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Anotace

Bakalaisk4a prace se zabyva psychickou odolnosti ¢loveéka a jejimu vlivu na
pracovni vykon a zdravi. Shrnuje zmény ve svét€ prace a vysvétluje souvislost mezi
adaptaci a resilienci. Seznamuje se stresory vyskytujici se v zaméstnani. Snazi se za
pfispéni novych poznatkll najit zplsob, jak pracovni stres eliminovat, aby nedoslo
k ohroZeni vykonu firmy. Teoretické poznatky jsou vyuzity v praktické casti, ktera
zkouma snahy zaméstnavatele omezit negativni jevy na pracovisti a pfistup samotného

zamestnance k feseni téchto problémi.
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Annotation

This Bachelor's thesis addresses the issue of human mental endurance and its
influence on work performance and health. It summarizes the changes in the world of
work and explains linkages between adaptation and resilience. The thesis also describes
stressors occurring at work and based on new knowledge, it tries to find ways to
eliminate occupational stress and avoid compromising corporate performance. The
theoretical knowledge is used in the practical part, which examines the efforts of
employers to limit the negative workplace phenomena and what is the approach of

employees to coping with these problems.
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UvVOD

Odolnost vici stresu zacina byt nepostradatelnou vlastnosti v dneSni moderni
a dynamické dobé. Svét prace prodélal fadu zmeén. I pres fadu pozitivnich vlivli na
spolec¢nost, nepostradd i vlivy negativni. Ovliviluje pracovni vykon, osobni rodinny
zivot i zdravi. Ackoli na téma stres byly vydany stovky knih, jejich obsahu vénuje
pozornost pramalo zaméstnanych. Prace je pro né prioritou. Zajistuje jim prostiedky
k naplnéni jejich potieb. Bohuzel potifeba odpocinku jimi naplnéna neni.

V této praci se budeme zabyvat duSevni odolnosti proti negativhim vliviim
v zaméstnani. V praktické casti zkoumame pfistup zaméstnance ke stresujicim
mohli byt divodem k odchodu ze zaméstnani. Na druhou stranu vénujeme pozornost
1 zamé&stnavateli a konkrétnim prostiedkim, které pouziva k eliminaci neZadoucich
vlivll na zaméstnance.

Nasim cilem je podat uceleny piehled problematiky pracovniho stresu.
Vychazime ze zmén, které se ve svété prace odehrdly a konkrétné zmitlujeme faktory,
které vykonu prace neprospivaji. Zdarazilujeme problematiku adaptace, jez je
pfedpokladem resilience. Hledame pfi¢iny a zdroje stresu. Popisujeme vliv na
bezpecnost prace i1 vykon a na zdravi jedince. Jedna z podkapitol se zabyva syndromem
vyhoteni, jez se stiva mytem dnesni doby.

Vzhledem k praktické Casti prace se teoreticky zaméfujeme i na moznosti
zameéstnavatele, jak eliminovat stres na svych pracovistich. Uvadime néklady, které
v disledku stresu vznikaji a zvyrazilujeme tak divody, pro¢ by se méla firma timto
problémem zabyvat.

V poslednich kapitolach najdeme moznosti jak stresu predchézet, eliminovat
a jak se v odolnosti viici nému utuzovat. Radi bychom piedstavili metodu EEG
biofeedback. Domnivame se, Zze tato neurobiologicka 1écba neni dostateCné¢ znama
a presto svym vlivem muze pomoci fad¢ pracovniki.

V praktické ¢asti pouzivame dotaznikové Setfeni k potvrzeni nebo vyvraceni Ctyt
hypotéz. Piedevsim se domnivame, ze se zaméstnavatelé nevénuji pracovnimu stresu
a svym zameéstnanciim neposkytuji adekvatni podporu a rozvoj. Zaroven si myslime, ze
sami zaméstnanci svého nadfizeného neinformuji na zat€ézové jevy, se kterymi se

setkavaji. Hlavnim divodem vidime obavy ze ztraty zaméstndni resp. finan¢niho



zabezpeceni Tim se zabyva tieti hypotéza. Posledni, Ctvrta hypotéza, ma potvrdit, Ze
zamestnanci jako divod k odchodu ze zaméstnani povazuji jen ty projevy, které jsou
extrémniho razu. Konkrétné mame na mysli fyzickou agresi a sexudlni obtéZovani.
Zbylé faktory jsou nevyznamné a pro zaméstnance unosné — ackoli i ty ohrozuji jeho
zdravi.

Doufame, Ze tato prace se stane piinosnou nejen zaméstnancim, ale zejména
zamé&stnavatelim. O¢ekavame, ze vysledky naseho Setfeni budou apelovat na firmy, aby
se problematice vénovali vice. Odkézat je miZeme na teoretickou Ccast, kde
predkladame vycet tzv. ,,skrytych naklada®, které vznikaji v disledku napéti.

Pracovnikim muze prace pfinést fadu tipd, jak se stresem bojovat, jak se mu
vyhnout a jak ho eliminovat. Pfredpokladame, Ze pro n&€ bude novinkou EEG

biofeedback, ktery u nas zatim neni moc znam.
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TEORETICKA CAST

1. ZMENY VE SVETE PRACE

V 1vodu prace je dilezité¢ shrnout si dosavadni vyvoj a zmény v pracovnim
prostfedi, které se udaly v nasi zemi 1 celém svété a které pokracuji 1 v 21. stoleti.
Prakticky vSechny zmény souvisi s technologickym pokrokem a ekonomickymi trendy.
Samotna psychologie prace vznikla v dob& nejvétsiho rozmachu primyslové vyroby na
prelomu 19. a 20. stoleti. Od pracovnikli se vyzadovaly vyssi vykony, ke kterym jim
napomdhaly stroje. Za praci stroji byl stidle zodpovédny zameéstnanec. Dochazi
k modernizacim, zlepSuji se komunikacni i informacni technologie a prace se diky
sluZzebnim telefonlim a notebooktim za¢ina piesouvat i do volného ¢asu. Pro organizace
je home office finan¢né¢ vyhodny. Nepotiebuji velké mnozstvi kancelafi, a presto jsou
s pracovniky v dennim styku.

Moderni technologie rovnéz rozsituji obzory vSem vyrobciim a poskytovatelim
sluzeb. Mohou byt v kontaktu s dodavateli v odlehlych ¢astech svéta. V téchto zemich
mohou vyuzivat levnou pracovni silu (naptf. na zakaznické linky). Dlouhodobé
pozorujeme 1 relokalizace firem do rozvojovych zemi. Zaméstnani vyzadujici niZsi
kvalifikaci se exportuje do rozvojovych zemi v nichz lze Cerpat z levnéjSich pozemkt
pro tovarny, levnéjsiho a stejné kvalitniho materialu pro vyrobu véetné pracovnich sil.

Zmeény ve svété prace ovliviuji 1 demografické zmény. Zacind byt trendem
zakladat mensi rodiny. Na trh prace pfichazi mén¢ lidi a proto se zvySuje primérny vek
pracujici populace. Primérna délka Zivota se zvySuje. Posouva se veék odchodu do
dichodu, tak, aby byla zajisténa ekonomickd konkurenceschopnost zemé. Objevuji se
iniciativy za rovnost muzu a Zen a legislativa podporujici rovnost ptijmi. Mnoho firem
si uz uvédomuje, Ze nezalezi na pohlavi, ale na zkuSenostech. Stejné prevlada stereotyp
zeny do fidicich funkci neobsazovat. Giddens, autor Sociologie k problematice
nerovnosti na pracovisti uvadi piiklad tykajici se zmén na pozici niz8iho ufednika. Tato
pozice byla v roce 1850 z 99% obsazena muzi. Funkce mé¢la ve spolecnosti vysoky
statut. Kdyz ve 20. stoleti doSlo k mechanizaci prace (pouziti psacich strojit), snizila se
odmeéna za tuto praci a rovnéz byl poniZen jeji statut. Muzi zacali pfedavat svou pozici

zenam (1999, s. 320). V soucasné dob¢ na této pozici pracuji pfevazné Zeny.
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Podobné tomu je u rasovych menSin, které na trhu prace nemaji rovné
prilezitosti a jsou casto diskriminovani. Legislativa zvyhodiiuje firmy, které
zamé&stnavaji riznéd rasova etnika, ale predsudky pretrvavaji stale. Stejné hodnotnou
praci odvede i handicapovany pracovnik, ovSem jeho situace na trhu priace je téz
nevyhodnd. Firmy jsou sice zvyhodnovany, ale ne kazd4d dovede podminky prace
prizpisobit danému postiZeni.

Modernim trendem se stavd problematika pracovniho stresu. Diky novym
komunika¢nim prostiedkiim maji mnozi problém odd¢lit praci a rodinu. Svému $éfovi
byvaji k dispozici na dovolené i béhem nemocenské. Prifadime-li k tomu jesté
pozadavek vydavat vyssi vykony ve stale stejném Case a impulsy zvenci, zjistujeme, ze
existence oboru psychologie prace je vice nez dilezita.

Piispél k ni Hugo Munsterberg, ktery v roce 1914 vydal knihu Zéiklady
psychotechniky. Obsahem je, jak zjisStovat schopnosti uchazee o zaméstnani a jak
vhodného zaméstnance vybrat. Zahrnuje pracovni pfipravu, vycvik a vychovu
k potiebam spolecnosti. Zabyva se pracovnim prostfedim a moznostmi, jak préci
racionalizovat. Druhou vyznamnou osobnosti, podilejici se na vzniku psychologie
prace, byl profesor narodniho hospodaistvi Max Weber. V knize K psychofyzice
pramyslové prace se ditkladné vénuje metodami, jak zkoumat pracovni ptredpoklady
a pracovni schopnosti. Podporoval laboratorni experimentalni postupy, jejichz
vysledkem méla byt pracovni kiivka, kterd graficky zachycovala vykon clovéka za
¢asovou jednotku. Odrazela zavislost pracovniho vykonu na rozliénych subjektivnich
a objektivnich faktorech. Analyzou pracovni kiivky lze odvodit, ze na pocatku
pracovniho vykonu dochazi k jeho zvySeni. Po pferuseni ¢innosti na delsi casové obdobi
méa za nasledek naopak snizeni pracovniho vykonu. Za kritérium vykonnosti je
povazovano mnozstvi prace vynalozené v urcitém casovém useku (pocet chyb za urcity
¢as). Vyzkumem pracovni kiivky bylo prokdzano, ze jeji pribéh je zavisly na typu
osobnosti. Inspiraci mu byl némecky Ilékat a psychiatr Emil Kraepelin, autor

pozornostnich testl, z nichz Weber pracovni kiivku zkonstruoval.
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2. ADAPTACE

Béhem zivotnich etap pfichazime do kontaktu s rtiznymi lidmi a nachdzime se
v rizném prostiedi a situacich. Ne vzdy zastdvame stejné postoje jako naSe okoli.
Sledujeme jiné zajmy a uspokojujeme jiné potieby. LiSi se naSe cile a Zivotni
zkuSenosti. Stejné tak se necitime shodné v rizném prostiedi. Mdme rozdilné vnimani
zatéze, bolesti, teploty a dalSich. To, jak na nové podnéty reagujeme, uklddame do
paméti a v podob¢ zkuSenosti je aplikujeme na dalSi situace, nebo nasSe reakce
obménujeme v zavislosti na okoli. Tim se u¢ime, ptizplisobujeme, adaptujeme. A praveé
adaptace je stézejnim prostfedkem pro dosazeni psychické odolnosti. Napomaha ji
k tomu také psychickéd regulace, kterou M. Nakonecny ve své Encyklopedii obecné
psychologie popisuje tak, Zze ,1. pomahd organismu dokonaleji se prizpusobovat
prostredi, 2. zabezpecuje jedina planovité ménit své okoli, 3. v souvislostd s vyse
uvedenym umoznuje ,socializované lidské bytostdi“ preménu viastniho systému ve
kterém existuje* (Nakonecny 2003, s. 242).

S adaptaci souvisi také pojmy asimilace a akomodace. Asimilace znamena
L Prizptsobeni (se), prizpusobovani (se) ™ (2005, s. 78) Akomodace je ,,prizotisobeni,
prizotisobovani nécemu™ (tamtéz, s. 33). Asimilace je tedy aktivni pfizplisobovani
prostiedi nasim z4jmim a potiebdm. Akomodace je pfizptisobovani naSich vnitinich
systémt a modifikaci na nové pozadavky a prostiedi.

Schopnost adaptovat se, je velmi dileZitym faktorem pro Ziti v relativnim klidu
a spokojenosti tak, aby byl nas vnitini stabilni stav (oznacovany také jako homeostaza)
v rovnovaze. Ne/rovnovédha se promitd do psychosomatického stavu jedince.
Rovnovazny stav organismu podstatnou mérou ovlivituje subjektivni vnimani ¢lovéka.
Osoba miize mit uspokojeny veskeré potieby, ale jeji klidovy stav nebude dosaZen,
protoze bude vyzadovat dal$i podnéty nebo nové cile k dosazeni. Adaptace probihé cely
zivot. Pfi menSich zatézovych situacich dochézi ke zméndm v tepové a dechové
frekvenci, zménam tlaku nebo ke zméndm télesné teploty. VétSinou pro adjustaci neni
nutné vyvijet vétsiho usili. Pii vyssi zatézi dochazi k fadé zméndm v celém organismu
a k rovnovaznému stavu je zapotiebi vynalozit velké usili.

Miru adaptace miizeme posuzovat ze dvou perspektiv: objektivni a subjektivni.
Objektivni thel pohledu posuzuje to, jak je se jedinec vcleniuje do svych zivotnich

podminek, jak se mu dafi v mezilidskych vztazich, jak se vyrovnavd s béznymi
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problémy, podminkami a pozadavky, které jsou na n¢j kladeny. Jak je ukotven ve své
roding, mezi svymi prateli a kolegy a v neposledni fad¢, jak napliiuje sviij pracovni
a rodinny Zivot. Subjektivni hel pohledu charakterizuje mira autonomie, tedy to, jak
¢lovek zije se sebou samym, jak posuzuje své postaveni ve spolecnosti, jak hodnoti své
postoje a ¢iny a jak je schopen usmérnovat svtj dalsi vyvoj. ,, Globalnim subjektivnim
ukazatelem adaptace je to, jak se jedinec citd, jak je spokojen sam se sebou, se svou
Identitou, zaméstnanim, socidlnimi vztahy 1 Zivotem widbec. Neuspésnd adaptace
(maladaptace, maladjustace) se projevuje navenek vyskytem detnych obtiZ,
nedorozuméni a konflikti s ostatmimi lidmi, v proZivani vnitinimi rozpory, nizKym
sebehodnocenim,  nesamostatnosti, nespokojenosd — atd. Maladaptovany &I
maladjustovany jedinec ndroky svého Zivota, prekazky a problémy zvlada jen s obtizemi,
pripadné vidbec. Pritom nezridka txpi nejen sam, ale zpisobuje neprijemnosti 1 svemu
okali. V t&o souvislosti se neuspesnd &1 nedostatecna adaptace nachazi na pozadi
psychickych problémii, onemocnéni 1 rady socidlné neZadoucich negativnich jevi™
(Paulik 2010, s. 13).

Pro vykon zaméstnani je plnohodnotnd adaptace velmi dilezita. Pravé ona
umoznuje dosahovat optimalniho vykonu adekvatné k dispozicim. Za pomoci nervové
a hormonalni regulace organismus mobilizuje své energetické zdroje a tim dochazi
k psychofyziologické aktivaci, kterd je nezbytnd pro adaptaci na vlivy vnéjSiho
prostiedi. Tato aktivace se poji s pravé prozivanym védomim a dochéazi ke staviim
prospésnym (nabuzeni, pfipravenost, motivace k ur¢itému vykonu) nebo nezadoucim.
Paulik ve své knize Psychologie lidské odolnosti uvadi, ze pii piili§ vysoké aktivaci
muze dojit ke stavu tzv. ,,pfebuzeni®, kdy pfiliSné snaha o maximalni vysledek skonci
kontraproduktivné (tamtéz, s. 13). Béhem adaptace uplatiiujeme své osobnostni
dispozice, které jsou statické a dale obranné mechanismy, které byvaji cCasto

neuvédomované a vyuzivame je ke zvladani stresovych situacich.

2.1. Poruchy adaptace

Mezinarodni klasifikace nemoci platnd k 1. 4. 2014 (deséatd revize) zahrnuje
poruchy adaptace do oddilu F43, nazvany Reakce na tézky stres a poruchy ptizptisobeni
resp. do jeho pododdilu F43.2 Poruchy pfizplisobeni, které definuje jako: ,stavy
subjektivnich obtizi a emocni poruchy, které obvykle zasahuji do socidlni oblasti funkce
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1ivykonu. Zacinaji v obdobi adaptace na vyraznou zménu zZivotni situace nebo stresovou
Zivotni uddlost. Stresor miiZe narusit integritu socidlni sitE pacienta (Umrti v roding,
bolestnd ztrdta drahé osoby, osamoceni), SiroKy systém socidlnich opor a hodnot
(stehovani, emigrace) nebo reprezentuji velké vyvojové prechody nebo krize (chozeni do
skaly, stiat se rodici, selhdni v ziskdni Zadaného osobniho postaveni, diichod).
Individudlni predispozice nebo zranitelnost hraje dileZitou roli v riziku vzniku
a zptisobu manifestace choroby z poruchy prizoisobivosti, ale nicméné se predooklada,
Ze tato porucha nemiiZze vzniknout bez stresoru. Priznaky jsou nizné, jako depresivni
nalada, uzkost, strach (nebo Jejich kombinace): pocit neschopnosti resit situace,
planovat dopredu nebo pokracovat v soucasné situaci: urdcity stupeni poruchy
v provadéni 9 béznych dennich zvyklostl. Poruchy chovani mohou byt také pritomny
zviaste v dospivani. Dominujici vlastnosti mizZe byt krdatkd nebo pralongovand
depresivni reakce nebo porucha jinych emoci a poruchy chovani™ (Uzis [online].

[cit. 2014-04-16]. Dostupné z: http://www.uzis.cz/zpravy/upravena-verze-mkn-10).
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3. OVLIVNENI ADAPTACE

Adaptace je pfirozenym déjem odehravajicim se mezi osobou a prostiednim, ve
kterém se prave nachdzi. Je pozitivné nebo naopak negativné ovlivilovana mnoha jevy.

Mluvime o dilezitych zivotnich udélostech, které byvaji ndhlé a ne¢ekané (amrti
v rodin€, vazné onemocnéni atd.). V téchto piipadech se jedna o silné stresové situace,
se kterymi jedinec neumi pracovat a predstavuji pro n¢j nesndze, které mohou
znemoznit jeho normalni fungovani v ramci rodinné ¢i pracovni skupiny. Fakt, Ze
dotéena osoba nemiize byt plnohodnotnym spolupracovnikem ¢i partnerem, vzbuzuje
pocit bezmoci a marnosti. Naopak i drobné radosti maji svlij podil na G¢inné adaptaci,
stejné tak bézné nepiijemnosti odehravajici se kazdy den vcéetné problému v socidlnich
vztazich. Nefesené a nekomunikované negativni prozitky oznacujeme za nakumulované
(nahromadéné) a ty postupné zvysuji zat€z na na§ organismus, nedojde-li k jejich
odstranéni ¢i eliminaci hrozi stres dlouhodobé netnosny. ,,Na konci Sedesdtych Iet
minulého staled tak byla sestavena tabulka zdasadnich stresovych zivotnich udalosti,
v niz ma kazda udalost, predstavujidi pro organismus urditou zdtesz, stanoven podet
stresovych bodil ukazujici na jejl zavaznost™
(Milos Némec. [online]. © 2003-2012 [cit. 2014-02-16].
Dostupné z: http://www.milosnemec.cz/clanek.php?id=124) (Ptiloha A)

Vyraznym ¢initelem ovliviiujici adaptaci je socialni opora. Prvky socialni opory
zafadil americky psycholog Abraham Harold Maslow, do tzv. Pyramidy lidskych
potieb. Jedna se o bezpeci, lasku a tictu. Aby mohla byt adaptace pozitivné ovliviiovana
prostfednictvim pusobeni lidi. Musi se jednat o projevy naklonnosti, uznani pfednosti,
lasky. Toho jsou schopni ptedevSim nejbliz§i 1idé, v prvni fad¢ rodina, kterd je
pfirozenym zdrojem opory. Pfirozenou funkci rodiny je akceptovani, pomoc
a povzbuzeni Clenli rodiny. Podili se na utvareni pocitu bezpeci a jistoty od rané¢ho
détstvi. Na zékladé mnoha pozorovani je prokdzano, ze diky pozitivnim socidlnim
vazbam v rodin¢, a v jinych socidlnich skupinach, se usnadiiuje ptizpusobeni se
nepfiznivym udalostem. Dochézi k pozitivnimu ovlivnéni zdravotniho stavu. Stejné je
navozen pocit spokojenosti se sebou samym a vlastnim zivotem. Socidlni opora pomaha
1 pfi vykonu emociondlné naro¢né profese a je prevenci syndromu vyhoteni. Stejnym

zpusobem pisobi jiz samotna existence socialni posily.
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,»Socidlni oporu 1ze vnittné diferencovat podle jejich znaki a jeu ni také mozno
rozlisit rizné dimenze. Emociondlni socidlni opora spocivd napr. v chovdni okolnich
osob  wyjaditujicich naklonnost, blizkost, lasku, porozuméni &I starostlivost.
Instrumentalni socidlni opora spodiva v pomoci prostrednictvim konkrétnich nastroji.
Evaluacni socialni opora jepriznacnd poskytovanim pozitivniho hodnoceni ™
(Paulik 2010, s. 24).

Utinek spole¢enské podpory miizeme rozlisit na p¥imy a nepiimy. Pfimy G¢inek
podpory je charakteristicky pfiznivym u¢inkem na psychickou pohodu bez ohledu na
aktualni hladinu stresu jednotlivce. Nepiimy ucinek je narazovym plisobenim, pficemz
se predpoklada jeji interakce s aktualnim stresovym stavem. Existuji i situace, kdy muze
socialni opora selhat. VétSinou hovotime o zavaznych zivotnich udalostech napt. vazné
onemocnéni nebo umrti blizké osoby, kdy se okoli od postizeného distancuje, protoze
nevi, jak pomoci U socidlni opory neni rozhodujici jen jeji vnimani ¢i ptijimani, ale také
pomoc poskytovand druhym lidem. ,, Pomoc druhym v nesndzich spojend s opusténim
rale obétl a prijedm rale aktéra prispiva k rozvoji viastni sebediivéry a spokojenosts se
sebou samym. Navic pasivni jedinci, citici se jako bezmocné a beznadgjné hricky
neprizné osudu, nezridka socidlni oporu z okoli, na kterou dekaji, nedostavaji™
(tamtéz 2010, s. 25).

Mira adaptace na socidlni podminky byva stanovena na zékladé dvou ukazatel:
porozuméni a vyrovnani se s pozadavky socidlnich roli a dle UspéSnosti plnéni
vyvojovych ukoli. Vyvojové ukoly se lisi v zavislosti na kultufe, ve které hodnocena
osoba zije. V kazdé etapé ontogeneze je dano, co ma Cloveék v pribéhu socializace
zvladnout. V jakém sledu maji byt tkoly splnény, se odviji od primérného vyvoje
nervové soustavy a osobnostnich piedpokladi. Opozdovani ¢i pfedbihani byva spojeno
s raznymi potizemi. Pokud ¢loveék selze, je negativné hodnocen, ¢i dokonce potrestan.
Tim se dostava do procesu zvysené zatéze, a dusledkem toho, je vétsi pravdépodobnost,
ze selze 1 v dalSich ukolech. OpoZzdéné vyZadovany ukol ztraci aktualnost a ur¢eny krok
muze byt zanedban nebo dokonce vytésnén jinym obsahem. ,,Spolecensky dané tikoly
socializace znamenaji vzdy urcitda omezeni vrozenych biclogickych i psychologickych
tendenci, requluji riznou mérou zpusob jejich uplatnéni (napr. uspokojovani télesnych
potreb, realizace zajmi " (tamtéz 2010, s. 25).
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4. VYZNAM RESILIENCE

Resilience u dospélych byva definovana jako univerzdlni schopnost, ktera
umoznuje osobe, skupiné &i spolecnosti predejit, minimalizovat &i prekonat poskozujici
dopad/disledky neprizni & protivenstvi ' (Solcova 2009, s. 53).

V poslednich letech disponujeme mnoha moZnostmi, jak byt spokojeny
a Stastny. Existuje velké mnozstvi kvalitnich vzdélavacich instituci, dostupnych i pro
mén¢ bohaté. Systém zdravotnictvi nam umozituje dozivat se vysokého véku a diky
riznym pojiSténim a spofenim jsme zajiSténi jak do diichodového véku tak i1 na
zhorSené zivotni podminky. Ackoli trend z posledni doby poukazuje na nedostatek
pracovnich mist, stale je z ¢eho vybirat a nejsme odkdzani pouze na jednu ¢i dvé
profese. Voln¢ho Casu piibyva a stejné¢ tak moznosti, jak jej travit. Navzdory vSem
uvedenym aspektiim je nutno pfiznat, Ze lidé jsou stile nespokojeni a snazi se naplnit
spoleCensky konsenzus: tispéch, ackoli jeho vyznam byva interpretovan odlisné.

Zavisi na naSem okoli, kdyz se porovndvame se svymi sousedy, vrstevniky,
kolegy, piateli i mezi sourozenci. Uspéch si mizeme prakticky vysvétlit jako naplnéni
nezbytnych, ale zejména zbytnych potteb a to do miry, v jaké jsou tyto potieby
uspokojeny u osob v nasem okoli, nejlépe jsou-li tyto potieby u nés uspokojeny na vyssi
urovni. Soutézivost a nespokojenost byva vyvracena navstivenim nékteré z rozvojovych
zemi. Jak piSe Denis Mourlane v publikaci nazvané Jak posilit svou odolnost a vnitini
silu, mnozi lidé se z takové dovolené vraci posilnéni o védomi, Ze si neziji Spatné
a slychame od nich slova jako: ,,Vlastn¢ se nemame zas tak Spatné¢*. Za nékolik tydnt se
vSak toto védomi vytrati a oni opét zaméfuji svou pozornost na blizké okoli
a porovnavaji své uspéchy ¢i majetek s ostatnimi. Stav soutézeni je zpct a naplnéni
pojmu uspéch je znovu smyslem zivota (2013, s. 19). Diky tomu vzristd pocet
psychickych onemocnéni a to uzkostnych poruch a depresi.

Resilience je implicitni znalost (neuvédoméla znalost) a obecné povédomi o ni je
velmi slabé. Je oCekdvanym a predpokladanym faktorem k uspéchu. Pracovni svét je
plny néro¢nych situaci a pozadavki vyZzadujicich maximalni vykon a jedinci s nizkym
prahem psychické odolnosti nemaji Sanci uspét. Musi se vzpamatovavat z nezdard,
jednat s nepfijemnymi lidmi, adaptovat se na zmény a vyrovnavat se z nenaplnénych
cili. Pracovni nadSeni a odhodlani je ohrozeno, stejné¢ tak vykon a uspéSnost

zaméstnavatele. Méné resilientni pracovnik muize byt také ter¢em mobbingu nebo
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dokonce ostrakizovan, a to ho vede k opusténi dosavadniho zaméstnani. Graham Jones
a Adrian Moorhouse v knize Jak ziskat psychickou odolnost vyznam odolnosti ilustruji
na prikladu elitnich armadnich rekrut, u nichZ mtze psychickd odolnost znamenat
rozdil mezi zivotem a smrti. Jejich vycvik je zalozen na prosévani téch, kterym tato
dusevni vlastnost chybi. V ptipad¢ selhani jsou vystaveni vefejnému ponizovani, ¢imz
se ma jejich odolnost potvrdit. Ti, kteti vyCerpavajici a nepolevujici stradani neustoji,
jsou psychicky rozlozeni a vylouc€eni ze skupiny. Tém uspésSnym se psychicka odolnost
utuzi a zvysi, n€které vycepuje k absolutni poslusnosti a maximéalnimu vykonu
(2010, s. 47). Domnivame se, ze tento piiklad dokonale vystihuje dilezitost resilience,
jako nezbytného piedpokladu pro tspéch. Ackoli je resilience pojmem cCastym a jako
vlastnost vyzadovana, chybi informace, jak ji ziskat.

Graham Jones spolu s Sheldonem Hantonem a Declanem Connaughtonem
provedli studii o psychické odolnosti: What is this thing called mental toughness? An
Investigation of elite performers (Co je to, ¢emu se fika mentalni houZzevnatost?
VySetfovani elitnich umélcti.). Po zvefejnéni studie byl Jones pozadan o rozhovor
nezavislym novinaifem. ,,...ktery by rad prisel na to, jakou mérou by se vysledky t&to
studie daly aplikovat na nejvyznamnéjsi predstavitele obchodniho sveta. Kdyz se jeho
Clanek pozdéji objevil v jednom populdrnim casopise 0 managementu, s udésem jsem si
precetl zavéry, které ze zvergjnéného vyzkumu a ndsledného rozhovoru vyvodil“
(tamtéz, s. 48). Clanek nesl titulek ,Jestli si myslite, Ze jste dost tvrdi“ a apeloval na
odborniky v oboru managementu, aby své teorie 0 managementu piehodnotili. Jones
¢lanek popisuje nasledovné: ,, V clanku pak autor twrdil, Ze mij vyzkum ukazal, Ze svet
potrebuje odhodlané, netprosné $éfy, kteri neznaji zranitelnost a slabost. A co je horsi,
u textu byla vyobrazena kreslena postavicka, kterd vypadala jako ktizenec mezi
Supermanem a Pepkem namornikem, s kuffikem v ruce, vyboulenymi svaly, hojné
potetovanym trucem a agresiviim vyrazem. Ten obrdzek spalecné s heslem ,, Hodni
kluci nevitézi“ prisuzoval psychické odolnost takové viastnostd jako psychicka
a dusevni tvwrdost, maskulinni chovani, bezohlednost, vzdar, trdohlavost, neviimavost
a dalsi obdobné znepokojivé vyznamy " (tamtéz, s. 48). Interpretace jeho vyzkumu jen

potvrdila skutecnost, ze piedstava o psychické odolnosti je rozdilna.
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4. 1. Pilife odolnosti

Autofi publikaci zabyvajicimi se resilienci spatfuji zdklady resilience
v rozmanitych schopnostech ¢i postojich. Monika Gruhl a Hugo Korbacher se zabyvaji
resilienci v knize Psychicka odolnost v kazdodennim zivoté. Jeji pilife rozd€luji na
zakladni postoje (optimismus, schopnost pfijimat, zaméfenost na feSeni, mit svou
vlastni regulaci) a na praktické faktory (pfevzit za sebe odpovédnost, pracovat na
vztazich, utvaiet budoucnost) (2010, s. 11).

Optimismus je zavisly na divéie a nad¢ji. Vérime, ze zI¢€ Casy pominou a naSe
sily zamétujeme do budoucna. Optimisticky naladénd osoba navzdory vSem piekdzkam
veti, Ze danou situaci mize zvlddnout, neztraci nad¢ji a véfi, Ze svym dilem pfispéje
k tomu, aby se situace zlepsila. Optimismus je mySlenkovy navyk, lze se naucit. Je
nutné pozitivni mysleni trénovat a opakovat. Mlze byt zamétfeno na vlastni osobu.
Clovék se porovnava s jinymi lidmi a povaZzuje je za ty, co vice dokazou, jsou odoln&jsi
hodnotné vlastnosti a schopnosti, které rozvijime, posilujeme dobry pocit z nasi
existence. Optimismus znamena, ze se nevzdavame s prvnim nezdarem a dokazeme si
pfiznat, ze je néco nad naSe sily ¢i schopnosti. Jsme schopni si uvédomit vlastni
dosazené Gspéchy a t&Sit se z nich. KdyzZ jsme ohrozeni zoufalstvim a beznad&ji, umime
vyhledat podporu i pomoc (tamtéz, s. 14)

Schopnost prijimat predpoklada, Ze umime rozpoznat co miizeme a nemizeme
ovlivnit a pokojné to dovedeme piijmout. , Tuto kvality, schopnost prijimat, ziskavame
obvykle az na konci procesu, ktery ma rizné emocionalni faze od zlobného rozhordeni
az po hluboké zoufalstvi. Necekané uddlost, nemilé obraty v chodu véci a nesplnéna
Zivotni odekavani zpisobuji, Ze v nas chaoticky viou nizné pocity. Kdyz uz se néco stalo,
Jje potreba pripustit si bolest, tzkost & smutek. Oddat se placi mizZe byt ulevné
a osvobodivé. Bolesti a tzkostl ndm ukazuji nasi zranitelnost a meze" (tamtéz, s. 28).
Projdeme — li t€émito fazemi, ziskdme novou zkuSenost, a vnitini mir. Dojde ke smifeni
se s tim, co nds potkalo, s nasi vlastni osobou i lidmi kolem nas. Kdo se dovede po
zhrouceni iluze opét realné rozhlédnout a zhodnotit sviij dosavadni postup a podil na

odehrané udalosti, maze ziskat z porazky nové pozitivni zkuSenosti.
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Zamérenost na FeSeni znamend, ze soustfedime svou pozornost na to, co je
funk¢ni, nikoli na to, co nevychazi. Cim vice se zaobirame otazkou, pro¢ to nejde, tim
méné kreativnosti mame pro vyteSeni problému. Zasadni pravidlo tohoto postoje je, Ze
jen ten, kdo ma problém zn4 i feSeni. Vi, jakd zména pro né&j bude osvobozujici. ,, Casto
se totz sami omezujeme a uzavirame své mysleni. Namlouvame si, Zze ostatni by nam
znemoznili, abychom se chovali jinak. Vycitame si, Ze jsme to & ono nedokazali Iéce,
nebo Ze jsme vea nechali dojit tak daleko. Jsme zavisli na ocekavani druhych
a regredujeme k chovani vzpurnych détd nebo bezmocnych loutek. Lpime na Spatné
chdpané Iogjalité a ustalenych reakci, 1 kdyZ to v dané situaci nema smysl a neni to
primérené" (Gruhl, Korbacher 2013, s. 42). Jakékoli uvedené zabrany v nds potlacuji
pozitivni zmény Vv jejich zarodku. Stres a silné emoce nds drZi u jednostrannych feSeni
a nedovoluji nam vice zapojit kreativitu a energii, kterou v disledku stresu ztracime.

,Tajemstvi Uspésné vlastmi regulace spociva v tom, abychom stdle a znovu
ustavovali blahodarnou vyvazenost mezi napeétim a uvolnénim, mezi praci a prestavkou,
mezi namahou a uZzivanim si, mezi intuicl a rozumem, mezi citovost a vécnosti, mezi
Jedndnim a nejedndnim. Vétsina lidima sklon prehdnét tona jednu nebo druhou stranu
a ztracet tak rovnovahu. UdrZovat v rovnovaze energetické zdroje a poZirace energie, to
Je z dlouhodobého hlediska predpoklad zdravi a dobrého Zivotniho pocitu. Je to tudiz
permanentni Zivotni tkol. Nejnovejsi poznatky vyzkumu mozku ukazuji, Zze 1idk, kteri
znaji své zakladni osobni motivy a jednaji podle nich, jsou principidlné spokojensjsi
a stabilngjsi. K takovym zakladnim motivim patti socidlni kontakty, stugpriovani
kompetentnosti, uspokojovani viastnich zajmi a svobodné rozvijeni viastniho ja. Co nas
napliuje a pritom nevyderpava, mame tedy v sobé. Jen se toho musime chopit a to
ostatni nechat bézet ' (tamtéz, s. 62).

Prevzit za sebe odpovédnost. Nehleddme pfi¢iny a zaddné okolnosti nas
nedovedou k sebelitosti ¢i stazeni do izolace. Vzdy méame na vybranou, jak se zachovat
a jaké feSeni pouzit. Za své reakce si odpoviddme jen my sami, jen my o nich
rozhodujeme. Pfisuzujeme-li vinu druhym, jsme na nich zavisli a dostavame se do role
obéti. Samoziejmée, ze béhem naseho zivota dojde k vyjimce a my se dostavame do role
obéti. Situaci nemiizeme nijak ovlivnit a musime pfijmou ztraty a zmény, které udalost
pfindsi. Zpocatku si st€Zzujeme, vzpirdme se a ovladd nas smutek. Pokud jsme psychicky

odolni, po néjaké dobé se vzchopime (tamtéz, s. 79).
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Odpovédnost v§ak nemame jen za to, co si myslime a délame, ale také za to, co
nedélame. ,, Prave 1ick s vysokou mirou védomi odpovédnosti nékdy zapominaji, Ze maji
odpovednost v prvii radé za sebe. Staraji se o kdeco a kdekoho, berou dokonce cizi
zalezitost do svych rukou. Snazi se ulehdit vSem ostatnim a pretézuji sebe. Vétsinou st
neuvedomuiji, ze tim druhé ovladaji a oslabuji. Podporit druhého je dobré, kdyZz je to
nutné a kdyZz to druhy chce. Pomoci mu, aby si pomohl sam , to je zpisob, ktery
druhému co nejdfive a v co nejvetsi Siti umoznuje ziskat opét sebeurdeni a viastni
odpovédnost "' (Gruhl, Korbacher 2013, s. 80)

Pracovat na vztazich a utuzovat je kli¢ k ziskani psychické odolnosti. Jediné
lid¢é, ktefi nam porozuméji a jsou nam oporou pomahaji v tézkych Zivotnich situacich.
Zakladem upiimnych vztahii je vzajemny respekt, uznani a rovnocennost. Tyto prvky
vytvareji synergicky efekt a tim posiluji nasi odolnost. Stabilizuji nés, davaji nam pocit
jistoty a piislusnosti a také diveru, Ze mezi druhymi nejsme sami. Je vSak podstatné
umét rozeznat produktivni a neproduktivni vztahy. Existuji 1 takové, které nam
spotfebovavaji vice energie, neZ mohou nabidnout. Nékteré nas dokonce jen vyuzivaji
nebo likviduji nasi pozitivni pfedstavu o sob¢é samych (tamtéz, s. 96).

Utvaret budoucnost. Co ¢inime a necinime predurcuje nasi budoucnost Mame-
li jasno, ¢eho chceme dosdhnout a jdeme si za svym, védomé budoucnost tvotfime.
Uvédomeéni, Ze vSe lze délat 1 jinak, ndm poskytuje hojnost moZnosti pro jeji utvareni.
Je nasnad¢ obcas kriticky prehodnotit, co nas obohacuje a co naopak a tyto ¢innosti
eliminovat. Pro zdsadni zmény v nasich zivotech je vzdy dilezity prvni krok, ktery nas
povzbudi v naSem konéni. Pokud se k nému jeste piida ne¢kolik kratkodobych tspéchii,
usnadni ndm to setrvani na vytyCené cesté a 1épe pak prekonavame piekazky a zastaralé
navyky. Pii utvareni vlastni budoucnosti musime predvidat, promyslet jak budeme rtizné
déje fesit a uvazovat o moznych alternativach. Pak nas nic neptekvapi natolik, abychom

nemohli s rozmyslem reagovat (tamtéz, s. 112).
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5. STRES

~Mezi lety 2010-2013 vzrostla mira stresu v ceskych firmdach ze 49 $ na 65 %,
tedy o celou tetinu. Znamend to, Ze zaméstnanci zazivaji vice stresovych situaci
a zaroverl je proZivajl intenzivnéji. Lidé starsi 35 Iet napéti citi Castsji — do stresu je
dostava o 10 $ vice situaci nez jejich mladsi kolegy. Klima ve firmach je dnes tadz
kwiili pozadavkiim na vyssi kvalitu odvedené prace a vyssi vykonnost stale narocnéjsi.
Neplacené prescasy jsou dnes vyzadovany 1 od radovych zaméstnancy, nejen od
vrcholovych manazert

To jsou vysledky prizkumu mezi vice neZz 8 000 zaméstnanci deskych firem
o prumérném veku 36 let. Profily zaméstnancu zpracovala spolecnost Engage Hill
v latech 2010-2013 v ramci projektu Balance Management™
(Novinky. In: [online]. [cit. 2014-04-27]. Dostupné zZ:

http://www.novinky.cz/kariera/334252-stres-mezi-zamestnanci-vyrazne-roste.html).

5.1 Origindlni vyzkumy a jejich zji§téni

Stres pomaha k ziskiim fady spole€nosti, které nabizeji ptipravky na odbourani
toxinll v téle v disledku stresu, kapsle na zvyseni odolnosti vii¢i stresu ba dokonce
1 obyCejné ochucené jogurty, které byly soucasti testu ceskobud€jovickych 1ékaiti v roce
2011. Na zpravodajském webu CT24 je tomuto testu vénovan &lanek, ktery seznamuje
s provadénym testem a shrnuje jeho vysledky.

,,Test byl provadén na dvaceti vysokoskolskych studentech jihodeské univerzity
v pribéhu zkouskového obdobi. Po dobu Sesti tydnu, bez dalsich omezeni, pojidali jeden
ochuceny jogurt denné. Cilem bylo zjisdt, jaky vliv tyto jogurty maji na pocet bilych
krvinek, které bézné pri stresu ubyvaji. Po Sest tydnech pak studenti podstoupili
vySetreni v nemocnici, které ukazalo, ze pocet bilych krvinek dokonce mirné stoupa.
Sami studenti pak vypovedéli, Ze na koncal zkouskového obdobi se citili méné
unaveni (Ceska  televize. In: [online]. [cit. 2014-04-27]. Dostupné z:
http://www.ceskatelevize.cz/ct24/regiony/118550-pokus-potvrdil-vliv-jogurtu-na-
snizeni-stresu-u-studentu/ ). V ¢lanku se téz uvadi, ze podobny vyzkum uz Iékafi
v Ceskych Budgjovicich provadéli, tentokrat s tepelné neopracovanym saldmem
a nepasterizovanym dvanactistupiiovym pivem. I vysledky tohoto vyzkumu ukazaly, ze

maji na studenty pozitivni vliv (tamtéz).
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5.2 Definice stresu

Stres byva definovéan ,,...jako skutecné, nebo implicitni ohroZeni homeostazy™
(Joshi 2007, s. 19) nebo jako: ,,...stav, ve kterém mira zdtéZe presahuje inosnou mez
z hlediska adaptacnich moznosti organismu za danych podminek™ (Paulik 2010, s. 41).
,,V bézné redi se o stresu hovori jako o udalost nebo sledu udalost, které obvykle
zpuisobuji reakcl v podobé ,,distresu™ (Spatného stresu), ale nékdy také jako o vypjaté
situaci, ktera vede k pocitu radostné nalady, tedy ,,dobrého™ stresu (Joshi 2007, s. 19).
Definice autora knihy Stres a zdravi Vinay Joshiho zni: ,,...uddlosti ohroZujici Jedince
a podnécujici fyziclogické a behaviordlni reakce, které jsou soucast alostazy™
(tamtéz, s. 19). Z pohledu chovani je reakce na stres troji: boj, uték a chovéani souvisejici
se zdravim (konzumace alkoholu, koufeni a uZivani dalSich ndvykovych latek ¢i
zvySeny stav bdé€losti doprovazejici strachem a tzkosti.

Aby naSe télo stresovou situaci zvladlo, musi vynalozit obrovské mnozstvi
energie. Setkdvame-li se denné se stresem, zacneme vyuZivat i energii z naSich rezerv.
Tyto rezervy se postupné vycerpaji a vznika riziko ohrozeni zdravi naptiklad v podobé
cukrovky. Joshi v knize Stres a zdravi uvadi prakticky ptiklad ohroZzeni zdravi
tykajiciho se prepinani kardiovaskularniho systému: ,, kdyZ prchame a stoupne nam tlak
na 180/120, jedna se o perfektni adaptivni reakci. Pokud se nam takto zvysi tlak kviali
neporddku v détském pokoji ma tato reakce tragické disledky. U détd miZe chronicky
stres vyustit do stresovému nanismu (apaslici vzrist), u Zen vyvolava poruchy
menstruacniho cyklu a muziim miiZze sniZit podet spermii a hladiny testasteronu. Licé
maji snizeny zdjem o sex celkové oslabenou imunitin D1ouhodobé snizeni imunity pak

vede k vaznym onemocnénim™ (tamtéz, s. 23).

5.3 Vznik stresu

LStresové  situace jsou ty, v nichz dochazi k vyrazné&jsimu rozporu mezi
expozicnimi a dispozicnimi faktory (v disledku presahu kladenych ndrokd nad
osobnostnimi dispozicemi, nebo nacpak nevyuzivani dispozic a vykonové kapacity &i
nedostatecnou stdmulaci danymi pozadavky viibec). ZatéZz neoptimalni je priznacna
pretizenim nebo nevyuzitim kapacity odolnosti organismu Ukoly, senzorickymi sHmuly
nebo informacemi ' (Paulik 2010, s. 41).
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Stres muiZze nastat z nékolika pficin

e Extrémné silné stresové podnéty (k jejich zvladnuti je nutné vynalozit zna¢né
usili, které nemusi ke zvladnuti situace stacit a jedinec je vyCerpan).

e Obtézujici drobné podnéty, které prekracuji inosnou mez.

o Nakumulovani Fady nepfijemnosti.

e Pisobeni stresovych podnétii po dlouhé ¢asové obdobi.

e Minimalni naroky, nebo neménici se (jedinec nevyuzivd svou pracovni
kapacitu, ¢im vyssi je jeho potfeba podnétd, tim vice je stav pro clovéka narocny

— monotonie, piesyceni, nuda).

5.4 Zvladani stresu

Obecnou reakci poprvé popsal Hans Selye, jak ke své teorii doSel uvadime
v Priloze B.

Clovék je vybaven obrannymi mechanismy, které nevédomé pouziva ke
zvladnuti stresové situace. Na urovni védomi pouziva copingovou strategii. Jak uvadi
Basteckd, oba tyto zplsoby se odrdzi ve Stockholmském syndromu — pocitovéa reakce
objevujici se u rukojmich. Je emoc¢ni i afektivni,, V roce 1973 se Jan — Erik — Olsson
a Clark Olofsson pokusili vyloupit Svédskou kreditni banku ve Stockholmu, pridemz
Jako rukojmi zadrzeli Ctyri bankovni zaméstnance. Vyjednavani trvalo 130 hodin. Nikdo
nebyl zranén. Po propusténi projevovali rukojmi naklonnost viaci pachateliim a nevoli
VU policistim. Odmitli vici pachatelim sveddit u soudu a na verejnost je obhajovali.
Neékolik mésici po uddlosti se jedna z bankovnich Urednic s. J. E. Olssonem zasnoubila
(Bastecka 2005, s. 52).

Obranné mechanismy identifikoval Sigmund Freud. Ur¢il deset obrannych
mechanismd:

e vytésnéni (odstranéni nepfijatelnych a nepfijemnych pociti a myslenek

z védomi),

e potlaceni (upusténi subjektivné atraktivni aktivity nebo jeji odloZeni na pozdéji,
popfeni jeji dilezitosti),

e regrese (navrat k chovani odpovidajici détskému veku),

e projekce (promitani svych pocitl a motivl do jinych lidi),

e introjekce (zvnitinéni pocitl jinych osob nebo pfivlastnéni vysledki jinych),
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e racionalizace (zdivodnéni existenci rozumnych a pochopitelnych divodi),
e bagetelizace (sniZovani vyznamu toho, ¢eho miizeme dosdhnout),
e sebeobvinujici chovani (davame si vinu za néco, za co nemiizeme),
e odc¢inéni (snaha o nahrazeni né€eho, co jsme zptisobili, né¢im hodnotng;jsim),
e opacné postoje (zastavani opacného stanoviska, abychom se vyhnuli
odpovédnosti).
Dalsi pak popsala jeho dcera Anna:
e reaktivni vytvory (chovame se opacné, nez jak bychom se ve skuteCnosti radi
chovali),
e socialni izolace (uzavieni se do sebe),
e identifikace s agresorem,
e altruistickd sebeprezentace (stylizace do role lidumila konajiciho dobré skutky),
e vzdani se néeho zajimavého a hodnotného ve prospéch jiného ¢loveka.
Pivodné byli tyto mechanismy povazovany jen za prostiedky k eliminaci emocné
negativnich pocitd a tenzi. Nyni se na n¢ pohlizi i jako neplnohodnotné zplsoby
adaptace.

Za obranny mechanismus miZeme povazovat také naucenou bezmocnost. Viola
Horské ji popisuje jako ,,Casté vnimdni situaci jako neresitelné, i presto, Ze resitelné
Jsou. Kazdy mensi netispéch utvrzuje v pocitu vlastni neschopnosti a bezmoci. Clovéka
omezuje a blokuje jeho aktivitu. Tim semiZe zbavovat mnohych Ukold, které za néj musi
resitdruzi™ (2009, s. 53). Paulik jesté k obrannym mechanismim pfidava zdmérné sebe
znevyhodilovani. V zatézové situaci se projevuje jako uhybaci manévr pted hrozicim
selhéni. (2010, s. 79).

Coping predstavuje zvladani narocnych i stresovych situaci. Zejména téch,
u kterych musime na jejich zvladnuti vynalozit obrovské mnozstvi energie. Jde o zatéz
nadlimitni nebo podlimitni. Janicek a Marek rozdéluji copingové strategie na:

* , zamérené na prohlém,
® zamérené na emoci,
e vyyhybava strategie.

Strategie zamérend na probhlém se snazi odhalit podstatu stresové reakce.

Vyhleddva moznostl teseni a snazi se ziskat specialni znalosti a dovednosti pro jejich
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zvladnuti. Zahrnuje 1 vyuZiti socialni podpory. Zatez zamérend na emoci ma k dispozici
hned nékalik copingovych strategii. Behaviordlni strategie pouziva télesna cvideni nebo
primérené piti alkoholu s cilem zmirnit proZivany stres. Kognitivni strategie odsouva
problém a pozornost zaméruje na jiné aktivity nebo situaci prehodnocuje. Ruminancni
strategie znamend uzavreni se do sebe a vedeni Uvah o tom, zda situaci miZeme
zviddnout. Rozptylujici strategie provadi prijemné &innost, které navozuji pocit sily a
schopnosti situaci zvladnout.

Zatez lze zviadat i vyhybavym zpusobem, kdy se vénujeme dinnostem Jinym,
neustdle odvracime pozornost od problému a rogptylujeme svémysleni ™ (2013, s. 500).
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6. STRESORY

Karel Paulik, v knize Psychologie lidské odolnosti, stresory globalné rozlisuje na
L, redlné (aktudlné ohrozujici a rusivé faktory) a potencionalni (aspekty, které mohou
vyvalat stres pti dosazeni urcité intenzity napr. chlad, hluk, nahromadéni povinnosti
ad.) (2010, s. 42).

Faktory, které maji zasadni vliv na to, zda se z potencionalniho stresoru stane
stresor realny jsou:

e Subjektivni hodnoceni. Jedinec hodnoti v situaci vnéjsi podminky a okolnosti
a snazi se dopatrat jejich negativnimu vlivu na vlastni hodnoty. Zvazuje, jak
jednat za danych okolnosti a jak situaci zvladnout. Je pravdépodobné, Ze jako
ohrozujici situaci bude vnimat i objektivné neSkodnou udélost.

e Individudlni osobnostni charakteristiky. Témito charakteristikami rozumime
pracovni kapacitu, intelekt, konstruktivni mysleni nebo odolnost. Tyto vlastnosti
se béhem rlznych situaci projevuji a zvyraznuji za plsobeni podminek
v psychosomatickém stavu a tim je ovlivnéno chépani a hodnoceni zatéze.

e Zpisoby vyrovnani se se zatéZi. Zahrnuji copingové strategic a obranné reakce
¢loveka.

e Nepriznivé Zivotni udalosti a denni nepFijemnosti. I jejich absence miiZze byt
stresujici.

¢ Dosavadni zkuSenosti se stresem.

e Socialni opora.

e Socialni status.

Stresory mtizeme dale Clenit podle:

e délky pusobeni na kratkodobé a dlouhodobé,

e emocni odezvy na prijemné a neprijemné,

¢ intenzity na minimalni, lehké, stfedni a tézké.

Minimalni zatézi jsou nevyznamné intenzivni podnéty. Lehkou zatézi jsou
naroky béznych dennich ¢innosti vyzadujici lehce zvySenou namahu. Stfedni zatéz
zatéz je spojovana s havariemi, ohrozenim Zivota a masivnimi naroky na organismus

¢loveka. Jednotlivé stresory podle jejich druhu dale rozd€lujeme na:
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biologické (vyvolavaji biologickou reakci napft. zrychleny tep),

fyzické (vyvolavaji fyzickou reakci napt. zatizeni svalstva),

psychické.

Psychicka zatéz mize plsobit na rizné oblasti lidské psychiky a to:

senzorickou oblast (klade naroky na periferni smyslové orgéany),

emocionalni oblast (podncty vyvoldvaji afektované reakce, fadime sem
psychosocialni stres a technostres — nepfiznivé piisobeni technickych prosttfedkt
na ¢loveka),

mentalni oblast (naroky na pozornost, pfedstavivost, pamét, rozhodovani

a mysleni, které jsou nutné pro zpracovani informaci).
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7. ZATEZOVE SITUACE

7.1 Problém

,, Problémova situace je takovd, v niZ je dan cil, ale chybi prosttedky k jeho
dosazeni ' (Nakonecny 1997, s. 116). Znakem problému je, existence zavaznych divodil
k hledani cest, jak dosdhnout zmén nezadouci situace, kterd je pro nas obtézujici ¢i
ohroZzujici. Protoze neexistuji dostatecné sily k tomu, aby byla situace vyfeSena, musime
vynalozit velké usili k tomu, abychom problém vyiesili, hledime pomoc v okoli, nebo
se zamérné situaci vyhybame nebo z ni ustoupime. Silné€jsi jedinci pak sami hledaji
nové moznosti, jak se s problémem vypotadat. Problémy, které nevytfesime, nebo ty,
které jsme nefesili vilbec, ndAm mohou zpusobit fadu negativnich jevi véetné zatéZovani
spole€enskych pomérii. VSechny procesy jsou vzdjemné spjaty a nefeSeny problém pak
neptiznivé ovlivni i je. Problém samotny mizeme téz chapat jako nadfazeny pojem

vSech stresogennich situaci.

7.2 Frustrace

Situace frustrace vznikéd tehdy, postavi-li se nam do cesty za dosazenim cile,
nebo uspokojenim potieby, néjaka prekazka. Je zavisld na subjektivnim hodnoceni
postizeného z jehoz pohledu miize byt tato situace chapana bud’ jako vysoce zatézova ¢i
méng.

Pokud piekazka piisobi z vnéjSku, mluvime o frustraci exogenni. Mohou byt
fyzické (zamc¢end mistnost, zmeskany odjezd vlaku) nebo psychické (autoritativni zakaz
pro nas vyznamné aktivity). Endogenni frustrace prameni z vnitinich piekdzek. Jedna
se o zabrany moralni a duSevni Je zfejmé, Ze se takto muize jedinec frustrovat sam.
Endogenni frustrace je obvykld v zaméstnani, kdy se zdrahame otevien¢ a kriticky
vyjadfit o nadfizeném. Divodem v takovém piipad¢ je pravé moralni zasada, Ze ,,to se
prosté nema“. Frustrace v zaméstnani byva velmi ¢astym jevem, je-li dlouhodoba, mize
ptertst v syndrom vyhofteni.

M. Nakone¢ny v Encyklopedii obecné psychologie shrnuje frustraci do dvou
zakladnich skupin: ,,drobné kaZdodenni frustrace a vyznamné Zivotni frustrace™

(1997, s.38). Za drobnou frustraci si pfedstavujeme drobné kazdodenni piekazky
(nedostatek pozadovaného zbozi v obchodé¢, ztrata predméti) a za vyznamné povazuje

socialni, které rozdéluje na existencialni, reaktanci a konfliktovou frustraci.
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Existencialni frustraci jako prvni popsal Viktor Emanuel Frankl na zékladé
svych bohatych zkuSenosti z pobytli v koncentrac¢nich tdborech. Jde o naprostou ztratu
smyslu Zivota a zivotnich perspektiv. Absence nadé¢je u takto frustrovanych lidi vede
k rezignaci a sebevrazdam. Existencialni frustraci mohou trpét i osoby zijici
v blahobytu, u nichz dochézi k pfesyceni a ztrat¢ nadéje na lidsky nové cile pfi
nedostatku tvotivého pojeti zivota (Nakonecny 1997, s. 38).

,ZVIaStnim pripadem socidlni frustrace je tzv. reaktance, reakce na ztratu
a omezovani svobody, kterou Glovek pocitirie pri riznych omezovanich a je-li vystaven
natlaku. Socidlni reaktance miiZze mit nizné podoby od situace pri nakupovani, kdy je
Clovek prodavacem premlouvan, aZ po uskutecnénou ztratu svobody, kdy je nucen
Jednat dlouhodobé pod urdcitym nédtlakem proti svému presvedieni (tamtéz, s. 39).
Poslednim druhem je konfliktni frustrace, kterd prameni z oddalovanych rozhodnutich.
Tim se oddaluje naplnéni cile a dochazi k frustraci.

Frustrace v pracovnim prostfedi mize vést az k odchodu zaméstnance z firmy.
Pokud je jedinec natolik duSevné citlivy, jeho fluktuace se zvySuje a mnohdy béhem
kratké doby vystiidd nékolik zaméstnavatelt. Cim vyssi je pocet vystiidanych firem,

frustrace fesit nejprve v sobé samém, nez hledat pficiny v pracovnim kolektivu ¢i v celé

firmé. Navod, jak toho docilit najdeme v ptiloze C.

7.3 Konflikty

,»Obecné konflikt znamend stret dvou protikladnych sil, srazku protichidnych,
vzajemné neslucitelnych tendenci, zajmi, cill, ndzorti a predstavuje destabilizujici
prvek v systému" (Paulik 2010, s. 52). ,V psychologii je problematika konfliktu
tematizovana dvojim zptisobem: 1. jako problematika vnittniho konfliktu volby jednoho
ze dvou nebo vice neslucitelnych danych cili (obecné psychologicky problém souvisejici
smotivaci), 2. jako problematika konfliktnich socidlnich vztahtl (socidlné-psychalogicky
problém) (Nakonecny 1997, s. 72).

Konflikty jsou neodd¢litelnou soucasti spoleCnosti. Vychdzime z mnoha
individualit, které se li§i svym jedndnim, ndzory a jsme s nimi neustale ve styku. Na
zékladé t&chto odlisnosti vznikaji konflikty. Reseni konfliktil je jiz samo o sobé velkou

psychickou zatézi, nevytesené konflikty nebo neptiznivé vyteSené, zatéz stupnuji, az
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vygraduji na netinosnou mez a stejné jako u jinych stresogennich situaci mize dojit
k negativnim dopadiim na naSe duSevni i1 fyzické zdravi. Az tehdy, jsou-li spésné
vyfeSeny maji na nad$ stav dopad ptiznivy. Konflikty nejcastéji diferencujeme podle
toho, koho se tykaji na konflikty intrapersondlni a konflikty interpersonalni.

Intrapersonalni konflikty se odehravaji v nitru jedné osoby, kde se stietavaji
dvé zhruba stejné nezadouci alternativy pficemz jedné z nich se Ize vyhnout (zloCinec
ma na vybér mezi dvéma zplsoby trestu) nebo se v nitru stfetdvaji dvé pozitivni
hodnoty. Clovék se v takovém piipadé rozhoduje mezi dvéma atraktivnimi
alternativami, z nichz naplnéna muze byt jen jedna. Zisk z obou tendenci je
neslucitelny. Existuje také konfliktni situace, kdy jeden objekt ma pro ¢lovéka negativni
1 pozitivni vlastnosti (n€co je ptijemné, ale zaroven zakazané).

Interpersonalni konflikty maji nejmén¢ dva Ucastniky a jejich rusivé vlivy se
prolinaji s intrapersonalnimi konflikty. Podle poctu ti€astnikti mizeme konflikty rozdélit
na

e konflikty mezi dvéma jedinci,

¢ konflikty mezi jedincem a skupinou,
e konflikty mezi dvéma skupinami,

e konflikty mezi ¢leny jedné skupiny.

Intenzitu konfliktu urcuji sily protichtidnych tendenci. Kazdy konflikt ma
n¢jakou prevazujici charakteristiku. MiiZe jit o emocionalitu a jeji vyhroceni (vztek),
poznavaci ¢i motivacni faktory (rizné zajmy a cile, které jsou neslucitelné). Pievazujici
faktory lze posuzovat i z psychologického hlediska. V takovém ptipad¢ se setkdvame
s konflikty predstav, nazord, postoji, zajmi atd.

Pohnutkou ke konfliktu je narusend komunikace nebo chyba v informacnim
toku. Inklinuji k nim zejména lidé rozmrzeli, konfliktné naladéni a prozivajici silné
negativni emoce. Taktéz ti, ktefi maji sniZzenou schopnost autoregulace tzn. jsou hostilni,
agresivni a impulzivni. Pfedevsim agresivni jedinci konflikty pfimo vyhledavaji.

Disledky netfeSenych ¢i nevyfeSenych konflikti spocivaji v naruseni vztaha
a komunikace mezi lidmi a promitaji se do dalSich oblasti, kde se vyuzivd mezilidska
komunikace. Konflikty, povaZzované za vyieSené, ovSem stile skryté pokracujici,
vyvolavaji v ucastnicich nedivéru a nenavist vici sobé navzajem. Musime mit na

paméti, ze vyieSeni konfliktu provazi kompromisy, a proto néasledné vznikaji situace,
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kdy se ob¢ strany citi byt ve znevyhodnéné pozici a jsou nedocenovany jednotlivé
ustupky. Pozitivum vyfeSené¢ho konfliktu je nastoleni zmény tam, kde stavajici systém
selhaval, sbliZzeni a vyjasnéni nazort zicastnénych a navazani nové spoluprace.

Konflikth v pracovnim prostiedi je celd fada a neexistuje zadné univerzalni
feSeni. Co vsak plati ve vSech pfipadech je rozeznani pticin. Pokud pfi¢inu konfliktu
nezname, nemtizeme konflikt fesit. Jako prakticky ptiklad reakci na konflikt pouzijeme
text od Ministerstva prace a socialnich véci.

,, Martin byl nedavno povysen na vedouciho tymu a nastupuje na nové pracovni
misto. Misto aby podle slibu dostal viastni kanceldr, md se o novou kancelar delit
s jednim kolegou. Martin zuti tak, Zze vtrhne do kancelare svého nadiizeného a povoli
ot&Ze svému rozdileni: ,,To bych si vyprosil. Dohodli jsme se, Ze dostanu viastni
kancelar!™ Kdybychom se Martina zeptali na pricinu jeho vzteku, asi by odpovedel:
,,Nebyla dodrzena nase dohoda." Tato odpoved’ ukazuje, Ze Martin sice rozeznava
spoustece konfliktu, nikali vSak pridinu. Nedodrzeni slibu konflikt vyvoldva. Co vsak
konflikt zpisobilo? Zde prichdzeji do hry Martinovy potreby. Stat se vedoucim tymu pro
néj znamend dilezity krok v kariére. Potrebuje svou vlastni kanceldr jako zretelnou
vn&jsi znamku svého tspéchu. Zde tkvi pricdina. Martinova potreba ocenéni a verejného
uznani neni naplnéna. To v ném vyvalava velky hnév. Ale misto aby prisel na kloub
PpHding, drz se Martin spoustéde a napadne svého nadrizeného. Co ten s jeho ttokem
udéla? Nadrizeny se patrmé bude branit nebo se rozhodne pro protivder. Nebo zacne
konejsit a pokusi se konflikt potlacit. Ani jedna z téchto reakci Martiniv konflikt
nevyresi, jen ho zesili. Jestlize nadfizeny zareaguje obranou, protittokem nebo
potlacenim, bude jasné, Ze ani on nerozezndva pricinu Martinova konfliktu. Pak ma
pred odima spoustec konfliktu, nedodrzenou dohodu. Skutecna pridina, todz nenaplnéna
potreba ocenéni a uznani, ziistane nepovsi mnuta. Jestlize se oba snazi o pozitivni reseni
konfliktu, potrebuji znat pridinu. Jinak zistane konflikt nevyresSeny nebo se najde jen
Spatny kompromis, jak ukazuji ndsledirjici mozné reakce: Reakce 1: Obrana.
Nadfizeny se omluvi za své chovani a vysvetli Martinovi, Ze bohuzel neni Zadna
kancelar k dispozici a on tedy nemohl rozhodnout jinak. Martin miiZze prijmout omluvu
1 pochopit, Ze nemiiZe mit viastni kanceldr. Ale konflikt, potfeba uzndni, je stdle
pritomny. Reakce 2: Protiuder. Nadrizeny nasledné Martina napadne: ,Jesté pred
nékaolika tydny jsme mluvili o tom, Ze vykony ve vasem tymu neodpovidaji pozadavkim.
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Presto stojim za rozhodnutim, Ze jste byl povysen na vedouciho tymu. Nez tedy ode mé
néco budete pristé pozadovat, potésilo by mé, kdybyste nejprve vy sam predlozil vykony,
které jsou pro takovou pozici Zzadouci. ' Tim, Ze nadtizeny vnese do hovoru jina témata,
hrozi, ze konflikt se rozroste. Moznost, Zze Martin se bude moci venovat skutecné priding
konfliktu, bude stdle nepravdépodobnéjsi.. Reakoce 3: Potladeni. Nadiizeny reaguje
chladnokrevné: ,,Ano, mate pravdu. Neddvno jsem se ve vas prospéch rozhodl jinak. Ta
kanceldr je vétsi a nachdzi se strategicky mnohem vyvhodnéji. Kromé toho i sdilite
S panem Homolou, se kterym prece tzce spalupracujate. Proto je mnohem Ilepsi, kdyz
budete sedet blizko sebe. A navic jste prece pratelé. ' Rovnéz pri této reakci nadrizeny
nezkouma skutecnou pricinu Martinova vystupu. Nyni MartinmizZe bud svou véc vzdat,
nebo mize zkusitpredlozit nAmitky. Jestlize se vsak opet vrdtl ke spousteci — nedodrzené
dohodé — bude reseni konfliktu velmi nepravdépodobné, protoze nadrizeny ho bude ddle
konegjsit.

VSechny i reakce zretelné ukazuji, Ze nema smysl se zamérovat na spoustece
konfliktu. Clovek pak 1&5 symptomy a nevénuje se pricing. K 1&bs dochdzi teprve pri
oSetreni nemoci. U konfliktu tomu neni jinak. Na vyse uvedeném prikladu se ukazuje, ze
nas miize zasahnout mnoho konfliktii. Reagujeme pak uzZ jen jako zminény nadrizeny na
Martinmiv tok. Pritom podle naseho obvyklého zpusobu chovani sahneme po tteku,
toku nebo potlaceni. Rychld reakce se zpravidla zaméruje na to, co konflikt prave
vyvalava. Nase reakce nedekaji, az nas rozum konflikt zanalyzuje a najde pridinu. Da se
toho vSak dosdhnout cvicenim. U pracovniki z oddéleni reklamaci miZeme pozorovat,
Ze se hleskovému hleddani priciny konfliktu nepochybné da naucit: ,,O co mému
prot&jsku skutecné jae? Jaka zakladni potreba u néj neni naplnéna?" Tyto otdzky jsou
rychle nastaleny a odstartuji snahu o poznani konfliktu a jeho priciny — 1 kdyz je vzdy
nelze rychle zodpovedet.

Lidg, kteti jsou ve své praci casto vystaveni Utokum, potrebuji zoela zvlastni
strategie, aby se vyhnuli jejich eskalaci. Kdo je ve své praci denné vystaven stznostem,
kritice, provokacim a negativnim pocitiim, musi tomu nécim Celit. BEZzné strategie jako
tek nebo Utok nefunguji. Pracovnik sotva miZe prchnout pokazdé, jakmile toho na néj
bude moc. Rovnéz ttocné chovani neni natrvalo udrZitelné. Kdo na kazdy utok reaguje
protittokem a chytd se kazdé provokace, ten bude do konflikti zatazen neustdle. Kdo
naopak konflikty vytésmije a nechce je vnimat, ten ziejmé na nasledky svého postiupu po
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n&jaké dobé onemocni. Konflikty pak totz nebudou ani rozeznany, ani je nebude mozné
Zpracovat a vyresit"

(MPSV CR. mpsv. [online]. © 2009 [cit. 2014-04-27].
Dostupné z: http://www.mpsv.cz/cs/7895).

7.4 Uzkost

Ptfirozeny jev, ktery varuje pfed moZznym ohroZenim a je soucasti obrany proti
tomuto ohrozeni. Pocit hrozby nema konkrétni zdroj. Miizeme fici, Ze je to pocit
nejistoty provazejici nékteré negativni aspekty zivota (odcizeni, osamélost). Je to druh
vnitiniho napéti, které provazi tendence k jeho redukci a stdva se vysoce motivujici
emoci. Pokud je tzkost Castd nebo dlouhodoba, mtize se fixovat jako osobnostni rys.
Ten se snazi stahovat se ze skuteCnosti a je nenapadny. Jiny se naopak chova velice
hluéné a upozoriiuje na sebe. Uzkost se projevuje i po fyziologické strance zvysenou
tepovou frekvenci, zrychlenym dychanim, zvySenou travici aktivitou a zvySenou
produkeci potu.

,Behaviordlné je spojena s unikovymi, ale i ttocnymi zpusoby chovani
(lizkostna agrese, tj. jednak pokus o obranu bojem a jednak vn&jsi agrese doprovazenad
vnittni tzkosti z mozZnych diisledkt)). Uzkost spojend s pocity bezbrannost dezaktivije,
ale jinak miUZe naopak podporovat 1 dezorganizovat proces —udeni™
(Nakonecny 1997, s. 376).

Nakonecny v Encyklopedii obecné psychologie predstavuje nejzndmeéjsi teorie

uzkosti. Jako prvni zminuje Sigmunda Freuda, ktery definoval tfi formy tzkosti:
e ,redlnad uzkostvywvalana hrozbami vnéjsiho svéta
e Uzkost vywalavand Hakem svedomi (izkost z impulzi a pocity, které jsou
symbolizovany jako nemordlni, htisné apod.)
e pudova tzkost ze silné se projevujicich pudd (tamtéz, s. 376).
Dle Freuda maji dvé posledni formy spojitost s nutkavym neurotickym chovanim

Uzkostné pocity nas provazi celym na$im Zivotem a v priibéhu néj se postupnd
vyviji. PoCinaje détstvim, kdy se zprvu uzkost projevuje kiitkem a reflexnimi pohyby,
nasleduji bazlivé reakce na nezndmé osoby a zvifata. Se zahajenim Skolni dochazky se

do poptedi dostava Skolni tzkost napf. tréma. V dospivani hledame prameny uzkosti ve
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vytvafeni vlastni jedineCnosti (styl oblékdni, uznani rodi¢l, partnerské vztahy).
V dospélosti ptichdzi obavy tykajici se financniho zajisténi rodiny, zdravotnim stavem
rodinnych pftislusnikt a tizkosti spojené s umiranim a smrti.

,, Uzkost je typickou souddst symptomatologie neurdz i Fady onemocnéni
psychotického charakteru. V mezindrodni klasifikaci nemoci (MKN — 10, 1992) jsou
tzkostné poruchy zahrnuty v deviti kategoriich (F40 — F48)* (Paulik 2010, s. 55).

7.5 Strach

Oproti uzkosti méa strach predmét hrozby. Byva feSen utékem ¢i skryvanim
(mimikry u zvifat ¢i vojakl), zaroven muize v duasledku strachu dojit k znehybnéni
a strnulosti. Je pfirozenou emoci, a z biologického hlediska velmi vyznamny, protoze
vytvaii nutkani vyhnout se nebezpeci. Ackoli strach z jednotlivych podnétt ziskavame
v pribehu svého Zivota, existuje 1 vrozeny strach — dité se boji ztraty matky.

Francouzsky psycholog Théodule-Armand Ribot ,,...rozlisi1 dvé formy pudu
sebezachovy: obrannou (strach) a itocnou (hnév) ' (Nakonecny 1997, s. 342). Zbaveni
se strachu vyvolava zna¢nou ulevu a odbourava vnitini napéti. Miizeme ho spojovat
1 s ulekem, pocitu nejistoty (z vetejného vystupovani) nebo predstavy moznych rizik.
,»Strach je emoce neprijemna, ale existuje 1 prijemné bani se (napr. zdliba ve sledovani
filmovych hororti), které je ovsem podminéno vedomim distance (tedy védomim ,, mné
toto nebezpedi nehrozi™) od pozorovaného nebezpeci. Cim Jje védomi kontraly situace
mensi, tim vétsi je zdéseni z urditych situaci zejména z téch , kde vystupuji nadprirozené
sily, prizraky, viadnouci ,,temnymi silami“ tj. néGim nezndmym. To souvisi patrné i se
strachem ze tmy, ktery neni vrozeny (atavisticky jev z dob, kdy se prapredkové cloveka
bali v temnoté svych jeskyni po vyhasnuti ochranného ohné), ale vyvolany asociacemi
tmy a ,temnych sil", resp. tmy a noci plné nebezpeci™ (tamtéz, s. 342). Symbolicke
podnéty jsou viibec nejcastéjsi pficinou strachu u ¢loveéka (ztrata dobré povésti).

Pocitujeme — 1i strach, doprovazi nas zvysend troven aktivace projevujici se
ttesem, zrychlenym tepem, nevolnosti, pomocovanim, kiikem nebo vytfeStényma

o¢ima.
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7.6 Nemoc

Nemoc je pri¢inou i disledkem stresu. ,, Onemocnéni (sickness) je oznadeni
naruseni télesného a duSevniho stavu jedince z vngjsiho pohledu (nékdo onemocnél —
tedy jeho zdravotni stav z pohledu okoli ,neni v poradku") (Paulik 2010, s. 62).
Miizeme mezi nemoci a chorobou sledovat jisté diference. Nemoc se zakldda na
subjektivnich pocitech o poskozeni zdravi. Choroba je zjistitelnd Iékarskymi prostiedky
a jedna se o odchylku od normy, kterd vede k postizeni ¢i smrti. Jako u vétSiny jevil
1 u nemoci se objevuji rozdily v chapani a charakterizovani nemoci napfti¢ jednotlivymi
kulturami.

Nemoc blizké osoby ¢i samotného jedince je povazovana za jednu
z nejstresovéjsich situaci a miZe vyvolat psychickd onemocnéni. ReSeni zatére
vyvolané nemoci je znaén¢ obtizné. Jestlize jsme v roli piihlizejiciho, stavame se
socidlni oporou. AvSak 1 na nas plsobi silnd zatéz, kterd ma negativni vliv na kvalitu
naseho Zivota. Takova situace miize mit i fatdlni disledky pro posSkozeného v podob¢
distance od né&j. U kritickych ptipadi je vyuzivana profesionalni hospicova péce, ktera
se zabyva péci a podporou umirajicim a jejich rodindm. , Hospicova péce je centralné
Hzeny program paliativni péde — cilené zaméreny na zmirnéni symptomd nemoci
u termindlné nemocnych, kterym bylo prognosticky urdeno pravdepodobné preziti
v maximdlnim rozsahu do Sestd mésicu" (Domaci péce info. [online]. © 2006
[cit. 2014-04-27]. Dostupné z: http://www.domaci-pece.info/hospicova-pecel) Stale je

pro vazné nemocného ¢loveka piiznivéjsi laickd hospicova péce v domacim prostiedi.

7.7 Bolest

,Bolest je neprijemny zazitek zpravidla doprovazejici nebo upozormujici na
mozZnost poskozeni organismu v dusledku fyzialogické poruchy nebo vngjsich
destruktivnich viivia“ (Paulik 2010, s.63). Poskozeni ov§em nemusi byt realné, postacuje
nase o¢ekavani poSkozujiciho vlivu. Bolest se pouziva i v psychologické terminologii
a je spojovana s psychickymi utrapami, které nemaji ptesnou lokalizaci, nebo je lze
lokalizovat za pomoci pocitovanych télesnych pocitl napt. svirdni Zaludku. Stejné jako
uzkost ¢i strach ma i bolest obrannou i signalni funkci. V prozivani bolesti se spojuji

télesné i emocionalni prozitky a jsou signdlem, Ze néco neni v poradku.
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Vnimani bolesti je subjektivni a zavisi na vnimani, hodnoceni (intenzita bolesti
srovnavana s dosavadnimi zkuSenostmi) a emocich (nelibost a libost), které tyto jevy
doprovazeji. Vztah k ni se za¢ina formovat jiz od raného véku.

Projevy bolesti miizeme roz¢lenit na vnéjsi pozorovatelné ukazatele, jako zména
vyrazu v obli¢eji nebo z blednuti a vnéj$i nepozorovatelné ukazatele mezi néz patii
emocni zazitky ¢i biochemické a fyziologické zmény v organismu.

Na bolest se nelze adaptovat a mira jeji tolerance je zavisla na individualnich
ptedpokladech. Jak budeme bolest tolerovat zavisi na mnoha okolnostech: vyznam
bolesti, ktery pro nds ma, trvani bolesti, jeji intenzita, nase dosavadni zkuSenosti
s bolesti, diivéra v naSe schopnosti vyuzitelnych pii zvladnuti bolesti, precitlivélost, ale
také socidlni vlivy a kultura, ve které Zijeme. Je znamo, Ze v nékterych kulturach je

Individualitu v mife vnimani bolesti mizeme oznacit jako prah bolesti. , Prah
bolesti je dan urovni intenzity, od niz je urdity podnét vniman jako bolestivy. Jeho
hodnota je v obrdceném poméru k citlivost na bolest. Nékter autori uvadeji (napr. J.
Vymétal), Ze zvySeny prah bolesti oproti pruméru (edy snizenou citlivost) ma zhruba
15% populace. ZvySeny prah bolest miiZe prindSet urcitd nebezpedi v diisledku
podcenéni signdlil néceho pro organismus nezddouciho. Zvysend citlivast na bolest se
pravdépnodobné v populact vyskytiuje CastEji.

Utrpeni je zptsobeno bud’ chronickou balesti, &i zvlast’ tryznivou akutni balestd,
nebo souvisi se situacemi spojenymi s velkymi Utrapami vyhodnocenymi jedincem jako
bezvychodné™ (Paulik 2010, s. 64).

7.8 Krize

Vysoce intenzivni stresova situace jez vyzaduje okamzité feSeni a obrat
k priznivému. Pokud k tomuto obratu nedojde, mize dojit k ptekro¢eni meze tinosnosti
vedouci k destrukci a ohroZeni existence jedince. Ke vzniku krize pfispiva
psychosomaticky stav s typickou vulnerabilitou (zvySend vnimavost na stresory)
a souhra vnéjSich vlivll vyznacujici se pritomnosti spoustécii a preciptort (urychlovaci).

Pro problematiku krize miizeme zminit z preciptor napt. nezadouci zivotni udalosti.
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Psychické vypéti v dusledku krize se projevuje kognitivnimi emocionalnimi
a behaviordlnimi reakcemi. Dochazi ke zkreslenému vniméni reality, pocitovani
neschopnosti a nepfipravenosti se branit, panice, nekontrolovatelnému vzteku
a zkratkovitym reakcim.

Rozeznavame krize:

akutni (maji patrny konec i1 zacatek, pribc¢h je dynamicky, provazi je silné

emoce, byvaji nahl¢é a piekvapujici),

e kumulované (obsahuji smés vsech nakumulovanych stresujicich vlivl
ptitomnych i minulych),

e chronické (jejich trvani je dlouhé a pribéh méné dramaticky, emoce nejsou tak
vyrazné, jako u akutni ¢i kumulovanych krizi).
Podle pfi¢in krize se mizeme zamé¢fit na:

e situacni krize (vznika z aktudlni konstelace podminek, které se nahle méni),

e vyvojové krize (prameni z ocekavanych krizi v prub¢hu ontogenetického vyvoje

¢loveka),

e patologické krize (tykajici se dusevnich poruch).

7.9 Mobbing

Definovat ho lze jako ,,...systematické Sikanovani, terorizovani a poskozovani
0soby na pracovistd. Mobbing spodiva v systematickém psychickém prondsledovani ¢i
Sikanovani zaméstnance, které zpravidla sméruje k tomu, aby postiZeny
zaméstnanec ~ —  obét’ mobbingu - ukoncil  pracovnépravni — vaztah“
(Wagnerova 2011, s. 129). Musi jit o teror pravidelny a trvajici nejmén¢ ptl roku. Muize
byt provadén jednou nebo vice osobami. Je to velmi Casty jev a u obéti vede k
dusevnimu, psychosomatickému a socialnimu utrpeni.

V USA se pouziva pojem bullying. Kocidnova upozoriiuje na to, ze se jednd o
nzastaraly pojem, ktery se pouziva v souvislosd se sSikanou ve skalach™
(Kocianova 2010, s. 183). Kriticky ptipousti, Ze n€ktefi odbornici bullying pouzivaji k
oznaceni nezadouciho chovani na pracovisti. Systematicka Sikana ze strany nadfizeného
se oznaCuje pojmem bossing. Wagnerova jest¢ popisuje dal$i negativni jevy na
pracovisti a to ,,stalking nebo také chairing (telefonické prondsledovani), staffing
(chovani podtizenych, kteréma za cil sesadit séfa) ' (Wagnerova 2011, s. 130).
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Zvlastni formou mobbingu je sexudlni obtézovani. V knize Venglafové najdeme
definici: ,,...nevyZddané a chovani sexudlni povahy, nejCastéji smérované od kolegy
nebo nadtizeného smérem ke kolegyni“' (Venglatfova 2011, s. 123). Sexualni obtéZzovani
miZze mit n€kolik forem od vtipnych pozndmek a nardzkach na soukromy zivot az po
pokus o znésilnéni.

Disledky téchto projevl nese i zaméstnavatel. Byla prokazana nizsi produktivita
u obéti mobbingu. Mobbovany byva €astéji nemocen, do prace ptichazi se zpozdénim

a vice chybuje.
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8. ODOLNOST A JEJI VLIV NA PRACOVNI VYKON A
BEZPECNOST NA PRACOVISTI

V soucasné dobé je pracovni prostiedi zdrojem vétSiny stresovych situaci
a nejvice ovliviiuje zivot jedince. Zaméstnavatel by o sviyj lidsky kapital mel pecovat
1 v tomto ohledu. VétSina z nich projevy stresu povazuje za Spatné méfitelné skutecnosti
a neuvédomuje si, Ze pravé stres nejvice ovliviluje pracovni vykon zaméstnance
a nasledn¢ tak ekonomickou situaci firmy. Stresovani zaméstnanci jsou ¢astéji nemocni,
jsou nespokojeni a vznikaji zbytecné konflikty na pracovistich. Spatfujeme 1 vyssi
fluktuaci téchto lidi. Nizs§i vykonnost stresovaného ovliviiuje dalsi kolegy, kteti musi
jeho sniZzeny vykon nahradit a tak se i oni dostavaji do rizikové skupiny, ktera mtze
podlehnout pracovnimu stresu.

Povazujeme za vyhodnéjSi stresu na pracovisti predchazet, nez feSit jeho
nasledky. Dojde-li k opaku, firma zac¢ne brzy pocitovat negativni dopad na svou
prosperitu. Pokud se otazkou stresu ditkladn¢ zabyva, predchazi tak fluktuaci, lidé jsou
spokojeni a tim se zvysuje jejich vykon, ktery se promita i do kvality vyrobkd. Svym
pozitivnim pfistupem vytvairi prestiz firmy, pro kterou je snadnéjSi ziskavat nové
pracovniky. Prevence a sniZovani stresu nepatii mezi nédkladné polozky a mély by se
tomu vénovat vSechny organizace.

Realita je takovd, ze sama firma vytvari stresory se kterymi pak jejich
zamestnanci musi bojovat. Na druhou stranu 1 zaméstnanci vytvaii sami sob& neptiznivé
podminky, kdyz si na sva bedra berou vice prace a snazi se stihat vice aktivit najednou
v domnéni, ze ziskaji uznani. Tito lid¢ jsou v ocich zaméstnavatele vykonni a firma na
n¢ spoléha v piipadé, je-li nutné pracovat o piesCasech. Zaméstnanci musi plnit stale
vice ukoll ve stale kratSim case, byt na telefonu 24 hodin denné vcetné vikendl i
svatkli a byt v nekterych ptipadech schopni do prace nastoupit v piipadé néjaké krize
1 ve volném case. Jejich rodinné aktivity jsou znacné omezovany a narusovany. To se
promita i do chovéni rodinnych p¥isluiniki a vytvaii se negativni atmosféra. Clovék se
dostane do bludného kruhu a je na ném, zda zacne situaci feSit. Na prvnim misté by se
m¢l obratit na svého zaméstnavatele a pozadovat snizeni mnoZzstvi prace. Lze taktéz

vyhledat odbornou pomoc, kterd pomtlize poznat sdm sebe a urovnat si Zivotni priority.
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Zakladem je vzdy uprava pracovnich podminek nebo vztahii na pracovisti. I lidé, ktefi
jsou ve své praci spokojeni, mohou pienaset stres ze svého rodinného zivota. Soukromé
problémy pak maji Spatny vliv na pracovni vykon. Mnozi své soukromé problémy fesi
v pracovni dob¢€ a to i za pfitomnosti kolegli. Nelze tudiZz jednoznacné fici, Ze stres

projevujici se v pracovnim procesu pochazi piimo z prostiedi prace.

8.1 Zdroje a ptiCiny stresu na pracovisti

Pracovni stres je velice individudlni. Zatimco néktefi radi pracuji v otevieném
prostoru, druhym tato prace €ini problémy a je jim nepifijemné byt neustale na ocich.
Nékdo rad pracuje samostatné v malé kanceléfi, dalSimu vyhovuje monotdnni ¢innost
ve velkém kolektivu. Kazdy druh zaméstnani ma sva specifika a nelze s urcitosti
stanovit jednotny zdroj stresu.

Touto otazku se zabyval J. Arnold, ktery zdroje pracovniho stresu rozdélil do
sedmi kategorii, ze kterych budeme vychazet pfi €lenéni této podkapitoly. Jedna se
0 ,,vnittri faktary spojené se zaméstnanim, rale v organizaci, osabnost a zviadani
stresu, vztahy v praci, vywoj kariéemiho postupu, kultiwra a klima organizace,
propojeni domova a prace" (Arnold 2007, s. 388).

Vnitini faktory spojené se zaméstnanim, ovliviluje fada podnéti, které
ovliviluji nase smysly. Mame na mysli teplotu, zapach, proudéni vzduchu, vlhkost
vzduchu, svételné podminky a dalsi. Ovliviiuji nas celkovy dusSevni stav, i kdyz jen
nevédomé. Podle charakteru prace by mély byt pracovnikovi vytvofeny optimalni
podminky pro vykon funkce. Lidé pracujici v kancelafi potiebuji dobré svételné
podminky, naopak pro letecké dispedery je vyrazné osvétleni naprosto nevhodné. Cim
vétsi pohodli pracovnika, tim mtize byt jeho prace 1épe vykondvana. Zaméstnavatelé by
proto méli dbat na ergonomii a navrZeni pracovniho prostfedi. O ergonomii na
pracovisti jiz toho bylo napsdno mnoho. Existuji pfesnd pravidla, jak vysokou zidli
poridit, jak vysoko opérku rukou. Nalézdme i1 pravidla rozvrzeni pracovniho stolu
a pomicek na ném atd. Efektivnimu feSeni ergonomie pracovisté se zabyva fada firem.

Pri teseni ergonomickych pozadavki na pracovist je treba se zamérit predeviim
na:

® Pracovni prostzedi (osvetleni, klimatické podminky, hluk).

® Pracovni a manipulacni prostor (ndroKy na pracovni prostar, zony dosahu).
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e Tvorbu a rozmisténi oznamovacich a ovlddacich prvki.

e Vhodnou valbu pracovni polohy (orace vestoje, prace vseds, ...) .

e FErgonomické reseni pracovnich sedacel.

e Vysku pracovni roviny.

e Zorné podminky pripraci (osa pohledu, zorny uhel).

e FEkonomii pracovnich pohybt.

e [Konstruka nastroji a pripravkl (rukojet’nastroje, hmotnost nastroje, ...) .

e Manipulaci s bremeny.

e Rizikové ergonomické faktory (E-api. [online] © 2005-2012 [cit. 2014-05-01].
Dostupné z: http://e-api.cz/page/68399.ergonomie/)

Do vnitinich podminek muzeme zafadit 1 praci na smény. Mize mit riznorodou
podobu. U délnikii pasové vyroby se jednd o stfidani ranni — odpoledni smény, né€kdy
také nocni smény. V ojedinélych ptipadech je prace rozdélena na smény 14 dni prace
a 14 dni volna Tento princip je oznacovan jako ,pracovni model“, a jak zminuje
J. Arnold, nala uplatnéni u délnikd na vrtnych ropnych ploginach. Cim delsi je sména,
tim delsi je pracovni stres (2007, s. 390). ,, Bylo dokdzano, Ze takovd prace oviiviuje
teplotu krve, metabaolickou preménu, hladinu cukru v krvi, dusevni vykon a pracovni
motivaci a to nezmiriujeme model spanku a rodinny a socidlni zivot" (tamtéz, s. 390).
Nékdy 1ze smény mezi pracovniky ménit, tento princip se vSak na zaméstnancich
podepisuje mnohem vice, nez smény neobménované. Zejména je u nich prokazana vyssi
konzumace alkoholickych napojt, ¢astéjsi problémy se zdravim, neuspokojené socialni

a rodinné potieby.

Na zdravi ma vliv 1 délka pracovni doby. Opét plati pfima uméra, Zze ¢im delsi
pracovni doba, tim pfedstavuje vyssi stres. Béznd pracovni doba ptedstavuje 40 hodin
tydné, pokud je tento limit pfekonan, (v rozvojovych zemi i dvojndsobn¢) stava se prace
neproduktivni a negativné ovliviiuje pracovnikovo zdravi. Délku pracovni doby muze
ovlivnit i mira odpovédnosti nebo zatizeni, kdy pracovnik sam z vlastniho presvédceni
travi v praci vice ¢asu nez je nezbytné. Z hlediska pfetizeni rozliSujeme kvantitativni
zatiZzeni (mame moc prace coz vede k delsi pracovni dob&) a kvalitativni zatizeni (pro

jednotlivce pfilis slozita prace vedouci ke konzumaci ndvykovych latek).
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Stres ve spojeni s roli v organizaci zavisi na pochopeni definice i o¢ekavani role
jejim drzitelem. Pokud je spravné uchopena, stres je minimalni. Praxe bohuzel
dokazuje, ze se tak stavd jen ve vyjimecnych piipadech. Konflikty mohou vzniknout
z nejednoznacnosti role. Pracovnici nechdpou svou funkci a stejny problém maji i jejich
spolupracovnici. Zpusobuje to nejasné nastavend odpoveédnost. Tento problém se Casto
objevuje v pocatcich plisobeni v nové organizaci. Domnivame se, ze s timto typem
konfliktu se potykaji nejvice pracovnici ve velkych spolenostech s velmi slozitou

organizac¢ni strukturou.

Pro vniméni i zvladnuti stresu hraje jednu z hlavnich roli osobnost jedince.
Nekteré jeho charakterové vlastnosti vedou k vétsi citlivosti na stres. Pro uzkostlivé
povahy je rizikovy jakykoli stresogen, ktery by mohl mit vliv na psychické zdravi. Ti,
kteti jsou cilevédomi a zaméteni na svou kariéru, povazuji za ohrozujici vSechny stavy,
kdy muize dojit k ohrozeni jejich pozice. Podobn¢ muizeme hledat rozdily mezi
introverty a extroverty, ktefi vyhledavaji pracovni prostfedi odpovidajici jejich
charakteru (extroverti vyhledavaji velky kolektiv, introverti naopak socidln¢ izolovanou
préaci). Ziejmym faktem je, ze lidé flexibilni jsou vice odolni vici zatézi. Rychleji se
adaptuji na nové podminky a nemaji problém se s nimi vyporadat. Dovedou rychle
reagovat na pozadované ukoly a umi si praci 1épe rozvrhnout. Jejich nejvétsi silnou
strankou je pFizptisobivost. Uzkostni lidé jsou velmi citlivi a zm&ny pro né mohou mit
velmi negativni vliv. Hlife se vypotfddavaji se zménami tykajicimi se jejich pracovni
pozice, povazuji je za vyjadieni pochyb o jejich vysledcich, maji strach ze ztraty

zamestnani.

Flexibilni jedinec v téchto zménach hledé pftilezitosti. Hladina tolerance je téz
individudlni a ¢im vySe tato hranice je, tim vyssi odolnost pred stresem existuje. Jako
ucinny posilova¢ duSevni odolnosti se ukézal zivotni styl. Zaliby a konicky, kterym se
Cloveék vénuje ve svém volném ¢ase, mu pomahaji k odreagovani a uvolnéni. Zejména

ucinné jsou navstévy posiloven a fitness. Pro uklidnéni pomaha Cetba ¢i masaze.

Podle toho, jaké mame vztahy v praci, se do prace t€Sime a naopak. Bereme
v uvahu jak vztahy mezi kolegy tak s nadfizenymi. Pozitivné ladéné vztahy mezi
zaméstnanci prispivaji k duSevni rovnovéze. Jejich vyhodou je moznost sdileni

problémi, které mohou stres vyvolat. V pratelském kolektivu panuje divéra a vzijemné
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nejasnosti jsou minimalni. Stejné jako socidlni oporu, mize kolektiv zpiisobit nardst
nespokojenosti ¢i ménécennosti. Mluvime o ,,intoxikaci pracovisté o které pojednava
kniha Linndy Durré s vystiznym nazvem Jak pfezit na ,intoxikovaném* pracovisti.

Stres mezi zaméstnanci prameni z konkuren¢nich bojii nebo bojii o ptizen séfa.

Durré vytvorila typologii ,,intoxikovanych® spolupracovnikii rozdélenou na
12 kategorii: socidlné neschopni, narusitelé, nezaangazovani, vzteklouni, politicky
nekorektni, obétd, zdchranari, sabotéri, politikdri, sexudlni manipuldtori, obsesivni,
zavislaci (Durré 2012, s. 105).

Rozvoj kariéry se miize zdat na prvni pohled jako velké pozitivum, se kterym
se v praci mizeme setkat. Pocatky nasi pracovni kariéry se zamétujeme na to ,,nékam to
dotdhnout”. Honime se za sny, vzdélavame se a trénujeme své schopnosti. Pak pfijde ta
oc¢ekavana chvile, kdy jsme povyseni. S vyssi funkci paraelné existuje i vyssi stresova
hladina. Z fadového zaméstnance se dostavame do liniového managementu a za¢indme
zodpovidat 1 za praci ostatnich. Je naSim ukolem lidi vést a pfidélovat jim tkoly. Jejich
neplnéni se odrézi i v naSich odménach a chovani vys§iho managementu vii¢i ndm.
Citime stale vétsi tlaky na nas§ vykon a jsme bezradni. V takové chvili ¢asto dochazi
k syndromu vyhoteni vyznacujici se chronickym stresem. Tento stav je nutné 1éCit

pomoci psychoterapie.

Pokud syndrom vyhoteni nenastane a my zvyseny stres ustojime, stoupame dale.
Ve stfednim véku se ovSem kariérni draha zastavi a my nemame kam se posunout.
Znalosti zastaravaji, nezvladame zrychlujici se tempo a v nejhorsi fazi nds mize mladsi
konkurence vysttidat. Mame — 1i bohaty osobni zivot, konicky a sny, je pro nas odchod

do dichodu osvobozujici.

S kariérnim stresem souvisi i stres vyvolany hodnocenim. Zname své chyby
a omyly, kterych jsme se dopustili a v hledacku nadfizeného, odbort ¢i personalisti
podléhame tzkosti. I kontrolor je odpovédny a taktéz podléha uzkosti z odpovédnosti za
spravné vyhodnoceni. Délka pusobiciho tlaku zalezi na tom, o jakou miru zkousky jde.
Hodnoceni pisemnou zkouskou nds ohrozuje vyrazné kratsi dobu, nez osobni divérné

hodnoceni nadtizeného které ma dlouhodoby vliv.
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Pojmy kultura organizace a klima organizace musime rozliSovat. ,, Obecné
redeno klima organizace se tykd toho, jak zaméstnanci vnimaji fungovani jejich
organizace, zatimco kultura se tykda hodnot, predpeoklad a norem, které sdili clenové
organizace a které maji vliv na chovani jednotlivee a kalektivu™ (Arnold 2007, s. 402).
Klima organizace vytvaii zaméstnanci, kulturu organizace vytvaii organizace sama.
Zaméstnanci by mély hodnoty, normy a pravidla organizace sdilet. Ti, ktefi je nesdili,
protoze nemohou nebo nechtéji, podléhaji stresu. Nezapadaji do pfirozené povahy
firmy, citi se izolovani a maji problémy s komunikaci. Objevuje se konflikt role,
zameéstnanec se neztotoziuje s urcitymi aktivitami pramenici z jeho role v podniku, jsou

mu odporné a v rozporu s jeho hodnotami ¢i charakterem.

V modernich publikacich o managementu se doviddme, Ze Gc¢ast na rozhodovani
o firemnich zalezitostech by méla byt pfistupna i fadovym zaméstnanclim. Timto
zpusobem se u nich posili divéra a loajalnost. Zaméstnanec ma pocit, ze investuje do
uspéchu firmy a vytvari pocit sounalezitosti. Tyto faktory pomahaji k udrzeni zdravého
klimatu v organizaci. Pocit nejasného, nepfedvidatelného nebo necestného jednani ma
za dusledek ztratu divéry v zaméstnavatele a rovnéz vytvoreni zbytecného stresoru se

vSemi jeho negativnimi projevy a nasledky.

Pro n€koho naprosto neuskutecnitelné idedlni propojeni domova a prace, je
pilifem dobrého psychického zdravi. V publikacich, zabyvajicich se stresem, se v tomto
kontextu hovoii o konfliktu roli. Konflikt roli v oblasti prace — rodina byva castym
divodem k rozvodu. Nékteti manazeti (mozna i pro svij vlastni prospéch) apeluji na
vedeni a pozaduji zfizeni firemnich jesli nebo ptispévek na rodinou dovolenou, aby
uréitou mérou eliminovali stres pramenici z nerovnovahy mezi profesnim a soukromym

zivotem zaméstnance.
8.2 Néklady v dusledku stresu

O tom, jaké Skody stres zpiisobi jednotlivci jsme jiz napsali mnoho. Ale jak
ovlivni samotny vykon zaméstnance a prosperitu firmy? Stres patii mezi jedny
z nékladnych polozek ve vydajich firmy. Schovavaji se za pojmy jako jsou naklady
spojené¢ s hleddnim novych pracovnikd, ndklady spojené se Skolenim novych
zamestnanct, uslé zisky z diitvodu nemoci zaméstnance, odskodnéni pracovnich urazt

a uhrady Skod. VSechny zminéné polozky jde snizit, a to podstatnou mérou, zvySenim
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spokojenosti pracovnikli. Nemyslime hned navySovani finan¢nich odmén, ale efektivni
management, ktery nepostradd vlastnosti jako jsou uméni fidit a motivovat. Dovede
rozdélovat praci tak, aby byla zajiSténa optimdlni vykonnost. T¢ docilime tak, Ze
vyvazime naro¢nost ukolu a schopnosti zaméstnance. Ukol musi byt splnitelny
a zaroven musi pracovnika motivovat a byt pro n¢j vyzvou. Efektem je spokojeny
pracovnik dosahujici vykonu, o ktery usilujeme. Nizkd vykonnost se uzce poji
s vyrazem stres. Stres 1ze odbourat spokojenosti. Stres jednoho pracovnika ma vliv 1 na
dalsi zaméstnance a tim se snizuje celkovy vykon a prosperita firmy. Dochazi k vysoké
fluktuaci a nasledné k Spatné povésti firmy na trhu. To mé& dopad na chybné vniméani ze
strany potenciondlnich uchazecii o praci. Aby firma naldkala nové pracovni sily, musi
vynalozit vétsi usili v podobé¢ kvalitngjSich a vétSinou drazSich persondlnich agentur,

nabizeni lepSich odmén a vysSich plati.

Zatimco u stavajicich pracovniki, sta¢i zvySit motivaci a spokojenost, nové
zaméstnance musi firma presvédCit o tom, ze pracovat pro ni je vyhodné. Uchazec
nestoji o efektivni management. NejvétSim ldkadlem jsou penize, dovolend navic
a bonusy ve form¢ stravenek nebo flexipasst. Po pfijeti musi byt pracovnik proskolen,
vétSinou se tak déje ve spolupraci se starSimi zaméstnanci, kteti vSak prichazi o cas,
ktery mohou investovat do vykonu své funkce a tim se dostavame opét k nizsi
vykonnosti a prosperit¢ firmy. Prakticky 1ékai provadé¢jici vstupni prohlidku, nakup
pracovnich pomticek, Skoleni v oblasti bezpefnosti prace a Skoleni pro uzivani
sluzebniho vozu jsou rovnéz nezbytné. Novy zaméstnanec je zpocatku malo produktivni

a dopousti se chyb.

Ani GspeSné zvladnuty proces ziskdni a proSkoleni pracovnika neni zarukou, ze
se vykonnost tymu dostane na plivodni Groven. Vychdzime totiz z toho, Ze kazdy novy
pracovnik ma tfimési¢ni zkuSebni lhtitu a pokud ho neptfesvédcime, ze jsme dobrym

zam¢stnavatelem, mizeme o néj pfijit a cely proces se bude opakovat.
8.3 Stres a vliv na bezpecnost prace

Zaméstnanec prozivajici pracovni stres neptiznivym zplsobem ovliviluje svij
kolektiv. Zaméstnanci se v disledku stresu stdvaji nepozorni a Spatné odhaduji riziko.
Jiz vySe jsme ve spojitosti se zvySenymi naklady firmy uvadéli pracovni urazy. Ty jsou

velkou vydajovou polozkou zaméstnavatele.
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,V roce 2012 bylo vykdzano 113 smrtelnych pracovnich urazu...V roce 2012
bylo v Ceské republice nové hlaseno celkem 44 108 pripadii pracovni neschopnosti pro
pracovni trazy, z toho 12 653 pracovnich trazu utrpély Zeny. Tyto trazy mély souhrnné
za ndsledek 2,423 mil. kalendarnich dnt pracovni neschopnosti. V diisledku pracovni
neschopnosti pro pracovni Uraz bylo denné v prdci nepritomno v pruméru 6 620
osob..." (BOZP info. [online]. © 2002-2014 [cit. 2014-05-08]. Dostupné z:
http://www.bozpinfo.cz/win/knihovna-
bozp/citarna/clanky/statistika_pu/pracovni_urazovost130808.html)

Pauknerova uvadi, ze ,,nehody, urazy a chybna vyroba je v 80 % pripadi
oviivnéna Ilidskym cinitelem“(Pauknerovd 2012, s.134). Pfisuzuje to zakladnimu
rozporu mezi rychlym vyvojem pracovnich prostfedkii a relativni stalosti lidské

pfirozenosti.

Nasledky mimotadnych udalosti (nehody, zmetky, Grazy) spatiujeme ve ztratach
na materidlu (poruchy strojii), ¢asovych ztratach (naruseni plynulosti pracovni ¢innosti)
a ztratdch na zdravi, jez povaZzujeme za nejvaznéjsi. PoSkozeni zdravi v kombinaci

s prozitym Urazem muize zpiisobit dlouhodobou psychickou Gjmu.

Z hlediska prevence nehod na pracovisti se v posledni dobé provadi vyzkumy
pficin selhani lidského Cinitele. Nestaci pracovniky informovat o riziku a proskolit
v oblasti BOZP. Pocet trazii nekleséd a roste jejich zdvaznost. Pauknerova upozortuje,
ze , lidkky dinitel Je ngjslabdi  dldnek  celého  pracovniho  systému™
(Pauknerova 2012, s.136-137). Proto firmy zacinaji v fadé¢ zemi samy piebirat
odpovédnost za stav BOZP. Jisté stoji za ivahu pfesunout pozornost BOZP na lidského

Cinitele a vliv systému fizeni.

Podil na zvySené urazovosti ma Unava, ktera je pfirozenym diisledkem kazdé
pracovni ¢innosti. Dochézi pii ni k psychickym i fyziologickym zméndam a zhorSeni
pracovniho vykonu. Projevuje se snizenou pozornosti, Spatnou koordinaci, zhorSené
vidéni. ,, Pri dlouhodobém vykondvani d&innost, ktera ma za nasledek snizeni
vykonnosti, vznikaji mentdlni bloky. Mentdlni bloky se vyznaCuji zvysenym VysKytem
chybnych tkonti. Mohou také vznikat ivlivem tlumivého Gcinku Jjednoduché opakované
¢innosti™ (Pauknerova 2012, s. 141). Mentalni bloky se objevuji napi. u fidict

z povolani, u kterych v disledku tinavy a pietizeni dochazi k mikrospéanku.
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9. ODOLNOST A JEJi VLIV NA ZDRAVI JEDINCE A
KVALITU JEHO ZIVOTA

Je znamo, ze prozivany stres ovlivituje imunitni systém ¢lovéka, ale jeho ucinky
jsou zatim nekonkrétné¢ vymezeny. V nedavné dobé proto vznikl novy védni obor
s nazvem psychoneuroimunologie. Vyzkumy prokazaly, Ze jedinec vystaveny
dlouhodobému stresu je mnohem ¢astéji nemocny nez ¢lovek Zijici v relativnim klidu.
Extrémni a akutni stres dokaze vyrazné negativné zdravotni stav zménit. Pokud je
Cloveék v permanentnim stresu s kumulovanymi neptijemnostmi jeho imunitni systém
se po Case stane mén¢ aktivni a vykonny. Kazdy stres sebou nese né&jakou hrozbu pro
organismus cloveka, ale stejné tak onemocnéni organismu muze vést ke stresové reakei.

Poskozené zdravi tedy miize mit na svédomi dlouhodoby stres, ale vzdy k nému
musime pridat Skodliviny z prostiedi a nezdravy zplsob zivota. Zdravi vice poskozuje
stres realny neZ domnély. Je to dano subjektivnim vnimanim hrozby, mozného feSeni
konfliktu, emoc¢niho charakteru a prozivani.

Joshi v knize Stres a zdravi piSe, Ze nase osobnost, pocity a myslenky se odrazeji
v nasich télech a ovlivriuji pochody v nasem organismu (Joshi 2007, s. 15). ,, Pocinaje
rokem 1940 se pouziti prisnych védeckych metod k testovani nekonkrétnich klinickych
postrehti ze stresové fyzialogie — nauky o tom, jak t&lo reaguje na stresové
uddlostl — stalo zakladem skutecné vedeckého oboru. Dnes mame k dispozicl ojedinglé
mnozstvi fyzialogickych, biochemickych a molekuldrnich informaci o tom, jak
nejriznéjsi druhy nehmatatelnych Zivotnich situaci — citovy neklid, psychické viastnosti,
spalecenské postaveni 1 druh spolecnost, ve které clovek Zije — mohou ovlivnit velmi
hmatatelné pochody v nasem tale. Cists fyzické jevy, napriklad poskozeni zptisobené
ucpdnim cév chaolesteralem, infarkty, mrtvice, cukrovka, viedy, rist détd, bolesti a velké
mnozZstvi dalsich okalnosti, Jjsou primo oviivnény Ifyzialogickymi pochody™
(tamtéz, s. 15).

Stresova reakce mize mit 1 pozitivni u¢inky na pamét, musi vsak jit o rychlou,
kratkodobou akci. Pfi ni se pamét’ bystii. Stres vedouci az k dlouhodobé depresi miize
naopak vyustit ke ztraté paméti. Clovék snadno zapomina a potfebuje mnohem vice

asociaci, nez si dany pojem vybavi.
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9.1 Syndrom vyhoteni

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace je
burnout zafazen do doplikové kategorie diagnoz. Z toho vyplyva, ze vyhofeni neni
nemoc. To znevyhodnuje lidi, které timto syndromem trpi. Zdravotni pojistovny jim za
zdravotni potize souvisejici s vyhotenim nevypléaci zadné nahrady.

Takzvany adaptacni syndrom (vysledek chronického stresu) v mnoha smérech
odpovida fyzickym priznakim syndromu vyhasnuti. Télesné symptomy vyhoreni se tedy
daji vysvetlit pomoci zavert vyplyvajicich z klasického zkoumani stresu — stres je
pricina, vyhoreni disledek, pricemZ se tto dva pojmy casto zaménuji. Syndrom
vyhoreni byva zplsoben vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi
zatéz a faz klidu, tedy mezi aktivitou a odpodinkem. Rovnovaha mezi témito dvéma
pAly byva v pripads burnout syndromu zpravidla narusena ™ (Stock 2010, s. 15).

Clovek postizeny syndromem vyhasnuti ma ke své praci lhostejny postoj. Dfive
se védci domnivali, Ze jde o jev, ktery se vyskytuje pouze u socidlnich profesi (zdravotni
sestry, socialni pracovnice). Distancovany piistup u téchto profesi vede k zdvaznym
problémiim. Odcizuje se svému okoli, ma negativni postoj k sob&, svému Zzivotu, praci
a svému okoli. Ztraci schopnost navazovat nové vztahy, citi se nedostateCny
a ménécenny. Jednim z pfiznakd syndromu vyhoteni je pokles vykonnosti. Potiebuje
vice ¢asu ke zvladnuti ukoll a vikend pro né&j neni dostate¢ny k tomu, aby si odpocinul
a nacerpal nové sily. Typické pro obéti burnoutu je jejich vysoka aktivita na pocatku
kariéry, ktera nelze vydrzet donekonecna. Jeho vykon zafne stagnovat, nésleduje
frustrace, a pokud je dlouhodob4, pfeméni se v apatii.

Pojem diskutovany v souvislosti s burnout syndromem je hardiness v ¢estiné
znamy jako nezdolnost. Paulik vyjmenovava slozky hardiness nasledovné:

e ,presveddeni o vlastnich moznostech oviadat a zviddat déni v maximdlnim
rozpeti (kontrala —bezmocnost)

o vyzva (kterd jeve formé aktivizujici nebo ohroZujici)

e osobni zaujed (v maximdlnim rozsahu od naprostého zvnitinéni, pohrouzeni

a divéru v to, co délame a protipdlem Jje odcizeni, prazdnota a pocit zbytecného

usili) “(Paulik 2010, s. 108).

Pokud jsou tyto slozky v rovnovaze, aktivitim se vénujeme naplno, citime se schopni

ovlivnit a zvladnout budouci vyvoj. Za cile sméfujeme 1 pres prekazky, které se nam
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postavi do cesty. Jsme iniciativni a vztahy s ostatnimi lidmi jsou pro nas dilezité.
Naopak kdyz jsou tyto slozky v nerovnovaze citime se bezmocni. Podléhdme depresim
a pesimismu. Snahu povaZujeme za marnou. Mame neujasnéné hodnotové preference
a jsme nerozhodni.

Existuje mnoho studii, které se tykaji souvislosti hardiness se zatézi. ,, Osoby
s vyssi trovni hardiness sledované v téchto vyzkumech soucasné vykazovaly nizsi
uroven distresu a vySsi miru sebeovldadani. Tito jedinal také Castsji uplatriovali aktivni
coping a preferovali jej pred pasivitou a tendenci vyhybat se zdtézovym Situacim.
Celkove se o sebe Iépe staraji, jejich télesny idusevni zdravotni stav je leosi, 1éoe také
zvilddaji obtize po kardialogickych operacich, castsji vyuzivaji socialni opory apod. ™
(Paulik 2010, s. 109).
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10. ROZDILY V ODOLNOSTI U MUZU A ZEN

Rozdilné zvladani stresovych podnéti u muzi a Zen neni centrem vyzkumu
védel. Zmifuji se o nich pouze v kontextu obecného zvladani stresu nebo jako soucast
genderové problematiky.

Typicky muzské a typicky zenské chovani se oznaCuje jako maskulinita
(muzské) a feminita (zenské). Protoze hranice mezi muzskym a Zenskym chovani neni
vyhranéna, existuje jest¢ pojem androgynie, ktera je oznaCenim pro idedlni stied
chovani obou pohlavi.

Muznost je charakteristickd vlastnostmi jako je sila, sebejistota, vykonnost,
racionalni piistup k feSeni problému, samostatnost a aktivita, sklon k dobrodruzstvi,
vytrvalost. Za vlastnosti charakteristické u Zen povazujeme slabost, m&kkost, feSeni
problémii za ucasti citl, zavislost, pasivita, poddajnost, nafikavost, kiehkost.
Androgynie je vyvazena, zadnad z typicky muzskych nebo Zenskych vlastnosti
nepfevazuje.

Vlastnosti muzské a Zenské se misi. U muzii muizeme nalézt rysy Zenské
(pasivita, nesamostatnost, zranitelnost, ptecitlivélost, vira v idedly, smysl pro estetiku
nebo snizend vykonnost) a naopak u zen muzské vlastnosti (sebejistota, uvolnénost,
razantni vystupovani, agresivita).

Maskulinita a feminita vytvaii obsah genderovych roli, které jsou pfisuzovany
Zzenam a muzim. V dne$ni dob¢ stale ptevlada tradicionalisticky pfistup, ktery oznacuje
role typicky muzské a zenské. Jsou — li tyto genderové stereotypy nerovné a nadiazuji
jedno pohlavi druhému, podili se na zvySené mife zatéze u obou pohlavi. Stejné jako
u socialnich roli (role obecné bez vyhranéného pohlavi), dochézi i tady ke konfliktim
roli a ke Spatnému chapani ¢i nedostatecné definici role. Rovnéz se lze role zfici.
Soucasné prostiedi stale posiluje typickou maskulinitu a feminitu: muzi se odmitaji
podilet na doméacich praci, zeny se odmitaji vénovat udrzbé auta. Mnohdy se vytvari
konflikty zasahujici do pohody celého organismu. MuZi, kteti se podili na domdcich
praci to Casto taji pfed svymi kamarddy a tim zatézuji svou odolnost (strach

Z prozrazeni).
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Pokud jedinec roli rozumi a ptijal ji, mize vlastnosti vychazejici z maskulinity ¢i
feminity vyuzivat k ospravedliiovani nékterych svych c¢inii. V opacném ptipade
nejasnost zplisobuje zbytecny stres. Mlze vychdzet z konfliktu roli ¢i chybéjicim
vlastnostem k jejich naplnéni. Zeny se snazi vyrovnat idealu vynikajici manzelky,
Sikovné hospodyné, vyborné matky a spolehlivé pracovnice, tim jsou pietézovany
a v kone¢ném diisledku jsou frustrovany a upadaji do deprese.

Pro feSeni stresovych situaci je nejvhodnéjsi androgynie. Muzi fesi stres agresi,
rivalitou a utocenim. Problémy bagatelizuji a hledaji pfi¢iny ve stresovych situacich.
Jsou vice odolni vi¢i akutnimu stresu a ¢astéji podléhaji stresu dlouhodobému. U Zen je
tomu naopak, divodem miize byt jejich tendence Casto vyhledavat socialni oporu
a externalizace. Pfisuzuje se jim dokonce ,Sesty smysl®, ktery se u muzi vibec
nevyskytuje.

Zeny se odreaguji &etbou, kulturnimi zazitky & vénovanim se domacim
mazlicklim. Snazi se v praci nepietézovat a nepienaset domaci problémy do zaméstnani.
Muzi se vénuji Cernému humoru, sportu a nicnedélani. Cigarety, alkohol nebo drogy se

pro unik ze stresu vyuziva u obou pohlavi prakticky ve stejné mire.
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11. ROZVIJENI PSYCHICKE ODOLNOSTI

11.1 EEG biofeedback

Osobné¢ povazujeme jako nejucinngj$i metodu ve zvladani pracovniho stresu
EEG biofeedback, ktery poméha zlepSovat a posilovat nervovou soustavu. Metoda je
zalozend na sebeuceni mozku pomoci biologické zpétné vazby a umoziuje tak ovladat
své mozkové viny.

Lécbé predchazi nejprve podrobné kontrolni vySetfeni, které zjisti, co je potieba
zlepsit (soustfedéni, pozornost, paméet’, uvolnéni atd.). Prostfednictvim tohoto vysetieni
lze objevit mnohé dysfunkce zejména ADHD. Nasleduje testovaci trénink, kterym
terapeut zjisti, jak konkrétni osoba na tento proces reaguje. Na zaklad¢ potieb pacienta
je urcena frekvence a pocet sezeni. Proces je nendro¢ny a bezbolestny. Pacient je
vétSinou v sed¢ nebo polosedé¢ a mé zcela uvolnéné vSechny svaly. Pfipevni se mu
elektrody na temeno hlavy a dvé elektrody na usi. Snimac¢ zachycuje mozkové viny
a predava je pocitaci, ktery je ve specidlnim programu zobrazuje. Terapeut upravuje
tolerovanou miru stresu ¢i napéti a tim se uceni stava leh¢i nebo tézsi.

Postupuje se od nejlehciho (tolerovana hladina stresu je vysokd) a pokracuje
pacient vidi na obrazovce, na které se promité film ¢i hra. Pti sledovani filmu se Spatné
fungujici mozkové viny projevuji bud’ rozostienim nebo blesky. Rozostieni znamena, Ze
trénovana osoba neddva pozor a blesky znaci, Ze proziva stres (staci mit jen zatnuté
zuby). Hry jsou zaloZeny na sbirani bodl za UspéSné€ zvladnuty ukol: drZeni auta tak,
aby stale jelo vpravo, pteskakovani dlazdic pies feku, skakani delfini do mote ¢i
ovladani Ctyt kulicek ve stiedu Sikmé plochy. Pro zlepsSeni spanku se vyuziva promitani
hvézdné oblohy, pfi které jsou téZz sbirany body. Jeden trénink trvd 45 minut a jeho
idedlni frekvence je 1x tydné. Po tréninku je vhodné odpocivat, nejlépe spat, aby se
dosazen¢ informace v mozku lépe uloZzily. ZlepSeni stavu je pozorovatelné za nékolik

malo sezeni, v n€kterych piipadech jiz po prvnim.
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11.2 Dil¢i uspéchy

Mnoho z nas ma své dlouhodobé a velké cile kterych se snazi dosahnout. Pokud
se vyskytne pfekdzka na cesté k nim, Casto ztracime vili a myslime si ze jsme selhali.
Musime se zamétit na dil¢i uspéchy, které se nastiadaji a krok za krokem se dostaneme
do cilové roviny. Je lepsi si stanovit kratkodobé cile, ty 1ze snadnéji splnit. Uvédoméni,
ze vSe neni hned, je rovnéz velice dilezité. Musime se obrnit trpélivosti, byt spokojeny
sdm se sebou a byt hrdy na své malé uspechy. Ty nds posiluji v odolnosti a mizeme
pokracovat dale.

Perfektnim ptikladem ndm mohou byt pfedni sportovci, kteti prosli dlouhymi
a naméahavymi tréninky, aby ziskali zlatou medaili. Zadny z téchto sportovctl by ji
neziskal bez ptipravy.

Je dualezité se nesrovndvat a nesnazit se vyrovnat tempo s uspeSnymi. Zistat
vémy své motivaci a Zivotnimu stylu nas miZe posilnit do budoucna. Uspéchy jsou
velice subjektivni. Nékdo se snazi vyrovnat zkuSenému manaZerovi, nékdo zavidi
letusce, kterd cestuje po svét€é nebo pracuje pro zahranic¢ni leteckou spolecnost a zije
v zahrani¢i. Takovi lidé si vétSinou ani nezalozi rodinu nebo jejich charakter prace
nedovoli rodinné svazky udrzet del§i dobu.

Jak zvysit svou resilienci popisuje na n€kolika stranach Denis Mourlane v knize
Jak posilit svou odolnost a vnitini silu. Veskeré napady shrnul pod jeden nazev ,,9 plus
X cest™ zahrnujici deset dovednosti:

e , Love it,Change it, Leave it (jak se postavitprvotnimu problému)

® Radar influence (rozeznat co lze ovlivnita co naopak ne)

e Thought crafting (cetekovat proZivané pocity)

e LEmocni radar (najitpiivod emoce)

o Tedovee (cetekovat stav, kdy jeemoce zatezujici)

e Myslenkove past (vyhnout se tradicnimu jednani v problémovych situaci)

e Pozitivita (byt pozitivni)

e Vsimavost (bytpozorny a viimavy)

e (Connection (udrZovat kladné vztahy s lidmi nebo k cinnostem)

e Byt clovekem (projevy naklonnosti a soucitu k druhym se zbavime obav, které se

nds tykaji) “(Mourlane 2013, s. 91).
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Do metod jak zvysit svou resilienci je celd fada, miizeme sem zahrnout i zdravé
stravovani, pravidelny sport, meditaci a mnoho dalSiho. I kdyz se jedna spiSe o faktory
prevence stresu, miZzeme je zafadit i sem. Diky nim miizeme byt odolnéjsi i v pribéhu
stresové reakce.

Odolnost neni snadné ziskat a rozvijet, ale také si ji udrzet, proto se na téchto
fadcich vratime k uvodu této kapitoly, kde zminujeme EEG Biofeedback. Ten se

skute¢né jevi, jako nejucinnéjs$i metodou jak odolnost ziskat a udrzet.
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12. PREVENCE STRESU

vov v

Je lepsi stresu predchazet nez fesit jeho projevy a fatalni nasledky. Vyvarovat se
ho uplné nelze. Kazdy den se se stresem setkdvame. Dokonce v mensi mife mtize byt
prospéSny. Stres neni vzdy jen negativni. Existuje 1 eustres, ktery je pozitivniho
charakteru a stimuluje nés k vy$§im vykonim. VétSinou si vSak pojem stres davame do
souvislosti s konflikty a nespokojenosti a tak je i vniman celou vetejnosti. Je to zkratka

,»neco zIého* cemu musime predchazet.

12.1 Rezim prace a odpocinku

Stava se trendem, 7e mnoho lidi odpoc¢inek odsouva a vénuje se pracovnim
ukolim. Pracuje dlouho do noci, chodi nepravidelné spat a rdno se budi vycCerpan,
jakoby ani nespal. Dlvodem je Spatny rezim stfidani prace a odpocinku. Vydanou
energii musime znovu nacerpat a nejlepsi variantou je spanek. Dospély ¢loveék by mél
v pruméru spat 7-9 hodin denné. Spanek mén¢ jak 6 hodin nebo vice jak 9 hodin mize
byt skodlivy. Pro klidny a spokojeny spanek pomahé kazdodenni ritual pted spanim:
meditace, koupel ve vlazné vodég, vypiti bylinkového caje apod. Nutné jsou také
podminky panujici v mistnosti kde spime. Zatemnéla mistnost bez hluku s teplotou
16 -18 stupni s Cerstvym vzduchem. Ve spanku dochdzi k odpocinku i regeneraci sil.

Pravidla odpoc¢inku je dilezité dodrzovat i béhem dne. Pii dusSevni Cinnosti
bychom méli po kazdé hodin€ zatradit 5ti minutovou piestavku (nebo po dvou hodinach
15ti minutovou). Doporucuje se zménit polohu téla, koncentrovat se na jiny predmeét
nebo opustit mistnost. Po celoro¢ni pracovni ¢innosti bychom méli mit minimalné¢ jednu
14ti denni dovolenou.

M¢li bychom znat i svlij biorytmus. Jedna se o stfidani aktivnich stavil se stavy
utlumovymi. Obecné jsou lidé aktivni mezi 8. — 11. hodinou, 15. — 17. hodinou
a 20. — 22. hodinou. Aktivita na minimu se projevuje zpravidla mezi 12. — 14. hodinou
a kolem 18. hodiny. Biorytmus se lisi podle toho, zda je jedinec ,,sova‘“ nebo ,,skiivan®.
»Sova“ pozdeji vstava a chodi spat pozde v noci. ,,Skiivan® je aktivni jiz brzy rano, ale
vycéerpany chodi spat mnohem dfive. Spanek ma ptirozenou ochrannou funkci a pfi jeho

nedostatku se vystavujeme vycCerpani a velkého duSevniho zatizeni.
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12.2 Time management

Je uméni veédét, jaké Cinnosti jsou pro nds uZzitecné, nezbytné. Které nam
poskytuji uvolnéni a které jsou povinnostmi. Kdyz se zamyslime nad stravenym dnem,
zjistime, kolik zbytecné dlouhych rozhovori jsme vedli a kolik imperativii jsme béhem
nich pouzili. Musim, bylo ¢asté slovo a k tomu uvahy jak to udélat a pro¢. Zjistime, ze
tyto Givahy ndm zabraly takové mnozstvi Casu, ktery jsme mohli vyuzit na splnéni
alespon ¢asti diskutovaného tikolu.

Time managementem se zabyva nékolik desitek publikaci. V této problematice
jsou Skoleni mnozi manazefi. Existuji 1 vefejné kurzy, které maji time managementu
naucit. Cilem time managementu je ujasnit si své cile z hlediska ¢asu a sledu, v jakém
maji byt splnény a jak jim potiebny cas v€novat. V tom nas brzdi nepotadek, hledani
dilezité slozky a jinych pfedmét. Proto se time management zabyva eliminaci téchto
zbytecnych casii. Upozorfiuje na systém umisténi v€éci na pracovnim stole a tfidéni
dokumentii 1 jeho archivace. Doporucuje pisemnosti rozdélit na nckolik hromadek,
podle dileZitosti a ty nejdileZzitéjsi ponechat na viditelném misté na stole, ale tak, aby
nepiekazeli. Ostatni materidly, pokud jsme je rok nepouzili, mizeme vyhodit a zbytek
archivovat podle urcitého systému. Archiv musime pribéZzné kontrolovat a obnovovat.
Vyhledané dokumenty musime znovu zalozit na to samé misto.

Vyplati se povinnosti planovat na tydny i mésice. Pii odchodu z prace bychom
meéli védét, co budeme druhy den d€lat a kolik na to budeme mit Casu. , Zvidstni
pozornost si zaslouZl tzv. sloni tikoly, tedy tkoly ndrocné, dlouhodobé, u nichZ je pouze
maly viditelny pokrok, tikoly, jeZ mdme tendenci odsouvat na pozdéji, které se po case
stavaji hrozbou zejména pri nakumulovdni spolu s dalsimi naléhavymi povinnostni.
Clovék se pak dostdvé do zndmé pasti, kdy ma pocit, Ze nevi, co d&lat dfive, a at’ se
snazi jak se snazi, jeho usili neprinasi viditelny vysledek, coz ho paralyzuje natolik , Zze
se nedokaze rozhodnout pro zZadnou &innost, a nakonec nedéla nic. To ho ndsledné
deprimuje a pocit bezradnosti ddle pokracuje. Jedinou cestou z takové pasti je vybrat
néktery z dillezitych kol a postupovat krok za krokem a pravidelné (denné) postupné
ze ,,slona™ po castech ukrajovat. Nékteré ukoly je pri nedostatku Casu mozné také
neresitviibec (nechat ,,vyhnit"). Je to taktika ponékud riskantni, alemize byt 1u&inna™
(Paulik 2010, s. 184).
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Pokud nam ptes den i pfesto zlstanou néjaké ztratové Casy, méli bychom se
naucit je smyslupln¢ vyuzit. Napiiklad studiem knih si zkratit dlouhou cestu vlakem
nebo ¢ekani na autobus.

Uspé&sné zavedeni time managementu zahrnuje nejen schopnost neodkladat véci
na pozdgji, ale také naucit se fikat ,,ne”, pokud vime, ze pozadavky na nas jsou
nesplnitelné. Soucasti je 1 delegovani povinnosti, které za nas mohou ud¢lat druzi. Pfi
feSeni spole¢nych zélezitosti apeluje na vyuzivani porad a zbaveni se starych navykl
tykajicich se Casovych ztrat (pfili§ dlouhé rozhovory o ni¢em). Nesmime ovSem

zapominat na ¢asovou rezervu.

12.3 Télesna cviceni

Pohyb je pfirozenou soucasti naSeho zivota. Se zvySujici se dynamikou
spolecnosti je jeho vyznam podcenovan. Pravidelny pohyb neslouZzi jen k udrzovani
fyzické kondice, ale 1 jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni. Jedinci, kteti maji
sedavé zaméstnani oceni 1 posileni kosterné — svalové soustavy, jez odboura bolesti zad,
zpusobené stale stejnou polohou téla pii préci, kterd je ke vSemu Spatnd (hrbeni se
apod.). ZvySuje prokrveni mozku, snizuje krevni tlak, prohlubuje dychani, zlepSuje
spanek a k dusevni odolnosti pfispiva zvySenim dobré nalady, snizeni uzkosti, depresi
a zvySuje sebevédomi diky tvarovani postavy.

Cviceni dovede kompenzovat nckteré negativni vlivy na zdravi a snizuje
reaktivity na nejrizngjsi stresory vcetné zotavovani po ukonceni stresové situace.
Odvadi myslenky od problému a funguje jako prostfedek k odreagovani se. Pravidelné

cviceni zavede jakysi fad do naseho Zivota.

12.4 Otuzovani

,»SPOCiva v postupném vystavovani organismu podminkam, pivodné do néjaké
miry rusivym & neprijemnym natalik, Ze se jim za béznych okalnosti snazi vyhybat.
Principem jepostupné privykani (habituace) a snizovani citlivosti na dany podnét.

Vedle otuzovani fyzického lze v preneseném vyznamu hovorit i o otuzovani
psychickém zalozeném na stejiném principu. Vzhledem k podobnosti s ockovanim
uplatriovanym v medicing (do organismu se vpravuje oslabeny patogen, ktery vyvola
Imunitni reakci vedouci ke zvyseni obranyschopnost viaci dané noxe, umoZujici pozdéji
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vyrovnat se 1s ptisobenim daného patogenu v plné sile) se nékdy také mluvi o ockovani
stresem™ (Paulik 2010, s. 190).

12.5 Relaxace

Zékladem relaxace je uvolnéni celého téla a zaméfeni pozornosti pouze na
télesné pocity a dech. Vie ostatni musi byt mimo na§ zajem. Spatné myslenky
odsouvame do pozadi. Nékdy miize mit relaxacni technika okamzity efekt. VéEtSinou je
vSak nutné se na relaxaci ptipravit za asistence odbornika.

Existuji 1 jedinci, kteti dovedou relaxovat zcela nevédomé v pribchu dne.
Projevuje se to sniZzenim tempa nebo zvolnénim dechu. Stavu psychické relaxace
dosdhneme svalovou relaxaci — jsme poddajni a vlacni, citime tihu celého téla.

Nejznaméjsi relaxacni technika se nazyva Schulziiv autogenni trénink, druhou
nejcastéjsi metodou relaxace je Jacobsonova progresivni relaxace.

Nezbytnosti nejen u cviceni, ale také u relaxace je spravné dychani. Nedostatky
v dychani neptiznivé plisobi na nas psychicky stav i zdravi. Dechova cviceni lze vyuzit
pro uvolnéni napéti, pfi pocitech unavy nebo nezdjmu a apatie. Pozitivné pisobi

1 imaginace, meditace, modlitba a joga.

12.6 Spravna vyziva

Druh a slozZeni stravy, které ndm ma energii vratit, ovliviiuje nd$ zdravotni stav,
vcetné psychické stranky.

WHO (World Heath Organization v piekl. Svétova zdravotnickd organizace)
doporucuje 400 grami ovoce a zeleniny denné. Podil tukt v jidle za cely den by nemél
presahnout 30% denniho energetického piijmu. Organismu musime v dostate¢né mife
dodévat rozli¢né vitaminy a mineraly (stopové prvky). TéZko stravitelné cukry obsazené
ve sladkostech nahradit pfirodnimi sacharidy, které jsou lehce stravitelné. Najdeme je
v ovoci, medu a zelening. Vody bychom méli vypit minimaln¢ 2,5 litru za den.

Pozornost mizeme vénovat i alkoholu, ktery do jist¢é miry pomaha zvladat
tézkosti dne a poskytuje uvolnéni a odbourava socidlni bariéry. Po odeznéni Gc¢inkl se
opét vrati stav pred konzumaci. Je nutné vést v patrnost, ze pii Casté a velké konzumaci
alkoholu vznika zavislost a z ni samoziejmé plynou dal$i stresory. Podobny rychly

ucinek ma 1 kava. Jeji nadmérna a casta konzumace zptisobuje problémy se spankem.
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13. VLIV ZAMESTNAVATELE NA PSYCHICKOU
ROVNOVAHU ZAMESTNANCE

Podminkou profesniho uplatnéni ¢loveka je jeho adaptace na pracovni prostiedi
a jeho podminky. Souhrn vSech dispozic potfebnych k u¢inné adaptaci na pracovisté
oznacujeme jako pracovni kapacitu. Ta je rozhodujici pro miru ndmahy ve stresové
situaci v zaméstnani a s individualni vytrvalosti ovliviiuje velikost unavy organismu.

Intenzivni a ndhlé pisobeni pracovniho stresu muze vyvrcholit psychickym
zhroucenim pracovnika a k ohrozeni jeho zdravi. Disledkem mtize byt 1 profesionalni
deformace nebo choroba z povolani. ,, Zvidstnim pripadem extrémné negativnich
disledki kombinace vysokych ndroki a nedostatku odpocinku Jje karosi

(z Japonstiny) - umrti na zakladé pracovniho pretizeni, prepracovani
(Paulik 2010, s. 137).
Jiz jsme uvedli, Ze feSeni nasledki stresu piedstavuje skryté ndklady firmy a je
levnéjsi stresu predchézet. Intervenci firmy mtzeme rozdélit do tfi Grovni:
e Primarni, které se zamétuji a redukci zdroje pracovniho stresu.
e Sekundarni v podob¢ Skoleni managementu na téma stres.
e Terciarni, které podporuje zdravi pracovnikii a poskytuje jim poradenstvi

v naro¢nych situacich.
eliminuji, nez které¢ hledaji zdroj stresu. Jedin¢ tehdy, kdyZz zname zdroj, mizeme mu
pfedchazet. Jednotlivec se uci rychleji nez skupina a je pravdépodobnéjsi, Ze se
jednotlivec zméni, nez Ze se zméni prostiedi a podminky, ve kterych se stres vyskytuje.
Iniciativy firem pak maji podobu Asisten¢nich programti pro zaméstnance (Emloyee
Assistance Programmes — EAP).

,EAP miZe mit nzné formy. MiZe zahrnovat poskytovdni fitcenter na
pracovist, dietni kontrolu, kardiovaskularni kondicni programy, relaxacni tFidy nebo
vyuku o zdravi a stresu, ale nejcastsjsi je psychologické poradenstvi. EAP se ukazal byt
u organizaci populdrnéjsi neZ intervence na primdrni Urovni nebo prace se zdroji
pracovniho nebo organizacniho stresu“ (Arnold 2007, s. 409) a dale uvadi davody,

které jsou:
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e NizZsi naklady na absence zaméstnancl (kardiovaskuldrni & jiné zdravotni
programy).

o Interventi radéji pracuji sménicimi se jednotlivai, neZ sménici se organizac.

e [irmy povazujl za levnéjsi ménit jednotlivoe, neZ se poustet do potenciondlné
drazsich organizacnich procest.

e Jednd se o prostredek, ktery pritahuje pozornost a navenek Jje videt, Ze

organizace s pracovnim stresem pracuje(Arnold 2010, s. 409).

Musime kriticky pfiznat, Ze poradenstvi v oblasti stresu nema dlouhodoby
ucinek. Zaméstnanec se vraci do stejného prostiedi a je pod vlivem stejnych negativnich
tendenci. Nezbyva nic jiného, nez ze problém se stresem vyiesi sam. Takové rozhodnuti
miva pro firmu negativni disledky (odchod ze zaméstnani, zvolnéni pracovniho tempa
apod.). Podobné funguji zdravotni programy. I kdyz monitoruji a zlepSuji zdravotni stav,
ktery umozni 1épe zvladat deprese a tzkost, nezmirnuje spojeni stresovych podnétii se
stresovou situaci. ,, Kardiovaskuldrni kondicni programy mohou mit Uspéch pri
redukovani skodlivych Udinki stresu na vykonné pracovniky a jejich krevni tlak, ale
takové programy nebudou eliminovat samotné stresory zaméstnani, kterymi miize byt
,,PHLS vysoké povyseni nebo Spatny vztah se Séfem. Ickentifikace a prijeti samotného
zdroje stresu a podniknuti krokil k jeho prekonani by mohlo pravdépodobné ,,proces
stresu" zastavit“ (tamtéz, s. 410).

Uginné redukovani stresu na primarni urovni piedstavuje piepracovani tikold,
zavedeni pruzné pracovni doby, navrhnout nové pracovni prostiedi, stanovit cile
a analyzovat jednotlivé pracovni role — 1épe je definovat, poskytovat zpétnou vazbu
a socidlni podporu, snazit se o soudrznost pracovnich tymt, stanovit spravedlivou
zaméstnaneckou politiku a zafadit zaméstnance do kariérniho vyvoje ¢i zmény stylu

prace.

13.1 Postup pfi feSeni stresu na na pracovisti

K tomu, abychom mohli jakykoli problém fesit, musime si ho nejprve uvédomit
a akceptovat, Ze tady je. ReSeni stresu vyzaduje Gi¢ast obou stran, jak zaméstnance, tak
zamé&stnavatele. Jednotlivec by mél poznat piiznak svého stresu a organizace najit
takové klima, které bude podplirné a oteviené. Prubézné organizace analyzuje miru

absence, fluktuace a nemocnosti. Indikatorem existence pracovniho stresu muze byt
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taktéz Casta nedochvilnost, vys$si Urazovost a chybovost. Prvni pomoc organizace
podava ve form¢ Skoleni na zvladani stresu a pro manazery Skoleni, jak se stresem
u svych podfizenych pracovat.

Pro identifikaci stresu je zapotiebi, aby si zaméstnanec vedl denik, ve kterém
popise denni komplikace — jejich priznaky, feseni, nasledky. Tyto zdznamy se analyzuji
a vychazi z nich urcité vzorce typické pro jednotlivé zaméstnance. Zpétné Ize uvazovat
0 zmén¢ strategie feSeni problému a to v navaznosti na jeho Gc¢innosti v ¢ase. Druha
strana se vénuje zaméstnaneckym auditim a sledovani negativnich ukazatelli souvisejici
s nepohodou pracovnika (absence, urazovost ad.). Na zéklad¢ auditu nalézame zdroje
stresu a podle druhu volime vhodnou strategii (zména pracovni doby, zména pracovnich
podminek atd.).

Zdroj stresu nemusi vyplyvat jen z pracovnich podminek a druhu prace. Mnohé
problémy jsou pfenaseny z osobniho zivota zaméstnance a takové zaméstnavatel tézko
ovlivni. V takovych ptipadech miize organizace nabidnout pomoc na terciarni urovni
v podobé¢ poradenskych sluzeb.

Proces zakoncujeme vyhodnocenim aplikovaného teSeni. ,, Jestlize, jak se tvrdi,
redukovani podnétu stresu poskytuje nejudinngjsi prostredek boje s problémem
zaméstnaneckého stresu, kritérium , kterym muze organizace ohodnotit svou Ucinnost,
bude v Siti jejich sekunddrnich a tarcidrnich programi, protoze Ize olekavat, ze &im je
organizace Uspésngjsi pri odstrariovani nebo modifikovani enviromentalnich
stresujicich podnéty, tim mensi budou pozadavky na skoleni managementu o stresu a na
asistencni programy ™ (Arnold 2007, s. 414).
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PRAKTICKA CAST

14. CiL PRUZKUMU A METODIK A

14.1 Cil prizkumu

Cilem naSeho prizkumu je zjistit, jaké negativni jevy se v pracovnich
kolektivech vyskytuji a jakym zptisobem do jejich feSeni zaméestnavatel vstupuje vcetné
toho jaké nastroje pouziva k eliminaci stresu na pracovisti. Domnivame se, ze vétSina
firem se problematice stresu nevénuje, nebo jednotlivé ptipady fesi jen v ojedinélych
pfipadech. RovnéZ nds zajimalo, jaké konkrétni jevy se respondenta tykali a zda je se
svym nadfizenym fesil. Myslime si, ze podfizeni o svém problému zpravidla nehovofi.
Pokud ano, nemivaji Sanci, ze by se jejich nadfizeny problémem blize zabyval
a problém zlistava nevyieSen.

Zavérem hledame spojitost mezi stresujicimi vlivy a fluktuaci zaméstnance.
Povazujeme za pravdépodobné, Ze zaméstnanci si chtéji své zaméstnani udrzet i pres

veskeré aspekty, které ohrozuji jejich dusevni zdravi.

14.2 Pracovni hypotézy
Hypotéza ¢. 1: Lze predpokladat, ze zaméstnavatelé neposkytuji dostatek
prostiedkl, jak snizit pracovni stres zaméstnancti.

Tuto hypotézu ovefujeme otdzkami 10, 12, 13, 14.

Hypotéza ¢. 2: Lze predpokladat, Ze zaméstnanci se svym nadfizenym netesi
problémy tykajici se stresu na pracovisti.

Tuto hypotézu oveéfujeme otdzkami: 5, 7, 8.

Hypotéza ¢. 3: Lze ptedpokladat, ze hlavnimi divody, pro¢ nebyly problémy
stresového charakteru zaméstnancem feSeny, byly obava ze ztraty zaméstnani resp.
pravidelného pfijmu a neschopnost najit nové zaméstnani v dostatecném case, aby
nedoslo k vyraznému snizeni Zivotni irovné zamé&stnance.

Tuto hypotézu ovéfujeme otdzkami: 6, 8, 9.
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Hypotéza €. 4: Lze predpokladat, Zze hlavnimi divody odchodu ze zaméstnani z
pohledu psychosocidlni zatéze jsou jen extrémni jevy: fyzicka agrese nebo sexudlni
obtézovani?

Tuto hypotézu ovétujeme otazkami: 11, 15, 16.

14.3 Pouzité postupy

Pro ovéfeni naSich hypotéz jsme zvolili metodu dotaznikového Setieni. Pro sbér
dat jsme sestavili dotaznik (pfiloha B) zahrnujici 16 otazek, z nichz byly 3 oteviené.
Vsechny otazky byly srozumitelné a jednozna¢né a mohly vertifikovat naSe hypotézy.
Tento zplsob sbéru dat jsme zvolili s ohledem na ¢asovou néarocnost respondenta.
Dotaznik byl sestaven v elektronické podobé a v této podobé byl také distribuovan
potenciondlnim respondentim z fad pracujicich. Oslovili jsme i respondenty na ulici.
K tomuto ucelu bylo vytisténo 25 dotaznikl. Podafilo se ndm oslovit 35 lidi, z nichz
ochotu projevilo jen 8 z nich. Vzhledem k minimalni navratnosti dotaznikl pfi osobnim

kontaktu jsme se rozhodli Setfeni provést elektronicky.

14.4 Charakteristika zkoumaného souboru

Celkem jsme oslovili 227 pracujicich respondentti. Dotaznik vyplnilo 133
z nich. Celkova navratnost ¢ini 58,6%. Odpovédi se nam podatilo ziskat od 110 Zen
a 23 muzli. Myslime si, Ze tento Udaj jen reflektuje obecny trend, Ze k vypliovani

dotazniki jsou ochotnéj$i vice muZzi nez Zeny.

14.5 Casova organizace

Ve 4. ¢tvrtleti roku 2013 jsme sestavili strukturu dotazniku a formulovali otazky.
V 1. ctvrtleti jsme dotazniky distribuovali a pokusili se o pfimé kontaktovani

respondentli. Proces sbéru dat trval 20 pracovnich dni.

65



14.6 Vysledky Setfeni

Otazka ¢. 1: Jaké je vaSe pohlavi?

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii

M Zena
H muz

Naseho Setfeni se zucastnilo 110 zen a 23 muzi. Tyto nevyvazené hodnoty

vysvétlujeme tim, ze zeny maji k prizkumtim vielejsi vztah nez muzi.
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Otazka €. 2: Do jaké vékové kategorie spadate?

Graf ¢. 2: VEK respondentt

H Do 30

Do 40
Do 50

B Nad 51

Nasimi respondenty byli lidé riznych vékovych kategorii. VSichni byli
v pracovnim poméru. Nejveétsi pocet respondentt byl v kategorii ,,do 30 let”. Pocet
respondentti ¢inil 59. V kategorii ,,do 40 let“ 46 respondenti, ,,do 50 let*
24 respondentt a v kategorii ,,nad 51 let” 4 respondenti. Velmi mald ucast respondentii
spadajici do posledni kategorie je dana jejich pocitatovou gramotnosti. Setieni bylo
provadéno v elektronické podobé a proto nebylo této vékové skupiné snadno ptistupné.

Naopak mladych pracujicich se Gi€astnilo rovnych 44%. 35% pak tvofili lidé do 40 let.
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Otazka €. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Ywr

Graf ¢. 3: Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

W wsokoSkolské

B stfedoSkolské s
maturitou
stfedoSkolské bez
maturity

m zakladni

Nejveétsi pocet respondentli dosahl stfedoSkolského vzdélani s maturitou.
Dosahlo ho 71 respondentt. Z nich bylo 33 ve v€ku do 30 let a 21 ve véku do 40 let.
Vysokoskolské vzdélani potvrdilo 50 ucastnikli z nichz bylo 21 ve véku do 30 let, 22 do
40 let a 6 vysokoskolakli do 50 let. Posledni spadal do kategorie nejstarsi. Na zakladé
téchto vysledkti mizeme potvrdit trend poslednich let, upadajici zajem o ucnovské
obory. Respondentl s vyucnim listem bylo pouhych 9. Zajimavé je, ze 8 z nich byly
zeny. Na vysledku se podilela pfevazné kategorie do 30 a do 40 let. Zakladni vzd€lani

ptiznaly 3 respondenti.
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Otazka €. 4: Jaky je Vas rodinny stav?

Graf ¢. 4: Rodinny stav respondentii

B swobodny/a
B Zenaty/vdana
rozvedeny/a

B druh/druzka

Nejveétsi zastoupeni méli Zenati a vdani. Jen 9 z nich bylo ve véku do
30 let. Nasledovali svobodni a v nejvétsim poctu je zastupovali lidé do 30 let. Tim se
potvrzuje tendence zakladat rodiny v pozdéjsim veéku. V nesezdaném vztahu Zzije
14 respondenti a 13 je rozvedenych. Ve véku do 30 let byl rozvedeny 1 respondent
a tim byla Zena. Navadi néas to pfipomenout problém sladéni prace a rodiny.
Domnivame se, ze tento problém maji vice zeny nez muzi, protoZe zeny ve vetsi mite
fesi zalezitosti tykajici se déti (domaci tkoly, svaciny, tfidni schiizky). U nich je tedy

nerovnomé&rné vyvazeni prace a rodiny patrnéjsi.
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Otazka ¢. 5: Setkal/a jste se osobné s nékterym z niZe uvedenych jeva?

Tabulka €. 1: Poéty setkani s negativnimi jevy na pracovisti

Odpoved Odpovédi  Podil

Pomluvy 106 = 79.70%
]Ironické komunikace 64 - 48.12%
Urazky, slovni napadani 47 \ 35.34%
]Umyslné zadavani zbyteénych ukoll 43 32.33%
Syndrom vyhoreni 39 \ 29.32%
UmysIné pretézovani pracovnimi tkoly 34 25.56%
Zesméstiovani 24 | 18.05%
Izolovani od ostatnich koleg( 23 17.29%
Schvalnosti ze strany koleg( 19 | 14.29%
]Zastraéovéni 19 - 14.29%
Sexudlni obt&Zovani 14 | 10.53%
]Nesetkal/a jsem se s vySe uvedenymi 12 - 9.02%
Fyzicka agrese 6 | 451%
]Kyber§ikana 5 3.76%

Ve vysSe uvedené tabulce mizeme vycist, jaké jevy jsou v nejveétSi miie
zastoupeny na pracovistich. Respondenti méli moZnost zaskrtnout vice moZnosti.
Uvedené jevy jsou setazeny podle jejich ¢etnosti. Nepiekvapi nds, ze pomluvy zastavaji
prvni misto (setkalo se s nimi 106 respondenti). Nasleduje ironickd komunikace
a slovni napadani a urdazky. Tyto jevy povazujeme za naprosto bézné¢ a domnivame se,
ze se vyskytuji na kazdém pracovisti, jen v jiné mife. Piekvapilo nds, ze imyslné
zadavani zbytecnych ukolti a imyslné pretézovani pracovnimi ukoly mélo pomérné
vysoké zastoupeni. V této chvili se miizeme zamyslet, zda do tohoto vysledku nezasahlo
hlavné subjektivni hodnoceni. Stejné jako je Casté zadavani zbyte¢nych ukoli, nebo
ptili§ mnoho ukold, existuje i velka mira zaméstnanc, ktefi na své pozici vykonaji jen
nutné zalezitosti a preferuji pohodli. Vysledky Setfeni také ukazaly, ze ze
133 respondentli oznacilo syndrom vyhoteni 39 z nich. Zajimavym Udajem je také, Ze
14 respondenti se setkalo se sexudlnim obtéZzovanim na pracovisti. Mezi nimi je
1 1 muz. S fyzickou agresi na pracovisti se setkalo 6 respondentli. Nejmensi hodnotu

nachazime u kyberSikany, jez zaskrtlo jen 5 respondentli, mozné pro neznalost pojmu.
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Otazka ¢. 6: Ohodnot’te nasledujici jevy podle toho, jakou Vahu jim prikladate:

1 = nenaro¢né, prijatelné, 5 = naprosto neZadouci, kritické, netinosné

Graf ¢. 5: Pomluvy

ml
m2

4
m5

U tohoto grafu je patrné, ze pomluvy dovede tolerovat pomérné¢ malé mnozstvi
respondentli. Nejvice z nich jim ptikladd o néco vétsi vyznam (44 respondentil jim

ptiklada hodnotu 2, 37 hodnotu 3).

Graf ¢. 6: Urazky, slovni napadani

Urazky jsou povazovany ve 40 ptipadech za naprosto netinosné. 34 respondentti

je hodnoti ¢islem 4 a 31 respondentt ¢islem 3.
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Graf €. 7: Sexualni obtéZzovani

88 respondentli povazuje sexudlni obtéZovani za netnosné chovani. Piekvapilo
nas, ze 16 respondentii povazuje sexualni obtéZovani za pftijatelné. Zajimalo nas, jaky
pomér u této odpoveédi tvoii muzi a zeny. Ze 110 zen povazuje sexualni obtézovani za

ptijatelné 18 Zen. Z 23 muzil jen 4.

Graf ¢. 8: KyberSikana

KyberSikanu povazuje 52 respondentli za naprosto nepiipustnou. Naopak
18 respondentim nevadi. Tento vysledek je vzhledem k Cetnosti (Setfeni prokazalo

u 133 respondentl, Ze se s ni setkalo jen 5 respondentlt) ptekvapivy.
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Graf & 9: Umyslné zadavani zbyteénych tikolt

UmysIné zadavani zbyteénych tikolii nepovazuje mnoho respondentii za
nepfijatelné (pouze 14 ze 133). 50 respondentli jim dava hodnotu 3. Hodnotu 4 jim

pricita 42 ucastnikl Setieni.

Graf & 10: Umyslné pietéZovani pracovnimi tikoly

PretéZovani pracovnimi ukoly si vede prakticky stejné jako zadavani zbyte¢nych
ukoll. 47 respondentli hodnoti pietézovani cislem 3, 40 respondenti Cislem 4.

23 respondentd povazuje tento jev za naprosto nepiijatelny.
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Graf ¢. 11: Izolovani od ostatnich kolegii

Izolaci strpi 13 respondenttii. Nejvetsi zastoupeni ma izolace u hodnoty 3, kterou
zaSkrtlo 45 respondentli. 37 respondentl pfifadilo hodnotu 4 a naprosto neZzadouci ji

povazuje 25 tcastnik.

Graf €. 12: ZesméSnovani

ZesméSnovani je povaZzovano vétSinou za zcela nezadouci. 48 respondentl

oznacilo hodnotu 5 a 43 respondentti hodnotu 4. Jako pftijatelné se jevi 10 ucastniktim.
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Graf ¢. 13: Ironicka komunikace

Ironickou komunikaci strpi 17 respondentl. Jako nezadouci ji hodnoti

21 respondentil. Nejvyssi pocet oznaceni ma hodnota 3 (44 respondentt).

Graf ¢. 14: Schvalnosti ze strany kolegt

Témét rozporuplny vysledek vidime u schvalnosti, které kolegové provadi mezi sebou.
I ptfesto, ze pfevazuje nazor, Ze se jednd o nepiijatelné chovani (49 respondentll),

vysledky u ostatnich hodnot jsou pomérné vysoké (1-15, 2-15, 3-24, 4-30).
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Graf ¢. 15: ZastraSovani

O zastraSovani si 66 respondentd mysli, ze patii mezi jevy Kkritické.

34 respondentii mu ptifadilo hodnotu 4.

Graf ¢. 16: Fyzicka agrese

U fyzické agrese lze predpokladat, Ze ji budou vSichni respondenti hodnotit
¢islem 5 nebo 4. Vysledky nas proto piekvapili. Pro 18 respondenti se jevi jako unosna
a nendro¢na situace. Jest¢ vice nas piekvapilo, Ze mezi nimi bylo 17 Zen. Jako netinosné

ji hodnoti 102 respondentti, ale o¢ekavali jsme Ze tento pocet bude vyssi.
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Graf €. 17: Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni patii rovnéz k jeviim povazujicich spise za kritické. Takto ho
oznacilo 63 respondentli. Druhy nejvy$si pocet je u hodnoty 4, kterou oznacilo

28 respondentd.
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Otazka ¢. 7: Jaké vySe uvedené jevy se tykaly piimo Vas osobné?

Tabulka €. 2: Osobni zkuSenost s nezadoucimi jevy

Odpoved Odpovédi Podil

Pomluvy 82 | 62.12%
Ironicka komunikace 45 34.09%
UmysIné zadavani zbyteénych ukold 38 \ 28.79%
\Uréiky, slovni napadani 35 26.52%
UmysIné pret&zovani pracovnimi tkoly 29 ] 21.97%
Syndrom wyhofeni 28 21.21%
ZastraSovani 24 | 18.18%
Zesmé&siovani 21 15.91%
Nic z vy3e uvedeného 21 | 15.91%
Izolovani od ostatnich koleg( 16 12.12%
Sexudlni obt&Zovani 12 9.09%
]Schvélnosti ze strany koleg 9 - 6.82%
Kybersikana 5 . 3.76%
Fyzicka agrese 4 3.03%

Vysledek mizeme porovnat s tabulkou €. 1, kterd ukazuje, s jakymi jevy se
pracovnik na pracovisti setkal. Tabulka ¢. 2 ukazuje, které z téchto jevii se osobné
respondenta tykaly. Jednoznacné¢ vedou pomluvy a ironickd komunikace. Jiz jsme
u tabulky €. 1 zminili, Ze tyto jevy jsou na pracovistich nejcastéjsi. Nasleduje imysIné
zadavani zbytecnych ukold (38 respondentl) a pietézovani (29 respondentl). Pozitivné
se jevi mira odpovédi u moznosti ,,nesetkal/a jsme se s vySe uvedenymi, tuto moznost
zaskrtlo 21 respondentl. Sexudlni obtézovani oznacilo 12 respondentli. Zajimalo nas,

zda se tyka jen Zen a bylo tomu skutecné tak. Fyzicka agrese se osobn¢ tykala 4 naSich

respondentli a opét se tykala pouze zen.
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Otazka &. 8: ReSil/a jste tyto jevy se svym nadiizenym?

Graf ¢. 18: Snaha o FeSeni stresujicich jevi

M ano
M ne

netykaly se me,
proto jsem ne-
feSila

Z uvedené¢ho grafu je na prvni pohled jasné, Ze problémy tykajici se zat€ézovych
situacich ve firmé fesila jen mala ¢ast respondentti (43). Domnivame se, ze zde muze
nastat neptfesnost u mozné odpovédi ,,netykaly se mé, proto jsem netesila®, kdy tuto
odpovéd’ mohly zaskrtnou respondenti, ktefi situaci netesili z ditvodu, Ze ji povazovali
za malichernou. U respondentt, ktefi odpoveédéli na tuto otdzku zaporné, jsme chtéli

veédét, proc tak ucinili.

Otazka €. 9: Z jakého ditvodu jste tyto zaleZitosti nereSil/a?

Jednalo se o otevienou otazku. Byla to nepovinna otdzka a odpovédélo na ni
pouze 64 respondentll. Pfevazovali odpovédi ve smyslu, Ze zalezitosti nebyly tak
kritické, aby se musely s nadfizenym feSit a doty¢ny si je vyfeSil sam. Nekteti
respondenti napsali, Ze problém vychéazel pfimo od nadfizeného a tak nebylo situaci

s kym fesit. Nékterym se to zdalo zbyte¢né. Objevuje se i strach ze ztraty zaméstnani.
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Otazka ¢. 10: Jaka byla reakce Vaseho nadrizeného?

Opét oteviend a nepovinnd otazka na kterou odpovéde€lo 62 respondentd.
Pievazuji nepfiznivé reakce vedoucich. Objevuji se 1 piipady, kdy obét dostala

vypoved.

Otazka ¢. 11: Podali jste vypovéd’ ze zaméstnani, kdy hlavnim divodem byly tyto

negativni jevy?

Graf ¢. 19: Souvislost negativnich jevii s odchody ze zaméstnani

14,29% H ano
M ne

nic se meé
netykalo

Na grafu vidime ze velka vétSina naSich respondentti vypovéd nepodala. Muze
to mit souvislost s probéhlou ekonomickou krizi. Lidé méli strach o své zaméstnani
a pfijmy a to mohlo byt diivodem, pro¢ v zaméstnéni, pies duSevni nepohodli, setrvavali
(jedna se o 90 respondentll). V tomto poctu najdeme 4 Zeny, které byly obéti sexudlniho

obtézovani a 1 Zenu, jako obét’ fyzické agrese.
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Otazka ¢. 12: Nabizi Vas zaméstnavatel nékteré z niZe uvedenych?

Tabulka. ¢. 3: Sluzby poskytované zaméstnancim s cilem eliminovat jejich

pracovni napéti.

Odpoved Odpovedi
poradani kurzd (asertivity, komunikace...) 54
neoficialni firemni obédy, veCere a vecirky 52
nic z uvedeného 32
rekreace v podnikovém rekreacnim zafizeni 24
poradani tuzemskych,zahrani¢nich vyletli nebo dovolenych | 23
poskytovani fitcentra na pracovisti 19
finanéni prispévek pro zaméstnance postizené Zivelnou kat. | 19
programy ochrany zdravi (dietni kontroly...) 17
bezlro¢né finanéni pljcky zaméstnanciim | 17
relaxacni mistnost, prostor 16
poradani détskych taborli pro déti zaméstancl | 14
psychologické poradenstvi 12
firemni $kolku 7
Jiné (vypiste slovy) 7
socialni intervence 6

Respondenti mohli zaskrtnout vice odpovédi a méli prostor k doplnéni jinych
benefitl. Z tabulky je patrné, Ze se zaméstnavatelé zamétuji ve velké mire vzdélavani
svych zaméstnancii. 54 respondenti odpovédélo, ze jejich zaméstnavatel porada kurzy
asertivity, komunikace, jazykové kurzy a dal$i. 52 respondentii pracuje ve firmé, kterd
potadd neoficidlni vecirky. Ve 32 pfipadech firma nenabizi nic z uvedeného.
7 respondentil jest¢ uvedlo, ze jejich zaméstnavatel poskytuje: spole¢né sportovni akce,
uplnd ucast zaméstnavatele na Uhradé obédli zaméstnancim, semindie work-life
balance, supervize, automobil a mobilni telefon k soukromému uzivani, volnou
pracovni dobu a umoznéni dalkového studia na Skole bez nutnosti nad€lani
promeskanych hodin v praci, vadnocni vecirek. Jeden z respondentd nevi, zda nckteré

z uvedenych zaméstnavatel nabizi.
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Otazka ¢. 13: Myslite si, Ze Vas zaméstnavatel klade diiraz na problematiku stresu

a jeho eliminaci?

Graf ¢. 20: Diraz zaméstnavatele na eliminaci stresu

M ano
M ne

nevim/nedovedu
posoudit

24,06%

Cilem této otazky bylo zjistit, jak zaméstnanci pohlizi na pfistup zaméstnavatele
k eliminaci zatézovych situaci. 76 respondenti se domniva, Ze jejich zaméstnavatel se
problematice zatéze nezabyva. 32 respondentii nedovede posoudit a jen 25 ucastnikli

prizkumu oznacilo ,,ano*. Celkovy vysledek jsme predpokladali.

Otazka ¢. 14: Co dalSiho by mél Vas zaméstnavatel poskytovat nebo provadét, aby

Vas vztah k zaméstnani byl lepsi?

Oteviena otazka, na kterou odpovédélo 133 respondenti. Dvé odpovédi ovsem
byly vyfazeny z divodu nevhodného vyjadfovani mimo téma. V drtivé vétSing
prevladali odpovédi zahrnujici zlepSeni interni komunikace, vyssi platové ohodnocenti,
naslouchani, poznani pracovnich podminek a prostiedi a zavedeni pruzné pracovni

doby. N¢kteti postradali klimatizaci.
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Otazka ¢. 15: ZvazZujete v soucasné dobé ukonceni pracovniho poméru z divodu

netinosného pracovniho stresu?

Graf ¢. 21: Planované ukonceni pracovniho poméru kviili stresu

M ano

M ne
neprozivam
pracowni stres

17,29%

Odpovéd’ na tuto otdzku jednoznaéné ,,ne“. Opét pfic¢itime divody probéhlé
ekonomické krizi. Stale ve spolecnosti pretrvava pocit ohrozeni ztraty piijmu. Pouhych
23 respondentli planuje pracovni pomér ukoncit a stejny pocet uvadi, ze neprozivaji
pracovni stres. Tato mira koresponduje s vysledky u otazky ¢. 7. V ni uvedlo

21 respondentd, Ze se jich zddné uvedené negativni jevy netykaji.
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Otazka ¢. 16: Které jevy z uvedenych by mohly byt divodem vaseho odchodu ze

zameéstnani?

Tabulka €. 4: Negativni jevy jako diivod odchodu ze zaméstnani

Odpoved Odpovedi Podil

Fyzickd agrese 90 67.67%
Syndrom vyhoreni 80 60.15%
Sexualni obtézovani 73 54.89%
ZastraSovani 63 47.37%
Urazky, slovni napadani 51 38.35%
KyberSikana 47 35.34%
Zesmeésnovani 46 34.59%
Schvalnosti ze strany kolegl 46 34.59%
UmysIné preté&Zovani pracovnimi ukoly 41 30.83%
UmysIné zadavani zbytecnych tkol 38 28.79%
Ironickd komunikace 34 25.56%
Izolovani od ostatnich koleg 31 23.31%
Pomluvy 23 17.29%
Nic z uvedeného 12 9.02%

Kwvili agresi a syndromu vyhoteni by své zaméstnani opustila vice jak polovina
nasich respondentti. Pro 90 z nich by byla divodem fyzicka agrese. Pro 80 respondent
syndrom vyhofeni. Ocekavali bychom, Ze sexudlni obtéZovani, které nasleduje se
73 respondenty, se umisti jako druhé. Pro 12 respondentli zddny z uvedenych jevii by
nebyl diivodem k odchodu ze zaméstnani. Celkovy vysledek ukazuje, Ze ¢im méné se
jev na pracovisti vyskytuje, tim vysSi je pravdépodobnost, ze by kvili nému

zameéstnanci odesli.
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14.7 Interpretace a diskuze vysledki

Po analyze vysledki dotaznikového Setieni mizeme vyvodit dilci zavery. Ze
zjiSténych informaci mizeme usoudit, Ze projevy nadmérné zatéZze se na pracovistich
objevuji ve velké mife. Ze 133 respondentil jen 12 uvedlo, Ze se nesetkali s negativnimi
jevy na pracovisti, které jsme davali respondentovi na vybér (pomluvy, urazky, sexualni
obtézovani, kyberSikana, umyslné zaddvani zbyteCnych ukoli nebo umyslné
pfetéZzovani pracovnimi ukoly, izolovani od kolegli, zesméSnovani, ironicka
komunikace, schvalnosti ze strany kolegl, zastrasovani, fyzickd agrese a syndrom

vyhoteni).

Z setfeni vyplynulo, jaké jevy povazuji pracovnici za nejzavaznéjsi. Na prvnich
ttech mistech v zavaznosti se umistila fyzickd agrese, sexualni obtéZovani a syndrom
vyhoteni. Osobni zkusSenost s agresi na pracovisti mély 4 nasi respondenti, se sexudlnim

obtézovanim 12 a se syndrom vyhoteni se potykalo 28 respondenti.

Prevazna ¢ast ucastnikt prizkumu uvedla, ze se svym nadfizenym problémy
tykajici se psychosocidlni zatéze nefeSila. Dlvodem bylo subjektivni hodnoceni
respondentll, Ze se jednalo o malichernosti, nebo o zélezitosti, které si vyiesi sami a do
kterych nadfizenému nic neni. Dalsi skupina respondentii uvedla, Ze predpokladala, ze

se tim nadfizeny zabyvat nebude a nema proto smysl situaci n¢jak fesit.
Respondenti, ktefi uvedli, Ze situaci fesili, mohli do dotazniku popsat, jak jejich
nadfizeny reagoval. Pomérné hojné se objevovala odpovéd’: Nijak.

Vypovéd kvili neltnosnému pracovnimu zatizeni podalo pouhych 24

respondentt.

Nékolik otazek se zajimalo o eliminaci pracovniho stresu prostfednictvim
zamé&stnavatele. Zjistili jsme, ze zaméstnavatelé sice veénuji dostatek kapacit ke
vzdélavani pracovniki, ale vénuji minimum usili k tomu, aby se zaméstnanci citili 1épe

a mohli snadnéji spojit praci s rodinou.
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Hypotéza ¢. 1: Lze predpokladat, ze zaméstnavatelé neposkytuji dostatek

prostiedk, jak snizit pracovni stres zaméstnanct.
Tuto hypotézu ovéfujeme otdzkami 10, 12, 13, 14.

Tato hypotéza se zcela nepotvrdila. Pokud zaméstnanec fesil svou tizivou situaci,
ve velké mife se setkal s negativni reakci. Kdyz jsme se ptali, jaké prostiedky firma
svym zaméstnancim nabizi k tomu, aby mohli svou psychosocialni zatéz snizit, velka
¢ast respondentil uvedla vzdélavaci kurzy. My vzdélavaci kurzy povazujeme z pohledu
eliminace jako neutrdlni. MiZe zaméstnanci zvysit sebevédomi, pocit dilezitosti
a uplatnitelnosti, ale jeho stres nijak neovlivni. Kurzy zvladani stresu jsou jisté ptinosné,
ale zdroj stresu nijak neeliminuji. Druhd nejcastéj$i odpovéd’ byla ,,neoficialni firemni
obédy, vecete a vecirky* (oznacilo 52 respondentit). Tteti nejcastéjsi odpovedi bylo ,,nic
z uvedeného®, kterou zaskrtlo 32 respondentl. Z vysledku je patrné, Ze se firmy zacinaji
touto eliminaci zabyvat. Vyvozujeme to z poctu odpovédi u dal§ich moznosti: rekreace
v podnikovém zafizeni, potfddani vyleti a dovolenych, finan¢ni pfispévky pro
zamé&stnance postizené Zivelnou udélosti a moZnost fitcentra na pracovisti. U otazky,
zda si zaméstnanec mysli, Ze se jeho zaméstnavatel problematice stresu a jeho eliminaci
vénuje, 76 respondentii odpovédelo, ze ne. 32 respondentti nedovedlo posoudit. Z toho
vyplyva, ze snahy zaméstnavatele tu sice jsou, ale zdaleka nepostacuji. Respondenti
odpovidali i na to, co by jejich zaméstnavatel poskytovat m¢l, aby se v zaméstnani citili
1épe. Mnoho z nich uvedlo, Ze by k tomu napomohlo vyssi finan¢ni ohodnoceni, coz
povazujeme za reflexi uplynulych udalosti v oblasti zaméstnanosti a trhu prace. Dale
uvedli zlepSeni interni komunikace, moznost upravy pracovni doby, zpfistupnit benefity,
neptretézovat, ale najit dalSiho zaméstnance, sezndmit se s prostiedim a podminkami,
kde pofizeni pracuji, naslouchat, v§imat si nalady a naucit se s podfizenymi jednat apod.

Zaméstnavatelé jiz projevuji snahu pracovni stres eliminovat. Jejich snahy
nejsou dostatecné a v jejich snaze jsou velké rezervy. Vysledek tohoto Setfeni by m¢él
apelovat na firmy, aby se nad timto problémem vice zamysleli a pokusili se najit 1 dalsi
moznosti, jak psychosocialni zatéz eliminovat. MozZnosti existuje celé fada.

Hypotéza ¢. 2: Lze predpokladat, Zze zaméstnanci se svym nadfizenym netesi
problémy tykajici se stresu na pracovisti.

Tuto hypotézu ovefujeme otdzkami: 5, 7, 8.
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Hypotéza se potvrdila. Jen 12 respondentt ze 133 odpovédélo, ze se nesetkali
s negativnimi jevy na pracovisti. Ze 133 respondentii se 21 pracovnikii osobné netykaly
zadné psychosocialni problémy. Z téchto udaji odvozujeme, Ze drtivd vétSina
zamé&stnanych se s né¢jakym negativnim jevem na pracovisti setkala. Na otazku, zda tyto
problémy osoba fesila, jen 43 respondentii uvedlo, Ze ano.

Hypotéza €. 3: Lze predpokladat, Ze hlavnimi divody, pro¢ nebyly problémy
stresového charakteru zaméstnancem feSeny, byly obava ze ztraty zaméstnani
resp. pravidelného pfijmu a neschopnost najit nové zaméstnani v dostate¢ném case, aby
nedoslo k vyraznému snizeni Zivotni irovné zaméstnance.

Tuto hypotézu ovétujeme otazkami: 6, 8, 9.

Hypotéza se nepotvrdila. Situaci nefesilo 72 respondentti. NejcastejSim divodem
byl usudek, Ze se nejednd o zadvaznou situaci. Otazka €. 6 ukazala, Ze nejCastéjsi jevy, se
kterymi nasi respondenti pfisli do styku, povazuji za méné vyznamné.

Hypotéza €. 4: Lze predpokladat, ze hlavnimi divody odchodu ze zaméstnani
z pohledu psychosocialni zatéze by byly jen extrémni jevy: fyzickd agrese nebo sexudlni
obté¢zovani

Tuto hypotézu ovefujeme otdzkami: 11, 15, 16.

Tato hypotéza se potvrdila. V ramci Setieni se ukdzalo, Ze nejhlife zaméstnanci
hodnoti fyzickou agresi, sexudlni obtéZzovani a zastraSovani. Kdyz jsme se jich zeptali,
které diivody by k odchodu ze zaméstnani mohli vést, odpovédeéli v 90 pripadech, ze by
Slo o fyzickou agresi, nasledoval syndrom vyhoteni (80 respondentl) a sexualni

obtézovani (73 respondentlt).
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ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo podat souhrnny piehled problematiky
pracovniho stresu. Prace je urcena zaméstnancim i zaméstnavatelim. Pracovnici zde
najdou rady, jak napéti predchézet a pokud jiz néjaké vzniklo, jak ho eliminovat. Najdou
tipy na relaxaci a zvySeni své duSevni odolnosti. Seznami se s mén¢ zndmou, ale velmi
uc¢innou metodou EEG biofeedback. Majitelé firem a manazeti ziskaji névod, jak
pracovni stres svych pracovniki eliminovat a divody, pro¢ se pracovnim stresem
zabyvat. Vzhledem k tomu, Ze se celd prace zabyva obéma skupinami, miiZze pomoci
vést dialog a vzajemné skloubit Usili obou stran k feSeni stresu na pracovisti.

Teoretickd c¢ast v prvni kapitole poukazuje na zmény, které probehly
v pracovnim prostiedi v uplynulych letech. Dalsi kapitoly seznamuji ¢tenafe s moznymi
stresovymi situacemi na pracovisti 1 mimo néj a feSi souvislosti pracovniho stresu
a pracovniho vykonu, zdravi, bezpecnosti prace a kvality Zivota. Porovnavéa odolnost
a fteSeni zaté¢Zze mezi pohlavimi a navrhuje mozné postupy pro zamestnance
a zameéstnavatele, jak dusevné neptiznivé situace fesit a jak vyhledat zdroj problému.

V praktické ¢asti zkoumame, jak reaguje pracovnik na psychickou zatéz. Zda
voli utékovou cestu, nebo situaci fe$i se svym Séfem. Po analyze vysledka
z dotaznikového Setfeni vyslo najevo, ze zaméstnanci ve vétSiné pripadech situaci
nefesi. Rovnéz chceme védét, jak uspél pracovnik, ktery svou neptiznivou situaci fesil.
Mensi ¢ast respondenttl, kterd svou situaci fesila uvedla, Ze jejich nadfizeny nereagoval,
nebo reagoval lhostejné. Nékolik nadiizenych se problémem zabyvali a vytesili ho. V
ojedinélych piipadech dostala obét’ vypovéd. U téch, ktefi svou situaci netesili, nas
zajimalo, pro¢ tomu tak bylo. Pfedpokladame, ze na jejich rozhodnuti ma vliv prob&hla
ekonomicka krize, ale mylili jsme se. Nasi respondenti se nesetkali s tak velkou zatézi,
aby museli zvazovat, zda své pracovni misto opusti. Dals§i hypotéza predpokladala, ze
zaméstnanci  potfebuji k odchodu ze zaméstnani nabyti zkuSenosti s extrémnim
chovanim na pracovisti. Za toto chovani povazujeme fyzickou agresi a sexudlni
obtézovani. Tato hypotéza se potvrdila. Znacnd Cast respondentd uvedla, ze by

zvazovala odchod ze zaméstnani i1 v ptipad¢ syndromu vyhoteni.
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Zpracované téma je natolik obsahlé, ze nelze jeho problematiku v ramci této
prace probrat zcela podrobné. Poddvame zakladni informace, které by bylo vhodné
rozsifit o dalsi Setfeni a vyzkumy. Zejména tykajici se zaméstnavatele a jeho vlivu na
pracovni stres. Nejlépe s odstupem nékolik let, aby bylo mozné posoudit, k jakym
zméndm doslo. Doporucili bychom se podrobnéji zabyvat vlivu EEG biofeedbacku na
pracovni stres a na toto téma provést kauzuistiku.

Problematika zabyvajici se stresem je velmi rozsdhla a stile aktudlni.
S nartistajici dynamikou doby je nutné teorii stresu zdokonalovat a zkoumat do vétsi
hloubky. Jsme piesvédCeni, ze na trhu stale chybi dostatek publikaci pro manazery jak

zvladat pracovni stres podtizenych.
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SEZNAM ZKRATEK

ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorder (Hyperaktivita s poruchou

pozornosti)

BOZP — Bezpecnost prace a ochrana zdravi pfi praci

EAP - Emloyee Assistance Programmes (Asisten¢nich programy pro zaméstnance)
EEG - Elektroencefalografie

MKN — Mezinarodni klasifikace nemoci

WHO - World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
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Ptiloha A — Tabulka stresovych Zivotnich udalosti

Zkuste si secist stresové body za posledni dva roky.

150 - 200 bodt — skupina mirn€ ohrozena stresovymi vlivy
200 - 300 bodii — skupina ohrozena stresovymi vlivy

nad 300 bodi — rizikova skupina

umrti partnera-partnerky 100
rozvod 73
rozvrat manzelstvi 65
uvéznéni 63
umrti blizkého ¢lena rodiny 63
uraz nebo vdzné onemocnéni 53
snatek 50
ztrata zaméestnani 47
usmifeni a piebudovani manzelstvi 45
odchod do diichodu 45
zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
téhotenstvi 40
sexudlni obtize 39
prirastek nového ¢lena do rodiny 39
zména zamgEstnani 39
zména finan¢niho stavu 38
umrti blizkého pfitele 37
piretazeni na jinou praci 36
zavazné neshody s partnerem 35
pujcka vyssi nez jeden pramérny rocni plat 31
splatnost pajcky 30
zména odpovédnosti v zaméstnani 29
syn nebo dcera opousteji domov 29
konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
manzel-manzelka nastupuje ¢i kon¢i zaméestnani 26
vstup do Skoly nebo jeji ukonceni 26
zména zivotnich podminek 25
zména zivotnich zvyklosti 24
problémy a konflikty se Séfem 23
zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
zména bydliste 20
zména Skoly 20
zména rekreacnich aktivit 19



zména cirkve nebo politické strany

zména socialnich aktivit

pujcka mensi nez priomérny roc¢ni plat
zména spankovych zvyklosti a rezimu
zmény v Sir$i rodin€ (Umrti, snatky)
dovolena

vanoce

prestupek (napt. dopravni) a jeho projednéni

II

19
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17
16
15
13
12
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Ptiloha B — HANS SELYE, PRIBEH S KRYSAMI

,» VSeobecnou reakci na stres (kterd je stejnd na nejriznéjsi stresory) popsal
poprvé asi pred sedmdesdti lety (podle prvniho vydéani citovaného zdroje mulZeme
odvodit, Ze se pravdépodobné jednalo o rok 1935, pozn. autora) jeden z pionyrt
fyziclogie stresu Hans Selye. Lze fici, Ze se tato obor zrodil proto, ze Selye byl védec
velmi hloubavy, avsak zaroven velmi nesikovny pri praci s laboratornimi krysami. Jeho
fascinujici pribeh zading v roce 1930, kdy se zrovna poustél do studia hormonii na
endokrinologii. Jako mlady asistent hledal ve vedé n&jakou nadéjnou prilezitost.
Stastnou ndhodou se prinlet] k situact, kdy Jiny bialog v laboratori prave izaloval jakysi
Wtazek z vajecniku a vsichni byli zvédavi, jak tato ldtka pilsobi v téle. Selye malé
mnoZstvi prepardtu od biochemika ziskal a pustil se do prace. Pokusil se pichat ho
denné laboratornim krysam, ale byl valmi nesikovny. Krysy upustil, honil je po calé
laboratori a tloukl je az jenakonec chytil.

O nékolik mésict pozdéji Selye krysy prohlizel a zjistil, Ze dostaly Zaludecni
vredy, velmi se jim zvétsily Zlazy nadledvinek a zmensila se imunitni tkan. Byl potésen a
domnival se, Ze objevil Gcinky zdhadného wytazku z vajecniki. Protoze to byl dobry
vedec, zopakoval kontrolni experiment s dvéma skupinami krys. Jedna dostala vytazek a
druha pouze &isty fyzialogicKy roztok. Jeho zrucnost pri praci s krysami se vsak nikterak
nezlepdila, a tak mu vSechny krysy pri aplikaci irjekci upadly, on je honil, zase upustila
znovu chytil. Na konci experimentu vykazovaly obé skupiny stejiné priznaky — vredy,
zvetSené nadledvinky a zmensené imunitni tkané“ (Joshi 2007, s. 22)

Selye usoudil, ze pouzity vytazek tyto zmény nezplsobil a jediné, co mély
vSechny krysy spolecné, bylo prozité trauma. Aby svou domnénku podlozil, v zimé
umistil krysy na terasu a v 1ét¢ ke kotli. Opét vykazovaly vyskyt viedl a atrofii (Ubytek
zivé tkan€) imunitnich tkani. Selye byl tedy prvni, kdo vytvofil teorii, Zze télo ma
podobnou sadu reakci na Sirokou Skalu stresorit a Ze za urCitych podminek mohou

stresory zdravi podlomit.
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PRILOHA C — JAK V SOBE VYRESIT POCIT FRUSTRACE

1. Zamérte se na proces nikaliv na vysledek. V kazdém pripadé pracujte smérem k
dosazeni vysledky, ale prestarte se trapit tm, jak to vSechno dopadne. Vysledky jsou
totz ve vetsing pripadii mimo vasi kontralu a vy prece nemiizete prehirat zodpovednost
za néco, za co plné neodpovidate. Snazte se, dejte do toho srdce, ale vysledek prijméte
takovy, jaky je. Berte to celé jako uzitecnou zkuSenost a udélejte si reflexi toho, co jte
mohli udélat Iépe a poucte se z toho. S vysledkem sinicméné hlavu nelamte.

2. Uvedomte si, Ze vaser pro to, co déldte, pochazi primo z vas, z vaseho nitra, a
nikaliv z vaseho zaméstndni. Pokud vaseri pro to, co déldte, nemiZete najit v sobs, tak ji
nenajdete nikde v okoli a to ani ve chvili, kdy vas firma nadstandardné odmériuje.
Spolecnostl se snazi své pracovniky motivovat skrze veliké bonusy, nova auta, luxusni
hotely a krasné teambuildingy. Nic z toho, ale neuplati vasi dusi a nevyvald v ni vaser.
Tu musite hledat uvnitz.

3. Prestarte oznacovat veci a udalost pomoci ,,dobry™ a ,Spatny“. Véci a
uddlosti se kolem nas d&ji a neustdlé skatulkovani je psychicky velmi vycerpavajici. A
protoze reakce naseho Iimbhického systému na negativni uddlostd jemnohem silngjsi nez
na pozitivni, tak se snadno dostanete do tzv. , negativni spiraly". Ve chvili, kdy
prestanete ,,Skatulkovat", zjistite, Ze jse mnohem méné ve stresu, protoze nedochdzi k
tak Castému vybuzeni vaseho limbického systému. Udalost kolem vas tohz nejsou ani
dobré, ani Spatné, to je vZdy jen nase interpretace. Berte je tedy pouze jako udalost,
které se staly a nic vic nez to.

4. Uvédomte si, Ze vase prace nejste vy. V praci pouze hrajete néjakou roli a tak
Jako herec v divadle se do ni musite vZit. Nicméné neustdle si musite uvédomovat, Ze z ni
muiZete kdykaliv vystoupit. Nékdo hraje rali generdlniho reditele a nékdo jiny zase rali
stazisty. Kazdopadné oboje je jen rale v praci a nerika to nic o tom, kdo opravdu jte.
Jist&ze tato rale urditym zpusobem pomdhd dotvaret vasi identitu, avsak problémy
nastavaji ve chvili, kdy se stane jeji dominantni slozkou. Presurite tedy své zaméreni na
to, kym opravdu jgte.

5. Naucte se, jak nechat veci Jit svou cestou a Zijte v pritomném okamziku.Malé
dité umi v jeden okamzik srdceryvné plakat a o minutu pozdeji se smeje, az se za bricho
popada a nenese si nic z predchoziho smutku. My dospéli tito schopnost zZtracime a tak
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si s sebou ¢asto nosime doslova balvany, které nas zatlacuji do zemé. MozZnad vas prave
Gekd jednani s klientem, ktery byl minule velmi neprijemny. Zkuste se zamyslet, jaky
dopad na vase nyn&jsi jedndni miZou mit vase negativni odekavani. Kazda vec, kterd se
kalem nas déje, kazda situace je prosté nova udalost a je tteba k ni prichazet s &istym
Stitem a brat i takovou, jaka je* (BROZEK, Pavel. [online]. © 2014 [cit. 2014-04-27].
Dostupné z: http://www.paulpeters.cz/jak-byt-v-praci-stastnym/ )



PRILOHA D - DOTAZNIK

Dobry den,

jsem studentkou tfiletého bakalaiského programu Rizeni lidskych zdroji. Soudasti mé
bakalarské prace je i Cast praktickd vénujici se psychické odolnosti na pracovisti.
Prosim o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery monitoruje negativni jevy vyskytujici
se na pracovisti a vliv zaméstnavatele na eliminaci téchto jevl. Vysledky tohoto Setieni
jsou anonymni a budou pouZzity pouze pro zpracovani bakalarské prace.

Za vyplnéni dotazniku Vam dékuyji.

1. Jste:
a) zena

b) muz

2. Do jaké veékové kategorie spadate?
a) do 30 let
b) do 40 let
c¢) do 50 let
d) 51 a vice

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) vysokoskolské

b) stiedoskolské s maturitou

c) sttedoSkolské bez maturity

d) zakladni
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4. Jaky je Vas rodinny stav?
a) svobodny/a

b) Zenaty/vdana

¢) rozvedeny/a

d) druh/druzka

5. Setkal/a jste se osobné s nékterym z nize uvedenych jevi? (mozné zaskrtnout vice
odpovedi)

a) pomluvy

b) urdzky, slovni napadani

¢) sexualni obtéZovani

d) kybersikana

e) umyslné zadavani zbyte¢nych ukolt

f) tmyslIné pretézovani pracovnimi ukoly
g) izolovani od ostatnich kolegii

h) zesmésiovani

ch) ironickd komunikace

1) schvalnosti ze strany kolegli (poSkozovani ¢i ukryvani Vasich osobnich véci nebo
pracovnich pomucek)

J) zastraSovani
k) fyzicka agrese
1) syndrom vyhoteni

m) nesetkal/a jsem se s vySe uvedenymi
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6. Ohodnot’te nasledujici jevy podle toho, jakou vahu jim ptikladate: 1-nenarocné,
pfijatelné, S-naprosto nezadouct, kritické, netinosné

Odpovéd 1|23 4]5

Pomluvy

Urazky, slovni napadani

Sexualni obtéZovani

Kybersikana

UmysIné zadavani
zbyte¢nych ukolt

Umyslné ptetézovani
pracovnimi tkoly

Izolovani od ostatnich
kolegti

Zesmésnovani

Ironicka komunikace

Schvalnosti zestrany kolegti
(poSkozovéani ¢i ukryvani
Vasich osobnich véci nebo
pracovnich pomticek)

ZastraSovani

Fyzicka agrese

Syndrom vyhoteni
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7. Jaké z vySe uvedenych jevi se tykaly pfimo Vas osobné? (mozné vice odpoveédi)
a) pomluvy

b) urdzky, slovni napadani

¢) sexualni obtézovani

d) kybersikana

¢) umyslné zadavani zbytecnych ukolt

f) umysIné pietézovani pracovnimi ukoly

g) 1zolovani od ostatnich kolegii

h) zesmésnovani

ch) ironick4 komunikace

1) schvalnosti ze strany kolegli (poskozovani ¢i ukryvani Vasich osobnich véci nebo
pracovnich pomiicek)

J) zastraSovani
k) fyzicka agrese
1) syndrom vyhoteni

m) nic z vySe uvedeného

8. Resil/a jste tyto jevy se svym nadiizenym?
a) ano

b) ne

¢) netykaly se mé, proto jsem nefesSila

9. Z jakého diivodu jste tyto zalezitosti nefesil/a? (vypiste slovy):

10. Jaka byla reakce Vaseho nadiizen¢ho? (vypiste slovy):
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11. Podali jste vypovéd’ ze zaméstnani, kdy hlavnim diivodem vypovédi byly tyto
negativni jevy?

a) ano
b) ne

¢) nic se m¢ netykalo, nemusel/a jsem zvazovat podani vypovédi

12. Nabizi Vas zaméstnavatel nékteré z nize uvedenych? (moznost zaSkrtnout vice
odpovedi)

a) socialni intervence

b) poskytovani fitcentra na pracovisti

¢) programy ochrany zdravi (dietni kontroly, kardiovaskularni kondi¢ni programy)
d) psychologické poradenstvi

e) relaxa¢ni mistnost, prostor

f) neoficidlni firemni obédy, vecete a vecirky

g) rekreace v podnikovém rekreacnim zatizeni

h) potfadani tuzemskych nebo zahrani¢nich vyleti nebo dovolenych

ch) poradéani détskych taborh pro déti zaméstnanct

1) firemni Skolku

j) finan¢ni ptispévek pro zaméstnance postizené Zivelnou katastrofou (povodné, pozar)
k) beztro¢né finan¢ni pijcky zaméstnanctim

1) potadani kurzl (asertivity, komunikace, jazykové apod.)

m) nic z uvedeného

n) Jiné (vypiste slovy)

13. Myslite si, ze Vas zaméstnavatel klade diraz na problematiku stresu a jeji eliminaci?
a) ano
b) ne

¢) nevim/nedovedu posoudit



14. Co dalsiho by m¢l Vas zaméstnavatel poskytovat nebo provadét, aby Vas vztah k
zaméstnani byl lep$i? (vypiste slovy)

15. Zvazujete v soucasné dobé& ukonéeni pracovniho poméru z diivodu netinosného
pracovniho stresu?

a) ano
b) ne

) neprozivam pracovni stres

16. Které jevy z uvedenych by mohly byt divodem Vaseho odchodu ze zaméstnani?
(mozné zaskrtnout vice odpovédi)

a) pomluvy

b) urdzky, slovni napadani

¢) sexualni obtéZovani

d) kybersikana

e) umyslné zadavani zbyte¢nych tkolt

f) umyslné pietézovani pracovnimi ukoly
g) izolovani od ostatnich kolegii

h) zesmésnovani

ch) ironickd komunikace

1) schvalnosti ze strany kolegli (poSkozovani ¢i ukryvani Vasich osobnich véci nebo
pracovnich pomiicek)

J) zastraSovani
k) fyzicka agrese
1) syndrom vyhofteni

m) nic z uvedeného
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