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Anotace

Bakalarskd prace na téma Copingové strategie a prevence stresovych
faktori u vysokoskolskych studentli a zaméstnancli zrliznych firem se vénuje
tématu stresu a stresovych udalosti v Zivoté clovéka. Cilem prace je zhodnotit a
analyzovat copingové strategie a stresové faktory vysokoskolskych studenti praveé

ve srovnani se zameéstnanci.

Y4

Teoreticka ¢ast ma tri hlavni kapitoly. V prvni kapitole je definovan pojem
stres a stresové faktory, psychické a fyziologické reakce na stres, a také jsou zde
kratce zminény i psychosomatické choroby. Druha kapitola vysvétluje stres a jeho
vlivy na zaméstnance a studenty. V posledni kapitole jsou popsany copingové

strategie.

7 v

Prakticka ¢ast aplikuje teorii stresu na studenty a zaméstnance. Za pomoci
dotaznikového Setieni, byl proveden vyzkum. Ten byl zpracovan pomoci
tabulkového procesoru Microsoft Excel. Cilem vyzkumu je zjistit reakce studentii a
zameéstnancl na stres. Také jaké je ovliviuji stresové faktory a jak se s nimi

vyrovnavaji.
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Annotation

Title: Coping strategies and prevention of stress factors at

university students

Bachelor thesis on Coping strategies and prevention of stress factors at
university students and employees from different companies deals with the topic
of stress and stressful events in human life. The aim of the thesis is to evaluate and
analyze coping strategies and stress factors of university students compared with

employees.

The theoretical part is divided into three main chapters. The first chapter is
focused on the definition of stress and description of the stress factors,
psychological and physiological responses to stress, also psychosomatic diseases
are briefly mentioned here. The second chapter explains stress and its effects on

employees and students. The last chapter describes coping strategies.

The practical part applies stress theory on students and employees. Using a
questionnaire survey, research was carried out. This was done using a Microsoft
Excel spreadsheet maker. The aim of the research is to find out the reactions of
students and employees to stress. Also what stress factors impact them and how

they deal with them.
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Uvod

Tato bakalarska prace resi problematiku stresu, stresové zatéZe a moznosti
vyrovnavani se stresem. Stres nas provazi kazdy den a ovliviiuje nejen nasi
psychiku, ale i naSe fyzické zdravi. Cilem prace je zjistit a analyzovat stresové
parametry u studentli vysokych Skola a porovnat je se zaméstnanci (z riiznych
firem a obori).

Teoreticka Cast je rozdélena do tfi kapitol. V prvni je popsana teorie stresu,
nékteré stresové faktory a vliv jaky ma stres na lidsky organismus. V druhé
kapitole je teorie z prvni kapitoly aplikovana na zaméstnance a studenty. Treti Cast
je zaméfena na strategie zvladani stresu. Ustiedni literaturou, ze které je v této
praci cerpano, je Psychologie (Atkinson et al., 2003), Kurz psychologie: prehled
zdkladnich témat moderni psychologie I. (Strnadova, 2015), Psychologie osobnosti I.
(VaSina, Strnaova, 2009) a Dejte shohem distresu (Rheinwaldod, 1995).

Praktickd cast je feSena pomoci dotaznikového Setfeni u skupin
zminovanych vysSe. V dotaznikovém Setfeni jsou zkoumany stresové parametry.

Z vysledkd toto Setieni budou vyvozeny zavéry a doporuceni.
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[. Teoreticka cast

,Stres v Zddném pripadé nemusi byt skodlivy, je zdroven koreni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kaZdd cinnost zapriciniuje stres. Stejny stres, po kterém jeden

clovék onemocni, miiZe znamenat pro druhého Zivotoddrné uzdraveni.”

(Hans Selye)



1 Stres

1.1 Teorie stresu

VétSina znas obcas ve svém Zivoté zaziva stres. Studenti mohou byt
stresovani kvili svym studijnim vysledklim, zaméstnanci v praci kvili plnéni
pracovnich norem, popripadé ma na Clovéka vliv i samotna sociadlni skupina, ve
které se nachazi (napriklad dand osoba nevychazi se svymi prateli, kolegy, nebo
rodinou).

Dnesni spolecnost vyzaduje stale vétsi vykony ve stale se zkracujicim case.
A i na nase fyzické zdravi jsou kladeny stale vétsi a vétSi naroky. Jsme vystaveni
mnoha nepfiznivym jeviim - smog, svételny smog, hluk, Spatna dopravni situace,
vzrastajici kriminalita, nebo jiZ zminovana velka pracovni zatéz. Mimo to nas
ovliviiuji i necCekané Zivotni udalosti, jako jsou rozchody s naSimi Zivotnimi
partnery, imrti nasich blizkych, nebo ptirodni jevy.

Vystaveni vSem témto Cinitelim miiZe vést k vyvolani negativnich emoci
(napf. izkost nebo deprese), stresu a nékdy az k leh¢im ¢i téZSim formam télesné
nemoci. Stres na kazdého Clovéka pulisobi jinym zptisobem. Nékteri lidé ho Spatné
zvladaji, na jiné naopak plsobi motivacné, stresova situace je pro né vyzvou.

(Atkinson et al., 2003, s. 487)

L,Stav projevujici se specifickym syndromem, ktery sestdvd ze vSech
nespecifickych vyvolanych zmén uvniti biologického systému. Stres md tedy
charakteristickou formu, ale nikoliv konkrétni specifickou pricinu. Pro vSeobecnou
orientaci postaci si pamatovat, Ze lékai* md pod pojmem stres na mysli ndsledky,
které jsou spolecné vystaveni téla jakymkoliv ndrokiim. Stres rikdme télesnym
zmeéndm, ke kterym dojde, at’ je clovék vystaven nervovému vypéti, fyzickému

poranéni, infekci, chladu, Zdru, rentgenovému zdreni ¢i néc¢emu jinému.”

(Selye, 2016, s. 388)

Slovo stres pochazi z anglictiny a znamena tisen, nesnaz, nebo tlak.

(Mayerova, 1997, s. 49) Avsak pokud je tento termin bran z fyzikalniho pohledu,



konkrétné z oblasti vyzkumu hmoty, tak se vztahuje k tlaku, kterému je hmota
vystavena. (Brockert, 1993, s. 7) Slovo ,stres” mtze byt brano, taktéZ jako priprava
téla a duse na néjaké ohrozeni.

Diilezitou osobou v oblasti psychologie, zabyvajici se konkrétné stresem byl
kanadsky endokrinolog mad’'arského ptivodu Dr. Hans Selye. Ten poprvé pouZzil na
Clovéka termin ,stres”. (Mayerova, 1997, s. 49) Selye tvrdil, Ze stres je nespecificka
reakce na fyzické, mentalni a chemické reakce téla. Z cehoz, ale vyplyva, Ze stres
neni vZdy Spatny, ale miize byt i prospésny. (Rheinwaldova, 1995, s. 1) Pro lepsi
pochopeni charakterizuje stres Strnadova (2015, s. 219) jako soubor regulacnich
mechanismil nastupujicich pri ohroZeni vnitini homeostdzy (stdlosti vnitiniho
prostredi) organismu. ldedlnim vysledkem vyrovnani se lidského téla se stresovou
zatéZzi je restituce, neboli obnoveni funkce. Opacnym jevem vSak byva zhrouceni
nebo smrt organismu. Nejcetnéjsi reakci vSak je nakonec adaptace, protoze reakce
téla na stresovou situaci se pri opakovani takové situace sniZuje, télo si zvyka.

U stresu byvaji rozliSovany dva terminy, které zavedl jiZ zminovany Dr.
Hans Selye. (Rheinwaldova, 1995, s. 2-3) Oba terminy jsou totoZné svym
chemickym projevem v téle, ale svou povahou jsou rozdilné. Témi terminy jsou
eustres, coZ je prijemny ci 1éCivy stres, a distres, coZ je neprijemny nebo nemoc

vyvolavajici stres (Selye, 2016, s. 382).

1. Eustres - pozitivni stres; ,stres z triumfu, radosti z dosaZeného cile, z vyhry,
z efektivni prdce a Zivota“.

2. Distres - negativni stres; ,stres zpocitu ztrdty jistoty a adekvdtnosti,
Z pocitu pretiZeni, zoufalstvi, bezmocnosti a ztrdt”. (Rheinwaldova, 1995, s.

2-3)

Z eustresu se muze stat distres, pokud je prekrocena urcita hranice tinosnosti.
V takovém pripadé se mlize zménit hel pohledu na véc. V dnesSni hektické dobé,
kdy pribyva narokl na nas organismus, pribyva socidlnich a ekonomickych zmén,

se u lidi projevuje bohuzel predevsim distres.



1.2 Stresoveé faktory

Stimul vyvolavajici stresovou situaci se nazyva stresor nebo stresovy faktor.
Na clovéka pusobi ada vlivi, které ho vychyluji z rovnovazného stavu (Strnadova,

2015, s. 233).

e Fyzikdlnich (teplota, otresy, hluk...)

e Fyziologickych (vylerpdni, hlad, Zizeri, nemoc...)

e Socidlnich (priliSnd koncentrace lidi ve méstech, nejistota v
zaméstndni, socidlni sité...)

e Psychickych (Cerné myslenky, konflikty s lidmi v nasem okoli, ¢asové

terminy...)

Rheinwaldova (1995, s. 7-8) rozdélila stresory trochu jinym zplisobem:
»~Myslenkové, které vznikaji z pohledu na sebe, druhé lidi, na svét a situace, do kterych
se dostdvdme. Ddle z emoci a vztahii. Ukolové, pochdzejici z naseho zpiisobu reseni
ukolil, za které jsme zodpovédni. Fyzikdlni, tedy faktory prostredi, ve kterém Zijeme,
pracovisté, pomiicky, se kterymi pracujeme, nds organismus a vse, co na néf md vliv.”

Stresovych faktori mize na c¢lovéka pisobit velké mnoZstvi, nelze vSak
vyslovné vymezit, ktery stresovy faktor je jesté pro nékoho stresorem, a ktery u
daného Clovéka uz stresovou reakci nespousti. Malé stresové situace, které vSak
plisobi na clovéka dlouhodobé a neustale, mivaji ovSem zavaznéjsi projevy, nez
plisobeni jednoho silnéjsiho stresového faktoru kratkodobé. (Vasina, 1995, s. 584)

Udalosti, které jsou vnimany jako stresové, lze bézné rozdélit do nékolika

kategorii, které jsou uvedeny dale. (Atkinson et al., 2003, s. 487-493)

1.2.1 Traumatické udalosti

NejviditelnéjSim zdrojem stresu jsou traumatické udalosti. Jsou to udalosti,
zahrnujici situace vyvolané clovékem (valky, jaderné nehody, letecké havarie,
autohavarie, zndsilnéni, pokusy o vrazdu, domaci nasili, nebo napftiklad
terorismus...), nebo prirodou (tsunami, vybuch sopky, zemétreseni, orkany...).

Po podobné udalosti prozivaji lidé sled urcitych nasledkid. Obéti byvaji

omraceny, ohromeny a neuvédomuji si zranéni ani nebezpeci. Mohou byt zmatené,



napriklad lidé po zemétreseni chodi i budovami, které se mohou zritit. Dalsi
stadium se projevuje urcitou pasivitou u obéti, které jsou schopny jen nasledovat
druhé. Obét napriklad nepocit'uje chlad, ale pokud ji feknete, aby se oblékla, tak to
udéla. V poslednim stadiu obéti pocituji obavy, Spatné se soustredi a uvédomuji si,
k ¢emu doSlo a vypravéji o tom. Obéti také casto trpi nasledky. Napriklad lidé po

autohavarii jsou velmi nervéozni v blizkosti aut nebo jsou nesoustredéni v praci.

1.2.2 Neovlivnitelné udalosti

Velky podil na tom jak moc bude udalost piisobit stresujicim dojmem ma i
ovlivnitelnost - kontrolovatelnost situace. Udalost je tim stresovéjsi, ¢cim méné ji
maji lidé pod kontrolou. Jednou z nejméné ovlivnitelnych situaci v Zivoté ¢lovéka je
napriklad smrt blizké osoby (rodice, partnera, sourozence...), vdZné onemocnéni
nebo ztrata zameéstnani. Mezi méné vazné neovlivnitelné udalosti patii naptiklad
neprijeti omluvy nasim pritelem nebo zdraZeni pohonnych hmot.

Opakem jsou udalosti kontrolovatelné. Naptiklad pokud se ¢lovék rozhodne

1ézt po skalach, miru tizkosti bude mit rozhodné nizsi, nez kdyZ ho k tomu bude

nékdo jiny nutit, bez ohledu na to jestli chce nebo ne.

1.2.3 Nepredvidatelné udalosti

Dalsi vlastnost, kterd ovlivni intenzitu stresu pusobiciho na jedince, je
piredvidatelnost udalosti, zda udalost nastane a kdy, zda s ni miizeme ,pocitat".
Védci provadéli experiment skrysami. Krysy si mohly vybrat, zda dostanou
zvukovy signal pred Sokem nebo ne. VSechny se velmi rychle naucdily, jak stlacit
tlac¢itko pro signal. Stejné i lidé davaji prednost predvidatelnému pred
nepredvidatelnym. Je to pravdépodobné z diivodu moZnosti pripravit se na
stresovou situaci, zlepSit svoji pozici nebo koncentraci, aby problém co nejlépe
zvladli. Dal$im z divodi mtzZe byt i pocit, Ze u predvidatelné udalosti existuje
urcité obdobi bezpeci, coZ u nepredvidatelné udalosti pochopitelné neexistuje.

Ukazkou muze byt, napriklad kdyZ neptijemny $éf s tendenci kritizovat své
podiizené odjede na sluzebni cestu. Zaméstnavatelova nepritomnost je pro

zameéstnance signalem, Ze se mohou uvolnit. Mezi velmi stresujici povolani jsou



z divodu tohoto faktoru povazZovany napriklad profese lékaili, hasic¢li, nebo

policistt.

1.2.4 Udalosti predstavujici zmény v Zivotnich podminkach

[ kdyZ jsou nékteré situace predvidatelné a i ovlivnitelné, mohou na lidi
plisobit stresové, protoZe je tlac¢i aZ na hranice mozZnosti. Prikladem by mohl byt
tyden pred zavérecnou zkouSkou. Kdy nékteri studenti jsou stresem motivovani
klepSim vysledklim a u nékterych pisobi spiSe kjejich Skodé. DalsSim dobrym
prikladem je manzelstvi, kdy kazdy z partnert o ném ma jiné predstavy a oba se
musi prizplisobit mnoha novym podminkam a zvyklostem.

Holms a Rahe (1967 in Atkinson et al., 2003, s. 491) zastavali nazor, Ze
kazda Zivotni zména predstavuje stresovou zatéZ. Proto vyvinuli tzv. Skalu
Zivotnich udalosti, kterd je uvedena v nasledujici tabulce. Tato Skdla méla a ma
stale mnoho Kkritik{, protoze je zde predpoklad stejnych reakci na stres u vSech lidi.

Ve skutecnosti vSak lidé reaguji rozdilné.

Tabulka 1 Skala Zivotnich udalosti.

Zivotn{ udalost Hodnota
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manZelt 65
Vykon trestu, odnéti svobody 63
Smrt blizkého ptibuzného 63
Uraz nebo nemoc 53
Sitatek 50
Vypovéd z prace 47
Smitreni manZzel 45
Odchod do penze 45
Onemocnéni Clena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Piirtstek nového Clena rodiny 39




Zména zaméstnani 39
Sexualni potiZe 39
Zména finan¢niho stavu 38
Umrti blizkého pfitele 37
Rekvalifikace 36
Exekuce 30
Zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod potomstva z domu 29
Problémy s partnerovou rodinou 29
Vynikajici osobni ispéch 28
Partner/ka zacal nebo prestal pracovat 26
Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Zména Zivotnich podminek 25
Zména osobnich navyka 24
Problémy s nadrizenym 23
Zména bydlisté 20
Zména skoly 20
Zména rekreace 19
Dovolena 13
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Citace: upraveno podle Holmes a Rahe, 1967 in Atkinson et al, 2003, s. 491

[ kdyZ je dobré zminit, Ze pozitivni udalosti sice maji vliv na hladinu stresu,
negativni udalosti maji vliv na hladinu stresu mnohem vétsi. Navic rtzni jedinci
reaguji na kazdy stresor jinym zplisobem, nékteré rozdily mohou byt zptisobeny i

vékem nebo kulturnimi zvyklostmi.

1.2.5 Vnitfni konflikty

Ostatni kategorie se zabyvaly vnéjSimi faktory, které ovliviiuji jedince. Tato

kategorie je odliSna od ostatnich kategorii, protoZe je zamérena dovniti jedince.
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Jedna se zde o vnitini konflikty, at uZ védomé nebo nevédomé. K takovym
konfliktim muze dojit, kdyz se Clovék rozhoduje mezi neslucitelnymi jevy nebo
vzajemné se vyluCujicimi se jevy. Piikladem miize byt, kdyZ student vi, Ze ma
studovat kvtili blizici se zkousSce, ale chtél by jit i na oslavu svého kamarada.

V dnesni dobé se velmi c¢asto objevuji tyto konflikty: intimita versus
osamélost (touha po kontaktu s blizkou osobou a strach z odmitnuti), spoluprace
versus soutéZeni (uz na zakladni Skole jsou déti porovnavany, kdo je lepsi a kdo
horsi, ale zaroven i vedeny ke spolupraci se svymi ,rivaly“), nezavislost versus
zavislost (mladi lidé c¢asto vyhledavaji pomoc nékoho, kdo za né vyrtesi jejich
problémy, i kdyZ jim je zdlraznovano, Ze by se uz meéli postarat sami o sebe) a

impulzy versus moralni zasady.

1.3 Psychické reakce na stres

Reakce na stres mohou byt velmi rozdilné. Ve Skale od dobré nalady az po
uzkost a deprese. V této Casti jsou popsany nékteré z moznych psychickych reakci
na stresovou udalost.

Obecné miizeme podle Mayerové (1997, s. 58) charakterizovat emocionalni

priznaky na stres takto:

e ,zmeény ndlad (prudké a vyrazné),
e nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav,

e nadmérné snéni, omezeni socidlnich kontaktti,

pocity tinavy, poruchy pozornosti,

e zvySend podrdZdénost, popudlivost, tizkost".

Po proziti traumatické udalosti se u vétsSiny lidi objevuje urcity sled reakci
(Horowitz, 2003, in Nolen-Hoeksema et al, 2012, s. 585) Tyto reakce uZ byly
okrajové popsany v kapitole 1.1.2.1 Traumatické udalosti. Zpocatku jsou obéti
Sokovany a zmateny, neuvédomuji si sva zranéni, i kdyZ mohou byt vazna a
neuvédomuji si ani moZna nebezpeci. Pak obéti upadnou do apatie, kdy si nemusi
uvédomovat ani zakladni fyzické potreby, jako je chlad, nebo hlad. Poslednim jiz uz
zminovanym stadiem je uvédoméni si udalosti. Obéti neustale popisuiji, co se stalo.

Negativni pocity se mohou asociovat s predméty, lidmi, nebo s misty (autohavarie
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- strach zaut; znasilnéni - strach z muzd). U vétSiny jedincli projevy téchto
emocCnich stavli vétSinou Kklesaji, ale u nékterych se mohou vyvinout do

dlouhodobého problému (Atkinson et al., 2003, s. 489).

1.3.1 Uzkost a strach

Takovéto emoce jsou zarazovany do tzv. emoci astenickych tj. tlumicich,
zeslabujicich a blokujicich aktivitu. Rozdil mezi izkosti a strachem je popsan nize.

,Co je tizkost? ,Uzkost je jednou z nejcastéjsich potiZi, s nimiZ se setkdvdme v
Zivoté““ (Honzak 1993 in Mayerova, 1997, s. 72) Uzkost patii mezi nejéetndjsi
reakce na stresovou udalost. Vyskytuje se u vSech jedincl ve vétsi nebo mensi
mire, patii tedy krelativné normalnim reakcim. Pokud se uUroven tuzkosti stale
stupiiuje, zaCne se stavat neprijemnou a mize tak zhorsovat jedincovu schopnost
rozhodovani, vykon, snizovat sebevédomi, miiZe i oslabovat a vycerpavat. Uzkost je
stav mysli, nejedna se o problém v realném svété. Jedna se o pocity nejistoty a
obav. (Mayerova, 1997, s. 72) Na clovéku lze uUzkost pozorovat predevsim
v mimice, jedna se o tzv. uzkostny pohled. Popripadé je clovék neklidny, pohyby
jsou kirecovité a zbrklé. Také se mize chvét hlas a prsty.

,Strach md stejné projevy jako tzkost, odlisuje se vsak tim, Ze u néj existuje
konkrétni pricina, je tedy raciondlni a srozumitelny.” (Mayerova, 1997, s. 72) AvSak
mezi strachem a tuzkosti jsou rizné prechodné stavy a hranice mezi nimi neni

pevné dana.

(Atkinson et al., 2003, s. 494)

1.3.2 Posttraumaticka stresova porucha

Tato porucha se objevuje u lidi, kteri zazili utrpeni za hranicemi normalniho
lidského utrpeni. Posttraumaticka stresova porucha ma zkratku z anglického
posttraumatic stress disorder - PTSD. PTSD vznika u nékterych lidi, kteri zazili
prirodni katastrofy, inos apod. PTSD miiZe vzniknout bezprostiedné po katastrofe,
anebo mize byt vyvolana nékolik dnd, tydnu, nebo mésicii po katastrofé néjakym
mensSim stresem. PTSD se miZe projevovat opakovanim oné udalosti ve
vzpominkach a snech, nebo pocity otupélosti viici okoli, pocitem odcizeni se okoli,

nebo sniZzenim zajmu o plivodné bézné vykonavané aktivity. Miize se také objevit
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uzkost projevujici se poruchami spanku, nesoustredénosti a nadmérnou
ostrazitosti. Nékteri jedinci po proZiti traumatu, jako je valka, nebo tsunami, citi
vinu za to, Ze Ziji, zatimco ostatni zahynuli.

PSTD byva dlouhodobou poruchou - studie ukazuji, Ze 50% zndasilnénych
Zen vykazuje zndmky PSTD i po trech mésicich (Foa, Rings, 1995 in Atkinson et al.,
2003, s. 493). Navic traumatické udalosti, jejichZ ptivodci jsou lidé (znasilnéni,
valka, Unos), snaz vyvolavaji PSTD. Divodem je pravdépodobné ztrata iluzi o
,dobrém svété, a vétSina podobnych traumat ptisobi na samotného jedince. Pokud
je jedinec zasaZen sam, riziko vzniku PSTD se zvySuje.

(Janoff-Bulman, 1992 in Atkinson et al., 2003, s. 494)

1.3.3 Frustrace, vztek a agrese

Dalsi velmi ¢astou reakci na stresovou zatéz je frustrace az agrese. Jedna se
o opak vySe zminovanych defenzivnich a unikovych reakci na trauma.
Rheinwaldova (1995, s. 62) tvrdi, Ze frustrace ,nastdvd, kdyZ je ndm néjakym
zptisobem brdnéno dosdhnout urcitych cilil, anebo kdyZ nemiiZzeme délat to, co
chceme”. A pravé jiz zminované pocity frustrace mohou vyvolavat hnév vedouci az
k agresi. Dlivodli k frustraci je vdneSni dobé mnoho, naptiklad prelidnéni ve
méstech, ekonomické podminky, nebo velkd byrokracie. Byrokracie je dobrou
k okénku, s formulari a doklady. Kviili ¢asové naroc¢nosti (fronty), neochoté a urcité
nelogic¢nosti systému jsou lidé, ktefi musi na uUrad, vystaveni velkému stresu.

(Rheinwaldova, 1995, s. 62-63)

1.3.4 Frustrace, apatie a deprese

Nejedna se o nejcetnéjsi reakci na frustraci. Jedna se o opacnou reakci oproti
vzteku, ale rovnéZ pomérné béznou. Jedinec se uzavie sam do sebe (apatie), pokud
stresové podminky pretrvavaji stale, mliZe apatie prerlst aZ v depresi. Seligman
(1975, in Atkinson et al,, 2003, s. 495) ve své teorii naucené bezmocnosti objasniuje,
jak lidé po zkuSenosti snepriijemnymi a neovlivnitelnymi udalostmi mohou
upadnout do apatie aZ deprese. Plivodné byla tato teorie vysvétlena na psech

v kleci, ale pozdéji byla modifikovana na lidi. Vysvétluje tak napriklad, pro¢ nékteré
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tyrané Zeny neopusti svého partnera (zdlvodnuji si to tak, Ze bez néj by na tom
byli jesté hiire, napriklad financné). Nejdiive se u nich dostavuje apatie a poté
deprese.

(Nolem-Hoeksema et al,, 2012, s. 594; VaSina, Strnadova, 2009, s. 232)

1.3.5 Oslabeni kognitivnich funkci

Mimo jiZ zminovanych emocnich reakci na stres, mohou lidé pri vystaveni
silnym stresovym faktorim, vykazovat podstatné oslabeni kognitivnich funkci. U
¢lovéka miiZe dojit k porucham soustiedéni nebo logickému uspoiradani myslenek.
Utinek je takovy, Ze dochazi k zhor$eni jeho mentalniho vykonu.

Oslabeni kognitivnich funkci miiZze mit dva divody. Jednou z nich je vysoka
Plati tedy, Ze ¢im vic je jedinec rozzlobenéjSi nebo uUzkostnéjsi, tim hire se
soustiedi a celkové dochazi k oslabeni jeho kognitivnich funkci. Druhym divodem
mohou byt rusivé myslenky, které se zacnou jedinci prohanét hlavou pri setkani se
stresovym faktorem. Clovék za¢ne premyslet o spravnosti svého jednani a o jeho
dusledcich. Prikladem mohou byt studenti u zkousek. Pokud jsou ve velkém stresu,
mohou si Spatné precist zadani, nebo mohou zapomenout i informace, které se
naucili spravné.

(Atkinson et al., 2003, s. 497)

1.4 Fyziologické reakce na stres

Kromé psychickych reakci se u ¢lovéka po vystaveni stresovym faktorim
objevuji i reakce fyzické. Ty si popiSeme v nasledujici kapitole.

Pokud je clovék ohrozovan utocnikem, zplisobi autohavarii, nebo ma pied
sebou prvni adrenalinovy zazitek v podobé jizdy na horské draze, nebo seskok
padakem, lidsky organismus reaguje podobnym zptsobem. Tato reakce se nazyva
utok nebo uték (Atkinson et al., 2003, s. 497). Do této reakce byva podle Joshiho
(2007, s. 27) zaclenovan také strach. Reakci boj nebo uték se jedinec pripravuje na
zvladnuti stresové situace. Pripravuje se tak jeho organismus. Organismus ma
velkou spotrebu energie a proto se musi zjater uvolnit velka zasoba glukozy

(cukru), ktery je dtlezity pro spravnou c¢innost svalli. Zaroven s tim jsou do téla
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vyplaveny velké zasoby hormonti. Tyto hormony maji na starost preménu tukii na
bilkoviny a cukry. Lidsky metabolismus se prizplsobuje stresové situaci a
zrychluje se, zvySuje se srde¢ni a dechova frekvence, stoupd i krevni tlak, zvysuje
se svalové napéti a dochazi k rozsireni zornic. Zaroven s tim dochazi ke sniZeni
méné potiebnych funkci, jako jsou napiiklad traveni, nebo slinéni. Diky sniZeni
slinéni dochazi k vétSimu prodéni vzduchu do plic a lidé pocituji sucho v ustech.
Dochazi také, k ziZeni krevnich vlasecnic, jako priprava pro pripad, Ze by doslo ke
krvaceni. Dale jsou do krve vylu¢ovany endorfiny, které maji na starosti tlumeni
pripadné bolesti. Ve sleziné je uvoliiovano vétsi mnozstvi Cervenych krvinek, které
maji na starosti pirenos kysliku po téle, a v kostni direni se zase produkuje vétsi
mnoZstvi krvinek bilych, jeZ v téle brani vzniku infekce.
(Atkinson et al., 2003, s. 498, Vasina, Strnadova, 2009, s. 200, Nolen-
Hoeksema et al,, 2012, s. 595)

VétSina jiz zminovanych zmén je zplsobena Cinnosti dvou
neuroendokrinnich systémt, které jsou fizeny hypotalamem. Jednd se o
sympaticky systém a adrenokortikalni systém. Kviili své funkci je hypotalamus
nazyvan ,Mozkové centrum stresu“ a je uloZen ve spodni ¢asti mezimozku.
Hypotalamus ma v pripadé stresové situace dvoji funkci.

Prvni funkci hypotalamu je uvést v ¢innost sympaticky oddil autonomniho
nervového systému. Do jader mozkového kmene, ktery ridi sympaticky oddil
autonomniho nervového systému, jsou preneseny nervové vzruchy z hypotalamu.
Tento oddil autonomniho nervového systému ma vliv pfimo na hladké svalstvo a
vnitfni organy. Hladké svalstvo a vnitini organy pfimo ovliviiuji jiz zmifované
zmény v lidském téle, jako jsou zvyseni srdecni frekvence a krevniho tlaku, nebo
rozSifeni zornic. Sympaticky oddil, ovliviiuje i dfen nadledvinek. Nadledvinky pak
uvolnuji hormon adrenalin a noradrenalin do krve. Adrenalin ma obdobnou
funkci jako sympaticky nervovy systém (zrychluje metabolismus, zvySuje cukr
v krvi a krevni tlak, nebo zvySuje tvorbu tepla). Noradrenalin ptisobi na hypofyzu a
pomaha tak uvolnovat cukr z jater.

(BeneSova et al. 2003, s. 169; Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 595; VaSina,
Strnadovd, 2009, s. 200)
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Druhou funkci hypotalamu je uvést v c¢innost adrenokortikdlni systém.
Hypotalamus tak vylouci latku, ktera se nazyva faktor uvoliujici kortikotropin
(CREF, corticotropin-release factor). Hypofyza, ktera se nachazi pod hypotalamem,
dostane pokyn od CRF, aby uvolnila adrenokortikotropni hormon (ACTH), ktery
je hlavni stresovy hormon. ACTH se krevnim fecistém dostane do Kkiry
nadledvinek. KdyZz kara nadledvinek dostane tento signdl, zacne produkovat
glukokortikoidy. Ty maji na starosti hladinu cukru a nékterych mineralt v krvi.
Primarnim hormonem této skupiny je kortizol. Nékdy je moZné podle obsahu
kortizolu v krvi nebo v moc¢i urcit hladina stresu u clovéka. ACTH ma také vliv na
dalsi endokrinni Zlazy, které pak uvolnuji asi 30 dalSich hormonii zodpovédnych za
dalsi vyznamné ukony pri potrebé téla prizpiisobit se stresovym situacim.

(BeneSova et al,, 2003, s. 169; Atkinson et al., 2003, s. 57, 498; Nolen-
Hoeksema et al,, 2012, s. 597; VaSina, Strnadova, 2009, s. 201)
Reakci uUtok nebo uték, je pro prehlednost schematicky popsana

na nasledujicim Obrazku ¢. 1.

STRESOR

v

HYPOTALAMUS
——© — o

o [

KURA
NADLEDVINEK

l 4

nervové impulzy stresové hormony
aktivuji rozné Zlazy jsou krvi prenaseny do
a hladké svalstvo dulezitych organt a svald
L |
v
REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Obr. 1 Reakce utok nebo uték.

Stresovd 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).
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Zvysuje napr. srdecni frekvenci a rozsiruje zornice. Sympaticky nervovy systém také
signalizuje dreni nadledvinek (3), aby do krve (4) uvolnila adrenalin a noradrenalin.
K aktivaci adrenokortikdlniho systému dochdzi, kdyZ hypotalamus vylouci faktor
uvolnujici kortikotropin (CRF), chemickou ldtku, kterd ptisobi 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, vcetné
kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7). ACTH také signalizuje dalsim
endokrinnim Zldzdm, aby uvolnili asi 30 hormont. Kombinovany tcinek ritiznych
stresovych hormonti, prendsenych krvi, a nervovd cinnost sympatického oddilu

autonomniho nervového systému tvori reakci uitok, nebo tték.

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

Fyziologické zmény, které uz byly zminovany, jsou Castou reakci na velkou
Skalu télesnych a psychickych stresovych faktort. Tyto zmény pomahaji clovéku
vyrovnat se a zvladnout stresovou udalost. AvSak pokud jsou tyto udalosti delSiho
Casového pribéhu, miize byt fyziologicka aktivace Skodliva (Vasina, Strnadova,
2009, s. 201).

Mayerova (2009, s. 58) vytvorila stru¢ny seznam zakladnich fyziologickych

priznaki stresu:

e  buseni srdce

e bolest a sevieni za hrudnfi kosti

e nechutenstvi

e bolest bricha, plynatost, priijem

e Casté nuceni k moceni

e menstrudlni poruchy

e bolesti nebo poceni rukou a nohou
e Dbolesti pdtere

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

e dvojité videni“.
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Hans Selye v jedné ze svych nejuznavanéjsich a dodnes aplikovanych praci
zahrnul fyziologické zmény do obecné adapta¢niho syndromu (GAS - General
Adaptation Syndrome). Jednd se o souhrn reakci, kterymi kazdy organismus

reaguje na vystaveni stresu. Tato reakce ma tri faze:

1. Poplachova reakce (A. R. - alarm reaction) - dochazi k aktivaci
sympatického nervového systému, jako priprava na hrozbu; doprovazeno
sniZenou rezistenci (odolnosti) organismu

2. Rezistence (S. R. - the stage of resistence) - organismus se vyrovnava
s hrozbou, jiZ zmiflovanym utokem nebo Utékem; jedna se o stav zvySené
rezistence; snaha udrZet adaptaci

3. Exhausce, vycCerpani (S. E. - the stage of exhaustion) - organismus neni
schopen ani dtoku a ani atéku a pri své snaze vycerpal organismus své

fyziologické zdroje; doSlo k vyCerpani adaptacni energie

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

Pro lepsi predstavu je obecny adapta¢ni syndrom popsan v grafu:

poplach rezistence vycerpani

vice /—_\
UROVEN \
NORMALNI S /

REZISTENCE \
meéneé

CAs ——

Obr. 2 Obecny adaptacni syndrom.
Zdroj: Atkinson et al., 2003, s. 497

1.5 Psychosomatickeé choroby

Pokud je clovék dlouhodobé vystaven stresu, mohou se u néj projevit
psychosomatické symptomy: svalové bolesti a napéti, nevolnosti, paleni Zahy,
drazdivy trac¢nik, bolesti na hrudniku, dus$nost, jiZ zminované poruchy spanku,
bolesti hlavy a tnava. Zeny mohou trpét napiiklad poruchami menstruaéniho

cyklu a muZi mohou trpét impotenci.
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Samy o sobé se tyto symptomy mohou zdat nedilezité, ale ptispivaji ke
zvySovani celkové hladiny stresu. Navic tyto symptomy mohou prispét k rozvoji
psychosomatické ,stresové“ nemoci a sniZuji obranyschopnost imunitniho
systému.

Mezi psychosomatické onemocnéni podle Vasiny a Strnadové (2009, s. 238-

240) patfi:
1) Ischemicka choroba srdecni

Tato choroba je jednou z nejcastéji uvadénych chorob zplisobenych stresem.
Objevuje se v pripadé, Ze se zuZi nebo uzaviou, koronarni tepny, které privadéji
krev do srdce. Pokud se ztUZi jenom jedna z vedlejSich vétvi tepen, miize vzniknout
angina petoris. Pokud je prerusena celkova dodavka krve do srdce muZze nastat

infarkt myokardu.
2) Hypertenze

Tento pojem znamena vysoky krevni tlak. Pferusovana hypertenze se miize
rozvinout do hypertenze trvalé. Do rizikové skupiny patfi povolani uciteld,
uiednika ridici taxika... Je tedy mozné najit urcity vztah mezi mnozstvim stresu na

pracovisti a vyskytem hypertenze u zaméstnanc.
3) Viedova nemoc

Dtive bylo viredové onemocnéni (Zaludku nebo dvanacterniku) povazovano za
typicky projev vystaveni dlouhodobému stresu. I kdyZ jsou védci v dneSnich
studiich skeptictéjsi, stale se pri projevech reakci na traumatickou udalost mluvi o

stresovém viredu.
4) Nadorova onemocnéni

Védci jednoznacné prokazali propojeni mezi vyskytem rakoviny a hladinou
stresu u pacienti. Prikladem miize byt vyzkum Hanse Selyeho, ktery zkoumal
vyskyt rakoviny u Zen. Zjistil, Ze se rakovina vyskytuje dvakrat castéji u vdov nez u

stejné starych Zen zZijicich stale s partnerem.
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2 Stres ajeho zvladani v praci a skole

2.1 Uvod do problematiky

Jak uZ bylo o stresu zminovano v uvodu - svét okolo nas se zrychluje,
mnozstvi informaci, které by mél ¢lovék znat a chapat, je stale vice. Naopak casu,
na pochopeni a prizpisobeni se nové vznikajicim situacim, je stale méné a méné.

V této analogii probihd i vyvoj prace, pracovnich podminek a vztahi na
pracovisti. ZvySuje se rivalita mezi zaméstnanci, stejné tak se zvySuje rivalita mezi
jednotlivymi firmami na trhu. Navic se stale prichazi s dalSimi a dal§imi novinkami
ve vyrobé a technologii, v byrokracii... Vedouci pracovnici jsou vystaveni velkému
tlaku, predevSim ohledné zvysSeni vyroby nebo zisku, kviili sniZeni ndkladli nebo
Casové narocnosti vyroby. I niZe postaveni zaméstnanci jsou vystaveni velkému
tlaku, napriklad vyroba na sménny provoz, pasova vyroba (kdy ma zaméstnanec
tempo prace vnucené strojem), nebo strach ze ztraty zameéstnani a tim i
pravidelného prijmu, ktery potfebuji na bydleni, jidlo, dopravu... Samostatnou
kapitolou, z pohledu hladiny stresu, by pak mohly byt profese hasice, zachranare
horské sluzby, 1ékai'e nebo zdravotni sestry u zachranné sluzby.

Ale uZ ve skole se lidé uci vyrovnat se s frustraci, tlakem a vnitfnimi i
vnéjsimi konflikty. U¢i se vyrovnat s kritikou nejen od ucitell a profesorti, ale i od

rodic¢d, nebo spoluzakd.

2.2 Stresové faktory u studentt

Podle Hrstky (2000, in Socialia 2000, s. 145-153) bychom do stresovych

faktort u vysokoskolskych studenti méli zahrnout:

1. ,Neprimérené ukoly” - Jedna se o odsouvané ukoly, ukoly na néz
potfebujeme pomoc, nebo tukoly, které se student snaZi zvladnout, ale
z néjakého diivodu je nelze dokoncit. KdyZ student vycerpa vSechny mozné
zpusoby ke splnéni daného ukolu, nastoupi obranné mechanismy dnavy a
vycCerpani, véetné stresu.

2. ,Problémové situace” - Student je postaven pred ukol, na ktery nema treba

schopnosti, dovednosti, nebo potiebné informace a techniku. ReSeni
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takovych to situaci vyvolava nejistotu, tizkost a vnittni konflikty. Clovék pak
tedy miiZe byt podrazdény az agresivni.

3. ,Konflikty” - Konflikty (spory) mohou byt jak naSe vnitini, jiZ zmirfiované
v predchazejicich kapitolach, tak i meziosobni, ¢asto student versus ucitel,
nebo dité versus rodi¢. Nebo se miiZe jednat o konflikty vnitroskupinové a
meziskupinové.

4. ,Frustrace” - U studenta vyvolany pocit zmaru. Objevuje se, kdyZ jedinci
neni umozZnéno néco, co velmi chce. Napriklad pokud se studentovi
nepodari prijimaci zkousky na Skolu, i kdyZ se velmi peclivé pripravoval.

5. ,Deprivace” - Tento faktor nastava, pokud je ¢lovék ochuzen o uspokojeni
néjaké lidské potreby - spankova deprivace, emocni, socidlni a pohybova

deprivace. Prikladem miiZe byt nedostatek spanku ve zkouskovém obdobi.

Zvladani zatéZe je mozné pomoci upravy Zivotniho stylu, cviCeni, zvladani emoci,
klidu, stanovovani si zadoucich a dosazitelnych cilii, rozdéleni si cesty k cili na

mensi useky atd.

2.3 Stresové faktory v praci

V nasledujici ¢asti, jsou popsany nékteré stresové faktory, jez mohou clovéka
potkat v zaméstnani. Nékterym se Ize vyhnout, zménit je nebo je utlumit, nékterym
bohuzZel ne. Pak je na misté zvazit, jak hodné ovliviiuji vase zdravi a vykon v praci,
popripadé€, zda by nebylo vhodnéjSi zménit své zaméstnani. Brockert (1993, s. 55-

71) zminuje tyto:

1. Jedy vkancelarich - Nevétrané nebo Spatné klimatizované pracoviste,
Spatné osvétleni, Spatna volba materidli pouzitych na pracovisti, to vse
negativné ovliviiuje zdravi i psychiku c¢lovéka. Dnes uz jsou znamy riizné
latky piisobici nemoci: formaldehyd, kobercové lepidlo, azbest, oz6n (drive
mozné u fotokopirek) a dalsi. AvSak vice nachylni k nemocem zjedii na
pracovisti jsou jedinci trvale vystaveni stresu.

2. Zakladni obavy (jako tfeba strach o jistotu v zaméstnani) - Tento stresor
byl velmi vyznamny v dobé financ¢ni krize. Lidé si nebyli jisti svym mistem,

protoze firmy, ¢asto krachovaly.
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3. Terminovy tlak prichazejici zvenci - Stres lépe zvladaji jedinci, kteri si
urcuji svoje tempo sami (viz. 1.2.2. Neovlivnitelnost udalosti).

4. Nudna prace - Mize se vyskytovat v rutinnich povolanich, prace se zda byt
jednoducha a nekomplikovana, ale pokud se néco pokazi, je to o to vétsi
problém. MiiZe to byt ¢lovéku i vycitano.

5. Konflikty s nadrizenymi - Obcas jsou nadrizeni naladovi, nekompromisni
atp., nékdy jedinec nesouhlasi s jejich ndzorem a nadiizeny neptipousti jiny,
i kdyZ tfeba spravny nazor na véc.

6. Konflikty s podrizenymi - Tyto problémy mohou nastat, pokud ma
napiiklad manager stfedniho managementu predat pokyny od svych
nadrizenych svym podrizenym, ale sdm s nimi nesouhlasi. Tedy jedna proti
svému vlastnimu piesvédceni.

7. Konkurenc¢ni orientace mezi kolegy - Tento stresor je nejlépe vidét na
srovnani Japonského a amerického ftizeni podniku. V Japonsku jsou
zaméstnanci ve firmé zaméstnani ,dozivotné“. Automaticky stoupa jejich
plat i pozice, rozhodnuti prijimaji skupinové, oproti americkému zptisobu
nemuseji mit ostré lokty, aby ziskali povysSeni apod.

8. Povyseni - PovySeny jedinec si musi rychle zvyknout na nové povinnosti a
ukazat, Ze si povySeni zaslouzil. Navic musi zacit teSit problémy
podrizenych, kterych si diive nemusel vSimat.

9. Nutnost muset ¢&init rozhodnuti - Casto a rychle. Clovék na sebe musi brat
vétsi riziko a musi zvaZovat vSechny varianty a jejich dopad.

10. Casté cestovani - Pro nékteré lidi splnény sen. OvSem prinasi i mnoho
stresu, protoZe méné vidite svou rodinu, plati nutnost privézt z cesty takovy
vysledek, aby byly pro nadrizené ospravedlnény vydaje na cestu.

11. Télesné nenamahava pracovisté - Fyzicky nendrocnd prace vede
k nesoustredénosti a meéla by byt vyrovnavana pravidelnou télesnou
aktivitou (napriklad béhani alespon jednou tydné).

12. Konflikty mezi osobnimi zajmy a zajmy zaméstnavatele - Tento problém lze
ukazat tfeba na marketingové firmé. Zaméstnanci musi natacet reklamu o

»,vyborném“ produktu, i kdyz ve skutec¢nosti neni dobry.
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13. Malé vytiZeni - Stres je vyvolavan také pokud, se jedinec v praci nudi a
nedostane prileZitost ukazat, co umi.

14. Zodpovédnost za lidi - VétSimu stresu bude vystaveny lékar, ktery miize
ovlivnit zdravi svych pacientd, nez uklizecka.

15. Strach nadrizeného - V dneSnim Skolstvi (predevsim zakladni a stredni
Skoly) jsou ucitelé vystaveni velkému stresu. DneSni déti jsou vice vulgarni
(a to i kucitellim), drzejsi, neuznavaji autority. Ucitel nema mnoho ,pak®
jak déti zvladnout.

16. Noc¢ni prace - Télo clovéka ma urcité biologické rytmy. Pokud jsou tyto
rytmy naruseny, vystavuje se clovék velkému stresu, protoZe télo je nuceno
pracovat v dobé, kdy ma piirodou stanoveny Kklid. Dalsi problém mize
nastat, pokud clovék prijde z no¢ni smény domt a nema Kklid na spanek.
Télo se pak miiZe dostat do spankové deprivace.

17. Nepravidelna pracovni doba (prace na smény) - Plsobi na ¢lovéka podobné
jako vySe zminované nocni prace, s tim rozdilem, Ze télo musi pravidelné
prelad'ovat dobu odpocinku a pracovni aktivity.

18. Prace na poc¢itaci - Clovék nevidi vysledky své vykonané prace a neni tak
dostate¢né motivovan. DalSi problémy jsou spojeny s fyzickym zdravim. U
lidi, ktefi pracuji na pocitaci, je dokazan vyssi vyskyt zrakovych vad,
onemocnéni patere, nebo tenisovy loket.

19. Spatné osvétleni - Védci dokazali, Ze prace pod zativkami zvy$uje hladinu
stresu u Clovéka. Navic naptiklad v zimnich obdobich, kdy se pracuje ,od
tmy do tmy”, jsou lidé vice pod tlakem, neZ kdyZ do prace prichazeji za
svétla a i dochazeji za svétla.

20.Hluk - Lidé vystaveni dlouhodobé hluku v praci, maji podle vyzkumi
Castéjsi vyskyt srdecnich potiZzi, castéjsi bolesti koncetin, kloubti a zad.

21. Byt prebytecny - Tento faktor ovliviiuje nékteré lidi starSi 40 let. Mladsi
kolegové jsou pro zaméstnavatele levnéjsi variantou. U starSich

zaméstnanci tak vznika stres zplisobeny strachem ze ztraty zaméstnani.

Existuje mnoho stresovych faktort ptisobicich na ¢lovéka, toto je jen ukazka z nich.

(Brockert, 1993, s. 55-70; Rheinwaldova, 1995, s. 118-119)
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2.4 Vliv stresu na pracovni vykonnost zaméstnancu

Pojmy stresu a pracovni vykonnosti tésné souvisi s pojmem motivace. Mc
Clelland (in Mayerova, 1997, s. 67) se zabyval touto problematikou a zjistil, Ze silné

motivovani lidé maji tyto vlastnosti:

e ,silné prani mit zodpovédnost,

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

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”.

ZvysSeni vykonnosti prace je mozZné podle Mc Clellanda (in Mayerova, 1997,

s. 68) pomoci riznych stimulli vykonnosti. Mezi néZz patfi:

e ,zlepsovdni pracovniho prostredi,

e zdokonalovdni a vyuzZivdani modernich technologifi pri prdci,

e rozvijeni procesu inovacnich zmen,

e zdokonalovdni pracovni doby a tpravy pracovnich smén,

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

e modernizovdni reZimu organizace prdce,

e zlepSovdni metody hodnoceni a odmériovani pracovnikdi,

e vytvdreni vhodnych kariérovych, motivacnich a protistresovych programi.”

Tyto zminované body vedou ke zvySovani motivace lidi k praci, zvySuji

vykonnost a kvalitu vykonané prace.

2.5 Workoholismus

7

Pokud se res$i téma stres a prace, je nutno zminit i pojem workoholismus.
Workoholismus lze preloZit jako zavislost na praci. Lidé si v takovém ptipadé

neuvédomuji, Ze maji nejen své moznosti, ale i meze. NevS§imaji si signali svého
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téla a okoli. Nechdpou, Ze by méli snizZit mnoZstvi své vykonavané prace. Mohou
tak znicit nejen své fyzické i psychické zdravi, ale v krajnim pripadé mohou prijit i
o rodinu.

Podle Rheinwalodé (1995, s. 119) se charakter workoholika formuje uz
v détstvi. BohuZel nékteri rodice neprojevuji svou lasku détem, pokud nevykazuji
néjaké uspéchy. Takovym détem jde pak ve Skole pouze o ziskani spravné znamky,
aby ziskali pozornost svych rodic¢i jakozto odménu. Pozdéji si toto uvazZovani

pienesou i do prace.

2.6 Vyhoreni (Burn-out)

Jde o pocit vycerpani fyzické, psychické i mentalni energie ¢lovéka. Vznika
z chronického stresu a vétSinou u profesi, kde jsou pracovnici v kontaktu s vétSim
mnozstvim lidi. Jde o profese, jako jsou terapeuti, ucitelé, prodavacky, 1ékati apod.

Vyhoreni se projevuje Unavou a poklesem vykonu, zvySenou nemocnosti,
bolestmi hlavy a Zalude¢nimi potiZemi, zménami vahy a potiZemi se spankem... U
postizenych jedincti se mohou objevovat projevy bezmocnosti a nemohoucnosti, a
vyskytuji se i Castéjsi deprese.

(Rheinwaldovd, 1995, 5.121-125)
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3 Zvladani stresovych faktor

3.1 Zakladni terminy

Dobré zvladani stresovych udalosti vede klepSimu a kvalitnéji stravenému
Zivotu. Proto je dobré znat techniky zvladani stresu a jejich spravnou aplikaci. O
téchto technikdch se mluvi jako o copingovych strategiich. Slovo coping pochazi
z anglictiny a jeho vyznam je umeét si poradit, nebo vyporadat se s komplikovanou
situaci. V CeStiné je vyznam podobny, znamena ,zvladat nadhranicni zatéz, t;.
zvladnout stresovou situaci (VaSina, Strnadova, 2009, s. 241). Jak jiz bylo
zminéno, jedinec se do stresové situace dostane pomérné snadno, a proto je
dtlezité zvladnout takovou situaci spravnym zptisobem. Opakem spravného
zplsobu zvladnuti stresové situace je malcoping. Pojem malcoping tedy v ¢estiné
znamena nebezpecné nebo sebeposkozujici strategie zvladani stresu. Dalsi
z termin, ktery je nutno zminit je pojem adaptace. Pojem adaptace je vSak nutno
odliSit od pojmu coping. Adaptace znamena vyrovnani se clovéka se zatézi, ale
pouze srelativné béZnou a obvykle pomérné dobie zvladnutelnou stresovou
udalosti. Pojem coping na rozdil od toho znamend vyrovnani se neptimérenym az
nadlimitnim stresem. Dilezitym pojmem je také anticipatory coping
(predjimani), ktery znamena pred piipravu na stresovou zatéz. Jde o pripravu
nejen kognitivni (myslenkovou), ale i emocionalni a volni. Pokud se napriklad
student chystd na velmi dileZitou zkousSku, zvedne se u néj adrenalin, tepova
frekvence, zostraZiti, aby byl pripraven na stresovou udalost.

(Vasina, Strnadova, 2009, s. 241, 242; Ktivohlavy, 1994, s. 39-44)

3.2 Malcoping

Pojem malocoping vyjadifuje nebezpecné nebo sebeposSkozujici strategie
zvladani stresovych udalosti. Pokud clovék proziva distres (negativni stres), snazi
se svou situaci rychle zménit, i kdyZ nékdy treba jen na kratko. VyuZziva proto
napriklad tzv. ,zazracné léky proti stresu“. Mohou tim byt mySleny cigarety,
alkohol, nebo omamné a psychotropni latky. Krom jejich zjevného negativniho
dopadu na zdravi jedince (rakovina, astma, neplodnost,...), plni, avSak pouze

chvilkové, sviij ucel. Uleva, kterou prinesou, vSak brzy odezni a jedinci, ktefi je
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uzili, jsou na tom pak stejné, nékdy i hiite, nez pred uzitim téchto latek. Krom
zhorseni zdravotniho stavu se také mize u clovéka rozvinout zavislost na téchto
latkach, ktera je velmi nebezpecna.

(Vasina, Strnadova, 2009, s. 2004)

3.3 Obranne mechanismy ega

Pokud c¢lovék nezvlada stresové situace (vnitfni konflikty nebo vnéjsi
podminKky), vyuZzije pravé obrannych mechanismi. Ty nastupuji automaticky a
maji za ukol zkreslovat skutecnost, aby se zdala byt vyreSenou. Mnohdy se u
obrannych mechanismt vytykd jejich neménnost, rigidita, nevhodnost a
neprimeérenost.

Sigmnud Freud sam jako prvni popsal devét druhi obrannych mechanismi u

lidi:

1. ,vytésnéni obtiZnych situaci a neprijemnych zdZitki zvédomi - tzv.
represe

2. sestup do vyvojové mladsiho stddia - tzv. regrese
sebeobvirujici chovdni - tzv. turning agens self

4. chovdani, které je v protikladu k tomu, co by dand osoba ve skutec¢nosti
sama nejradéji délala - tzv. reaction formativ (reaktivni vytvor)

5. odcCinéni chyby opravou ptivodniho jedndni
promitdni vlastnich zameérii do volni sféry druhych lidi - tzv. projekce

7. opak projekce, tzv. introjekce, promitnuti udaji zvenci do vlastniho
nitra

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

9. formovdni opacnych postoji, neZ dand osoba ve skutecnosti zaujimd -

tzv. reversal” (VaSina, Strnadova3, 2009, s. 246).

Nejcastéji uzivany systém vsSak pochazi dvojice Thilevich a Gleser (1968, in
VasSina, Strandova, 2009, s. 247-248) a nazyva se - tzv. systém DMI (Defense
Mechanism Inventory). Tento systém rozdéluje obranné mechanismy do péti

skupin:
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1. Neprimérené ¢i prehnané agresivni a hostilni reakce

Jedna se o zdanlivou zaménu role toho, kdo je ohroZen v toho, jenZ ma dost sil.
Jedna se naptiklad o ztotoZnéni s agresorem. Napiiklad vézni radici sami sebe do
pozice ,$éfG“ a Sikanujici ostatni vézné. Prikladem hostilni reakce mtze byt rodic
nutici své dité (které pro takovéto studium treba ani nema vlohy) vystudovat

vysokou Skolu (mit nejlepsi vysledky,...), a tim si vynahrazovat vlastni neuspéch.
2. Sebeobvinujici reakce

Lidé se snazi obvinovanim, podcenovanim a prehnanou sebekritikou
predstihnout moZnou budoucnost. Pfi sebeobvinujici reakci se jedinec snaZi
ostatnim ,sebrat vitr z placet”. Jinymi slovy pokud se ¢lovék zKkritizuje sdm, ostatni
uz na ném nemohou najit chyby. Prikladem muze byt zaméstnanec, ktery dostane
v praci pridélen novy tkol a uz od zacatku tvrdi, Ze mu to nepijde (protoZe je na tu

¢innost neSikovny,...).
3. Projekce

Kazdy Clovék ma nezadouci charakterové vlastnosti, které si nerad priznava.
Pokud je ve velké mife prisoudi lidem v jeho okoli, ospravedIni si tim vlastni chyby
a pocinani. Ptrikladem je, pokud je jedinec kriticky ke svym kolegiim v prici,
presvéddi tedy sam sebe, Ze jeho kritika a krutost je jen reakce na jejich Spatné
chovani knému. Dalsim prikladem je student, ktery se ujiStuje, Ze vSichni u

zkouSek podvadéji, a proto on mize taky.

z

4. Vytésnéni a popirani

U jedince dochazi kpopirani, vyvraceni, opomenutim nebo vylouceni
negativnich impulzi z mysli. Prikladem miuze byt vytésnéni velké kritiky, nebo
treba i vytésnéni traumatické udalosti z mysli. Napriklad obéti autohavarie si
nemusi{ hned vzpomenout, co presné a jak se stalo, stejné tak napriklad obéti

znasilnéni nebo prirodni katastrofy.
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5. Intelektualizace a racionalizace

Tyto obranné mechanismy predstavuji pouze iluzorni reSeni situace. Jedinec si
vysvétluje udalost, véc nebo skutecnost jinak neZ byla. Jsou k tomu vyuzity riizné
stereotypy, $ablony a zdanlivé pravdy a banality. Casté je vtomto piipadé

zobeciiovani. Uvadénym prikladem je Ezopova bajka o kyselych hroznech.

Na zavér je dobré uvést, Ze vSechny obranné mechanismy obsahuji prvek
sebeklamu. Vyuziva je obCas kazdy Clovék a pomahaji ndm prekonat negativni
situace, dokud se snimi clovék neni schopen vyrovnat pifimo. Obranné
mechanismy mohou byt projevem maladaptace (Spatného piizplisobeni) jenom
tehdy pokud to u clovéka zacne byt prevazujicim zplisobem fFeSeni stresovych
udalosti.

(Vasina, Strnadova, 2009, s. 247-248; Krivohlavy, 1994, s. 65-66; Atkinson et
al,, 2003, s.513-516)

3.4 Copingové strategie

Tato cast vysvétluje jak stres zvladnout spravnym zplisobem, zejména
v souvislosti se stresem u studentii vysokych Skol a zaméstnancl. Zakladni
strategie jsou zde popsany.

Coping ma dvé hlavni formy (Lazarus a Folkman 1984 in Atkinson et al., 2003,

s.510-511):

e Zvladani zaméirené na problém - jedinec se aktivné snaZzi
konstruktivné vyreSit danou situaci, hledd mozZzna reSeni a postupy,
zvazuje vSechny alternativy a voli mezi moZnostmi realizace vybrané
alternativy. Prikladem miize byt student studujici na zkousku, kterému
hrozi propadnuti. Student tedy voli mezi odkladem zkousky a
doucCovanim u profesora. Obé varianty reSeni jsou ukazkou zvladani
zaméifeného na problém. Navic bylo prokazano, Ze lidé volici tuto
variantu maji po odeznéni problému niZsi procento vyskytu deprese.

e Zvladani zamérené na emoce - jedinec se snazi regulovat svij

emocionalni stav, uci se nizsi citlivosti na negativni emoce, které by mu
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mohly znemoznit nékteré Kkroky kvyreseni problému. Zvladani
zamérené na emoce nékteri védci rozdéluji na behavioralni a kognitivni
strategie.

o Behaviordlni strategie maji zmirnovat naléhavost problému, jsou
to napiiklad télesnd cvic¢eni, hledani pomoci u pratel, ale i
alkohol a vybijeni vzteku (frustrace).

o Kognitivni strategie maji doCasné oddalovat problém z védomi,
nebo ménit vyznam situace a tim sniZovat uroven stresu (,,VZdyt
to bylo stejné jedno“). Patfi mezi né také hojné ucivané
pirehodnocent situace.

Nékteré strategie jsou adaptivni, nékteré bohuzel mohou zptisobovat
vétsi stres (napriklad alkohol). Velmi pozitivni vliv byl prokdzan pri
vyhledavani emoc¢ni pomoci u druhych lidi, nebo aspon zapisovani si
negativnich emoci (naptiklad do deniku). Dilezité je néjakym
zplsobem svoje frustrace ventilovat ven.

Pennebaker (1990 in Atkinson et al, 2003, s. 512) proved! studii
srovnani vysokoskolskych studentd, ktefi si zapisovali stresové
udalosti do deniku (Cervené), se studenty kteri tak necinili (Cerna -
kontrolni skupina). Odebrané vzorky krve byly porovnany s mnoZzstvim
navstév u lékare. Na nasledujicim obrazku (Obr. 4) je vidét, Ze studenti,
ktefi si zapisovali do deniku, méné dochazeli klékari (efektivnéjsi

imunitni systém).
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—@— skupina popisujici traumaticke zazitky
—@— kontrolni skupina

0.2

PRUMERNY

POCET NAVSTEV -

ZDRAVOTNICKEHO
STREDISKA

15 tydnl 6 tydnd
pred studii béhem studie

Obr. 3 Porovnani zdravotniho stavu studenti.
Zdroj: upraveno dle Pennebaker, Kiecolt-Glasser, Glasser, 1988 in Atkinson et al,,

2003,s.511
3.4.1 Strategie preventivni a poststresové
[.  Autogenni trénink

Autogenni trénink je relaxatni metoda klécbé nékterych somatickych
onemocnéni vyvinuta némeckymi 1ékari Schulzem a Luthehem vroce 1932. Pii
této metodé je vyuZivana pasivni koncentrace a autosugesce. Jednd se o
jednoduchou metodu, které dokaze kladné ovlivnit zdravotni komplikace, které
vznikaji v dlisledku dlouhotrvajiciho vnitiniho napéti a stresu.

Pro tento trénink je ddleZzité najit si klidné misto, a zaujmou pohodlnou pozici.
Zavrit oci, parkrat se zhluboka nadechnou a vydechnout, a koncentrovat se na casti
téla, kterym budou preddvany pokyny pro pocity tepla a tihy. Tyto pocity
zapricinuji rozsirovani cév a zvySovani ¢innosti krevniho obéhu. Nervova soustava
prechazi ze sympatického na parasympaticky systém. Diky tomu se zlepSuje
imunitni systém.

Soustred'te se na jednotlivé pokyny a zaroven na jednotlivé Casti téla, kazdy

pokyn opakujte 6x (stac¢i v duchu):
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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 tézka a tepla.

e Levd noha je téZkd a tepld.

e Nitro je teplé a klidné.

e Dychdm klidné pravidelné.

e Srdce tepe klidné a pravidelné.

e (elo klidné a chladné.

e Jsem klidny, uvolnény a vyrovnany.“
(Vasina, Strnadovd, 2009, s. 268; Rheinwaldova, 1995, s. 180)
II. Bensonova metoda

Tato technika pochazi zIndie. Je velmi jednoduchd a pomaha Cclovéku
dosahovat homeostazy. Jedinec si najde klidné misto, sedne si, zklidni dech a v
klidu si dvacet minut opakuje slovo, které ma nazev mantra. Mantra muiZze byt
jakékoliv slovo napriklad slunce. DileZité na této metodé je soustiedéni pouze na
jednu véc a vytésnéni vSeho rusivého z mysli.

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

Pravidelné fyzické cviceni prospiva nejenom lidskému télu, ale i mysli (,Ve
zdravém téle zdravy duch.“). CviCeni zbavuje lidi nejenom tenze (napéti, tlak), ale i
stresu a jeho negativnich nasledkl. Z biologického hlediska se totiZ pfi cviceni
spaluji hormony adrenalin a noradrenalin, které se naopak pfi stresu vytvareji.
Navic podvések mozkovy vyluCuje endorfin (,hormon Stésti“), ktery clovéku
prinasi pozitivni pocity.

Nasledujici body podle Rheinwaldové (1995, s. 161-172) pomahaji sniZit

hladinu denniho stresu:

32



,Napldnujte si sviij denni program tak, aby se vdim do néj veslo cvic¢eni!” -
Pokud si jedinec cviCeni zaradi do svého pravidelného denniho (nebo
tydenniho programu) nemusi nad tim premyslet, cvi¢i automaticky a
nezvysuje si ani hladinu stresu.

,Cvicte pravidelné!” - Pravidelnost je zdsadni pravidlo pro cviceni,
nepravidelné cviceni miiZe vice uskodit neZ pomoci.

,Cviceni vds nesmi stresovat!” - Néktet{ jedinci se stydi za svou postavu, a
proto napiiklad nechtéji chodit plavat do bazénu nebo chodit do posilovny.
Pokud je pro né takova situace neptijemnd, nemusi se do ni nutit, je mnoho
riznych zplisobli a mist vhodnych ke cviceni (,beze svédki“).

,Cviceni neprehdnéjte!” - Pro zacatecniky je dulezité zacit cvicit pomalu a
postupné. Je dililezité ridit se vlastnimi pocity a pozadavky vlastniho téla.

Cviceni ma clovéka tésit, nikoliv nicit.

(Rheinwaldovd, 1995, s. 160-162)

Zde je nékolik zplsobi cviceni k uvoliiovani svali (napriklad oci a kréni

patere). Oboje je ve Skola a v praci velmi namahano:

IV.

a. Cviceni ocnich svalli - pohyby o¢ima nahoru a dolii, do stran, thlopricné.

KrouZeni oCima. Dobré je i cviceni pro o¢ni Cocku. Jedinec pred sebe
natdhne ruku a zostii na nehet prostirednicku, pak ruku postupné priblizuje
k obliceji a pak oddaluje. Dtilezité je, aby mél stale zaostiené oci.
Cviceni ramenni a kréni - KrouZeni hlavou, pohyby hlavou dopredu a
dozadu, do stran, kruhové pohyby ramen a pohyb ramen doptedu a dozadu
atd.

(Rheinwaldova, 1995, s. 163-172; Hrstka, 2000, s. 149-150)

Dechova cviceni

Problémy s dechem pfi stresové zatéZi zna asi kazdy clovék. MiZe se jednat o

zrychleni frekvence dechu, mélké dychani, nebo se stava, Ze clovék doslova

zapomene dychat.

Pritom je vSak pomérné snadné naucit se nékteré z dechovych cviceni, které

sniZuji hladinu stresu u ¢lovéka. Napriklad cviceni s pomoci pocitani, na Ctyti doby
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se pomalu nadechujeme a na osm dob pomalu vydechujeme, toto opakujeme
minimalné 4x. Dal$i variantou je dychani s pohyby rukou, kdy pfi nadechu
rozpaZzujeme a pii vydechu pripaZujeme, vSe zaroven s pocitanim. Opakujeme 4x.
Existuji i dal$i metody, vSechny zaloZené na zklidnéni dechu. U vSech metod je
dtlilezité cvicit sdm (bez ruseni), a ,nechat své télo pomalu a rytmicky dychat”.

(Strnadova, 2015, s. 246-247; Rheinwaldova, 1995, 5. 173-177)
V. Jéga

Joga je jednim z nejstarsich typi cviceni, ale je to i filosofie. Zajima se o splynuti
téla a duSe a zklidnéni mysli. Dilezité v ni jsou asany, coz jsou télesné polohy
(cviky), jména maji po zvitatech, rostlinach nebo vécech (napriklad Zelva, lotosovy
kvét, nebo lod’ka), dalsi dilezitou véci je dechové cviceni s tim spojené (pranajana).

(Blumenfeld, 1996, s. 25-39)
VI. Meditace

Meditace také pochazi mezi metody navozujici uvolnéni a sniZujici
fyziologickou aktivaci. Existuje vice druhti meditace, u vSech jsou ale podstatné

tyto tfi body:

e ,Tiché a klidné prostiedi - Jedinec nesmi byt vyruSovan, protoZe napriklad
pro zacatec¢niky je soustiedéni pomérné tézké.

e ,Néco, na co se miizeme soustredit* - Touto véci miZe byt cokoliv (slovo,
hudba, véc, srdecni tep...). VSechny ostatni véci je nutno vytésnit z mysli
jako u Bensonovy metody.

e ,Pasivni postoj“ - Pri meditaci je dulezité vyloucit Casté vnitini dialogy,
typu: ,Délam to spravné?‘. Ale neni podstatné se snazit. Podle

Rheinwaldové (1995, s. 188) se , usili a meditace vylucuji*.

(Atkinson et al., 2003, s. 518; Rheinwaldova, 1995, s. 188)
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VII.  Progresivni relaxace

Nebo také Jacobsonova progresivni relaxace je metoda zaloZena na
L2uvédomovdni si stavu napéti a uvolnéni“ (Vasina, Strnadova, 2009, s. 269). Jak uz
bylo zminovano stresové udalosti, vyvolavaji napéti ve svalech, které si Clovék
neuvédomi, dokud ho prislusné svaly neboli. Lidé pak musi vyuzivat sluZeb masérii
a akupunkturistd, nebo musi chodit na rehabilitace. Proto je nutné vysledovat, kdy
u jedince vznika tenze ve svalech a nedopustit aby se stala chronickou. Clovék musi
postupné protahnout vSechny svaly v téle a vSimat si drobnych rozdilti (napf. leva
ruka oproti pravé). Vidy je nutné svaly napnout, toto napéti procitit a pak svaly
zase uvolnit. To vSe zaroven se spravnymi nadechy a vydechy.

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

Védci zjistili, Ze pokud jsou relaxacni metody doplnéné i o vizualni nebo
imaginarni predstavy, tak se stavaji Gc¢innéj$imi. Clovék se teda pomoci jedné
z predchazejicich technik uvolni a zacne si vizualizovat (,utvaret si mentalni
obrazek") to, co si preje. Napiiklad v praci jde vSechno hladce, nebo zkousky jsou
uspésné splnény.

(Rheinwaldovd, 1995, s. 186; Krivohlavy, 1994, s. 164-165)
3.4.2 Strategie pro zvladnuti akutnich stresovych udalosti
[.  Aktivni relaxace

Tato metoda, mlze pomoci snizit hladinu adrenalinu a noradrenalinu v krvi a
pomoci tak i se sniZzenim hladiny stresu. Pokud je jedinec frustrovan nebo jinak
negativné rozruSen je vhodné jit si na chvilku rychle zabéhat (,vydupat to ze
sebe“). Dalsi zptisob aktivni relaxace, ktery pomtiZe dostat agresi z téla je napriklad
box a jemu podobné sporty.

(Strnadova, 2015, s. 251)
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[I. Centrovani

U Strnadové (2015, s. 250) je tato metoda nazvana pocitanim. V podstaté jde o
zplsob snizeni aktivace a stresu, diky soustiedéni se na néjakou véc a zaroven

zklidnéni dechu. Prikladem mtiZe byt pocitani do deseti s nadechy a vydechy.
[II.  Kognitivni strategie

Jde o prehodnoceni situace. Negativni mysSlenky a emoce jsou interpretovany
do pozitivni struktury. Naprtiklad student, ktery se boji nadchazejici zkousky, si
fika: ,Dnes je patek trinactého, to neni Stastny den“. Tento vyrok muZe byt
pieveden na: ,Sice je dnes tfinactého, ale protoZe je dnes patek, mizeme jit pak
s prateli oslavit vysledky zkousky.“

(Atkinson et al., 2003, s. 510)

3.4.3 Doplinkové strategie
1. Asertivita a zdrava komunikace

Zdrava komunikace je povazovana za dilezity faktor pro vnitini harmonii a
vyrovnany dusevni stav. Asertivita nam pomaha ve zdravé komunikaci. Je o zptisob
spravného vyjadrovani a o schopnost prosadit sviij ndzor a ubranit ho.

Podle Strnadové (2011, s. 467) asertivni lidé 1épe zvladaji kritiku a dokaZou se
branit i neopravnéné kritice, manipulaci a afektovanym a agresivnim vypadt proti

vlastni osobé.
2. Hudba

~Hudbu je mozné - alespori vtomto kontextu - povazZovat za specifickou,
koncentrovanou formu vyjddreni emoci a citii. A emoce jsou, jak zndmo, silné

z o«

nakaZzlivé.“ (Strnadova, 2015, s. 249-250) Jinymi slovy, podle typu hudby ma ¢lovék
i naladu. Drive se hudba vyuzivala tireba ve valce k povzbuzeni a sjednoceni vojaki
a vydéSeni nepritele. Dnes se vyuZivdA mimo jiné napriklad k motivaci (pri
tréninku), nebo relaxaci. Dnes uz je komponovana specialni huba ur¢ena pravé

k relaxaci.
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3. Podpora pratel

Clovék je tvor spolecensky a proto rad vyhledava druhé lidi, zejména pokud je
vystaven néjaké komplikované, nebo negativni udalosti. Pratelé a rodina mohou
jedince vyslechnout, utésit a hlavné mu poskytnout jiny a nezaujaty nazor na véc.

(Strnadova, 2015, s. 250, Rheinwaldova, 1995, s. 199)
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[I. Prakticka cast
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4 Vyzkum

4.1 Cil vyzkumu

Na zakladé prostudovanych literarnich zdroji byl proveden vyzkum
stresovych faktorti u studentd vysokych Skol a zaméstnancl rdznych firem.
Stresové parametry danych skupin byly porovnany. Tyto skupiny byly vybrany
kvili urcité podobnosti (obé skupiny se snazi plnit efektivné zadané ukoly), ale i
rozdilnostem (vék, typy ukolii). Tyto skutecnosti by mély potvrdit, nebo vyvratit

stanovené hypotézy, tykajici se vlivu stresu a stresovych faktorti na dané osoby.

4.2 Vymezeni hypotéz

Hypotéza . 1

Studenti vysoké Skoly maji vyssi frustracni toleranci nez zameéstnanci.

Hypotéza €. 2
Studenti vysoké Skoly maji méné psychosomatickych priznakd, ¢i jimi trpi

v mensi mife nez zaméstnanci z raznych firem.

Hypotéza €. 3

Studenti vysoké Skoly zdravéji zachazeji se stresem nez zameéstnanci.

4.3 Metodika vyzkumného souboru

Data byla ziskana pomoci dvou dotaznikii.

V prvnim dotazniku (dle Beecha) byly otdzky ohledné vulnerability vici
stresu (citlivost viici stresu). V dotazniku bylo 12 otazek a moznosti odpovédi byly
jenom ,ANO - NE“.

Druhy dotaznik (dle Mickové E. a kol.) byl rozdélen do péti bloki - frustracni
tolerance, zachazeni se stresem, Zivotni styl, Zivotni a socidlni podminky a
v neposledni fadé symptomy. Na prvni blok, tj. frustra¢ni tolerance, byli mozné
odpovédi jenom ,ANO - NE“ celkem vtomto bloku bylo 18 otazek. V ostatnich
castech dotazniku byly moZnosti odpovédi, feSeny Skalou: nikdy, obcas, casto,

vzdycky /témér vzdy. Druhy blok, kde bylo 20 otazek, byl zaméren na zachazeni se
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stresem. Dale byl rozdélen do tri skupin A, B a C. Ve skupiné A byly otazky na
emocni reakce na stres, ve skupiné B byly otazky na malcoping a ve skupiné C byly
otazky na coping, tj. pozitivni reSeni stresu. Jak uZ bylo receno, tieti blok (Zivotni
styl, 7 otazek), ctvrty blok (Zivotni a socialni podminky, 6 otazek) a paty blok
(symptomy, 7 otazek) byly hodnoceny skalou.

4.4 Prubéh Setreni

Cast dat byla ziskana ze Zdrojové matice dat od studentd pod vedenim pani
PhDr. Véry Strnadové, Ph.D.. Bylo vybrano 107 studentli studujicich na Fakulté
informatiky a managementu V Hradci Kralové, konkrétné zoborti Financ¢ni a
Informac¢ni management.

Zbyla data byla ziskdna z 60 rozdanych dotaznikli zaméstnanclim, ztoho

pouze 50 dotazniki se vratilo a bylo pouZzitelnych.

4.5 Vysledky

Vysledky byly zpracovany pomoci tabuldtorového procesoru od firmy

Microsoft, Microsoft EXCEL.

4.5.1 Otazky tykajici se respondentii

Celkem bylo k vyzkumu pouzito 143 dotaznikli od respondentt. Z tohoto
celkového poctu bylo 70 Zen a 73 muzi.
Ze 70 Zen bylo 45 studentek a 25 zaméstnankyn. Ze 73 muZzi bylo 48

studentt a 25 zaméstnancu.
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Obr. 4 Graf skupiny respondentt
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Ze studentt bylo z oboru IM (Informacni management) 29 Zen a 32 muzl a

z oboru FM (Finan¢ni management) bylo 16 Zen a 16 muz.

Obr. 5 Graf oboru
70
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B muzi

H Zeny

30 -
W celkem
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10 -

Zdroj: Vlastni zpracovani
Nejmladsim ucastnikiim prazkumu bylo 19 let a nejstarSimu bylo 68 let.

Primérny vék u vSech dotazovanych respondentti je 28,007 let. Nasledujici graf

zobrazuje mnozstvi respondentti v jednotlivych vékovych kategoriich.
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Obr. 6 Graf poctu jedincii v jednotlivych vékovych kategoriich
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Zdroj: Vlastni zpracovani

4.5.2 Otazky tykajici se stresu

Ostatni yysledky z dotaznik(i jsou serazeny v poradi za sebou, tak jak jsou
sefazeny jednotlivé Casti dotaznikl (viz Priloha €. 1 a ¢. 2). Zkratky v tabulkach a

grafech znamenaji Stu. - studenty, Zam. - zaméstnance a Cel. - celkem.
1. Skore vulnerability

Pojem vulnerabilita (z latinského vulnero = ranit, ubliZit, uSkodit) znamena
dusevni nebo télesnou zranitelnost. V dotaznicich byla vulnerailita reSena
dotazniky s odpovéd'mi ano x ne. Za kazdé ano byl pripocten jeden bod. VSe bylo

zapsano do tabulek a porovnano.
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Tabulka 2 Vulnerabilita - Cetnosti ANO.

Stu. | Zam. | Cel
Musim casto vyhledavat lidi, ktefi by mi
1 5 3 8
rozmluvili mé "Cerné myslenky".
Musim priznat, Ze moje nalada je velmi
2 proménliva. Nékdy se citim dost rozruSeny, aniz 29 15 44
by se stalo néco, co tento pocit vyvolalo.
Mam sklon byt prilis citlivy na kritiku nebo
3 P v 52 21 73
nevlidné poznamky.
Dost Casto trpim pocity viny bez skutecného
4 18 10 28
dtvodu.
5 Casto se citim dost napjaty/4 a vzru$eny/a. 35 8 43
Cas od ¢asu byvam nejisty/4, rozéileny /4 a
6 63 38 101
utrapeny/a.
Dost snadno se stavam podrazdénym ¢i Spatné
7 31 9 40
naloZenym.
Jsem ustarany a mam sklon vidét cerné stranky
8 29 19 48
véci.
Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na
9 52 27 79
to co se stane.
10 Stavam se velmi nervdzni, kdyZ se néco nedari. 66 28 94
Mam sklon piilis se podceiiovat a srovnavat se s
11 45 24 69
druhymi lidmi ve sviij neprospéch.
Nespim prili§ dobre a citim se unavenéjsi nez
12 18 15 33
druzi.
13 Celkem 443 | 217 | 660

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byl vytvoren procentudlni graf.
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Obr. 7 Graf - Vulnerability - ¢etnosti ANO
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
W Stu. 5,38% 31,18 55,91 19,35 37,63 67,74 33,33 31,18 55,91 70,97 48,39 19,35 39,70
M Zam. 6,00% 30,00 42,00 20,00 16,00 76,00 18,00 38,00 54,00 56,00 48,00 30,00 36,17
mCel. 5,59% 30,77 51,05 19,58 30,07 70,63 27,97 33,57 55,24 65,73 48,25 23,08 38,46

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu je patrné Ze studenti prevysuji (o vice nez 10%) zaméstnance ve 3., 5., 7.
a 10. otazce. To je pravdépodobné zpilisobeno, jistou nevyrovnanosti studentt
(nékteri jsou jesté v puberté, a proto maji vice rozkolisanou hladinu hormonii).

Zameéstnanci vyrazné (o vice nez 10%) prevysuji studenty pouze u 12. otazky.
Tato otazka se tyka spanku. Pravdépodobné je to zpisobeno tim, Ze na
zaméstnance pusobi vice stresovych faktor nez na studenty (napi. prace, déti,

rodice, partner, hypotéka...).
2. Frustracni tolerance

Tato Cast dotazniku je vénovana schopnosti jedince Celit frustraci. V dotaznicich
byla frustracni tolerance reSena otdzkami s odpovéd'mi ano x ne. Za kazdé ano byl

pripocten jeden bod. VSe bylo zapsano do tabulek a porovnano.
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Tabulka 3 Frustra¢ni tolerance - Cetnosti ANO.

Stu. | Zam. | Cel.
Umim si odhadnout praci a nepocituji nutkani poradné
1 53 39 92
promyslet vSechny naleZitosti
Je pro mé samozi'ejmosti vychazet a uznavat lidi, kter{
2 74 44 | 118
maji jiné nazory nez ja.
Radéji sim/a prijmu plnouz zodpovédnost, nezZ abych
3 ji sam/a ptijmu p p y 27 | 31 | 78
se o ni délil/a s druhymi
Umim se soustredit na jednu véc a pritom vycistit mysl
4 45 28 73
od jinych
Jsem hrdy/a na to, kdyz praci zvladnu rychleji nez
5 v yep Y 82 39 | 121
vétSina ostatnich
6 | Jasné vymezeni Casu na ukol je pro mne velmi dileZzité. 54 26 80
Obvykle se snazim poradit si s problémy tcelnym a
7 v P P Y 4 76 44 | 120
systematickym zptlisobem.
8 Do prace se poustim vZdy s plnou vervou. 45 27 72
9 Rad soutézim - v praci i jinde. 62 17 79
10 Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. 50 33 83
Kdyz resim néjaky problém, obvykle doufam, Ze to
11 4 P W 91 44 | 135
dobre dopadne.
12 Vénuji praci hodné ¢asu z vlastniho rozhodnuti. 46 33 79
13 | Obvykle umim rozdélit problém na zvladnutelné Casti. 70 37 107
14 Mohu pocitat s podporou své rodiny a pratel 88 46 134
15 Musim travit hodné ¢asu mimo domov. 24 13 37
16 Jsem velmi ctizadostivy/a. 47 14 61
17 | Obcas mivam vice prace, neZ jsem schopen zvladnout. 53 36 89
Mam tendenci podilet se na mnoha riznych napadech a
18 55 37 92
planech.
19 Celkem 1062 | 588 | 1650

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Z tabulky byl opét vytvoren procentudlni graf.

Obr. 8 Graf - Frustracni tolerance - ¢etnosti ANO
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
W Stu. 57% 80% 51% 48% 88% 58% 82% 48% 67% 54% 98% 49% 75% 95% 26% 51% 57% 59% 63%
W Zam. 78% 88% 62% 56% 78% 52% 88% 54% 34% 66% 88% 66% 74% 92% 26% 28% 72% 74% 65%
mCel. 64% 83% 55% 51% 85% 56% 84% 50% 55% 58% 94% 55% 75% 94% 26% 43% 62% 64% 64%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Studenti vyrazné (o vice jak 10%) prevySuji zaméstnance v 5. a 11. otazce. V 9.
a 16. otazce dokonce velmi vyrazné (o vice nezZ 20%). 9. a 16. otazka souvisi se
soutézivosti a ctizadostivosti.

Zameéstnanci vyrazné (o vice jak 10%) prevysuji studenty ve 3., 10., 12., 17. a
18. otazce. V 1. otazce dokonce velmi vyrazné (o vice nez 20%). 1. otdzka (,Umim si
odhadnout prdci a nepocituji nutkdni..”) souvisi se ziskanymi Zivotnimi

zkuSenostmi.
3. Zachazeni se stresem

DalSi cast dotazniku ma tri ¢asti. Prvni se zabyva emocni reakci na stres, takZze
shrnuje Cisté reakce a pocity na stresovou udalost. Druhd Cast se zabyva jiz
zminovanym malcoping a tfeti ¢ast jiZ zminovanym coping.

Respondenti méli na vybér ze ¢tyf odpovédi: nikdy - 0, obcas - 1, Casto - 2,

vzdycky - 3.
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Tabulka 4 Zachazeni se stresem - mé chovani ve stresové situaci.

Stu. | Zam. | Cel.
A - Emocni reakce na stres
1 Prepada mé uzkost 89 43 132
2 Mam vztek 99 59 158
3 Mam pocit krivdy 77 43 120
4 Pocit'uji zklamani 101 57 158
5 Citim se mizerné 83 62 145
6 Jsem nespokojeny/a 111 57 168
7 Pocit'uji napéti 109 64 173
Celkem 669 | 385 | 1054
B -Malcoping
1 Rozciluji se, své pocity musim ze sebe vykticet 84 33 117
2 | Snazim se k problému k jeho souvislostem nevracet 119 83 202
3 Propadam panice 65 29 94
4 UZivam uklidiiujici prostredky 26 11 37
5 Podceniuji se, kritizuji se 119 56 175
6 Placu, upadam do apatie, lituji se 53 26 79
7 Vice jim, nebo vice kouifim 85 49 134
Celkem 551 | 287 | 838
C - Coping
1 O svém stresu mluvim se svymi kolegy 80 55 135
2 Vracim se k minulym zkuSenostem. 173 79 252
3 SnaZim se situaci porozumét a na zakladé toho néco 11 100 311
udélat
4 Koupim si néco pro potéseni 139 33 172
5 Délam néco, co mé tési 203 77 280
6 Setkam se s prateli 177 67 244
Celkem 983 | 411 | 1394

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byly zpracovany grafy.
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Obr. 9 Graf - Emoc¢ni reakce na stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky otazek na emoclni reakce na stres maji obé skupiny priblizné

stejné, krom otazky C. 5 (,Citim se mizerné“), kde Castéji a vice reaguji zaméstnanci.

Pravdépodobné je to zplisobeno, delSimu vystaveni stresovym faktortm.

Obr. 10 Graf - Malcoping
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M Stu. 30,1% 42,7% 23,3% 9,3%
BZam. 22,0% 55,3% 19,3% 7,3%
i Cel. 27,3% 47,1% 21,9% 8,6%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Vysledky v casti dotazniku vénované malcoping, jsou také pomérné
vyrovnaneé, i kdyz lze tvrdit, Ze malcoping nepatrné vice vyuzivaji studenti. Krom
druhé otazky (,SnaZim se kproblému a jeho souvislostem uZ nevracet.“), kde
jednoznacné prevazuji zaméstnanci. Je to pravdépodobné zpisobeno tim, Ze

zameéstnanci maji za sebou vice zkusenosti i problémt.

Obr. 11 Graf - Coping
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B Stu. 28,7% 62,0% 75,6% 49,8% 72,8% 63,4% 58,7%
EZam. 36,7% 52,7% 66,7% 22,0% 51,3% 44,7% 45,7%
W Cel. 31,5% 58,7% 72,5% 40,1% 65,3% 56,9% 54,2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky v ¢asti dotazniku vénovaného copingu, jednoznacné ukazuji, Ze
studenti vyuZivaji Castéji copingové strategie. U nékterych otazek jde dokonce o
rozdil 27,8% (otazka ¢. 4 ,Koupim si néco pro potéseni“). Jedinou otazkou kde
nepatrné prevazuji zaméstnanci je otazka ¢.1 (,0 svém stresu mluvim se svymi

kolegy*).
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4. Zivotni styl

Cast dotazniku zaméfovand na otazky ohledné Zivotniho stylu, zjistovala
informace o spanku, stravovani a o volném case. Respondenti méli opét na vybér
ze Ctyt odpovédi: nikdy - 0, obcas - 1, Casto - 2, vidycky - 3. Odpovédi byly pro
pirehlednost zpracovany do tabulky. Cim vy$si skére je, tim vice stresujici Zivotni

styl respondenti vedou.

Tabulka 5 Zivotni styl.

Stu. | Zam. | Cel.
1 Délka spanku odpovida mé potiebé. 104 70 174
2 Jim v pravidelnou dobu. 135 83 218
3 | KdyZjsem nervézni, vezmu si uklidnujici prostredky. | 16 12 28
4 Jim ve spéchu. 106 70 176
5 V priibéhu dne mam dostate¢ny prisun tekutin. 98 65 163
. Ve volném c¢ase chodim do prirody a na Cerstvy 152 83 235
vzduch.
7 Mam konicka, u kterého relaxuji. 66 66 132
Celkem 677 | 449 | 1126

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byl opét vypracovan procentuelni graf.
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Obr. 12 Graf - Zivotni styl.
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W Stu. 37,3% 48,4% 5,7% 38,0% 35,1% 54,5% 23,7% 34,7%
BZam. 46,7% 55,3% 8,0% 46,7% 43,3% 55,3% 44,0% 42,8%
m Cel. 40,6% 50,8% 6,5% 41,0% 38,0% 54,8% 30,8% 37,5%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu je patrné, Ze vice stresujici Zivotni styl, Ziji zaméstnanci a to ve vSech
ohledech. Nejvice je rozdil patrny u otazky ¢. 7 (,Mdm konicka, u kterého relaxuji.),
kde je rozdil 20,3%. Pravdépodobné je to zpilisobeno tim, Ze zaméstnanci nemaji
¢as na konicka, u kterého by se relaxovali.

Dobrou zpravou je, Ze pomérné malad c¢ast respondentli z obou skupin, uziva
uklidiiujici prostredky. Je to patrné z otazky ¢. 3 (,KdyzZ jsem nervdzni, vezmu si

uklidiiujici prostredky.“).
5. Zivotni a socialni podminky

Vtéto casti dotazniku se nachazeji otazky ohledné Zivotnich a sociadlnich
podminek respondentd. Respondenti méli opét na vybér ze ¢ty odpovédi: nikdy -
0, obcas - 1, casto - 2, vzdycky - 3. Odpovédi byly pro ptrehlednost zpracovany do

tabulky. Cim vy$si skére je, tim vice stresujici podminky respondenty ovliviiuji.
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Tabulka 6 Zivotni a socidlni podminky.

Stu. | Zam. | Cel.

1 Vsechny mé véci maji své misto. 102 60 162
2 Mam rad , domaci atmosféru®. 56 31 87
3 Mam pocit, Ze bych doma potieboval vice prostoru. 62 41 103
4 Muj byt/dim je Cisty a dhledny. 85 54 139
5 KdyZ jsem doma, mam moznost klidné odpocivat. 57 82 139
6 Mam pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou stiechou. 36 24 60
Celkem 398 | 292 | 690

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byl pro ptrehlednost vytvoien procentudlni graf.

Obr. 13 Graf - Zivotni a socialni podminky.
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B Stu. 36,6% 20,1% 22,2% 30,5% 20,4% 12,9% 23,8%
HZam.  40,0% 20,7% 27,3% 36,0% 54,7% 16,0% 32,4%
m Cel. 37,8% 20,3% 24,0% 32,4% 32,4% 14,0% 26,8%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tohoto grafu je opét patrné, Ze vice stresujici Zivot a Zivotni podminky maji
zaméstnanci. Je to pravdépodobné zplisobeno tim, Ze na zaméstnance jsou kladeny
vyssi naroky. Napriklad otazka ¢. 5 (,KdyZ jsem doma, mdm moZnost odpocivat.”)

jasné ukazuje jaky tlak je na zaméstnance vyvijen.
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6. Symptomy

Posledni ¢ast dotaznikid, zjiStuje informace a mnoZstvi symptomi
psychosomatickych poruch a nemoci. Stejné jako u predchazejicich casti méli
respondenti na vybér ze ¢ty odpovédi: nikdy - 0, obcas - 1, ¢asto - 2, vidycky - 3.
Odpovédi byly pro pirehlednost zpracovany do tabulky. Cim vy$$i skére je, tim vice

psychosomatickych symptomii respondenti vykazuji.

Tabulka 7 Symptomy.

Stu. | Zam. | Cel.

1 Pocit'uji napéti v sijovych a zadovych svalech. 59 39 98
2 Boliva mé hlava. 99 35 134
3 Mivam bolesti bricha. 64 36 100
4 Mivam rychly tep (nékdy spojeny s buSenim srdce). 85 37 122
5 Mivam poruchy paméti. 45 52 97
6 Citim se unaveny a pocit'uji nedostatek energie. 110 65 175
7 Trpim nespavosti. 49 27 76
Celkem 511 | 291 | 802

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byl pro prehlednost vytvoren procentualni graf.
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Obr. 14 Graf - Symptomy.
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Studenti vyrazné prevysuji (o vice jak 10%) pouze u otazky ¢. 2 (,,Bolivda mé
hlava“), je to patné zptsobeno tim, Ze vice ,pracuji“ hlavou. Zaméstnanci naopak
vyrazné prevysuji (o vice jak 10%) u otazky ¢. 5 (,Mivdm poruchy paméti“), to vSak

nemusi byt zplisobeno stresem, ale i vys$$im vékovym primérem skupiny

respondentd.

4.6 Vyhodnoceni hypotez

Hypotéza €. 1
Studenti vysoké Skoly maji vyssi frustracni toleranci neZ zameéstnanci.

Z dostupnych informaci lze potvrdit tuto hypotézu. V ¢asti otazek
prevysSovali studenti v ¢asti zaméstnanci. Celkovy zavér ze ziskanych dat ale je, Ze
studenti ziskali 63% a zaméstnanci 65%. CoZ znamena, Ze zaméstnanci jsou o dvé

procenta vice vystaveni stresu nez studenti.

Hypotéza €. 2
Studenti vysoké skoly maji méné psychosomatickych priznaku, €i jimi

trpi v mensi mii‘e nez zaméstnanci z riznych firem.
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Tuto hypotézu lze potvrdit na zakladé ziskanych dat. Data jsou vsak
nekonzistentni. U nékterych otazek vyrazné prevysSuji studenti u nékterych

zaméstnanci. Celkem vsak studenti ziskali 26,2% a zaméstnanci 27,7%

Hypotéza €. 3
Studenti vysoké Skoly zdravéji zachazeji se stresem neZ zameéstnanci.

Tuto hypotézu lze potvrdit na zakladé ziskanych dat. Z grafu - coping (Obr.
11) je patrné, Ze studenti se stresem vyporadavaji jednoznacné lépe nez
zameéstnanci. Studenti maji 58,7% a zaméstnanci ziskali 45,7%.

Studenti jsou také méné vystaveni stresovym faktorlim, coZ je patrné z grafu

Zivotniho stylu a z grafu Zivotnich a socialnich podminek (Obr. 12, Obr. 13).
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5 Shrnuti vysledku

Dotaznikové Setreni, které je k tomuto dcelu nejcastéji vyuzivano, pomohlo

ziskat potrebna data pro praktickou cast této prace. Vysledky jsou pro prehlednost

shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 8 Celkové vysledky.

Studenti Zaméstnanci Celkem
1 | Skére vulnerability 443 217 660
2 | Frustracni tolerance 1062 588 1650
3 | Emoc¢ni reakce na stres 669 385 1054
4 | Malcoping 551 287 838
5 | Coping 983 411 1394
6 | Zivotni styl 677 449 1126
7 | Zivotni a socialni podminky 398 292 690
8 | Symptomy 511 291 802

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky byl pro prehlednost vytvoren procentudlni graf.

Obr. 15 Graf - Celkové vysledKky.
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Diky tomuto vyzkumu bylo prokazano, to co je tvrzeno v teoretické Casti, tj.
¢im vice stresovych faktori plisobi na jedince, tim vyssi je u néj prokazana hladina
stresu.

Zajimavou informaci je zjiSténi, Ze studenti jsou zranitelnéjsi skupinou
v oblasti stresu. Toto tvrzeni dokazuje sloupec vulnerability (1) v grafu, kde je
rozdil vic jak 3%. To je patrné zpiisobeno jistou nevyrovnanosti studentfi v tomto
obdobi prechodu z ditéte na dospélého. Stim souvisi i vysledek, ktery rika, Ze
zameéstnanci maji vys$si miru frustracni tolerance (2) o neceld 2%. To znamena, Ze
lépe zvladaji stresové situace. Maji vice zkuSenosti, a proto je pro né
pravdépodobné snazsi stres odbouravat.

Dalsi zajimavou casti dotazniki bylo zachazeni se stresem (3, 4 a 5 v grafu).
Pomérné prekvapivé vyuZivaji studenti malcoping (Spatné strategie zvladani
stresu) Castéji nezZ zaméstnanci o priblizné 1%. Napriklad otazka ¢. 1 (,,Rozciluji se,
své pocity musim ze sebe vykricet"), zde je rozdil oproti zaméstnancim pies 8% a
otazka ¢. 3 (,Propaddm panice“) kde je rozdil oproti zaméstnanciim 4%, Obé otazky
pravdépodobné souvisi, sjiZ zminovanym prechodem z ditéte v dospélého. Pro
daného jedince je to jisté velmi komplikované obdobi plné zmén. S pocity nejistoty
souvisi otazka C. 5 (,Podcenuji se, kritizuji se“), kde ziskali vys$i procento opét
studenti o 5%. Studenti méli také vyssi procento u vétSiny copingovych otazek (5
v grafu). Nejvétsi rozdil byl u otazky ¢. 4 (,Koupim si néco pro potéseni“) kde byl
rozdil 27,8% a ¢. 5 (,Déladm, co mé tési“) kde byl rozdil 21,5%. Obé otazky souvisi
s odménovanim sama sebe.

Dalsi oblasti, které se vyzkum tykal, je Zivotni styl. V této casti Setreni vyslo
najevo, ze ve vSech otazkach jsou ohrozenéjsi skupinou zaméstnanci. Jedinou
otazkou, kde byli studenti schopni se alespoii vyrovnat zaméstnanclim, je otazka ¢.
6 (,Ve volném case chodim do ptirody a na Cerstvy vzduch.) s rozdilem necelého
1%. Ve vSech ostatnich pripadech jednoznactné ,vyhrali“ zaméstnanci. Prikladem
miZe byt otazka ¢. 7 (,Mdm konicka, u kterého relaxuji“), kde je rozdil 21,7%. Toto
znamena, Ze zaméstnanci vedou narocnéjsi Zivotni styl. Zameéstnanci nemaji
napriklad dostate¢ny ¢as na jidlo nebo spanek.

V predposledni oblasti vyzkumu, ktery se tykal Zivotnich a socialnich

e

podminek byly vysledky obdobné jako u piedchazejici casti. Ve vSech otazkach
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méli vétsi Cetnost odpovédi zameéstnanci. Napriklad otazka ¢. 5 (,KdyZ jsem doma,
mdm moznost odpocivat.”), kde je rozdil ve vysledcich 34,3%. Tato cast jen
dokazuje, jakému tlaku jsou zaméstnanci vystavovani. Primérny vysledek této
casti ukazuje, Ze zaméstnanci jsou vystaveni Spatnym Zivotnim a socialnim
podminkam o 8,6%.

Posledni ¢ast vyzkumu se tyka symptomii. Zde nejsou celkové vysledky tak
jednoznacné. Avsak napriklad u otazky ¢. 2 (,Bolivd mé hlava.“) maji vySsi skore
studenti o 12,2%. Je to pravdépodobné zplisobeno vétsi zatézi na praci hlavou
oproti zaméstnanciim. Naopak zaméstnanci maji vyssi procento vyskytu poruch
paméti (rozdil je o 18,6%), ale to miZe byt zplisobeno vysSim vékovym primérem

u skupiny zaméstnanct.
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6 Zaver a diskuze

Pojem stres je dneska velmi diskutovanym tématem. Setkdvdme se s nim dnes
a denné, vyskytuje se vSude okolo nas., ve Skole, v praci, ve sportu, v televizi...
Stresové faktory nas tedy obklopuji a nékteré jsou popsany i vtéto praci na
zdkladé informaci ziskanych z knih Psychologie od Rity L. Atkinson (2003, s. 487-
494), nebo v knize Psychologie osobnosti I od autort Vasiny a Strnadové (2009, s.
211-228). Mnoho lidi si, vS§ak neuvédomuje, Ze stres je nejenom v negativnim slova
smyslu (distres), ale i v pozitivnim slova smyslu (eustres). Stres tedy vzidy
neznamena problém, ale pomaha nam i prekonavat své hranice a posouvat se ve
studiu, kariére, sportu, atd. To je zminovano i u Rheinwaldové (1995, s. 1-6)
v knize s ndzvem Dejte shohem distresu. Pokud jsou vSak jedinci vystaveni stresu, je
nutné se s nim umét vyrovnavat napiiklad pomoci riiznych copingovych strategii,
které jsou popisovany v Psychologii od Rity L. Atkinson (2003, s. 516-519),
v publikaci Dejte sbohem distresu od Rheinwaldové (1995, s. 173-192) a v Kurzu
psychologie I od doktorky Véry Strnadové (2009, s. 245-251), jeZ jsou uvedeny
v reSersSich této bakalarské prace.

V praktické casti této bakalarské prace bylo prokazano, Ze zaméstnanci jsou
vystavovani vétSi stresové zatézi o cela 4% a navic dlouhodobéji nez
studenti. Jejich skdre v oblasti Zivotniho stylu, Zivotnich a socidlnich podminek a
symptomu bylo nasledujici: studenti celkem ziskali 1582 bodli a zaméstnanci
celkem ziskali 1036 bodi. CoZ prepocteno na procenta ¢ini 28,4% u studentd,
34,4% u zaméstnanct a primeérné to ¢ini 30,5%.

Dulezité proto je, umét stres odbouravat. Dnes uz je mozné Cerpat u
nékterych zaméstnanci a pojiStoven napiiklad prispévky na ozdravné pobyty,
nebo pohybové aktivity, které také pomahaji odbouravat stres. Z divodl nizké
nezaméstnanosti nabizeji zaméstnavatelé rtizné bonusy, jak naldkat zaméstnance.
Napiiklad Skoda auto nabizi, mimo jiné, napiiklad tyden dovolené navic,
rehabilitacni, rekondi¢ni a preventivni zdravotni programy, nebo nabizeji rtizné
prispévky na déti nebo bydleni, ¢imz po financ¢ni strance ulevi domacnostem a tim i
zaméstnancim. Nékterym lékarlim a sestrdm v nemocnicich je zase nabizeno

vyuzivani fyzioterapeuti nebo rekreacnich objektd, nebo 1 tyden zdravotni
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dovolené navic ke klasickym 5 tydniim dovolené. Ceska posta se snazi umoziiovat
svym zaméstnancim vyuzivat Sirokou sit rekreacnich stredisek, nebo dava
zameéstnanciim prispévky na rekreaci a rekreacni pobyty, prispiva zaméstnanciim i
na navstévu kulturnich akci. VdneSni dobé si uZ zaméstnavatelé neudrzi
zameéstnance jen diky platu, ale musi nabidnout i zajimavé benefity.

Pojem ,stres“ je v této bakalarské praci pojat pouze z jednoho thlu. AvSak toto
téma by se mohlo popisovat dale. Dobrymi priklady by mohly byt psychosomatické
poruchy a onemocnénti a jejich vyskyt v populaci, nebo ¢etnost reakci na stres (jako
jsou uzkost a strach, frustrace, vztek a agrese nebo apatie a deprese). Nékteré
podobné zamérené vyzkumy jsou uvedeny v naptiklad v Psychologii od Rity L.
Atkinson (2003, s. 494-501). Prlzkum by se mohl provadét nejenom
prostfednictvim dotaznikového Setfeni, ale i rozhovorem, atd. MnoZstvi smérd,
kterymi lze dale rozvijet toto téma, je pomérné mnoho.

Dilezitou myslenkou na zavér je: ,Umét se vyrovnat se stresem, je

zakladni predpoklad pro klidny a zdravy lidsky Zivot.“
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9 Prilohy

1) Dotaznik - Skére vulnerability vici stresu (upravene dle Beecha)
2) Dotaznik (upraveno dle Mickové a kol.)
1. Frustracni tolerance
2. Zachazeni se stresem - emoc¢ni reakce na stres, malcoping, coping
3. Zivotni styl
Zivotni a socialni podminky

Symptomy
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Priloha¢. 1

o w

1.) Dotaznik — Skoére vulnerability vuci stresu (Jak jsem
vuci stresu citlivy?)
Zdroj: upraveno dle Beecha, 1987, STRNADOVA, Véra, in Seminarni prace pro

predmét  Psychologie 1  [on-line] 9. 4. 2018, Dostupné z:

http://lide.uhk.cz/fim /ucitel /strnavel /psyl seminarka.html

vulnerabilita - zranitelnost, citlivost viiéi stresovému podnétu

1 | Musim &asto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé “Eerngé myslenky". ANO [ NE
Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva. Nékdy se citim dost rozruseny, aniz by
2 |se stalo néco, co tento pocit vyvolalo. ANO [ NE
3 | Mam sklon byt pfili§ citlivy na kritiku nebo nevlidné poznamky. ANO [ NE
4 | Dost Gasto trpim pocity viny bez skuteéného divodu. ANO | NE
5 |Casto se citim dost napjaty/a a vzruseny/a. ANO [NE
6 | Cas od éasu byvam nejisty/a, rozéileny/a a utrapeny/a. ANO [NE
7 | Dost snadno se stavam podraZzdénym ¢&i Spatné naloZenym. ANO [ NE
8 |Jsem ustarany a mam sklon vidét éemné stranky véci. ANO [NE
9 | Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na to co se stane. ANO [ NE
10 | Stavam se velmi nervozni, kdyZ se néco nedari. ANO | NE
11 | Mam sklon pfilis se podcenovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve svij neprospéch. ANO [ NE
12 | Nespim pifili§ dobfe a citim se unavenéjgi nez druzi. ANO [ NE



http://lide.uhk.cz/fim/ucitel/strnave1/psy1_seminarka.html

Priloha ¢. 2

2.) Dotaznik

Zdroj: upraveno dle Mickova, E. a kol. Nepodléhejte stresu, Manual pro praci s video
programem, Regiondlni zaméstnanecka agentura, Ostrava, 2004, STRNADOVA,
Véra, in Seminarni prace pro predmét Psychologie 1 [on-line] 9. 4. 2018, Dostupné

z: http: //lide.uhk.cz/fim /ucitel /strnavel /psy1l seminarka.html

2.1.) Frustracni tolerance

1 Umim =i odhadnout praci a nepocifuji nutkani pofadné promySiet viechny ndled ANO ME
2 Je pro mé samoziejmost] vehazet a uznavat Ndi, kiefl majl jiné nazory nes (4. AND ME
3 Radéji samda pfijmu plnouz zodpovidnost, neZ abych se o ni délil'a s drubymil | AND ME
4 Umim se soustfedit na jednu véc a pfitom wéistit mysl od jinych ANO ME
vécd, | kdy? jsou také diledité.
5 Jzem hrdya na to, kdy? praci zviadnu rychleji ne2 vBZina ostatnich. ANO ME
Jasné vwwmezeni Easu na Gkol je pro mne velmi dileXité. AND ME
Obwykle se snaZim poradit si & problémy déelnym a systematickym ANO ME
zplisocbem.
B Do prace se poustim vidy s plnou verwou. AND ME
9 Rad souté?im — v praci | jinde. AND ME
10 Wim, Ze jsem stejné dobra jako kdokoliv jiny. AND ME
i1 Kdy? fedim né&aky problém, obwkle doufam, 2e to dobie dopadne. ANO ME
12 Wénujl praci hodné £asu z viasiniho rozhodnuti. AND ME
13 Obwyide umim rozdélit problém na zviddnutelng Easti. AND ME
14 Mohu potitat 5 podporou své rodiny a platel. AND ME
15 Musim travit hodné Easu mimo domaow. AND ME
16 Jzem velmi clizddos /. AND ME
17 Obfas mivam vice prace, ne? jsem schopen zviadnout. AND ME
12 ham tendenci podilet s na mnoha niznych napadech a planech. ANO ME



http://lide.uhk.cz/fim/ucitel/strnave1/psy1_seminarka.html

Priloha ¢. 2

2.2.) Zachazeni se stresem - emocni reakce na stres, malcoping, coping

Mikdy | Obéas | Casto VEdycky
A Plepadi mé Uzkost 0 1 2 3
B Rozdiluji se, své pocity musim ze sebe wkhilet 0 1 2 3
C O svém siresu miuvim se svymi kolegy o 1 2 3
A Mam vziek o 1 2 3
B Sna¥im se k problému k jeho souvislostem nevracet o 1 2 3
C Wracim ge k minulym zkufencstem 0 1 2 3
C SnaXim se situaci porozumét a na zakladé toho o 1 2 3
néco udélat
B Propadam panice 0 1 2 3
A Mam pocit kFedy 0 1 2 3
B UZivam uklidfujici prostfedky 0 1 2 3
A Pocituji zklaman| 0 1 2 3
B Podcefiuji se, kritzuji se 0 1 2 3
C Koupim si néco pro potéSeni 0 1 2 3
A Citim se mizamé 0 1 2 3
B Platu, upadam do apatie, liuji se 0 1 2 3
A Jsem nespokojenyld 0 1 2 3
C Délam néco, co mé 1B 0 1 2 3
A Pocituji napéti 0 1 2 3
B Wice jim nebo vice koufim 0 1 2 3
C Setkam se s platel o 1 2 3

2.3.) Zivotni styl, Zivotni a socialni podminky, Symptomy

Zivotni styl

Nikdy | Obéas | Casto | Téméf vidy
1 Délka spanku odpovida mé potlebs 3 2 1 0
2 Jim v pravidelnou dobu 3 2 1 0
3 Kdy2 jsem nervoznl, vezmu sl uklidfujic] prostfedky 0 1 2 3
4 Jim ve spéchu 0 1 2 3
5 W pribéhu dne mam dostatedny plisun tekutin 3 2 1 0
] Ve volném £ase chodim do plirody a na Serstvy vaduch. 3 2 1 0
7 Mam konitka, u kterého relasuji. 3 2 1 0
Zivotni a socialni podminky
Nikdy | Obas | Casto | Téméf vidy
1 W&echny mé vici majl swé misto 3 2 1 0
2 Mam rad .domaci atmosféru® 3 2 1 0
3 Mam pocit, 2e bych doma potfeboval vice prostornu 0 1 2 3
4 M0j byt/diim je tisty a dhledny 3 2 1 0
5 KdyZ jsem doma, mém monost klidné odpotivat 3 2 1 0
B Mam pocit, 2e nds 2ije mnoho pod jednou stfechou 0 1 2 3
Symptomy
Nikdy | Obas | Casto | Téméf vidy
1 Pocifuji napéti v Sijowych a zadowych svalech 0 1 2 3
2 Boliva mé hlava o 1 2 3
3 Mivam bolesti bficha 0 1 2 3
4 Mivam rychly tep (ndkdy spojeny = bufenim srdce) 0 1 2 3
5 Mivdm poruchy pameét o 1 2 3
] Citim s& unaveny a pocifull nedostatek energie 0 1 2 3
7 Trpim nespavosti o 1 2 3
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