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Anotace

Diplomova prace na téma Copingové strategie a prevence stresovych
faktord u vysokoskolskych student a zaméstnancl se vénuje piredevsim tématu
stresorli pisobicich na zaméstnance a vysokosSkolské studenty a na zplsoby

vyrovnavani se s nimi.

s v

Teoreticka ¢ast je zaméfena na pét oblasti. Prvni oblasti je teorie stresu,
stresové faktory, reakce na stres a psychosomatické onemocnéni. Druha ¢ast se
zaméfuje na konkrétni diivody vzniku stresové zatéze u studentl a zameéstnanci a
jejich vliv na vykonnost jedincl. Dalsi Cast je vénovana zpisoblm zvladani
stresovych udalosti (copingové strategie). Ctvrta ¢ast je zaméfena na prevenci
vzniku stresord. Posledni oblasti v teoretické casti je stres spojeny s aktualnim

problémem pandemie koronaviru.

Prakticka ¢ast zkouma aplikaci teorie stresu na studenty a zameéstnance.
Vyzkum probéhl pomoci dotaznikového Setifeni a prokazuje, jak vnimaji a zvladaji

stresory a stresové udalosti studenti v porovnani se zaméstnanci.
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Annotation

Title: Coping strategies and prevention of stress factors at

university students

The diploma thesis on Coping strategies and prevention of stress factors at
university students and employees deals with the topic of stressors affecting

employees and university students and on ways to cope with them.

The theoretical part is focused on five areas. The first area is stress theory,
stress factors, stress responses and psychosomatic illness. The second part focuses
on the specific reasons for the stress on students and staff and their impact on the
performance of individuals. The next part is devoted to ways of managing stressful
events (coping strategies). The fourth part is focused on the prevention of
stressors. The last area in the theoretical part is the stress associated with the

current problem of the coronavirus pandemic.

The practical part examines the application of stress theory to students and
employees. The research was conducted using a questionnaire survey and shows
how students perceive and manage stressors and stressful events in comparison

with employees.
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Uvod

Dnesni doba je vnimana jako velmi hekticka. Stres je proto dnes soucasti
kazdodenniho Zivota vétSiny lidi. Na nékteré jedince ma tato zatéz vétsi vliv nez na
jiné. Zpusob, jak se kazdy clovék vyrovnava se stresem, a jeho dtisledky jsou velmi
rozdilné. VSe =zavisi na charakteru, zkuSenostech, odolnosti a schopnosti
prizpisobit se ¢i nikoliv. Pokud chce mit ¢lovék v dnesnim svété dlouhodobou
Sanci na uspéch, je diilezité naucit se vyuzivat pozitivni stres ve sviij prospéch. Je
také dulezité zvladnout strategie na predchazeni stresu i strategie na jeho

zvladnuti a zmirnéni jeho dopadt.

Teoreticka ¢ast bude rozdélena do péti hlavnich kapitol. Nejdiive bude
popsana obecné teorie stresu, tj. vysvétleni a definice pojmu stres a jeho rozdéleni
a dale pak kategorie stresort. Vysvétleny zde budou i psychické a fyzické reakce
jedince na stresovou zatéz. Fyzické reakce mohou vést az ke vzniku
psychosomatickych onemocnéni, kterd budou v praci také charakterizovany.
Druha kapitola bude zamérena na specifické diivody vzniku stresu u studentti a
zaméstnancli. Faktory budou podrobné rozepsany, charakterizovany a budou
specifikovany i jejich dopady a vliv na vykonnost pracovnikli a studentt. Jejich
dopady mohou vést az ke vzniku workoholismu, nebo k syndromu vyhoreni. Dalsi
kapitola bude vénovana zpisobliim zvladani stresu a to Spatnou formou
(malcoping), tak i dobrou formou (copingové strategie). Copingové strategie pak
budou rozdéleny na preventivni a strategie, které pomahaji s akutnim stresovym
problémem, zminény budou i rtizné dopliikové strategie. Popsany budou podrobné
i obranné mechanismy ega, které definoval psycholog Sigmund Freud. Ctvrta
kapitola bude charakterizovat preventivni opatifeni vzniku stresort (dtlezitost
spravné organizace casu - time management) a popsany budou i aplikace
vyuzivané za timto ticelem, napt. Google kalendar na organizaci ¢asu nebo aplikace
Pacifika, ktera pomaha s relaxaci. Posledni kapitola bude zaméiena na aktualni
problematiku svétové pandemie koronaviru. Charakterizovany ni budou dopady a
stresové faktory plynouci zrozsifeni tohoto onemocnéni s navrhy na zptsoby

zvladnuti zavedenych opatfeni.



Primarni literaturou, ze které bude cerpano, v této praci bude Psychologie
(Atkinson et al, 2003), Psychologie osobnosti I. (Strnadova, VaSina, 2009) a
Ovladdni stresu (Brockert, 1993).

Praktickd cast bude vénovdna vyzkumu provedenému na zakladé
dotaznikového Setieni predloZeného skupiné zaméstnancl a studentl. Dotaznik
bude sloZen ze Ctyt ¢asti. Prvni budou VSeobecné informace o respondentovi, dale
Pocitovany stres a pouzivani aplikaci, nasledné Test - Skére vulnerability viaci
stresu a posledni bude Test - Symptomy stresového stavu. Dotaznik bude vloZen
na konci prace jako priloha. Ve vyzkumu budou stanoveny hypotézy, které budou
nasledné na zakladé vypoctd bud prijaty, nebo zamitnuty. Z vystupi tohoto

vyzkumu budou vyvozeny zavéry a doporuceni.
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na zakladé prednasek pro studenty fakulty informatiky a managementu Univerzity
Hradec Kralové. Popsany jsou zde vSechny zakladni oblasti, jenZ by mél student
v prvnim ro¢niku poznat. Zaradit mezi né Ize napf.: psychologické metody a sméry,
psychické vlastnosti osobnosti, jeji inteligence a emoce. Dale jsou zde vysvétleny
socialni dimenze osobnosti a psychosocialni stadia. Podstatnymi kapitolami
souvisejicimi s textem této prace jsou pak kapitola 11. , Terminologické vysvétleni

stresu” a kapitola 12. ,Teorie stresu®.



[71  VASINA, Lubomir a Véra STRNADOVA. Psychologie osobnosti I. 3.
vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2009. ISBN 9788070414910.

Tvirci a autory této knihy jsou Ph. D. Docent Vasina z Filozofické fakulty
Masarykovy univerzity v Brné a pani doktorka Véra Strnadova, ktera ptlisobi jako
odborna asistentka na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové. Kniha je rozdélena do tii ¢asti. Prvni ¢asti je ,Klice k osobnosti, druha je
,0sobnost a stres“ a posledni je ,Osobnost v pojeti humanistické psychologie®.
Druha c¢ast nejvice obsahuje témata vztahujici se ktéto diplomové praci a to
napriklad: teorii stresu, faktory vzniku stresu, dopady na c¢lovéka a jsou zde

popsany i copingové strategie.



[. Teoreticka cast

LStres patri k Zivotu stejné jako vzduch a dychdni. Existuje jediny zptisob jak se

stresu vyhnout. Zemrit.”

(Hans Selye)



1 Stres

Stres byl, je a pravdépodobné i bude souéasti lidského Zivota. Clovék uréitou
mérou vnima stres uz v liné matky pied narozenim a od narozeni je stresovym
faktoriim vystavovan po cely zivot. Dnesni doba se vsak zrychluje a proto se
sniZuje doba, kterou ma c¢lovék k dispozici k adaptaci na urcité podnéty, které
mohou zptlisobovat stres.

Proto se lidé uz od nepaméti zamysli nad touto problematikou. Napriklad i
Hans Selye (2016), vyznamny autor v literarni oblasti zabyvajici se stresem, se na

zacCatku své knihy zaobira otazkou ,Co je stres?”.

1.1 Teorie stresu

Velka Cast z nas je obCas ve svém, at' uz soukromém ci pracovnim Zivoté,
vystavena pusobeni stresu. Studenti mohou byt pravidelné vystaveni velkému
tlaku, kviili svym studijnim vysledkiim a pozdéji kviili svému budoucimu zamétent.
Zaméstnanci mohou prijit do pravidelného kontaktu se stresem kvili plnéni
pracovnich planii a norem, ¢i diky pracovnimu prostiedi. A na ¢lovéka obecné, maji

velky vliv socidlni skupiny, do kterych naleZi (Joshi, 2007).

1.1.1 Definice pojmu ,stres”

Pokud by byl termin stres popsan, co nejstrucnéji, znéla by definice takto:
LStres je reakci na nadmérnou zdtéz“ Podle této definice je jasné, Ze stres proZivaji i
zvirata, napriklad pti lovu. Lze tedy vyvodit, Ze stres neni pouze negativni reakci na
néjakou udalost, ale ma i vyznam pro bezpeci jedince.

Krivohlavy (1994, s. 10) definuje stres jako: ,Stresem se obvykle rozumi
vnitini stav clovéka, ktery je bud primo nécim ohroZovdn, nebo takové ohroZeni
ocekdvd a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti neptiznivym vliviim neni
dostatecné silnd.” Lidé jsou vSak nejen z hlediska socidlniho, ale i psychologického
mnohem vyvinutéjsi a pokrocilejsi jedinci nez zvirata. Proto u nich dochazi ke
kontaktu se stresem mnohem castéji a nikoliv pouze v Zivot ohroZujicich situacich
(Paulik, 2017).

K tomuto kontaktu miiZze dojit kdekoliv. Plisobi na nds mnoho negativnich

vlivii. Naptiklad na 5 zdkladnich smysll ¢lovéka plisobi Spatné ovzdusi, svételny



smog, hluk, Spatna strava, atd. Dale jsou lidé kaZzdodenné ovliviiovani velkou
pracovni zatézi, Spatnou dopravni situaci, vzristajici kriminalitou, prirodnimi jevy,
nebo napriklad vzimnim obdobi chiipkovou epidemii. Jedinci jsou také
vystavovani riiznym necekanym zivotnim udalostem, jako je narozeni ditéte, umrti
blizké osoby, rozchody s Zivotnimi partnery atd.

VSechny tyto vySe pospané situace vyvolavaji v clovéku néjakou reakci. Ve
vétsSiné piipadl se jednad a reakci negativni, vyvolavajici negativni emoce (napft.
uzkost a deprese), ty mohou vést, pfi dlouhodobém trvani, az ke vzniku
onemocnéni. AvSak plati, Ze kazdy ¢loveék reaguje na stresovou situaci jinak a proto
na nékteré jedince plisobi stresova udalost motivacné a miize se pro né stat vyzvou
(Atkinson et al., 2003).

Pojem ,stres“ je tedy dnes hojné rozsifen i v hovorové mluvé. Dobre ho vSak

definoval naptiklad H. Selye ve své knize Stres Zivota:

,Stav  projevujici se specifickym syndromem, ktery sestdvd ze vSech
nespecifickych vyvolanych zmén uvniti* biologického systému. Stres md tedy
charakteristickou formu, ale nikoliv konkrétni specifickou pric¢inu. Pro vSeobecnou
orientaci postaci si pamatovat, Ze lékar md pod pojmem stres na mysli ndsledky,
které jsou spolecné vystaveni téla jakymkoliv ndrokiim. Stres rikdme télesnym
zméndm, ke kterym dojde, at je clovék vystaven nervovému vypéti, fyzickému
poranéni, infekci, chladu, Zdru, rentgenovému zdreni ¢i né¢emu jinému."“

(Selye, 2016, s. 388)

Slovo ,stres”, plivodné z angli¢tiny, lze prekladat jako napéti, namahani, tlak
Ci zatéz (Mayerova, 1997). Na tento termin lze také pohliZet z fyzikalniho dhlu
pohledu, tj. stres = tlak, jemuz je vystavena hmota. A podle S. Brorckerta (1993) je
pojem ,stres” vyjadienim pripravy téla, ducha a duse na néjaké ohrozZeni.

Za velmi dileZitou postavu v psychologii, a konkrétné v oblasti zabyvajici se
stresem, byl povazovan kanadsky endokrinolog madarského ptivodu Dr. Hans
Selye. Jeden z nejvyznamnéjSich badateld v oblasti stresu se narodil v Mad’arsku,
studoval i v Praze na Karlové Univerzité, ziskal Rockefellerovu cenu (1931) a

mnoha dalsi ocenéni, a roku 1976 se stal predsedou Mezinarodniho ustavu pro



vyzkum stresu. Jednim z jeho nejvyznamnéjsich dél je jiz zminovany Stres Zivota
(originalni nazev The stress of life) zroku 1956. Dr. Hans Selye poprvé pouzil
termin ,stres“ ve vyznamu, jenZ je nam znam dnes (Mayerova, 1997). Selye tvrdil,
Ze stres lze popsat jako bliZe nespecifikovanou reakci na fyzické (tj. chemické) a
psychické reakce téla. Z cehoZ lze opét vyvozovat, Ze stres nelze popsat pouze jako
negativni reakci, ale Ze mlze byt i pozitivni reakci (Reinwaldovd, 1995). Strnadova
(2015, s. 219) pro lepsi pochopeni popisuje stres jako ,soubor regulacnich
mechanizmii nastupujicich pri ohroZeni vnitini homeostdzy (stdlosti vnitrniho
prostredi) organizmu®.

Cilem snahy lidského organizmu vyrovnat se stresové zatéZi je restituce,
neboli obnoveni spravné funkce organizmu. Pokud k tomuto obnoveni nedojde,
miZe dojit k naruseni, nebo naslednému zhrouceni organizmu, které mize koncit
az smrti. Nejcastéji se vyskytujici reakci je vSak adaptace. Reakce organizmu na
stale se opakujici podnét se snizuje. Organizmus se na dany podnét modifikuje a

situace pro néj uz neni ani neocekavana a ani neovlivnitelna (Atkinson et al., 2003).

1.1.2 Rozdéleni stresu

Podle Rheinwaldové (1995) byva stres rozdélovan na dvé skupiny. Obé
skupiny maji stejny fyzicky (tj. chemicky) projev v téle organizmu, ale v celkovém
vnimani jsou rozdilné. Prvni skupinou je termin pro pozitivni stres, neboli eustres

a druhym terminem je negativni stres oznac¢ovany jako distres. (Selye, 2016).

1. Eustres - prijemny, 1éCivy stres; ,stres z triumfu, radosti z dosazeného
cile, z vyhry, z efektivni prdce a Zivota®.

2. Distres - neprijemny nebo nemoc vyvolavajici stres; , stres z pocitu
ztrdty jistoty a adekvdtnosti, z pocitu pretiZeni zoufalstvi, bezmocnosti a

ztrdt”. (Rheinwaldovg, 1995, s. 2-3)

PficemZz ovSem miZe dojit k pfeméné eustresu na distres pokud dojde
k pretiZeni organizmu, neboli pokud je prekrocena hranice, kterou je organizmus
schopen snést.

Pri dneSni narocnosti vnéjsiho svéta na jedince, bohuZel prevlada vyskyt

distresu.



Dal8i moZnosti jak rozdélit stres je na zakladé€ intenzity s jakou na jedince

stresova udalost plisobi:

1. Hyperstres - miize presahnout bézné standarty clovéka (jeho
hranice) - napf.. na maturitni zkouSku si musi student vyclenit
mnohem vice €asu a musi ji vénovat mnohem vétsi pozornost nez
standardnimu studiu béhem Skolniho roku

2. Hypostres - ma pozvolny nastup a je zplsoben tzv. ministresory (viz.

s. 9), které se vSak kumuluji (Ktivohlavy, 1994).

Obr 1 Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES

velky

DISTRES EUSTRES

malv

HYPOSTRES

Hyperstres - stres presahujici hranice adaptability.
Hypostres - stres, ktery jesté nedosdhl hranice nezvlddnutelnosti, ale kumulaci s
dlouhodobym ptisobenim miiZe dojit ke zvratu

Zdroj: upraveno dle Krivolavy, 1994, s. 8

Chronicky stres

Kazdy jedinec reaguje na riizné stresory rtzné. I za predpokladu, Ze je jedinec
dlouhou dobu rezistentni vii¢i stresovému podnétu, mize se po dosazeni urcité
hranice, projevit u jedince chronicky stres. Tj. schopnost jedince branit se stresu se
snizi (Stock, 2010). Plati, Ze pokud je ¢lovék postiZen chronickym stresem, mél by

vyhledat profesionalni pomoc.
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1.2 Stresové faktory

Prvotni impulz, ktery ma za nasledek vznik stresové situace, je nazyvan
stresovym faktorem neboli stresorem. Clovék je ovliviiovdn mnoha vné&j$imi i
vnitfnimi okolnostmi, které ho mohou vychylit z duSevni rovnovahy. Tyto

okolnosti je mozné rozdélit do nékolika skupin:

e | Fyzikdlnich (teplo, hluk, otresy)

e Fyziologickych (hlad, nemoc, vycCerpdni)

e Socidlnich (nejistota zaméstndni, prilisnd koncentrace lidi ve méstech)

e Psychickych (Casové terminy, konflikty sdruhymi lidmi, tézké
myslenky)“

(Strnadovd, 2015, s. 233)

Dal$im, trochu rozdilnym, rozdélenim stresovych faktori muzZe byt
rozdéleni na myslenkové faktory, stresové faktory vznikajici z emoci a vztahi, dale
pak ukolové a také fyzikalni. Myslenkové faktory vznikaji na zakladé vnimani sebe
sama, vnimani druhych a svého okoli, vnimani svéta a aktudlni situace v ném.
Ukolové stresové faktory vznikaji z odpovédnosti a ze zptisobti Feseni rozdilnych
ukoll. Fyzikalni stresové faktory wvznikaji z podstaty a vlastnosti okolniho

prostredi, ve kterém jedinec Zije, ¢i pracuje (Rheinwaldova, 1995).

1.2.1 Mikrostresory a makrostresory

Rozdilné je také vnimani stresovych faktort jako stresort. Toto vnimani je
velmi subjektivni. Prvni jedinec miiZe nastalou situaci vyhodnotit jako stresovou a
jedinec druhy ji tak viibec vnimat nemusi. Také plati, Ze na jedince malokdy plisobi
pouze jeden stresovy faktor. Ve vétSiné pripadl se jednd o kombinaci nékolika
stresorti. Také plati, Ze tzv. ministresory (nékdy aZ mikrostresory) maji
v kumulativnim sou¢tu mnohem dlouhodobéjsi dopady neZ jeden velky vyznamny
tzv. makrostresor (stresova situace), jehoZz dopady jsou velmi destruktivniho

charakteru (Vasina, 1995; Krivohlavy, 1994).
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1.2.2 Vnéjsi a vnitini stresové faktory

Udalosti, které lze popsat, jako stresové, jsou rozdéleny a charakterizovany

dale (Atkinson et al., 2003). Prvni jsou popsany vnéjsi stresory.
1. Traumatické udalosti

Tento ptvodce je nejvice patrnym zdrojem stresu. Traumatické udalosti
mohou byt vyvolany jak prirodnimi vlivy (zemétreseni, tornada, ...), tak mtze byt
jejich ptivodcem i ¢loveék (terorismus, valky, kriminalita kolem nas, rtizné dopravni
nehody,...).

Po proZiti zminované udalosti vykazuji lidé podobnou reakci, kterou lze
charakterizovat jako Sok (obéti jsou ohromeny a neuvédomuji si sva zranéni ¢i
hrozici nebezpeci). Napriklad po zavazné autonehodé, mohou vstupovat do
vozovky mezi jedouci auta. Dal$i fazi lze popsat jako pasivni, kdy obét neni
schopna samostatné cinnosti, ale je schopna nasledovat a plnit néjaké ukoly
zadané druhou osobou. Napriklad obét znasilnéni nema par dni viibec hlad, ale
pokud ji blizkd osoba rekne, aby se najedla, tak to udéla. Posledni fazi reakce na
takovou to uddlost je projev uzkosti u obéti a pocitovani obav. Napriklad po
autohavarii maji lidé problém sednout do auta, nebo jsou velmi nesoustiedéni

V praci.
2. Neovlivnitelné udalosti

Na vnimani drovné stresu ma velky podil pravé i moznost ovlivnit ¢i
neovlivnit danou situaci. Cim méné je moZné kontrolovat udalost, tim je pro
jedince stresoveéjsi.

Rozdilna je také nejen skutec¢nd, ale i vnimana ovlivnitelnost udalosti. Byly
provedeny riizné studie a experimenty. Z jednoho takového experimentu vyplyva,
Ze pouha moZnost ukoncit plisobeni stresoru ma na jedince pozitivni vliv v podobé

sniZen{ hladiny stresu a uklidnéni se.
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3. Nepredvidatelné udalosti

Je vlidské prirozenosti, Ze lidé lépe vnimaji predvidatelnost nez
nepredvidatelnost. Tato skutec¢nost byla dokdzana i pomoci experimentu. Kdy
pokusné krysy mély na vybér mezi Sokem, kterému mohl predchazet varovny
signal a Sokem bez predchoziho upozornéni. Tyto pokusné krysy se velmi rychle
adaptovaly a naucily se spoustét mozZnost varovného signalu.

Vyhoda predvidatelné udalosti spociva v moZnosti pripravit se. Z tohoto
diivodu jsou profese hasicli, zachranar a policisti brany jako velmi stresové. Dalsi
pozitivum predvidatelné udalosti spociva v uritém obdobi bezpedi, tj. napriklad
kdyzZ $éf odjede na dovolenou a nevytvari tak tlak a nadmeérnou stresovou zatéz na

své podrizené.
4. Situace hranicni pro schopnosti jedince

Prikladem takovéto stresové situace muize byt napiiklad maturitni zkouska.
Studenti stfedni Skoly jsou, poprvé ve svém Zivoté, postaveni pied velkou zkouSku
jejich schopnosti. Jako stresovou situaci to tak vétSinou vnimaji i velmi dobii
studenti, ktefi nikdy predtim neméli problém s ucivem a celkovym prospéchem.
Nékteri studenti tak skutecné jdou az na hranici vlastnich moznosti (méné spi,
hiife se stravuji,...). ProtoZe ptipadny neuspéch si nechtéji pripustit, vnimali by to
jako selhani vlastni kompetentnosti.

Podobné na nas mohou pusobit i pozitivni situace, napiiklad svatba.
Piipravy na svatbu mohou byt znacné komplikované a i vaznost a spravnost
rozhodnuti mohou na jedince vytvaret velky tlak. Navic se musi sladit Zivoty dvou
nékdy dosti rozdilnych osobnosti, pricemz kazda ma jiné predstavy o budoucnosti.

Holmes a Rahe (1967 in Broskert, 1993, s. 22-23) tvrdili, Ze kazda Zivotni
situace vytvari na jedince urcity tlak, at’ uz se jedna o pozitivni ¢i negativni Zivotni
zkuSenost. Pro podloZeni svych tvrzeni vytvorili tito autofi tzv. ,Skdlu Zivotnich
uddlosti” (Atkinson et al., 2003, s. 491), ktera je uvedena niZe.

K tomuto tématu ,klasifikace“ stresort se vyjadrilo mnoho kritikii, protoze
skala je sestavena na populaci identickych jedinct. Toto tvrzeni ale neplati, protoze

kazdy clovék je jiny a tedy i jinak reaguje na rtizné podnéty.
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Tab 1 Stresové faktory

Zivotn{ uddlost Hodnota

1. | Smrt manzela(ky) 100
2. | Rozvod 73

3. | Odlouc¢eni od manzela(ky) 65
4. | Pobytve vézeni 63

5. | Smrt blizkého pribuzného 63

6. | Vlastni zranéni nebo nemoc 53

7. | Svatba 50

8. | Ztrdta zaméstndni 47
9. | Usmireni se s manzelem(kou) 45
10. | Odchod do diichodu 45
11. | Zména zdravotniho stavu rodinného prislusnika 44

12. | Téhotenstvi 40

13. | Sexudlni potiZe 39

14. | Prichod nového ¢lena do rodiny 39

15. | Obchodni reorganizace 39

16. | Zména financni situace 38
17. | Smrt blizkého pritele 37
18. | Zména ukolii v zaméstndni 36
19. | Zména v Cetnosti rozepri s manzelem(kou) 35
20. | Pujcka vice neZ 50 000K¢ 31

21. | Vypovéd hypotéky nebo piijcky 30
22. | Zména odpovédnosti v zaméstndni 29
23. | Syn nebo dcera opoustéji domov rodicti 29
24. | Nesvdr s pribuznymi ze strany manzela(ky) 29
25. | Vyznamné osobni vykony 28
26. | Ndstup manzelky do zaméstndni nebo jeji odchod odtud 26
27. | Zahdjeni nebo ukonceni $kolni dochdzky 26
28. | Zménéné Zivotni okolnosti 25
29. | Zména osobnich zvyklosti 24
30. | Spory s nadrizenym 23
31. | Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
32. | Zména bytu 20
33. | Zména skoly 20
34. | Zména trdveni volného casu 19
35. | Zména cinnosti v cirkevni oblasti 19
36. | Zména c¢innosti ve spolecenské oblasti 18
37. | Piijcka méné neZ 50 000K¢ 17
38. | Zména ndvykii ve spdnku 16
39. | Zména Cetnosti rodinnych setkdani 15
40. | Zména ndvykii v jidle 15
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41. | Dovolend 13
42. | Vdnoce 12
43. | Nepatrné prestupky zdkona 11

Zdroj: upraveno dle Holmes a Rahe, 1967 in Brockert, 1993, s. 22-23

Diky vySe zminéné tabulce Holmes a Rahe prokazali, Zze az 80% lidi

s celkovym skdre bodt pres 300 podle tabulky, a priblizné % lidi s hodnota
150 a 300, bude prokazatelné postiZeno vaznymi stavy psychické ¢i fyzické

mi mezi

nemoci

(deprese, infarkt,...). AvSak stale plati, Ze hodnoceni Grovné stresu je u kazdého

jedince velice subjektivni zalezitosti (Brockert, 1993).

5. Vnitrni konflikty

Prvni Ctyti body zminuji pouze vnéjsi faktory, které mohou ovlivnit vnitini

rovnovahu jedince. Psychickou zatéZ mohou ovSem predstavovat i vnitini k

onflikty

a to védomé i ty nevédomé. Tyto vnitini rozpory mohou vzniknout, pokud ma

jedinec zajem o neslucitelné nebo vzajemné se vylucujici cile a potreby. Potreby

jasné popisuje zndma Maslowova pyramida.

Obr 2 Maslowova pyramida (hierarchie) potieb

vlastniho
potencialu

Estetické potreby -
symetrie, fadu a krasy

Kognitivni potfeby - potreby
védét, rozumét a i zkoumat

Potfeby uznani a dosazZeni Uspéchu -
potieba byt uznan za kompetentniho a
ziskat tak souhlas

Potreby sounaleZitosti a lasky - touha byt pfijiman
a nékam patfit

Potfeby ochrany a bezpeci

Fyziologické potreby - hlad, Zizen, spanek, sex,...

Zdroj: upraveno dle Strnadova, 2015, s. 72
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Konflikty pak tedy vznikaji v pripadé, Ze dojde k rozporu mezi vnitinimi

motivy ¢i potiebami.

e Nezavislost x zavislost: Miize napiiklad dojit k rozporu mezi potrebou
samostatné realizace a nutnosti nechat si pomoci ¢i poradit.

e Intimita x osamélost: Zde muize byt problémovou touha sdilet sviij zivot
s druhou osobou a naopak potreba chranit sebe sama a svtij prostor.

e Koordinace, spoluprace x soutéZeni: Opét je zde problém s potiebou
realizace sebe sama a touhou patfit do socialni skupiny (kolektivu).

e Vnitini impulzy x moralni a etické zasady: V tomto pripadé je jasny konflikt
mezi fyziologickymi potfebami a potfebou nékam patfit, coZ znamena

uznavat pravidla dané spolecnosti, které jsou lidem vstépovana od détstvi.

1.3 Reakce na stres

ProtoZe je stres kazdodenni soucasti nasSich Zivot(i, a nikdo proti nému neni
imunni, projevuji se u kazdého rozdilné reakce a jejich kombinace. Na$ organizmus
se stresory snazi vyrovnat a navratit se do pivodni rovnovahy. Tento vyrovnavaci
mechanizmus muZe probifhat nékolik hodin, ¢i dnu (akutni reakce na stres) nebo
miiZe trvat i nékolik dnu az mésicli (adaptacni reakce). Vyrovnavaci mechanizmus
je spojen s mnoha rozdilnymi procesy v organizmu jedince napft.: fyziologickymi,
emocionalnimi, kognitivnimi, behavioralnimi ¢i motiva¢nimi procesy (Urbanovska,
2010).

[ autori V. Strnadova a L. Vasina (2009, s. 230-235) potvrzuji, Ze se reakce na
zatézovou udalost dotyka vice oblasti organizmu, pricemz ¢im silnéjsi reakce, tim

vice oblasti se dotyka.

1. ,Oblast psychickd“ - emoce a prozitky, vnitfni vnimani vnéjSich
podmétli; Maze dojit k:
o oslabeni kognitivnich funkci
2. ,Oblast behaviordlni“ - chovani jedince, vnéjsi vyrazy a postoje
jedince; MtZe dojit k:
o Zménam v pracovnim nasazeni a efektivité

o Cesté nezdravého chovani
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o Pozménéni denniho Zivotniho harmonogramu (rytmu)
3. ,Oblast somatickd” - uceleny projev fyziologickych a biochemickych

procest

Stresové reakce mizeme dle R. L. Atkinové et al. (2003) rozdélit do dvou

skupin: psychické versus fyziologické reakce.

1.3.1 Psychické reakce

Psychické reakce jedincti mohou byt velmi rozli¢cné a to od uzkosti az po
agresi. Podle Mayerové (1997, s. 58) lze tyto emocni reakce charakterizovat

napriklad takto:

e ,Zmény ndlad (prudké a vyrazné

e nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav

e nadmérné snéni, omezeni socidlnich kontaktu
e pocity tinavy, poruchy pozornosti

e zvySend podrdZdénost, popudlivost, tizkost",

V dile Psychologie (Atkinson et al., 2003) rozdéluji psychické reakce do

nasledujicich skupin.
1. Strach a uzkost

Pocitovani uzkosti je jednou znejCastéji se objevujicich se reakci na
zatézovou situaci. Jedna se o normalni reakci, ktera se ve vétsi ¢i mensi mire
objevuje u vSech jedincii. Problém nastava v okamziku, kdy ona tizkost nepolevuje,
nebo se dokonce stupnuje. V takovém pripadé miize zacit mit vliv na schopnost
rozhodovat se, snizuje efektivitu a sebevédomi, predevSim vsSak vyCerpava a
oslabuje daného jedince a nékdy i jeho okoli. Nejednad se totiz o skutecné
nebezpeci, ale pouze o stav mysli postizeného jedince. Vypozorovat lIze uzkost na
postizeném clovéku predevsim v jeho mimice (tzv. izkostny pohled) a také jeho
gesta a pohyby jsou neklidné, kireCovité a zbrklé.

,Strach ma stejné projevy jako uzkost, odlisuje se vsak tim, Ze u néj existuje

v/ve

konkrétni pricina, je tedy raciondlni a srozumitelny.” (Mayerova, 1997, s. 72) Mezi
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strachem a drive zminovanou uzkosti je velmi tenka hranice a rozdil mezi nimi

neni vzdy snadno rozpoznatelny.
2. Posttraumaticka stresova porucha

Lidé, kteri si prosli velkou ztratou ¢i utrpenim za hranicemi normalniho
lidského utrpeni, mohou zalit trpét posttraumatickou stresovou poruchou.
Posttraumaticka stresova porucha neboli PTSD (= posttraumatic stress disorder)
ve vétsiné pripadl vznika u lidi, kteri zazili jednu velkou stresovou udalost (napft.
zemétreseni, znasilnéni, valka,..). PTSD se miize objevit bezprostiedné po
prozitém traumatu, anebo muize byt vyvolana néjakym mensim stresorem, jakoZzto
spoustécem, i nékolik dni, tydnd nebo i mésict po stresové udalosti. Projevy PTSD
jsou také velmi riznorodé. U nékterych jedincti se PTSD projevuje prostrednictvim
noc¢nich mir, kdy si znova prozivaji onu udalost nebo jeji ¢asti. Jini postiZeni jsou
dlouhodobé otupéli ke svému okoli, odcizuji se svému okoli, rodiné a pratelim.
Dal$im projevem miiZe byt sniZeni zajmu o plivodné normalné vykonavané aktivity
a konicky. Naopak se mohou objevit riizné problémy jako je uzkost projevujici se
poruchami spanku, panickymi stavy, nesoustiedénosti a i nadmérnou ostraZitosti.
U nékterych jedincti se po proziti hromadného nestésti (tsunami, valka,...) objevuje
pocit viny, protoZe oni prezili a napriklad jejich blizci ne.

Jak jiZ bylo zminovano, PTSD patii do kategorie dlouhodobych poruch.
V roce 1995 byla provedena studie, pii které bylo zjiSténo, Ze aZ 50% zndasilnénych
Zen i po trech mésicich vykazuje zndmky PTSD (Foa, Ring, 1995; Resnick,
Kilpatrick, Dansky a Sanders, 1993 in Atkinson et al., 2003, s. 494).

Bylo také prokazano, Ze PTSD vznika snaze po traumatickych udalostech
vyvolanych clovékem (napi. zndsilnéni, valka, ptepadeni,...). Napriklad valka ve
Vietnamu byla netypicka svym vékovym primérem vojaku (19 let) a také bojistém
(dZungle, nebyly patrné bitevni linie). V roce 1984 byla provedena studie, pii které
bylo testovano 713 muZi, kteri slouzili ve Viethamu. 16% dotazanych odpovédélo,
Ze ma problémy s alkoholem a s nim spojené komplikace v praci a ve Skole. 16%
dotazanych bylo alesponl jednou zatéeno a 44% veteranli odpovédélo, Ze se
vyrovnavaji se vzpominkami, na které by chtéli zapomenout, kazdy den (Yager,

Laufer a Gallops, 1984 in Atkinson et al,, 2003, s. 494).
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Pravdépodobnou pri¢inou je ztrata iluzi o ,dobrém* svété a lidskosti. Stejné

se zvySuje riziko vzniku PTSD pokud je jedinec zasaZen sam a nikoliv ve skupiné.
3. Vztek a agrese

Dle Rheinwaldové (1995, s. 62) plati, Ze frustrace ,nastdvd, kdyZ je ndm
néjakym zptisobem brdnéno dosdhnout urcitych cilii, anebo kdyZ nemtiZeme délat to,
co chceme”. Stresem vyvolana frustrace maze vést ke vzniku vzteku, ktery miize
gradovat az v agresi. Jedna se o presné opacnou reakci, nez bylo uvadéno vyse.

Dnesni doba dava kdispozici velmi mnoho dtvodu k frustraci napiiklad
dopravni zacpy, prelidnéni, ztrata zaméstnani, byrokracie. Byrokracie je perfektni
ukazkou divodu ke vzniku frustrace, protoZe se v dnesni dobé stava stale
komplikovanéjsi a vice nelogickou. Jeji mnoZstvi navic neustale vzrista
(Rheinwaldova, 1995). Stresované osoby maji tendenci si sviij vztek vybit na osobé
Ci véci, kterd jejich frustraci zpusobila. Pokud to neni mozné, dochazi casto
k prenosu vzteku na jinou osobu ¢i véc. Proto se miliZe stat, Ze ¢lovek, ktery byl
nadrizenym pokaran v praci, je neprijemny ¢i vztekli na osoby ve své domdacnosti

(Atkinson et al., 2003).
4. Apatie a deprese

Reakci na frustraci mize byt apatie vedouci az k depresi. Nejedna se vsak o
nejcastéji se vyskytujici reakci na frustraci. Tlak, ktery je na jedince vyvijen miZze
zpusobit, Ze se Clovék uzavie sdm do sebe (apatie) a pokud tento stav pretrvava
del$i dobu a jedinec se s nim nezvladne vyporadat a vyrovnat, miize nastat azZ
deprese.

Zajimavou je také teorie naucené bezmocnosti. Jeji autofi Seligman a
Overmeier (1975, in Atkinson et al.,, 2003, s. 495-497) ji zakladaji na pokusech se
psi. Pri pokusech bylo dokdzano, Ze se pokusni psi nepokouseli uniknout pted
neprijemnou situaci, pokud méli predchozi negativni zkusenost. Vysvétluje se tak,
pro¢ se napriklad castéji neboufili vézni v koncentracnich taborech, nebo to
vysvétluje proc Zeny, které jsou vystaveny domacimu nasili, neodejdou od agresora

(VaSina, Strnadova, 2009; Atkinson et al., 2003).
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5. Oslabeni kognitivnich funkci

VSechny predchozi reakce popisovali emocni reakci jedince na stresovou
udalost. Avsak clovék miliZe na podnét reagovat i sniZzenim svych kognitivnich
funkci. MiiZe dojit k rozvinuti poruch soustifedéni a sniZeni schopnosti logického
uspotadani myslenek. Dochazi tak k celkovému sniZeni jeho mentalni efektivnosti.

Vliv na uroven kognitivnich funkci mohou mit dvé oblasti:

a) ,vysokd hladina emocni aktivace” - pokud je clovék pfrili§ tizkostny nebo
rozzlobeny
b) ,rusivé myslenky” - dochazi k pochybovani o svém presvédceni a ndzoru ->

zpochybnéni spravnosti konani

Jako priklad mohou byt uvadéni studenti u zkousky. Kvili rozruseni z testu
mohou zapomenout naucenou latku, mohou zapomenout, Ze test ma dvé strany,

nebo mohou Spatné pochopit zadani (Atkinson et al., 2003, s. 497).

1.3.2 Fyziologické reakce

Mimo psychickych reakci na stresovou udalost se musi ¢lovék vyrovnat i
s fyzickymi reakcemi svého téla. Tyto reakce jsou podrobnéji popsany nize.

V pripadé, Ze je lidské télo vystaveno stresové udalosti, at uZ pozitivni
(napf. prvni seskok paddkem), nebo negativni (napft. autohavarie), tak je reakce
lidského organizmu ve vétSiné pripadi totoZna. Tento zptlisob reakce je oznacovan
jako ,reakce titok nebo titek” (Atkinson et. al., 2003, s. 497).

K fyziologické pripravé organizmu na stresovou zatéZ je potieba velké
mnoZstvi uvolnéné energie. Energie se vytvari pomoci zasoby glukézy (cukru)
z jater, ktery napomaha ke spravné Cinnosti svalli. Zaroven s timto procesem se
spusti proces vyplavovani hormont do téla. Tyto hormony v kone¢ném dtsledku
také navysi mnoZstvi cukru v krvi, protoze zptisobuji pfeménu tukid na bilkoviny a
cukry. V lidském metabolismu probiha piiprava na stresovou zatéz, které bude télo
vystaveno. Dochdazi tedy ke zvySeni tepové a dechové frekvence, tim stoupa i
krevni tlak, zvySuje se svalové napéti a dochazi k dilataci (tj. rozsireni) zornic.

SoubéZné s predchozimi ¢innostmi dochazi k omezeni méné potrebnych funkci
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lidského téla. Omezi se tedy slinéni a traveni, protoZe pri vystaveni stresu, to
nejsou primarni ¢innosti. Navic omezeni slinéni napomaha k lepSimu proudéni
vzduchu do plic. To je spojeno s pocitem sucha v ustech, ktery lidé ¢asto popisuji
pri neprijemné situaci. Pro omezeni pripadného krvaceni organizmus zuzi krevni
vlasecnice a zaroven s tim do téla proudi latky zvané jako endorfiny, které funguji
jako analgetikum (tj. tlumi bolest). Dalsi ¢innosti, kterou se lidské télo snazi
pripravit na stresovou udalost je uvolnéni velkého mnozstvi Cervenych krvinek ze
sleziny, které maji na starosti proudéni kysliku po téle. V kostni dieni se naopak
spusti produkce bilych krvinek, které maji na starosti obranu téla pred vznikem
pripadné infekce (Atkinson et al., 2003, s. 498; Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 595;
Vasina, Strnadova, 2009, s. 200).

VétSina cCinnosti je spusSténa za pomoci hypotalamu, ktery nastartuje
¢innost dvou neuroendokrinnich systémid. Pro svou funkci je hypotalamus
oznacovan jako ,Mozkové centrum stresu“, a je umistén ve spodni C(asti
mezimozku. Dvéma systémy, které jsou v pripadé ohroZeni, spustény
hypotalamem jsou sympaticky a adrenokortikalni systém.

Prvnim zplsobem jakym se snazi télo reagovat, prostiednictvim
hypotalamu do kterého jsou privedeny nervové vzruchy, je Ze uvede k ¢innosti
sympaticky oddil autonomniho nervového systému. Nervové impulzy se pienesou
pfimo na hladké svalstvo a vnitfni organy. Nervové impulzy ovlivni také dren
nadledvinek, které okamzité zac¢nou produkovat hormony adrenalin a
noradrenalin do krevniho reciSté. Hormon adrenalin funguje podobnym zpiisobem
jako sympaticky nervovy systém. Pomaha zvySovat télesnou teplotu, cukr v krvi a
krevni tlak a ma za nasledek celkové zrychleni metabolismu. Noradrenalin také
ovliviiuje cukr v krvi, konkrétné pomaha uvoliiovat cukr z jater.

(Benesova et al., 2003, s. 169; Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 595; Vasina,
Strnadova, 2009, s. 200)

Druhym zpiisobem, kterym se télo snazi vyrovnat se stresovou udalosti
pomoci hypotalamu, je vyuZitim adrenokortikdlniho systému. Hypotalamus da
tedy signal hypofyze pomoci kortikotropinu (CRF). Hypofyza je umisténa pod
hypotalamem a okamzité zacne s produkci adrenokortikotropniho hormonu

(ACTH), ktery je uvadén jako jeden zhlavnich stresovych hormond. ACTH se
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piesune do kiiry nadledvinek a tim je nastartovana produkce glukokortikoidii. Ty

udrzuji vtéle spravnou hladinu cukru a mineraldi s nimi spojenych. Hlavnim

hormonem z této skupiny je hormon kortizol. Podle hladiny tohoto hormonu

v krvi, konkrétné spiSe podle jeho mnoZstvi v moci jedince, lze zkontrolovat

uroven stresu, jemuZ je dany clovék vystaven.

Adrenokortikotropni hormon ma za nasledek uvolnéni dalSich asi 30
hormoni, které napomahaji lepsi pripravé a adaptaci na stresové tidalosti.

(BeneSova et al,, 2003, s. 169; Atkinson et al., 2003, s. 57, 498; Nolen-

Hoeksema et al., 2012, s. 597; VaSina, Strnadov4, 2009, s. 201)

Cela fyziologicka reakce na stres typu utok nebo uUték je pro prehlednost

popsana jesté v nasledujicim schématu (Atkinson et al., 2003, s. 496):

Obr 3 Reakce utok nebo uték
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,Stresovad situace aktivuje hypotalamus, ktery ridi dva neuroendokrinni systémy:
sympaticky systém a adrenokortikdIni systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na
nervové impulzy z hypotalamu (1) a aktivuje riizné orgdny a hladké svalstvo (2).
Zvysuje napr. srdecni frekvenci a rozsituje zornice. Sympaticky nervovy systém také
signalizuje dreni nadledvinek (3), aby do krve (4) uvolnila adrenalin a noradrenalin.
K aktivaci adrenokortikdlniho systému dochdzi, kdyZ hypotalamus vylouc¢i faktor
uvolriujici kortikotropin (CRF), chemickou ldtku, kterd piisobi na hypofyzu, jeZ se
nachdzi pod hypotalamem (5). Hypofyza vylucuje hormon ACTH, ktery je krvi
dopraven do kiiry nadledvinek (6), kde stimuluje uvolnéni nékolika hormonti, véetné
kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7). ACTH také signalizuje dal$im
endokrinnim Zldzam, aby uvolnili asi 30 hormoni. Kombinovany ucinek riiznych
stresovych hormonti, prendsenych krvi, a nervovd cinnost sympatického oddilu
autonomniho nervového systému tvori reakci utok, nebo tték.”

Zdroj: upraveno dle Atlkinson et al., 2003, s. 496

Fyziologické zmény charakterizované a popsané vyse, télo provadi samo a
jedinec, na kterého je tlak vyvijen, si je nemusi ani uvédomit. Pri delSim ¢asovém
plisobeni onoho tlaku, mliZe mit fyziologicka reakce na dany podnét pro télo velmi
negativni dopad (VaSina, Strnadova, 2009, s. 201).

Dle Mayerové (2009, s. 58) lze charakterizovat i nékolik zakladnich
fyziologickych priznakl vystaveni jedince stresu. Tyto priznaky miiZe na sobé

pozorovat i sdm postiZeny jedinec:

e  buSeni srdce

e bolest a sevireni za hrudni kosti

e nechutenstvi

e bolest bricha, plynatost, priijem

e casté nuceni k moceni

e menstruacni problémy

e bolesti nebo poceni rukou a nohou
e bolesti patere

e migréna - zdchvaty bolesti hlavy
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® nezdjem o sex, impotence

e dvojité videni”.

Hans Selye prikopnik v oblasti psychologie zamérené na stres a autor
mnoha dodnes platnych dél charakterizoval difive zminéné fyziologické procesy
jako soucast jedné reakce, kterou nazval Obecny adapta¢ni syndrom (General
Adaptation Syndrom - GAS).

(Nolen-Hoeksema et al.,, 2012, s. 597, Strnadova, 2015, s. 222)

GAS lze definovat jako ,soubor odpovédi projevujicich se pri reakci na stres u
vSech organismii“ (Atkinson et al., 2003, s. 498). Také je mozné ho rozdélit do tri

Casti:

1. Poplachova reakce - sklada se ze dvou fazi - Sok a protiSokova reakce;
dochazi zde ke spusténi sympatického nervového systému, u jedince je to
také provazeno sniZenim rezistence (odolnosti) organizmu

2. Rezistence - lze charakterizovat snahou o udrzeni adaptace; u organizmu
se projevuje snaha vyrovnat se sjiz uvadénou reakci Utok nebo uték;
rezistence vzriista

3. Exhausce, vy€erpani - zde dochazi k vyCerpani zdrojii adaptacni energie;
celkova energie je také na minimu, organizmus tak uZ neni schopen ani

utéku ani ttoku

(Atkinson et al., 2003, s. 498; Nolen-Hoeksema et al.,, 2012, s. 597; Strnadov4, 2015,
s. 223; Vasina, Strnadova, 2009, s. 202)

Pro lepsi predstavu je Obecny adaptac¢ni syndrom popsan niZe na kiivce,

jejimZ autorem je Hans Selye (1978):
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Obr 4 Obecny adaptacni syndrom
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Zdroj: Atkinson et al., 2003, s. 497

1.3.3 Chovani typu ,A“a,B*

ProtoZe na svété nelze nalézt dva stejné jedince. Stejné tak, nikdy nikdo
nevnimda Zadny stresor stejné. Nékdo specificky stresor vnima pozitivné, nékdo
jiny ho naopak mtiZe vnimat negativné. Védci vénovali pozornost riiznym vzorciim
a charaktertim chovani a podarilo se jim na zakladé téchto informaci rozdélit lidi

do dvou skupin:
e ChovanitypuA

Osobnost tohoto typu je velmi netrpéliva, ctizddostiva a perfekcionisticka.
Odpovédnost za vykonani cile bere vZdy na sebe, protoZe se snazi mit vSe
dokonalé. Vizualné se snaZzi piisobit klidné a sebevédomé, ale osoba s charakterem
tohoto typu chovani, se trapi vnitfnim neklidem a napétim. U tohoto typu

v

osobnosti se vyskytuje vyssi riziko vyskytu infarktu a mrtvice.
e Chovani typuB

Lze popsat jako mirny opak osobnosti typu A. Lidé s timto typem osobnosti
maji klidnéjsi hlavu, jsou pohodlnéjsi, Maji svilij seznam priorit a nedtlezité
odsouvaji stranou. Stresové udalosti se snazi vytesSit pozvolné a dokazou si i
odpocnout. (Kraska-Liidecke, 2007).

Lidé sosobnosti typu A jsou mnohem nachylnéjsi ke vzniku tzv.

sebestresujiciho viru. Na obrazku niZe je tento sebestresujici vir priblizen vice:
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Obr 5 Schéma sebestresujiciho viru (Osobnostni typ A)
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Zdroj: upraveno dle Havlinova, 2006, s. 61

1.4 Psychosomatické nemoci

V pripadé Ze je jedinec dlouhodobé vystaven tlaku a napéti, mohou u néj
psychické i fyziologické reakce nakonec vyustit v psychosomatické symptomy.
Panuje nazor, Ze az za 50% vSech zdravotnich komplikaci miiZe v urcité mire stres.
Protoze velka vétSina pacientli vykazuje psychosomatické symptomy: problémy
s pohybovym aparatem, nevolnost, paleni zahy, srde¢ni symptomy (palpitace,
arytmie, bolesti na hrudniku), problémy spojené s dychanim, spankové poruchy,
migrény, chronickd unava ¢i slabost. U Zen se mohou projevit problémy
smenstruaci a u muzi mize nastat problém s potenci, respektive impotenci
(Atkinson et al, 2003).

Ve spojitosti vlivu stresu na lidsky organizmus se dnes pouzivaji dva
terminy: ,somatopsychika“ a ,psychosomatika“ (Vasina, Strnadova, 2009, s. 239).
Pojem somatopsychika se vaze na pulsobeni télesného stavu organizmu na

psychiku, tj. lidé s nddorem mohou po vyslechnuti diagnézy upadat do depresi a
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trpét zvySenou uUnavou. Pojem psychosomatika ma vyznam presné opaclny, tj.
fyzickd onemocnéni vznikla plisobenim stresu (psychiky). Vztah mezi psychikou a
fyziologickou cCinnosti lidského téla je vysvétlen na obrazku dale. Touto oblasti
lidského zdravi se zabyva behavioralni medicina a to predevSim v poslednich

desetiletich.

Obr 6 Kruh vzajemnych vztahta psychické a fyziologické lidské stranky

o o m — ————

SOMATOPSYCHIK.A PEYCHOSOMATIKA

FTTTTTTeT A
| FYZIOLOGICKA |
1
|

i CINNOST

N

Zdroj: upraveno podle Krivohlavého, 1994, in Vasina, Strnadov3, 2009, s. 236

Jako priklady psychosomatickych onemocnéni jsou dle Vasiny a Strnadové

(2009, s. 238-240) nejcastéji Fazeny onemocnéni:
1. Ischemicka choroba stiedecni

Dlouhodobé plisobeni stresu miiZze velkou mérou piispét ke vzniku této
choroby. Kischemické chorobé srdecni miize dojit, pokud se pftiliS ucpou nebo
zcela uzaviou koronarni tepny. Uzaviit se mohou pomoci tzv. plaki, tj. ulozené
tukové a vapenaté latky. Uzavienim korondarnich tepen dojde k preruseni piisunu
k Zivotu nezbytnych latek, jako jsou kyslik a dalsi Ziviny. I kdyZ dojde pouze
kuzavieni nékteré mensi (vedlejsi) tepny, miZe vzniknout angina pectoris.
V ptipadé uzavieni hlavni tepny dochazi ke vzniku infarktu myokardu (srdecni
zachvat). Oboje se muZe projevovat sviravou bolesti na hrudi vystielujici do
ramene.

Ischemicka choroba srdec¢ni je jednou znejcetnéji se vyskytujicich

chronickych chorob. BohuZel ma za nésledek pres 50% umrti v Ceské republice a i
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ve Spojenych statech patfi mezi jednu z hlavnich priin umrti (Atkinson et al,
2003, s. 501; Vasina, Strnadova, 2009, s. 239).

Podle provedenych studii jsou kvyskytu tohoto onemocnéni mnohem
nachylnéjsi lidé, kteri pracuji ve vysoce stresovych zaméstnanich. Jedna se
predevSim o zaméstnani, kde jsou vysoké naroky na kvalitu vykonu a s velkou
mirou neovlivnitelnosti, napf. zachranati, hasic¢i, nebo treba pracovnici na
vyrobnich linkach, ktefi se musi stacit vyrobnim strojiim. Nachylnéjsi jsou také

lidé, jejichZ chovani Ize zaradit do projevi chovani typu ,A“.
2. Hypertenze

Tento pojem charakterizuje chorobné vysoky krevni tlak. Krevni tlak je
pomérné hodné vazan na stres, jejZ dand osoba vnima. Z prechodné hypertenze se
pozdéji stdva hypertenze trvala. Pro vyskyt tohoto onemocnéni jsou rizikovymi
faktory napriklad nevhodna strava, koureni, nedostatek pohybu ¢i spanku.

Nachylnéjsi ktomuto onemocnéni jsou opét kategorie zaméstnancii
s vétsSim vyskytem stresovych faktori v zameéstnani a lidé s projevy chovani typu
»A“. OhroZeni zaméstnanim jsou napriklad ucitelé, taxikari, drednici,... Lze tedy
vysledovat urcity trend mezi povolanim ohroZeného jedince a vyskytem

hypertenze.

3. Viredova nemoc

s

VdneSni dobé byvd pomalu vyrazovano =z kategorie onemocnéni
zpusobenych dlouhodobym stresem. AvsSak diive bylo viedové onemocnéni
(zaludku nebo dvanacterniku) razeno mezi typické stresové onemocnéni. I dnes se
Casto pii vyskytu viedu radi vyvarovat se plisobeni stresu a predevsim toho

dlouhodobého.
4. Nadorova onemocnéni

UZ mnoha vyzkumy byla prokazana spojitost mezi stresem a vyskytem

rakoviny. Neplati sice pravidlo stres = rakovina. Ale plati, Ze stres spousti mnoho
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reakci v téle, které mohou vést ke vzniku rakoviny. Proto plati, Ze ¢im vysSi stres,
tim vyS$si pravdépodobnost vyskytu rakovinného bujeni.

JiZ zminiovany autor, z oblasti psychologie zabyvajici se stresem, Hans Selye
provedl vyzkum, jenZ potvrdil tuto spojitost. Vyzkum se tykal Zen, které ztratily
manZela. Zjistil, Ze nddorové bujeni se vyskytuje dvakrat castéji u vdov, nezZ u Zen,
které stale Ziji se svym partnerem. Navic se rakovina vyskytovala Castéji u Zen,
které nebyly schopné se smrti manZela vyrovnat ani po roce vdovstvi (coZ je
relativné standardni doba, pti ztraté zZivotniho partnera), (Vasina, Strnadova, 2009,

s. 240).

1.4.1 Psychoimunologie

Provazanosti psychiky a télesného zdravi se zabyva behavioralni medicina.
Jeji relativné novy obor psychoimunologie (VaSina, Strnadovd, 2009, s. 237) neboli
psychoneuroimunologie (Atkinson et al., 2003, s. 501). Tento obor se zaméruje
konkrétné ne propojeni vlivu stresu na imunitu téla jedince. V této oblasti bylo
provedeno mnoho vyzkumi, vSechny prokazali jasnou spojitost mezi lidskou

psychikou a imunitou.
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2 Duvody vzniku stresu u studentil a u zaméstnancu

Jak uz bylo drive uvadéno - doba a svét okolo nds ma mnohem vétsi
rychlost a dynamiku. MnoZstvi i sloZitost informaci se navySuji. AvSak neprimo
k tomu klesa ¢as na pochopeni a seznameni se s nimi. Stejné procesy probihaji i ve
Skole a v praci.

UZ ve Skole jsou studenti vice a vice vystavovani tlaku uciteldi, spoluzakd,
rodiny atd. Zaci se snaZi naudit se lépe vyrovnavat sfrustraci a vztekem,
vyvolanym Kritikou, tlakem okoli a s vnitinimi i vnéjSimi konflikty. Jsou vedeni
stale k vétsi soutéZivosti a navysuji se jim naroky na objem a obtiZnost studované
latky.

V zaméstnani je situace podobna. Prevlada zamétreni na efektivitu a vykon.
Pracovnici se stale Castéji musi svou praci prizplisobovat rychlosti a vykonnosti
strojti, také tabulkdm a normam. ProtoZe se zvySuje rivalita na trhu nabidky i
poptavky, firmy prichazeji stile s vétSim mnozstvim novinek v technologii i ve
vyrobé a zameéstnanci se musi stihat s timto pokrokem seznamit a zvladnout ho. Na
pokrok v produkci je navazan i rozvoj a mnozstvi byrokracie. Tim se navysuje tlak i
na vedouci pracovniky, kteri jsou tlaceni k zaméreni na vyssi produkci ¢i zisk, na

v

sniZeni nakladd ¢i casové narocnosti vyroby. I z pohledu obycejného délnika je
dnesni Zivot vice ovlivnén stresem. Pasova vyroba, kdy je tempo vyroby vnucovano
strojem clovéku, sménny provoz, kdy clovék nemd Sanci udrzet si spravné
biologické rytmy, nebo strach ze ztraty zaméstnani a tim i prijmi na bydleni,
stravu, dopravu,.. To vSe jsou negativni vlivy, které maji dopad na Zivot
zaméstnancll. Specifickou kategorii v oblasti stresu, by pak mohla byt povolani
hasi¢, zachrandr, 1ékar ¢i zdravotni sestra, atd.

Nas badatel v oblasti psychologie zaméfené na stres, Ale§ Hladky (1993),
pro piehlednost rozdélil stresové faktory do dvou oblasti a to objektivni a

subjektivni stresové faktory. Obé kategorie pak rozdélil jesté na nékolik podskupin,

jak naznacuje nasledujici schéma:
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Obr 7 Zdroje stresu

ZDROJE STRESU

I -

| OBJEKTIVNI | ! SUBJEKTIVNI |

: a) Faktoryvytvarejici | ! a) Faktory osobnosti :

i Zivotni stres '+ b) Kvalifikanifaktory |

| b) Faktoryvytvafejici 1 | c)} Zdravotndirelevantni |

: pracovnistres ol chovani :
! 1
[ 1

d) Biologickéfaktory

Zdroj: upraveno dle Hladkého, 1993, in VaSina, Strnadov3, 2009, s. 216
1. Objektivni faktory vzniku stresu

Tyto faktory ovliviiuji vice lidi najednou, kazdy je vnima rtiznou silou. Lze je
popsat jako interakci ¢lovéka s prostiedim. Nékteri jedinci je nemusi viibec vnimat

jako stresory, jini je vnimaji velmi negativné.
a) Faktory vytvarejici Zivotni stres

Mohou jimi byt ,velké Zivotni uddlost* (napf. smrt partnera) nebo ,malé
Zivotni uddlosti“ tzv. ,daily hassles“ (napr. preventivni navstéva lékaie). Dnes lze
oznacit vSechny stresové faktory, ovliviiujici Zivot jedince, pojmem ,kvalita Zivota“
(hodnoti se na zakladé bydleni, vzdélani, zdravi, finan¢ni zajisténi,...).

Tuto myslenku se snaZil rozvinout Hérnquist (1989). Podle tohoto autora
miize byt kazdy jedinec vystaven stresortim ze Sesti zakladnich Zivotnich domén

popsanych niZe (Vasina, Strnadova, 2009, s.216-217):

Obr 8 Sest zakladnich Zivotnich domén

| 1. biologicka .| 4. behavioralné- éinnostni
| 2. psychologicka .| . 5. hmotna
I 3. socialni | b. strukturalni

Zdroj: upraveno dle Hérnquista, 1990, in Strnadova, 2015, s. 235
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b) Faktory vytvarejici pracovni stres

Zde je dobré rozlisit cCinitele se ,specifickymi“ a ,nespecifickymi“ uc¢inky. U
specifickych je moZné jasné urcit spojitost mezi nebezpecnou latkou (napft. hluk,
vibrace, toxické latky,..) a zplsobenym poskozenim. U nespecifickych tuto
spojitost nelze prokazat. Rozdélujeme je do dvou skupin ,pretiZeni“tzv. ,,overload" -
a ,podtiZeni“. Pretizeni mize byt bud’ kvalitativni (napt. zavodni jezdec - perfektni
soustredéni na zavod, kvili vlastnimu bezpeci) anebo kvantitativni (napf.
prodavacka v supermarketu - kdyZ jsou akce, musi se vénovat velkému mnoZstvi
zakaznikl). PodtiZeni naopak predstavuje stav, kdy nejsou schopnosti jedince

dlouhodobé vyuZivany (napft. kardiochirurg - by Sel pracovat jako stavebni délnik,

jeho schopnosti by nebyly vyuZity).
2. Subjektivni faktory vzniku stresu

Tyto faktory nejsou vazany na vnéjsi prostiedi, ale jsou specifickou soucasti
kazdého. NiZe jsou charakterizovany nékteré osobnostni zdroje stresu (Vasina,

Strnadova, 2009, s. 220):

a) ,0sobni vlastnosti” - Projevy specifickych vzorch chovani tzv. Chovani typu
»A“a B (s.23-24).
b) ,Kvalifikacni faktory”“ - Znalosti, dovednosti a zkuSenosti, podporené
vzdélanim a praxi.
c) ,Zdravotné irelevantni chovdni“ - Zvyky a navyky ve vztahu k zdravotnimu
stavu jedince. Zdravé navyky jsou zakladnim kamen zdravého organizmu:
1. Spanek (cca 8 hodin)
2. Pravidelna strava (predevsim snidané)
3. Optimalni vyse BMI (= pomér mezi vyskou a vahou, u
dospélého zdravého jedince je to hodnota mezi 18,5-
25,0)
4. Nekourit

5. Nepit alkohol (nebo pouze minimalné)
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6. Sport (nebo alesponl pravidelna fyzicka aktivita, napfr.
dlouhé prochazky)
Krivohlavy (1994) také sestavil seznam, podle kterého by se méli
lidé ridit. Zajimavym bodem je napft. ,Radovat se z,daru Zivota“, tésit se
z jeho krds."“ (VaSina, Strnadova, 2009, s. 227).
d) ,Biologické faktory“ — Tyto faktory Clovék neovlivni, jde predevsim o vék a
pohlavi, chorobopis jedince, metabolismus, genetiku.

(Atkinson et al,, 2003, s. 504-505; Vasina, Strandova, 2009, s. 220-228)

2.1 Faktory u studentii

Dle Hrstky (2000, in Socialia 2000, s. 145-153) jsou mezi faktory

zplsobujici stres u studenttli vysokych skol predevsim tyto polozky:

1. ,Neprimérené tikoly“ - ikoly, které student neni schopen z néjakého diivodu
zvladnout i pri pouziti vSech moZnych zptisobi. Do této skupiny lze zaradit i
odsouvané ukoly, se kterymi student potrebuje pomoci, atd. Po vyCerpani
dostupnych zdrojli, pouzitelnych ke splnéni prace, se spousti obranné
mechanizmy lidského téla (inava, vyCerpani, atd.).

2. ,Problémové situace” - problém miiZe nastat, pokud ma napft. student splnit
ukol, na ktery nema potrebné schopnosti, dovednosti, nebo nema pristup
k nutnym informacim a technice. Tyto situace pak mohou mit za nasledek
pocity nejistoty, uzkosti a vznik wvnitinich konfliktd. Situace mize
vygradovat aZ podrazdénosti a agresivité.

3. ,Konflikty“ - spory mohou mit jak intrapersondlni (napf. vnitini konflikty,
zminované drive, s. 13) tak interpersondlni charakter (napf. ucitel versus
student, nebo student versus rodi¢). Dalsimi konflikty mohou byt spory
vnitroskupinové a meziskupinové (napf. pti psani riiznych skolnich praci).

4. ,Frustrace“ - lze charakterizovat také jako pocit zmaru. Pokud student
nedosahne néceho, po ¢em velmi touzi, nebo o co se velmi snazil (napft.
neprijeti na Skolu o kterou usiloval i pres velmi peclivou pripravu).

5. ,Deprivace” - nastava, pokud se jedinci neumozni naplnéni néjaké lidské

potreby (napr. spankova deprivace, emocni,...).
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2.2 Faktory u zaméstnancii

Mezi faktory, které mohou ovliviiovat zameéstnance v jejich praci, je moZzné

zahrnout stresory, které lze utlumit ¢i se jim vyhnout, ale bohuZel i faktory, kterym

se vyhnout nelze. V takovém pripadé je na misté zvazit, zda maji, a popripadé jak

moc, maji vliv na zdravi zaméstnance. V ptipadé, Ze clovéka mohou velmi

negativné ovliviiovat, je dobré zvazit, zda by nebylo lepsi zménit zaméstnavatele, ¢i

povolani.

1.

N

uoe

o

Dle Brockerta (1993, s. 55- 71) jsou popisovany tyto:

JJedy v kanceldrich” - napt. Spatné vétrani na pracovisti, nebo Spatné

nastavena klimatizace, nespravné osvétleni,...

. ,Zdkladni obavy“ - napft. strach ze ztraty zaméstnani (obzvlast v dobé

finan¢ni krize).

,Terminovy tlak prichdzejici zvenc¢i“ - harmonogram a normy, které si ¢clovék
nastavuje sam, jsou prijatelnéjsi nez nékym vnucené tempo.

,Nudnd prdce“ - znamena téZsi dlouhodobé soustiedéni na jeden ukol
,Konflikty s predstavenymi“ - napf. pokud je nadrizeny pracovnik
nespravedlivy, ¢i neprijemny.

»Konflikty s podrizenymi“ - napft. ve sttednim managementu, manaZer musi
predat pokyny svému podrizenému i pres to, Ze nejsou v souladu s jeho

presvédcenim.

. »,Konkurencni orientace mezi kolegy“ - Americky model = k povySeni a

navySeni platu je treba mit ,ostré lokty“; Japonsky model = ,doZivotni“
zameéstnani, jasné povyseni i automatické stoupani platu.

,Nutnost muset Ccinit rozhodnuti“ - oproti Skole je zde nutnost Ccinit
rozhodnuti ihned, ale bez potiebnych podkladii a nékdy na zadkladé intuice
,Vlastni chyby” - pokud je néktery Clovék perfekcionista, mize ho jedna

vlastni chyba naprosto vyvést z rovnovahy.

10.,Télesné nenamdhavd pracovisté“ - Pokud prace neni dostate¢né fyzicky

namahava, lidé brzy ztraceji koncentraci, je tfeba vyrovnat tento deficit

napft. sportem.

11.,Prilis mnoho pracovat” - efekt workoholismu je popsan dale na str. 36
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12. ,Konflikty mezi osobnimi zdjmy a zdjmy zaméstnavatele“ - napf. novinari
nemohou vzdy psat o tématech, o kterych by chtéli, ale museji brat ohled na
klientelu inzerce; pracovnici v reklamni agenture musi propagovat produkt,
jehoZ kvality jsou pfi nejmensim sporné.

13.,Zodpovédnost za lidi“ - vétsi tlak bude pocitovat velitel hasi¢ského
zachranného sboru, nezZ napiiklad ¢iSnik.

14. ,Strach nadrizeného“ - podrizeni maji velkou nepfimou moc; napt. odbory
versus vedeni; ucitelé versus studenti (ktefi jsou dnes mnohem drzejsi,
vulgarnéjsi vici autoritam).

15. ,Konkurence“ - neschopnost predvidat kroky druhého vystavuje nékteré
vedouci velkému stresu.

16. ,Petriiv princip“ - podle tohoto principu je lepsi byt ,velkou rybou v malém
rybnicku, nezZ malou rybkou ve velkém rybnice”.

17.,Nocni prdce a nepravidelnd pracovni doba“ - lidské télo je Ttizeno
biologickym rytmem a noc¢ni prace, nebo prace na smény, tento rytmus
velmi narusuji.

o

18.,Nemit béhem dne Zddnd nebo minimdini ,hluchd mista““ - volny cas, kdy
Clovék miize byt sam sebou a i sdm se sebou, jsou velmi dtlezita, pro
obnovu energie a vnitfni rovnovahy.

19.,Prdce u monitori“ - zplsobuje dva problémy. Prvnim je, Ze pracovnik
nevidi vysledky své prace a ztraci tak motivaci. Druhym je zdravotni faktor,
tj. Spatné drzeni téla a niceni zraku.

20.,Stres ze svétla“ - vyzkumy potvrdili zvySenou produkci stresovych
hormonli pod nekvalitnim osvétlenim (zarivkami). Dalsim faktorem
zvysujici stres u pracovnikl je prace od tmy do tmy, kterou vykonava
vétsSina pracovniki v zimnim obdobi.

21.,Hluk” - lidé pracujici v hlu¢ném prostredi trapi, podle provedenych
vyzkumi, mnohem castéji srdecni potiZe, bolesti zad, svalli a kloubt.

22.,Byt prebytecny” - vétSinou vznika u starSich jedinc (40 let +). Mladsi
kolegové jsou ve srovnani s nimi levnéjsi a nékdy efektivnéjsi variantou. To

prinasi stres spojeny strachem ze ztraty zaméstnani.

23.,Minority“ - rozdéleni do socialnich skupin; Zeny/muzi; kuraci nekuraci.
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Lze uvést i dalsi moZné faktory vzniku stresu v praci. Toto je pouha ukazka
faktori, které mohou na zameéstnance na pracovisti pisobit.

(Brockert, 1993, 5. 55 - 70; Richards, 2009, s. 20; Rheinwaldova, 1995, s.

118-119)

2.3 Vliv stresovych faktorii na pracovni vykonnost zaméstnancti

Pracovni vykonnost zaméstnancli uzce souvisi sjejich motivaci. Bylo
provedeno nékolik vyzkumu na toto téma.

Psycholog pan Provaznik (2002, s. 134) tvrdi Ze: ,Vykonnost pracovnikii tvori
soubor jejich vlastnosti a dispozic, které podmiriuji troverni plnéni zadanych
pracovnich tkolii. Lze ji chdpat i jako pripravenost pracovnikii poddvat urcité
vykony.“ To znamena, Ze piiliS mald motivace i priliS velka maji negativni dopad na
vykonnost a efektivitu pracovnika. Pro upiesnéni uvedeno na nasledujicim

obrazku:

Obr 9 Vztah motivace a vykonu - tzv. obracena U-krivka

UROVEN
VYKONU

Optimalni

Nezadouci

Nedostateéna Optimalni Nadmérna SiLA
MOTIVACE

Zdroj: upraveno dle Provaznika, 2002

Dalsi provadéné vyzkumy meély stejné zavéry. ZjiSténym vysledkem je, Ze
silné motivované jedince lze dle Mc Clellanda (in Mayerova, 1997, s. 67)

charakterizovat témito vlastnostmi:

36



e ,silné prani mit zodpovédnost,

e poZadavek ziskdvat rychlou a presnou zpétnou vazbu tykajici se
vysledku jejich ¢innosti,

e odvozovdni vnitiniho uspokojeni od prdce, kterd musi byt perfektni;
penize a jiné materidlni poZadavky jsou jakymsi dluhem zpétné vazby
tykajici se jejich vykonnosti,

e tendence smérovat k dosahovdni neprilis vysokych cilii”.

Navysit vykonnost prace lze dle Mc Clellanda (in Mayerova, 1997, s. 68)
s vyuzitim rdaznych stimulii, které mohou pomoci pri snaze navysit efektivnost

prace. Lze mezi né zaradit napf. tyto:

e zlepSovdni pracovniho prostredi,

e zdokonalovdni a vyuZivdni modernich technologii pri prdci,

e rozvijeni procesu inovacnich zmén,

e zdokonalovdni pracovni doby a tpravy pracovnich smén,

e zdokonalovdni kvality pracovniho Zivota, odstrariovdni nebezpecnych
mist na pracovistich, zlepsovdni bezpecnosti prdce a ochrany zdravi
pri prdci,

e modernizovdni reZimu organizace prdce,

e zlepsovdni metody hodnoceni a odmériovdni pracovnikil,

e vytvdreni vhodnych kariérovych, motivacnich a protistresovych

o«

programu.

K dosazeni maximalni vykonnosti pracovnika je dtlezité vyuZivat jeho
kognitivni funkce na maximum jejich kapacity. Kognitivni funkce jsou vSak
ovliviilovany emocni aktivaci, se kterou uzce souvisi Urovei stresu, kterému je
jedinec vystaven.

(Brockert, 1993; Lai, 2015)

Optimalni udroven emocni aktivace v poméru k efektivnosti vykonu

naznacuje nasledujici krivka:
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Obr 10 Efektivnost zaméstnance v zavislosti na emoc¢ni aktivaci

Cptimum
EEEKTWNOST Mardstajici emaoéni
VYKOMU porucha
Hiuboky
spanek | Okam3ik Dezorganizace
3I probuzeni /

nizka UROVEN AKTIVACE vysoka

Zdroj: upraveno dle Hebb (1972), in Strnadovj, 2015, s. 238

PriliS nizka turoven aktivaci i prili§ vysokda neumoZnuji zaméstnanci
dosahovat svého maxima vykonu. Toho dosahne pfi dosaZeni rovnovahy emocni

aktivace (Pauknerova, 2012).

2.3.1 Workoholismus

Pokud se v dnesni dobé hovoii o vykonnosti v praci, je ¢asto zminovan i
pojem workoholismus. Workoholismus miiZe byt interpretovan i jako zavislost na
praci. Lidé si casto neuvédomuji, Ze jejich vykon ma i své limity. Nezaznamenaji
pak ani signdly svého téla a ani signaly od svého okoli. Nechtéji pochopit, Ze by se
méli zamérit na sniZzeni Casu traveného praci. Mohou tak obétovat nejen cas
straveny se svymi blizkymi, ale také své psychické i fyzické zdravi. Jedna se tak o
stejné obéti jako pii jakékoliv jiné zavislosti.

Rheinwaldova (1995, s. 119), jedna z autorek zabyvajicich se touto
tématikou, ve svém dile uvadi, Ze se ,,charakter workoholika formuje uz v détstvi“. Je
tim mysleno, Ze prenaseji svou snahu o skolni uspéchy do pozdéjsiho pracovniho
prostiedi. Divodem miiZze byt nedostatecnd pozornost ze strany rodict, tj.
nedostatecny zajem, popiipadé zajem pouze v pripadé velkych studijnich spéchi.

(Brockert, 1993; Hrstka, 2008, s. 15; Mayerova, 1997; Rheinwaldova, 1995)
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2.3.1 Burn-out

Pojem lze prekladat jako ,vyhoreni“. Tento stav je vyvolan vycCerpanim
fyzické, psychické i mentalni energie jedince. Charakteristictéjsi je vyskyt u lidi
postiZenych chronickym stresem a pravdépodobnost vyskytu je také vyssi u lidi
s povolanim, kde jsou vystaveni plisobeni vétstho mnozstvi lidi. Burt-out se castéji
vyskytuje u profesi ucitelq, 1ékarti, prodavacek, terapeutti, hasic¢i apod.

Projevy lze charakterizovat jako zna¢nou unavu, kterd nepolevuje. Dochazi
k poklesu vykonu a efektivnosti, sniZuje se motivovanost jedince. Dochazi
k navySeni nemocnosti u postizenych jedinci, k ¢astéjsSimu vyskytu bolesti hlavy a
Zalude¢nim potiZim, u jedince se projevuji zmény vahy a spankovych zvyklosti, atd.
Pocitovanym vycerpanim a fyzickou iinavou se u postizeného mohou vyskytnout
projevy bezmocnosti a nemohoucnosti, které mohou dojit az k vyskytu deprese.

(Leiter, 2014; Hrstka, 2008; Rheinwaldov3, 1995)
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3 Zpusoby zvladani stresovych faktoru

V nasledujici kapitole jsou bliZe popsany spravné i Spatné zplisoby jak se

vyrovnat s vystavenim stresovym faktortm.

3.1 Zdkladni pojmy

Spravné zvladnutd stresova situace vede ke kvalitnéjSimu a I1épe
stravenému Zivotu. Proto by mélo byt cilem kazdého ¢lovéka naucit se techniky jak
spravné prijmout a i odbourat pocitovany stres. Tyto techniky jsou hromadné
oznacovany jako copingové strategie. Slovo coping ma sviij piivod v angli¢tiné a
1ze ho prelozit jako ,umét si poradit“, nebo ,vyporadat se s komplikovanou situaci.
Do ceStiny je tento termin prekladan obdobné tj. ,zviddat nadhraniéni zdtéz, tj.
zvlddnout stresovou situaci“ (VaSina, Strnadov3, 2009, s. 241).

Dnesni doba napomaha snadnému vzniku a vyskytu stresort v nasem oKoli,
proto je dilezité umét se stresory spravné nakladat. Spatny zpfisob jak se
vyrovnavat se vzniklymi problémy (stresem) se nazyva malcoping. Tento termin
lze tedy do CeStiny preloZit jako nebezpecné nebo az sebeposkozujici strategie
zvladani stresovych faktort. DalSim terminem vhodnym k bliZSimu popsani je
termin adaptace. Tento pojem je svou definici velmi blizky pojmu coping, avSak
rozdil mezi nimi existuje. Rozdil spociva ve velikosti zatiZeni pro jedince. Adaptace
zahrnuje vyrovnavani se stresovou situaci, ale pouze stakovou relativné
zvladnutelnou a pomérné béznou. Coping zahrnuje vyrovnavani se s nadlimitnim a
nepiiméirenym stresem. V neposledni radé je dobré zminit i pojem anticipatory
coping, ktery lze chapat jako predjimani, Ize ho tedy pochopit jako pred pripravu
na stresor. Charakterizovat lze také jako piipravu emociondlni, volni a predevsim
kognitivni. Pokud se naptiklad ¢lovék chysta na pracovni pohovor, tak si pripravi
nejen podklady a odpovédi na otdzky, které by se mohly vyskytnout, ale dojde
k nému i k vyplaveni adrenalinu do krve, zvedne se tepova frekvence a zostraziti,
pro lepsi adaptaci ne nadchazejici situaci.

(Krivohlavy, 1994; Vasina, Strnadova, 2009)
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3.2 Malcoping

Pod pojem malcoping jsou zahrnuty takové zptsoby chovani, které mohou
byt pro organizmus nebezpe¢né, nebo které maji sebeposkozujici charakter
(sebeposkozujici strategie). Lidé vyuZivaji malcoping naptiklad pokud jsou
vystaveni plisobeni distresu (negativnimu stresu). Snazi se tak o rychlou zménu
klepsimu (tato zména je vSak pouze kratkodobého charakteru). Jedinci pak
v takovych ptipadech polykaji tzv. ,zdzracné latky proti stresu“. Tyto ,berlicky”
pomahaji pouze kratkodobé, jsou jimi, mimo jiné, napriklad alkohol, cigarety, nebo
jiné psychotropni a navykové latky. Tyto latky mohou kratkodobé psychicky
pomoci, ale pro fyzické zdravi jedince maji dlouhodoby negativni dopad (astma,
neplodnost, rakovina, ztrata chuti, apod.). Po poZiti se u jedincl nejdiive dostavi
uleva, ale po odeznéni jsou lid é ve stejné nebo i horsi situaci, nez pred poZitim.
Casty je také vznik zavislosti na téchto latkach. Zavislost je velmi nebezpe¢na a
miiZe mit az fatalni nasledky.

(Vasina, Strnadova, 2009)

3.3 Obranné mechanismy ega

V pripadé, Ze Clovék Spatné zvlada, i spiSe nezvlada stresové faktory a
situace, napft. kviili vnitfnim konfliktiim, ¢i kvili negativnim vnéjSim podminkam,
miiZe u néj zacit pisobit pravé jeden z obrannych mechanismd, jenZ organizmus
vyuziva. Ten, jakoZto mnoho funkci vlidském téle, nastupuje automaticky. Jeho
cilem je zkreslit, nebo upravit vnimanou skutecnost, tak aby byla pro jedince
snesitelnéjsi, nebo aby se zdala byt tispésné vyreSenou. Negativem tohoto zpiisobu
,vyrovnani se“ se stresem je nevhodnost, neptimérenost, ¢i rigidita.

Psycholog Sigmund Freud se tomuto tématu vénoval dlouhodobé a

definoval, tak jako prvni, devét druhti obrannych mechanismi ega u lidi:

1. ,vytésnéni obtiZnych situaci a neprijemnych zdZitki zvédomi - tzv.
represe
2. sestup do vyvojové mladsiho ja - tzv. regrese

3. sebeobvinujici chovdni - tzv. turning agens self

41



4. chovdni, které je v protikladu k tomu, co by dand osoba ve skutecnosti
sama nejradéji udélala - tzv. reaction formativ (reaktivni vytvor)
odcinéni chyby opravou pitivodniho jedndni

promitdni vlastnich zameri do volni sféry druhych lidi - tzv. projekce
opak projekce, tzv. introjekce, promitnuti udajii zvenci do vlastniho nitra

vyhybdni se styku a jedndni s druhymi lidmi - tzv. socidlni izolace

© ™ N 9 ¢

formovdni opacnych postoju, neZ dand osoba ve skutecnosti zaujimd - tzv.
reversal”

(Vasina, Strnadova, 2009, s. 246)

Dcera Sigmunda Freuda Anna Freudova je doplnila o dalsi, napt. o popirani
a intelektualizaci. Nasledné pak k tomuto rozsifrenému seznamu byli pripojovany
dalsi. Celkoveé se tento seznam rozsiril az na 40 zptisobti obrannych mechanism.

Dnes nejvice vyuZzivanou Kklasifikaci je tzv. systém DMI (Defense Mechanism
Inventory) od dvojice autort Ihilevich a Gleser (1968, in VasSina, Strnadova, 2009,
S. 247 - 248). Podle této klasifikace jsou obranné mechanismy rozdéleny na pét

skupin:
1. ,Neprimérené nebo prehnané agresivni a hostilni reakce”

Lze popsat jako preménu agresora a obéti, avSak jde pouze o zdanlivou
pfeménu (napf. ztotoZnéni s agresorem). Jako priklad hostilni reakce lze uvést
napf. rodic, ktery nuti své dité studovat skolu, ¢i obor dle vlastniho vybéru, i kdyz
pro potomka toto studium neni vhodné a to za dcelem vynahrazeni vlastniho

neuspéchu napft. v kariére.
2. ,Sebeobvinujici reakce”

Sebeobvinujici reakci, tedy obvinovanim sebe sama, podcefiovanim apod.,
se jedinec pokousi predstihnout budouci reakci okoli. Takto reagujici ¢loveék se
pokousi svému okoli ,sebrat vitr z plachet”. Jinymi slovy lze tuto reakci popsat tak,
Ze pokud se jedinec sdm zdiskredituje, okoli uz mu jeho chyby nemftize vytknout.

Jako priklad miize byt uvadén student, ktery uz pred psanim testu vSem okolo
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tvrdi, Ze tento test nezvladne (kviili nedostatecné pripravé, obtiZnosti, vlastni

neschopnosti, atd.).
3. ,Projekce”

Kazdy jedinec ma pozitivni i negativni charakterové vlastnosti. Ty negativni
se vétSina lidi snazi potlacit. Pokud je ¢lovék nezvladne potlacit, mlze vzniknout
,projekce”, tedy stav, kdy se jedinec snazi své negativni vlastnosti promitnout na
lidi ve svém okoli. Tim dojde k ospravedlnéni vlastniho konani. Napriklad pokud
student podvadi pfi testu a vychazi z premisy, Ze vSichni jeho spoluZaci pri testu

také podvadi, tedy on miize taky.

zet

4. ,Vytésnéni a popirdni

Tato reakce je charakteristicka tim, Ze obéti, ¢i jedinci vystaveni urcitému
stresoru se snazi onen podnét vyloucit ze své mysli. Vyuzivaji k tomu popirani ci
vyvraceni prozité udalosti, nebo mtiZe dojit k iplnému vylouceni prozité negativni
situace z mysli (Cili obét zapomene, Ze se udalost viibec stala). Napiiklad obét
znasilnéni zapomene, Ze k ¢inu doslo. Dalsim prikladem miiZe byt cloveék po prozité

autohavarii, kdy si nevybavuje detaily nehody.
5. ,Intelektualizace a racionalizace”

Takovéto reakce lze charakterizovat pouze jako iluzorni a docasné reSeni.
Clovék si interpretuje proZitou stresovou udalost jinak, neZ probéhla. K vysvétleni
je uzivano Sablon a stereotypli, casto také zobecnéni a otfepanych frazi.
Racionalizace miZe mit dva pribéhy. Prvnim typem je racionalizace jsou ,kyselé
hrozny“ (vychazi z Ezopovy bajky ,0 kyselych hroznech“). Kdy clovék vyuziva
negativnich argumenti k vysvétleni vlastniho konani. Druhym typem racionalizace
jsou pak ,sladké citrony“. Lze popsat jako opacnou reakci oproti ,kyselym
hroznim“, tedy dochazi ke snaze popsat a vysvétlit negativni situaci pozitivnim

zpusobem.
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Obranné mechanismy nemaji za tkol pomoci vyresit stresovou situaci.
Pouze napomahaji k jejimu zvladnuti. Obcas je aplikuje kazdy clovék. Napomahaji
jedinci kratkodobé ulevit, aby mohl pfrijit s konstruktivnim reSenim problému.
Obranné mechanismy se mohou interpretovat také jako projevy maladaptace (tj.
Spatné prizplsobeni), ale pouze v pripadé, Ze se jednd o prevazujici zpusob,
kterym se jedinec vyrovnava se stresem.

(Atkinson et al., 2003; Cakirpaloglu, 2012; Krivohlavy, 1994; Vasina, Strnadovj,
2009)

3.4 Copingové strategie

Ptredchozi podkapitoly popisovaly negativni nebo pouze kratkodobé reseni
stresovych udalosti. Tato podkapitola bude vénovana naopak spravnym zpisobltim
jak zvladat a predchazet stresu predevSim u vysokoskolskych studenti a
zaméstnancd.

Lazarus a Folkman (1984, in Atkinson et al,, 2003, s. 510 - 512) rozdéluji

coping do dvou hlavnich forem:

e ,Zvladdani zamérené na problém“ - postizeny Clovék se zaméiuje na
hledani konstruktivniho teSeni dané situace, aktivné vyhledavd moZné
alternativy a postupy, vybird mezi moznostmi tu nejlepsi moZnou. Jako
priklad Ize uvést manazZera, kterému z néjakého diivodu vypadl dodavatel
komponentl. ManaZer tedy musi zvazit, jestli je schopen pokryt vyrobu
komponenty od jiného dodavatele a pokud ne, jestli je schopen zaridit jiné
rychle reSeni, popiipadé jestli musi o vypadku ihned spravit odbératele, atd.
Vyhodou této strategie zvladani zaméreného na problém je, Ze podle
provedenych vyzkumu lidé, ktefi vyuzivaji tuto moznost, maji v celkovém
souctu nizsi procento vyskytu depresi nez zbytek populace.

e ,Zvladani zamérené na emoce” - Clovék vyuzivajici této strategie se snaZzi
o desenzitizaci ve spojitosti s negativnimi emocemi. Lidé se pfi této strategii
snazi naucit lépe ovladat vlastni emoce, které by mohly znemoZnovat
nalezeni reSeni daného problému. Tuto strategii lze dale rozdélovat na dvé

podskupiny (Moss, 1988, in Atkinson et al,, 2003,s.510 -511):
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o Behavioralni strategie - jsou cileny na zmirnéni naléhavosti a dopadu
vzniklého problému. Do této kategorie lze zaradit jak pozitivni zpisoby,
tj. cviceni, hledani podpory u pratel. Je mozné zaradit sem i negativni
zplsoby, tj. piti alkoholu, brani drog, vybijeni vzteku ¢i frustrace.

o Kognitivni strategie - vyuzivaji docasné odsunuti problému z védomi
do pozadi a tim pomahaji uméle sniZovat hladinu stresu. Napriklad je
mozné uvést fraze typu ,VZdyt to bylo stejné jedno“. Lze sem také

zaradit i prehodnocovani situace.

Nékteré z vySe uvadénych strategii lze radit mezi adaptivni, nékteré nikoliv.
Ty zdruhé skupiny (napt. alkohol, drogy, ..) mohou v kone¢ném dusledku
zplsobovat vétsi stres, nez byl pred jejich aplikaci (pozitim).

Velmi pozitivni dopady ma emoc¢ni pomoc od lidi v naSem okoli, a pokud to
neni mozné, tak alespon ventilovani negativnich emoci pomoci napi. deniki.
Podstatny je vysledek tj. ventilovat své negativni emoce, myslenky a frustrace ven
(,Sdilena bolest je polovi¢ni bolesti).

Na toto téma bylo provedeno nékolik studii. Jedna znich je od autora
Pennebakera (1990, in Atkinson et al., 2003, s. 512), ta byla provedena mezi
vysokoskolskymi studenty. Studenti byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni kontrolni
skupina (tmavé modra) a druhd skupina (svétle modra), ktera méla za ukol
zapisovat si do deniku své pocity a stresové udalosti. Byli jim odebrany vzorky
krve, podle kterych se sledoval stav imunitniho systému. Také se sledovaly pocty
navstév zdravotnického strediska.

Vysledek byl, Ze skupina, ktera si méla délat poznamky do deniku, méla
hodnoty latek (popisujici stav imunitniho systému) v krvi vyssi nez Kkontrolni
skupina, tj. méla lepsi imunitni systém. Skupina délajici si zapisky do deniku méla
také méné navstév zdravotnického strediska. Pro piehlednost uvedeno na

nasledujicim obrazku (Obr. 11).
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Obr 11 Porovnani zdravotniho stavu studenti

0,3
PRUMERNY 0,25
POCET NAVSTEV

ZDRAVOTNICKEHO 02
STREDISKA 01 _/

0,1

0,05

=g kontrolni skupina 0

15 tydni pied studii & tydn béhem studie
skupina popisujici traumatické

zazitky
Zdroj: upraveno dle Pennebaker, Kiecolt-Glasser, Glasser, 1988 in Atkinson et al.,

2003,s.511

3.4.1 Strategie preventivni a poststresové

Dale popisované metody by méli byt praktikovany jako prevence proti

pocitovani stresu a v pripadé, Ze jedinec pocituje stres.
[.  Autogenni tréning dle Schultze

Autogenni tréning lze charakterizovat jako relaxacni metodu vyvinutou
vroce 1932 némeckymi lékari Schultzem a Luthehem klécbé somatickych
onemocnéni. Tato relaxacni metoda funguje na principu pasivni koncentrace a
autosugesce. Napomaha tak pozitivné ovlivnit zdravotni komplikace, které mohou
vznikat v dlisledku vystaveni dlouhotrvajiciho vnitiniho stresu a napéti.

K provadéni tohoto preventivniho tréninku je primarni vyhledat si klidné
misto a usadit se v pohodIné pozici, nebo pokud je to mozné, lehnout si. DalSim
krokem je zaviit oci, zklidnit dech nékolika hlubokymi nadechy a vydechy.
Nasledné se pak zamérit na jednotlivé Casti svého téla, postupné se ridit

nasledujicimi pokyny (dtlezité je soustifedit se na pocity tepla a tihy). Kazdy
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z nasledujicich pokynu je dobré zopakovat alespon 6x (nemusi to byt nahlas, staci

pouze v hlavé):

e ,Pravd ruka je téZkd a tepld.

e Levd ruka je tézkd a tepld.

e Svaly Zaludku a bricha jsou teplé a uvolnéné.
e Pravd noha je tézkd a tepld.

e Levd noha je téZkd a tepld.

e Nitro je teplé a klidné.

e Dychdm klidné a pravidelné.

e Srdce tepe klidné a pravidelné.

e Celoje klidné a chladné.

e Jsem klidny, uvolnény a vyrovnany.“

Po ukonceni provadénych cvikli je dobré predstavit si néjaké misto, které
pro danou osobu predstavuje dtocisté klidu a miru

Efektivni zaméreni na pocity uvolnéni a klidu napomahaji rozsirovani cév a
klepsi Cinnosti krevniho obéhu. Nervovému systému je tak umozZnéno prejit na
parasympaticky systém. Tim dochazi k ,,optimalizaci“ imunitniho systému.

(Rheinwaldova, 1995, s. 180; Vasina, Strnadova, 2009, s. 268)
II. Bensonova metoda

Tato technika ma sviij pivod v Indii. Funguje na jednoduchém principu,
diky kterému pomaha jedinci nabyt homeostazy. Clovék, stejné jako u predchozi
metody, musi vyhledat klidné misto, usadit se, zklidnit své dychani a v klidu a
uvolnéni si priblizné dvacet minut opakovat mantru.

Mantra je libovolné slovo, které si ¢lovék vybere. Idedlni je pokud ma ono
slovo pro danou osobu néjakou vazbu na relaxaci. Prikladem takovéhoto slova
miiZe byt napriklad slunce, nebo vanek. DileZité je, pti provadéni tohoto cviceni,
predevsim vytésnit vSe rusivé a nepodstatné z mysli.

(Rheinwaldova, 1995, s.178)
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I1I. Cviceni

UdrZovat télesnou kondici pomoci pravidelného cviceni napomaha udrZovat
i zdravou mysl (dle hesla ,Ve zdravém téle zdravy duch“). Cviceni napomaha
zbavovat jedince nejenom tenze (napéti a tlaku) a stresu, ale predevSim jeho
negativnich dopadli na lidsky organismus. CviCeni totiz napomaha ke spalovani
hormonu adrenalinu a noradrenalinu, které jsou vytvareny lidskym télem pri
vystaveni stresovému faktoru. Pri cviceni jsou naopak vytvareny, v podvésku
mozkovém, latky nazyvané endorfiny (tzv. ,hormon Stésti“), které u clovéka
navozuji libé pocity.

Dle Rheinwaldové (1995, s. 161 - 162) pii dodrZovani nasledujicich pravidel

dochazi ke sniZeni hladiny denniho stresu:

1. ,Napldnujte si sviij denni program tak, aby se vdm do néj veslo cviceni!” -
Idedlni je pokud se jedinci podari zaradit cviceni mezi pravidelné aktivity,
nemusi nad nim premyslet a zautomatizuje si tento bod do denniho
harmonogramu. Télo pravidelné aktivity nebere jako stresovou zatéZ (napf-.
Cisténi zubti).

2. ,Cvicte pravidelné!” - Souvisi s predchozim pravidlem. Pokud lidé cvici
pouze ,narazovée“ mohou si vice ublizit nezli prospét.

3. ,Cvic¢eni vds nesmi stresovat!” - neni nutné, aby se jedinci se zdjmem o
sportovni aktivitu nutili do pro né nepiijemné situace. Pokud se napriklad
nechtéji nékteri lidé ukazovat pred jinymi (napi. kvili postavé) neni to
nutné. Stejné tak neni nutné tlacit se do sportovnich vykont, které
nezohlednuji stupen nasi fyzické kondice (napi. béh maratonu). Dnes je
mnoho moZnosti a kazdy ma moZnost najit si to pravé.

4. ,Cviceni neprehdnéjte!” - Dalsi z bod{, ktery jiz byl zmitiovan. Tedy cvicit na
takové urovni, kterd odpovidd schopnostem jedince. Je dilezité télo
neprepinat a na sportovni aktivitu ho privykat postupné a pozvolna. Cviceni

ma clovéku prospivat a nikoliv ho nicit.

(Atkinson et al,, 2003, s. 518; Rheinwaldova, 1995, s. 160 - 162)
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Procvicovat 1ze svalovou soustavu kdykoliv a kdekoliv. NiZe jsou popsany
dva ze zpisob, které je mozné provadeét i v praci nebo ve Skole. Oba druhy cviki
(procvicovani o¢niho svalstva a svalstva kréni patere) maji za cil uvolnéni a sniZeni

pocitované tenze:

a. Cviceni o¢niho svalstva - jednoduché pohyby oci do stran, nahoru a
doli a také uhlopricné. Velmi pozitivné pisobi i trénink oc¢ni Cocky.
Ten lze provést tak, Ze ¢lovék natdhne ruku pred sebe, zaostii na
nehet ukazovacku, pak ruku postupné priblizuje a oddaluje. Pricemz
ma stale oci zaostrené na nehet ukazovacku.

b. Cviceni ramenniho a kréniho svalstva - toto cviceni je provadéno
pomoci krouzivych pohybt hlavou, dale pohyby do stran a dopiredu a
dozadu a stejné tak i pohyby rameny, atd.

(Hrstka, 2000, s. 149 - 150; Rheinwaldova, 1995, s. 163 - 164)
IV.  Dechova cviceni

Problémy souvisejici s dychanim proziva obcas ve svém Zivoté kazdy. Lidé
tuto situaci ¢asto pocituji a popisuji jako zrychlenou frekvenci dechu, ¢i mélké
dychani aZ lapani po dechu, nebo lidé doslova zapomenou dychat.

Pticemz neni nikterak komplikované se naucit nékteré z dechovych cvicent,
které maji lidem pomoci sniZovat hladinu stresu.

Prvni variantou je dechové cviceni na ¢tyri doby. Pii pocitani na ¢tyri doby
probihd nadech a pocitdnim na osm dob probiha vydech. Druhou variantou je
dychani doplnéné o pohyby rukou. Pri nddechu rozpaZujeme a tim rozevirame
hrudni ko$ a pii vydechu ptipazujeme. Obé varianty je dobré vidy opakovat
alespon 4x.

Existuji i dals$i metody, u vSech ale plati stejné zakladni pravidlo tj. ,nechat
své télo pomalu a rytmicky dychat”.

(Strnadovad, 2015, s. 246 - 247; Rheinwaldova, 1995,s.173 - 177)

49



V. Joga

Jégu je moZné popsat jako cviceni, ale Ize ji charakterizovat i jako Zivotni
filozofii. Lidé praktikujici jogu se snazi o splynuti téla a dusSe a o zklidnéni mysli.
Cviceni jogy se sklada z provadénych cvik(, jenz jsou nazyvany asany. Tyto télesné
polohy maji nejriiznéjsi nazvy, jenz jsou Cerpany ze svéta zvirat, nebo rostlin (napf-.
»Zzelva“ nebo ,lotosovy kvét“). Nazvy mohou byt, ale i prenesené na zakladé
podobnosti s urcitou véci (napt. ,lod’ka“). CviCeni je opét navdzano na spravné
dechové cviceni (tj. pranajana).

(Blumenfeld, 1996, s. 25 - 26)

VI. Meditace

Meditaci je také moZné zaradit mezi metody, které pomahaji navodit pocity
uvolnéni a které maji vliv na sniZeni fyziologické aktivace jedince. Dnes je uvadéno

mnoho druhli meditac¢nich technik. VSechny maji spolecné tyto tii body:

e ,Tiché aklidné prostiedi“ - Tento bod je diileZity kviili soustredéni, které je
predevsim pro zacatecnika velmi tézké.

e ,Néco, na co se miizeme soustiedit“ - Neni diileZité na co se jedinec
soustredi, dilezité je, aby se jedinec mél na co soustredit. Koncentrovat se
lidé mohou napt. na néjaké slovo, hudbu, véc, ¢i srdecni tep... VSechno
ostatni je, podobné jako u Bensonovy metody, nutné vytésnit z mysli.

e ,Pasivni postoj“ - tj. vyloucit z mysli vnitini dialogy typu: ,Délam to dobie?“.
Neni spravné se nasilné snaZit meditovat. Rheinwaldova (1995, s. 188)

uvadi, Ze ,usili a meditace se vylucuji“.

(Atkinson et al., 2003, s. 518; Birkenbihlova, 1996, s. 80 - 81; Rheinwaldova, 1995,
s.188)

VII.  Progresivni relaxace

Autorem této techniky je Edmund Jacobson. Ztoho diivodu je nékdy
nazyvana Jacobsonovou progresivni relaxaci. Progresivni je nazyvana proto, Ze

jsou pfijejim provadéni postupné zapojovany riizné druhy svalstva. Jacobson si pfi
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svych vyzkumech vSiml, Ze stres a izkost maji za nasledek stahovani svalt, které
mohou vyustit v bolesti zad a Sije, kloubtl ¢i svalli. Tato metoda se zmifiovanym
bolestem snaZi predchazet a proto je zaloZena na ,,uvédomovdni si stavu napéti a
uvolnéni“ (VaSina, Strnadova, 2009, s. 269).

Provadi se na klidném misté. Jedinec se musi uvolnit a postupné napinat
jednotlivé c¢asti téla. Pri napnuti si musi vidy uvédomit stav, pripadnou bolest,
nebo rozdily oproti druhé poloviné téla. Pri vydechu opét sval uvolnit a pokracovat
dale.

Protahovani svalové soustavy a vnimani stavu svého téla je dualezité. Pri
vcasné indikaci problému, je mozné piredchazet dlouhodobé bolesti, ktera se miize
stat chronickou. Je tedy i niZsi pravdépodobnost nutnosti navstivit 1ékare ¢i chodit
na masaze a rehabilitace.

(Vasina, Strnadova, 2009, s. 269 - 270; Rheinwaldova, 1995, s. 183 - 185)
VIII.  Vizualizace a imaginace

Provedenymi vyzkumy bylo zjisténo, Ze pripadné provadéné relaxacni
metody zvySuji svoji uc¢innost pri doplnéni o imaginarnimi ¢i vizualnimi predstavy.
Napriklad pokud bude postiZzeny jedinec provadét jednu z dfive popsanych
relaxacnich technik a bude si pfi ni predstavovat (tj. vizualizovat), Ze stresovy
faktor, kterému je vystaven, neexistuje, je vyssi pravdépodobnost poklesu jeho
stresové hladiny.

(Krivohlavy, 1994, s. 164 - 165; Rheinwaldova, 1995, s. 186)

3.4.2 Strategie pro zvladnuti akutnich stresovych udalosti

Déale charakterizované strategie pomahaji pii zvladnuti akutniho vystaveni

stresovému faktoru.
I.  Aktivni relaxace

Pomoci této metody je moZné snizit hladinu hormoni adrenalinu a
noradrenalinu v krvi. Pokud je jedinec pod tlakem, je dobrou metodou zacit cvicit,
pokud je to moZné. Télesné cviceni bude mit dvoji efekt. Prvni funkci je odvedeni

pozornosti ¢lovéka od problému. Druhou funkci je pomoci fyzické aktivity navysit
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krevni cirkulaci a tim i odstartovat produkci endorfinu a spalovani adrenalinu
apod. Vhodnymi sporty jsou napt. béh, nebo box, ktery dobie dostava agresi z téla.

(Strnadovg, 2015, s. 251)
II. Centrovani

Pfi vyuzivani centrovani je dilezité, jak uz nazev napovida, zamérit se na
jednoduchy tkon, zaroven stim je ddlezité zklidnit dech. Casto provadénym
centrovanim je napft. pocitani do deseti.

(Strnadovg, 2015, s. 250)
3.4.3 Dopliikové strategie
I.  Asertivita a zdravd komunikace

Pro zachovani duSevni stavu a vnitini harmonie je podstatnym faktorem i
zachovani zdravé komunikace se svym okolim. Asertivita napomaha lidem ke
zdravé komunikaci. UmozZiuje lidem spravné se vyjadrit. Novak a Capponi (2012, s.

wu,

42 - 48) ve své knize uvadéji , Asertivni ,lidskd prava“*:

1. ,Mdte prdvo sdm posuzovat své chovdni, myslenky a emoce a nést za né i za
jejich diisledky sadm zodpovédnost.

2. Madte prdvo nenabizet Zddné vymluvy ¢i omluvy ospravedliiujici vase chovdni.

w

Mdte prdvo sdm posoudit, zda a nakolik jste zodpovédny za problémy druhych
lidi.
Mdte prdvo zménit svij ndzor.

Mdte prdvo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Mdte prdvo byt nezdvisli na dobré viili ostatnich.

4

5

6. Madte prdvo rict,jd nevim®”,

7

8. Madte prdvo délat nelogickd rozhodnuti.
9

Madte prdvo rici ,jd ti nerozumim®.
10. Mdte prdvo rici,, je mi to jedno”,

(Prasko, Praskova, 2007; Strnadova, 2011)
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II. Hudba

Poslech hudby je moZné interpretovat, dle Strnadové (2015, s. 249 - 250),
takto: ,Hudbu je moZné - alespori v tomto kontextu - povaZovat za specifickou,
koncentrovanou formu vyjddireni emoci a citii. A emoce jsou, jak zndmo, silné
nakaZlivé.“. Tedy pokud by bylo toto tvrzeni parafrazovano, je mozZné naladu
clovéka odvozovat podle typu hudby. Hudba je tak vyuzivana napft. k povzbuzeni
na zacatku souboje, nebo k motivaci pri tréninku. V dneSni dobé jiZ hudebni

skladatelé komponuji specidlni hudbu urcenou k relaxaci.
[II.  Podpora pratel

Clovék je tvor velmi spoleensky zaloZeny, a proto je pro né& velmi
podstatné zistavat v tésném blizkosti sjeho prateli, rodinou,... Tato potreba se
jesté navySuje (védomé i nevédomé), pokud je vystaven néjakému stresovému
faktoru, nebo negativni udalosti. Pomoc rodiny a pratel spocivd v moZnosti
vyslechnout jedince, utésit ho a mohou mu nabidnout jiny a nezaujaty nazor na
danou véc.

(Strnadovd, 2015, s. 250; Rheinwaldova, 1995, s. 199)
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4 Prevence vzniku stresorii a aplikace ke zvladnuti
stresu

Vzniku stresu je tfeba predchazet a to nejen vySe popsanymi metodami, ale
i napriklad spravnou organizaci €asu tzv. ,time management®, v dneSni dobé nam
mohou pomoci se stresem uZ i nejriznéjsi aplikace v telefonech a v ,chytrych”

hodinkach.

4.1 Time management

vvvvvv

prevence vzniku stresu. Kazdy Clovék by si mél na kazdy den sestavovat sviij
seznam ukoli (tzv. ,to-do list“). Je mozné ho sepisovat v papirové nebo
elektronické formé. Kazdodenni to-do list by mél zapadat do dlouhodobého planu.

Dobre vypracovany to-do list by mél obsahovat seznam tkold, jejich termin
plnéni, casovou narocnost a jejich tzv. ,deadline” (tj. nejzazsi termin splnéni).
DileZité je naplanovat si i tzv. ,hluchd mista“ (tj. Casova rezerva, nebo cas
k odpocinku). Stejné tak je dobré, zaznamenat si u jednotlivych ukoll i jejich
prioritu plnéni. Neni podstatné splnit kazdy den uplné vSechny body, ale
predevsim ty s vysokou prioritou. Uplatnit zde lze Paretovo pravidlo (princip), tj.
pti splnéni 20% ukoli ziskate 80% vysledkii.

KudrZeni motivace mohou pomoci, mimo zadostiu¢inéni pii ,odSkrtnuti”
nékterého zbodl, i odmény a prestavky. Prestavky by mély byt zatazeny do
harmonogramu v poméru 45 minut prace a 10 minut prestavky. Samoziejmosti je
zarazeni sportu, setkani s prateli atd.

Dilezité je i omezit rusivé prvky. Mezi né miizeme z naseho okoli zaradit
napi. priichozi kancelar, casté zvonéni telefont, hluk,... Mezi tzv. zlodéje Casu lze
zaradit i dlouhd jednani ¢i schlizky, nebo napt. ¢ekani na autobus (ten lze vyuzit
naprt. ke kratké rekapitulaci splnénych a nesplnénych tkoli), atd.

(Knoblauch, Wdltje, 2006; Richards, 2009, s. 38; Uhlig, 2008)
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4.1.1 Prokrastinace

Ve slovniku cizich slov je slovo prokrastinace charakterizovano jako
chronicka inklinace k odkladani plnéni povinnosti a tukold (predevSim naroc¢né
ukoly a ¢asové naroc¢né tkoly) na pozdéjsi dobu. Ve vétsiné pripadi lidé vyménuji
¢innost, kterou by méli vykonavat za jinou, kterou neni nutné délat ted (napf.
uklizeni, sledovani filmu, nebo seridli a, v dnesSni dobé hodné vyuzivané, socialni
sité. Vysledkem vsak jsou negativni pocity (marnost, neschopnost).

(Ludwig, 2013; Prokrastinace: jak na ni vyzrdt?)

4.2 Aplikace

V dnedni dobé ma skoro kaZzdy Clovék k dispozici chytry mobilni telefon,
ktery umoznuje vyuzivani mobilnich aplikaci. Ty umoziuji predchazet vzniku
stresovych faktor, anebo pomahaji vyrovnat se s vzniklymi stresory.
V nasledujicich podkapitolach jsou uvedeny nékteré aplikace, které je moZné

vyuzivat za timto dcelem.
1. Aplikace na podporu time managementu

Pravdépodobné nejvice vyuzivanou aplikaci pro spravu ¢asového planovani
je Google kalendar. Ten sice neni nejvice propracovanou aplikaci, ale umozZiuje
synchronizaci s dal$Simi zarizenimi a je rozsifen mezi mnoho uzivatelt. Ovladani je
proto snadné a intuitivni. Aplikace umoznuje vytvoreni udalosti, pripomenuti a
cili. VSe lze barevné rozclenit do nékolika kategorii. Podobnou aplikaci je i napf.
Trello. Tato aplikace neni primo kalendat, ale obdobné napomaha se spravou a
organizaci ¢asu. Umoziiuje vytvareni a spravu udalosti, ikoll a nastének. Pomaha i
pii praci na projektech vytvarenych ve vétSim poctu lidi, protoZe usnadiiuje
interakci na ukolech mezi nimi. Ukoly a soubory lze nahravat napt. na Google
Drive. Posledni zde uvaddénou aplikaci v oblasti time managementu je Any.Do to
do. Je ukazkou Klasického to-do listu. Pomaha se spravou plnéni ukold a

povinnosti.
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2. Aplikace pro sportovni aktivity

Sport pomah3, jak jiZ bylo zminéno, predchazet a vyrovnavat se se stresem.
Proto jiz bylo vyvinuto mnoho aplikaci na podporu této cinnosti. Napriklad na
Fakulté informatiky a managementu (UHK) je pti kondi¢nim béhani (predmét
Pohybova aktivita) doporucovana aplikace Endomondo. Pomoci této aplikace je
mozné sledovat trvani a pribéh nékolika druha sportovnich aktivit. Endomondo
lze propojit prostrednictvim webového prohliZzeCe s uZivatelovym pocitatem a
prohlédnout si podrobné vysledky a statistiky sportovnich aktivit. Lze sledovat
trasu a Cas trvani sportovni aktivity, priimérné a maximalni tempo, rychlost ¢i
spalené kalorie a mnohé dals$i. Obdobnou aplikaci je i Garmin Connect. Tato
aplikace je vazana primo na chytré hodinky od firmy Garmin. Prostfednictvim
hodinek, Ize sledovat nejen sportovni aktivity jako u Endomonda, ale také pomérné
presné tepovou frekvenci, spankové rytmy a kvalitu spanku. Do urcité miry
hodinky monitoruji i hladinu stresu. Pro Zeny navic nabizeji sledovani

menstruacniho cyklu a jeho priibéh.
3. Aplikace pro komunikaci

Vdnesni dobé tyto aplikace patfi mezi nejvice uzivané aplikace na
telefonech. Patfi mezi né napriklad Messenger. Diive bylo nutné pro uZivani
Messengeru mit i dcet na socidlni siti Facebook. Aktudlné to jiZ nutné neni.
Aplikace zpristupiuje skupinova chaty, posilani rliznych obrazki, videi, zvukovych
souborli a mnoho dal$itho. Na obdobném principu funguje naptiklad i aplikace
Viber, nebo Skype. Skype je predchiidce Messengeru i Viberu. Skype je hojné
vyuzivan k internetovému telefonovani a predevsim k videohovortim, véetné téch
skupinovych. VyuZivan je za timto ti¢elem i ve velkych firmach (napt. Skoda Auto

a.s.).
4. Aplikace zamérené pirimo na relaxaci

Tyto aplikace usnadnujici relaxaci pomadhaji uzivatelim s dechovymi
cvicenimi, pousSténim relaxa¢ni hudby, ¢i zobrazovanim obsahu s uklidnujici ¢i

motivacni tématikou. Prvni uvedenou aplikaci je Pacifica. Ta byla vytvorena
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predevsSim za Ucelem odstranéni uzkosti a stresu. Pacifica je tvorena, na zakladé
doporuceni psychologli, na zakladé kognitivné behaviordlni terapie, s podporou
relaxacniho cviceni, dychani a meditace. Napomaha Kk vysledovani stresori
plisobicich na jedince a k monitorovani pokroka pfti jejich zvladani. Obdobné
funguje i aplikace Calm. Ta je ovSem primarné zamérena (jak napovida i podtitul:
,Meditate, sleep, relax“) na meditacni cvi¢eni urcena pro zacate¢niky i pokrocilé,
v rizné délce trvani. Navic je tato aplikace vybavena tzv. ,sleeping stories”, kterou

lze interpretovat jako pohadky na uvolnéni pred spanim pro dospélé.
5. Aplikace pro studenty Fakulty informatiky a managementu - UHK

Mimo aplikace FIM zmény (monitoring zmén rozvrhovych aktivit) od
autora doc. Mgr. Tomase Kozla, Ph.D. je studentim na Fakulté informatiky a
managemntu Univerzity Hradec Kralové kdispozici i aplikace UHK Helper.
Autorem této aplikace je Bc. Petr Weissar. UHK Helper pomdha studentiim
prehlednym vyobrazenim vlastniho rozvrhu, zmén v ném, informacemi o volnych
ucebndach, nebo napiiklad dosaZzenymi studijnimi vysledky. VSe je uspoiadano
prehledné a jednoduse na jednom misté. Student ma z aplikace pristup také do
kurzu Prvni kroky na FIM. Tento portal od autorky Ph.Dr. Véry Strnadové, Ph. D.
byl ocenén na mezinarodni Kkonferenci ICETA (v roce 2010) hlavni cenou
predsedkyné poroty. Kurz je primarné urcen pro studenty nastupujici studium na
Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Cilem tohoto
portdlu je usnadnit zacinajicim vysokoSkolskym studentim nastup na Skolu
(pomoci s prihlasovanim do riznych Skolnich systémii a siti, vysvétleni hierarchie

na Skole a mnohé dalsi navody a kontakty).
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5 Stres v souvislosti s pandemii koronaviru

Koncem roku 2019 propukla v Ciné (ve mésté Wu-chan) epidemie virového
onemocnéni COVID-19. Toto virové onemocnéni zplisobuje novy typ koronaviru
SARS-CoV-2 (drive nazyvan 2019-nCoV).

Nemoc COVID-19 se projevuje horeckou, suchym kaslem a dusnosti (mtize
vést az k syndromu akutni dechové tisné), dale inavou a bolesti kloubti. Svym
pribéhem je velmi podobna klasické chiipce. Zavazné infekce ale mohou vyustit az
v zapal plic, selhani ledvin a v kritickych pripadech mohou vést aZ ke smrti.

Dopady této pandemie jsou globalni a fyzicky i psychicky ovliviuji velké
mnoZzstvi lidi. Fyzicky je koronavirus nejvétsi hrozbou pro starS$i a oslabené
jedince. Vys$si umrtnost vykazuji pacienti trpici diabetem, zvySenym krevnim
tlakem a jinymi napt. kardiovaskuldrnimi onemocnénimi, které maji vliv na
imunitni systém clovéka.

Po psychické strance ale tento problém zasahuje mnohem vice lidi. Mezi
nejvice postizené, na které je vyvijena zvySend stresova zatéZz, lze zaradit
zdravotniky a dalSi c¢leny integrovaného zachranného systému, prodavacky,
zaméstnance, ktef{ prisli o zameéstnani, podnikatele, ktefi se boji o existenci svych

podnikd, nebo tieba rodice a déti.
5.1 Priibéh pandemie

e Konecr. 2019 - vypuknuti epidemie ve mésté Wu-chan

e 30.1. 2020 - Svétova zdravotnickd organizace (WHO) prohlasila epidemii
za globalni stav zdravotni nouze

e 1.3.2020 - potvrzeny prvni 3 piipady nakazy v Ceské republice

e 11.3.2020 - WHO epidemii koronaviru prohlasila za pandemii

e 16.3.2020 - vyhlaseni nouzového stavu v Ceské republice

e 22.3.2020 - v Ceské republice zemtel 1. pacient s piiznaky koronaviru

e 27.3.2020 - epicentrem pandemie se po Evropé (Italii) stali Spojené staty
americké (pres 95 000 nakazZenych)

e 1.4.2020 - v Ceské republice potvrzeno uz 3 508 piipadii a 39 timrti na

koronavirus
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5.2 Opatieni zavedend v Ceské republice

Ceska republika v reakci na probihajici pandemii koronaviru velmi brzy
zavedla tvrda opatreni proti Sifeni této pandemie. Mezi tyto opatreni lze zaradit
vyhlaseni nouzového stavu od 16. birezna a to na 30 dni.

Soucasti tohoto nafizeni je karanténa (tj. zdkaz vychazeni krom nutnych
pochiizek napt. klékari ¢i na ndkup potravin), dalSim z narizeni je naptiklad
uzavieni restauracnich zatizeni a sportovist, atd. VyhlaSena byla naopak povinnost
noseni rousek, nebo jinych ochrannych pomticek. Také doslo k uzaviceni hranic (tj.
znovuzavedeni celnich kontrol apod.). Zavedeno bylo i mnoho dalSich opatfeni.

Pomoci dodrZovani a prisné kontroly dodrZovani (hrozba moznych sankci)
vy$e zmifiovanych opatieni dochazi k tomu, Ze Ceska republika ma v poméru na
pocet obyvatel méné nakazenych neZ napitiklad Némecko nebo Rakousko (viz

tabulka ¢. 2).

Tab 2 Pomér poctu obyvatel a nakaZenych

Stat Pocet obyvatel | Pocet nakazenych | Pomér poctu obyvatel
(mil.) (k10.4.2020) na 1 nakazeného

Ceska republika 10,65 5674 1877:1

Némecko 82,36 120 157 685:1

Rakousko 8,86 13 555 654:1

[talie 60,48 147 577 410:1

Spanélsko 46,94 157 053 299:1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vyvoj poctu nakaZenych a dennich piirtistku po¢tu nakazenych je zobrazen
v nasledujicim grafu. Pocty nakaZenych jsou uvedeny, od 1. biezna 2020 kdy se
objevili prvni tfi piipady infikovanych pacientd. Ke dni 4. 4. 2020 podlehlo v Ceské

republice této nemoci uz 59 lidi.
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5.3 Dopady a stresové faktory zpiisobené pandemii koronaviru a
jejich zvladani
ProtoZe se pandemie dotyka velkého mnoZstvi lidi, jeji nasledky ovlivni i

mnoho oblasti béZného lidského Zivota. Tyto dopady silné ovliviiuji pocitovanou

hladinu stresu u jednotlivct. Déle jsou zminény nejzasadnéjsi z nich.
¢ Ekonomické dopady

Kvili uzavreni hranic, dochazi k vypadkiim zasobovani nékterym zboZzim.
Jako priklad lze uvést vyprodanou dezinfekci na ruce, ¢i nedostatek léku Paralen
v lékarnach. Dale kvili vyhlaSené karanténé jsou uzavieny nékteré firmy. Mnoho
firem a podnikateld muselo svij podnik uzavrit kvili zaméreni svého podnikani
(napf. restauratéri, nebo majitelé sportovist) a nemohou tak generovat potiebny
zisk. Nékterym firmam miize uzavieni na 30 dni zplsobit existencni problémy.
Podnikatelé se tak obavaji mozného propousténi svych zaméstnancii, popripadé
uzavieni svych podnikid. VSechny tyto faktory vyvolavaji u lidi frustraci a strach a
strachu z blizké budoucnosti (napr. ,Jak zaplatim najem?“), ale také strach
z ekonomiky v dlouhodobéjsSim horizontu (napi. ,Pokud nastane ekonomicka
recese, budu propustén?).

Zplsobl, jak zvladat a vyrovnavat se stresem spojenym s pandemii
koronaviru je vice. Lékarka a docentka Julie Dobrovolna z Masarykovy univerzity v
rozhovoru publikovaném v magazinu vysokych Skol Universitas (autorkou ¢lanku
je Klara Kubickova) tvrdi, Ze: ,Zni to zvidstné, ne kaZdy psycholog to asi posvéti, ale
krdtkodobé velmi dobre funguje, za velmi komplikovanych podminek, popreni. Pokud
jsou vazné okolnosti, a okolnosti celoplanetdrni pandemie jsou vdZné, je dobré se

neptat, zda lidstvo zitra vymre, ale poprit tohle nebezpeci a Fict si: my prezijeme."”
e Dopady v oblasti vzdélavani

Mnoho statfi véetné Ceské republiky pristoupilo k celorepublikovému
uzavreni Skol. Studenti tak musi byt doma se svymi rodici. Nejenom, Ze nemohou

standardné studovat danou latku ve Skole, ale mnoho povinnosti pedagogii musi
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nyni vykonavat rodice. PfiCemZ miliZe nastat situace, Ze rodi¢ neni schopen danou
odbornou latku svému potomkovi spravné vylozit. CoZ mlze vyvolavat frustraci
nejen u studenta, ale predevsim i u rodice. Pro nékteré déti uzavieni skol znamena
také preruSeni vyZivy dotované statem a pro rodiny jsou to pak dal$i naklady
navic. Studenti jsou vystaveni stresové zatéZi i v souvislosti s nejistotou nastupu do
Skoly. Néktefri maji tento rok maturovat, skladat prijimaci zkousky, ¢i statnice a
kviili pandemii, konkrétné narizené karanténé, nejsou jisté zadné terminy.

Podle docentky Dobrovolné je zakladnim zptlisobem jak zvladnout stres, a
jak minimalizovat jeho dopady na jednotlivé jedince a rodiny, zavedeni rutiny.
Fungovani na zakladé rutinnich postupi je zptisob, ktery aplikuje nejen armada,
ale napriklad i astronauti atd. Je tedy dobré stanovit si pfesny harmonogram nebo
rozvrh. Napriklad rodiny s détmi si mohou rozvrhnout, kdy se vstava, kdy a co se
bude konzumovat, ¢as na hrani, ¢as na uceni, ¢as rodi¢ii na homeoffice. Je také
dobré délat si plany do budoucna, avsak je tieba urcita flexibilita a nikoliv drZet se
jich rigidné. Na sniZeni Uzkosti mohou pomoci rtizné rukodélné aktivity (napft.
kresleni, pleteni,...) a sport (napf. Svihadlo, opici draha pro déti, boxovaci pytel,...).
Velkou vahu ma také spanek, predevsim jeho pravidelnost, tak aby nenaruSovala

denni rutinu.
e Dalsi negativni dopady

Velky vliv ma epidemie také na zdravotnictvi. Lékaii a sestry jsou pod
mnohondsobné vyssim tlakem ze strany pacienti a také kvili strachu o vlastni
zdravi a zdravi svych blizkych. Zdravotnici jsou tak vystaveni nejen pracovnimu
vytiZeni (zdravotnikid je malo, na mnoZstvi nakazenych), dinavé, strachu o jejich
blizké, ale Casto i izolaci (aby nenakazili svou rodinu, ¢asto jsou ubytovani mimo
své nejbliz$i a o samoté). Je evidovan pripad zdravotni sestry z Itdlie, ktera
nezvladla psychicky napor a po zjisténi, Ze se nakazila novym virusem, spachala
sebevrazdu. Odbornici uvadi, Ze je mozné, Ze se u nékterych zdravotniku z prvni

linie v nejvice zasaZenych oblastech, projevi posttraumaticka stresova porucha.
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Dle docentky Dobrovolné je tfeba vyjadrit podporu vSem zdravotnikiim a
presné dodrZovat jejich pokyny, tak aby se sniZilo riziko nakazy a aby jim nebyla
komplikovana jejich prace.

PredevSim na zacatku pandemie se také projevoval strach lidi z nakaZeni,
ktery se preformoval do rasismu a xenofobie. Nejdrive se lidé distancovali a
negativné reagovali na obdany z Asie, pozd&ji na lidi z Italie, ¢i Spanélska. Urcita
stigmatizace a diskriminace se pozdéji projevovala i ve vztahu k samotnym
nakazenym. Po socidlnich sitich byli nékteri z nakaZenych napadani a oso¢ovani
z poruSovani karantény a dmyslného Sifeni koronaviru. Toto chovani napomahalo
k vzristajici panice a zvySujicimu se psychickému tlaku na populaci.

Naopak vérici se pri vyskytu podobnych onemocnéni vice upinaji ke své
vife. I kdyZ v letoSnim roce jsou zruSeny akce, kde by se mohlo sejit vice lidi, a

proto jsou naruseny i liturgické oslavy.

Psychologicky tstav Akademie Véd Ceské republiky zvefejnil na svych
facebookovych strankach (prispévek z 13. 4. 2020) nékolik rad, ¢erpanych ze
simulovaného letu na Mars a nékolika vyzkumi kvality Zivota, pro lepsi zvladani

soucasné pandemie:
1. ,ProZivdni je normdlni - akceptujte obavy a stud

Pocitovat riizné negativni emoce jako strach, frustraci, tizkost, bezradnost
atd. je naprosto normalni. Tyto emoce pomahaji navysit zdravi ochranné chovani.

Je dilezité naucit se je respektovat a akceptovat.
2. Nebud'te negativni a neprdtelsti - nekontaminujte prostredi

Nepodcenujte vlastnosti jako laskavost, ohleduplnost a milé chovani. O

dobré informace a dobrou naladu je potieba se rozdélit se svymi blizkymi.
3. Pecujte o sebe - ziistarite zdravi“

Osvojeni copingovych strategii, zdrava strava a pitny rezim, dobry spanek a

pohyb je zpisob, jak zlstat zdravim jedincem. V prispévku doslova uvadi:
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,Neddvejte svému mozku zdminku myslet si, Ze jste nemocni, pokud nejste.

Nechovejte se jako nemocni.“.

Tato doporuceni mohou pomoci snizit drovenl hladiny stresu a také mohou
pomoci prekonat potiZe souvisejici skaranténou vyhlaSenou v souvislosti

s nastalou pandemii.
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[I. Prakticka cast

LVeétsina lidi je tak $tastnd, jak sami chtéji.”

(Abraham Lincoln)
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6 Vyzkum

6.1 Cil vyzkumu

Pro zjiSténi cile a zaméreni vyzkumu bylo Cerpano zjiz drive zminované
literatury. Provedené Setreni se tedy tyka vysokoskolskych studenti z Univerzity
Hradec Kralové a Univerzity Pardubice. Tyto dvé skupiny jsou dale porovnavany se
skupinou zaméstnanci z raznych firem.

Cilem vlastniho vyzkumu pak bylo vyhodnotit a analyzovat stresové faktory

a prevenci vic¢i nim s prihlédnutim k vlivu aplikaci urcenych k jejich zvladani.
6.2 Vymezeni hypotéz

e Hypotézac.1
Existuje vztah mezi uzivdanim aplikaci urcenych k time managementu a vyskytem

stresu.

e Hypotézac. 2
Existuje vztah mezi vedenim tymu lidi (pri pouZivdni aplikaci na time management)

a vyskytem stresu.

e Hypotézac. 3
Existuje vztah mezi vyuZivdnim aplikaci na time management a vulnerabilitou viici

stresu.

e Hypotézac. 4

Existuje vztah mezi vyskytem symptomii spojenych se stresem a pohlavim jedince.

e Hypotéza¢.5

Existuje vztah mezi vulnerabilitou a sportovni aktivitou.

6.3 Metodika zpracovdni vyzkumného souboru

Za ucelem vyzkumu byl zpracovan vlastni dotaznik. Dotazniku byl na

zacatku doplnén o kratkou informaci pro respondenty, Ze informace v dotaznicich
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jsou zcela anonymni a dGvérné a Ze jich bude uZito pouze pro ucely této diplomové
prace.

Soucasti dotazniku bylo 13 otazek snékolika podotazkami a dva testy.
Nékteré otazky byly oteviené, jiné uzaviené sjednou nebo i svice mozZnostmi
odpovédi. Prvnich 6 otazek bylo z oblasti ,VSeobecné informace o respondentovi®,
DalSich 7 bylo z ,Pocitovany stres a pouzivani aplikaci“. Prvnim testem byl ,Skére
vulnerability (=zranitelnost, Ci citlivost) vii¢i stresu” (upraveno dle Beecha, 1987).
Tento test obsahoval 12 otazek, na néZz bylo moZzné odpovédét ANO-NE. Druhym
testem byl ,Symptomy stresového stavu“ (upraveno dle Mickové a kol., 2004).
Tento test byl sestaven ze 7 otazek a odpovéd’ byla feSena Skalou moZnosti (Nikdy,
Obcas, Casto, Témé&f vidy).

Dotaznik byl respondentiim zprostiedkovan pomoci on-line platformy pro

tvorbu dotaznikl Survio (na strankdch www.survio.com) a také papirovou formou

a to na zacatku roku 2020.

6.4 Priibéh setieni

O vyplnéni dotaznikli byli poZzadani studenti a studentky Univerzity Hradec
kralové a Univerzity Pardubice, dotaznik byl také predloZen zaméstnancim
pracujicim v riiznych firmach. Uéast vSech respondenti ve vyzkumu byla zcela
dobrovolnad a nepovinna. Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 212
respondentti, avsak po korektuie dat bylo vyuZito pouze 200 zodpovézenych
dotaznikd. Vyrazeny tak byly dotazniky od studentl jinych vysokych Skol,
stiednich $kol, ¢ respondenti OSVC atd. Nasledné byly odpovédi zaznamenany do

tabulkového procesoru od firmy Microsoft, Microsoft EXCEL.

6.5 Vysledky

NiZe je provedena charakteristika vyzkumného souboru. Nasledné i analyza

odpovédi ziskanych od respondenti.
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6.5.1 VSeobecné informace o respondentovi

Po ocisténi a usporadani dat tvorili Zeny 50% respondenti a stejné tak

zaméstnanci tvorili 50% dotazanych. Pro prehlednost uvedeno v nasledujici

tabulce a grafu.

Tab 3 Piehled rozloZeni respondentii

Absolutni  Relativni | Absolutni  Relativni
Cetnosti Cetnosti | Cetnosti Cetnosti
Zeny Muzi
Zaméstnanci 50 25% 50 25%
Studenti 50 25% 50 25%
e UHK 25 12,5% 25 12,5%
e UP 25 12,5% 25 12,5%
Celkem 100 50% 100 50%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 1 Prehled rozloZeni respondentii

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Nasledujici tabulka uvadi vékové kategorie respondentli. Z nasledujici
tabulky a grafu je patrné, Ze nejvétsi skupinu respondenti tvoii lidé mezi 20 a 25
roky Zivota (53% vSech dotazovanych osob). Toto miiZe byt zptisobeno tim, Ze do
této kategorie spadaji nejen studenti, ale také zaméstnanci, ktefi jsou na trhu

prace, teprve kratce.




Tab 4 Vékové rozloZeni respondenti

Vek Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
<19;20> 13 7%
<21;25> 105 53%
<26;30> 20 10%
<31;35> 12 6%
<36,40> 16 8%
<41;45> 10 5%
<46;50> 14 7%
<51;55> 8 4%
<56;60> 2 1%
Celkem 200 100%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 2 Vékové rozloZeni respondentii
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V nasledujici tabulce a grafu je pak popsano dosaZené vzdélani
respondentd, pricemZ 60% dotdzanych ma dokoncené stredoSkolské vzdélani bez
nebo s maturitou. Zajimavé je i Cislo respondentii, ktefi maji pouze zakladni

vzdélani (0,5%).
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Tab 5 Piehled respondenti dle dosaZeného vzdélani

. .| SSbez SS's Vyssi VS )

Zdkladni . . p P . p

maturity | maturitou | odborné | bakaldrské | magisterské
Zameéstnanci 1 19 38 13 10 19
e M 0 7 26 2 6 9
e 7 1 12 12 11 4 10
Studenti 0 0 63 3 33 1
o UHK 0 0 29 0 20 1
e M 0 0 14 0 11 0
o 7 0 0 15 0 9 1
o UP 0 0 34 3 13 0
o M 0 0 17 2 6 0
o 7 0 0 17 1 7 0
Celkem 1 19 101 16 43 20

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 3 Prehled respondentti dle dosazeného vzdélani
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Studenti z obou univerzit jsou dale rozdéleni podle formy studia. Pouze 5%

studentt studuje kombinovanou formu studia.
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Graf 4 Rozdéleni studentii dle formy studia

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ze vSech dotazanych ma 66% néjakou formu brigady i prace.
V predchozim grafu bylo uvedeno, ze 95% studentli studuje prezencni
formu studia, z nich studuje a zarovent ma néjakou formu prace, €i brigady celkem

35% dotazanych (12% na UHK a 23% na UP).

Graf 5 Rozdéleni studenti s prezencni formou studia
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Ze studentd, jeZ maji brigadu (67% respondentii), jsou pouze 3% v pozici
vedouciho, manazera, ¢i pracovnikli zodpovédnych za skupinu dalSich pracovnikd.

Ze zaméstnanci je to pak 26% dotazovanych. Zobrazeno je to vgrafu ¢. 6.
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Zaméstnanci v pozici manaZera, ¢i vedouciho jsou ve vétSiné pripadii, vystaveni

vétSimu plisobeni stresovych faktori nez jejich podiizeni.

Graf 6 Porovnani respondentii s vedouci pozici

Studenti Zamestnanci
Bez brigady
33%
S brigadou - neni Neni
vedouci vedoucf;
64% S brigadou - 74%
- vedouci
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Zdroj: Vlastni zpracovani

6.5.2 Pocitovany stres a pouzivani aplikaci

V této casti dotazniku byly otazky zamérené na vystaveni stresové zatézi a
na jeji zvladani, napt. pomoci aplikaci vytvorenych za timto dcelem.

Z celkem 200 respondentli subjektivné vyhodnotilo 63%, Ze pocituje stres.
Procentudlné vyjadireno Kktéto hodnoté nejvice prispéli studenti (muZi)
z Univerzity Hradec Kralové (80% pocituje stres) a studentky z Univerzity
Pardubice (80% pocituje stres).

Naopak nejméné stresu pocituji zaméstnanci (muZi) a to pouze 40% z nich.
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Graf 7 Pocitovany stres u respondentti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Podrobnéji charakterizované jsou stresové faktory niZe, tabulka ¢ 6
zobrazuje pocty a procenta vyskytu daného stresového faktoru u dané skupiny

respondent.

Tab 6 Stresové faktory u skupin respondentii

Terminy Kolektiv Partner Finance Zadné Jiné

T [ %[ [ %] %] [%] %

Zaméstnanci | 50 50 19 19 15 15 15 15 29 29 9 9
e M 27 27 8 8 2 2 5 5 16 16 3 3

o 7 23 23 11 11 13 13 10 10 13 13 6 6
Studenti 90 90 24 24 15 15 16 16 2 2 3 3
o UHK | 4 8 13 26 3 6 6 12 1 2 2 4
e M 20 40 3 6 0 0 0 0 0 0 0 0

e 7 24 48 10 20 3 6 6 12 1 2 2 4

o UP 46 92 11 22 12 24 10 20 1 2 1 2
e M 23 46 4 8 2 4 2 4 0 0 0 0

o 7 23 46 7 14 10 20 8 16 1 2 1 2
Celkem 140 | 70 | 43 [215] 30 | 15 | 31 [155| 31 [155] 12 | 6

Zdroj: Vlastni zpracovani

Data z tabulky byla pro ptehlednost zpracovana jesté do grafu ¢. 8. a 9.
V grafu ¢ 8 je zpracovan prehled mnozZstvi vyskytu stresovych faktori
vzhledem k pohlavi dotazanych. Je zde nazorné patrné, Ze jsou Zeny vystaveny az

59% vSech stresovych faktor.
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Graf 8 Vyskyt stresovych faktort v zavislosti na pohlavi

Studenti M; 20%

Zaméstnanci Z; 25%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu ¢. 9 je patrné, nejvice jsou dotazovani vystaveni tlaku ve formé
termint (rdzné deadliny, zkouskové terminy apod.). Terminy vnimaji vice jako
stresovy faktor studenti a to ptiblizné o 20%.

Graf 9 Stresové faktory u skupin respondentii
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Terminy Kolektiv Partner Finance Z4adné Jiné

B Zaméstnanc M 27% 8% 2% 5% 16% 3%
B Zaméstnance Z 23% 11% 13% 10% 13% 6%
B UHKM 40% 6% 0% 0% 0% 0%
B UHK Z 48% 20% 6% 12% 2% 4%
UPM 46% 8% 4% 4% 0% 0%
mUPZ 46% 14% 20% 16% 2% 2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dalsi graf (¢. 10) popisuje rozdéleni respondentl podle casu, ktery tydné

vénuji sportu. ,Skoro kazdy den“ sportuji nejvice muzi zameéstnanci a studenti UHK
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(pres 10%). Naopak nejméné muzi studenti Univerzity Pardubice. Odpovéd

,Nikdy“ zaskrtlo nejvice studentti z Univerzity Pardubice (pies 30% Zen i muzi).

Graf 10 MnoZstvi ¢asu vénovaného sportu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

4/\/
-
X

N

Y

S8

Skoro kazdy den
M 3-4x tydné
M 1-2x tydné
H Nikdy

\\@“
&

Dalsi otdzka v této casti dotazniku byla ,Jakou mobilni aplikaci vyuzivaji

respondenti nejcastéji?“ Tabulka €. 7 zahrnuje nejcetnéji se vyskytujici z nich.

Tab 7 Nejcetnéji vyuzivana aplikace

Messenger Instagram Whatsapp Facebook Jiné

T [ | % % (% | 1 %

Zaméstnanci 14 14 2 2 21 21 14 14 49 49
« M 1 2 0 0 11 22 6 12 32 64

o« 7 13 26 2 4 10 20 8 16 17 34
Studenti 49 49 31 31 11 11 2 2 7 7
o UHK 25 50 16 32 0 0 2 4 7 14
e« M 13 52 6 24 0 0 0 0 6 24

o 7 12 48 10 40 0 0 2 8 1 4
o UP 24 48 15 30 11 22 0 0 0 0
e M 14 56 6 24 5 20 0 0 0 0

o 7 10 40 9 36 6 24 0 0 0 0
Celkem 63 [ 315 ] 33 [ 165 ] 32 | 16 | 16 | 8 | 56 | 28

Zdroj: Vlastni zpracovani
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U studenti je nejrozsirenéjsi aplikaci Messenger (49% respondentti), ktery
umoznuje snadnou komunikaci srodinou a prateli. Dale pak Instagram (31%
respondentt), ktery je primarné urcen ke sdileni fotek. U zaméstnanct je nejvice
uzivanou aplikaci Whatsapp (21% respondenti), ktery také slouzi ke komunikaci a
lze jim posilat fotky vlepsim rozliSeni neZ prostfednictvim Messenegru. Navic

Whatsapp neni vazan na ucet na Facebooku jako drive Messenger.

Graf 11 Nejcastéji vyuzivana aplikace Zaméstnanci vs. Studenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

49% zaméstnancli uvedlo rizné jiné nejcastéji vyuzivané aplikace. Z toho
8% zaméstnancl uvedlo jako nejuZivanéjsi aplikaci hudbu (napf. Spotify nebo
Youtube) a 4% zaméstnancii uvedlo aplikaci na sledovani pocasi (napi. Aladin).
9% zaméstnanctli uvedlo prohliZece jako naptiklad Google Chrome.

s’

Otazka cislo 11. vdotazniku byla zamérena na vyuzivani aplikaci
zaméfenych na time management. Aplikace na time management, popisované
drive vteoretické casti, vyuzivd pouze 28% dotazanych, jak je uvedeno
v nasledujici tabulce ¢. 8. Z toho 25,5% vyuZiva Google kalendar, ktery je mozZné
synchronizovat a propojit s dalsimi aplikacemi. Celkem 65,5% dotazanych

nevyuziva zadnou aplikaci na time management.
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Tab 8 Rozdéleni aplikaci na time management

Google Trello Any.Do to Outlook Jiné Zadné

kalendar do kalendar
%l lTw | %l [w] %[ [%
Zaméstnanci | 17 17 0 0 2 2 3 3 4 4 74 74
e M 11 22 0 0 2 4 2 4 3 6 32 64
o 7 6 12 0 0 0 0 1 2 1 42 84
Studenti 34 34 2 2 1 1 1 1 5 57 57
o UHK 21 42 2 4 0 0 1 2 5 10 21 42
e M 10 40 0 0 0 0 0 0 1 4 14 56
o 7 11 44 2 8 0 0 1 4 4 16 7 28
o UP 13 26 0 0 1 2 0 0 0 0 36 72
e M 6 24 0 0 1 4 0 0 0 0 18 72
o 7 7 28 0 0 0 0 0 0 0 0 18 72
Celkem 51 [255] 2 [ 1 | 3 [ 15 ] 4 | 2 | 9 | 45 [ 131|655

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z provedeného vyzkumu je patrné, Ze aplikace zamérené na relaxaci
nevyuziva 96% respondentii, pricemz studenti Univerzity Pardubice tyto aplikace

nevyuzivaji viibec (uvedeno v tabulce ¢. 9).

Tab 9 Rozdéleni aplikaci na relaxaci

Pacifika Dychani Nepanikar Sport Zadné

% [ 1% [ %] [ %] [ %

Zameéstnanci 1 1 0 0 1 1 3 3 95 95
e M 0 0 0 0 0 0 3 6 47 94
o« 7 1 2 0 0 1 2 0 0 48 96
Studenti 0 0 2 2 0 0 1 1 97 97
o UHK 0 0 2 4 0 0 1 2 47 94
e M 0 0 2 8 0 0 1 4 23 92

o 7 0 0 0 0 0 0 0 0 24 96
o UP 0 0 0 0 0 0 0 0 50 100
e M 0 0 0 0 0 0 0 0 25 100

o 7 0 0 0 0 0 0 0 0 25 100
Celkem 1t o5 | 2 | 1 | 1 [ o5 | 4 [ 2 [ 192] 9%

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.5.3 Skore vulnerability vici stresu

Pojem vulnerabilita lze interpretovat jako duSevni nebo télesnou zranitelnost.

Plivodem je toto slovo z latinského slova vulnero, tj. ranit, ublizit, uskodit.
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Na vulnerabilitu bylo v dotazniku zaméreno 12 otazek. MoZnost odpovédi byla
ANO, nebo NE. Kazda kladna odpovéd’ odpovida zisku jednoho bodu. Sumy téchto

bodti jsou uvedeny v tabulce ¢islo 10.

Tab 10 Skore vulnerability vici stresu

Zaméstnanci Studenti
» - Celkem
MuZi Zeny Muzi Zeny

1. Casto vyhleddvdm lidi, ktefi by mi 2 5 11 14 32
rozmluvili mé "¢erné myslenky". 7,0% 25,0% 16,0%

2. Mdm proménlivou ndladu. Nékdy 6 17 26 33 82
jsem dost rozruseny, bez priciny. 23,0% 59,0% 41,0%

3. Madm sklon byt pfilis citlivy na 16 35 38 35 124
kritiku nebo nevlidné poznamky. 51,0% 73,0% 62,0%

4. Dost casto trpim pocity viny bez 11 15 10 19 55
skutecného divodu. 26,0% 29,0% 27,5%

5. Casto se citim dost napjaty/d a 11 20 30 28 89
vzruseny/a. 31,0% 58,0% 44,5%

6. Cas od ¢asu byvdm nejisty/d, 25 41 41 45 152
rozcileny/d a utrdpeny/a. 66,0% 86,0% 76,0%

7. Dost snadno se stavam 14 26 23 30 93
podrdZzdénym. 40,0% 53,0% 46,5%

8. Jsem ustarany a mam sklon vidét 12 20 20 19 71
Cerné strdanky véci. 32,0% 39,0% 35,5%

9. Mdm sklon probirat minulé 23 31 34 37 125
problémy a myslet na to co bude. 54,0% 71,0% 62,5%

10. | Stavam se velmi nervozni, kdyZ se 30 35 42 38 145
néco nedari. 65,0% 80,0% 72,5%

11. | Mdm sklon pfilis se podceriovat a 18 26 31 27 102
srovndvat se s druhymi lidmi. 44,0% 58,0% 51,0%

12. | Nespim prilis dobre a citim se 13 15 18 16 62
unavenéjsi neZ druzi. 28,0% 34,0% 31,0%
CELKEM 38,9% 55,4% 47,2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky ¢islo 10 byl nasledné vytvoren graf ¢islo 12, kde jsou lépe patrné

rozdily u jednotlivych odpovédi na stanovené otazky.
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Graf 12 Skore vulnerability vici stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Zameéstnanci, v porovnani se studenty, maji u vSech otazek niZsi procento
odpovédi ano. To znamend, Ze vice zranitelnymi vici stresu jsou studenti nez
zaméstnanci. Nejvétsi rozdil je patrny u otazky cislo 2. U této otazky ,Musim
priznat, Ze moje ndlada je velmi proménlivd. Nékdy se citim dost rozruseny, aniZ by se

stalo néco, co tento pocit vyvolalo.” je rozdil 36%.

Graf 13 Srovnani dosazeného skoére vulnerability vici stresu
ZAMESTNANCI
PRUMER

STUDENTI

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vice jak 50% studentt odpovédélo ANO minimalné na 8 otazek.

6.5.4 Symptomy stresového stavu

z

Posledni ¢asti dotazniku byl test na projevy ,Symptomu stresového stavu“.

Test byl sestaven ze 7 otazek a respondenti odpovidali skdlou mozZnosti: , Nikdy
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(0), Obéas (1), Casto (2) a Témér vidy (3)“. Odpovédi jsou zaznamenany

v nasledujici tabulce ¢islo 11.

Tab 11 Symptomy stresového stavu

Zaméstnanci Studenti

UHK up

1. Pocituji napéti v sijovych
L, 23 {5816 { 3 | 9 {27{ 7 i 7 | 8 {25i{13 ! 4
a zddovych svalech.
% | 23 { 58 | 16 3 18 { 54 { 14 | 14 | 16 | 50 | 26 8
2. Bolivd me hlava.
19 { 63 | 17 1 13 § 31 6 0 6 37 7 0
%119 :63 {171 1 | 26i{62 12 0 |12 74} 14| O
3. Mivam bolesti bficha.
56 i35 6 { 2 [25{19i 6 { 0 |26 {18 i 6 { O
% |5 {35{ 6 {2 |50i{38i{12{ 0 5236112} 0
4. Mivam rychly tep (nékdy
s busenim srdce).

34 | 54 | 11 1 13 1224 9 6 17 { 22 5 6

% |34 154111 1 |261}44 {18 | 12 | 34 | 44 | 10 | 12
5. Mivam poruchy paméti
42 i 46 {11 i 1 | 25 i 20 | 5 0 |[31i{19: O 0
% |42 46 {111 1 | 50{ 40 10! O | 62381 0 0
6. Citim se unaveny a mdm
) 9 {6620 i 5 8 127114 i 1 5 i3 {9 0
nedostatek energie.

%| 9 {66201 5 16 { 54 {281 2 |10 72 {18} O

7. Trpim nespavosti.
45 i 44 { 10 i 1 | 26 i 17 i 6 1 | 2122 6 1

% | 45 | 44 | 10 1 52 034 112 ¢ 2 |42 ¢ 44 ¢ 12 ¢ 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

U obou skupin respondenti studentd je nejvice uvadénym symptomem,
ktery se u nich projevuje, bolest hlavy. U studentli z Univerzity Hradec Kralové je
to 62% a u studentd Univerzity Pardubice je to 74%. U zaméstnanci je u
symptomu bolesti hlavy vysledek také vysoky. Obcasnou bolest hlavy uvedlo 63%
dotazanych. Ale o 3% vice, tedy 66%, dotazanych zaméstnancli odpovédélo, Ze se
obcas citi unaveni a maji nedostatek energie.

Data byla dale shrnuta do tabulky ¢islo 12.
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Tab 12 Shrnuti vysledkii Testu symptomii stresového stavu

Zaméstnanci Studenti
UHK UpP
0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3
Celkem 228 {366 { 91 | 14 | 119 | 163 | 53 | 15 | 114 | 179 | 46 | 11
% | 32,6 {523 {130 20 | 340466 | 151 | 4,3 | 326 | 51,1 {131} 3,1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Pro prehlednost byla data dale aplikovana do grafu cislo 14.

Graf 14 Shrnuti vysledkt Testu symptomu stresového stavu
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OB e
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NIKDY =

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu Cislo 14 je patrné Ze se stresové symptomy stresu obcas objevi
minimalné u 50% zaméstnanci a studentl Univerzity Pardubice. Naopak odpovéd’
,Casto“ a, Témér vzdy“ volili vice studenti Univerzity Hradec Kralové.

Zajimavé je také porovnat vyskyt symptomil stresového stavu podle

pohlavi, a zda je respondent student ¢i zaméstnanec, jak uvadi tabulka cislo 13.

Tab 13 Shrnuti vysledkii Testu symptomi stresového stavu podle pohlavi

Zaméstnanci Studenti

Zeny Muzi Zeny Muzi

0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2

78 196 62 13 150 | 170 29 1 113 | 183 44 10 120 | 159 55
% | 223 i560 17,7 3,7 | 429 | 486 | 83 03 |323 523126 29 | 343 454 157

Zdroj: Vlastni zpracovani

Data byla zpracovana do nasledujiciho grafu (¢. 15).
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Graf 15 Shrnuti vysledkii Testu symptomii stresového stavu podle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani
Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze nejvice symptomu stresu se projevuje
u Zen, konkrétné u zameéstnankyn. Odpovéd’ ,0Obcas” na vSechny otazky zvolilo az

56% z nich.

Potvrzuje to i nasledujici graf (¢. 16).

Graf 16 VysledKky Testu symptomii stresového stavu podle pohlavi
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odpovéd'
ZAMESTNANKYNE m Kladna
5 odpovéd
ZAMESTNANCI | |
| |
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jako zaporna odpovéd jsou stanoveny odpovédi ,Nikdy“ a jako kladna

odpovéd jsou stanoveny ostatni odpovédi, tj., Obcas, Casto a Témér vzdy".

6.6 Vyhodnoceni hypotéz

V této kapitole jsou charakterizovany zptlisoby testovani a vyhodnocovani
hypotéz stanovenych na zacatku praktické casti této diplomové prace v kapitole
6.2. Vypocty byly provedeny v Microsoft Excel a posléze ovéreny v programu IBM
SPSS Statistics. VyuZito bylo Statistického testu nezavislosti tzv. Chi-kvadratu.

Predpoklady pro provedeni tohoto testu jsou:
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e Maximalné 20% teoretickych cetnosti mize byt < 5

e 74dna teoreticka ¢etnost nesmi byt < 1

Nejprve se pomoci kontingencnich tabulek ziskali skute¢né cetnosti.
Nasledné z nich byly vypocitany ocekavané cetnosti pomoci vzorce anJ = % Po
té bylo vypocitano testové kritérium, které je podstatné k provedeni rozhodnuti o
hypotéze. Testové kritérium bylo vzdy vypocitano pomoci vzorce Chi-kvadratu
x* = X(ny; —ni;)?/n];. Nasledné byly zjistény i stupné volnosti podle vzorce df =
(r—1).(c —1). Také se vidy urcily hypotézy HO a H1. Matematicky lze tyto
hypotézy definovat takto Hy:n;; = (ni.%) a Hy:ng; # (ni.%). Vysledné prijeti ¢i
zamitnuti hypotézy bylo urfeno pomoci rozhodovaciho pravidla na hladiné
vyznamnosti 0,05 (5%).

(Skalska, 2013)

Hypotéza ¢ 1: Existuje vztah mezi uzivanim aplikaci urc¢enych Kk time
managementu a vyskytem stresu.

Data pro vypocet byla zpracovana pomoci tabulky ¢. 8 Rozdéleni aplikaci na
time management. Do kategorie ,Ne“ byla zarazena odpovéd ,NevyuZivam Zadnou
aplikaci“, do kategorie ,Ano“ pak byly shrnuty ostatni odpovédi, bez rozdilu

vyuzivané aplikace.

Tab 14 Empirické cetnosti - stres vs. aplikace na time management

Stres
Aplikace Ano Ne Celkem (nj)
Ano 46 67% 23 33% 69
Ne 80 61% 51 39% 131
Celkem (n;) 126 63% 74 37% 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z 63% respondentd, ktefi odpovédéli, Ze pocituji stres, jich 37,4% vyuziva
néjakou aplikaci zamérenou na time management. Naopak z 37% respondenti,
ktefi nepocituji stres, jich 31,1% odpovédélo, Ze vyuZiva néjakou aplikaci

zamérenou na time management.
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Tab 15 Teoretické cetnosti - stres vs. aplikace na time management

Stres
Aplikace Ano Ne Celkem (n;)
Ano 43,47 25,53 69
Ne 82,53 48,47 131
Celkem (n;) 126 74 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stanoveni hypotéz:

e H,y: Vyskyt stresu je nezdvisly na vyuZivdni aplikaci zamérenych na time
management.

e H;: Vyskyt stresu je zdvisly na vyuZivdni aplikaci zamérenych na time
management.

Udaje poti‘ebné pro rozhodnuti o hypotéze:

Pocet skupin 1. znaku (c): 2

Pocet skupin 2. znaku (r): 2

Hladina vyznamnosti (a): 0,05

Stupné volnosti (df): 1

Kritickd hodnota (Xl—a;df = Xo,95;1): 3,841

Testové Kkritérium: 0,608

Pro rozhodnuti o hypotéze je tieba porovnat Kkritickou hodnotu (KH =

3,841) a vypocitané testové kritérium (TK = 0,608). ProtoZe je testové Kkritérium

mensi nez Kritickd hodnota, tak se nulova hypotéza (H,) na hladiné vyznamnosti

5% nezamita.

Zadna zavislost se mezi stresem a vyuzivanim aplikaci na time

management nepotvrdila.
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7

Hvpotéza €. 2: Existuje vztah mezi vedenim tymu lidi (pri pouzivani aplikaci

na time management) a vyskytem stresu.

Pro vypocet této hypotézy bylo vyuzito pouze odpovédi 69 respondentd,
ktefi vyuzivaji néjakou aplikaci na organizaci a spravu casu, jak je uvedeno

v tabulce ¢. 8 Rozdéleni aplikaci na time management.

Tab 16 Empirické cetnosti - stres vs. vedeni lidi (pri pouzivani aplikaci na

time management)

Stres
Vedeni lidi Ano Ne Celkem (n;)
Ano 9 82% 2 18% 11
Ne 37 64% 21 36% 58
Celkem (n;) 46 67% 23 33% 69

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z respondentti, kteri vyuzivaji néjakou aplikaci na organizaci casu, 67%
pocituje stresovou zatéz. Pouze 15,9%, z 69 vybranych respondentd, je vSak ve

vedouci pozici.

Tab 17 Teoretické cetnosti - stres vs. vedeni lidi (pii pouZzivani aplikaci na

time management)

Stres
Vedenf lidi Ano Ne Celkem (n;)
Ano 7,33 3,67 11
Ne 38,67 19,33 58
Celkem (n;) 46 23 69

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stanoveni hypotéz:

e H,: Vyskyt stresu je nezavisly na vedenim tymu lidi (pri pouZivani aplikaci na
time management).

e H;: Vyskyt stresu je zdvisly na vedenim tymu lidi (pri pouZzivdni aplikaci na time

management).
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Udaje poti‘ebné pro rozhodnuti o hypotéze:

e Kritickd hodnota (Xl—a-df =% 95_1): 3,841

e Testové kritérium: 1,352

Pro rozhodnuti o hypotéze bylo opét porovnano testové kritérium (TK =
1,352) a kritické hodnota (KH = 3,841). ProtoZe je testové kritérium mensi nez
kritickd hodnota, tak se nulova hypotéza (H,) na hladiné vyznamnosti 5%
nezamita.

Zadna zavislost se mezi vyskytem stresu a vedouci pozici (pri

vyuzivani aplikaci na time management) nepotvrdila.

Hypotéza ¢. 3: Existuje vztah mezi vyuzivanim aplikaci na time management

a vulnerabilitou viiéi stresu.

Data potrebna krozhodnuti o hypotéze byla vybrana ztabulek ¢. 8
Rozdéleni aplikaci na time management a tabulkou ¢. 10 Skére vulnerability vici
stresu. Data z tabulky ¢. 8 byla opét rozdélena pouze do dvou kategorii: ,,Ano“
pokud vyuZivaji jakoukoli aplikaci ke spravé casu a ,Ne“ pokud Zadnou aplikaci
nevyuzivaji. Data z tabulky ¢. 10 byla rozdélena podle dosaZeného celkového skére
ze vSech 12 otazek. Rozdéleni bylo nasledujici: kategorie ,Ne“ pokud byly body z
<0;7), kategorie ,Ano“ pokud byly body <7;12>.

Tab 18 Empirické cetnosti - vulnerabilita vs. aplikace na time management

Vulnerabilita
Aplikace Ano Ne Celkem (nj)
Ano 14 20% 55 80% 69
Ne 42 32% 89 68% 131
Celkem (n;) 56 28% 144 72% 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Skoére 7 a vice bodu z testu vulnerability vii¢i stresu dosahlo pouze 28%
dotazanych.

Z empirickych Cetnosti byli dale vypocitany teoretické ¢etnosti viz Tab. 19.
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Tab 19 Teoretické cetnosti - vulnerabilita vs. aplikace na time management

Vulnerabilita
Aplikace Ano Ne Celkem (n;)
Ano 19,32 49,68 69
Ne 36,68 94,32 131
Celkem (n;) 56 144 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stanoveni hypotéz:

e Hy: Vyskyt vulnerability vici stresu je nezdvisly na pouZivdni aplikaci na time
management.

e H;: Vyskyt vulnerability vii¢i stresu je zdvisly na pouZzivdni aplikaci na time

management.

Udaje poti‘ebné pro rozhodnuti o hypotéze:

e Kritickd hodnota (Xl—a-df ): 3,841

= Xo,95;1

e Testové kritérium: 3,106

Pro rozhodnuti o hypotéze bylo opét porovnano testové kritérium (TK = 3,106)
a kritické hodnota (KH = 3,841). ProtoZe je testové Kritérium mensi nez kriticka
hodnota, tak se nulova hypotéza (H,) na hladiné vyznamnosti 5% nezamita.

Zadna zavislost se mezi zranitelnosti viiéi stresu a pouzivanim aplikaci na

time management nepotvrdila.

Hypotéza ¢. 4: Existuje vztah mezi vyskytem symptomu spojenych se stresem

a pohlavim jedince.

Data potiebna pro ovéreni hypotézy byla Cerpana z tabulky ¢. 3 piehled
rozloZeni respondentii a ztabulky ¢ 11 Symptomy stresového stavu. Data
z tabulky ¢. 11 byla rozdélena do kategorii podle dosazeného celkového skére
kazdého jedince. Kategorie tedy byly: ,Ne“ pokud bylo skére maximalné do 6 bodi
(vCetné 6), ,Ano"“ pokud bylo skdre vyssi.
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Tab 20 Empirické cetnosti - stresové symptomy vs. pohlavi jedince

Pohlavi
Symptomy M VA Celkem (n;)
Ano 29 39% 46 61% 75
Ne 71 57% 54 43% 125
Celkem (n;) 100 50% 100 50% 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab 21 Teoretické cetnosti - stresové symptomy vs. pohlavi jedince

Pohlavi
Symptomy M VA Celkem (n;)
Ano 37,5 37,5 75
Ne 62,5 62,5 125
Celkem (n;) 100 100 200

Stanoveni hypotéz:

e H,: Vyskyt stresovych symptomii je nezdvisly na pohlavi jedince.

Zdroj: Vlastni zpracovani

e H,: Vyskyt stresovych symptomti je zavisly na pohlavi jedince.

Udaje poti‘ebné pro rozhodnuti o hypotéze:

e Kritickd hodnota (Xl—a-df =% 95_1): 3,841

e Testové kritérium: 6,165

Pro rozhodnuti o hypotéze bylo opét porovnano testové kritérium (TK =
6,165) a Kkritické hodnota (KH = 3,841). ProtoZe je testové kritérium vétsi nez
kritickd hodnota, tak se nulova hypotéza (H,) na hladiné vyznamnosti 5%

zamita. Mezi Udaji zjisténymi pii dotaznikovém Setfeni jsou tedy vyznamné

statistické rozdily.

Vztah mezi pocitovanymi stresovymi symptomy a pohlavim jedince se

tedy prokazal. AZ o 22% vice stresovych symptomii pocituji Zeny.

Hypotéza ¢. 5: Existuje vztah mezi vulnerabilitou a sportovni aktivitou.

Data byla opét Cerpana z tabulky ¢. 10 Skore vulnerability. Data z tabulky
byla rozdélena do dvou Kkategorii stejné jako u hypotézy ¢. 3. Odpovédi
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respondentl na otazku ,Sportujete?” byly také rozdéleny do dvou kategorii: ,Ne“

pokud respondenti viibec nesportuji, ,Ano“ byly vSechny ostatni odpovédi.

Tab 22 Empirické ¢etnosti - vulnerabilita vs. sport

Vulnerabilita
Sport Ano Ne Celkem (n;)
Ano 40 25% 119 75% 159
Ne 16 39% 25 61% 41
Celkem (n;) 56 28% 144 72% 200

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tab 23 Teoretické cetnosti - vulnerabilita vs. sport

Vulnerabilita
Sport Ano Ne Celkem (n;)
Ano 44,52 114,48 159
Ne 11,48 29,52 41
Celkem (n;) 56 144 200

Stanoveni hypotéz:

Zdroj: Vlastni zpracovani

H,: Vyskyt vulnerability viici stresu je nezdvisly na vykondvaném sportu.

H,: Vyskyt vulnerability vii¢i stresu je zdvisly na vykondvaném sportu.

Udaje poti‘ebné pro rozhodnuti o hypotéze:
e Kritickd hodnota (Xl—a-df ): 3,841

e Testové kritérium: 3,109

= Xo,95;1

Po porovnani testového Kkritéria (TK = 3,109) a kritické hodnoty (KH =

3,841) byla nulova hypotéza (H,) na hladiné vyznamnosti 5% nezamitnuta.

Zadna zavislost se mezi zranitelnosti viiéi stresu a provozovanim

sportovni aktivity nepotvrdila.
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7 Shrnuti vysledku

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 212 respondenti zrad
zaméstnancl zriznych firem a oblasti, studenti Univerzity Hradec Kralové a
studentd Univerzity Pardubice. Po ocisténi dat bylo dale zpracovavano pouze 200
dotaznikd. Prvni ¢ast dotazniku byla zamérena na ziskani vSeobecnych informaci o
respondentech. 50% dotazanych bylo muzt a 50% dotazanych bylo Zen. Ze vSech
studentd bylo 95% studujicich studenty prezenc¢ni formy studia. Ze studenti
prezencni formy studia mélo 35% respondentti néjakou formu brigady ¢i prace.
Z dotazanych studentt s brigaddou byly pouze 3% v pozici vedouciho ¢i manaZzera a

ze zameéstnanci to bylo 26% dotazanych.

Dalsi ¢ast dotaznikového Setfeni byla zaméfena na pocitovany stres a
pouzivani aplikaci, které mohou pomoci sjeho zvladanim. Z 200 respondenti
odpovédélo 63%, Ze pocituji stres. PricemZ nejvice toto cislo ovlivnili studenti
(muzi) z Univerzity Hradec Kralové a studentky (Zeny) z Univerzity Pardubice.
Z dotaznikového Settfeni vyplynulo, Ze pro studenty i zaméstnance jsou nejcastéji
se vyskytujicimi stresovym faktory terminy. U zaméstnancii tento stresor potvrdilo
50% dotazanych a u studenti to bylo dokonce 90% dotazanych. Pficemz u
studentii Univerzity Hradec Kralové tuto stresovou zatéz uvedlo 88% dotazanych,
a u studentli Univerzity Pardubice ji uvedlo 92% dotdzanych. Ze studentii
Univerzity Pardubice také 20% uvedlo, Ze vnima finance (nedostatek finan¢nich
prostredkii na vhodné bydleni, stravu, studijni materidly apod.) jako stresovy
faktor, u studentli Univerzity Hradec Kralové to bylo pouze 12%. Z provedeného
vyzkumu bylo také zjiSténo, Ze Castéjsi vyskyt riiznych stresovych faktorl potvrzuji
Zzeny (59%). Na otazku ,Sportujete?” pak nejvice kladnych odpovédi priznali
studenti a studentky Univerzity Hradec Kralové (94% z nich sportuje alespoii
jednou tydné). Naopak nejméné kladnych odpovédi priznali studenti Univerzity
Pardubice (84% znich sportuje alespoil jednou tydné). Dalsi otazkou byla
nejcastéji vyuzivana aplikace v telefonu. Pro studenty jim byl Messenger (49%) a
Instagram (31%). Pro zaméstnance jim byl Whatsapp (21%), Messenger a
Facebook (14% a 14%). Na otazku vyuZzivani aplikaci na time management

odpovédeéli zaméstnanci takto: 17% zaméstnancl vyuziva Google kalendar, 3%
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Outlook kalendat, 74% zaméstnancli nevyuzivd Zadnou aplikaci na time
management. U studentli byly odpovédi na tuto otdzku nasledujici: 34% uvedlo
Google kalendar, 2% Trello a 57% uvedlo, Ze nevyuZivd Zadnou aplikaci na
organizaci a planovani casu. U aplikaci urcenych krelaxaci uZivatele je mira
rozSifeni mezi respondenty jeSté nizsi. Celkem nevyuziva aplikaci zaméfenou na
relaxaci 96% vsech respondentti. Zbyvajici 4% dotazanych vyuziva aplikace, jako

jsou Pacifika, Dychani, Nepanikaf, apod.

Treti ¢ast vyzkumu tvoril test na Skore vulnerability viici stresu, neboli jak
jsou respondenti vici stresu citlivi ¢i zranitelni. Test byl tvoren 12 popsanymi
situacemi. Vysledky jsou nasledujici: 86% studentii a 66% zaméstnancu se ¢as od
Casu citi nejisti, rozcileni, ¢i utrapeni; 80% studentd a 65% zaméstnanct se stava
velmi nervéznimi, pokud se néco nedarti, tak jak ma; 73% studentti odpovédélo, Ze
ma sklon byt precitlivéli na kritiku, ¢i nevlidné poznamky a 54% zaméstnancti ma
podle odpovédi uvedenych v dotaznicich sklon probirat minulé problémy nebo
Casto mysli na to, co se stane. Celkem 55,4% studentii odpovédélo ANO minimalné
na 8 otazek (popsanych situaci). U zaméstnanci je zranitelnost vici stresu nizsi,

konkrétné je to 38,9%.

Posledni ¢ast dotaznikového Setreni tvoril test na Symptomy stresového
stavu. Test byl sloZen ze 7 popsanych otdzek (symptomii). NejCastéji se objevuje
bolest hlavy, kterad obcas postihuje azZ 74% studentii Univerzity Pardubice a 62%
studentii Univerzity Hradec Kralové. U zaméstnanci se nejcastéji (66%) projevuje
pocit inavy a nedostatku energie. Tento symptom se hojné projevuje i u studentt
Univerzity Pardubice (72%). 55% vSech dotadzanych odpovédélo, Ze obcas pocituji
napéti v sijovych a zadovych svalech. Celkem nejméné symptomi stresové zatéze
projevuji studenti Univerzity Hradec Kralové (34%). Pfi porovnani symptomd,
které respondenti uvadéli, podle pohlavi, jsou nejvice zasazenou skupinou
zaméstnankyné (77,4%), dale pak studentky (67,7%), studenti (65,7%) a nejméné

stresovych symptomu projevuji zaméstnanci (57,1%).
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Graf 17 Porovnani stresovych symptomi (podle pohlavi)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Hypotézy o nezavislosti nebo zavislosti vyskytu jevi a vyuzivani aplikaci
byly testovany pomoci chi-kvadratu testem nezavislosti. Vypocty pro provedeni
testu nezavislosti byly zpracovany v programu Microsoft Excel a dale ovéreny IBM

SPSS Statistics.

Predpoklad, Ze existuje vztah mezi uZivanim aplikaci urcenych k time

managementu a vyskytem stresu, se nepotvrdil.

Predpoklad, Ze existuje vztah mezi vedenim lidi, ktei{ pouzivaji aplikace na

organizaci a spravu ¢asu, a vyskytem stresové zatéze, se také nepotvrdil.

Hypotéza o existenci vztahu mezi vyuzivanim aplikaci na time management

a vulnerabilitou (zranitelnosti) vici stresu, byla zamitnuta. Jedna se o nezavislé

jevy.

Predpoklad, Ze existuje vztah mezi vyskytem symptomil spojenych se
stresem a pohlavim jedince se potvrdil. Byla tedy prijata alternativni hypotéza,
tedy, Ze jevy stresové symptomy a jejich vyskyt v zavislosti na pohlavi jedince jsou

zavislé. AZ o0 22% vice stresovych symptoml potvrzuji Zeny.

Hypotéza o existenci vztahu mezi vulnerabilitou vii¢i stresu a sportovni

aktivitou, byla zamitnuta.

Celkem byly Ctyfi hypotézy zamitnuty a u jedné byla prijata alternativni

hypotéza o zavislosti jevli (pohlavi jedince vs. stresové symptomy).
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8 Zaveéry a doporuceni

Stresova zatéz a s ni spojené napéti a tlak, jsou povazZovany za civiliza¢ni
problémy dnesni doby. Je proto nutné naucit se je identifikovat a spravné zvladat.
Lidé, ktefi nemaji o tématu stresu vSechny podstatné informace, jej Casto povazuji
pouze za néco negativniho. Avsak stres miize ve formé eustresu lidi motivovat a
posouvat kuptfedu. Pomaha tedy prekonavat vlastni hranice a dosahovat lepSich

vysledkt ve Skole i v praci atd.

V nékterych zahrani¢nich statech uZ pochopili potfebu se negativnimu
stresu (distresu) aktivné branit. Tlak na lidi resi napriklad v rdmci Evropské Unie a
to prostfednictvim European Agency for Safety and Health at Work. Tato
organizace vydala nékolik informacnich zprav, které bliZe charakterizuji podstatu
a priciny vzniku stresu (predevsim na pracovistich). Ve zpravé Vypocet nakladi
spojenych se stresem a psychosocidlnimi riziky p¥i praci také vyplyva, Ze az 28%
zaméstnancii je postizeno problémy souvisejicimi se stresem na jejich
pracovistich. To znamenda dalsi naklady. Evropska komise provedla v roce 2002
vyzkum a vypocty, diky kterym odhadla naklady spojené se stresem v zemich
EU-15 na 20 miliard EUR rocné. Hodnota 28% respondentli odpovida priblizné
55,6 milionu evropskych pracovnikii, ktefi jsou vystaveni pracovnimu stresu
(Vypocet nakladli spojenych se stresem pii praci a psychosocidlnimi riziky, ©
2020). Pro porovnani v dotaznikovém Setfeni provedeném v této diplomové praci

vyslo, Ze stres pocituje 38,9% zaméstnancu.

Prislusné orgdny se jiZ snaZi problematiku stresu oSetrit legislativné.
Napriklad Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci na svych
internetovych strankach uvadi: ,Zvldddni stresu neni jen mordlni povinnosti a
dobrou investici zaméstnavateltl, je to zdkonnd povinnost stanovend v rdmcové
smeérnici 89/391/EHS, podloZend ramcovymi dohodami socidlnich partnert o stresu
pri prdci a proti obtéZovdni a ndsili v prdci.” (Psychosocialni rizika a stres pti praci,

© 2020). Ramcova dohoda EU o stresu spojeném s praci byla prijata 8. fijna 2004.
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Prvni Cast této diplomové prace je zamérena na teoretické pojeti stresu.
Tato oblast je rozdélena do péti kapitol, a to Stres, Divody vzniku stresu u
student a zaméstnanct, Zpusoby zvladani stresovych faktorl, Prevence vzniku
stresort a aplikace ke zvladnuti stresu a kapitola o Stresu v souvislosti s pandemii
koronaviru. VSechny poznatky ztéto teoretické oblasti jsou podkladem pro

nasledujici praktickou c¢ast prace.

Pro lepsi vykony ve Skole a v praci je dtlezité 1épe pochopit reakce naseho
téla, které lidem napovidaji, zda je vSe v poradku, nebo ne. To je bliZe
charakterizovano pravé v prvni kapitole. Je zde definovan nejen stres, ale i reakce
na néj, a to psychicka i fyziologicka. Pokud ¢lovék reakce svého téla nevnima, nebo
vnim4, ale neridi se jimi, mohou vést aZ ke vzniku psychosomatickych onemocnéni,
ktera predstavuji v dneSni dobé velky problém. Reakce vznikaji na zadkladé néjaké
akce, kterou predstavuji diivody vzniku stresu, neboli stresory (stresové faktory).
Ty jsou popsany v druhé kapitole. Stresory jsou rozdéleny na stresory ptisobici na
studenty (napf. nepiimérené ukoly, atd.) a stresory pusobici na zaméstnance
(napf. zodpovédnost za lidi, strach z nadiizeného, atd.). Pokud uZ jsou znamy
dliivody vzniku stresu, je snazsi zvolit spravny zplsob zvladnuti stresové situace.
K tomuto ucelu slouZi copingové strategie, které jsou popsany v dalsi kapitole, a to
jak preventivni strategie (napf. Bensonova metoda), tak strategie pro zvladnuti
akutni stresové situace (napf. centrovani). K preventivnim strategiim je dobré
zaradit i time management, ktery je uveden v predposledni kapitole teoretické
¢asti prace. Zde jsou také uvedeny nékteré aplikace, které pomahaji s organizaci
Casu, Ci aplikace zamérené na relaxaci. Teoretickou Cast pak uzavira kapitola
charakterizujici aktualni celosvétovy problém - pandemii koronaviru. Popsany jsou
zde predevsim ekonomické dopady a dopady na oblast vzdélavani. Nakonec jsou
uvedena doporuéeni Psychologického tistavu Akademie Véd Ceské republiky, jak

nastalou situaci co nejlépe zvladnout.

Na teoretickou oblast je navazano praktickou Casti zaloZenou na
provedeném vyzkumu, pomoci dotaznikového Setieni. Mezi nejdilezitéjsi
poznatky ziskané v této praci lze zaradit napriklad, Ze z vysledki vyzkumu je

patrné, Ze studenti (55,4%) jsou zranitelnéjsi vii¢i stresu nez zaméstnanci
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(38,9%). Proto je velmi podstatné, naucit se stres spravné odbouravat. Naptiklad
Univerzita Hradec Kralové pro své studenty vybudovala na riznych mistech budov
,2relaxacni“ zény, urcené napriklad k setkavani skupinek studentt. Dalsi pomtckou
jsou pro studenty razné aplikace, napriklad v podobé UHK Helpru apod.
Zaméstnanci pak maji moznost Cerpani rtznych bonusli, v podobé financ¢nich
prispévki, rekreacnich pobytl, dovolené navic, apod. Vzidy v zavislosti na
moznostech zaméstnavatele. Dale bylo zjiSténo, Ze vice stresu pocituji studenti
(aZ 80% v zavislosti na Skole a pohlavi respondentii) neZ zaméstnanci
(priblizné 50% pocituje stres). Vyskyt stresu u urcitého respondenta je zavisly i
na pohlavi dotazovaného. To dokazala hypotéza o existenci vztahu mezi
pohlavim jedince a vyskytem stresovych symptomi. Vztah mezi obéma
proménnymi byl potvrzen. Zajimavym vysledkem je také fakt, ze az 93%
studenti uvedlo jako nejuzivanéjsi aplikaci v telefonu aplikaci urcenou ke
komunikaci s prateli (Messeneger, Instagram, Whatsapp, Facebook), ze
zaméstnanct to bylo pouze 51% dotazanych. Pricem?Z, jak jiZ bylo v teorii uvedeno,
mozZnost svérit se nékomu se svymi problémy je potvrzenym zptisobem
sniZeni pocitovaného stresu. Dokazala to studie od autora Pennebakera (1990,
in Atkinson et al, 2003, s. 512), ta byla provedena mezi dvéma skupinami
vysokoskolskych studentd. Prvni kontrolni skupina a druha skupina, ktera méla za
ukol zapisovat si do deniku své pocity a stresové udalosti. Byli jim odebrany
vzorky krve, podle kterych se sledoval stav imunitniho systému. Také se sledovaly
pocty navstév zdravotnického stirediska. Vysledek byl, Ze skupina, ktera si méla
délat poznamky do deniku, méla lepsi imunitni systém a méné navstév

zdravotnického strediska.

Téma ,stresu” je velmi obsirné, proto by bylo mozné rozebrat ho
podrobnéji, i se jesté blize vénovat psychosomatickym onemocnénim. Nebo by
bylo zajimavé provést vyzkum vnimani hladiny stresu v pribéhu vyhlaSené
karantény a obecné se vice zamérit na stres v souvislosti s probihajici pandemii
koronaviru. Je zde velky prostor, kterym by bylo mozné se dale zabyvat a rozvijet

ho. Hlavni mysSlenkou na zavér této diplomové prace je: ,Naucit se zvladnout

vvvvvv
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11 Prilohy

DOTAZNIK K DIPLOMOVE PRACI STRES U VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU A

ZAMESTNANCU
Dobry den,

jsem studentkou Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové a rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci.
Dotaznik se sklada ze tii ¢asti a jeho vyplnéni trva pribliZné 5 minut. Dotaznik je
zcela anonymni a veskeré informace v ném jsou davérné a budou slouzit pouze
pro ucely diplomové prace.

Vasi odpovéd prosim zaSkrtnéte, pripadné dopliite.

Dékuji za Vasi pomoc a Vas cas.

Vseobecné informace o respondentovi

1. Pohlavi:
] Zena
1 MuzZ

2. Vék: ...

3. Nejvyssi dosazené vzdéland:
1 Z&kladni
] Stredoskolské bez maturity/vyucni list
1 Stredoskolské s maturitou
) Vyssi odborné
) Vysokoskolské bakalaiské
"1 Vysokoskolské magisterské

[1 Student

[J Zameéstnanec



5. Prosim o vyplnéni, pokud jste STUDENT:

a.

b.

C.

Skola a obor:
) Univerzita Hradec Kralové
IR 0] 0T0) o HUN
“JUniverzita Pardubice
IR 0] 0T0) o JU
Forma studia:
“JPrezencni
JKombinovana
Mam brigadu (praci)
[INe

"1Ano (prosim o vyplnéni i otazky ¢. 6)

6. Prosim o vyplnéni, pokud jste ZAMESTNANEC:

a.

b.

C.

Kolik let pracujete u dané firmy (zaméstnavatele): ...........
Smlouvu mam na dobu:

INeurcitou

“1Urcitou
Jsem v zaméstnani managerem, vedu tym, zadavam praci jinym
zameéstnanciim, zodpovidam za né:

"1Ano

"INe

Pocitovany stres a pouzivani aplikaci

7. Citite se ve stresu:

O
[]

Ne

Ano

8. Jakym stresovym faktorlim jste vystaveni (je mozZné zaskrtnout vice

odpovédi):

[

U
U
U

Terminy (deadline v praci, ¢i Skole; zkouskové obdobi;...)
Kolektiv (seznamovani s novymi lidmi; nedostatek pratel;...)
Partner (svatba; planovani potomka; hadky;...)

Finance (nedostatek financi na bydleni, stravu, studijni materialy,...)



] Zadné
O Jiné: e
9. Sportujete?
1 Nikdy
1 1-2xtydné
1 3-4xtydné
1 Skoro kazdy den
10. Jakou mobilni aplikaci vyuZivate nejcastéji? Uved'te: ...................
11. VyuZivate néjakou aplikaci zamérenou na time manegement (organizovani
a planovani ¢asu)?
1 Google kalendar
Trello

]

1 Any.Do to do
o Jind: e
] Zadnou
12. VyuZivate néjakou aplikaci zaméfenou na relaxaci (relaxacni cviceni,
relaxacni hudba, dychani, apod.)?
1 Pacifica

Calm

]

] Stress Locator
o Jiné: e
] Zadnou
13. Je néjaka aplikace, jejiz zruseni by Vam zptisobilo stresovou zatéz?



Test — Skore vulnerability vici stresu (Jak jsem vici stresu citlivy?)
(upraveno dle Beecha, 1987)

Vulnerabilita = zranitelnost, citlivost vici stresovému podnétu

Musim ¢asto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé "cerné
1. ANO NE
myslenky".
Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva. Nékdy se
2. | citim dost rozruseny, aniz by se stalo néco, co tento pocit ANO NE
vyvolalo.
3. | Mam sklon byt pfilis citlivy na kritiku nebo nevlidné poznamky. ANO NE
4. | Dost Casto trpim pocity viny bez skute¢ného dlivodu. ANO NE
5. | Casto se citim dost napjaty/a a vzrudeny/a. ANO NE
6. | Cas od ¢asu byvam nejisty/a, rozéileny/a a utrapeny/a. ANO NE
7. | Dost snadno se stdvam podrazdénym ¢i Spatné naloZzenym. ANO NE
8. | Jsem ustarany a mam sklon vidét ¢erné stranky véci. ANO NE
9. | Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na to co se stane. ANO NE
10. | Stavam se velmi nervdzni, kdyz se néco nedafi. ANO NE
Mam sklon pfiliS se podceriovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve
11. ] 5 ANO | NE
svlj neprospéch.
12. | Nespim pfilis dobfe a citim se unavenéjsi nez druzi. ANO NE

Test - Symptomy stresového stavu

(upraveno dle : Mickova, E. a kol. : Nepodléhejte stresu, Manual poradce pro praci s

videoprogramem, Regionalni zeméstnanecka agentura, Ostrava 2004)

Nikdy | Obcas

Témér

Cast
asto vzdy

Pocit'uji napéti v Sijovych a zadovych
svalech

2.| Boliva mé hlava

3.| Mivam bolesti bricha

Mivam rychly tep (nékdy spojeny s busenim
srdce)

5.| Mivam poruchy paméti

Citim se unaveny a pocit'uji nedostatek
energie

7.| Trpim nespavosti




{—} Univerzita Hradec Kralové
— Fakulta informatiky a managementu
Zadani diplomové prace

Autor: Bc. Stanislava Klapalova
Studium: 11800137

Studijni program: N6209 Systémové inZenyrstvi a informatika

Studijni obor: Informaéni management

Nazev Copingové strategie a prevence stresovych faktort u
diplomové vysokos$Kkolskych studentii a zaméstnanci

prace:

Nazev diplomové Coping strategies and prevention of stress factors at university students and
prace AJ: employees

Cil, metody, literatura, piredpoklady:
Cil:

Vyhodnotit a analyzovat stresové faktory, copingové strategie a prevenci stresovych faktord,
s prihlédnutim k vlivu financi a vyuziti aplikaci, u vysokoskolskych studenti a zaméstnanct.

Osnova prace:

Uvod

Literarni reSerSe

Cil prace

Metodika

Teoreticka ¢ast
1. Definice a teorie stresu
2. Stresové faktory u vysokoskolskych studentli a zaméstnanct
3. Copingové strategie

Prakticka cast

Shrnuti vysledkt

Zavér a diskuze

Seznam pouzité literatury

Zadani prace

Vi W e

SeYoNo

ATKINSON, Rita L. et al. Psychologie. 2. Aktualizované vyd., V Portalu 1. PteloZili Erik Herman,
Miroslav Petrzela a Dagmar Brejlova. Praha: portal, 2003. ISBN 80-7178-6440-3

BROCKERT, Siegfried. Ovladani stresu. Praha: Melantrich, 1993. ISBN 80-7023-159-9

JOHN, Friedel a Gabriele PETERS-KUHLINGER. Jak Gisp&$né zvladnout tlak a stres v praci. Praha:
Grada, 2006. Poradce pro praxi. ISBN 80-247-1517-1

JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. ISBN 978-80- 7367-211-9

KRIVOHLAVY, Jaro. Horiet' ale nevyhoriet, Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-80-
7195-573-3

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,



2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2

VASINA, Lubomir a Véra STRNADOVA. Psychologie osobnosti I. 3. vyd. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 2009. ISBN 978-80-7041-491-0

VASINA, Lubomir. Zaklady psychopatologie a klinické psychologie. Brno: Institut mezioborovych
studii, 2008. ISBN 978-80-87182-00-0

Garantujici Katedra managementu,
pracoviste: Fakulta informatiky a managementu

Vedouci prace: PhDr. Véra Strnadova, Ph.D.

Datum zadani zavérecné prace: 8.10.2018



