate sa s neprijemnymi situaciami nie len v pracovnom prostredi ?

Tab. 20 : Stretnutie s neprijemnou situdciou nie len v pracovnom prostredi.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Vel'mi Casto 1 4
Casto 1 4
Obcas 21 84
Nikdy 2 8

Uplna vicsina respondentov (84%) uvadza, ze mimo pracovného prostredia sa
S neprijemnymi situdciami stretdva Casto. Vel'mi €asto alebo €asto sa s nimi stretava 4%
respondentov, avsak 8% z celkového poctu opytanych uvadza, Zze sa tymito situdciami
nestretava nikdy.
Otazka ¢. 21:

Pokial’ ste v strese, jeho naj¢astejsia pri¢ina v poslednom pol roku je ?

Tab. 21 : NajCastejSia priCina stresu.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Zamestnanie 12 48
Problémy v rodine 5 20
Zdr. Stav 5 20
Financna situacia 11 44
Obava zo staroby 5 20
Iné 3 12

Tato otazka opiat umoznila zamestnancom zaskrtnit viac moznosti.
V poslednom pol roku je pre opytanych najcastejSou pricinou stresu zamestnanie (48%)
a finan¢na situdcia 44%. Nasledne 20% zamestnancov zhodne uvadza, ze pri€ina stresu
je pre problémy V rodine, zdravotny stav a obava zo staroby. 12% opytanych stresuje

vel'a prace alebo problémy v osobnom Zivote.
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Otazka ¢. 22 :

Tab. 22 : Pracovny stres a stres vSeobecne.

Pracovny stres a stres vSeobecne.

Odpoved Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Zvlddam 11 44
Zvladam vd’aka podpore 6 24
Niekedy 6 24
Casto nezvladam 2 8
Nezvladam 0 0

Pracovny stres a stres vSeobecne zvldda uplna vicSina zamestnancov (44%)).

24% respondentov uvadza, Ze otazku stresu zvldda vd’aka podpore kolegov, rodiny
alebo priatel'ov. I napriek tomu i s touto podporou je pre 24% pracovnikov zlozité stres
zvladnut'. Zataz v stresu Casto nezvlada 8% opytanych.

Otazka ¢. 23 :

Citite sa dlhodobo v strese ?

Tab. 23 : dlhodoby stres.

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Ano 9 36
Nie 16 64

Respondenti uvadzaja, Ze sa dlhodobo v strese necitia (64%), naopak zvySnych

36% uvadza, Ze sa pod tymto tlakom citi dlhodobo.

Otazka ¢. 24 :
AKo na vas stres posobi ?

Tab. 24 : Pdsobenie stresu na zamestnancov.

odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Niekedy 2 8
Casto 4 16
Vadi mi 5 20
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Ni¢i ma

12

Neviem

44

Ked’ na zamestnancov pdsobi stres pomaha Casto 16% zamestnancom a niekedy

8% zamestnancom zvladnut’ ulohy. 20% respondentov uvadza, zZe stres im vadi a vdaka
nemu sa nemozu poriadne sustredit’ na pracu. Pre 12% opytanych je stres neprijemni
ani¢i ich. AvSak uplnd vacSina zamestnancov 44% uvadza, Ze posobenie stresu
nedokaZzu rozpoznat’.

Otazka ¢. 25 :

Pouzivate nejaké techniky zvladania stresu.

Tab. 25 : techniky zvladania stresu .

Odpoved’ Absolutna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Hlboké dychanie 2 8
Relaxécia 3 12
Priatelia 11 44
Iné 9 36

Pri pdsobeni stresu je dobre ovladat techniky na jeho zvladnutie. 44%
zamestnancov uvadza, ze na problémy lahko zabuda v spoloc¢nosti svojich priatelov.
120 si zlepSuje naladu relaxaciou alebo cvicenim a 8% respondentov pri posobeni stresu
vyuziva techniku hlbokého dychania. Iné techniky zvlddania stresu vyuZziva 36%
zamestnancov. Problémy zvlddaji pomocou konzumadcie kavy, faj¢enia, pojedania

sladkosti alebo sa orientuji na ¢lenov svojej rodiny a prirody.

Otazka €. 26 :
Mate pocit, Z ste v strese viac neZ ostatni, uved’te prosim preco tomu tak je.

Otazka umoZilovala zamestnancom vyjadrit osobny ndzor. Pokial sa
zamestnanci domnievali, Ze si pod tlakom stresu viac nez ostatni mohli uviest’ preco
tomu tak je. Tuto moZnost’ vyuzili iba dvaja zamestnanci.

Viac Vv strese sa citia vdaka tomu, ze jeden z nich navstevuje dve zamestnania

a druhy je zamestnany kratko.
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Otazka ¢. 27 :
Ked’ Ze na stres m6Zu muZi a Zeny reagovat’ odliSne, uved’te prosim pohlavie.

Tab. 27 : Struktira respondentov podl'a pohlavia.

Odpoved’ Absolitna Cestnost’ Relativna Cestnost’ v %
Muz 5 20
zena 20 80

V spoloCnosti pracuju prevazne Zeny, ich zastupenie tvori 80% vSetkych

zamestnancov a zvysnych 20% st muZzi.

6.7 Zhrnutie

Prieskum som spracoval pre spolocnost EMER SERVIS s.r.o so sidlom
v KoSiciach. Tato spolo¢nost’ sa zaobera poskytovanim sluzieb v oblasti cateringu,
firemného stravovania, party servis pre rodinné oslavy a firemné akcie. V spoloc¢nosti je

zamestnanych celkom 32 zamestnancov, z toho Zeny tvoria 80 % zastpenie.

Vzhl'adom k tomuto poctu sa firma radi medzi malé firmy. Pracovna doba je
U jednotlivych zamestnancov vel'mi roznoroda, da sa clenit na smeny tyzdenné
a vikendové. Pracovnici st hodnoteni hodinovou mzdou, ktord sa sklada zo zakladne;j
a pohyblivej zlozky. Spolo¢nost’ kazdoro¢ne zoznamuje zamestnancov s aktualizovanou
priruckou systému kritickych bodov — HACCP a s pracovnym a sanitaénym poriadkom.
Vedenie spolo¢nosti svojim pracovnikom poskytuje pracovny odev a zdravotnii obuv.
| ked’ sa gastrondomia zarad'uje medzi stresové odbory, spolocnost’ vyskyt stresovych
faktorov na pracovisku nijak nesleduje. Cielom prieskumu bola analyza vyskytu
stresovych faktorov na pracovisku aich pOsobenie na zamestnancov. Pre zistenie
vyskytu tychto faktorov bola pouzitd metdda dotaznikového prieskumu. Zamestnancom
bolo rozdanych celkom 32 dotaznikov.

V konecnej faze tvorilo skimany stbor 25 zamestnancov, ¢o predstavuje 78 %

navratnost. Na zaklade zistenych vysledkov som dospel k zaveru, Ze na pracovisku sa

59




vyskytuju urcité stresové faktory, ktoré ovplyviiuji zamestnancov pri ich pracovnom
vykone. Vzijomné vztahy medzi zamestnancami a vztahy zamestnancov
s nadriadenymi sa daji vel'mi pozitivne hodnotit’. Z vysledkov prieskumu je vidno, ze
na pracovisku panuju dobré medzil'udské vztahy a prijemnd atmosféra. Zamestnanci
sami uvadzaju, ze prave priatel'sky kolektiv na svojej praci maju najradsej. Pracovnici
st vicsinou vel'mi dobre informovani o svojich pracovnych povinnostiach a vicSine
vyhovuje rozlozenie pracovnej doby.

Préacu a pracovné tempo zamestnancom urcuje zadand pracovna uloha alebo si ju
CiastoCne urcuju sami. Zamestnanci uvadzaju, Ze pri splneni zadanej ulohy, ¢1 vel'mi
dobre odvedenej praci byvaji najCastejSie ohodnoteni financnou odmenou alebo nijak.
Prave ziadne ohodnotenie mdZe zapriinit demotivaciu a zniZovanie vykonnosti
Zzamestnancov.

Ak uZ sa pracovnikom praca nedari, vic¢Sina z nich zhodne uvadza, Ze sa obcas
citi byt pod psychickym a ¢asovym tlakom. Vplyv tychto tlakov u respondentov
sposobuje problémy s bolestou hlavy alebo spankom. S pracovnym vykonom st
spojené tiez psychické a fyzické faktory, z nich najviac stresujiice su pre zamestnancov
prave faktory psychické. Icez tieto vplyvy jednotlivych stresovych faktorov
zamestnanci uvadzaji, Ze na konci pracovnej smeny pocituji obcas alebo len vel'mi
zriedka problémy.

Dotaznikovym prieskumom bolo tiez zistené, Ze najCastejSou pricinou stresu
zamestnancov v poslednom polroku je zamestnanie a finanéna situacia. DalSie mozné
priCiny stresu su problémy v rodine, zdravotny stav alebo obava zo staroby.
K dlhodobému stavu nepohody moze d’alej viest’ napriklad stretnutie s neprijemnymi
situaciami alebo ich pripustanie si prili§ dlho k srdcu, alebo stvislost’ tychto situécii
Z buducnosti jedinca. Zamestnanci uvadzaju, ze s neprijemnymi situdciami sa obcas
stretavajii nielen v pracovnom prostredi. Aj tak vécSina tvrdi, Ze sa dlhodobo v strese
neciti a pracovny stres a stres vSeobecne zvlada. Zaujimavou skuto¢nostou je tvrdenie,
ze takmer polovica respondentov nedokédze rozpoznat, ako na nich stres pdsobi. Pre
dalsich je stres velmi negativny, ni¢i ich a nedovoluje sustredit’ sa na pracu, no
nakoniec niektorym aj tak pomaha zvladnut’ ulohy. Pri pdsobeni stresu je dobré ovladat’
techniky, ako ho =zvladnut. Respondenti najcastejSie na problémy zabudaju

Vv spoloc¢nosti svojich priatelov, uplatiuju telesné cviCenia, relaxaciu a proti stresové
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dychania alebo pouzivaji iné techniky. Konzumadcia kéavy, sladkosti a ¢okolad spolu
s fajéenim nie je nijak prekvapujuca technika zvladania stresu a v sucasnej dobe celkom
obvykly fenomén. Aj napriek tomu niektori pri zvladani stresu preferuji orientaciu na
najblizSich ¢lenov svojej rodiny a pobyt v prirode. Zamestnancom bol tieZ umozneny
priestor pre vyjadrenie osobného nazoru. Pokial’ sa domnievali, Ze st v strese viac nez
ostatni, mohli uviest, preco to tak je. Tito moznost’ vyuzili iba dvaja zamestnanci. Viac
sa Vv strese citia vd’aka tomu, Ze jeden z nich navStevuje dve zamestnania a druhy je

zamestnany kratko.

6.8 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1:
U vacsiny pracovnikov pracu neovplyviuje pracovisko. Tato hypotéza bola
vyvratena, pretoze analyza ziskanych vysledkov preukdzala, Ze zamestnanci si sice

spokojni s vybavenim pracoviska, ale uvitali by jeho obnovu.

Hypotéza ¢. 2:

Pracovné podmienky na pracovisku by nezlepSilo zvySenie finan¢ného
ohodnotenia, lepSiecho vybavenia a viac priestoru na pracovisku, lepSia organizacia
prace a CastejSie nefinanéné a nehmotné uznanie. Analyza ziskanych vysledkov
vyvratila hypotézu €. 2, nakolko vacSina pracovnikov sa domnieva, Ze pracovné
podmienky by zlepSilo zvySenie finanéného ohodnotenia, lepSie vybavenie a viac
priestoru na pracovisku, lepSia organizadcia prace a CastejSie nefinanéné a nehmotné
uznanie.

Hypotéza ¢. 3:

Pri pracovnom vykone vécSina pracovnikov nestresujii psychické faktory.
Taktiez tato hypotéza bola vyvratend analyzou ziskanych vysledkov, nakolko
preukazala, Ze pracovnikov okrem casového tlaku najviac stresuju mzdové podmienky

a nedostatok spanku.
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Hypotéza ¢. 4:

Z fyzickych faktorov vacs§inu zamestnancov nestresuju extrémne teploty a hluk.
Analyzou ziskanych vysledkov bola vyvratend aj posledna hypotéza, nakol'ko vysledky
ukazali, Ze zamestnancov stresuju fyzické faktory v podobe extrémnych teplot a hluku.
Nasledujuca kapitola obsahuje navrh stratégie veduca k znizeniu stresovych faktorov

pracovného prostredia a zvySenie pohody zamestnancov.

7. Vlastné navrhy rieSenia

Pre vedenie spolocnosti je doleZité zistenie, ze zvySeny pracovny stres sa na
pracovisku vyskytuje vel'mi Casto a preto by malo posudit’ mozné spdsoby rieSenia
tohto problému. Zamestnanci st vystavovani stresovym zatazeniam a to moéze byt
pricina zdravotnych problémov.

Preto je dolezité¢ sledovat a hodnoti’ mieru stresovej zataze, klimy na
pracovisku a zaistovat’ vhodné pracovné podmienky. Pokial' vedenie nedisponuje
c¢asom pre nastudovanie manazérskej psychologie, malo by pre zamestnancov zaistit’

odborné vzdelavacie seminare s tematikou zvladania stresu a zat'azovych situécii.
7.1 Odporuc¢ania smerom k manaZmentu

Vedenie spolo¢nosti by malo mat’ prehl'ad o pracovnych stresoroch, vyskytujiacich sa na
pracovisku a reakcii zamestnancov na tieto faktory. Pozornost’ by mala byt venovana
predovsetkym pri¢inam, ktoré negativne posobia na zamestnancov a snahu tieto vplyvy

eliminovat’.
7.1.1 Prehl’ad stresorov , ich prifiny a odporucanie pre eliminaciu
Pracovné priestory

» nedostatok pracovného priestoru

» Kk dispozicii je iba maly pracovny priestor

» zI¢ pristupové cesty neumoziujuce efektivnejsi pohyb pracovnikov
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» nedostatocné priestory pre odkladanie pokrmov pre odbyt

» nedostatocné skladovacie priestory

Odportcania manazmentu zvazit mozné investicie do rekonStrukcie pracovného
priestoru alebo mozny presun vyroby do vicsich priestorov, ¢o by viedlo k ispore Casu
zamestnancov, k efektivnemu vykonavaniu i celej organizacie prace.

O vhodnom usporiadani pracoviska, tak aby bol usetreny ¢as pri presune pokrmu
pre odbyt a doslo tak k efektivnemu pohybu zamestnancov.

» optimalizacia v podobe informacného systému pre riadenie zdsob, aby

nedochadzalo k zahlcovaniu skladov a objednavky zasob boli efektivnejsie.

Vybavenie pracoviska
» poOvodné zastaralé vybavenie

» zI¢é rozmiestnenie pracovného vybavenia

Odporucania manaZmentu:
> zvazit mozné investicie do vybavenia pracoviska tak aby spliiialo podmienky pre
vykon danej ¢innosti
» inovacia v podobe moderného vybavenia, vyhodna tspora Casu, ktora zaroven
zmensi spotrebu elektriny, zlepsi naklady spolo¢nosti
» vhodné usporiadanie pracovnych pomdcok skrati dobu medzi jednotlivymi

ukonmi

Organizicia prace
» nedostato¢né planovanie jednotlivych objednavok
» vcasnost’ zadanych uloh
» Casté neefektivne azbytocné pohyby zamestnancov, ktoré obmedzuju
V pracovnom vykone

» velké vykyvy vo velkosti objednavok
Odporicania manazmentu

» zlepsit prehladnost’ jednotlivych objednavok pomocou lepSicho systému

organizacie prace
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» zabezpeCit dobri komunikiciu s vedenim, ktoré ma na starosti systém
objednavok

» zostavenie harmonogramu pracovnych tloh, ktory by obsahoval prioritné tlohy
a nasledne menej dolezité

» zvazit moznost rovnomerného rozvrhu zakazok, ¢o by viedlo k rozdeleniu

¢asového natlaku

Psychicky tlak
» nedostatok podpory od vedenia
» mnaladovost’ spolupracovnikov

» tazké vyrovnavanie sa s poziadavkami v zamestnani a osobnom Zivote

Odporucanie manazmentu
> zlepSenie na strane vedenia v podobe podpory, povzbudenia, dodania
sebadovery tak, aby bola zaroven zohl'adnend individualita kazdého jedinca.
» Rozvijat’ timovu kulturu, aby doslo k este lepSim vzajomnym vztahom

» Vyuzit pomoc brigadnikov pri praci, kde je tento sposob mozné pouzit’

Casovy tlak
» vysoké pracovné nasadenie a pracovné tempo
» mnoho prace
» pri velkych objednavkach nadcasy
Doporucenie manazmentu

Doporucenia su uvedené v predchadzajiacich odporacaniach pre organizaciu préce.

Mzdové ohodnotenie

» pocit neadekvatneho ohodnotenia za vykonanu pracu
Doporucenia manazmentu

» podla moznosti spolocnosti realizovat' zlepSenie mzdového ohodnotenia

zamestnancov v podobe bodového hodnotenia
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» podniknut’ kroky v oblasti ¢astejSiecho nefinanéného a nehmotného ohodnotenia

napriklad v podobe slovného uznania, pochvaly a pod.

Extrémne teploty
» prilis vysoké teploty v letnych mesiacoch

» chladné prostredie v zimnom obdobi

Odporicania manazmentu
» zvazit mozné inovacie v podobe inStalacie klimatizacie
» zaistit’ v teplych letnych mesiacoch prirodzené vetranie , ktoré by umoznilo
rychlejSiu vymenu vzduchu
» pre obdobie zimnych mesiacov odporiam zaistit' izoldciu okien, aby

nedochadzalo k zbyto¢nému tniku tepla

Hluk
» neodhlu¢nené zastaralé vybavenie pracoviska

» niektoré technologické postupy

Odporucania manaZmentu
» vymena starS$ich neodhlu¢nenych pristrojov a zariadeni za novsie — odhlu¢nené
» zaistit podlozky pod pristroje znizujice vibracie

» vybavenie K pristrojom s protihlukovou izolaciou

Prevencia

Nakol’ko vedenie spolo¢nosti nepouziva ziadne techniky na znizovanie vyskytu
stresovych faktorov a spokojnosti zamestnancov nielen s pracovnymi podmienkami,
odpora¢am v pravidelnych intervaloch, napriklad raz za pol roka preventivne
monitorovat’ vyskyt stresu pomocou dotaznikov.

Toto umoZni zistit’ zlepSenie alebo naopak zhorSenie situacie a podl'a vysledkov

sa d’alej zamerat’ na moZné rieSenia vzniknutych problémov.
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Kurzy a seminare

V sucasnej dobe su Specializované strediskd, ktoré ponukaji mnoho kurzov,
seminarov ¢i Skoleni. Si zamerané na zvladnutie a predchddzanie stresovych situdcii.
Preto manazmentu spolo¢nosti odporu¢am umoznit’ zamestnancom ucast’ na takychto
Skoleniach, ktoré pre nich budu urcite prinosné a Umozni im osvojit' si techniky

zvladania stresu nielen v pracovnom procese.
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ZAVER

Myslim si, ze nadmernému stresu je vystavenych vela zamestnancov. Tento
stres vychadza z velkého tlaku a poziadaviek, ktoré s na nich kladené a ich vnitornej
potreby ich splnit, vzhr'adom na finan¢né ohodnotenie, ktoré im prislicha.

Stresujico posobia na zamestnancov rézne faktory. VacSina autorov je toho
nazoru, ze stresu mozno predchddzat’ poznanim svojich schopnosti a moznosti a
planovanim plnenia svojich tloh v ramci nich.

Firmy by mali dbat’ o prostredie, v ktorom pracuju ich zamestnanci a mat’
zavedené pracovné procesy, podl'a ktorych sa pracuje na projekte, rovnako ako aj
kontrolu tychto procesov. Dobré procesy vytvaraji zamestnancom stabilné prostredie

pre efektivnu pracu, ktora sa podiel’a na predchadzani stresu.
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70



PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

1. Uved’te prosim , ako sa dnes citite.

a) Vel'mi dobre

b) Dobre

c) Celkom dobre
d) Necitim sa dobre

2. Uved’te prosim , ako sa citite z dlhodobého hl’adiska(posledny polrok).

a) Vel'mi dobre

b) Dobre

c) Celkom dobre
d) Necitim sa dobre

3. Uved’te prosim , ¢o sa Vam na Vasej praci najviac paci.

a) Priatel'sky kolektiv
b) Ziskavanie znalosti
c) Osobny rozvoj

d) Finan¢na motivacia

4. Myslite si, Ze je Vasa pracovna zat'az primerana ?

a) ano je

b) niekedy mam problém vsetko zvladnut’
c) casto mam problém vsetko zvladnut

d) je prili§ vysoka

5. Je Vase pracovisko vhodne vybavené ? (pristroje , pomécky a pod.)

a) Ano, som s vybavenim spokojny/a
b) Ano, ale bola by potrebna obnova

c) Nie, vybavenie by bolo treba rozsirit’
d) Nie, zle sa mi preto pracuje



6. Ste spokojny s Vasim pracovnym prostredim?

a) Uplne spokojny/a

b) Spokojny/a, ale jednotlivé tiseky by mohli byt lep$ie organizované
c) Nespokojny/a, ale nijak obzvlast’ mi to nevadi

d) Nepracuje sa mi v nom dobre

7. AKy je Vas vztah s spolupracovnikmi?

a) vel'mi priatel’sky, dobre si rozumieme
b) priatel'sky

€) mam k nemu/nej respekt

d) nevychadzame spolu dobre

8. AKky je Vas vztah s primamim nadriadenym?

a) Vel'mi priatel'sky, dobre si rozumieme
b) Priatel'sky

€) Mam k nemu/nej reSpekt

d) Nevychadzame spolu dobre

9. Akym sposobom ste odmenovany za ve’'mi dobre urobenu pracu?

a) Finan¢nd odmena
b) Nehmotné ocenenie v podobe slovného uznania
c) Inak, uvedte prosim

d) Inak
10. Ste informovany o svojich pracovnych povinnostiach na pracovisku?

a) Ano, vel'mi dobre

b) Dostato¢ne

c) Nemam dostatok potrebnych informacii
d) Nikdy neviem presne ¢o mam robit’

11. Mate mozZnost’ si organizovat’ Vasu pracu a pracovné tempo ?

a) Pracu a pracovné tempo mi uréuje zadana iloha

b) Pracu a pracovné tempo mi uréuje nadriadeny

c) Pracu a pracovne tempo si uréujem Ciasto¢ne sam/a
d) Pracu a pracovné tempo si vac¢$inou ur¢ujem sam/a



12. Vyhovuje Vam systém rozloZenia pracovnej doby?

a) Vyhovuje mi

b) Obcas mam problémy so spankom ¢i odpocinkom
c) Uz som si zvykol a prispdsobil si denny rezim

d) Nemozem si zvyknut

13. Ked’ sa Vam praca nedari, citite sa byt’ pod ¢asovym tlakom?

a) Vel'mi ¢asto
b) Casto
c) Obcas
d) Nikdy

14. Ked’ sa Vam praca nedari, citite sa pod psychickym tlakom?

a) Vel'mi ¢asto
b) Casto
c) Obcas
d) Nikdy

15. Ovplyviiuje Vas ¢asovy alebo pracovny tlak natol’ko, Ze mavate problémy
napr. s:
Zakruzkujte prosim kazda odpoved’ , ktora sa Vas tyka.

a) Dychanim

b) Srdcom

c) Bolesti hlavy

d) Spankom

e) Choroby

f) Pracovna absencia
g) Ine, uvedte prosim

16. Pri pracovnom vykone Vas najviac stresuju fyzické alebo psychické faktory
?

a) Fyzické
b) Psychické



17. Pocit'ujete na konci pracovnej zmeny problémy ?

a) Nie, citim sa dobre

b) Len vel'mi zriedka, pri naro¢nejsich ulohach

c) Obcas, ale neobvplivituje to moje d’alsie aktivity

d) Ano, dosledky sa prejavujii v mojich d’alsich aktivitach

18. Beriete si neprijemné veci prili§ dlho k srdcu ?

a) Vel'mi ¢asto
b) Casto
c) Obcas
d) Nikdy

19. Citite sa v strese v suvislosti s Vasou buducnost’ou?

a) Necitim sa byt ohrozeny/a

b) Obcas nad tym premyslam, ale nijak obzvlast’ ma to nezat'azuje
¢) Casto nad tym premyslam a trapi ma to

d) Citim sa neisty/a a mam uzkost’

20. Stretavate sa s neprijemnymi situaciami, nie len v pracovnom prostredi?

a) Vel'mi ¢asto
b) Casto
c) Obcas
d) Nikdy

21. Pokial’ ste v strese, jeho najc¢astejSou pri¢inou v poslednom polroku je:

Uved'te prosim max. 2 moznosti.
a) Zamestnanie

b) Problémy v rodine
C) Zdravotny stav

d) Finan¢na situacia
e) Obava zo staroby

22. Pracovny stres a stres v§eobecne.

a) Zvladam
b) Zvladam vd’aka podpore kolegov popripade ¢lenov rodiny a priatelov
c) Niekedy zvladam, ale i S podporov je to vel'mi tazké



d) Casto nezvladam
e) Nezvladam

23. Citim sa dlhodobo v strese ?

a) Ano
b) Nie

24. AKko na Vas stres posobi?

a) Niekedy mi pomaha zvladnut’ Glohy

b) Casto mi pomaha zvladnut tlohy

c) Vadi mi a nem6zem sa sustredit’ na pracu
d) Ni¢i ma a je pre mia neprijemny

e) Neviem - nedokazem to rozoznat

25. Pouzivate niejaké techniky zvladania stresu ?

a) Ano, zhlboka dycham a poéitam do 10

b) Ano, zlepsujem si naladu relaxaciou, masazami , cvienim a pod.
€) Na problémy zabudam v spolo¢nosti priatel'ov

d) Inak, uved’te prosim ako

26. Myslite si , Ze ste v strese viac nez ostatny, uved’te prosim preco tomu tak je.

27. Ked’Ze na stres moZu muZi a Zeny reagovat’ rozdielne uved’te prosim
pohlavie.

a) Muz
b) Zena
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