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Anotace

Diplomové prace s nazvem ,,Psychologické a stresové faktory ovliviiujici rychlost chlize ve
meéste a jejich spojitost se zvukovymi vjemy* vysvétluje hlavni pojmy spojené se stresem, jeho
formy, nasledky i jeho zmirnéni. Popsany jsou dosavadni moderni technologie zamétené na
rizné moznosti zlepSeni zivota a zdravotniho stavu lidi trpicich stresem. Cilem diplomové prace
je analyzovat rychlost Gi¢astnikti s ohledem na obydlenou ¢ast mésta a oblasti vyskytujici se
Vv prirod¢, zda-li jsou muzi rychlejsi nez zeny. Soucasti prace je i analyza spokojenosti priichodi
chodcti jednotlivymi useky. Jednim z hlavnich vysledkii bude zjisténi, zda-li chodci maji
rychlej$i tempo v zavislosti na vnéjSich podnétech, ptactvu a okolnim prostredi. K ovéfeni
téchto vyzkumnych otdzek byl pouzit software IBM SPSS Statistics a mezi vyuzité metody
patii ANOVA, Mann-Whitney test a korelace. V praci bude vyhodnocena spojitost mezi
rychlosti chiize na zéklad€ spojitosti faktort, dopravy, budov, zvukill a stresu piisobiciho ve
spojitosti s velkomésty. V neposledni fadé prob&hne porovnani rychlosti chiize za podminky tii
akustickych stop. Mezi tyto podminky patii poslech zviiku mésta, zvuki ptirody a porovnani

s kontrolnim vzorkem, kde ucastnici vyzkumu neméli vitbec sluchatka.



Annotation

The diploma thesis entitled "Psychological and stress factors influencing the speed of walking
in the city and their connection with sound perceptions™ explains the main concepts associated
with stress, its forms, consequences and its alleviation. The existing modern technologies
focused on various possibilities of improving the life and health of people suffering from stress
are described. The aim of the diploma thesis is to analyze the speed of participants with regard
to the inhabited part of the city and areas occurring in nature, whether men are faster than
women. Part of the work is also an analysis of the satisfaction of pedestrian crossings in
individual sections. One of the main results will be to find out if pedestrians have a faster pace
depending on external stimuli, birds and the environment. IBM SPSS Statistics software was
used to validate these research questions, and the methods used include ANOVA, Mann-
Whitney test, and correlations. The work will evaluate the connection between walking speed
based on the connection of factors, traffic, buildings, sounds and stress in connection with cities.
Last but not least, the walking speed will be compared under the conditions of three acoustic
tracks. These conditions include listening to the sound of the city, the sounds of nature and
comparison with a control sample, where the research participants did not have headphones at

all.
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Metodologie vyzkumu

Studie byla provadéna formou praktického vyzkumu. Respondenti byly z vétsi Casti z fad
studentii psychologie. Zkoumana témata byla konzultovana s panem Profesorem Fraitkem
a dalsimi odbornymi psychology z oboru, aby se piedeslo piipadnym nesrovnalostem.

stanovit, jaké informace jsou dtilezité pro vyvozeni zavéru o rychlosti chiize a naopak, jaké jsou
pro vyzkum nadbytecné. Vyzkum byl pojat nejen kvantitativng, ale rovnéz kvalitativné. Sméry
tras a jednotlivé useky byly koncipovany tak, aby se mohly hypotézy na zéklad¢ zjisténych dat
potvrdit, resp. vyvratit. Dale bylo dulezité zjistit souvisla data o jedincich ucastnicich

se vyzkumu.

Forma vyzkumu

Vyzkumu se zacastnilo celkem 83 subjektt, kdy 48 bylo muzi a 35 bylo zen. Vzorek se skladal
vétsinou z vysokoskolsky vzdélanych, ¢i vzdélavajicich se studentti ve véku 19-25 let (pramér
= 21.36 ve&k, smérodatna odchylka = 1.48). Studenti byli vybrani zobori Informacni
management, Finanéni management a Management cestovniho ruchu na Univerzit¢ Hradec
Kralové. Jejich ucast na vyzkumu, byla kompenzovdna castecnym podilem na zépoctu.
Subjekty chodily vyzkum za tfech podminek 1. zpév ptaku, 2. zvuky mésta, 3.fizeny stav bez

zvukil vnéjsiho okoli. Kazdy ze subjektli se zii€astnil vyzkumu pouze za jedné z podminek.

Specifikace a sbér dat

Zkoumany byly dvé podminky s riznymi zvuky; uCastnici za kontrolnich podminek
neposlouchali zadny zvuk. Jako akusticky podnét byla zvolena stopa s relaxa¢nimi zvuky, nebo
stopa s dopravnim hlukem. Jako relaxacni zvuk byl vybran soundtrack z videa ,,Forest Birdsong
— Relaxing Nature Sounds — Birds Chirping”, dostupného na YouTube
(https://www.youtube.com/watch?v=Qm846KdZN _c). Druha stopa se sklada z tiché lesni
ficky a ptaciho zpévu (kos, slavik, kukacka, pénkava a dalsi). Stopa, ktera predstavovala hluk
z dopravy, byla zvolena, jako soundtrack z videa ,,Hectic Kalkata (Calcutta)* India, které Ize
nalézt i na YouTube (https://www.youtube.com/watch?v=IFc2KhKLi). Stopa zahrnuje hluk
z motorovych a vozidel dopravni hluk, intenzivni klaksony aut, zvuky motort, a lidské hlasy.
Druha stopa musela byt nastavena, pro svou kratkou délku (9 min a 40 s), ktera nebyla

dostacujici délce chiize ucastnikli. Stopa byla upravovana pomoci softwaru Audacity a byla
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prodlouzena na dobu 38 minut prostym opakovanim ¢étyfikrat za sebou. Zvukové hladiny stop
byly balancovany na stejnou uroven aby ucastnikim byla pohodlna. Primérna hladina
akustického tlaku byla: hluk pfeplnéného mésta - 53 dBA, lesni zpév ptactva - 56 dBA (velikost
prumérné hladiny akustického tlaku odrazi vyssi rozdily mezi hladinami zvuku klidné feky
a pta¢im zpévem). Ucastnici poslouchali skladby, které byly piehravany na telefonu Nokia

Lumia 520 s Windows Phone 8.1 pomoci aplikace Nokia Music, verze 3.10.822.0

Pouzité nastroje

e CmapTools
CmapTools je software pro mapovani koncepti vyvinuty Floridskym institutem pro lidské
a strojové poznavani (IHMC). (International Conference on Concept Mapping et al., 2004)
Umoznuje uzivatelim snadno vytvafet grafické uzly predstavujici pojmy a propojovat uzly
pomoci Car a spojujicich slov, aby vytvofili sit’ vzdjemné souvisejicich ndvrhu, které predstavuji
znalost tématu (Cafias & Novak, 2014). Software je pouzivan ve skolnich tiidach, vyzkumnych
laboratotich a pfi firemnich Skolenich.

e Microsoft Excel
Dalsim krokem byla prace se samotnym XLS souborem. Pro tyto Ucely byl vyuZit software
Microsoft Excel, ktery nabizi Sirokou skalu funkci. Pro objektivni hodnoceni odpovédi bylo
potiebi piitadit koeficienty podle Likertova typu s kotvami, coz v Excelu neznamenalo velké
komplikace. Mezi jiné nejéast&ji operace patiily funkce CETNOSTI, COUNTIF, COUNTIFS,
KDYZ, POCET, riizn4 filtrace odpovédi nebo tvorba grafii.

e NCSS 2004 a IMB SPSS
K potvrzeni nebo vyvraceni nékterych hypotéz byl pouzit statisticky software NCSS 2004. Data
z XLS souboru byla vloZena do programu, ktery je nasledné dale zpracoval a vygeneroval
vystup. Pro ovéfeni hypotéz se pouzival dvou-vybérovy T-test. Vystup obsahoval vysledky
testovani normality, histogramy, hodnotu testového kritéria a hlavné vyhodnoceni hypotézy.
Mezi vyuzité testy patii ANOVA, korelace a Mann-Whitney test.

e Microsoft OneDrive
Microsoft OneDrive je cloudové ulozisté hojné vyuzivané k ukladani osobnich soubort a jejich
sdileni. Diky tomuto schopnému nastroji 1ze snadno pouzivat konkrétni soubory, ¢i slozky
napfi¢ platformami i1 zafizenimi, z vétSinového podilu nezavisle na OS, ¢i typu zafizeni.

Dokumenty lze editovat online na tabletu, mobilu, ¢i pocitaci.



Pouzita zarizeni

e Nokia Lumia 520
Nokia Lumia 520 je smartphone klasické konstrukce s atraktivnim designem. Hudba byla
pfehravana na tomto zafizeni s opera¢nim systémem Windows Phone 8.1, pomoci aplikace
Nokia Music, verze 3.10.822.0.

e Genius HS-M200C
Lehké sluchatka Genius, jsou pohodlnd na noSeni a nijak netlaci, aby svym plsobenim
nezkreslovaly vysledek experimentu. Z bezpecnostnich diivoda sluchatka zcela nezamaskovala
zvuky zvenéi. Ulastnici zafazeni do kontrolniho stavu neméli p¥i chiizi sluchatka. Hluk
z dopravy v tGsecich 1-4 pé&si trasy (tabulka 1) byl ptiblizné Lden = 55-60 dBA a hluk z dopravy
v usecich 57 byl pfiblizné Lden = 50-55 dBA [46].

Uvod

S hlukem se 1idé v novodobé spole¢nosti setkavaji témét denné, at’ na dobrovolné bazi, tak
na bazi nedobrovolné. Neustalé vystaveni hluku je povazovéano za jeden ze stresorit moderniho
zivota. Charakteristicka reakce na tento stresor pak byva rychlé tempo zivota, které Ize propojit
i s rychlejsi chizi chodct. Diplomova prace se zaobira vlivem stresorti na rychlost chiize.
Mezi celosvétové rozsifené civilizaéni nemoci patii chronickd onemocnéni, zejména stres.
Spoleéné s tim souvisi ziskani kompletniho piehledu 0 oblastech, v kterych muize stres pusobit,
o jeho zakladnich projevech a moZznostech odbouravani, dale nakladl spojenych s nasazenim
do terapie a celkové pfinosiim, které odbouravani stresu mize prinaset Siroké vetrejnosti, 1é¢ici
se sstresem. Stres piestavuje nejenom socialni nebo zdravotni problém 21. stoleti,
ale predeviim ekonomicky. Krize se roziifuje po celém svété a ani Ceska republika neni
vyjimkou, ba naopak. Naklady spojené s 1é¢bou stresu budou pro staty netnosné, pokud
se situace v oblasti vyrazné nezméni. Vétsina stati Si Siroké rozsifeni stresu zacina uvédomovat
a hleda nova feSeni, kterd by nepiijemnou prognézu zmenila.

Stres je velicina kazdodenniho zivota, kterou nelze Gpln€ vyloucit, ani by to nebylo vhodné.
V praci jsou zminény piiklady pozitivnich disledk stresu vétsinou spojenych s jeho kratkym
akutnim projevem. V piipad¢ vSak, ze stres ptisobi dlouhodobé, je zapotiebi najit zptsob, jak
S nim pracovat. Zavedeni takovych opatieni, mize zlepsit 1 zdravotni stav lidi, jak jiz bylo
v mnoha studiich prokazano, télo a psychicka stabilita jsou propojeny, jakmile tedy slabne

jedno, druhé také.



S rozvojem informacnich a komunikac¢nich technologii dochéazi v celé spolecnosti k velkym
zménam. Jejich vyuziti umoziuje piistup k informacim na globalni hlading, témét okamzite.
Digitalni ptistup pak znamené tiplnou revoluci. Moderni technologie nejenomze Setii naklady,
ale péce se stava mnohem dostupnéjsi. Shromazd'uji se data o stresu v populaci, zkvalitiiuje se
diagnostika a celkové preventivni procesy. Zasluhu na tom ma rovnéz mobilni zdravotnictvi.
Pé&Ci o stres je v mnoha piipadech mozno provadét na dalku, jak se jesté vice ukazalo v obdobi
pandemie, ¢imz nastavaji velké uspory jednak z pohledu statu, tak iz pohledu samotnych
pacienttl.

Vysledky prace by se daly, pfi budouci praci, vyuzit k analyze stresu na lidi zijici v méné
obydlenych oblastech a porovnat je s lidmi zijici ve velkych méstech. Bylo by zajimavé zjistit,

zdali existuje spojitost, ptipadné jakd, mezi velkoméstskym prostfedim a napiiklad vesnici.



Cil a metodika prace

Hlavnim cilem diplomové prace je prokazat vliv vnéjsich podnétii na rychlost chiize ve mésté.
Zmapovat kolik vngjsich Cinitell mize vstupovat a tim piimo, nebo nepiimo ovlivnit rychlost
chtize. Prace se na zacatku zaobira teoretickymi podklady jako jsou stres, jeho ptiznaky, pfiCiny
a moznosti jeho uvolitovani. Nadale se prace zaobira stresem v méfitku Ceské republiky a na
celosvétové trovni tzn. rozpoznanim hrozeb, které stres predstavuje pro ekonomiku v tuto
chvili a jaké problémy budou v budoucnu staty nuceny fesit, pokud nedojde k vyrazné zméné
v dané oblasti. Mezi dal$imi tématy lze uvézt analyza soucasné situace v Ceské republice
a Vv ostatnich zahrani¢nich statech v oblasti stresu. tzn. rozpoznani hrozeb, které stres
ptedstavuje pro ekonomiku v tuto chvili a jaké problémy budou v budoucnu staty nuceny fesit,
pokud nedojde k vyrazné zméné v dané oblasti. Mezi dalsi stanové cile patfi vymezeni pivodu
stresu, pro¢ vznikd, jakymi zpisoby se s nim dé zachdzet, moznosti zvladani, nejohrozené;si
ptiklady v zemich svéta, ¢i podle v€ku. Ukézat jaky vyznam ma pro ohroZené stresem se jim
zaobirat. V této diplomové je také provedena analyza z osobniho Zivota i pracovist, jak mlize
odbouravani stresu pomoci v kazdodennich aktivitach.

Cinitell na rychlost chlize. Poukéazat na vnéjsi Cinitele a popiipad€ jim porozumét (napf stres,
hluk, polutanty). V ramci diplomové prace se postupuje podle n€kolika metod. Prvni z nich
je prozkoumani aktualnich odbornych publikaci na téma stres a jeho vlivy. Zdroje materiali
jsou v elektronické a monografické podob&. Nejvice publikaci pochazi z databazi Web
of Science, Scopus a Pubmed, které nabizi nejaktualng€jsi ¢lanky spojujici stres a zivot
ve velkych méstech. Dal§i vyznamné zdroje dat jsou oficidlni strdnky mezinarodnich
organizaci, a to American Psychological Association( APA), Svétova zdravotnicka organizace

(WHO), Global Organization for Stress (GOS) a National Institutes of Mental Health (NIMH).

Neméné podstatna je analyza, tedy rozpad problematiky na mensi celky, k identifikaci
podstatnych znakt. Cilem je poznat jednotlivé oblasti problematiky v chozeni a jeho rychlosti.
Z jednotlivych mezinarodnich projektt a spolecnosti zabyvajicich se studii stresu se hleda;ji
pomoci analogie spolecné znaky, které by odhalily pficiny celkovych vysokych néaklad
na 1écbu stresu. Jednotlivé spole¢né prvky jsou poté porovnany. Metoda srovnavani se aplikuje
rovnéz v piipad¢ nalezeni rozdili pfistupu k 1écbé pacientli, vysledkl Setfeni v porovnani

se zahrani¢nimi vyzkumy a v dalSich ptipadech.



Vyzkum je proveden praktickou formou. Ziskat subjekty na chozeni experimentu a vSechny
je vyhodnotit, byl naro¢ny proces, ktery probihal v pribéhu nékolika tydnu. Kazdy jedinec
vyzadoval osobni pfistup a vysvétleni. Nasledné bylo potieba data sjednotit, urovnat a upravit
do formatu pro statistické porovnani. Ke zpracovani vysledkti byly pouzity statistické
a matematické metody, které umoziuji piesné vyjadieni jednotlivych jevi (subjekty control
sound, subjekty bird sound, subjekty traffic sound) a vztahi mezi nimi. Matematickou
formulaci jsou poté vyjadfeny hypotézy, které jsou ovéfovany, podle statisticky
nashromdzdénych dat. Nekteré hypotézy jsou potvrzovany, resp. vyvracovany podle
statistickych testt ANOVA s naslednymi post-hoc LSD a Bonferroni testy, korelacemi a Man-
Whitneyho testem. Dalsi hypotézy jsou ovéfovany na zakladé srovnani.
Nakonec se pomoci indukce vyvozuji obecné zavéry ze zjisténych poznatkil o jednotlivych
sledovanych znacich (napf. jak lidé byly obtéZovani cestou pfi stopé traffic, jestli ma vék, nebo
pohlavi spojitost s rychlosti chlize apod.).
Cilem Setieni je zodpoveédét hypotézy:

e e Hypotéza ¢. 1: Starsi ucastnici vyzkumu chodi v priméru rychleji

e e Hypotéza ¢. 2: Ve vSech sekcich za podminky traffic chodili subjekty rychleji

neZ birdsong nezavisle na sméru

e e Hypotéza ¢ 3: Ulastniky nejvice obtéZovalo , traffic”

e e Hypotéza ¢. 4: MuZi chodi v priiméru rychleji neZ Zeny.

e e Hypotéza ¢. 5: VSechny vékové kategorie se pohybovaly nejpomaleji v oblasti

»birdsong”.

K vyhodnoceni téchto hypotéz bude pouzit software Microsoft Excel a statisticky software
NCSS 2010. Pouzity byly testy jako ANOVA (analyza rozptylll), podilu, testy normality
a T-testy.



1 Teoreticka vychodiska

V nasledujici kapitole budou vysvétleny hlavni pojmy potiebné pro tuto praci. Pojmy jako
je stres, formy stresu, organizace jej feSici, alostatické zatizeni, choroby navazujici na stres,

trendy, pficiny, ale i moznosti prevence a léceni.

1.1 Fyziologicky Stres

Psychologicky, nebo biologicky stres je reakce organismu na stresory. Stres je reakce téla
na riznorodé¢ podminky napf. hrozba, vyzva, nebo psychicky ¢i fyzicky blok. Podnéty, které
upravuji prostiedi organismu, reaguji na nékolik systémil v téle. Autonomni nervovy systém
a 0sa Hypotalamu-zlazy-nadledvinek (HPA) jsou dva hlavni systémy, které reaguji na stres.
Sympathoadrenalni medularni (SAM) osa muze aktivovat odezvu Uték, nebo boj skrze
sympatikus, ktery dedikuje energii do relevantnich télnich systému k akutni adaptaci na stres,
zatimco parasympatikus navraci télo do homeostdze. Druhd verze stresu se nazyva
psychologicky, HPA osa reguluje vypusténi cortisolu, ktery ovlivituje mnoho télesnych funkci
napf. metabolické, psychologické, ¢i funkce imunniho systému. SAM a HPA osy jsou
regulovany nckolika mozkovymi sférami, zahrnujici limbicky systém, prefrontalni cortex,
amygdalu, hypothalamus a stria terminalis (Kassymova et al., 2018; O’Connor et al., 2021;
Russell & Lightman, 2019).

Skrze tyto mechanismy muze stres ovlivnit pamét’, imunitu, metabolismus a vnimani chorob.

Definice stresu se lisi. Jedna teorie naznacuje, ze je 5 druhi stresu: (Ghosal et al., 2017)

Akutni ¢asové limitovany stresor

Akutni Casové limitovane stresory jsou vétSinou vyvolavany v umélém prostiedi (laboratofi).
Pokud je jedinec soucasti vyzkumu, vyzkumnici ho mohou konfrontovat stimulem, ktery
mu zputsobi jistou hladinu uzkosti. Ve vétsin€ pripadech to byva néco spojené s fobii, které
jedinec ma napf. stresory zpusobi stres na kratkou ¢asovou dobu, nez se organismus piizpisobi

(Ghosal et al., 2017; Rudland et al., 2020).

Kratky naturalisticky stresor
Kratké naturalistké stresory jsou takové, které vznikaji pfirozené v bézném prostiedi, vyznacuji
se tim, Ze jsou kratkodobé. Pro piiklad takovy stresor miZe vznikat béhem standardni zkousky

ve Skole. Tedy stres zpravidla setrvava pouze po dobu, kterou se jedinec v dané situaci nachazi.



Sled stresovych udalosti

Sled stresovych udalosti se déje v ptipadé, kdy se stane stresova udalost zptsobujici nasledné
stresory. Takovym ptikladem mutze byt, pokud je jedinec obéti napt. zivelné katastrofy, ktera
ho piipravi o jemu blizkou osobu. Jedinec se poté musi vyrovnavat se ztratou a snazit

se piekonat tuto obtiz, aby jeho zivot byl jako drive.

Chronické stresory
Chronické stresory jsou situace, které nuti jedince zménit osobnost, jeho socialni roli,

¢i kompletni jeho postoje k zivotu. Naptiklad pokud jedinec skon¢i na invalidnim voziku.

Vzdalené stresory

Tento druh stresoru vznikd v minulosti, jedinec se s nim vyrovnava dlouhou dobu, neziidka
cely zivot. Ovliviiuje velmi Casto psychiku, imunni systém a pacha kognitivni problémy.
Ptiklady tohoto stresoru: Zneuzivani v détstvi, Valecny zajatec, Ztrata blizké osoby, Vale¢né

trauma a podobné (Bhargava & Trivedi, 2018; Ghosal et al., 2017).



Tabulka 1 Skdla Zivotnich uddlosti a posouzeni miry zména pracovniho zaméteni 36

jejich stresovosti dle Holmese a Rameho zabaveni zastaveného majetku 30
V zmeéna zodpovednosti v zamestnani 29
Zivotni udalost Hodnota odchod syna nebo dcery z domu 29
smrt partnera 100 problémy s ptibuznymi ze strany partnera | 29
rozvod 73 vznikajici osobni tspéch 28
rozchod manzeli 65 manzelka zacala nebo piestala pracovat 26
vykon trestu 63 zah4jeni nebo ukondeni studia 26
smrt blizkého ptibuzného 63 zména Zivotnich podminek 25
vlastni zranéni nebo nemoc 53 Zména osobnich zvyki 24
shatek 50 problémy s nadiizenym 23
vypovéd z prace ar Zména bydliste 20
smifeni manzeld 45 zména Skoly 20
odchod do penze 45 zména rekreace 19
onemocnéni rodinného ptislusnika 44 Zmeéna nabozenskych aktivit 19
tehotenstvi 40 zména spoledenskych aktivit 18
sexudlni potize 39 zména spankovych navyka 16
ptirtstek nového ¢lena do rodiny 39 Zména stravovacich navyka 15
zména zaméestnani 39 dovolena 13
zména finanéni situace 38 Vanoce 12
smirt blizkého pfitele 37 drobné poruseni zékona 11

Vzorek slozeny z 394 subjekti dokoncil pisemny test na papir.(Charakteristiky testu viz
Tabulka 1 Skala Zivotnich udalosti a posouzeni miry jejich stresovosti dle Holmese a Rameho.)
PoloZkami bylo empiricky odvozenych 43 Zivotnich udélosti z klinickych testll. Nasledujici
pisemné pokyny byly dany kazdému ucastnikovi, ktery dokon¢il dotaznik hodnoceni socialniho
ptizpsobeni (SRRS). Socialni pfizpisobeni zahrnuje mnozstvi a trvani zmén ve zvyku zivota
vyplyvajici z riznych Zivotnich udalosti. Jak je definovano, socialni pfizptisobeni méfi intenzitu
a délku ¢asu potiebného k ptizpisobeni se zivotni udalosti, bez ohledu na to, jaka je potieba,
této udalosti. Subjekty byly pozadany, aby ohodnotily fadu Zivotnich udalosti z hlediska jejich
relativniho stupné nutného ptenastaveni. Pfi bodovani je vyuzito vSech vlastnich zkuSenosti,
k dosahnuti odpovédi. To znamena osobni zkusenosti tam, kde ¢lovek prozil stresovou udalost,
je ohodnoceno dl¢ skaly vyse. Nékteré osoby se piizpisobuji zméndm snadnéji, nez ostatni;
snadno, nebo obtizné se dokonce pfizpusobuji jen urcitym udalostem. Proto se subjekty snazi
vyjadfit svllj ndzor na primérny stupen pienastaveni, nezbytny pro kazdou udalost, spiSe nez
extrém. Mechanika hodnoceni je nasledujici: Udalosti 1, Manzelstvi, je pfidélena libovolna

hodnota 500. Pti dokonceni kazdé ze zbyvajicich udalosti si ma subjekt pomyslet: ,,Je tato
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udalost orientacni? vétSiho nebo mensiho pfizptisobeni nez manzelstvi? "kratsi k provedeni?"
,,Bude prestavovani trvat déle resp. Pokud se subjekt rozhodne, Ze pienastaveni je intenzivngjsi
a zdlouhavejsi, zvoli tmérné vétsi Cislo a umisti ho na prazdné misto pfimo naproti udalosti
ve sloupci ozna¢eném ,,VALUES®. Pokud se rozhodne, Ze udalost pfedstavuje méné a kratsi
pienastaveni, nez manzelstvi, pak naznacuje, o kolik méné umisténim piiméfené mensiho ¢isla
do protilehlé mezery. (Pokud udalost vyzaduje intenzivni pfenastaveni béhem kratké doby span,
muze se hodnotou pfiblizit udalosti vyZadujici mén¢ intenzivni pienastaveni po dlouhou dobu.
Pokud se udalost rovna socialnimu piizpisobeni manzelstvi, zaznamena c¢islo 500 naproti
udalosti. Pofadi, ve kterém byly polozky prezentovany, je uvedeno v Tabulka 1 Skéla Zivotnich
udalosti a posouzeni miry jejich stresovosti dle Holmese a Rameho.

Jednim z prvnich pokusii o zachyceni zatéZe plynouci z prozitych udalosti je tzv. Skala socialni
readjustace (Social Readjustment Rating Scale - SRRS) (Holmes & Rahe, 1967). Ve skale je
obsazeno celkem 43 polozek fazenych podle naroki na adaptaci. Sectenim piifazen¢ho skore
k jednotlivym polozkam (LCU — life change unit, neboli jednotka zivotni zmény), lze ziskat
celkovou hodnotu zivotni zmény, ktera podle autorti reflektuje miru rizika vzniku onemocnéni.
Udalosti jsou obykle sledovany v uplynulych 1-2 letech. Skala je uréena pro dospé&lou populaci.
Uréitym predchiidcem Skély socialni readjustace je Inventa# nedavnych zkuSenosti (Schedule
of Recent Experience - SRE), ktery je téz vytvofeny Holmesem a Rahem v roce 1967 (Dar et
al., 2019; Holmes & Rahe, 1967). Jednotlivé polozky jsou identické jako u Skaly socialni
readjustace, nicmén¢ chybi zde diferencialni vaha téchto polozek podle stupné zivotni zmény.

Skala je opét uréena pro dospélou populaci.

1.2 Psychologicky stres

Chronicky stres a nedostatek dostupnych, ¢i vyuzitych prosttedkii mohou vést k vyvinu
psychologickych problémti jako napft.: bludy, deprese, a izkost. To plati zejména pro chronické
stresory. Jsou to stresory, které nejsou pal€ivé jako Akutni stresory, tedy nelze pfili§ srovndvat
s napf. pifirodni katastrofou, nebo autonehodou, ale tyto stresory pretrvavaji dlouhodobg.
Zaroven je znamé, ze mohou mit velmi neblahy vliv na zdravi, protoZe jsou trval€, tedy vyZaduji
neustalou fyzickou odezvu na denni bazi.

Tento stav ma obvykle velkou energetickou narocnost pro télo a pretrvava, obzvlasté pokud
se nedd mikrostresorim vyhnout (ziti v nebezpecném sousedstvi). Blize vysvétluje Obrazek 1

zatizeni biologickymi procesy, kterymi chronicky stres zatézuje t€lo. Naptiklad studie fikaji, Ze
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pecovatelé, specialné ti starajici se o pacienty s demenci, myvaji horsi stavy depresi a jsou
nachylnéjsi na nemoci, nez ostatni lidé (Elbay et al., 2020; Johnston, 2020).

Psychologicky stres md znamé Gc¢inky na imunitni systém, které zahrnuji vliv na efektorové
i regulacni slozky. To mulze vyUstit ve zvySenou nachylnost k riznym infekcim, jako
je nachlazeni, stejné jako reaktivace latentniho viru a dopad na imunoregula¢ni okruhy. Mize
to byt minimaln¢ jeden z mechanismu, ktery vysvétluje znamé nepiiznivé asociace mezi
stresem a aktivitou zanétlivych onemocnéni a mozna i etiologii. Jednou z velkych vyzev v této
oblasti translaéniho vyzkumu je definovani rizik spojenych se stresem u konkrétnich populaci
pacientii a v idealnim piipad¢ u jednotlivci. Budouci studie musi zahrnovat identifikaci
a charakterizaci biomarkert, které mohou kategorizovat riziko pacienta pro neptiznivé imunitni
ucinky z riiznych forem a stupna psychického stresu a jak to ovliviuje pribéh jejich zanétlivého

onemocnéni.(Marshall, 2011)

OPTIMALNI STAV

OSTRAZITOST UZKOST

rd

VYKONNOST

ZHROUCENI

STRES

Obradzek 1 graf Alloistického zatiZeni - stres a jeho vliv
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1.3Pameét’ a stres

Stres také velmi ovliviiuje stav paméti. Vintay popisuje dva zptlisoby, jak zlepsit pamét’ béhem
kratkého procesu. 1. metoda pfi zrychleni krevniho ob&hu plisobenim stresoru ma mozek
k dispozici vice energie a tim podporuje vykon neuronti. Metoda 2. vyuziva lokalizovaného
ucinku glukokortikoidti na hippocamus. Hippocamus ma mnoho glukokortikoidnich receptort,
které snizuji prah potenciace, coZz znamena pocet zlomovych momentt, které neutron potiebuje,
aby se naucil néco nového. Pokud stres pietrvava, zacnou se dit neptiznivé véci. Namisto toho,
aby glukokortikoidy napomahaly k potenciaci, zhorsuji to. U lidi mize dokonce dojit ke ztraté
paméti v procesu, kterému fikame dlouhodoba deprese (Del Giudice et al., 2018; Karaman
etal., 2019).

Pti fyziologické cesté kortizolu autonomnim, metabolickym a imunitnim systémem, vznikaji
stresové reakce na chovani, jako je zvysené koufeni, snizené cviceni, zhorSeny spanek a horsi
dodrzovani tzv. zdravého rezimu predstavuji druhou cestu k alostatické (nadmérné) zatézi
a nemoci. Nejen dospéli, ale také déti a dospivajici zazivaji Skodlivé urovné stresu (Eppelmann
et al., 2020). Jeden z deseti dospivajicich na stfedni Skole hlasi pfiznaky, které 1ze klasifikovat,
jako znamky chronického stresu. Velka evropska studie provedena na détech ve véku 6-13let
poukazuje na to, Ze dosahuji srovnatelné trovné zavaznosti stres. Zda se, ze uroven stresu je
na akademické urovni vyssi, ve srovnani s odbornymi Skolami azda se, Ze roste béhem

dospivani (Fran¢k et al., 2018)
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1.4 PFi¢iny stresu

Nize je zminéno nékolik ptikladi z vysledkt studie Nadace dusevniho zdravi z roku 2018.
Studie byla online priizkumem provedenym spolecnosti YouGov a méla velikost vzorku 4619
respondentl. Toto je nejveétsi znama studie urovné stresu ve Spojeném kralovstvi. V uplynulém
roce se 74 % lidi citilo tak vystresovanych, Ze byli zdrceni nebo neschopni se vyrovnat.
Vékové rozdily - 30 % starSich lidi uvedlo, Ze se v uplynulém roce nikdy necitili zahlceni nebo
neschopni se vyrovnat, ve srovnani se 7 % mladych dospélych.

UdinKy na chovani - 46 % uvedlo, Ze jedli pfili§ mnoho nebo jedli nezdravé kvili stresu.
Celkem 29 % uvedlo, Ze zacali pit nebo zvysili piti, a 16 % uvedlo, ze zacali koufit nebo zvysili
koufeni.

Psychologické ucinky - 51 % dospélych, kteti se citili ve stresu, uvedlo pocit deprese
a dokonce 61 % uvedlo, ze se citi uzkostné.

Z lidi, ktefi uvedli, ze v uréitém okamziku svého zivota pocitili stres, 16 % utrpélo
sebeposkozovani a 32 % uvedlo, ze méli sebevrazedné myslenky a pocity. 37 % dospélych,
ktefi uvedli pocit stresu, uvedlo, Ze se v disledku toho citi osaméli.

Priciny stresu - 36 % vSech dospélych, kteti v predchozim roce uvedli stres, uvedlo jako faktor
dlouhodoby zdravotni stav sviij nebo pritele/ptibuzného. To vzrostlo na 44 % dospélych nad
55 let.

Z téch, ktefi uvedli, Ze se v minulém roce citili ve stresu, 22 % uvedlo jako stresor dluh.

U lidi, kteti hlasili vysokou troven stresu, 12 % uvedlo, Ze pocit, Ze potiebuji okamzité reagovat
na zpravy, byl stresor. Celkem 49 % 18-24letych, ktetfi zazili vysokou miru stresu,
se domnivalo, Ze zdrojem stresu je srovnavani se s ostatnimi, coZ bylo vySsi nez u kterékoli
ze starSich v€kovych skupin. 36 % Zen, které pocitovaly vysokou miru stresu, to souviselo
se svym pohodlim, se svym vnimanim a té€lesnym vzhledem, ve srovnéni s 23 % muZza.

Obavy o bydleni jsou hlavnim zdrojem stresu pro mladsi lidi (32 % 18-24letych je uvedlo jako
zdroj stresu v minulém roce). U starSich lidi je to méné (22 % u 45-54letych a pouhych 7 %
U osob starSich 55 let). Mladsi lidé maji vyssi stres souvisejici s tlakem na tspéch. Uvedlo to
60 % 18-24letych a 41 % 25-34letych ve srovnani se 17 % 45-54 a 6 % starSich 55 let)
(Rudland et al., 2020; Yegorov et al., 2020).

14



1.5 Stresové zatizeni obyvatel velkych mést

Jedna z teorii zabyvajicich se méstskym zZivotem oznacuje mésto za prosttedi zptisobujici stres.
Ve velkoméstech se lidé denné setkavaji s hlukem, neporddkem, zneciSténim vzduchu,
preplnénymi prostory a jinymi situacemi. Nékteré situace jsou vSudypfitomné, jiné jsou pouze
v domacim prostfedi, v praci, ¢i ve vefejné doprave. Stresory se mohou zdat na prvni pohled
pouze narusujici, nicméné lidé maji schopnost se diky nim také adaptovat a rozvijet. ,,Jejich
vyskyt hluboce narusuje duSevni pohodu...pfesto pozorovani zivota ve mésté nemiize vést k
jinému zavéru, nez ze navzdory nepiijemnym okolnostem, které zpisobuji stres, jde zivot
dal...bud’ nejsou stresory tak ucinné, jak se vseobecné domnivame, anebo ma ¢lovék schopnost
se piizpusobit stresu a dokonce si ho nev§imat“ (Proshansky, 1972).V tomto nelze, nez s autory
souhlasit, Zivot ve mésté pokracuje, bohuzel si vybira svou dan ptiznaky jako psychosomaticka
i duSevni onemocnéni. Model konfrontujicich situaci v méstském prostiedi je k dispozici
v Obrazek 1 graf Alloistického zatizeni - stres a jeho vliv. Podle tohoto modelu je konfrontace
méstem zpuisob spole¢nych funkci, objektivnich vlastnosti, prostiedi a vlastnosti jedince. Mésto
muze byt vnimano jako vyhovujici misto, ale prostfedi mlize také prekrocit optimalni iroveil
pusobeni podnétii na jednotlivee (Wohlwill, 1966), nebo mohou byt na pozornost a ¢as ¢lovéka
kladeny pftilisné poZadavky (napft. kdyZ cloveék uvizne v davu lidi, kdyZ je pftili§ velka hlu¢nost,
7e se ani pracovat nedd). V takovychto situacich zazivé jedinec stres a vyrovnava se s nim
riznymi zplisoby. Ty mohou byt pro jedince funkéni nebo dysfunkéni a mohou mit rizné
nasledky v socidlni roving, které jsou pozitivni nebo negativni. Kromé toho, dokonce i kdyz
jsou uspésné, mohou vést k riiznym pozdéjs$im nasledkam® (Del Giudice et al., 2018; Karaman
etal., 2019).
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V nasledujicim obrazku Chyba! Nenalezen zdroj odkazii. 1ze vidét stres spojeny s zivotem ve

meésté a jeho formy.

Tabulka 2 Hierarchicky model zpisobu Zivota ve mésté

Zpusob Zivota
ve mésté
|
I I I |
Demograficka Socialni Ekonomicky Environmentalni
Skala stres stres stres
[ [ [
. AT Rodinna Ekonomika .
Velikost populace Kriminalita ekonomika komunity Kvalita vzduchu
I I I I
Hustota zalidnéni Vzdélani Zivotni naklady Nezaméstnanost Zdroje pitné vody
I I I I
Uroveri ) ) Odpady a toxicka
heterogenity Zdravi Piijmy Zivotni naklady nedisteni

Vice nez polovina svétové populace nyni zije ve méstech, vytvoreni zdravého meéstského

prostiedi je tedy prioritizovano vice a vice . Zivot a vyristani ve velkych méstech ssebou piinasi

zdravotni rizika i ptinosy, ale dusevni zdravi mize byt negativné ovlivnéno: poruchy nalady

a uzkosti byvaji Castéj$i u obyvatel mést a vyskyt schizofrenie je vyrazné zvySeny u lidi

narozenych a vychovanych ve méstech. Ackoli tyto nalezy jsou Siroce ptipisovany méstskému

socialnimu prostiedi, nervové procesy, které by takové asociace mohly zprostiedkovat, nejsou

Znamy.

(Vp)

oc Stressful events
Ll from external world
o

|_

n

4 Stressful events
Ll from internal world
0’2

m I@

Stressful events retrived
from autobiographic memory
or perceptive memory

VULNERABILITY 3
& RESILIENCE L

y

Obrdzek 2 Stres a odezvy na néj

N\

o

Behavioural aspect

(eg. avoidance)

Cognitive aspect
(eg. decrease or increase in learning
& memory, re-experiencing of the event)

Physiological aspect
eg. heart rate increase,

glucocorticoid release
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Stresory mohou byt bud’ aktudlné pfitomné ve vnéjSim svété nebo ve vnitinim svété (napiiklad
visceralni bolest), ale lze je také ziskat z autobiografické paméti (minulé stresujici udalosti)
nebo z prospektivni paméti (budouci stresové udalosti). Tyto stresory budou mit dopad
na subjekty podle jejich zranitelnosti/odolnosti a vyvolaji reakci, ktera zahrnuje behavioralni,
afektivni/kognitivni a fyziologickou slozku. Tyto reakce 1ze regulovat riiznymi strategiemi.

Na Obrazek 2 Stres a odezvy na n¢j vstupy vlevo ukazuji triggers, tedy spoustéce stresu

vstupujici, jako podnéty do lidské hlavy a vpravo jsou tzv. stress response, tedy reakce na stres.
1.5.1 Hluk

S hlukem se setkavame nejen na pracovisti, ale také v osobnim zivoté. Jeho negativni G¢inek
je mezi lidmi znam. Setkavame se tedy s ptimym i nepfimym dusledkem hluku. Negativnimi
ucinky ptimého hluku se zabyva hlavné 1ékaistvi, kdy dochdzi ke ztraté sluchu. Zatimco
nepiimym negativnim disledkem se vétSinou zabyvaji psychologové, sledujici vliv hluku na
stres. Jejich Existujuji studie, které potvrzuji, ze vlivem hlu¢ného prostiedi mize u lidi dochazet
ke stresu, ktery mize zpusobovat hypertenzi, zvraceni, bolest hlavy, Zalude¢ni viedy a jiné
onemocnéni. Dal$i studie potvrzuji, ze neptijemny je také hluk, ktery nezpiisobujeme sami

(Krivohlavy, 2001).

1.6 Zpusoby boje se stresem

Poslech hudby

Veédci tvrdi, ze hudba nas odvadi od naSich starosti, zatimco studie Queen Mary University
of London prokazala, ze hrani hudby béhem Iékaiskych operaci a po nich uklidiiuje pacienty
a dokonce snizuje jejich bolest. Nedavna studie z roku 2021 zjistila, Zze 57 % Ameri¢and
poslouché hudbu, aby zvladali stresové situace, ve srovnani se 40 %, kterym pomaha cvicenti,

a 33 %, ktefi k relaxaci pouzivaji videohry (Kassymova et al., 2018; O’Connor et al., 2021).

Diilezita témata v psychologii hudby jsou:

Tabulka 3: Hlavni témata v psychologii hudby

Funkce hudby v Zivoté a historii lidstva

Funkce hudby v Zivoté a identité cloveka

Sluchové vnimani a hudebni pamet

Sluchové obrazy

Mozkové zpracovani hudebnich vstupii
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Vznik hudebnich schopnosti a rozvoj hudebnich dovednosti

Vyznam hudby a hudebni preference pro utvarent identity

Psychologie hudebniho provedeni a kompozice
(Abrams, 2003)
V chéapéni toho, jak lidé slys$i a vnimaji hudebni zvuky, je soucasti hudebni psychologie

psychoakustika — vlastni vnimani hudby (Abrams, 2003, pp. 1-84310-083-085). Dalsim

dilezitym aspektem psychologie hudby je porozuméni lidskému uchu a také zpiisobu, jakym
je mozek zapojen do zhodnoceni a provedeni hudby (Abrams, 2003, pp. 1-84310-083-085)
Celozivotni hudebni psychologie odkazuje na vztah jednotlivce k hudbé jako na celozivotni
vyvojovy proces (Abrams, 2003, pp. 1-84310-083-085)

Veédci tvrdi, ze hudba nas odvadi od naSich starosti, zatimco studie Queen Mary University
of London prokazala, Ze hrani hudby béhem lékaiskych operaci a po nich uklidiiuje pacienty
a dokonce snizuje jejich bolest. Na Obrazek 3 Nejpopularnéjsi aktivita spojend s médii pro
zvladani stresovych situaci v USA zafi 2020 nize je vidét, ze priazkum ze zaii 2020 zjistil, 57
% Ameriani poslouchajicich hudbu, aby zvladali stresové situace. Prizkum zkoumal rizné
medialni aktivity, kterymi se lidé zabyvaji, aby se zbavili stresu, a zjistil, ze 48 % respondentti

zvladalo stresové situace sledovanim vice videi online.
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w N v
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Poslech hudby Sledovani vice videi Cvi&eni UZivani Hrani
online, streamu, socialnich médii PC/Konzolovych her
nebo TV

Obrdzek 3 Nejpopuldrnéjsi aktivita spojend s médii pro zvladani stresovych situaci v USA zari 2020
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Tento pruzkum byl proveden v USA vobdobi 31. srpna 2020 az 14.zaii 2020, pocet
respondentll ve vyzkumu byl 3 453 a vékové rozmezi bylo vybrano 14 let a vice. Vyzkum byl
provadén online formou a obsahoval dopliujici otazku ,,Kterou z nésledujicich véci jste

Vv posledni dobé¢ udélali pro zvladnuti stresovych situaci?*.
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1.7 Firmy zabyvajici se stresem na pracovistich a jeho zvladanim

Virgin Pulse

Virgin Pulse Institute, zalozeny v roce 2014, je organizace zalozena na dukazech, ktera provadi
vyzkum a rozSifuje znalosti o tématech pracovni sily, jako je zdravi, pohoda a zapojeni
zaméstnancl. Institut pfesahuje studie navratnosti investic a spolupracuje s prednimi
vyzkumnymi pracovniky a dalSimi organizacemi na identifikaci Skalovatelnych, daty fizenych
a spotiebitelsky orientovanych feSeni hlavnich problému na pracovisti, kterym dnes spolecnosti
celi.

Google

Google se proslavil svym netradiénim pfistupem k pracovnimu prostiedi, ktery podporuje
rovnovahu mezi pracovnim a soukromym Zzivotem. Mezi vyhody patii zdravotni sluzby
na misté vcetné pristupu k lékafi, chiropraktikovi, fyzioterapeutovi a masérce. Zaméstnanci
se mohou udrzovat ve form¢ navstévovanim cvicebnich lekci, pouzivanim komunitnich kol
nebo vyuzitim volného vstupu do fitness center. Google dokonce nabizi skvélé kurzy, jako jsou
lekce kytary, programovaci programy, kurzy vafeni a dal$i. Pracovnici se mohou cely den
stravovat v kavarnach kampusu a v malych kuchynich zisobenych vyzivnymi, barevné
odlisenymi jidly a obcerstvenim a také men$imi talifi pro kontrolu porci. Zaméstnanci také
dostavaji finan¢ni poradenstvi od poradct. To vSe pfichazi s flexibilni pracovni dobou spolu s
placenou dovolenou a dobrovolnickym ¢asem.

Intuit

Intuit, spolecnost, ktera vyviji finan¢ni, ucetni a danovy software pro pfipravu, se opravdu
zameifuje na zvladani stresu a duSevni pohodu. V rdmci programu ,Fit for Life* dostavaji
zaméstnanci nahradu vydaju souvisejicich s fyzickou, emocionalni a finan¢ni pohodou. Jejich
program Well Minds konkrétné pokryva naklady na kurzy vSimavosti a meditace, které
pomahaji se zvladanim stresu. Pfi vstupu do konferen¢ni mistnosti najdete na tabuli ,,okamzik
vS§imavosti“ s tipy na zvladani stresu. Pracovnici Intuit dostdvaji odménu za aktivity snizujici
stres, jako je sledovani mési¢nich minut zprostiedkovani, prochazka, dechova cviceni a poslech
uklidiiujici hudby.

Houston Methodist

Houston Methodist, texaské 1ékatské centrum se sedmi pobockami po celém Houstonu, vynika
jako dokonaly ptiklad organizace, kterd uvadi program Fitbit Commerce do praxe. Poprvé
se do programu Fitbit pfihlasili jiz v roce 2014 a dodali 11 000 zafizeni svym 4 000
zameéstnanciim.
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Pomoci zatizeni Fitbit pofada Houston Methodist vyzvy Fitbit, jako je cil 10 000 krok, soutéz
Beat Your CEO Challenge nebo soutéz Battle of the Sexes Competition. Jejich program ,,Pick
Up Your Pace* umoziuje zaméstnanctim ziskavat body za dosazeni cilti za urcity pocet krokd,
mesicni navstévy fitness center, navstévovani fitness lekei nebo ucast na rekreacnim sportu.

Zaméstnanci vyhrali prostiednictvim tohoto wellness programu odmény az 10 000 $!

1.8 Dusevni zdravi a strojové uceni

Technologicky pokrok poméha védciim sledovat a predpovidat neptiznivé epizody dusevniho
zdravi. Moznosti, které nabizi strojové uceni (aplikace umélé inteligence, kde se programy
samy uci, jak pfedpovidat vzory pomoci slozitych dat), se v poslednich letech znasobily — nejen
pokud jde o vyzkum zdravi mozku. Podle zpravy zvefejnéné Globalni agendou Rady
pro dusevni zdravi Svétového ekonomického fora v roce 2016 existuje moznost, ze strojové
uceni by mohlo byt pouZito k identifikaci signala rizika onemocnéni a reakce na 1écbu pomoci
obrovského mnozstvi nashromazdénych biologickych a behaviordlnich dat. Vyvijeji se také
algoritmy strojového uceni, které by mohly vyuZzivat tidaje o chovéni k odhaleni v rané fazi,
kdy by se u pacientti mohlo zhorsit stavy, jako je bipolarni porucha, deprese a psychdza (Dar
et al., 2019; Johnston, 2020). Mezi dalsi technologie, které umoznuje strojové uceni, patii
vylepSeny software pro rozpoznavani feci, ktery by podle zpravy mohl usnadnit nové metody
interakce s pacienty. Néktefi jsou vSak znepokojeni vyhlidkou na rozhodnuti odvozena
ze stroju, kterd nahradi lidskou odbornost a usudek. Tyto obavy je tieba nalezité fesit,
aby se vyuzil skute¢ny potencial strojového uéeni v oblasti dusevniho zdravi.

Potfeba novych nastroji zaloZenych na umélé inteligenci, které maji potencial zlepSit dusevni
pohodu, je podle ¢lanku zvetejnéného v Harvard Business Review v roce 2018 obzvlasté
naléhava v USA, které Celi epidemii poruch dusevniho zdravi. Témét kazdy paty dospély
v USA zemé trpi urcitou formou dusevni choroby, pocet sebevrazd je na historickém maximu
a kazdy den zemie 115 lidi na zneuZivani opiatd, uvadi clanek; zaroven se zemé potyka
s kritickym nedostatkem psychiatrit a dalSich specialistii na dusevni zdravi (vice nez 60 %
americkych krajii je bez jediného psychiatra). I kdyz existuji obavy zneosobni povahy
digitalizovanych sluzeb duSevniho zdravi, v nékterych ptipadech by tyto techniky mohly byt
pfinosem pro pacienty, kteti se stydi odhalit problémy terapeutovi, se kterym se nikdy piedtim
nesetkali, podle ¢lanku, ktery cituje spole¢nost Ginger.io, poskytovatele aplikace, ktera

umoznuje chatovani s ,.kou¢em emociondlniho zdravi“, jako piiklad potencialn¢ efektivniho
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digitalniho feseni. Celoro¢ni priizkum zjistil, Ze mezi uzivateli Ginger.io 72 % hlasilo klinicky

vyznamné zlepSeni ptiznaka deprese, uvadi ¢lanek. (Jenkins, 2003)

1.9 Fakta a statistické prehledy tykajici se stresu

Vysledky prizkumu Stress in America ukazuji, ze dospé€li nadale hlasi vysokou uroven stresu
a mnozi hlasi, Ze se jejich stres za posledni rok zvysil — Americka psychologicka asociace.

75 % dospélych uvedlo, Ze za posledni mésic zazili stiedni az vysokou uroven stresu a témét
polovina uvedla, Ze se jejich stres za posledni rok zvysil — Americka psychologicka asociace.
Piiblizné 1 ze 75 lidi muze trpét panickou poruchou — National Institutes of Mental Health.
Stres je hlavnim zdravotnim problémem americkych dospivajicich mezi 9. a 12. tfidou,
psychologové tikaji, Ze pokud se nenauci zdravé zpusoby, jak tento stres zvladat nyni, mohlo
by to mit vazné dlouhodobé zdravotni diisledky — Americka psychologicka asociace.

Celych 80 % pracovnikll pocituje v praci stres a téméf polovina tvrdi, Ze potfebuje pomoc pii
uceni, jak stres zvladat. Ztoho 42 % fiika, ze jejich spolupracovnici takovou pomoc
potiebuji-American Institute of Stress.

Uroveli stresu na pracoviiti roste, pfi¢emz 6 z 10 pracovnikii v hlavnich globalnich
ekonomikach zaziva zvyseny stres na pracovisti. S nejvétsim nartistem stresu na pracovisti v
Ciné (86 %) - skupina Regus.

Znepokojivé 91 % dospélych Australanti pocit'uje stres alesponl v jedné diileZité oblasti svého
zivota. Téméf 50 % se citi velmi stresovano jednou ¢asti svého Zivota — Lifeline Australia.
Australs§ti zaméstnanci jsou kvili stresu neptitomni v priméru 3,2 pracovniho dne ro¢n¢. Tento
stres na pracovisti stoji australskou ekonomiku ptiblizné 14,2 miliardy dolari — Medibank.
Odhaduje se, Ze 442 000 jedinct v Britanii, kteti pracovali v letech 2007/08, v¢tilo, Ze zazivaji
pracovni stres na Urovni, ktera je ¢ini nemocnymi — Priizkum pracovnich sil.

Ptiblizn€ 13,7 milionti pracovnich dni je ve Spojeném kralovstvi kazdy rok ztraceno v duasledku
nemoci souvisejicich s povolanim za cenu 28,3 miliard liber rocn€ — Narodni institut pro zdravi
a klinickou excelenci.

Deprese je celosvétoveé jednou z hlavnich pfi€in invalidity — Svétova zdravotnicka organizace
Méné nez 25 % lidi s depresi na celém svété ma piistup k ucinné 1écbé — Svétova zdravotnicka

organizace.
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1.10 Mezinarodni projekty, spole€nosti zabyvajici se stresem

Podle studie zvetejnéné Svétovym ekonomickym férem a Harvardskou skolou vetejného zdravi
naklady na duSevni zdravi (a souvisejici dasledky) do roku 2030 celosvétove vzrostou
na 6 biliont dolart, z 2,5 bilionu dolari v roce 2010. To by znamenalo, Ze naklady na Spatné
dusevni zdravi budou vyssi nez néklady na rakovinu, cukrovku a respiracni onemocnéni
dohromady. Nyni, kdyz lidé na celém svété bojuji se stresem a socialnimi omezenimi
souvisejicimi s COVID-19, se duSevni zdravi stalo zvlaStni oblasti zajmu tvarci politik

a zdravotnikd.
1.10.21American Psychological Association

APA je predni védecké a profesni organizace zastupujici psychologii ve Spojenych statech,
jejimiz Cleny je vice nez 122 000 vyzkumnikd, pedagogi, klinickych 1ékait, konzultantt
a studentd.

Stres generace Z, ktery celi nejisté budoucnosti

Zatimco star§Si Ameri¢ané mohou byt schopni pfijmout pocit ,toto také prejde”, dospéli
generace Z (18-23 let) jsou v kli¢ovém okamziku svého zivota a prozivaji dospélost v dobg,
kdy budoucnost vypadé nejisté. To mliZze byt pti¢inou klicovych rozdilti v hlaseném stresu,
protoZe dospéli generace Z hlasi nejvyssi uroven stresu béhem predchoziho mésice v priméru,
6,1 z 10,4 To je vyrazné vice nez u vSech ostatnich generaci: 5,6 u mileniala (ve véku 24-41
let), 5.2 pro Gen X (42-55 let), 4.0 pro boomery (56-74) a 3.3 pro starsi dospélé (75+).

Pro srovnani, hldSena Groven stresu v pruméru u vSech dospélych je 5,0; to je na stejné tirovni
jako v roce 2019 (4,9) a 2018 (4,9). Navzdory této konzistenci se hldSené irovné stresu mezi
dospélymi Gen Z za posledni dva roky mirné zvySovaly, z 5,6 v roce 2018 a 5,8 v roce 2019
na maximum 6,1 zaznamenané v roce 2020.

Mezi roky 2015 a 2022, neni zadnym piekvapenim, ze dospéli Gen Z hlasi klicové problémy
jako vyznamny zdroj stresu ve svém Zzivote, vzhledem k tomu, ze z velké ¢asti vyrostli v dobé
rozvratu a nepokoji. Konkrétné mnozi tvrdi, Ze nariist sebevrazd (62 %), rozsitené zpravy
0 sexualnim obtézovani/napadeni ve zpravach (tj. hnuti #metoo) (58 %) nebo zména zakonu
o0 potratech (50 %) jsou zdrojem stresu. Vice nez Gen X, boomers a starSi dospéli. Zda se,
ze dospé€lé Zeny z generace Z jsou obzvlaSté postiZzeny, protoZze mnohem castéji neZ jejich
muzské protéjSky uvadéji ve zpravach rozsifené zpravy o sexualnim obtéZovani/napadeni (67

% vs. 47 %) nebo zménu zakond o potratech (64 % vs. 35 %) jako zdroj stresu.
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Dale téméf 8 z 10 dospélych Gen Z (79 %) tvrdi, ze budoucnost amerického naroda
je vyznamnym zdrojem stresu v jejich zivoté. A zatimco 2 ze 3 dospélych z generace Z (67 %)
tvrdi, ze prezidentské volby v roce 2020 v USA jsou zdrojem stresu, pouze 64 % uvedlo, Ze maji
v umyslu volit ve volbach (ve srovnani se 71 % milenialt, 79 % z generace X, 86 % boomert
a 90 % starsich dospélych, kteti maji v imyslu volit).

Na grafu nize je patrné, ze v mladsim véku je ¢lovék mnohem vice zatizen stresem, to miize

zapricinit nékolik riznych faktord, od socialniho tlaku, pies zaméstnanost, zakladani rodin,

¢1 vy$$i hladiny hormont, které prokazateln¢ primérné vyssi byvaji v mladSim véku.

Stress Levels by Age
45% -
42% 410

40%
35% -
30%
25% ® Very Stressed
20% ¥ Moderately Stressed
i 1% 11% 11 “Not Stressed
10% -

0% -

18-34 35-44 45-54 55-64 65 and above

Obrdzek 4 Percentage of adults in the U.S. by frequency of stress as of February 2017, by age group. (Statista 2021)

Na Obrazek 5 nize je dalsi pﬁklad, ze procentuélné se mladsi generace citi stresem vice

vvvvv

skupin od 30-59 a 60 a vice dohromady. Ob¢asny stres citi prvni dvé skupiny téméf stejné Casto
a vyjimecn¢ ziskala nejvétsi podil skupina 60+, zbylé¢ hodnoty nikdy a nevim, byly tak

insignifikantni, Ze je miizeme nazvat odchylkou.
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Obrdzek 5 RozloZeni stresu napfic zvolenymi vékovymi skupinami

Podpora Gen Z

Je zapotiebi vytvaret smysluplné pfilezitosti pro spojeni s rodinou, kulturou a komunitou.
Prestoze mnozi fyzicky odesli z domova, tato spojeni zlistavaji zasadni pro pohodu mladeZze.
Dalsi z navrhovanych feSenti je tvofit tradice pro Gen Z, které¢ oslavuji milniky novymi zplisoby.
Mohou byt generaci, kterd znovuobjevuje spolecnost vytvarenim novych oslav a tradic, které
jsou smysluplné. Usnadnéte ptistup ke sluzbdm dusevniho zdravi béhem pandemie a po ni.
To miize zahrnovat sluzby telehealth, mezistatni psychologické sluzby a zvySeni finan¢nich
prostiedki na lepsi podporu sluzeb dusevniho zdravi poskytovanych ve Skolach, az pandemie
skon¢i. Poskytnuti pfilezitosti ke vzdélavani, praci, Skoleni a zaméstnani specificky zamétené
na podporu této generace mladych dospélych. Potiebuji sami vidét moznou cestu vpied.
To zahrnuje socialni zapojeni, které je zdsadni pro jejich rozvoj, milniky, jako jsou promoce
a plesy, a dokonce 1 jejich vzdélani. Je zapotiebi uznat, co oni a mnozi dalsi délaji, aby udrzeli

své okoli v bezpeci.
1.10.2Global Organization for Stress

Globalni organizace pro stres je nezavisla globalni asociace vénovand feSeni problému
souvisejicich se stresem po celém svéte. Poslanim Asociace je pfinaset feseni stresu, strategie

zvladani stresu, techniky zmirnéni stresu a vyzkum stresu z celého svéta.
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ZAKLADNIi BEZPLATNE CLENSTVI ASOCIACE, které zahrnuje:

Bezplatna kopie 101 zplsobi, jak méné stresu. Jedna bezplatnd 15minutova e-mailova
konzultace s jednim z ¢lent profesiondlniho tymu, ktery odpovi s n¢kterymi navrhy a napady
do 24 hodin od obdrzeni otazky nebo obavy souvisejici se stresem. Pravidelné e-maily s napady
a strategiemi pro zvladani stresu a zmirnéni stresu.

PREMIUM ASOCIATION CLENSTVI upgraduje &lenstvi, které zahrnuje vySe uvedené
vyhody a dalsi, jako jsou nasledujici:

Prémiové informace o nedavnych studiich a vyzkumu souvisejicich se stresem po celém svéte.
Prémiovy obsah a rozhovory od globalnich odbornikii v jejich specifickych oblastech
souvisejicich se stresem. Pribézné prezentace, videa a balicky o zalezitostech souvisejicich
se stresem od prednich profesionald ve svych oborech. Specialni ¢lenské slevy pouze

na vsechny doporucené produkty souvisejici se stresem.
1.10.3National Institutes of Mental Health

Novy strategicky plan NIMH pripravuje cestu k pokroku ve vyzkumu dusevniho zdravi
,,Prostiednictvim tohoto nového planu se snazime stavét na téchto pokrocich, identifikovat
oblasti, kde mize mit véda financovana NIMH nejvétsi dopad, pieklenout mezery ve vyzkumu
a podporovat nové piistupy, které dale urychluji vyzkum duSevniho zdravi,* dodal Dr. Gordon.
Novy strategicky plan NIMH pro vyzkum stavi na aspéSich pfedchozich strategickych plant
NIMH tim, ze poskytuje ramec pro védecky vyzkum a prizkum a tes$i nové vyzvy v oblasti
duSevniho zdravi. Strategicky plan nastifiuje Ctyfi cile na vysoké tirovni:

Cil 1: Definice mozkové mechanismy, které jsou zakladem komplexniho chovani

Cil 2: Prozkoumani trajektorie dusevnich onemocnéni v pribéhu Zivota

Cil 3: Usilovani o prevenci a 1é¢bu

Cil 4: Posileni dopadu vyzkumu podporovaného NIMH na vetejné zdravi

Tyto Ctyfi cile tvofi Siroky plan pro vyzkumné priority institutu na ptiStich pét let, pocinaje
zakladni védou o mozku a chovani a rozSifujici se prostfednictvim sluZzeb zaloZenych
na dikazech, které zlepSuji vysledky vefejného zdravi. Novy strategicky plan vyzkumu
zachovava zakladni prvky predchozich strategickych plantt NIMH. Byl revidovén, aktualizovan
a roz§ifen v reakci na mnoho objevil a zmén v této oblasti. Strategicky plan vyzkumu bude
pravidelné aktualizovan, aby drzel krok se stidle se vyvijejicimi védeckymi pfistupy
a vyzkumnymi prioritami, které mohou vést k novym objeviim. Klicové vyzkumné projekty
a zjisténi od NIMH a NIMH financovanych vySetiovatelii, které posouvaji poslani institutu,

budou zvyraznény na strance pokroku u kazdého cile.
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1.10.4World Health Organization

Doing What Matters in Times of Stress: An Illustrated Guide (kniha)

Doing What Matters in Times of Stres je pfirucka WHO pro zvladani stresu neptizné osudu.
Tento ilustrovany pravodce podporuje implementaci doporu¢eni WHO pro zvladéani stresu.
Existuje mnoho pficin stresu, véetné osobnich potizi (naptiklad konflikty s blizkymi, byt sam,
nedostatek pfijmu, obavy z budoucnosti), problémy v praci (napi kolegové, extrémné narocna,
nebo nejistd prace) nebo velké hrozby v komunité (napf. nasili, nemoce, nedostatek
ekonomickych pftilezitosti). Tato pfirucka slouzi pro kazdého, kdo zaziva stres, od rodict a
dalsich pecovatelil, az po zdravé profesiondly pracujici v nebezpecnych situacich. Je pro oba
typy lidi, kteti prchaji pfed valkou a ztrati vSechno, taktéz pro ty co maji vSe a jsou dobie
chranéni lidé Zzijici v komunitach v miru. Kazdy, Zijici kdekoli, mize zazivat vysokou miru
stresu. Na zdkladé dostupnych ditkazii a rozsahlého testovani v terénu poskytuje privodce

informace a praktické dovednosti, které lidem pomohou vyrovnat se s neptizni osudu. Zatimco

priciny protivenstvi musi byt je také potieba podporovat dusevni zdravi lidi.

1.11 Zvladani stresu na pracovisti v globalnim méritku

Globalni trh zabyvajici se zvladdnim stresu na pracoviSti dosahl v roce 2021 hodnoty
9,26 miliardy USD. Pii pohledu do budoucna ma trh do roku 2027 dosédhnout hodnoty
15,19 miliardy USD a v letech 2022-2027 vykazuje CAGR 8,20 %. S ohledem na nejistoty
COVID-19 je prabézné¢ sledovan a vyhodnocovan pfimy i nepiimy vliv pandemie. Tyto
poznatky jsou soucasti zpravy jako hlavni pfispévatel na trh. Stres na pracovisti oznacuje
nepiiznivou fyzickou a emocionalni reakci generovanou v dasledku dlouhodobych konflikth
mezi zaméstnancem a pozadavky na praci. Obvykle se rozviji nadmérnym pracovnim tlakem
a nizkou urovni individualni kontroly nad tkoly a vykonem.

Zvladani stresu na pracovisti zahrnuje poskytovani riznych nastrojti a sluzeb, které pomahaji
minimalizovat stresory a vypofadat se s nimi. Organizace provadéji zatéZové testy, poradenska
sezeni, tréninky odolnosti a programy sledovani pokroku a nabizeji sluzby psychologt,
osobnich trenért fitness a specialistii na meditaci. Tyto programy pomahaji zvySovat celkovou
efektivitu, minimalizovat ztratu produktivity a podporovat fyzickou a dusevni pohodu

zameéstnancu.
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1.12 Trendy natrhu ve zvladani stresu na pracovisti

Rostouci prevalence ruznych dusevnich poruch, jako je deprese, uzkost a chronicka inava mezi
masami, je jednim z klicovych faktort, které tidi rast trhu. Rostouci povédomi o zdravi
zamé&stnancl navic poskytuje podporu rustu trhu. Organizace Siroce piijimaji systematické
ptistupy k identifikaci a hodnoceni situaci a spoustécd, které mohou zpusobit stres
U zamestnancl. Programy zvladani stresu na pracovisti také pomahaji zlepsit uroven dochazky,
styly fizeni a interni komunikaci (Del Giudice et al., 2018; Karaman et al., 2019; Yegorov et al.,
2020).

V souladu s tim nastup pandemie koronaviru (Covid-19) dale posilil pozadavek na efektivni
feSeni zvladani stresu na pracovisti, kterd by fesila psychické problémy, se kterymi se setkavaji
zameéstnanci pracujici z domova. Pandemie také vedla k vyznamnym finan¢nim a osobnim
ztratdm, coz vazné ovlivnilo dusevni zdravi jednotlivcl. Rozsifené pfijeti digitalnich a online
sebehodnoticich testll navic vytvari pozitivni vyhlidky na trhu. Ocekava se, ze dalsi faktory,
véetné rostouciho povédomi o zdravi mezi masami, spolu s provadénim ptiznivych vladnich
programul na podporu bezpecnosti a ochrany zdravi pti praci (BOZP), posouvaji trh smérem

K rastu.
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1.13 Programy v Ceské republice

Programli  zabyvajicich se zmirfiovanim, odbourdvanim, ¢i Gplnym zbavenim se stresu
je na Ceském trhu 8irok4 $kala. My jsme pro nas vyzkum a popis vybrali pouze ty, jez maji
I 8ir$i zakladnu ucastnikl, kteti jimi proSly a né&jakym zpusobem nas zaujaly. At to bylo

neobvyklosti, cenou, podrobnym popisem, nebo v§im vyse zminénym.
1.13.1 MBSR - Program snizovani stresu pomoci vSimavosti

»Pokud jste ochotni vyjit bolesti (emoce, utrpeni, stres) vstiic, pfijmout ji, pozorovat ji,
a neutikat od ni, mize vas toho hodn¢ naucit. Pfedevs§im se naucite, jak s ni pracovat. Zjistite,
ze bolest neni statickym prozitkem, neustale se méni. Uvidite, ze pocitky jsou jen tim, ¢im jsou,
a vase myslenky a pocity jsou nécim oddélenym od téch pocitkil. Zjistite, Ze vase mysl mize
hrat velkou roli ve vasem utrpeni, a také mtze hrat velkou roli ve vasem osvobozeni od utrpeni.
Toto vSechno vas miize bolest naucit.” (Kabat-Zinn & Valek, 2016)

Rozsah: 32 hodin - 8 setkani. Setkani probihaji 1x tydné od 17:00 do 20:00. + 1. tvodni 8hodin
Mindfulness, ¢esky vSimavost nebo plné uvédomeéni, je schopnost zdmerné vénovat pozornost
tomu, co se d¢je v pritomném okamziku, bez hodnoceni, posuzovani nebo ocekavani. Diky
tréninku mindfulness se naucite zastavit, zklidnit a zakotvit v pfitomném okamziku. Vice
si uzijete to, co délate. Zlepsite soustfedéni, pozornost a schopnost se rozhodovat. Naucite

se zvladat stres, emoce a zaté¢Zujici mySlenky. Ziskate vétsi sebevédomi a zlepSite své vztahy.
1.13.2Programy Zluta sova

Kurz Dusevni rovnovaha I. (2010)

Kurz se zamétuje na problém s napétim, stresem a uzkosti.Tyto nepfijemné emocni stavy
souvisi s mnoha Zivotnimi oblastmi — naruSuji spokojenost, vykonnost, fyzické zdravi
i mezilidské vztahy. Program DuSevni rovnovaha pomaha branit se proti t€émto prozitkim
a 1épe je zvladat, kdyz uz ptijdou.

Program postupné vede, aby jeho c€astnici poznali vlastni zdroje, nedostatky a zjistili mozné
priciny svych potizi. Nauci se uzitecné postupy a dozvi se, jak je okamzité zacit uplatiiovat
v praxi. Program Zluta sova — neni zadna okultni zaleZitost; je to seridzni psychologie. Autorka
a odborny garant programu je psycholozka PhDr. Michaela Peterkova, pracujici s klienty v

soukromé praxi, vytvaii psychologické kurzy a napsala n€kolik knih a pfednasi.

Forma: 14 lekci nabitych uzite¢nymi pomutckami, informacemi, testy
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1.13.3Proti stresu krok za krokem — osmitydenni kou¢ovaci program

Je urcen pro lidi, jez se cht&ji naucit, jak zvladat stres a ulevit tak svému télu i mysli.
V osmitydennim koucovacim programu se krok za krokem nauci techniky, které dopomohou
k vétsimu klidu, lepSimu spanku, lep$i paméti, soustiedéni, koncentraci a k celkové k odlehceni
pietizené psychiky.

Zvladat tlak se da také pomoci kvalitniho aktivniho odpocinku a aby byl ¢loveék vice v klidu,
musi umét fict ne. To vSe Gcastniky koucka v programu Proti stresu krok za krokem nauci.

Forma: 8 hodinovych online nebo osobnich schlizek

1.13.4Stres management

NS pFistup:
e IndividudIni pozornost jednotlivym ucastnikim, skupiny maximdlné o 12 lidech, priimérné
8 ucastniki
e Interaktivni tréninkové metody
e Ndcvik modelovych situaci pomoci hrani roli a videotechniky
e  Prakticky zaméreny program
Obsah:

e Porozuméni stresové reakci
e  Stres jako energie pfipravend k Cinu
e  Projevy stresu, stresory
e Zmapovdni vlastni situace
e Jak zvlddat stresové situace — ndstroje, pristupy
e Komunikacni dovednosti potfebné pro aktivni pristup k prdci a zviddani stresu
e Asertivita jako moZny ndstroj proti stresu
e  Kontrola emoci
e  Relaxacni techniky
e  Zdravé Zivotni ndvyky a aktivni odpocinek
e Humor a pozitivni postoj
e  Prdce se stresem
e Tipy pro zvladdni akutniho stresu
e Organizace prdce
e  Zdklady time managementu a planovdni
e VyvdZeni riznych prvki prdce
e Stanoveni kaZdodennich priorit
e  Planovani ¢asu v riznych ¢asovych ramcich
Forma: Program probiha v blokovém schématu osmi hodin.
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2 Mezinarodni srovnani a vyvojové trendy

V poslednich letech se stres §ifil ve velké mife, zejména diky pandemii COVID-19, ptsobil na
lidi v mnoha rtznych formach, at’ uz diky nemoznosti cestovat, zit sviij Zivot plnohodnotné,
nebo ve spojeni s finan¢nim rizikem a moznosti ztraty zaméstnani. Nasledujici kapitola
analyzuije stres na poli globalnim, ale i v Ceské Republice.

Stres v Ceské Republice

Velkou pracovni zatéZ v zaméstnani citi vice nez polovina Cechil, nejéastéji jde o Zeny a
vysokoskolaky. Nejvétsim diavodem pro¢ lidé citi stres v praci byva pravé pietézovani.
Prizkum personalni agentury Grafton uvadi, Ze se stresem v zaméstnani se potyka az 70%
Cechtl. Do jisté miry Ize spojit tyto pocity nejistoty s piichodem koronavirové krize.

,»Velkym mnozstvim prace je pietizeno 58 % respondentd prizkumu od firmy Grafton z roku
2021, zabyvajicim se ndborem zaméstnanct pro firmy.

»Na velké mnoZstvi prace si stézuje 58 % respondentll prizkumu od firmy Grafton, jez
se zabyva naborem zaméstnanci pro firmy. Pravé tato skupina pak obvykle citi i stres
a vycerpani. Stres ovSem v praci vznikd i z jinych divodi. Velkou roli hraji naptiklad
mezilidské vztahy na pracovisti a v soucasné dobé¢ stale Castéji i obavy o misto,” fika Jitka
Souckova, marketingova manaZerka Grafton Recruitment, a dodava: ,,Vysoka mira pracovniho
stresu vyrazné ovliviiuje produktivitu a spokojenost zaméstnanci, proto je pomérné alarmujici,
ze stres v praci pocituje plnych 70 % respondentd.” Piestoze, se mize zdat toto ¢islo pomérné
vysoké, v globalnim méfitku je na tom Ceska Republika o néco 1épe. Statistika Everest College
provadéna v USA poukazuje, Ze stres na pracovisti zaziva az 83% zaméstnancl.. Dusledku
tohoto faktu ptichazi americké firmy az o 300 miliard dolarti ro¢né. Dle prizkumu UK
Workplace Stress konaného na uzemi Velké Britanie Survey 2020 pracovni stres zaziva 79 %
zaméstnanctl. V Ceské Republice je pod stresem ¢asto $estina Cechti (15 %) a vice neZ polovina
(55 %) pak stres pocituje jen obcas, ovsem pravidelné. Existuje i tzv. pozitivni stres, ktery
funguje na bazi adrenalinu a je kratkodobou a vicemén¢ pozitivné nahlizenou zalezitosti. Tento

motivujici typ stresu nékdy zaziva 15 % respondenttl.

Pandemie zménila diivody ke stresu

Zatimco diive k nejcastéjsim diivodiim vzniku pracovniho stresu patfilo pfetizeni, nevyhovujici
pracovni procesy, napjaté vztahy s kolegy ¢i nadfizenymi a Groven spokojenosti klientii, dnes
fada lidi pocit'uje stres z nejistoty z budouciho vyvoje a z obav o pracovni misto. Pomérné

velkou roli v této oblasti sehrava vstiicnost zaméstnavatele k potiebam svych lidi. Tu dle
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pruzkumu Grafton Recruitment pocituje 56 % respondentl a obvykle ma podobu flexibility.

vvvvvv

upravit si pracovni dobu, vytidit si v pracovni dobé soukromé zaleZitosti nebo si vzit dovolenou

3

v dobé¢, kdy potiebuji,” vypocitava Jitka Souckova a dodava: ,,Z naseho prizkumu piimo
vyplynulo, Ze zaméstnanci, ktefi pocit'uji vstiicnost svého zaméstnavatele, jsou spokojenéjsi, v

praci méné¢ Casto podléhaji stresu a jsou loajalnéjsi.*

Firemni psycholog a mindfulness programy

,,Odolnost vici stresu je velmi individudlni. Obecné vSak plati, Zze pokud zaméstnavatelé chtéji
produktivni a spokojené zaméstnance, méli by se snazit nastavit zdravé a pfijemné firemni
prostfedi a kulturu,” popisuje Jitka Souckova. Zaméstnavatelé tak mohou napt. podporovat
zdravy zivotni styl svych zaméstnancii pomoci nejriznéjSich benefitii, jako jsou piispévky
nacviceni nebo delsi pauzy na obéd. Na pracovisti pak mohou vytvofit relaxacni
a odpocinkové zony. Vyuzit lze také nejriiznéjSich kurzi ¢i Skoleni zamétenych na stress
management, work-life balance, relaxaci nebo zdravy zivotni styl. V dobé nouzového stavu
a koronavirové krize zavedla celd ftada firem 1 sluzby firemnich psychologl ¢i
tzv. mindfulness programy.

Na Obrazek 6 je vy&et nékolika zptisobul, které voli lidé v Ceské Republice svéte k ventilaci, i
vyrovnavani se s stresem.Nejsilngj§im byl v tésném poméru zvolen socialni kontakt s prateli,
dalsi nemén¢ diilezitd mista, byla obsazena poslechem hudby, sledovanim televize, sportem a

Jinymi.
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Dostanete-lise do stresové situace,
nejcastéji se snazite uklidnit.

Obradzek 6 Zptsoby uklidnéni se po stresové situaci

Stres evoluéné neznamenal negativni stav, mél nas v ur¢itém smyslu branit. ,,Stres pfedstavuje
funkéni stav zivého organismu. Je to reakce na zatéz, ktera ma za cil pfipravit nas na akci,
udrzet homeostdzu a zabranit poSkozeni nebo smrti organismu,* popisuje Radek Ptacek z
Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN v Praze. Nicmén¢ ¢lovék byl odpradavna nastaven na
jiny typ stresu, nez zazivame dnes. Psycholog to doklada na ptikladu medvéda, ktery tocil na
naseho praprapiedka. ,,Byl to intenzivni, kratkodoby stres. S predpokladem, Ze se s nim clovek

néjakym zpisobem vyrovnd, napriklad Ze se s tim medvédem popere nebo pred nim Utece. “ Viz
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Obrazek 7 nize, ukazujici, ze kratkodoby silny stresovy zazitek, mize mit na ¢lovéka prospesné
ucinky, na rozdil od nepfimého stresu nartstajiciho v delsim ¢asovém horizontu.

Obrazek 7 Krivka odezvy na stres

( THE STRESS RESPONSE CURVE
Good Stress Distress =
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Stress Management Increasin

A The Performance Level - |
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A ILL-Health

N

C

E ;
BREAKDOWN

Adapted from Nixon P, Practitioner, 1979
AROUSAL STRESS ———————>

Obrazek 7 Kiivka odezvy na stres ukazuje, ze uré¢ita Groven stresu a vzruSeni mize motivovat
k vy388i vykonnosti. Pokud je intenzita stresorli v inosné mife, lidé mohou byt vykonnéjsi.
Naopak ale, pokud uz toho organismus ma moc, vykonnost prudce klesa. To odpovida teorii
(Bienertova-Vasku et al., 2020), ktery stres, nachazejici se v prvni, levé polovin¢ ktivky, nazval

eustres a druhou ¢ast distres.
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2.1 Syndrom vyhoreni

Definice syndromu vyhoteni, jako prvni tento pojem pouzil psycholog H. J. Freudenberger ve
své knize Burnout: The Cost of High Achievement, kde syndrom burn-out definoval jako
vyhasnuti motivace a stimulujicich podnéta v situaci, kde péce o jedince a neuspokojivy vztah
psychického i fyzického vycerpani nasledujiciho po vycerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu.
Jednad se 0,,vyplenéni vSech energetickych zdrojii plivodné€ velice intenzivné pracujiciho
cloveka (napft. lidi, ktefi se snazi druhym lidem pomoci v jejich téZkostech a pak se citi sami
premozeni jejich problémy)*“ (Krivohlavy, 1998). Jako prvni bylo popisovano vyhoieni
U personalu ,alternativnich® 1é¢ebnych zafizeni, jakymi byly napiiklad ,,Free Clinics®,
existujici mimo etablované lécebny a zavislé na obé&tavé pomoci dobrovolnikl. Brzy
se ukézalo, ze tento koncept lze uplatnit i u dobfe placené¢ho personalu ve vysSich pozicich,
u l1ékatt, psychiatrti, zdravotnich sester, ucitelt 1 socidlnich pracovnikii.

Na Obrazek 8 lze patrné sledovat, z¢ Ceské republika neni sice na prvnim misté v oblasti

vyhoteni, nicméné problém se stresem, vyhofenim a piepracovanosti ji neni nijak cizi.

Prevalence syndromu vyhoreni v %

KANADA

HOLANSKO

FINSKO

BELGIE

CESKA REUBLIKA

USA

VELKA BRITANIE

Obradzek 8: Syndrom vyhoreni v mezindrodnim kontextu (2019)

35



Dalsi definice tvrdi Ze vyhoteni je odpovéd’ organismu na chronické emocionalni a personalni
stresory spojené pievazné s pracovni ¢innosti, charakteristické dimenzemi vycerpani, cynismu
a neefektivity (Maslach et al., 2001).

Existuje celd fada definic syndromu vyhoteni, nékteré jsou zamétfeny na konetny stav,
tzn.na stav fyzického, emocionalniho a dusevniho vycerpani. Jiné jsou definovany jako proces,
ktery ma vlastni vyvoj. Mezi vSemi definicemi se daji vSak najit spole¢né rysy:

=> Pfitomnost negativnich emoc¢nich symptomd, jako je deprese, Unava.

= Syndrom vyhofeni je ¢asto spojovan s uréitymi typy povolani, které jsou uvedeny jako vice
rizikové, napt. zdravotnici.

= Nizsi pracovni vykonnost neni spojena se $patnou pracovni dovednosti a schopnostmi,
ale naopak s negativnimi postoji a z nich vyplyvajiciho chovani.

=> Diraz je kladen spiSe na duSevni symptomy a prvky chovani neZ na doprovodné télesné
pfiznaky.

=> Syndrom vyhoteni se vyskytuje u jinak dusevné zdravych lidi, nijak to spolu nesouvisi

s psychologickou patologii.

KRAJ | VYHORENI V %
Moravskoslezsky 28%
Liberecky 25 %
Kralovehradecky 24 %
23%
22%
21%
21%
Olomoucky 21%
20%
19%
16 %
12%
Karlovarsky 11%
Vysocina 4%

-

Obrdzek 9 Syndrom vyhoreni v krajich CR (2019)
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Syndrom vyhoreni dle geografického rozdéleni

Syndrom vyhoteni tedy vylucuje stavy, které jsou spojeny s psychiatrickou diagn6zou

nebo s monotonnosti prace, kde mize byt inava a znechuceni, ale tento stav neni spojen

s pocity neschopnosti (Krivohlavy, 1998). Na Obrazek 10 Syndrom vyhoteni v krajich CR
(2019) Ize pozorovat syndrom vyhoieni v jednotlivych krajich. Bez dodate¢nych dat, se 1ze
pouze domnivat, ze Jihomoravsky kraj a Prazsky budou siln€ ovlivnény velkymi mésty

a to Prahou a Brnem, v nichz zije prevalence obyvatel téchto kraji. Dal§im divodem, kterym
by se situace okolo ostatnich kraji dala vysvétlit, je, ze lidé zijici pobliz hranic s Polskem,
nemaji moznost vyssiho vydélku, jako u hranic se sousednim Némeckem, nebo Rakouskem.
Tudiz je zde slabsi pracovni nabidka, s niz§imi ptijmy a lidé musi pro vyssi vydélek

potencialné pracovat vice.

Kaglovarshy i‘...

@ -

i R
hinsky kraj 2
y 1

q . \ 8 -
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th«nnmnly& .

% Podprimérné \ Nadprimérné
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y §i Jiholedky kraj
N
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Obrdzek 10 Syndrom vyhoreni v krajich CR (2019)

Pro uptesnéni dat, by byla zapotiebi SirSi analyza vzork dat, dle Obrazek 11 niZe 1ze pozorovat,
procentualni podil vyhofeni podle profesi. Pro piesnost dat by tedy bylo zapotiebi zjistit
rozloZeni rizikovych povoléani v jednotlivych krajich a dle toho upravit data. Na uceleni ndzoru

a poukdzani na jisté skutecnosti ndm vSak staci poukazani na tyto informace.
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Obrdzek 11 Viyhoreni dle profesi v CR

2.2 Stres z celosvétového pohledu

Obrazek 12 ukazuje specificky zaméfenou statistiku na obyvatele USA v roce 2014, aby bylo
mozné ziskat ndhled pfed COVID obdobim a po COVID. Na prvnich mistech se umistil poslech

hudby, cvi¢eni ¢i prochazka, sledovani televize, ¢i filmt po dobu del$i nez jsou 2 hodiny denné.

Listen to music 44%

Exercise or walk 43%

Watch two or more hours of television or

movies a day 40%

Surf the internet or go online 38%
Read 36%
Spend time with family/friends 35%
Pray 29%
Nap/sleep 27%
Spend time doing a hobby 24%

Eat 23%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Percentage of respondents

Obrdzek 12 Nejbéznéjsi aktivity zvidddni stresu mezi dospélymi v USA v roce 2014 (Statista 2021)

Respondenti ve Spojenych statech od vypuknuti COVID-19, castéji nez lidé z jinych zemi,
hlasili obavy o dusevni zdravi, jako je stres, uzkost, nebo velky smutek. Tato statistika ukazuje

procento dospélych ve vybranych zemich, ktefi podle priizkumu provedeného mezi bfeznem
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a kvétnem 2020 zazili stres, uzkost, nebo velky smutek, se kterymi bylo tézké se vyrovnat sami
od zac¢atku epidemie COVID-19.

United States 33%
United Kingdom 26%
Canada 26%
France 24%
Australia 23%
New Zealand 23%
Sweden 18%
Netherlands 14%

Norway 10%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Percentage of respondents

Obrdzek 13 Procento dospélych ve vybranych zemich, ktefi uvedli stres, tuzkost nebo velky smutek od vypuknuti

COVID-19 od roku 2020

Tento vyzkum byl vydan v srpnu 2020 a byl provadén celosvétoveé v obdobi biezen az kvéten

roku 2020. Pocet respondentil ve vyzkumu byl 8 259 ve véku 18 let a starsi.
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3 Vyzkum psychologickych faktoru ovliviaujici rychlost
pohybu
Experiment probihal ve mést¢ Hradec Kralové v okoli skoly, vychazelo se nedaleko od skolni

budovy J. Vzorek participanti byl sloZen ze studentd studujicich na Univerzité Hradce Kralové,

konkrétné vétsina jich byla z Fakulty Informatiky a Managementu.

Charakteristika participantii

Z celkového poétu 83 participantd bylo 48 muzi a 35 Zen. VétSinovy podil participantt byli
studenti z Univerzity Hradec Kralové, specificky vétSina z Fakulty Informatiky
a Managementu. Ve&kové rozmezi se pohybovalo mezi 19-25 (pramérny veék=21.36,
smérodatnd odchylka = 1.48). Obory které na FIM studenti studovali byli nésledujici:

Informacni management, Finan¢ni management a Management cestovniho ruchu.

Hodnoceni zazitku z chiize

Subjekty byly na konci chiize pozadani o zhodnoceni svého prozitku chlize pomoci
nasledujicich péti moznosti: (1) béhem prochazky mi bylo dobfe, (2) bylo to fajn, (3) trasa
kterou jsem prochézel se mi libila, (4) Casto jsem pii chiizi pozoroval okoli a (5) zvuky, které
jsem poslouchal ze sluchatek, mé& obtéZovaly. Sviij souhlas ¢i nesouhlas s t€émito polozkami
méli vyhodnotit pomoci sedmibodové Skaly Likertova typu s kotvami, kde 1 = zcela

nesouhlasim a 7 = absolutn€ souhlasim.

Sbér dat

Vyzkum se uskutecnil v centralni oblasti Hradce Kralové. Mé&sto jako takové ma
cca 100 000 obyvatel. Okruh jimz subjekty prochazeli mél 1,8km. Prvni ¢ast trasy byla ulice
pro jedouci auta; druhou ¢asti byla husta dubova alej, ktera vedla do hlu¢né ulice s provozem.
Dulezité je také zminit, ze trasa byla zamérn¢€ vybrana v lokacich, v nichz se nenachazi tolik
chodcli. Mizeme tedy fici, Ze pohyb ostatnich chodcti nijak vyrazné neovlivnil rychlost chtlize
ucastnikii experimentu. Pro analyzu rychlosti chtize bylo vybrano sedm tseka viz Tabulka 4.
Useky byly vybrany tak, aby poskytovaly p¥imou trasu a vyhybaly se kiizeni kiizovatek nebo
jinych piekazek. Ucastnici se nejprve presunuli z budovy univerzity na misto startu, které bylo
asi 300 m od budovy. KdyZz dosli na konec tseku ¢islo 7, vratili se a pokraCovali stejnou trasou

v opa¢ném sméru.
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Tabulka 4 Pési trasa. Popis jednotlivych usekd, kde byla mérena rychlost chiize.

Sekce  Vzdalenost (m) Rozlozeni okolniho prostredi Ulice
1 60 trava, stromy, budovy, doprava Brnénska ulice — Stfedni primyslova skola
2 55] trava, stromy, budovy, doprava Brnénska ulice — Obchodni stfedni Skola
3 100 trava, stromy, doprava Brnénska ulice — Obchodni centrum
4 100 trava, stromy, doprava Brnénska ulice — Botanicka zahrada
5 60 husta dubova alej, zadna doprava  Brnénska ulice — MalSovicka ulice
6 75 husta dubova alej, Zadna doprava  FloSna — stromova alej
7 90 husta dubova alej, Zadna doprava  FloSna — parkovisté

Analyzovény byly dvé zkukové podminky; za podminek control ucastnici neposlouchali zadny
zvuk. Druha podminka byla za akustickych podnétd, jako prvni byla vybrana stopa
s relaxacnimi zvuky a jako druha s dopravnim hlukem. Relaxacni stopa je vybran soundtrack
z videa ,,Forest Birdsong—Relaxing Nature Sounds—Birds Chirping“, které¢ je dostupné

na YouTube (https://www.youtube.com/watch?v=0m846KdZN_c). Jako stopa dopravniho

hlukuje vybrana ,,Hectic Kalkata (Calcutta)—India“, které je k dispozici také na YouTube

(https://www.youtube.com/watch?v=IFc2KhKLiho). Druha stopa nevyhovovala svou délkou

k délce projiti celého vyzkumu, tudiz byla pomoci SW Audacity upravena na délku 38 minut
prostym Ctyfnasobnym opakovanim. Hladiny zvuku skladeb byly normalizovany na lidem
piijemnou uroven v piipadé stopy traffic 53 dBA a v ptipad¢ relaxaini stopy na 56 dBA
(velikost stfedni hladiny akustického tlaku odrdzi vyssi rozdily mezi hladinami zvuku klidné
feky a pta¢im zpévem). Skladby byly piehravané pomoci telefonu Nokia Lumia 520 s OS
Windows Phone 8.1, pomoci aplikace Nokia Music, verze 3.10.822.0.

K poslechu byla pouzita sluchatka Genius HS-M200C. Sluchétka zcela nepiehluSovala zvuky
zvendi z diivodu bezpeénosti. Ugastnici za podminek control neméli pii chiizi sluchatka zadna.
Hluk z dopravy v usecich 14 pé&si trasy (Tabulka 1) byl piiblizné Lden = 55-60 dBA a hluk
z dopravy v usecich 5-7 byl ptiblizné Lden = 50-55 dBA [46].
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Analyza dat

SECTIONL1 SECTION 5
Sectionl Sectionl Section5
Condition Condition Section5 Direction2
Directionl Direction2 Directionl
birdsong | Mean |1,563 1,5452 birdsong | Mean | 1,5172 1,5127
control Mean |1,6274 1,5748 control Mean | 1,5827 1,5715
traffic Mean |1,684 1,6639 traffic Mean | 1,6302 1,6556
Total Mean |1,6211 1,5917 Total Mean | 1,5731 1,5759
SECTION2 SECTION 6
. Section2 Section2 o Section6 ) ) )
Condition ) ) ) ) Condition ) ) Section6 Direction2
Directionl Direction2 Directionl
birdsong | Mean |1,5582 1,5487 birdsong | Mean | 1,5079 1,5032
control | Mean 1,6279 1,5827 control Mean | 1,5547 1,5638
traffic | Mean 1,683 1,6671 traffic Mean | 1,6311 1,6431
Total Mean 1,6191 1,5964 Total Mean | 1,5611 1,566
SECTION 3 SECTION 7
Section3 Section3 Section7
Condition
Directionl Direction2 Condition Directionl Section7 Direction2
birdsong | Mean | 1,5362 1,546 birdsong | Mean | 1,5010 1,4935
control Mean |1,601 1,5762 control Mean | 1,5441 1,5434
traffic Mean |1,6655 1,6691 traffic Mean | 1,6130 1,6256
Total Mean |1,597 1,594 Total Mean | 1,5496 1,5505
SECTION 4
Section4 Section4
Condition
Directionl Direction2
birdsong | Mean | 1,5359 1,5333
control Mean | 1,6009 1,5746
traffic Mean |1,6698 1,6653
Total Mean |1,5982 1,5876
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Rychlost podle pohlavi

V tabulce nize je pocitana rychlost chodct v zavislosti na jejich pohlavi, hodnoty poukazuji
na fakt, ze muzi byli v priméru rychlejsi nez zeny, coz je mozné ptisoudit mnoha faktoram.
Pro zminéni par z nich mize byt rozdilna vyska, protoZze muzi jsou v priméru vyssi, nez zeny,
dalsim faktorem muze byt fyzicka kondice, v té maji vS§eobecné muzi také vyhodu.

Tabulka 5: Prehled celkové rychlosti podle pohlavi.

Overall_Speed

Gender Mean N | Std. Deviation
Female 1,5558 35 [,11675
Male 1,6052 |48 |,13609
Total 1,5844 |83 |,12989

VyruSovani zvukovymi vjemy
Odpovédi subjektt poukazuji na fakt, ze zvuky traffic opravdu participanty znervéoznovaly,
v souvislosti s tim jevily subjekty i podstatné rychlejsi projiti useku za podminek traffic

ve sluchatkach.

Tabulka 6: Vyhodnoceni jak tucastniky experimenti otravoval poustény zvuk

EOWE_The_sounds_bothered_me

Smérodatna
Condition Mean N odchylkan
birdsong 2,4516 31 2,09505
control , 1154 26 ,58835
traffic 4,8077 26 2,26308
Total 2,4578 83 2,60066

Poslech ptactva ve srovnani s control sound
Z dat nize vyplyva, ze lidé prochazejici jednotlivymi useky si podle hodnoceni priméru uzili

vvvvv

EOWE_|_liked the_route

Smérodatna
Condition Mean N odchylkan
birdsong 6,2903 31 ,82436
control 6,1923 26 ,56704
traffic 5,6538 26 1,01754
Total 6,0602 83 ,86037
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Je rozdil rychlosti chiize mezi Zeny a muzi?

Tabulka 7 Mann-Whitneyho U test nezdvislych vzorkd

Independent-Samples Mann-Whitney U Test

Gender_Numbher

100 200
MN=48 N=35
o 2007 Mean Rank= 45,81 Mean Rank= 36,77 200
1) =
[ F - o
"'=""L| 1,75 1,75 i
= |
= 1,507 1,50 &
g
S 125+ 1 25 &
1007 T T T T T T T 1.
6,0 4.0 20 00 20 4.0 6,0
Frequency Frequency

Total N 83

Mann-Whitney U 657,000

Wilcoxon W 1 287,000

Test Statistic 657,000

Standard Error 108,444

Standardized Test Statistic -1,688

Asymptotic Sig. (2sided test) ,092

Primérna rychlost u mizu je vyrazné vyssi, ale test neni statisticky vyznamny s hodnotou
statistické signifikance 0,092. Tento fakt muze byt zplGsoben mensim vzorkem ucastnikd,
pro tento test je vhodnéjsi podstatné vétsi vzorek. Do budoucna by bylo vhodné v planu vzorek
rozSifit a oveétit na vysSim poctu participantt.

Rozdil mezi jednotlivymi prostiedimi

Cisla nize poukazuji na fakt, Ze pro participanty byl pocitové rozdil, pfi prochézeni riiznymi

vvvvvv

nebo naopak usek Uplné bez dopravy a hustou dubovou ale;.
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Hypotéza C. 2: Ve vsech sekcich za podminky traffic chodili subjekty rychleji neZ
birdsong nezdvisle na sméru Z analyzy dat v Obrazek 6 vyplyva, Ze rychlost
chodcl byla ovlivnéna akustickym podnétem traffic, tedy nezavisle na sméru
chlize, ¢i na vnéjsim okoli, pti poslouchani traffic byly rychlejsi, nez pfi poslechu

birdsong a zdroven v nékterych pripadech i rychlejsi, nez pti control sound.

Potvrzuji to oba testy, jak Bonferroni, tak ANOVA. Hypotéza se fijima.

Tabulka 8 Mnohondsobné porovndni LSD vs Bonferroni

Multiple Comparisons

Dependent
Variable: Overall_Speed
95 % Confidence Interval
Mean Difference (I- | Std. Lower Upper
() Condition_Number J) Error Sig. | Bound Bound
LSD 1,00 2,00 ,12600" ,03200 | 000 | ,0623 ,1897
3,00],07433" ,03337 | 029 | ,0079 ,1407
2,00 1,00 -,12600" ,03200 |,000 | -,1897 -,0623
3,00]-,05167 ,03200 |,110-,1153 ,0120
3,00 1,00|-,07433" ,03337 | 1029 | -,1407 -,0079
2,00],05167 ,03200 |,110(-,0120 ,1153
Bonferroni 1,00 2,001 ,12600" ,03200 ,001 | ,0477 ,2042
3,00],07433 ,03337 ,086 | -,0073 , 1559
2,00 1,001 -,12600" ,03200 ,001 | -,2042 -,0477
3,00] -,05167 ,03200 ,331 | -,1299 ,0266
3,00 1,00} -,07433 ,03337 ,086 | -,1559 ,0073
2,00],05167 ,03200 |,331|-,0266 ,1299

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.

Pro dvojité ovéteni dat byl pouzit test LSD (nejméné vyznamnych rozdiltr), ktery prokaze, zdali

je ve vzorku tii skupin rozdil a v piipadé, ze ano, je aplikovan Bonferroniho test. V tabulce vyse

bylo potvrzeno, Ze téméf v kazdé sekci je statisticky vyznamny rozdil v rychlosti chiize pfi

rozdéleni na jednotlivé zvukové podnéty s obtézujicimi zvuky mésta (1), s relaxacnimi zvuky

ptactva (2) nebo se zdanlivé neutralnimi zvuky control sound (3). Zelené hodnoty byly

vyznaceny podminénym formatovanim na hladin€ sign. mensi nez 0,05. Na hodnotach je tedy

patrné, ze statisticky vyznamny rozdil byl pfi sméru 1 v sekci 1 mezi akustickymi podnéty

traffic a birdsong. V sekci 3 sméru 1 byl rozdil jesté vetsi opét mezi traffic a birdsong. U sekce

4 smér 1 byl rozdil nejvétsi z vsech sekei ve sméru 1.
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Tabulka 9 Rychlost chiize v sekcich Bonferroni vs LSD

Multiple Comparisons

Mean Difference (I-

Dependent Variable 3) Sig.
2 |,12097 0,001
3 |0,05655 0,127
1 |-,12097 0,001
LSD
3 |-0,06443 0,07
1 |-0,05655 0,127
2 |0,06443 0,07
Sectionl_Directionl
2 |,12097 0,003
3 |0,05655 0,38
1 |-,12097 0,003
Bonferroni
3 [-0,06443 0,211
1 |-0,05655 0,38
2 |0,06443 0,211
2 |,12473" 0,001
3 |0,05505 0,135
1 |-,12473 0,001
LSD
3 |-,06968" 0,05
1 |-0,05505 0,135
2 |,06968 0,05
Section2_Directionl
2 |,12473 0,002
3 |0,05505 0,405
1 |-,12473 0,002
Bonferroni
3 |-0,06968 0,149
1 |-0,05505 0,405
2 |0,06968 0,149
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2 ],12926" 0
3 |0,06451 0,074
1 |-,12926 0
LSD
3 |-0,06475 0,062
1 |-0,06451 0,074
2 |0,06475 0,062
Section3_Directionl
2 |,12926 0,001
3 |0,06451 0,223
1 |-,12926" 0,001
Bonferroni
3 |-0,06475 0,186
1 |-0,06451 0,223
2 |0,06475 0,186
2 1,13389" 0
3 |0,06895 0,069
1 |-,13389" 0
LSD
3 |-0,06494 0,074
1 |-0,06895 0,069
2 |0,06494 0,074
Section4_Directionl
2 ],13389" 0,001
3 |0,06895 0,207
1 |-,13389" 0,001
Bonferroni
3 |-0,06494 0,222
1 |-0,06895 0,207
2 10,06494 0,222
2 |,11292 0,002
3 10,04749 0,204
1 |-11292" 0,002
LSD
3 |-0,06543 0,069
1 |-0,04749 0,204
2 |0,06543 0,069
Section5_Directionl
2 |,11292 0,006
3 10,04749 0,611
1 |-11292" 0,006
Bonferroni
3 |-0,06543 0,208
1 |-0,04749 0,611
2 10,06543 0,208
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2 |,12322 0,001
3 |,07645 0,04
1 |-,12322 0,001
LSD
3 |-0,04677 0,186
1 |-,07645 0,04
2 |0,04677 0,186
Section6_Directionl
2 |,12322 0,002
3 |0,07645 0,119
1 |-,12322 0,002
Bonferroni
3 |-0,04677 0,557
1 |-0,07645 0,119
2 |0,04677 0,557
2 |,11197" 0,002
3 10,06887 0,067
1 |-11197 0,002
LSD
3 |-0,0431 0,229
1 |-0,06887 0,067
2 10,0431 0,229
Section7_Directionl
2 |,11197 0,007
3 10,06887 0,2
1 |-11197 0,007
Bonferroni
3 |[-0,0431 0,686
1 |-0,06887 0,2
2 10,0431 0,686
2 1,13209° 0
3 |,08227" 0,019
1 |-,13209" 0
LSD
3 |-0,04982 0,134
1 |-,08227" 0,019
2 |0,04982 0,134
Section7_Direction2
2 1,13209° 0
3 10,08227 0,057
1 |-,13209" 0
Bonferroni
3 |-0,04982 0,402
1 |-0,08227 0,057
2 10,04982 0,402
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2 1,13982" 0
3 |,07924 0,02
1 |-,13982 0
LSD
3 |-0,06058 0,063
1 |-,07924 0,02
2 |0,06058 0,063
Section6_Direction2
2 ],13982 0
3 (0,07924 0,061
1 |[-,13982 0
Bonferroni
3 |-0,06058 0,189
1 |-0,07924 0,061
2 |0,06058 0,189
2 1,14290° 0
3 |,08412 0,017
1 |-,14290 0
LSD
3 |-0,05878 0,079
1 |-,08412 0,017
2 0,05878 0,079
Section5_Direction2
2 |,14290 0
3 10,08412 0,05
1 |-,14290 0
Bonferroni
3 |-0,05878 0,236
1 |-0,08412 0,05
2 10,05878 0,236
2 ],13207 0
3 |,09069 0,01
1 |-,13207" 0
LSD
3 |-0,04138 0,213
1 |-,09069 0,01
2 /0,04138 0,213
Section4_Direction2
2 ],13207 0
3 |,09069 0,03
1 |-,13207" 0
Bonferroni
3 |[-0,04138 0,639
1 |-,09069 0,03
2 10,04138 0,639
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2 ],12303 0,001
3 |,09290 0,011
1 |-,12303 0,001
LSD
3 |[-0,03013 0,378
1 |-,09290 0,011
2 |0,03013 0,378
Section3_Direction2
2 |,12303 0,002
3 [,09290° 0,032
1 |-,12303 0,002
Bonferroni
3 |[-0,03013 1
1 |-,09290 0,032
2 |0,03013 1
2 |,11842" 0
3 |,08444 0,013
1 |-,11842" 0
LSD
3 |[-0,03399 0,291
1 |-,08444 0,013
2 |0,03399 0,291
Section2_Direction2
2 |,11842 0,001
3 |,08444 0,04
1 |-,11842 0,001
Bonferroni
3 |-0,03399 0,874
1 |-,08444" 0,04
2 10,03399 0,874
2 ],11870° 0
3 |,08914" 0,005
1 |-,11870" 0
LSD
3 |-0,02955 0,321
1 |-,08914 0,005
2 |0,02955 0,321
Sectionl1_Direction2
2 ,11870° 0
3 |,08914" 0,015
1 |-,11870 0
Bonferroni
3 |[-0,02955 0,963
1 |-,08914 0,015
2 10,02955 0,963
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Statistické vypocty

Zpocatku vyzkumu byly participanti dotazani na nékolik zakladnich otazek. Obrazek 14

ukazuje procentualni rozlozeni subjektii dle veéku.

Ucastnici dle véku

33%

019,00 @20,00 ©21,00 122,00 O23,00 O24,00 @25,00

Obrazek 14 Procentudlni rozloZeni participantt

dle véku

Vék N
19,00 4
20,00 22
21,00 27
22,00 13
23,00 7
24,00

25,00 3
Celkem 83
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* Hypotéza ¢. 1: Starsi acastnici vyzkumu chodi v priaméru rychleji

Pro tuto hypotézu byl testovan celkovy vzorek 83 subjektt, coz je statisticky malé ¢islo, bohuzel
vsak i1 pfi takovémto vzorku bylo extrémné ¢asové narocné Spojit jednotlivé faze vyzkumu
a zkoordinovat cCas tolika subjektl od akademickych pracovnikii pocinaje, ptes pomoc z fad
dobrovolnych, az po jednotlivé ucastniky. Hypotéza se neptijima, neni jednoznacné statisticky

potvrzena.

3.1Rychlost chiize podle véku

Tabulka 10 Celkovd_rychlost

Vék Pramér N Std. Odchylka
19,00 1,4905 4 ,06320
20,00 1,5584 22 ,16028
21,00 1,5836 27 ,13234
22,00 1,6231 13 ,09439
23,00 1,6161 7 ,10599
24,00 1,6401 7 , 11630
25,00 1,5350 3 ,08790
Total 1,5844 83 ,12989

e Hypotéza &. 3: Ucastniky nejvice obtéZovalo chozeni za zvukového doprovodu
traffic
Subjekty na zavér experimentu hodnotily svlij proZitek na zakladé Tabulka 11,
kterou jesté nadale nominovaly pomoci hodnot sedmibodové skaly Likertova

typu s kotvami od 1=zcela nesouhlasim po 7=absolutné souhlasim.

Tabulka 11 Tabulka hodnoceni proZitku experimentu

EOWE_The_sounds_bothered_me

1 |béhem prochazky mi bylo dobre

2 |bylo to fajn

3 |trasa kterou jsem prochdzel se mi libila

4 | Casto jsem pfi chGzi pozoroval okoli

5 |zvuky, které jsem poslouchal ze sluchatek, mé obtézovaly
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Z analyzy Tabulka 12 vyplyva, Ze akusticky podnét traffic obtézoval participanty nejvice, coz
je patrné i z hypotézy ¢.2, kde Ize vidét i spojitost mezi rychlosti, kterou jednotlivé sekce

absolvovali za podminky traffic. Hypotéza se ptijima.

Tabulka 12 Hodnoceni proZitku dle akustickych podnétu

Condition | Mean N Std. Deviation
birdsong 2,4516 31 2,09505
control , 1154 26 ,58835

traffic 4,8077 26 2,26308
Total 2,4578 83 2,60066

e Hypotéza C. 4: Chlize subjektl muzského pohlavi byla v priméru rychlejsi, nez

subjektl Zenského pohlavi.
Z celkového poctu 83 participantti bylo 48 muzi (58 %) a 35 zen(42 %), chiize byla u mazu dle
Tabulka 13 Celkova rychlost chodct rychlejsi, nicméné diky malému vzorku subjektl je

na hlading vyssi nez 0,05, tedy statisticky nepotvrzeno. Hypotéza se nepfijima.

Tabulka 13 Celkova rychlost chodcu

Gender Mean N Std. Deviation
Female 1,5558 35 ,11675
Male 1,6052 48 , 13609
Total 1,5844 83 , 12989

e Hypotéza ¢. 5: Vsechny vékové kategorie se pohybovaly nejpomaleji
za akustickych podminek birdsong.

Z Tabulka 9 Rychlost chtize v sekcich Bonferroni vs LSD bylo prokazano analyzou a rozborem

dat, Ze subjekty chodily nejpomaleji za podminek birdsong. Nejpatrnéjsi rozdil pak byl ve vSech

pfipadech sekci i1 sméri mezi birdsong a traffic, coz dokazuje statistickd prukaznost

ze signifikance mezi t€émito dvéma podminkami za kazdého vyskytu pod hladinou 0,05.

Hypotéza se piijima.
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4 Shrnuti vysledkii

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vliv vnéjSich ¢initeltl na rychlost chiize, predevsim pak
zvuku. V této praci je analyzovano zda-li na rychlost chiize lze spojit se stresem, ktery
je spojeny s hlukem velkomésta. Jestli rychlost ovlivni poklidna relaxa¢ni hudba, jako kdyz
¢lovek prochazi krasnou prirodni rezervaci se spoustou ptactva. Poptipade v jaké mife ovliviiuji
tyto vnéjsi Cinitele prozitek z experimentu.

Vysledky prizkumu nejsou vyrazné ovlivnény pievahou nékteré skupiny. Pocet muzi a Zen
se vyrazné neliSil (58 % muzi a 42 % Zen). Vysledky mohou byt zkresleny vékovym
omezenim, kdy vék subjekti se pohyboval mezi 19. a 25. rokem Zivota. Jako statisticky
signifikantni vysel rozdil mezi traffic a control téméf ve vSech piipadech, aZz na sekce 4 smér 2,
sekci 3 smér 2, sekcei 2 smér 2 a sekcei 1 smér 2, tedy vyjadieno v procentech rozdil byl v 71,4
% hodnocenych tsekt. Dal$im zajimavym zjisténim prace je, ze zvuk traffic byl ptijimany
ve vSech analyzovanych datech i kladenych otazkéch jako negativni, at’ na vliv rychlosti chlize,
nebo na pocitovou slozku, jak si participanti uzili experiment chozeni.

Testovala se hypotéza, zda za podminek traffic subjekty budou chodit rychleji, byla
vyhodnocena jako pfijatd, coz umoznuje navazat na teoretickou ¢ast v praci s ¢asto rozebiranym
stresem, kdyZ subjekty uvedly, ze byly obtézovany zvukem mésta, nartiistal tedy stres a jako
diisledek participant zrychlil svou chlizi tempa, aby se ze stresové situace dostal rychleji, jak je
Vv teoretické ¢asti zminéno, ze jeden ze zakladnich zptlisobu, jak Celit stresu, je unik. Zaroven to
poukazuje na zrychlovani Zivotniho tempa ve velkych méstech v§eobecné.

Celkové se zjistilo, ze doprava a budovy maji signifikantni vliv na rychlost chiize, protoZe
hladina signifikance rychlosti a rozdil mezi nimi je nejpatrnéjsi na tsecich 1-4, kde jsou jak
budovy, tak 1 doprava. Zajimavé take je, Ze byla prokazana spojitost mezi akustickymi podnéty,

jak na rychlost chiize, tak na pocity jednotlivych participanti dle hypotéz ¢.2 a ¢.3.
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5 Doporuceni

Vyzkum ptimél participanty zamyslet se nad poctem vnéjsich ¢initelt vstupujicich do jejich
kazdodenniho Zivota a jejich vahou, jako naptiklad jak zvuk dovede ovlivnit rychlost chtze.
Dalsi bod, ktery byl pro Gcastniky pfinosny a do budoucna muize zlepsit efektivitu lidi a pomoci
S odbouravanim stresu je vliv zvuku, ¢i hudby na bézny Zivot. Prace v teoretické 1 praktické
¢innosti poukazuje za pomoci dalSich autord i odbornych ¢lankd, vliv hudby na ¢lovéka at
pozitivni jak na rychlost chtize, tak na relaxaci, ¢i ulevu stresu, tak negativni, pomalejsi chtlize,
Ci stres.

Budouci vyzkumy na téma spojené s chiizi by se mohly zaobirat naptiklad jednotlivymi
archetypy Clovéka a jak se daji rozd¢lit na skupiny v zavislosti na hudb¢. Zajisté kazdého
jedince bude stimulovat, ¢i obtéZovat jind hudba a hledat spojeni v osobnostnich typech
by mohl byt zajimavy namét pro dalsi akademickou praci. V piipadé, Ze by se vyzkum
v budoucnu zaobiral fesenim stresu a vlivem na chiizi, ¢i kazdodenni aktivity, véetné chiize,
bylo by zajimavé dostat do povédomi odborniki i Siroké vetejnosti informace o stresu, jak
pusobi, jak se odbourava a sledovat jejich dosah skrze rizné informacéni kanaly, napi. web,
socialni sité, nasténky, socidlni kontakty lidi. Vysledky z této studie mohou poslouzit k dal§im
studim na témata spojend s chiizi a dal§ima proménnymi v praci zminénymi.

V dalSich akademickych studiich by bylo zajimavé ponechat, jako neménnou proménou chiizi
a obménovat véci s ni spojené jako napt hudbu, pozménit prostiedi a ptidat naptiklad vodu jak
ovlivni rychlost chlize, nebo obzvlast¢ rusna doprava na Gocarové okruhu v odpolednich
hodinach, kdy je nejvétsi provoz, kdyz se 1idé vraci z prace. Zajimavé by také mohlo byt, dat
jednotlivym subjektim néjakou filozofickou otdzku, na kterou by béhem chiize méli najit
odpovéd’ a jak by to ovlivnilo jejich chlizi. V praci je prostor i pro rozsifeni diagnostickych
pristrojii, pomoci kterych by se vyhodnocovala data, naptiklad dal by se méfit tlak, ¢i tep pied
a po experimentu, coz by asi vyzadovalo zapojeni i BMI. Pravé porovnani nové ziskanych dat,
by mohlo ur¢it smér, kterym se vydavat pfi budoucich experimentech a jakym zplisobem budou
mit nejvetsi prinos pro akademickou obec 1 Sir$i vetejnost.

Nekteti ze subjektti dokonce zazadali o zaslani vysledki z Setfeni. Nékolik ti¢astnikd projevilo

zajem ucastnit se budoucich vyzkumi na tento typ, jako soucast realiza¢niho tymu.
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6 Diskuze a zaver

Zvuk je nedilnad soucast dnesniho Zivota a o to vice pii zivoté ve mésté. Zvuky nds neustale
ovliviiuji. Rano ¢lovek vstava na budik, pti vatreni ranni kavy vydava zvuk konvice a takto se da
pokrac¢ovat od zvuku motoru auta, dopravu, pfes komunikaci s okolim béhem dne. Tato prace
zvuk analyzuje v souvislosti s rychlosti chiize a jeho pozitivni pfinosem, popfipad¢é negativnim
vlivem, na ktery poukazuje. Hypotézy ¢2,¢3 a €5 zabyvajici se vlivem zvuku na rychlost chiize
a hodnoceni kvality zazitku ve spojitosti se zvukem potvrdili, Ze spojitost existuje.

Pti zpracovéni a ziskavani dat pro ucely diplomové prace se narazilo na nékolik problémt.
Ziskat dostateCny vzorek participantll pro UspeSnost statistik se ukézalo jako narocné, jak
Z pohledu time managementu, tak sladit sou¢innost v§ech participanti a zajistit organizaci
celého vyzkumu. Problematika stresu se potyka hned s nékolika problémy, jeho piiznani
spole¢nosti jako globalniho problému a aby byl feSen na globalni Grovni. S vnimanim stresu
jako vétsiho problému, ktery stoji za pozornost pfispéla valka na Ukrajiné a COVID-19.
Za dalsi identifikace stresu a vSech disledkii snim spojenych, od ekonomickych,
ptes psychické, az po fyzické projevy. Celosvétoveé od roku 2019, kdy zapocal COVID narostl
stres exponencialni fadou. V neposledni fad¢ je stejny problém, jenz je pozorovan
i ve zdravotnictvi, feSeni dusledkd stresu a ne pouze jeho pficin.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo prokazat vliv vnéjSich podnéti na rychlost chilize
ve mésté. Tento fakt byl prokazan jak okolnim prostiedim, budovy, doprava, ¢i zvukové
podnéty hrajici participantim do sluchatek. Zmapovat, kolik vnéjsich Ciniteld mize vstupovat
a tim pfimo nebo nepiimo ovlivnit rychlost chiize a s tim spojeny i stres a nespokojenost.
Dal$im cilem bylo vymezeni ptivodu stresu. Béhem prace jsme na nekolik piivodci a projevi
narazili, avSak oznaéit konkrétni ptivodce by vyzadovalo mnohem S§ir$i znalosti z oboru
psychologie a nejspiSe 1 samostatnou praci zaméefenou na toto téma.

Vysledky vyzkumu by bylo vhodné provazat pii budoucim experimentu S napiiklad lidmi
zijicim v méné obydlenych oblastech a porovnat je s lidmi Zijicimi ve velkych méstech a tim
pfipadné prokazat spojitost, nebo ji vylouc€it mezi naristajicim stresem a Zitim ve velkych
meéstech, také by bylo vhodné v navazujici studii vzorek participanti rozsifit kvali veétsi
statistické presnosti. Nadale bylo zminéno, Ze by se dalo vymyslet vice riznych spojitosti, které
by se daly ovéfit v rozSifujicim experimentu, napt. tlakomér, méteni tepu nebo rozdéleni podle
osobnostnich typid. Stres mlize vyrazné€ ovlivnit zivot a miZe byt spoustéc¢em nejriznéjSich
onemocneni, které maji nasledné i dopad na ekonomické zatizeni a proto je vhodné se této

problematice vénovat z vice rtiznych thlt.
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