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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva tématem zatézovych situaci, jak z pohledu osobniho
zivota, tak Zzivota pracovniho. Jeji teoretickd Cast je zaméiena na informace, které
se tykaji aktudlni pandemické situace u nas, a taktéz se zaméii na vysvétleni a popsani
zakladnich pojmu, které se této tématiky tykaji, a pfinaSi vhled do feSeni téchto
narocnych situaci. Praktickd cast se potom zamétfuje na zhodnoceni rozhovoril
s oslovenymi respondenty, ktefi odpovidali na otazky ohledné jejich reakci na aktualni

déni v pracovnim procesu, spojenym s pandemickou situaci v Ceské republice.
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Annotation

The bachelor's thesis deals with the topic of stressful situations, both from the point
of view of personal life and work life. Its theoretical part is focused on information that
relates to the current pandemic situation in our country, and also focuses on explaining
and describing the basic concepts that relate to this topic, and provides insight into the
solution of these difficult situations. The practical part then focuses on the evaluation
of interviews with the respondents, who answered questions about their reactions
to current events in the work process, associated with the pandemic situation in the

Czech Republic.
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UvVOD

Zatézové situace je téma, se kterym se potkd v zivoté kazdy jedinec. Nemusi
se pfimo tykat hrani¢nich témat, avSak kazdy si v zivoté projde obdobim, kdy se musi
potykat se stresem, frustraci ¢i urCitou zatézi. Tyto zatézové situace se mohou tykat jak
osobniho, tak pracovniho Zivota. Je vSak zapotfebi si uvédomit, z ¢eho tyto situace
vznikaji, jak se odliSuji, a jak je jedinec muze feSit a vyfesit. Jak celkovy problém
uchopit, a jak ho spravné zpracovat, aniz by to mélo vétsi negativni dopad nejen na

psychické zdravi tohoto jedince.

Cilem této bakaldiské prace je pfehledné vymezit zdkladni pojmy, které se tykaji
tématiky zatézovych situaci jak v zivoté osobnim, tak 1 pracovnim. Zaméfit
se predev$sim jak specifikace téchto pojmi, jak se rozliSuji, a jakymi technikami
se snimi jedinec miZze vyporadavat. Dale ma tato prace za cil analyzovat dopady
pandemické situace, kterd se pravé celosvétové teSi, na pracovni uplatnéni

dotazovanych respondentli. Zaméfit se na to, jak moc je aktudlni situace u nas zasahla,

jak ji museli fesit a jak jsou na tom aktudlné.

Teoreticka cast této bakalaiské prace se nejdiive zaméifi na popis aktualni
pandemické situace, kterd se odehrdva nejen u nas, ale 1 ve svété. Jak na tuto situaci
reagovala vlada CR, a co viechno to pro obyvatele Ceské republiky znamena. Poté
se prace bude zabyvat vymezeni zékladnich pojmt, jako je stres, konflikt nebo zatcz.
TaktéZ nastini téma firemni kultury, ktera je taktéZ v tomto tématu prace velmi dilezita.
Daéle se tato Cast prace bude orientovat na narocné Zivotni situaci, predevS§im tedy na
rozdily situaci problémovych, stresovych, frustra¢nich, problémovych a konfliktnich.
Nakonec bude zaméfena na vybrané techniky vyrovnavéani se s nadro¢nymi situacemi

a dal8i moZné feSeni vyrovnavani se se stresem €i zatézi.

Prakticka cast bude zaméfena na kvalitativni vyzkum ve formé rozhovort. Bude
se jednat o rozhovory strukturované, a budou vedeny na téma, jak se osloveni
respondenti vyrovnavaji s aktudlni pandemickou situaci, a jak jejich zaméstnavatelé¢ na

tuto situaci reagovali.



TEORETICKA CAST

1  PANDEMICKA SITUACE V CESKE REPUBLICE

Dne 1.3.2020 se na uzemi Ceské republiky objevily prvni piipady nakazy
onemocnénim zvaném COVID-19. Toto onemocnéni je zplisobeno novym typem
koronaviru s odbornym oznacenim SARS-CoV-2. Tato nemoc je vysoce infek¢ni
onemocnéni, mezi jehoz pfiznaky patfi zejména horeCka, respiracni potize (kaSel,
dusnost), bolest svalii a inava. Onemocnéni COVID-19 mize mi u star§ich a chronicky
nemocnych osob vaznéjsi pribéh, a muze vést az K jejich umrti. Samotny pocatek
epidemie COVID-19, kdy byly prvni pfipady hlaSeny v Cinském mésté Wu-Chan
v provincii Chu-Pej, je datovan k 31. prosinci 2019. (MZCR, online, cit. 2021-01-09)

v

S postupuyjicim $ifenim onemocnéni COVID-19 se jiz situace nedala nazyvat
epidemii, nybrz pandemii. Je tedy potieba si vysvétlit rozdil mezi pojmem epidemie
a pandemie. ,,Epidemie — zvyseny vyskyt infekcniho onemocnéni, které je omezeno na
jednu oblast behem jednoho casového useku. Onemocnéni se jako epidemie oznacuje
tehdy, ma-li infekcni onemocnéni vyssi vyskyt neboli vyrazné prevysuje vyskyt, nez
se predpokladalo. Pandemie — vyskyt infekcniho onemocnéni bez omezeni prostoru.
Pandemie tedy vznika, kdyz se infekcéni omemocnéni rozsiri do okolnich statii
a kontinentii. Neni omezena ani casem, miiZe se na cas zastavit a propuknout znovu.
Patogeny musi byt zmutovany a pro clovéka ci jiny organismus museji mit zcela novy
vzorec. Patogeny jsou imunni vii¢i dosud znamym lékum a musi se vymyslet nové.
Z epidemie tedy vznika pandemie v té dobé, kdy se epidemie rozsiii do okolnich statii
¢i kontinentii. Epidemie je zvySeny vyskyt infekcniho onemocnéni, ktera ovsem jesté
miuiZe reagovat na lécbu, u pandemie toto bohuzel neni. Preventivni opatieni mohou vést
ke sniZeni rizika vzniku epidemie i pandemie, ovSem patogeny casto mutuji a objevuji
se nové kmeny dosud neznamych infekcnich chorob, které jsou rezistentni na ATB i na
ostatni léky, které zname. Viasné zareagovani statu a lékarii miuze pandemii zabranit.

Izolace, léky a vyjimecny stav jsou zde klicové.* (online, cit. 2021-01-09)
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Vlada Ceské republiky zacala na tuto celosvétovou situaci reagovat rychle, a doglo
Kk nastaveni raznych opatieni a omezeni. Mezi nejveétsi a nejtvrdsi z nich, patii takzvany
lockdown — uzamceni, uzavéra, hromadna, celostatni ¢i plo$na karanténa, nebo také
zakaz volného pohybu osob. Jde 0 docasny pozadavek, aby lidé zistali tam, kde jsou
(doma), obvykle kvili specifickym rizikiim pro sebe nebo pro ostatni (pokud se do té
doby mohli voln¢ pohybovat). Tento lockdown byl nafizen v podstatné ihned poté, kdy
vlada CR dne 12.3.2020 vyhlasila prvni nouzovy stav. ,,Nouzovy stav se vyhlasuje na
zdkladé vistavniho zdkona ¢ 110/1998 Sb., o bezpecnosti Ceské republiky. Doba trvini
nouzového stavu je nejvyse 30 dnii. Prodlouzit se miize pouze po predchozim souhlasu
Poslanecké snémovny. Nouzovy stav se vyhlasuje jako zakon. Vyhlaseni, prodlouzeni
a zruseni nouzového stavu se oznamuje dalSimi zpiisoby v misté obvyklymi, zejména
prostiednictvim hromadnych informacnich prostiedkit a mistniho rozhlasu. V pripade
vyhlaseni nouzového stavu mohou byt dle krizového zdakona ¢. 240/2000 Sb. na nezbytné
nutnou dobu a v nezbytné nutném rozsahu omezena nékterda prava a svobody. Obcanii
CR se vyhldSend krizova opatieni mohou dotknout napv. v povinnosti strpét zdkaz
vstupu, pobytu, pohybu ve vymezenych objektech nebo rizikovych oblasti z divodu
omezent §ifent nakazy.“ (MVCR, online, cit. 2021-01-09)

Spole¢né s nouzovym stavem a vyhlaSeni omezeni volného pohybu osob se na
tizemi Ceské republiky vyhlasila i dal§i omezeni a opatieni, jez méla za nasledek
okamzitou pozadovanou a potiebnou reakci zaméstnavatelii v celé zemi. Prace, které
bylo mozné vykonavat z domova, mezi nez patii napiiklad prace administrativni
¢1 jakakoliv kancelafska prace, byly rdzem pfesunuty do takzvaného online reZimu. Lidé
své pracovni misto ptesouvali do svych domovi, a museli vSe vykonavat na dalku.
Bohuzel to v§ak mélo za nasledek i preruSeni prace mnoha osob samostatné vydélené
¢innych, ale i lidi ze sluzeb. Zacala se fesit situace okolo nahrady mzdy, ¢i jaka bude

naslednd vySe oSetfovného. Postupné zacalo dochazet 1 na hromadné propousténi.

Situace okolo COVID-19 tedy méla za nasledek piedevs§im ztratu zaméstnani, nebo
omezeni pracovni plisobnosti. Prace se bude vyhybat tématu zdravi a celkové situaci

ohledné vakciny ¢i imrti na toto onemocnéni.
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2  VYMEZENI VYBRANYCH POJMU

Pro pochopeni tématu této bakalarské prace je potieba si nejprve vysvétlit vybrané

a pouzivané pojmy, mezi které patii pojem stres, konflikt, zat¢z a zatézové situace.

2.1 STRES

O stresu bylo napséno jiz velké mnozstvi publikaci a definic. Tato oblast budi
zna¢nou pozornost predev§im diky velkému vyskytu a vlivu stresu v moderni
spole€nosti, a také proto, Ze jde 0 slozité a tézko uchopitelné téma. V kazdodennim

Zivoté se terminem stres oznacuje mnoho reakci a situaci. (Kebza, 2005, s. 107)

Veskeré zivotni udalosti a situace, jez vedou k nutnosti, aby na né jedinec reagoval na
urovni fyziologické, psychologické a behavioralni i1 socialni, netvoii homogenni skupinu.
Z toho duvodu je zapotiebi rozliSovat charakteristické znaky stresovych situaci, tedy znaky,
které zvysuji stresogenni vliv na jedince. Charakteristické znaky stresovych situaci popisuje
ve své publikaci Atkinsonova (2003, s. 487-492) takto:

1. Traumatické udalosti
e mimofadné nebezpecné situace, které se vymykaji bézné lidské
zkuSenosti;
e pfirodni katastrofy, katastrofy zptisobené ¢lovékem (valky), autonehody

nebo fyzické utoky.

2. Neovlivnitelnost udalosti
e situaci nemizeme ovladnout, mit ji pod kontrolou, nemtizeme ji zabranit;

e smrt milovaného Cloveka, ztrata zaméstnani nebo vazna nemoc.
3. Neptedvidatelnost udalosti

e Clovék se na piichazejici stresovou udalost nemtize pfipravit;

e zavazné nemoci, narocnd povolani (hasici, 1€kati).
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4. Nepfimétené naroky
e prekrodit vlastni hranice (védomostni, tolerance, ...);

e miize jit i o pozitivni udalosti, do kterych vstupujeme s nadSenim.

5. Pfizpiisobeni se nové zivotni zméné
e zména, kterd vyzaduje znaCné piizplsobeni ¢i omezeni vlastnich

dosavadnich navyk a jiz vzniklé funk¢ni strategie.

6. Vnitini konflikty
e vnitini procesy, nevytesené konflikty (védomé i nevédomé);
e kdyz se ¢lovék musi rozhodnout mezi neslucitelnymi nebo vzajemné
vylucujicimi cili nebo postupy jednani;
e kdyz proti sobé¢ stoji dva vnitini motivy nebo vnitini potieby;
e Vvna$i spoleCnosti se nejCastéji vyskytuji silné konflikty mezi
nasledujicimi motivy:
o nezavislost versus zavislost;
o intimita versus osamélost;
o spoluprace versus soutézent;

o vyjadfeni impulzu versus moralni zasady.

Ani v soucasnosti nema termin stres jednotny obsah. Stres je vniméan z rliznych
perspektiv, a to jako nadlimitni zatéz, poruSeni vnitini rovnovahy organismu
¢1 odpoveéd’ organismu na stresujici stimuly, az po slozitéjsi definice, jako napft. Ze stres
je vysledkem interakce mezi urcitou silou plisobici na ¢loveéka a schopnosti organismu

odolat tomuto tlaku (Seley, in Ktivohlavy, 1994, s.9).

rr

Kitivohlavy (1994) taktéz chape pojem stresor jako ,,negativné na ¢lovéka ptlisobici
vliv* a nabizi celou paletu stresorti. Nize je piehled téch faktorti ovlivijici pracovni
zatéz, které jsou dle Kiivohlavého (2001, s.174-176) charakteristické ve vztahu

zameéstnani a stres.
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Kazdy z téchto faktorti ma negativni dopad na zdravi jedince, od kardiovaskularnich

nemoci, pies gastrointestinalni potize az k psychopatologickym problémiim:
* Pfetizeni mnoZstvim prace

Jedna se o situaci, kdy mnozstvi prace je vyssi, nez je konkrétni jedinec schopen
vykonat za ¢as, ktery k tomu ma k dispozici. Je vSak tfeba brat v ivahu individualnost
kazdého jedince. Co pro jednoho miize byt nadmérné, mize pro druhého byt v mezich

normalu, a naopak.
» Casovy stres

Ptili§ malo potfebného ¢asu k vykonani urcité prace. Nedostatek potfebného casu miize

vést az k distresu — negativni stres.
* Neamérn¢ velka odpovédnost

Stresogennim faktorem muze byt pfedev§im odpovédnost za svéfené lidské zivoty.
* Nevyjasnéni pravomoci

Pracovni tukol je nejasné stanoven, nejsou piesné stanoveny limity a hranice.

Pracovnikovi se nedostava adekvatni zpétnd vazba, a pracovnik pak zije v nejistoté.
* Vysilujici snaha o kariéru

Jedinci ptichazejici do pracovniho procesu s o¢ekavanim a ambicemi, s touhou prokazat
své schopnosti a dovednosti, nedostanou pfilezitost k pracovnimu ristu a snim

spojenym navyseni platu aj.
« Kontakt s lidmi

Pro pracovniky mize byt stresogennim jak druh prace, kde je styk slidmi dan
charakterem prace, ale také druh prace, kde je jedinec izolovan od spole¢nosti

Vv organizaci.
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* Nezaméstnanost

Ztrata zaméstnani a nemoznost nalezeni nového vhodného pracovniho mista, a S tim

I souvisejici problémy ohledné ekonomické stranky.

Na vyskyt stresu méa, mimo organizacni faktory v zaméstnani, vliv také fada pracovnich

podminek, jako je hluk a nedostatek spanku, naptiklad z ddvodu sménného provozu.

2.2 KONFLIKT

Definici konfliktl je mnoho, stejn¢ jako je tomu u definici stresu. VSe zalezi na
pohledu vnimani jednotlivych autorti i s ohledem na teoretické ptistupy. Mozno jej tedy

formulovat odli$né a nahliZet na ného riznymi zpisoby.

Medlikova (2012, s.17) ve své knize popisuje konflikt rovnéz jako proces,
ato ,, vsudypritomny, prirozeny a potrebny. Systém bez konfliktii, at uz vztah, firma nebo

statni ziizeni, by byl mrtvy nebo stagnujici, nevyvijel by se .

Podle Plaminka (2012, s.15) je konflikt , faktor, ktery ohrozuje a porusuje
rovnovahu a stabilitu systéemu. Ma tendenci vychylovat systémy ze stavii blizkych

rovnovaze a tim podnécovat jejich zmeny *.

Cakrt (2000, s.12) uvadi, Ze ,, konflikt je proces, v némz jedna strana vynaklada
vedomé usili ve formé blokacnich cinut na zmareni snahy jiné strany, s cilem znemoznit
dosazeni jejich zamerii nebo sledovani jejich zajmui.

Ke vzniku konfliktu je tedy zapotfebi mit 1 druhou stranu, to znamena minimalné
jednoho ¢lovéka v opozici. Tento ¢lov€k musi mit povédomi o tom, Ze se jedna
0 spornou situaci, ve které je vyzadujici spoluprace ve véci pravé probihajiciho
"zapasu". (Cakrt, 2000, s.11-12) Konflikt je ve své podstaté vlastné docela uZite&ny,
informuje nas, Ze néco neni v poradku, a umoznuje urCity preventivni zasah. Vyznam je
ovSem daleko zasadnéjSi. Konflikty jsou klicovou podminkou zivota. Jde o takovy
motor vyvoje, bez nichz se zastavuje evoluce a stagnuji systémy. (Plaminek, 2009, s.15-

16).
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Bedrnova a Novy (1998, s.85) pfipominaji, Ze se jednd o béZnou soucast

mezilidskych vztahli, neni to tedy néco, co bychom méli ze soukromého nebo

pracovniho Zivota plné¢ odstranovat. Vyznam konfliktu mtize byt jak negativni, tak

pozitivni. Pokud dojde k jeho spravnému feSeni, podili se na dynamickém vyvoji,

ato pozitivnim smérem. Vylad'uje chovani lidi ve skupiné tak, aby bylo snadné&jsi

vyhovét spole¢nym ciliim, tak ciliim jednotlivce.

2.2.1 TYPY KONFLIKTU

Plaminek (2006, s. 15-17) ve své publikaci uvadi tyto typy konflikta:

Extrapersonalni — zde ¢loveék neni pfimym ucastnikem konfliktu, spada sem
primarné ptiroda, a jeji konflikty, konflikty mezi zivocichy a spory tykajici

se nezivych latek nerostt;

Interpersonalni — zde uz jde o spory a konflikty mezi dvéma nebo vice lidmi,
skupinami, ftadi se sem také typy konfliktd, které jedinec =zaziva
v kazdodennim zivoté, tedy spory v partnerstvi, rodiné az mezi spory

politické;

Intrapersonalni — zde uz jde pfimo o vnitini prozivani ¢lovéka, tedy konflikty
odehravajici se uvnitf nas, kdy sem spadaji i konflikty mezi svéfenymi
ulohami ¢i spory v Zivotnich rolich. Jde o oblast, o kterou se v piipadé

problémil staraji psychologové ¢i psychiatii.

Na rozdil od Plaminka (2006) se Koubek (2007, s. 336-338) zamétoval predevsim

na konflikty v rovin€ pracovni. Zde je rozdé€leni podle vzniku, nebo spiSe feceno dle

zdroje vzniku:

Osobnost a socialni chovani jedince — zejména se jedna o jedince se sklonem
k nasili, potizim, osoby se Spatnym vztahem k okoli, osoby co nedodrzuji
zékony a pravidla sluSnosti, jedinci co obtéZuji ostatni, moralisté, osoby

nedbalé, liné a neukaznéné.
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Reseni: Snazit se o usmérnéni, avSak doporucené je spise jejich vyclenéni

z kolektivu.

Nedorozuméni — zde je pfi¢ina predevSim ve Spatné komunikaci,
nespecifické instrukce a Spatné¢ vysvétleni pracovniho tukolu ¢i pravidel,
nedostatecna  kvalifikace pracovnikii ¢i  nedostatecnd  kvalifikace

a inteligence osoby poskytujici dané informace.

Reseni: Volit vhodné vzdélavani zaméstnancli, predevSim v oblasti
komunikace a vedeni lidi, az po zajiSténi instruktdzi pro nezkuSenéjsi

jedince.

MV v

Nedostatky persondlni prace — zde najdeme pfic¢inu predevsim ve Spatném
stylu vedeni pracovnikli, prevazujici direktivita, sklony k byrokracii,
nerespektovani lidskych prav, nerespektovani z4ymi a pracovnikl

samotnych.

Reseni: Zde ptichazi v ivahu pouze zména personalni politiky a personalni

praxe.

MV .

Styl vedeni lidi v organizaci — tady bychom hledali pfi¢inu zejména ve
Spatném ziskdvani a vybéru zaméstnancii, volbé nevhodného zatazeni na
pracovni misto, nedostatcich ve vytvareni pracovnich tukold, nejasnych
pravidlech povySovani a odménovani pracovnikl, az po zanedbavani ve

vybéru vhodného vzdélavani pracovniki.

ReSeni: Zaméfit se na zlepSeni ¢i zménu stylu vedeni a zajistit vhodné

vzdélavani vedoucich pracovniki.

Formovéani tyma — zde se nahlizi spiSe na kvalifika¢ni strukturu v tymu,
avSak pozornost by méla byt vedena spisSe na charakteristiku osobnosti ¢lenii

tymd.
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Reseni: Hlavni je peclivéjsi vybér pracovnikd, pouzivat validni kritéria
a metody vybéru zaméstnancid, a myslet na vytvoreni vhodné atmosféry na
pracovisti vybérem vhodnych osobnostnich charakteristik budoucich

zameéstnancu.

Zmény techniky, technologie, organizace prace nebo organizacni struktury —
zékladnim problém nastava ve chvili, kdy dojde ke zménam bez ohledu na
nazory a postoje pracovnikll. Nedochazi zde k potfebné informovanosti,

zhorSuje se moralka a vztahy na pracovisti.

Reseni: Zakladem je véas a jasné informovat dané pracovniky. Konzultovat

S nimi a probirat ptipadné zmény v jakékoliv f4zi pracovniho procesu.

Umisténi pracovisté a pracovni podminky — dochézi k tomu zejména diky
souvislosti se vzdalenosti potiebnych skladli, materiald nebo kancelafi
a administrativnich budov, od pracovniho mista zaméstnancl. Izolace
a dislokovani pracovist¢ od potfebnych oddé¢lenich. Také sem spadaji
celkové pracovni podminky jako jsou stisnéné prostory, nepotfddek na

pracovisti Ci celkova nalada a atmosféra.

r

Refeni: Zde je hlavni se zaméfit na vytvofeni autonomnich celki
s dislokovanou obsluhou, kompenzovani nevyhod, zvySeni pozornost
managementu a omezeni ¢i eliminovani negativnich vlivy pracovniho

prostiedi.

Pfi¢iny mimo organizaci — jde o problémy, souvisejici s Zzivotnimi
podminkami pracovniki, jejich Zivotni situaci a jejich osobnimi problémy,

ale 1 pfipadna nezaméstnanost, inflace, ¢i dalsi negativni jevy ve spolecnosti.

Reseni: Pokud je toho firma schopna, feSeni spoéiva predevsim s pomoci
pracovnikovi s jeho slozitou Zivotni situaci. Vedeni by mélo mit jasnou
prapravu, jak rozpoznat zménu chovani a nalad u svych podfizenych a méli

by védet, jak na takové chovani a dané mozné vznikl¢ situace reagovat.
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2.3 ZATEZ

Z jist¢ nejednotnosti v definovani pojmt zatéz a stres taktéz vyplyva jejich
nejednoznacnost ve vnimani téchto dvou poymt. Muze dochazet k jejich prolinani az
ztotoziovani. Zatéz muze byt z perspektivy stres-zdravi vnimana pouze jako urcitd ¢ast

celkového pracovniho stresu (Hladky et al., 1993, 5.29).

Hladky vsak v jiné jeho publikaci prezentuje informace o zatéZzi jako o jakychkoli
néarocich prostiedi kladenych na daného jedince (Hladky & Zidkova, 1999, s.6), pfi¢emz
stres je zde povazovan za zatéz nepiiméfenou dané situaci. Podobné odliseni stresu od
narokll (zatéze) uvadeji i dalsi autofi. Stres podle nich nastava tehdy, prekroci-li zatéz

schopnost organismu zvladat ji.

V névaznosti na tuto informaci je také vhodné zminit pojmy, jako je hyperstres
a hypostres. Zde je hyperstres uvadén jako stres, ktery piekracuje hranici mozné
adaptability jedince. Za to zatéz je vnimana jako pojem pro niz$i nez uvedenou hrani¢ni

urovei stresu. (Kiivohlavy, 1994, s.8).

Kebza uvadi, ze vétsina autortt odbornych literatur rozliSuje pojem zatéz a stres
predevsim proto, Ze vyjadiuji odliSny obsah. Bez zatéze by organismus stagnoval ve
vyvoji, jde totiz o jisty impuls, stimulujici faktor, ve smyslu takové tirovné pozadavkt
kladenych na organismus. ,,Z hlediska vysledného viivu na organismus je rozhodujici
predevsim rozloZzeni ucinku stresorti v Ccase a zpusob TFeSeni stresogenni
situace: jednordazovy, akutni a relativné silny stres, jehoz puisobeni je aktivné reseno
S pozitivnim vyustéenim a ndslednym odpocinkem, nepredstavuje pravdepodobné
samostatné piisobici riziko pro zdravi, dlouhodobé piisobici nezvladany chronicky stres

Jje naopak takovym rizikem vzdy.* (Kebza, 2005, s.108)
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Miksik, O. (1969, s.20-23) rozeznava ctyfi stupné zatéze — od nejmirnéjsi po

nejzavaznéjsi:
1. Bézna zatéz

Jde o zatéz, na kterou si ¢loveék vytvoftil jakousi hladinu vyrovnavani se s zivotnimi

podminkami.

Jedinec reaguje na tento druh zatéze urcitym naucenym procesem ¢i postupem. Jeho
dusevni Cinnost neni nijak razantné narusena. Tato zatéz piedstavuje pro psychiku
takovou tUroven zatéze, na kterou je vrozenou bazi, dovednostmi ¢i tendencemi, ziskané

i naslednou Zivotni praxi, pln¢ ptizpisoben.
2. ZvySena zatéz

O tento druh zatéze se jednd, pokud se jedinec setkd s jistou novotou v feseni nové
zatézové situace, kterou dfive nefesil. Jedna se taktéZ o Zivotni a pracovni situace, kdy
si jedinec nemuze vystacit s jiz zazitymi béznymi zptisoby feseni. V tu chvili je donucen
vyuzit a transformovat své vnitini podminky. Lidé jsou vyzbrojeni schopnosti feSit
nové, jeSté nezazité zivotni situace. V pfipadé, ze tyto predpoklady existuji, a jsou
aktivizovany k feSeni dané situace, mluvime jiz o zvySené zatéZzi. Tato zat€z konci

jistym ovladnutim situace a naslednym vyrovnanim se s ni.

Dochazi k osvojovanim novych schémat, novych zkuSenosti. Pti feSeni zvySené
zatéze nedochazi k jakymkoliv negativnim diisledktim na psychiku jedince.
3. Hrani¢ni zatéz

Pokud jedinec jiz piekroc¢i jistou miru, nebo také hranici adaptabilnosti, dochézi
K hraniéni zatézi. Dochdzi k vyrovnavani se se situaci mimofadnym vypétim
psychickych sil a obétovani urcitych funkci, coZ je doprovazeno jistymi specifickymi

reakcemi.
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"Vznikaji tu i rizné funkcni poruchy a objevuji se riizné vyvojové nizsi zpusoby
chovani a obranné mechanismy (cestou zvySené aktualizace biologicky vyznamnych
funkci). Pri hranicni zdtézi zustdvaji vyrazné stopy v psychice, hlavné v oblasti
emocionadlni a ve sfére integrace psychiky (muzZe dochdzet k funkcnim poruchdam
riizného stupné kvality)." (Miksik, 1969, s.22-23) I tato zatéz je vSak pro ¢lovéka, i pres

vSechny negativni privodni jevy, stale fesitelna.
4. Extrémni zatéz

O extrémni zatéz se jednd ve chvili, kdy jedinec pfichdzi do interakce se zatézi
takové miry a kvality, Ze neni v jeho silach, aby realizoval integrovanou interakci
S prosttedim, a plné¢ podlehne tlaku dané situace. Dochézi k plnému rozporu mezi
moznostmi jedince a pozadavky vnéjSiho prostfedi. Ke zméndm a selhdni dochézi jak ve
fyziologickych procesech, tak je doprovazi vyrazné poruchy v jednani. Casto dochézi

K trvalym dasledkiim na zdravi ¢lovéka.

V ptipad¢é pretrvavani urCitého druhu zatéze, dochézi k jejimu vystupniovani. Tedy
dochazi z ptechodu ze zatéZe mirné na zvySenou, nebo i z hraniéni na extrémni.
V tomto kontextu tedy mlze nastat, Ze z ditvodu dlouhotrvajiciho piisobeni zatéze na
¢loveka, jez pocitoval zaté¢z mirnou, postupné dochazi k eskalaci az na zatéz extrémni.
To ma za nasledek problémy v oblasti jak psychické, tak fyzické, v urcitych ptipadech

muze dojit az k ptiznakiim syndromu vyhoteni.

2.4 ZATEZOVE SITUACE

Na zatézové situace by se nemélo nahlizet pouze jako na nezadouci jev. Dalo by
se spiSe fict, Ze se jedna o jev mobilizujici organismus, ktery podnécuje ¢lovéka k rlstu
a uceni. Mohou ¢loveéka vybizet k hledani novych cesta a pohledii na svét, a taktéZ ho
vést k vy$Sim vykontim. Naopak, k nezadoucim staviim mohou vést situace, které jsou
ve své podstaté nepfiméfené stupiiované, co se narocnosti tyce, a vzhledem
k jedincovym moznostem v urCité situaci, jsou spi$ negativni. Tento stav jiz za

nezadouci povazovat mizeme.
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Paulik (2010, s.50) ve své knize uvadi, ze oznaceni situaci predstavujici pro vétsinu
lidi zvySenou zatéz se pouzivaji rizné pojmy. ,, Mnohdy se obsahové vice ¢i méné kryji
nebo jsou jejich rozdily vyvolany akcentem na jejich jednotlivé stranky, pripadné jedny
jako obecnéjsi koncepty zahrnuji druhé, at jiz castecné, ci jako celky.* (Paulik, 2010,
s.50) Situace, které presahuji akceptovatelnou miru zatéze jedince, jsou fazeny terminy
jako je problém, frustrace, jiz zminovany konflikt, nebo také deprivace, utrpeni, krize,
a dokonce i nemoc. Tyto terminy mizeme chépat jako stresové, narocné, Ci zatézové

situace samy o sob¢, nebo o nich miizeme uvazovat jako o dasledcich stresu samotného.
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3 FIREMNI KULTURA

Naro¢né situace se mohou odehravat jak v Cist¢ osobnim zivoté, tak v zivoté
pracovnim. Obvykle se tyto dvé roviny protinaji, jelikoz neni v sildch jedince, aby
V pracovnim procesu vytésnil problémy, které zaziva ve svém osobnim Zzivoté. Proto je
potfeba se zaméfit i na pracovni prostiedi. Zde se jednd predevSim o zaméfeni na

firemni kulturu.

Spory a konflikty na pracovisti uzce s firemni kulturou souvisi. ,, Kultura
organizacni (podnikova, firemni) je souborem hodnot, norem, vzoru jednani a instituci
V celku, ktery urcuje zpiisob a podoby chovani zaméstnancii, jejich vztahy uvniti

socialniho systému organizace i vztahy navenek. “ (Novy, Surynek, 2002, s. 127).

Armstrong ve své publikaci vysvétluje firemni kulturu takto: ,, kultura organizace
neboli podnikova kultura predstavuje soustavu hodnot, norem, presvédceni, postojii
a domnenek, ktera sice asi nebyla nikde vyslovné zformulovana, ale urcuje zpiisob
chovani a jednani lidi a zpiisoby vykondvani prace. Hodnoty se tykaji toho, o cem
se veri, zZe je dulezité v chovani lidi a organizaci. Normy jsou pak nepsana pravidla

Chovani““ (Armstrong, 2007, s. 257).

Samotné konflikty jiz byly rozebrany vyse, avSak je zapotiebi se zaméfit 1 na

samotné konflikty na pracovisti. Jsou soucasti kazdodenniho Zivota, jsou pfirozené.

Jde o faktory, které urCitym zpisobenou mohou naruSovat a narusuji ¢i vychyluji
danou rovnovahu jedince, ¢i skupiny. Konflikt ma dva druhy vlivii na spole¢nost, ve

které se dle Cejthamra a D&diny (2005, s.271) odehravaji:
Negativni vliv konfliktu:

e odstup mezi soupefi;

e nediivéra a podezirani;
o rust fluktuace;

e rust odporu a vzdoru;

e zhorSeni tymové prace;

e pocit ponizeni a poraZeni.
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Pozitivni pfinos konfliktu:

e nové, lepsi napady;

e schopnost feSeni problémi;

e hledani novych feSent;

e vyjasnéni individualnich ndzort a stanovisek;

e moznost otestovani schopnosti.

., Konflikt ma pozitivni ucinek pouze tehdy, jestlize jeho vysledkem je: posileni
vztahu, lepsi vzdjemné porozuméni, veétsi ochota splnit potreby druhého clovéeka,
posileni divery, odstraneni zdroje budoucich konflikti, ziskani Sirsiho pohledu na

problém. “ (McConnon, 2009, s. 40-41)

3.1 FUNKCE KULTURY

Firemni kultura ma dle Pfeifera a Umlaufové v koneéném dusledku vliv na dvé

odvétvi:

1) Vngjsi, tedy zpusob, jak se firma adaptuje na okolni podminky, jeji pruznost
a zpisob reakce na zménu, a danou situaci na trhu; tvai firmy, image — jak se firma
prezentuje na venek, a jak je vnimana jejim okolim (propagacni predméty, architektura,

logo).

2) Vnitini, tedy zpUsob integrace uvnitf firmy, to znamena zaclenéni, ¢i adaptace
nového zaméstnance, novely v nastaveni pracovnich metod a nova strategie; pribojnost

strategie firmy. (Pfeifer, Umlaufova, 1993, s. 33)
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4  NAROCNE SITUACE

Pokud se na pojem zatézové situace podivame z hlediska publikace od Rezace,
dojdeme k informacim, ze uz samotna orientace v sociadlnim prostoru mize do tohoto
tématu zapadat. Clovék se ¢im dal tim vice ocita v situacich, na které musi reagovat,
akteré musi fesit. UCi se novym technikdm komunikace, rychlému rozhodovani
a zvladani novych Zivotnich problémi. Z tohoto diivodu je zapotiebi rychle rozpoznat,
0 jakou situaci se jedna. Bez tohoto védomi neni mozné véas a kvalitné pomoci sobé¢,
&i okoli. Sam Rezaé rozdéluje naro¢né Zivotni situace na situace konfliktové, stresové

a problémové.

Pokud se jesté¢ zaméfime na samotny pojem naro¢né situace, je potieba pamatovat,
Ze naro¢nost je spise subjektivni, a kazdy jedinec ji vnima jinak, stejné tak jeji miru. Pro
vSechny z nas je jeji situace narocnou ve chvili, kdy neméme dostatek sil nebo vnitinich
ptedpokladi na to, situaci v klidu vyftesit. Pfevazné je vSak mozné akceptovat fakt, ze
se tato situace jevi jedinci naro¢na piedevsim diky vlivim vngjsich okolnosti. (Rezag
1998, s. 133)

Stru¢né by se dalo poznamenat, Ze jedinci se jevi situace narocnou ve chvili, kdy je:

e necitelnd, tedy situace, kdy se jedinec v dané situace nemize vyznat, chybi
mi urcity nahled na situaci,

e nefesitelna, tedy fakt, kdy jedinec situaci chape, ale nevi, jaky zvolit postup,
nema zadnou piedstavu o tom, jak ji vyfesit;

e nezvladnutelnd, tedy situace, kdy jedinec mé jak nadhled, tak ponéti, jak
situaci fesit, ale chybi mu urcité prostiedky k tomu, aby situaci vyfesil;

e ohroZujici, coZ znamena stav, kdy samotné feSeni situace znamena urcité

nasledni ohroZeni jedince, jinych osob nebo hodnot nékoho z nich.
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4.1 PROBLEMOVE SITUACE

Tyto situace jsou nejCastéjSim piipadem narocnych situaci. U téchto situaci jsou
zahrnuty dvé stranky, stranka subjektivni a objektivni. Objektivni stranka zahrnuje

realny stav, prostfedi, skute¢nou realnou situaci.

Subjektivni pak odrazi pohled a prozivani daného jedince. ,,J. Linhart, ktery se touto
problematikou zabyval, uzival pojmu problémova situace jak k oznaceni souhrnu
podminek, které urcuji vznik probléemu, tak i oznaceni subjektivne zpracovaného
vnitiniho obrazu modu problému.” (Rezag, 1998, s.134) Dochéazi tedy k tomu, Ze
jedinec ma ptehled o tom, co se dé&je, problém se jevi jako srozumitelny, avsak jedinci
chybi potiebné prostiedky, aby byl schopen ji plné¢ porozumét a vykonstruovat potifebné

feseni.
4.2 FRUSTRACNI SITUACE

V piipadé samotného pojmu frustrace, jde o dvé skute€nosti. Jde o frustraci jako
situaci a frustraci jako vnitini prozitek daného postizené¢ho jedince. Je vSak potieba tyto
dvé skutecnosti rozliSovat. Pokud jde o frustraci jako situaci, jde tfeba ptfihlizet na jeden
zakladni element, a to chovani a reakce daného jedince na tuto situaci. Jednd se o stav
objektivni. Tato situace je pfizna¢na zablokovanim ¢i znemoZnénim cile, jeZ si jedinec
vyty¢il. Pokud jde do frustraci jako prozitek, kdy kazdy jedinec tento prozitek vnima
jinak, individualng, dle wvnitiniho prozitku. Je tedy vysostné subjektivni. Pokud
se zamé&fime na reakce na frustracni situace, patfi sem agrese, projekce, racionalizace,
sublimace, somatizace, potla¢eni, kompenzace, unik nebo ustup, identifikace, regrese,
transgrese, stereotypizace, vytvareni reakci a rezignace, manipulovani a substitucni

chovani.
4.3 STRESUJICI SITUACE

Stresujici situace jsou frustraCnim situacim, které byly vysvétleny vyse, velmi
blizké. I pocit samotné frustrace se podoba svou povahou vnitinim prozitkiim pfi
stresujici situaci. Rozdil je pouze v tom, Ze v piipad€ stresové situace dominuje pocit

tlaku a tize.
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Taktéz je rozdil v tom, Ze jedinci je znacné ztizena cesta ke chténému stanovenému
cili. Ta je ztizena jistymi faktory, jak vné&j$imi, do kterych spada napiiklad socidlni tlak,
tak vnitinimi, tedy nedostatecni pfedpoklady k dané situaci, nebo nedostatek spanku.
Tyto okolnosti nazyvame stresory. Diky témto stresorim dochazi ke specifickym
prozitktim, tlaku, nebo k fyziologickym, emocionélnim a kognitivnim zménam. Taktéz
se to muze projevit v oblasti chovani. I zde vSak hraje roli subjektivni nahlizeni na

situaci.

,Jistéze nékteré okolnosti takiikajic objektivné stres vyvolavaji (napr. nedostatek
spanku, nadmérné mnozstvi podnétii, které clovéek jiz nedokaze zpracovat v case ap.),
avsak neméné dilezité je i subjektivni nazirani stavu veci, které v cloveku stres

vwvolavaji. “ (Rezag, 1998, 5.146)

Ke stresujicim situacim také spadd pojem syndrom vyhoteni. Ten souvisi pfedevsim
s profesemi, kdy je jedinec v piimém kontaktu péce, 1é¢eni, vedeni, vychovou apod.
Minéno tedy tam, kde je vysledek prace zavisly na vztazich a obtizn¢ se zde pométuje
jeho vysledek. To ale neznamend, Zze se syndrom vyhotfeni nemuze tykat i jinych

profesi. "Naznaceny proces probiha v nékolika zakladnich etapach:
1. nadseni — plnd angazovanost v pedagogické praci;
2. zchladnuti — sniZend motivace k praci; prace je obtézujici pritézi; pesimismus,
3. zklamani z nenaplnéni; negativni percepce, ztrata zajmu o vykon;
4. apatie — odklanéni, vyhybani se cinnostem, protoze se jevi jako "marné";
.

5. vyhasnuti, "strzeni", naprosta rezignace, az ztrdta puvodnich idealii.*

(Rezag, 1998, 5.147)
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4.4 KONFLIKTNI SITUACE

Samotny pojem konflikt tu byl jiz zminiovan. V jednoduchosti jde o stifet dvou nebo
vice navzdjem neslucitelnych tendenci, které vyvolavaji napéti. Tento popis odrazi
pfedevSim konflikt vnitini, konflikt jako prozitek, stav. Podstatou jsou zde vSak
konfliktni situace, kdy se stfetdvaji vnéjsi vlivy ¢i faktory, s n&jakym psychickym

faktorem vnitinim.

, MuiZeme to také Fict tak, Ze casto pujde o proZitky vnitiniho /psychologického")
konfliktu v diisledku toho, ze se stretavaji vnéjsi okolnosti, vnéjsi faktory socidlniho
prostiedi, jez na jedince evidentné piisobi, t)., k nimz md vztah (napr. konflikt uvnitr
Norem, nebo konflikt skupin, stiet zajmii, cilu vztaznych skupin atd.). Da se Fict, Ze
spoustécim podnétem pro tento typ (,, vnitiniho ) konfliktu je prave (,,vnéjsi*) konflikt
viivii. “ (Rezag, 5.151)
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5 TECHNIKY VYROVNAVANI

To, jak telo, a samotny jedinec reaguje na nepiijemné skutecnosti, jez se v Zivote
odehréavaji, zabezpecuji takzvané obranné mechanismy. "Obranné mechanismy jsou
vice ¢i méné neuvedomované zpusoby omezovani uzkosti pramenici z ohroZeni
sebepojeti. Jejich zdkladem je zména (mnohdy zkresleni) hodnoceni a prozZivani
vnimané reality." (Paulik, 2010, s.77) Sigmund Freud se jimi zabyval do detaili, popsal
jich celkem deset. Jeho dcera, Anna Freudova, poté dodala jesté par dalsich. Celkem

jich je v dnesni dob¢ né€kolik desitek, nize jsou jen vybrané z nich.
e Vytésnéni a potlaceni

Jde o zéklad obrany sebepojeti a pocitu jistoty. Jde pfedev§im o nevédomé vyté€snéni
a védomé potlaceni. Zékladem vytésnéni je odstranit nepiijatelné a nepiijemné
myslenky a pocity z védomi jedince. Tyto myslenky a pocity mohou jedince ovliviiovat,
i kdyz si je Clovék pln€ neuvédomuje. "Potlaceni spociva v upusteni od urcité

subjektivné atraktivni aktivity nebo jeji odlozeni na pozdeéji." (Paulik, 2010, s.77)
e Projekce

Jde o promitani si psychickych obsahii, mysleno primarné nezadoucich, do jinych,
druhych, osob nebo socidlnich dé&t. Jedinec se diky tomuto zplsobu zbavuje
nezadoucich psychickych stavii, snizuje uréitou uzkost. "Projekce se vsak netyka jen
motivii, resp. ¢inu, ale i pocitii, predstav, myslenek a povahovych rysu. “ (Nakone¢ny,

1997, 5.229)
e Regrese

Neboli navrat k jiz prozitym projevum ¢i stavim urcitého vyvojového mentalniho
stupn€. Tento stav muze probihat bud’ pouze omezenou dobu, kdy se jedinec poté
navrati na svilij vyvojovy stupeni, nebo mize tento stav trvat, az dojde k nésledné fixaci

tohoto stavu.

29



e Introjekce

Jde o pfesun ¢i preménu zevni zkuSenosti na zkusenost vnitini. Jedna se piredevsim

0 zvnitinéni riznych postoju ¢i slond od druhych osob z naseho okoli.
e Popieni

Jedna se o stav, kdy jedinec odmitd, ¢i nechce uznat nebo vnimat, danou naro¢nou

situaci a napfimenou realitu, diky které zaziva pocity zkosti.
e Racionalizace

Jde o stav ¢i situaci, kdy si dany jedinec snazi rozumové zdivodnit nebo vysvétlit
chovani, nebo myslenky, které jsou jinak nevhodné. Snazi se vysvétlit, jinak

neakceptovatelné, ptijatelnym zpiisobem.
e Sublimace

Jde o pfeménu nebo potlaceni nezadouci emoce ¢i tendence, do spolecensky

hodnotové¢ a piijatelni ¢innosti nebo aktivity.
e Intelektualizace

Jde o techniku pfizpiisobeni, vyuzivajici postupy pro navozeni jistého afektivniho
aemocniho odstupu od dané narocné situace. V tomto stavu jsou veSkeré emoce

a prozitky ignorovany, jsou pouZzity neosobni ¢i abstraktni vyrazy.
e Reaktivni vytvor

Chovani jedince je navenek opacné nezli pokousSena reakce, kterou se snazi vytésnit.

Opacné postoje nahrazuji neptijatelné sklony.
e lzolace

Jedinec se védom¢ stdhne do samoty, ztraci socialni kontakty se svym okolim. Jde

0 zbaveni afektivniho naboje ze zazitkd, jedinec je zacne povaZovat za lhostejné.
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e Identifikace

Jde o stav, kdy si jedinec zvySuje vlastni hodnotu tim, ze se snazi napodobit jiné

osoby, nebo jejich chovani, hodnoty a nazory.
e Fixace

Jedinec Ipi na ur¢itém daném zpisobu chovani nebo reagovani, i kdyz jiz mohlo
dojit k prokazani jeho neucinnosti. Spravnost onoho chovani nebo reagovani se snazi

dokazat opakovanim, misto aby dokazal uznat, ze udélal chybu.
e Sebeobvinovani

Jedinec citi pocity viny pouze vici své osobé€, obraci vSe Spatné pouze na sebe.

Nasledné zamétuje veskerou agresi viici své osobg.
e Disociace

Jde o oddé¢lovani nebo odlouceni od emocnich prozitkl, citi a mysleni od
samotného chovani jedince. Miize jit i o ztratu kontaktu s realitou, ¢i plné odlouceni od

reality.
e Kompenzace

Jedinec se snazi vyrovnat s ur€itym nedostatkem pomoci usilujiciho naplnéni
néjakého predsevzeti. Zaziva pocity nedostatecnosti v urcité oblasti, a pomoci nastaveni

vysokych cild, se snazi dosilit ispéchu v oblasti jiné.
e Piemisténi

Jde o stav, kdy jedinec zaziva negativni emoce zpiisobené jinym objektem, nez na

které tyto emoce presune. Jedinec pak pienese vytésnéné emoce na jiny nahradni objekt.
o Utgk do fantazie

Muze jit o stavy denniho snéni nebo prozivani fantazie néceho nedosazitelného.

Timto unika z nepfijemné reality a situace, kterou aktualné proziva.
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e Rezignace a apatie

Jedinec mé zapotiebi prerusit veSkeré kontakty se svym okolim, snazi se urcitym

zpusobem vyloucit emo¢ni ucast se spolecnosti, ve které se nachazi.

5.1 COPING

Anglické slovo coping, jez zni v pocesténé verzi jako koupink, by se dalo vylozit
jakozto zvladani néceho Ci veédeét, jak s tim nalozit. Jde tedy o jisté snahy (poznévaci
a socialni), kterymi se snazi jedinec regulovat a omezovat vnitini ¢i vnéj$i napéti

souvisejici s nim a jeho okolim.

"Lazarus vyvinul teoreticku koncepciu stresu, ktorda zdoraznuje subjektivne
hodnotenie, to znamena zohladiuje ohrozenia vyplhvajice zo situacii, ako aj osobné

zvlddacie zdroje. “ (Vyrost, Slaménik, 2001, s. 194)

Vyrost a Slaménik ve své knize uvadéji vyrovnavaci faze se stresovou situaci podle

Lazaruse:
e Prvni faze — prvotni hodnoceni

V této fazi jedinec posuzuje, zdali je pro né¢ho dana situace nebezpecna ¢i jinak

ohroZzujici, nebo zda pro né¢ho predstavuje n¢jaka pozitiva.
e Druhd faze — druhotné hodnoceni

Tato faze zahrnuje, co by jedinec mohl s touto situaci d¢€lat, jak ji zpracovat, jaké

jsou moznosti mozného feseni, reakei a pfipadnych dusledkd vybraného konani.
> vysledkem téchto dvou fazi je vybér konkrétni copingové strategie
e Tteti faze — pfehodnoceni

v této posledni fazi clov€k hodnoti ziskané informace a zkuSenosti, diky kterym

zméni pohled na danou situaci.
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5.2 ZVLADANI STRESU

Pokud se zaméfime na zvladani stresu z hlediska pracovniho prostiedi, bylo by

dobré zminit 1 moznost zvladani stresu z hlediska management stresu.

., Blonna (2005) uvadi tzv. pét R (The five R’s) v ramci zvladani stresu, ktery

zahrnuje vicestupriovy pristup k managementu stresu:
e Prehodnoceni (rethink)

Tyto strategie nam pomahaji minimalizovat kognitivni nabuzeni a sniZit opakujici
se negativni nutkavé myslenky. Pomahaji ndm prehodnotit nase myslenky a nelogicke,
iracionalni ocekavani o Zivoté a nahradit je logickymi a racionalnimi a také ndam
pomahaji zneskodnit potencialni stresor pomoci zmény pohledu na néj. Napr. strategie
stanoveni cilii, nauceného optimismu, raciondlné-emocni terapie, management zlosti

apod.
e Redukce (redukce)

Tyto strategie jsou zaméreny na vSechny tri urovné nabuzeni s cilem redukovat
mnozstvi stresorit v nasem zivoté. Mezi tyto strategie patii napr. management casu,

efektivni komunikace, asertivita a strategie trojiho ,,A“-,, abolish* (odstranit), ,,avoid

(vyvhnout se) a ,,alter *“ (zménit) apod.
e Relaxace (relax)

Relaxace je nekompatibilni se stresem a snizuje kognitivni, nervosvalovou
a neurostransmiterni excitaci (arousal). Napr. 7izené dychani, relaxace, meditace,

biofeedback, autogenni trénink, progresivni svalova relaxace aj.

33



o  Uvolneni (release)

Tyto strategie nabizi pozitivni a intenzivni fyzicky ventil pro energii, kterd je
produkovana stresovou reakci k udrzeni homeostazy tvari tvar ohrozeni. Tyto strategie
pomahaji redukovat vSechny tri urovne nabuzeni navozenim stavu uvolneni, ktery je
asociovan s fyzickou aktivitou. Uvolnény, relaxovany stav, ktery pak nastava, je
nekompatibilni se stresovou reakci. Zde patri napr. redukce stresu pomoci fyzickeé

aktivity, uprava stravovacich navykui, fyzicky kontakt jako forma fyzické aktivity aj.
e Reorganizace (reorganize)

Smyslem reorganizace je integrace technik z predchozich urovni do vice stresu
rezistentniho Zivotniho stylu. Takovy Zivotni styl vice odoldva stresu ve vsech sedmi
dimenzich-fyzické, socialni,  spiritualni, emociondlni, intelektudlni, pracovni

a enviromentdalni. “ (online, cit. 2021-02-10)

Do této kapitoly také mizeme zahrnout Hoskovy (1999, s.56-57) strategie zvladani

zatéze. Tedy tyto strategie déli na ofenzivni (aktivni) a defenzivni (pasivni).

Aktivni strategie je charakteristickd jistou odvahou, kterou mé jedinec, a diky které
se chce pustit do samotného boje se stresorem. V tomto ptipad€ se rozliSuji nasledujici

taktické kroky:

e diagndza situace — jedinec si zvySuje informovanost a detaily 0 stresoru,

vlastnim stavu a prognoze;

e mobilizace rezerv — jedinec uvadi své sily do pohotovosti, mobilizuje
obranyschopnost naptiklad pomoci zmény zivotniho stylu, mobilizuje
motivaci, zvladani emoci a osobni jistoty, zbavuje se napé€ti a pocitu viny,

uci se zvladat jisté obtize;

e planovani boje — jedinec si musi roz€lenit svou cestu boje na etapy, stanovit

si presny prvni krok a dany cil, ktery chce splnit;
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e realizace — jedinec si zacne tvofit antistresové bariéry pomoci jistych

opatfeni, stanovi si iniciativu a ptipadny protititok ve formé terapie;

e persistence (vydrz) - jedinec se nesmi dat odradit pfipadnymi komplikacemi,

musi akceptovat piipadné obtize a byt hlavé vytrvaly.

Pasivni postupy strategie se charakterizuji vn¢jSim klidem a pasivitou. Patii sem tyto

kroky:

e vyckavani — jedinec se distancuje od problému, nebo ho zacne ignorovat a cekat,

az prejde sam;

e |hostejnost — jedinec zaujme stoicky postoj, pohlti ho apatie a nezajem,;

e rezignace — jedinec se plné odevzda osudu;

e odepsanost — jedinec zaujme cynicky postoj, pohlti ho bezmoc.

Ucinnost téchto postupti je individudlni, vzdy zaleZi na osobnosti daného jedince

a na situaci, ve které se nachazi.
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PRAKTICKA CAST

6 ROZHOVORY

Pro splnéni praktické ¢asti této bakalarské prace byla zvolena metoda kvalitativniho
vyzkumu. Sbér dat tedy bude probihat prostfednictvim rozhovorti s dotazovanymi
respondenty. Samotny sbér dat probihal pomoci nahravani hlasu a nasledné ptepséani
nahravky do dokumentu. Tento dokument byl poté zdrojovym prvkem k vypracovani
praktické Casti této bakalatské prace. Analyza, nebo také zhodnoceni téchto rozhovort
nasledné probihala pomoci porovnavani ziskanych odpovédi, tedy jak dani respondenti

reagovali za zminéné situace a zmény Vv jejich Zivote.

6.1 ZKOUMANA SKUPINA

Cilovou zkoumanou skupinou byl zvoleny vzorek zaméstnancii z rlznych C&ésti
pracovniho trhu. Celkem bylo osloveno Sest respondentti, z toho byli tii (3) Zeny a tii
(3) muzi, vSichni v rozmezi 24 do 52 let, ktefi jsou aktualné stale soucéasti pracovniho
trhu. Skéla pracovniho uplatnéni je rozmanita, od osobniho bankéfe az po vedouciho
skladu.

Vybér téchto respondentt byl cileny. Jde o osoby z blizkého okoli, u kterych byla
jejich situace ohledné problémii s pandemii COVID-19 dlouhodob¢ sledovana autorkou
této bakalarské prace. Cilem bylo oslovit pfedevS§im zaméstnance z fady odliSnych

segmentl, aby byla §kéla zamé&stnani co nejpestiejsi.

Ucast na rozhovorech byla dobrovolna. Vsichni osloveni respondenti piijali zadost

0 rozhovor, a jeho nasledné zpracovani pro Ucely této bakalarské prace.

6.2 VYZKUMNE METODY

K dosazeni stanovenych cilii byl zvolen kvalitativni metodologicky postup, ktery

byl vedeny prostiednictvim rozhovort.
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Pelikan (2007, s.117) ve své publikaci uvadi, ze rozhovor je jedna z explorativnich
technik, kterd se neopird o pisemné vyjadfeni respondenta, ale vychdzi z ustni
komunikace. N¢ekteti autofi, jako je MarSalova a Miksik (1990, s.169-270), naznacuji
moznost odliSeni rozhovoru, ktery je podle nich spise volnou formou komunikace,
narozdil od interview, které je charakteristiky pfedem pfipravenym a strukturovanym

postupem, kde jsou jiz pfedem stanovené otdzky na respondenty.

Avsak jini, napiiklad Gavora (1996, s.66), pouzivaji vySe zminény pojem interview
pro oba piistupy, tedy pro volnou komunikaci i pro pfedem naplanovany rozhovor. Pro
jejich rozliSeni pak pouziva adjektiva strukturovany rozhovor a nestrukturovany

rozhovor.

U volného, nestrukturovaného rozhovoru jde predev§im o navazani kontaktu
vyzkumnika se zkoumanou osobou, jeji hlubsi poznani a zjisténi potfebnych informaci.
Tento druh rozhovoru zname z bézné kazdodenni mezilidské komunikace. Jde o volnou

vyménu nazoril a vzajemné reagovani na n¢.

Strukturovany rozhovor plni jinou funkci, a i proto je jeho realizace odlisna. Cilem
je predevsim ziskat odpovédi na pfedem stanovené a pfipravené otazky. Tyto otazky

se pouzivaji pro cely soubor respondent.

Tfeti moznou variantou je pak takzvany rozhovor polostrukturovany. Tento
rozhovor ma charakter motivacniho a kontaktujictho rozhovoru, tedy nezavazné
komunikace, jejimz cilem je ziskat divéru toho, s kym chceme nasledné vést rozhovor

strukturovany. (Pelikan, 2007, s.118-119)

6.3 STRUKTURA ROZHOVORU

S vybranou skupinou respondentti bude veden takzvany strukturovany rozhovor.
Budou tedy pifedem stanovené otazky, na které je potieba ziskat od respondenti
odpovedi, a ty poté vyuziji k tomu, abych ziskala potiebné informace K vypracovani

zhodnoceni téchto rozhovort. Otazky se nijak nelisily, a vS§em byly podéany stejné.
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6.4 HYPOTEZY

Pro ucel vyzkumu budou stanoveny nasledujici ti1 hypotézy:
H1: Dotazované Zeny reagovaly na pandemickou situaci hife nezli dotazovani muzi.

H2: Zaméstnavatelé dotazovanych respondentl reagovali na druhou vinu pandemie

COVID-19 laxnégji nezli na vinu prvni.

H3: Respondenti, jez béhem pandemie COVID-19 pfisli o praci, ¢i jim byla prace,

vvvvv

Cas pred propuknutim pandemie.

6.5 JEDNOTLIVE ROZHOVORY

Nize se nachazi vysledky vsech Sesti (6) jednotlivych rozhovor. Respondenti jsou
rozliSeni pomoci ¢isel od 1. do 6., aby bylo mozné poznat, jaky respondent podal jakou

odpoved'.

Kdo jste a kde pracujete? (ANONYMNI — muZ/Zena, vék)
Respondent ¢.1. Zena, osobni bankét, 24 let

Respondent ¢€.2. zena, administrativa, 51let

Respondent ¢.3. Zena, kosmeticka poradkyné, 49 let
Respondent ¢.4. muz, gastronomie, 31 let

Respondent ¢.5. muz, vedouci skladu, 52 let

Respondent €.6. muz, IT, 27 let
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Otazka ¢.1

Jaké jste mél/a pocity, kdyZ byl za¢atkem roku 2020 vyhliSen nouzovy stav
Z divodu pandemie COVID-19?

Respondent ¢.1.

. Meéla jsem velky strach o své blizké. Zaroven, kratce po zacatku vypuknuti
pandemie, nam byl oznamen krach realitni spolecnosti, kde jsem pracovala. Toto ve

mné budilo velkou bezmoc a strach z budoucnosti.
Respondent ¢.2.

., Ze zacdtku jsem to nebrala moc vazné, ale s postupem casu jsem zacala mit obavu
co z toho vseho bude. Jediny pocit, ktery jsem z toho vseho méla, byl stile vice

naristajici strach o své blizké.
Respondent ¢.3.

., Hlavni pocity, které jsem proZivala, byla nejistota a strach. Premyslela jsem o tom,

jaké to bude mit dopady na mou praci, na to, jak bych uzivila Zivobyti, a hlavné, jak by

‘

to mohlo ublizZit mé rodiné.
Respondent ¢.4.

,»Mozna to bude znit blbé, ale Zadny Spatny pocit mé z pocatku netizil. Néjak jsem si

to zprvu nepripoustél a neuvedomoval. “
Respondent ¢.5.

,,Samozrejmeé, Ze jsem meél strach! Nikdo nevedél, co bude, a co se vSechno bude

dit.
Respondent ¢.6.

., Hodné smisené. Doufal jsem, Ze to bude rychlé, ale po ted’ jiz roce, jiz neverim, Ze

to bude zas jako drive ... "
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Otizka ¢.2 Jak reagoval Vas zaméstnavatel na vyhlaSeni nouzového stavu? +

reagoval takto Vas primy nadrizeny, nebo spole¢nost ve které pracujete?
Respondent ¢.1.

. Muj  primy nadrizeny byl zdroven ve statutarnim organu spolecnosti.
V prvopocatku se k celé situaci stavil velmi laxné a neditveroval médiim, Ze je situace
opravdu tak vaizna, jako prezentuji. Po sléze zavedl prevazujici home office, pravidelnou
navstevu kanceldre a porady si ale neodpustil. Coz na mé piisobilo velmi nezodpovedné,

protoze Cetnost byla i presto vysoka. “
Respondent ¢.2.

., Cekali jsme, Ze se o nds budou bdt, ale bylo jim to jedno, jak primému
nadrizenému, tak evidentné i vedeni celé spolecnosti. Nic pro nas neudélali. V podstaté

az kdyz jsme se zacali ozyvat, tak jsme dostali ,,dokonce *“ gel na ruce...
Respondent ¢.3.

., Uzavreli nam provozovny, ziistaly jsme doma za 100 % platu. Zaméstnavatel nds
vybizel k nejriiznejsim aktivitam jako Siti rouSek, nataceni videi na téma, ,,ACT

BEAUTY", sdilet na socialnich sitich produkty nasi firmy a ucastnit se online schuizek.
Respondent ¢.4.
., Zamestnavatel hlavné resil, co musi zavrit, a jak uzivit nas, zaméstnance. *
Respondent ¢.5.

., Zameéstnavatel bohuzel nereagoval nijak, dostali jsme dve latkové rousky a chodili
jsme dal do prdace. Nikdo neresil, jak by nds to mohlo ohrozit, hlavni bylo, aby

se nezastavil chod skladu, a vSechny zakazky odesly v cas tam, kam mély.
Respondent ¢.6.

., Kdo mohl, zacal pracovat na home office. Jinak se museli zacit dodrzovat pravidla

a doporuceni, ktera davala smysl.
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Otazka ¢.3 NarusSil nouzovy stav Vas rodinny chod domécnosti?
Respondent ¢.1.

,Méla jsem veliké stésti, nikdo z domacnosti nemeél Vv diisledku pandemie ze dne na

den ztratu zamestnani, tudiz nouzovy stan nenarusil rodinny chod domacnosti. “
Respondent ¢.2.

., Nastesti nedoslo k néjakému raznému naruseni nase rodinného chodu domdcnosti.
Deéti mam dospélé, takze zadna domo vyuka se nekonala. Jen se nevidam tak casto

S rodinou, jelikoz nezijeme ve spolecné domadcnosti. *
Respondent ¢.3.

,Ano velmi, i kdyz mozna v tom pozitivnim slova smyslu. Diky tomu, Ze jsem byla

hlavné doma, méla jsem moznost v klidu udélat prdci, kterou bych v bézném rezimu

‘

zvladala ve spéchu a stresu. *
Respondent ¢.4.
., Ne, neuvédomuyji si, Ze by k néjakému naruseni doslo. *
Respondent ¢&.5.

., Narusil, byl sem donucen se separovat od svych pribuznych, jelikoz mé deti jsou jiz

«

dospélé, a nezijeme ve spolecné domacnosti. *
Respondent ¢.6.

, vV tom nejhorsim mozném méritku. Distancovani v rodinném domé a naprostd
izolace. Citil jsem se jako nemocny pordd, i kdyz samotny COVID jsem chytil az v lednu
2021.
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Otiazka ¢.4 Jak probihala VaSe prace po rozvolnéni nouzového stavu s lété

20207?
Respondent ¢.1.

,,Dokoncovali jsme veskeré potrebné ukony, které byly spojeny s likvidaci
spolecnosti. Behem podzimu jsem se zacala poohlizet po novém zaméstnani, coz nebylo
vithec jednoduché. Na trhu prace bylo velké mnozstvi volné kvalitni pracovni sily
amalo kvalitnich pracovnich mist. Novou prdci se mi podarilo po usilovném

‘

dvoumésicnim hledani.
Respondent ¢.2.

., Jelikoz nedoslo k razantnim zménam v ramci nouzového stavu, tak prace byla stale
Stejna, protoze jsme neméli zavieno. TakzZe kdybych nevédel, Ze je néjaké rozvolneni,

nijak by to mou praci neovlivnilo. Stale jsem musela chodit fyzicky do prace.
Respondent ¢.3.

., Zaméstnavatel nam zajistil dalsi dezinfekci, ochranna skla, jednotlivé casti

personalu se mezi sebou nesméli stykat.
Respondent ¢.4.
., Normalné, bez omezeni.

Respondent ¢.5.

,,Chodil jsem do prdce stejné, jako béhem nouzového stavu, takze k zZadné zmeéné

nedostalo.
Respondent ¢.6.

,AZ na vetsi mnozstvi prace tak vlastné stejné jako za nouzového stavu. Moje
pracovni pozice vyzaduje fyzickou pritomnost v kancelari, takze zména byla akorat ta,

¢

Ze jsem zas mohl chodit normalné do kancelare.*
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Otazka ¢.5 KdyzZ nastala tzv. druha vina, reagoval zaméstnavatel stejné, jako ve

viné prvni? Pokud ne, jaké byly zmény?
Respondent ¢.1.

., Vzhledem k tomu, zZe se jednalo o posledni mésic fungovdni spolecnosti, bylo
potieba velké pracovni nasazeni od vSech z nds. Proto Sla zaroven i pandemicka

situace stranou a pristup byl za mé jesté laxnéjsi nezli ve viné prvni. *
Respondent ¢.2.

., V prdci jsme ani nezaregistrovali ze skoncila prvni vina. Od unora 2020, nebo kdy
to vlastné celé zacalo, jedeme stale ve stejném modelu. Jelikoz pracuji v postovnich

sluzbach, neni mozné, aby se provoz néjak omezil, nedéj boze zastavil.
Respondent ¢.3.

,,Protoze nam opét uzavieli provozovnu, v druhé viné reagoval zaméstnavatel
mnohem aktivnéji. Firma se vice zamérila na online prodej, nékteri zaméstnanci
Z domova obvolavali zdkazniky a uzavirali s nimi e-shop objedndvky nebo obsluhoval

e-shop vydejni okénko. Diky tomu si firma vedla pomérné slusné. Vse za 100 % platu.
Respondent ¢.4.
., Ano, zaméstnavatel zareagoval stejné, jako ve viné prvni. “

Respondent ¢.5.

,, Reagoval stale stejné, delali nam dezinfekci do spolecnych prostor. K Zadnému

omezeni pohybu nedoslo, vsichni museli stale chodit do prdace a plnit zakazky.
Respondent ¢.6.

., Reagoval stejne, takze opét prechod prevazné na HO, stridani se v kancelari, kdyz
byla nutnost — nemohli jsme tam byt pres povoleny pocet, a uz vitbec ne tam byt

‘

nastalo.
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Otazka ¢.6 Jak celkové COVID-19 ovlivnil VS soukromy a pracovni Zivot?

Respondent ¢.1.

,Po pracovni strance, jak jsem jiz zminovala doslo ke krachu spolecnosti
a naslednému hleddni nového zaméstnani. Ohledné soukromého Zivota, doslo k rozpadu
partnerského vztahu. Myslim si, ale, Ze diky covidu hodné paru dokaze rychleji
rozklicovat mnoho negativniho, co za bezném chodu uspechaného Zivota trva

pomaleji.
Respondent ¢.2.

., V soukromi je to méné cestovani, takze se tolik nevidim s prateli a rodinou, v praci

je vice nemocnych, a samozrrejmé se vic bojim o zdravotni stav svij i ostatnich.

Respondent ¢.3.

,, Omezila jsem osobni kontakt se svymi pribuznymi a prateli a kulturni Zivot. Musela

Jjsem si osvojit nové pracovni dovednosti. *
Respondent ¢.4.

,, Negativné, omezeni v pohybu a styku s okolim a rodinou. Jelikoz se vSe snazime
dodrzovat tak, jak je nam narizeno, uz jsem se dost dlouho nevidel s prateli, které za

normalnich okolnosti vidam skoro denné. Online kontakt prosté nestaci. “
Respondent ¢.5.

., Nijak, chodim do prace a domu jako kdykoliv driv. Jelikoz, jak jsem jiz zminoval,
nedoslo v praci k zadnému omezeni ¢i zméné, tak az na to, ze ma partnerka byla behem
tohoto celého chaosu doma, tak Zadnou zménu nepocituji. Ja do prace ale stale chodim,

takze néjaké své ritualy jsem nezmeénil. *
Respondent ¢.6.

., Soukromy az moc. Nucené odstehovani, casté hadky a podobné stresové situace.

Pracovni Zivot se krom restrikci moc nezmenil. “
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Otazka ¢€.7 Jak jste se se zménami, které v roce 2020 nastali, vyrovnaval/a?
Respondent ¢.1.

., ZPprvu jsem z toho byla frustrovanda a bylo mi neprijemné. Postupem casu jsem

Si ale na véci zvykla. Opatreni mé tedy trapi ¢im dal tim méne.
Respondent ¢.2.

., Brala jsem to tak, Ze to prosté musi byt. Néjak jsem se s tim srovnala a snazim
se Zit spokojené dal. Samoziejmé to ma i néjaké psychické nasledky, ve formé vétsiho
strachu, precitlivelosti, a tak ... ale snaZim se to néjak zvlddat. Neda se totiz nic jiného

délat. "
Respondent ¢.3.

,,Dobre, jsem introvert. Nepocitam-li nejblizsi rodinné prislusniky, omezeny kontakt
S lidmi a samota mi vyhovuje. Nevadi mi tedy tolik, Ze je omezené vidani lidi, jelikoz ani

pred ,, koronou“ jsem toho nebyla uplné nejvétsi zastance. “
Respondent ¢.4.

,,Jako se vSim, prosté to tak je. Mam se z toho hroutit? Mdam brecet? Nic z toho by

mi nepomohlo. Jedina zména je, ze posledni dobou jsem vice doma. Zaméstnam hlavu

I3

a snazim se fungovat tak, abych to celé zviadnul ja i ma rodina.
Respondent ¢.5.

., Veelku dobre, co jiného mi zbyva. Musim fungovat, abych uzivil domdacnost,
aabych tu mohl byt pro své blizké. Jelikoz se nemiizeme vidat osobne, snazime se

alespon delat videohovory, a alespon néjak si nahrazovat to, Ze se nemiizeme videt ...
Respondent ¢.6.

,,Nevyrovnal a zatim ani nevim, kdy prijde to vyrovnani. Je to hlavné z duvodu

zmeén v osobnim Zivote, které nastaly diisledkem prichodu pandemie COVID.
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Otizka ¢.8 Co byste doporucil/a lidem, ktefi se dostali do stejné situace jako

Vy?
Respondent ¢.1.

, Hlavné zachovat pozitivniho ducha a nemyslet jen na to nejhorsi. Vénovat
maximum svého c¢asu na véci, na které jsme doposud neméli cas, eventualné si urovnat

priority.
Respondent ¢.2.

,,Snazit se Zit dal, mozna vice vnimat beh zivota. To, co nejde délat nahradit nécim
jinym a radovat se stejné jako vidy z malickosti. Mam mozZna vyhodu, zZe jsem neprisla

«

0 prdci, a proto nemusim resit tolik finance.
Respondent ¢.3.

,,Nelze nic doporucovat, zatim jsem v§im prosla bez obtizi. Nastésti tahle situace
pro mé neznamenala ztrdtu zaméstndni, ani rodinné ztraty (DIKY BOHU!), takze

«

se nemohu radit v nécem, o cem sama nic nevim, protoze jsem se s tim zatim nesetkala. *
Respondent ¢.4.

., Aby se vice vzdelavali a travili méné casu na socialnich sitich. V prvni viné se lidé
snazili Sit rousky, cvicit, vzdélavat se ... ale ted’ uz pouze prokrastinuji doma, nic
nedélaji, a i diky tomu nam to vsem zacina lézt na hlavu. Mozna by vypnuti telefonit par

lidem prospélo vice nez neustdlé online pripojeni. *
Respondent ¢&.5.

., Nic, nemam co doporucit. Ziji si stile sviij Zivot. Moznd jen vyuzivat moznosti
hovorii a videohovorii, jako to délame my, abychom si s rodinou nebyly tak daleko. Neni

to sice ono, ale alespon néco. *
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Respondent ¢.6.

,,Sednout si a dobre se zamyslet co od sebe clovek ceka, a i pres tento stav v této

., Republice* si jit za svym cilem. Vzdy je cesta a nadéje.

Otazka ¢.9 Jak to ve vaSem zaméstnani vypada aktualné? (leden/anor 2021)
Respondent ¢.1.

,, Pracuji ve sluzbdch, takze kromé snizené prichodovosti klientii a poklesu businessu
jiné vyrazné zmény nepocituji. Soucasny zaméstnavatel se nam maximalné snazi vyjit

‘

vstric, zajistil ochranné pomiicky a celé situaci prizpusobil i pracovni dobu.
Respondent ¢.2.

,,Nic se nezmenilo. Mame prosté rousky, ale do prace normalné chodime. Musime
fungovat, dorucovani a zasilani posty nejde jen tak zastavit. PoSta md stale fronty, takze

zména rozhodné Zadna (smich).
Respondent ¢.3.

., Aktualne mame uzaviené provozovny, takze jedeme v rezimu z druhé viny, opét vse
za 100 % platu a prijimame tri nové zaméstnance na nasi provozovnu. Firma uspésné

funguje.

Respondent ¢.4.

min a min. Jelikoz nemdame zZadné vydejni okénko, ale pracovali jsme v gastronomii pro
firmy, vie se zastavilo. Zakdzky uz skoro nejsou, a kdyz jsou, je nas moc, abychom

se kazdy mohli zapojit ...
Respondent ¢€.5.

., Stdle stejne, mame nové zakazky. Nedelam v prumyslu, ktery by to néjak razantné

‘

omezilo, takze diky bohu praci mam stdle, a zakdzky take.
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Respondent ¢.6.

,,Hodné lidi na HO a ten zbytek, previzné nemocny, takze v podstaté totéz, co na

zacatku vypuknuti tohoto celého zmatku. “

6.6 ZHODNOCENI ROZHOVORU

Na zacatku bylo cilem zjistit, jaky méli respondenti celkovy pocit, kdyz byl
zaCatkem roku 2020 vyhlaSen stav nouze z divodu pandemie COVID-19. Nejvice
respondentl se shodlo na tom, ze jejich pfevazujici emoci byl strach. Strach z neznama,
strach o své zdravi, a predevs§im o zdravi jejich rodin. Az jako druhotné vidéli téma

prace VS COVID.

Ohledné otazky na reakci zaméstnavatele, po vyhlaseni tohoto nouzového stavu, byl
bohuzel pfevazné negativni nazor. Zaméstnavatelé zprvu sami neveédéli, jak na danou
novou situaci reagovat, az pozd¢ji zacali feSit ochranna opatfeni pro zaméstnance, jako
jsou moznosti prace z domova, uzavieni pobocek ¢i alespont potiebné dezinfekéni

prostredky.

AC¢ to je piekvapivé, vétsina respondentll se shodla na tom, ze to jejich rodinny chod
domacnosti nijak razantné nenaruSilo. Hlavni téma se tocilo pfedevSim ohledné
odlouceni od rodiny, se kterou dani respondenti neziji v jedné domdacnosti. Slo pouze

0 individuélni ptipad, kdy doslo k razantni zméné v Zivoté jednoho z respondentt.

Kdyz jsme se s respondenty zaméfili na otazku toho, zdali doslo k néjakym zménam
v dobé¢, kdy doslo k rozvolnéni nouzového stavu, skoro jednotné vSichni odpovédéli, ze
V podstaté Zadné vétsi zmeény nezaznamenali. CoZ vSichni brali jako vhodné rozhodnuti,
jelikoz pfi vétSich zménach by to mohlo mit jesté¢ razantnéj$i dopady na stav, ktery

pfiSel potom.
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Na otazku, zdali pfi prichodu tzv. druhé viny zaméstnavatel reagoval obdobné, jako
pti viné prvni, nebo se jejich opatieni néjak zménilo, bylo zajimavé, ze své pobocky
zaviel pouze jeden zaméstnavatel. Vzhledem kzaméfeni prace jednotlivych
respondentl by sice davalo smysl, Ze k uzavieni vSech by dojit nemohlo, nedoslo u nich
ani k n¢jakému vétsimu omezeni. U zbylych respondentti doslo ke stejnému piistupt

zaméstnavatele, jako pfi vin€ prvni.

Velice dtlezitda otdzka ohledn¢ ovlivnéni soukromého a pracovniho Zivota
respondentl, byly odpovédi velice individudlni. A to predevSim z divodu, ze kazdy

respondent na tuto otazku reagoval z jiného thlu pohledu.

Snoubily se zde odpovédi jako omezené cestovani, omezeni kulturniho Zivota,
omezeny socidlni Zivot 1 mnohem razantnéj$i zmeény a rozhodnuti, jako odst¢hovani od

rodiny.

A€ jsem cekala vétsi dopady na psychiku jedinct, u otazky ohledné vyrovnavani
se se zménami, které nastaly v roce 2020, tak mé odpovédi celkem prekvapily. VéEtSina
Z dotazovanych se stim poprala se slovy ,musi to tak byt*, ,je to néco, co plné

neovlivnim®, ,,hlavné se z toho nehroutit®.

Ohledné doporuceni se respondenti shodovali predev§im na tom, mit lehkou hlavu,
zit dal a idealné€ se 1 vice vzdé€lavat, netravit ¢as tolik na telefonu. Poté se ohlizeli na to,
Ze vétSina z nich si jesté¢ onemocnénim neprosla, a tak nemohou pfimo radit tém, ktefi si

onemocnénim zrovna prochéazeji.

A nakonec, u otazky, jak to v jejich zaméstnani vypada aktudlné, tedy v obdobi
leden a tnor roku 2021, respondenti uvadéji predevSim, Ze stav, ktery se konal
v minulém roce, stale pfetrvava. V piipad¢ uzavienych provozoven, uzavieni stale trva.
V ptipadé nezménéné prace, maji stale nové zakazky. Pouze respondent z gastronomie
uvadi, Ze se stav stdle zhorSuje, a to pfedevS§im proto, Ze prace je ¢im dal tim méné

a méng, a uz neni moc mist, na to, kolik zaméstnanct by tuto praci potiebovalo.
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ZAVER

Tato prace si kladla za cil zaméfit se na narocné situace, jak v osobnim, tak
pracovnim zivoté. Jejich analyzu, rozpoznani a techniky, jak je mozné se S nimi
vyrovnavat. Taktéz bylo cilem zjistit aktudlni stav zaméstnancti napfi¢ pracovnim

trhem, pomoci rozhovort s nimi.

V prvni casti této bakalaiské praci doSlo na popis aktudlniho stavu pandemické
situace v Ceské republice a k vhledu, jak s touto situaci pracuje Geska vlada. Dale se
prace zaméfila na vymezeni zakladnich pojmii, uzivanych v ¢éastech naslednych, a k
zameéfeni se na samotné naro¢né situace z pohledli vybranych autort. Taktéz se v této

¢asti nachazeji techniky, jak se se stresem a naro¢nymi situacemi jedinec vyrovnava.

Druhd cast se zaméfila na kvalitativni vyzkum, ktery byl realizovan pomoci
strukturovanych rozhovorl s oslovenymi respondenty. Mezi oslovenymi zaméstnanci
byl jak pohled z pracovni pozice bankéte z banky, tak pohled kuchate, ¢i vedouciho
skladu. Ohledné zakladnich myslenek se vétSina respondentd shodla na tom, Ze jiz od
zacatku vyhlaseni pandemie prozivaji predevsim strach o své blizké. Taktéz ve
zhodnoceni doslo k zavéru, Ze vétSina zaméstnavatelil najela v takzvané druhé viné na
stejny rezim, jako ve vlné prvni, coz bohuZel u mnohych z dotazovanych nebyl nijak
radikalni zasah pro zajiSténi jejich zdravi. V podstaté doSlo predev§im k zajisténi
dezinfekénich geld a povinnosti nosit ochranné prostiedky pies tsta a nos. Pouze jeden
zameéstnavatel, z hlediska zaméstnavateld oslovenych zaméstnanci, dosSel k radikalnimu
feSeni, tedy uzavieni vSech pobocek. K tomuto kroku byl veden predevSim diky

nafizeni vlady CR.

Pokud bychom se vtuto chvili zaméfili na hypotézy, které byly pro splnéni

praktické ¢asti této bakalarské prace stanoveny, dosly bychom k témto zavérim:

Hypotéza €.1 pojednava o tom, Ze ,, Dotazované Zeny reagovaly na pandemickou
situaci hure nezli dotazovani muZzi. “ Tato hypotéza byla vyvracena, a to z toho divodu,
ze na celkovou pandemickou situaci zeny reagovaly vyvazené, jako muzi, tedy dopad

na jejich psychiku byl dle odpovédi ve stejné mite, jako dopad na muZze.
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Hypotéza ¢.2 udava, ze ,,Zaméstnavatelé dotazovanych respondentii reagovali na
druhou vinu pandemie COVID-19 laxnéji nezli na vinu prvni. *“ Tato hypotéza byla také
vyvracena, a to ztoho davodu, ze dle dotazovanych respondenti reagovali

zameéstnavatelé bud’to stejn€, jako pii vin€ prvni, nebo dokonce 1épe.

Hypotéza ¢.3 Cislo tfi se zamétuje na nasledujici — ,,Respondenti, jez behem
pandemie COVID-19 prisli o prdci, ¢i jim byla prace, jakkoliv omezena, vyuzili vznikly
volny cas prospésnéji, nezli vyuzivali sviij volny cas pred propuknutim pandemie. “ Tato

hypotéza byla jako jedind potvrzena.

S ohledem na zaméteni prace samotné, by mohla mit pfinos v podobé poslouzeni
jako zéklad pro dalsi nasledny vyzkum dopadii pandemie COVID-19 na zaméstnanou
Sast spolednosti v Ceské republice. Taktéz mohou aspekty této prace poslouzit jako
vhodny materidl pro manazery organizaci na pracovnim trhu, ktefi by znalost této
problematiky méli mit jako soucast manazerskych dovednosti. Je zapotiebi, aby se na
tuto problematiku nahlizelo jako na soucast zivota celé spolecnosti, jelikoz nikdo z lidi
celkové spole¢nosti se nevyhne feseni naroénym situacim, jak v zivoté osobnim, tak
pracovnim. Vzdy bude mit tato problematika jakysi dopad na oblast jak psychiky

jedince, tak 1 pracovniho tymu.

Zavérem by meélo byt feCeno, ze je predevSim zapottebi fadné ukotveni omezeni
a nafizeni spravné zvolenych vladnich opatieni, které by celd spole¢nost méla fadné
dodrzovat. Proto neni plné¢ mozné fict, jaké doporuceni by autorka této prace uvedla
jako vhodné, jelikoz tato zodpovédnost padé pfedevsSim na vedeni statu, tedy na vladu
CR. Zhlediska piistupu zaméstnavatelii je pouze vhodné fici, aby se piedev§im
zameftila na celkové zdravi jejich spole¢nosti ¢i organizace, udélala v§e mozné, aby
jejich zamé&stnanci nemuseli plné opoustét sva pracovni mista, tedy své pracovni pozice,
a to jak z pohledu aktualni pandemické situace, tak ptedev§$im z pohledu celkového
psychického dopadu jakékoliv narocné zivotni situace. Otazka work balance a fadné
vCasné feSeni jak osobnich problémi, tak probléma na pracovisti, je klicem ke
zdravému pracovnimu tymu a celkové pracovni atmosféfe a ke spokojenym

zameéstnanct a tim i spokojené a prospésné spolecnosti.
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Priloha A — Polostrukturovany rozhovor

Kdo jste? Kde pracujete? (ANONYMNI — muZ/Zena, vék)
Otazka €.1

Jaké jste mél/a pocity, kdyz byl zacatkem roku 2020 vyhldSen nouzovy stav z divodu

pandemie COVID-19?

Otazka ¢.2
Jak reagoval Vas zaméstnavatel na vyhlaseni nouzového stavu?

+ reagoval takto Vas pfimy nadfizeny, nebo spolec¢nost ve které pracujete?

Otazka &.3

Narusil nouzovy stav Vas rodinny chod domécnosti?

Otazka ¢.4

Jak probihala Vase prace po rozvolnéni nouzového stavu s 1été 20207

Otazka ¢€.5

KdyzZ nastala tzv. druhd vlna, reagoval zaméstnavatel stejné, jako ve viné€ prvni? Pokud ne,

jaké byly zmény?



Otazka ¢.6

Jak celkové COVID-19 ovlivnil V&$ soukromy a pracovni zZivot?

Otazka ¢.7

Jak jste se se zménami, které v roce 2020 nastali, vyrovnaval/a?

Otéazka ¢.8

Co byste doporucil/a lidem, kteti se dostali do stejné situace jako Vy?

Otazka ¢.9

Jak to ve vasem zaméstnani vypada aktualné? (leden-tunor 2021)
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