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Anotace

Bakalarska prace se zabyva obecnym predstavenim stresu, jeho prolinanim
do pracovni i soukromé oblasti Zivota a také moZnou problematikou prevence
tohoto problému. Cilem prace je utfidit a porovnat pficiny stresu, které plsobi
v pracovnim prostfedi a jehoz dasledky mohou ovlivihiovat soukromy Zivot a
naopak. V praktické ¢asti je proveden prizkum vyskytu mozného stresu a druhu
stresord u bezpecnostnich pracovnikl v konkrétnim pracovnim prostfedi

organizace ambaséadniho typu.
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Annotation

Bachelor thesis deals with the general performanicgress, its diffusion in the
field of work and private life and the possibilgi®f how to prevent it. The aim is to
classify and compare the causes of stress, whiehatgs in the work environment and
the consequences of which may affect privacy and versa. Practical part is a survey
of possible kinds of stress and stressors with rggcpersonnel in a real working
environment embassy type.
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Stress, stress factor, vulnerability, coping, psgdmatic illnesses, family,
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UvoD

Bakal&ska prace se zabyvasledky stresu v profesni a soukromé oblasti Zivota.

Stres se stav@m dél vice problémem dnesni doby, tim Ze dwlje lidsky Zivot a tim i

jeho kvalitu.

Stres neni novy pojem, byl tu s ndmi uz od nefiermeéni se pouze podity,
které tento stres vyvolavaji. V dnesSni dofsou nefastjSimi stresory problémy
v mezilidskych vztazich, rychlé Zivotni tempo, imf&ni chaos nebo otazka vlastni
seberealizace. Ugphany Zivot, ktery v saiasné dob lidé vedou, fispiva k potizim se
slad’ovanim pracovniho a rodinného presti. V tomto problému fize pomoci i pistup
zantstnavatele a vhodna firemni kultura. Je velniedité, aby zamstnanci, kté
v zangstnani travi ¥tSinu svého dennihd@asu, byli v praci spokojeni a nebyli
stresovani jiz pouze faktem, ze dalSi den musi dp zangstnani.

Gillernova tvrdi, Zze pracowarodinny rodinny konflikt je v podstatkonfliktem
roli a tlaky jedné role znemtiji fadné plgni povinnosti ve druhé roli. Konflikt je pak
dan omezenym mnozstvitasu, ktery je-li investovan do prace, ubiréagu, ktery je
mozné ¥novat rodinnym povinnostem. Kramboje o ¢asové zdroje se konflikt
projevuje i v podob stresu a nedostatku energie, coz se pak pronuis@bnim Zival.
Podobs i problémy v rodinném Ziveét neshody s partnerem, potizectnd ¢i rodici se

mohou projevovat jako prvek naruSujici pracovnioryk2011, s. 206).

V sowasném sité dochézi k nerovnovaze pracéwodinného Zivota fevazr
také proto, Ze je vramci konkukenho boje kladen &Si diraz na rychlost a kvalitu
sluzeb a pracedbec. S tim souvisi i ptgba flexibility u zamistnand, ktefi jsou ze
strachu o ztratu za¥stnani ochotni vyhait poZzadavikm zangstnavatele a tedy «tht
co je v jejich silach adkdy i vice. To se samégjmé mize projevit také na fyzickéri
psychickém zdravi jedincéemuz se budu ve své praci régrvénovat. Zdroje strds
mohou byt 4zné, ale vzdy zalezi hlayma ¢lovéku samotném, jak ke kazdé situaci
pristupuje a jestli ji bude povazovat za stresdirnikoli. Nejdilezit¢jSim faktorem
zmeény stresového prozivani je Zma sebe sama. NejlepSinfikladem niize byt
vhiméani chovéni lidi, s kterymi se deénsetkdvame. Mnoho z nich nasite rozilit a

my mame na vy, zda se nechame unést a toto jednani se stasor&im nebo je



ignorovat a tim se vyhnout konfliktu, coZz ovSeskay byva velmi ¢Zké. AvSak i my
bychom se rli snazit, aby naSe chovani nebylo pro ostatnEgimou "rozbuskou".

s vz

Teoreticke ¢ast bakaliéské prace bude émovana, po obecném seznameni s
tématem, problematice mozného stresu v praci aukremi z kterych pochazi asi
nejvice stresdr. Tézké Zivotni situace mohou mitiznou podobu, #kdy pichézeji
v podolg zklamani v rodia ve forme rozvodu nebo rozchodu s blizkythovekem,
problémy s étmi, vazné nemoci nebo smrti blizkéélovéka. Mnohdy jsou ryze osobni
ve smyslu zji&ni, Ze na #&co nestaim a tedy pocity méftennosti a snizeného

sebe¥domi. | €mito otdzkami se bude autorka prace zabyvat.

Nasled® se prace bude¢movat disledikim stresu na pracovni a rodinny Zivot a
také prevenciéchto disledk.

Cilem prace je widit a porovnat ficiny stresu, které gsobi v pracovnim
prostedi a jehoZ tkledky mohou ovlitiovat soukromy Zivot.

J& 4

Praktick&d¢ést bude poté zjigvat, prostednictvim ptizkumu v konkrétni firm,
jak se zarmsstnanci citi byt stresem ovligni a zda se u nich pracovni stres promita do
jejich soukromi. Bude tedy popsanapkum vlivu stresu na pracovni vykon a to u
bezpé&nostnich pracovnikv konkrétnim pracovnim prasdi ambasadniho typu. Tuto
¢ast prace ukafi autorka interpretaci dat a navrhem ogait na zlepSeni nedostatk

které z pazkumu vyplynuly.
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TEORETICKA CAST

1. STRES

Slovo stres k nam proniklo z angjlny, z které se fgklada jako ,tlak, nafi“ a
my jej mizeme chipat jako vystavetioveéka riznym tlakim. Favodns vSak pochazi
z latiny, kde znamenalo ,utahovati, stahovati“, Zlze gedstavit, nafiklad jako

utazeni smgky kolem krku odsouzence.

V obecném pojeti, pojem stres oZoj reakci organismu na nadmou zatz.
Zatzujici wci, které pisobi zvedi, nazyvame stresory. Stresoremuza byt
neuspokojeni zakladnich lidskych padi (hlad, Ziz&), pisobeni jednohalovéka na

druhého, ale i nedostatéksu, mista nebo os&mni.

Vzdy samorejme zalezi hlava naclovéku samotném, zda vzniklou situaci bude
povaZovat za stresafi nikoliv. Stresory niZzou byt podle H. Selye kufyzikalni
(alkohol, nikotin, kofein, drogy) nebo emociona{aizkostnost, smutek, obavy, strach).
Dale je mizeme rozdlit na ministresory (mirné okolnosti) a makrostmgsédésive
pusobici). Kivohlavy uvadi, Zze podle vyzkumu Holmes a Rachefi kkkoumali ve
kterych situacich se lidé neciti deb byl vytvaen Zebicek stresak, Ty jsou poté

bodow ohodnoceny intenzitouwigobiciho podétu (1995, s.23).

Tabulkag. 1; ZelFicek stresai

Stresor Body Stresor Body

smrt manzelg&i manzelky 100 negativni zmina @gijmu 38
Rozvod 73 (snizeni vydlku)

rozpad manzelstvi 65 smrt itele 37
Veézreni 63 zmena zandstnéni 36
smrt blizkéhailena rodiny 63 manzelsky spor 36
leh¢i nehoda nebo choroba 53 odchod ditte z domova 29
Snatek 50 konflikt s tchyni 29
ztrata zamsstnani 47 nastup do nového zastnani 28
odchod do dchodu 45 konflikt s predstavenym 23
choroba blizké osoby 44 zmeéna bydlise 20
Téhotenstvi 40 zmena rytmu spanku a kdi 15
narozeni ditte 39 dopravni pestupek 10

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jak zvladat streg1995, s.23).
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,Holmes a Rahe se v3ak nespokojili jen s vySe unjedezjis¢nim. Sli dale.
Domnivali se, Ze existuje ditd hranice nahroma¢hi stresu, kterou neni mozno
prekradit bez nasledk tj. jejiz pekraceni se projevi radikalni zmou zdravotniho
stavu. Holmes a Rahe ji zkusmo stanovili na 30Q:tmad3 az 5 let. U lidi, kie tuto
hranici prekraili (souctem bod podle vySe uvedené tabulky), paksaj@&li zneny typu
infarktu myokardu, mozkové mrtvice afKfivohlavy 1994, s. 24).

1.1 Ristup ke stresu

Tyto studie byly dale rozvijeny dalSimi autory, fiktee zamtovali na zmgsoby
vyrovnani se s konkrétnim problémem, rozdilnostidividualni zranitelnosti

(vulnerabilita) a schopnosti zvladakkosti (coping) (Tamtéz, s. 24)
RozliSujeme dva druhy Zivotnich postoj

. re-aktivni mysSleni - jedinec ma vice sklony ke sreciti se jako bezmocné

obeti, které jsou ovladani okolim, vlastni zodgdnost genaseji na druhé,

. pro-aktivni mysleni - aktivni utwéni vlastniho Zivota, orientace na
piitomnost, pejimani vlastni odpadnosti, chipéni problémjako vyzvy,

schopnostesit problémy.
Snah&loveka vyrovnat se se stresovymi situacemi (copingm&ormy:
1) zangfeni na problém — vymezeni problému a hledani madgresseni,
2) zangieni na emoce — obrana jedindegnegativnimi pocity.
Dale Ize rozlisit ndsledujici strategie: behaviora kognitivni.

. behaviordlni - pouziti najergjSich prostedki jako drogy, alkohol, fyzické

cviceni, které zmituji naléhavost problému,

. kognitivni - d@&asné odsunuti problému 2domi a pehodnocovani vyznamu

problému.

Tomuto problému se budu podr@bmeénovat v kapitole 4. Prevencaisledku
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stresu.

Kiivohlavy upozoiiuje na Aarona Antonovského, ktery se zabyval vyziom
odolnosti lidského organismu a objevil salutogefaktory, které posiluji zdravi (2001,
S. 23).

Kiivohlavy dale uvadi, Ze u salutogeneze v pojetioAavského jde o takové
faktory, které posiluji obranu organismu nejen proela konkrétni nemoci, ale ob&cn
proti vSem, moZznym zdravotni riZikn. Fikladem n@ize byt to, co se nazyva
nezdolnost typu koherence nebo to, co se nazyw@riem hardiness nebatem hovdi
psychologie resilience. Je mozné, Ze jde &tauw obdobu imunologickéhotipobeni —
v daném pipack vSak v psychologické oblasti (Tamtéz, s. 23).

1.2 Druhy stresu

V bézném hovoru byva dkdy zangnovana zatz a stres. Tyto pojmy maji vSak
zasadni rozdil. Z&k zpravidla vyvolavaji pozadavky, které jsme schagu@dnout, a
nejsou tedy pro nas zdravotnim rizikem. Na rozditaho stres je vyvolany pozadavky,

na které nestdme, a tedy mizou byt zdrojem zdravotnich problém

| samotny stres vSakihe byt rozdilny. Blime jej na distres a eustres. Distres je
negativié¢ pasobici az patologicky, ovliwje vykonnost a zjsobuje psychickou a
télesnou nepohodu. Na rozdil od toho eustres na masne ptsobi pozitivie, ma
stimulujici efekt, vede nas k osvojovani novycheforchovani a také k sebepoznani

nasSich moznosti.

Kromé¢ toho Ize rozliSovat stres na akutni, kratce a gedéiro pusobici, jez
nepgredstavuje zdravotni riziko a chronicky, dlouho&gmsobici, ktery kdyz neni
dlouhodolg zvladan, nmize byt nebezpmy. Vzdy je dilezité sledovat mibéh a stresor,
ktery je podgtem, vyvolavajici stresovou reakci, ktera je odjmhvorganismu a poté
ma rejaké disledky. Tak Ize zminit hyperstres r€pkraujici hranice adaptibility) a

hypostresu (nedosahujicim obvyklych toleranci edrés994, s. 8).

13



Obr. 1: zZakladni rozgry stresu

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© @

¥ maly
HYPOSTRES

Zdroj: KRIVOHLAVY.: Jak zvladat stres1994, s. 8

»~Jinym zpisobem je mozno pojem stresiibpZit technickym obrazem namahani
materialu. Nosnik fizeme za¥ovat a tim namahat az pociiou hranici, Stejd se v
tomto piméru rozumi namahani na samotnou hranici tnosnosg ke nic nehrouti,

ale stafila by jen jedna jedina kapka a doslo by k tomuri¢i§hlavy 1994, s. 9).

1.3 Reakce na stres

Chamoutova mezi psychické reakce na stres zahrnuje:

1) Uzkost- nejastjSi reakce (starost,obava, Bt

2) vztek a agrese,

3) apatie a deprese,

4) oslabeni kognitivnich funkci (problem saeslit se) (2006, s. 25).

Z uzkosti mize dojit ke vzniku tzv. posttraumatické stresovéupby, ktera se
negastji projevuje utitou otuglosti k Zivotu, potizemi sousdit se nebo poruchami

spanku. Tato porucha seiie projevit ihned po stresu, nebo i za dlouhou dubam.
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Z biologického pohledu je fyzicka reakce organisnaustres odpadi na nové,
narané podminky, coz se projevuje vzestupem tepové/émce, zrychlenim dychani,
zvySenym krevnim tlakem, svalovym r#m, rozStenymi zornékami atd. Je to viasn
poplachova reakce, jimz se organismus snazi zagiséirgetické rezervy na ohrozeny
podret. Ve wtSiné pripadi je vliv na organismus negativni, ale dlouhogigd mozné i
vypéstovani si tzv. stresové tolerance, coZz znamena sriédSenlivosti &i stresu a

flustracim.

s

Na vznik a vyvoj stresoveé situace se r@podileji hormony. K nejdezitéjSim
pati dopamin (ovliviuje aktivitu, iniciativu a jeho nedostatek vedephati), adrenalin
(atok, 0€k), noradrenalin (vliv na naladu, nedostatek vedétlkmu a nadbytek
k neklidu) a kortizol (B stresu vyvolava hubnuti, zvySuje svalovou vykastpéinnost

srdce a snizuje imunitu).

Protoze &o a mysl tvdi prirozenou jednotu, onemocni-li duse, projevi sedo n
téle a naopak. Tyto nemoce se nazyvaji psychosonéatigkou jimi najastji nemoci

kardiovaskularni, nadorové, zazivaci, bronchiatina atd.

Kiivohlavy uvadi, Ze jednim z moménktery podnitil zajem o otazkglesnych
a duSevni jelr byly nagiklad Cannonovy pokusy z roku 1932¢mito pokusy bylo
prokdzano, Zze emoce nejen doprovazdgishé zminy, ale i fyzické zminy zpisobuiji.
Nastalé zminy mohou vést k fyzické nemoci. Vyzkum dale paknreaal a nafiklad
Dunbar prokazal, Ze k obdobnym &mam mize dojit nejenom vigsledku emoci, ale i
opakovanim ufitych stereotyf (zvykovych¢innosti). Tak se zrodilafpdstava o tom,
Ze existuje ufity vztah jak mezi emociondlnimi a fyzickymi jevytak mezi
osobnostnimi charakteristikami a nemoci. Zrodilaagepgredstava biopsychosociélniho
modelu nemoci. Jeden ze zastanchoto pojeti (Oken) to vyjdd Ze ne taci ona
nemoc, ale vSechny nemoci jsou psychosomatick@tret¥da nemoc obsahuje ve své

etiologii jak somatické, tak psychologické fakt¢®p01, s. 22).

.H. Selye o tomyika: Stres nize zpgsobit psychické zény. Plati vSak i opak,
zneny v psychickém stavu mohouiggbit fyziologické zemy, nagiklad ty, které
charakterizuji GAS (General Adaptation Syndrom eolye adapténi syndrom)®
(Krivohlavy 1994, s. 35).

s

Kiivohlavy uvadi, Ze velmi nebezpey je hromadici se stres. Lidé Zijici
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dlouhodol¢ ve stresu, se mohou dostat do dalSiho stresuaJegitkumna prace se
zametila na tyto situace. Pokusnymi osobami byli mladizmv chronickém stresu.
V laboratdi se jim dostalo zammn¢ dalSiho kratkodobého stresového zatizeni.
Porovnavala se&innost endokrinniho a imunitniho systému u nich srovnatelné
skupiny jinych mladych mu# kteri nebyli vystaveni chronickému stresu, ale jen
obdobné, kratkodobé laboratérpiipravné stresové zdti. Ukazalo se, Zze muzi, kie
byli vystaveni chronickému stresu, reagovali dalelgoazreéjSimi zmenami endokrinni

a imunitnicinnosti nez ti, ktd nebyli v chronickém stresu (2001, s. 51).

1.4 Vyskyt stresovych situaci

Stres se vSak nevyskytuje jencloveéka, ale i u zviat u kterych byla stresova
reakce wbec poprvé studovana. Mezi vSemi #me, |.P.Pavlova, ktery do stresu
béhem znamych pokisdostaval psy. Psovi nejprve ukézal kruznici a pak dal
potravu, ale jindy mu ukazal elipsu a pes dostaktecky Sok. Ukazalo se, Ze pes se
velmi rychle nadil rozliSovat kruznici od elipsy. # pohledu na kruznici zal pes
slinit, coZz se fi pohledu na elipsu neprojevovalo. V pokusu v3dle g@kraoval, tim
Ze pondr poloos elipsy stéle vicaiplizoval pongru 1:1. Nekdy si ani asistenti nebyli
jisti, co obraz pedstavuje. Reakce psa v této situaci bylaktiarych p& vrhnuti se na
asistenta, nebo u jinych ustrnuti v nehybné polokeu&. Toto chovani, I. P. Pavlov
nazval ,strzenim vysSi nervowdnnosti“ a tim se mu podido experimentals navodit
stresovou odezvu. \é¢hto gipadech se tato reakce objevuje zejména v situakiish
jde o holy Zivot.

V lidské spolénosti se s jejim rozvojem dostala socialni a pskpdicka rovina
na podobné misto jako biologick&egiti.

Kebza pipomind, Ze stres slouZil k vyjaani stavu slasti, Utrapgzkosti,
obtiznych situaci, tisn neSésti ¢i nepizné osudu. Od 17. - 18. stoleti v souvislosti
rozvoje pamyslové vyroby se zal pouzivat pro vyjaeni tlakuci napeti. Sowasné

pojeti zahrnuje jak fyzikalni, tak psychologicko-tidnskou dimenzi ( 2005, s. 107).
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V hovorovém jazyce se v dneSni ddbto slovo stal&astji objevuje a stalo se
novodobym "straSidlem". Zdroje stfesnohou byt #zné, ¥ci predvidatelné, ale i

nahodné.

Podle Cimického stasto neuydomujeme a zkouSime organismus, co vydrzi,
¢imz mize dojit az ke stresovému selhani. Vzdy sagjo® zalezi na kondici, protoze
kazdy ma své limity (2010, s. 5).

"Jen malo lidi chape, Ze moznosti a schopnostidiislorganismu jsou omezené
a Ze systematické a neopatrn@geiovani sil vede k totalnimu dgrpani "zivotnich”
baterii" (Cimicky, 2010, s. 5).

Pritom miazZzemetici, Ze stres nas organismus stimuluje a drzi ponhck, kdyz
vSak pomine, dostavi seipnaky stresového selhani. Neni to nic jiného netani
naseho organismu o pomocénito piznakim je teba ¥novat pozornost a ne je
piehliZzet. Projevuji se nejprve ve fyzické oblasks jgjich zrod je ve sf@& psychiky.
Jedna se fpdevSim o poruchy spanku, drazdivostewsti poruchy, bolesti p4te a

hlavy, alergie, poruchy imunity atd.

"Podle aktualnich americkych statistik prameni wabsce tém* osmdesat

procent ¢lesnych chorob{Cimicky 2010, s. 6).

Jak jiz bylo zmigno, zalezi na osobnich charakteristikattveéka, jak se se
stresem vyrovna. Podle Friedmana a Rosemane rezfisudva typy chovéani - typ A a
typ B (Kiivohlavy 1994, s.80).

Typ A je netrglivy, ma stale pocitasove tisé, je soudzivy a nepatelsky. Typ B
je naopak trplivy, neni sowZivy, nema pocitcasové tisé a je gatelsky. Potom
existuje je&t typ X, ktery ma rysy obou typ Bylo zjiS€no, Ze typ A je znmé
nachylrgjsi k srdénim porucham, nez typ B.

Stresové typy lidi také rozliSujeme podle toho, nkie@ hlavnim nervem
vegetativniho systému jsdizeny jejich organy:

1) osobnost typu A — ,, Sympatikotonik® ,

2) osobnost typu B — ,Vagotonik®.
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Sympatikotonici maji sklony k nemocem krevnihostmlp, cukrovce, vysokému
tlaku. Oproti tomu vagotonici maji potizeésnosti traviciho Ustroji, spiSe sklon k

zalud€énim wedim, snizené imunita nizSimu krevnimu tlaku.
Jak poznamelovéka ve stresu:

. chova se ndjrozenym zfisobem, strnule aft&fovit¢ a to hlave je-li
davodem jeho stresu problém s druhymi lidmi (strawdtjcta). Jeho chovani se

stane pirozenym, az pokud se zlepsi jeho vztahrito lidem,
. ma negativni pohled na lidi kolem sebe,

. ma zkresleny pohled i hodnoceni druhych lidi aak y pracovnim, tak i

domacim prosedi, poté z tohotoidodu dochazi k podim osamoceni,

. shazi se dosahnout @spi a to i na ukor svého okoli (vyvolavani konflikt

agresivita),

hledd si omluvu za veSkeré své prawin to vSak neplati pro hodnoceni

druhych (Atributivni teorie).

,C0 bychom si rdli zapamatovat? Kazdy z nas sam hodnoti smysl| stidle
svém Zivet Ten, kdo se domniv4, Ze jeetdbtoho ¢i onoho, @isuzuje Zivotnim
udalostem smysil, ktery Ize vyfadslovy ,Zadna nadje”. Kazdy z nas sam voli igob,
jak bude reagovat na to, co ho v Zwpbtka. Intenzita stresu je dana vyznamem, ktery
prisuzujeme udalosti, jez stres vyvolava a pravikligra si pro zvladani stresu zvolime
(O.A.Simonton, S.Simonton)Ktivohlavy 1995, s.133).

Mrivriw s

pohled na sit a snaha byt nacei, coz asi pomaha v Zivobbecr.

,10, CO je pi zvladani stresovych situaci podstatné, nenidcsenam stane, ale

to, jak vnimame stresovou situaci (H.SelyK)ivohlavy 1995, s.110).
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2. SOUKROMA OBLAST

Stresovych faktdr v soukromi niZze byt cela fada pe@inaje problemy
Vv manzelstvici partnerstvi, problémy sétmi nebo problémy siichéazejicim stdm.
Problémy v této oblasti nas poté owiiyi i ve vSech ostatnich oblastech naSeho Zivota.

V minulosti bylo trvani manzelského svazku z&giano s¥tovym nazorem a
naboZenstvim. Cirkevnicani o nerozltnosti manZelsvi bylo spalenskou normou,
kterd byla dlouho z4vazna i pravibtive bylo pro spoustu lidi zcela nemoZzné vystoupit
z manZzelstvi, protoze nam stalo hospodaké geZiti. Pevs dané role pohlavi a
ekonomicka nutnost zajidvaly manzelstvi zw)Sku a to pak muselo téth
nevyhnuteld vydrZzet bez ohledu na to, jak manzelstvi vypadaioitt, jaké obtize a

tézkosti se ve vztahu vyskytly.

ManZzelé spolu nikdy neZili tak dlouho jako dnesirirna délka Zivota se stale
prodluzuje, v poslednich dvou stech letech settauivojnasobila. Manzelstvi ma Sanci

trvat vice nez fil stoleti.

Na rozdil od naSichipdki dnes rodinu neptgbujeme k tomu, abychonigzili.
ManZelstvi a rodina je dneggulevsim zaleZitosti ertinich a citovych pdeb. Stabilita
manzelstvi zavisi té#n vylucné na tom, zda jsmé& nejsme schopni vychazet se svymi

partnery.

Konflikty a nedorozuréni ve vztahucasto vyplyvaji z toho, Zze se k @p@&mu
pohlavi chovame podle toho, co samitpbtijieme. Pokud o rozdilech vimeniame
konfliktim predchézet a vyuZivatigdevSim vyhod obou &t. K tomu potebujeme
n¢které \&ci znat a natit se s nimi zachazet, neshazovat je, respekt@yatgdit se
vnimat jejich vyhody, moznosti dafmvani se a obohacovani se, &ige v utité mie

vychazet vgic odliSnym patebam.

Kratochvil uvadi, Ze muzi se oditdtvi Wi obstat ve viSim swte, mefit sily,
podavat vykon, dosahovat ilsoutzit, konkurovat. Zeny davajitpdnost vztatim,
komunikaci a spolupréaci. K typickym vlastnostem iského rodu se obvykleipazuje
priabojnost, bojovnost aZz agresivita, dominance, sfupst, racionalnost a snizena

vix /s

citlivost. Zeny vyrazdji prozivaji emoce, byvaji citl&si, vsticngjsi a submisivigsi,
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pesujici, pomahajici a attavé, neridka také pasivni a zavisl€astji dbaji na sw;
orientuji spiSe naéené, racionalni Urovni a Zeny spiSe na arovni eam@ni. Ri
potizich, problémech a konfliktech ¢cr®u muzi spontarinhledatieSeni a souisdi
pozornost a energii na ovladnutizeni, zatimco Zenyasto pomohou jiZz svym
pozornym naslouchanim, pochopenim a soucitem. Jemyk vyjadiuje hlavré fakta,
informace, klade @raz na pesnost, mze byt az strohy. Jejich jazyk je vice vymezujici,
vyZadujici, aergumentujici, vyjednavajici. Jazyk ¥gjaduje klavré emoce, pouzivaji
slov v nepesném vyznamu, nejde oresnou formulaci, uZivaji vice metafor a
zobecrni. Jazyk je vice akceptujici. To jéelba brat v Uvahu a timiguchazet

stresovym situacim ve vztazich. (2000, s. 20)

2.1 Druhy stresoma v rodiné

Jak jsem jiz zminila, zdroje stresu mohou ligne, ale népstjSim byva rodina

a pracovni progedi.

Prasko, Praskova uvadi, Ze optingdlangujici rodina je bezgaym zdzemim jak
pro partnery, tak proé&ti. Spravré fungujici rodina pomaha vyrovnat se iekazkami
kazdodenniho Zivota i se zavaznymi Zivotnimi udahbs Pohoda, ktera ve vztahu
panuje, se potérenasi i na &i a ty se citi bezge¢ a spokojed. Bohuzel ne kazdy
vztah je takto dofe fungujici a proto se lidé rejsgji psychicky hrouti v souvislosti s
problémy v partnerskych vztazich nebo ve vztazichodicim a ditem. Rychlost
moderniho Zivota, nedostatelasu a narnost na vykon vytvid radu frustraci a
nespokojenosti. Protoze nejblizSimi lidmi priepaSenidhto negativnich emoci jsou
praw ¢lenové rodiny, ztraci se zde misto ke zk#idina odpdinku. Ve &tSing piipadi
je stres v rodi& vyvolan nedostatmou komunikaci mezi partnery (2007, s. 33 -34).

"Rodinné vztahy od nas vyzaduji ama investice. Zakladni investici je vnimat
druhého, jeho paeby, udlat si pro reho cas, u¢domit si, véem si ho vazim, co na

nem miluji, a davat mu to najevo. Déale pak vSimataikrétnich ¥ci, které druhy da
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a unret je ocenit, pokud mozno také konkeganihned. SloZ#Si investici je pemysSlet o
tom, co druhému uth radost, co bude patbovat, jak nizeme spokné co nejlépe

travit cas apod."( Prasko, Praskova 2007, s. 35).

Rodina vSak riize byt nejen poklidnym zazemim, zdrojem Kklidu, pbhaa
Zivotniho smyslu, ale i v pravém slova smyslu poledeinym. Lidé se v rodié se
negasgji dostavaji do stresu, jsou -li vystaveni zklamam svych mezilidskych
vztazich (krize, ne¥ra, rozvod, zrada, zklamaniutry). Otazkam krizi, rozvodu,

vychow déti a komunikaci se budurovat v dalSich podkapitolach.

2.2 Krize

V kazdém vztahu je krize nebo jen konflikt jev zak¢ a nevyhnutelny.
Zakonitost krize jefeba znat, p&itat s nimi a fizpasobit jim své postoje i chovani. V
priabéhu trvani krize se dopotuje trpilivost, smysluplna komunikace, vyvarovani se
ukvapenych rozhodnuti a uchovani si ¢adisgsného vyeseni konfliktu a fekonéni
krize. Krize je eméné silné zabarvenda, konflikth vyhrocené prozivani a chovani v
urcitych obdobich Zivota nebo v 2Zabvych Zivotnich situacich. Nové Zivotni ukoly
nebo zvladani novych pozadavknize vést, ke zvySenému psychickému &ia@
nestabilit, dosavadni mozZnosti nebo koncepty Zivota jsou lrgm®ny nebo jiZ
nest&i. Je to stav, kdy neni moznéstat stejnym, ale nova cesta neni &éea nebo je
velmi nesnadna, soasré se ztraci &co starého. Jde orgrod a zejména naédomé
arovni o ztratu kontinuity. Krize jsotasto provazeny negativnimi emocemi (strachem,
Gzkosti, hivem, pocity viny) a je to stav vyzadujici gny. Ve vztahu je dlezité
vytvorit si dostatek volného prostoru k rozvoji individiti)aa stale znovu se domlouvat
0 potebach jednotlivce v mezich tolerance jeho partnéegdou krizi nebo konflikt,
ale lze vyuzit také jako ffpezitost k fhstu. Krize niize pomoci prolomit zainlé
zvyklosti, objevit nové schopnosti, oféivnové moznosti a to individualni i vztahové.

Krize mize byt pokynem pro dalSi krok ve vztahovém nebaviddalnim vyvaoiji.

Jestlize je v rodia dité, meli by se rodée snazit zvladat nejen vlastni stres, ale

hlavné pokusit se nevystavovat mu (nebo jeho prijeysve dti. Stres u rodii je totiz
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muZe negativé ovliviiovat ¥eba snizenou imunitou a tim zvySenou nemocnost neb

psychickymi nasledky.

2.3 Rozvod

DalSi psychickd z&t pro kazdéhalena rodiny nize byt rozvod. Redchazi ji
obdobi vice¢i meérg intenzivniho rodinného rozvratu, ktery zvySujeestmanzéi a
napsti mezi nimi, sodasré rodice ¢ini méré vnimavymi pro pdeby dti. Rozvod by
dosgly méli svym détem oznamit spotaeé, spolu s podrobnostmi, jak se &mi jejich
kaZzdodenni zivot. Chronické konfliktové vztahy jspto vyvoj dti SkodlivjsSi nez
klidné souziti v neuplné rodins jednim s rodii, s nimz ma dé kladnou citovou

vazbu. Je vSak pi@ba, aby i po rozvodu oba zachovavali éodskou roli.

LAt chceme, nebo nechceme, rodina je primarni zkufietioseka od narozeni
az do jeho smrti, nebb@i jiného pispiva k naSemi osobnimiistu, nez realizace nasich

vzajemnych vztah UsgSnych i neusgnych” Bokova, 2011, s. 37).

Vyrovnavani se s rozvodem lze z psychologickéhalibka firovnat se smrti
nékoho z rodiny a nejlepsi pomociide byt podporaiatel a rodiny. Odmitnuty partner
prochazi v pkbéhu em@niho rozvodu &kolika fazemi:

odmitani skuténosti — snazi se partnera ziskattzp
lé¢ba bolesti — ke slovu se dostavaji emoce,
odpoutani se — 2atek aktivnihaizeni svého Zivota,
nova koncepce Zivota — vnimani reality bez emiaatze.

Kiivohlavy uvadi, Ze Kielcolt — Glaser se svym tymerkoumal Zeny
v rozvodoven¥izeni a po &m. Bylo zjiS€no, Ze takovyto dlouhodeékirvajici stres ma
negativni vliv na imunitni kompetenci (schopnostgaismu Usgsné bojovat
s infekcemi apod.). Tyto studie (Parkes) jsou Mauhw s divéjSim zjiSenim, kdy byla

N 1

odhalena vy33i mortalita Zen po umrti jejich maaz8lo o studii, ktera podnitila zajem
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0 negativni vliv stresu na odolnost, nemocnost @nwst (viz nap. objeveni rakoviny u
osob v obdobnych situacich) (2001, s. 52).

Cloveék je tedy v takovychto situacich velmi oslaben @adtnym by ndl byt
hlavre k uchyleni se kirznym drulim zavislosti. Jestlizélovék nema doma ijvétivé
prostedi, kde by mohl ,dobit baterky“, uchyluje se dasigji k alkoholismu,

gamblerstvi nebo dokonce k narkomanii.

Alkohol je jednim z nejdostugsich protitzkostnych pragtdki, ktery na rozdil
od Iéki ma daleko rychlejsi arfpemrejSi pasobeni. Oba navyky jsou vSak podobné a
nezidka se i kombinuji. Hlavni problém je ovSem v tdta,jak pozivani alkoholu, tak
uzivani jinych navykovych latek je spojeno sipbbu zvySovani davekloveék se tim
dostava do bludného kruhu a presiek, ktery byl zprvu pomocnikem proti stresu, se

stava nastrojem, ktery jej k dalSim stmaspiivadi.

Rozvod v3ak nefnasi ztraty jen rodiim, ale také jejich &em. Ti poté mnohdy
prispivaji ke stresové atmosév rodirt a tim se problém dostdva docaeovaného
kruhu.

Podle Bokové je to n&pstji strach z odlotieni, snaha sblizit rozchazejici reali
a prozivani odpasdnostici viny za rozvod rodiia. Tyto pocity pozdji mohou dti vést
dokonce k ivaham od&ku z domova (2011. s. 49).

Obr. 2 : Netastji feSené problémy v rodin

1% Prehnand pfisnostrodicd 2% Neshody s rodinou
2% Umrtiv rodiné
2% Nasili mezi rodici

2% Hadky mezi rodii “

6% Rozvod v rodiné
7% Utsk z domova '

18% Ostatni

1%  Alkohol u élent rodiny

36% Problémy v rodinné
komunikaci

22% Spor o dité
Zdroj: BOKOVA: Rodie, ¢ti a jejich problémy2011, s. 55
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2.4 Vychova dti

V sowasné dob dochazi k prorkmé rodiny a rodtovskych roli, ktera je odrazem
zmeén provazejici celou spaleost. Znény se objevuji ve smyslu seberealizace didi
bohuZel ®kdy i prostednictvim dti. Tim, Ze rodie vice pracuji, kompenzujictm
svou nepitomnost materiakh a tim vznika omezeni, takialézitych vztali v roding.
Sbornik studii uvadi, Ze vzhledem ktomu, Ze &éwymizela z&izeni typu jesli,
majetr¥jSi  socialni skupiny vyuZivaji moznosti ich kde jsou pdeby diti
uspokojovany jergast&né. To mize vest k citové deprivaci dfe a jeho neukotvenosti
ve vztazich. Vyvoj déte je timto veden ke schopnosti prosadit se za dwazdnu,
objevuje se u nich sebéstinost a mira empatie klesa. Prod dti mize znamenat
problémy ve vztazich s blizkymi lidmi a neschopnostliSeni kvality pevného

emaniho vztahu a vztahu povrchniho (2011, s. 28).

To se vSak na&sti tyka jencasti populace. Druhym extrémem je Uzkostna
vychova, kdy se rode obraci n&adu odbornil se strachem z nelismhu @i vychow.
Ukolem dikte je pak naplnit nenapiné gedstavy rodit, které u nich v ipack

selhani mohou vést k neurotickym prajey, Uzkosti a pocitm viny.

s

NasSesti wtSi cast dti se rodi rodium zijicich v trvalejSim vztahu, kde je
dodrzovano tradni rozcleni roli. Zménou v €chto rodinach oprotijvodnimu modelu
je jakési narovnani rovnopravnosti roii kdy je otec ochoten postarat se @& dittim
umoznit Zeld kontakt svijSim swtem. DEti vtakovychto rodinach vyistaji
v prostedi vniEni svobody, coZ upéwuje jejich emdni stabilitu a schopnost pohybovat

se zdra¥ v socialnich vztazich.

~Samozejn¢ asi v Uplnych rodinach neni vyk®na patologie rodinnych vztah
Ta neni dobrym zakladem pro éSpy a bezproblémovy socioembvyvoj @ti. Dite
z takové rodiny je ohroZeno zvySenou tendencidstigkn projevm, depresim, pap
porucham chovani (za kterymi se fidka skryva nejistota, Uzkost a depresivni
rozlady)“(Bokovéa 2011, s. 30).

Podle Sobotkové, je pro zdravé fungovani roditjezita hlav soudrznost,
adaptabilita a komunikace. To se posléze odragizwadani z&?e v rodig. Odolnost

rodiny pak znamena jeji nezdolnost a k¥miitsilu. Na to, jak je rodina odolna, ma vliv
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nékolik faktori a to zavaznost stresoru, zranitelnost rodiny, roginného fungovani,
zdroje odolnosti rodiny (socialni poilma st’, kulturni a ekonomicka arosierodiny,
komunikace uvnitrodiny a individualni charakteristiky jejiathent), zpisob jak rodina
hodnoti vzniklou situaci, strategfeSeni problérin v rodirg, strategie zvladani zite a
osobnost rodii (2001, s. 80).

2.5Ridici pozice versus rodina

Prace na vedouci pozici jgasow, ale i psychicky a fyzicky velmi n&toa.
Vedouci pracovniciceli wtSi zodpo¥dnosti, dodrZzovani termina rozpory jak
s vrEjSim, tak vnitnim swtem podniku. A tim jsou vystaveni stalému stresu.
Rozhodujici pi vstupu do takovéto pozice jecité podpora zZivotniho partnera, hlavn
jestli chgji nebo maiji dti. Ve vnimani slova podpora je rozdil, zda jde wzeti Zenu,
protoZe toto slovo si kazdy z nich vyklada rozditngpisobem. Zena sitpdstavuje
pomoc v domacnosti a muzi klidné zazemi a doméasiisseMuzi i Zeny si vcelku
piedstavuji 8astny Zivot stejnym Zjsobem. Tento Zivot zahrnuje praci, ktera by je
naphovala a spokojenou rodinu s pohodovym zazemim. @pokst jak v pracovnim,
tak i rodinném Zivat vSak rekdy byva (hlavé u Zen) &Zce uskuténitelné. V tomto
piipadt v rodirg velmi zalezi na usgadani genderovych roli, tedy jak maji rélethou
praci vdomacnosti a peo dti. Jednali se o trathi rozcleni roli (muz Zivitel, Zzena
pecovatelka), nebo zda je mozné rélsshi €chto roli a u Zen moznost budovani kariery.

Beno uvadi, Zefada vyraznych a slavnych top-mand@Zeovazuje za jeden z

Mrivriw s

partnera (2003, s. 89).

V ramci sla’ovani pracovniho a rodinného Zivota vSak mohou oo
zamestnavatelé. Z&kladni ramec pro vytedi vhodnych podminek je dgn na statni
arovni. Timto smrem vznika mnoho projektnagiklad projekt evropského socialniho
fondu vCeské republice. V tomtoripad mize jit o zkraceny pracovni Gvazek, prace

z domu, pruznou pracovni dobu, sdileni pracovnihétan nebo hlidani o
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zamestnand v détskych koutcich. Vzdy vSak zalezi na zstmavateli, zda bude

ochoten takovouto pomoc nabidnout.

2.6 Komunikace — zdroj stresu nebo prevence

Komunikaci se rozumi kazda vyma informaci mezi lidmi. K jejimu zvladani ma
kazdy jedinec uiité predpoklady, které jsodast&né vrozené aiast€né nawtené ve
svem zivo¢. Komunikace je vSakidezita roviéz k celkovému duSevnimu rozvoji a

utv&enigloveéka.

~Sebewvdomi, nadlada, pocity a chovani, to vSe je aMixano setkdvanim se
s ostatnimi. Podokni to, jak se knam druzi chovaji, je ovémo zpisobem nasi

komunikace s nimi{Prasko, Praskova 2007, s. 12).

Je proto velmi dlezité ungt asertivié vyjadiit své poteby a pocity a tim se
vyhnout jak psychickym, tak i fyzickym problém. Asertivitu musime chéapat jako

umeéni prosadit se, ale ne na ukor ostatnich.

Dobré komunikani schopnosti pomahaji snizit distres, tim Ze jsmibrou

prevenci socialni uzkosti.

“Ucinny zpisob komunikace fite zabranit stresujicim situacim a konfliktjiz v
zarodku. Pomaha nam zejména to, Ze své pocity vdwsta"ged sebe" a tak je Iépe
kontr;olovat. Brani to pocitm bezmoci a zazivame pocit Ulevy a bé&Zzpé@Prasko,
Praskova 2007, s. 15).

VSe samotejme zalezi na schopnosti komunikovat, tedy na soc&latnosti.

Prasko, Praskova se zamysli,iagla osob, které trpi Uzkosti nebo depresi tyto
schopnosti ztratila nebo je nikdy n&a Diky rad studii vime, Ze tito lidé ife
vyjadiuji své pocity, zajem o druhého, byvaji malo akitivnmezilidskych vztazich,
casto pasivé mi¢i, dostavaji tedy meénpozitivnich projevt od ostatnich, protoZze malo
jich i oni davaji. Tim citi vice Uzkosti a propadaggativhim mysSlenkam. To vSe ma za

nasledek problém jak najit a udrzet gtplstvi, ale také praci. Tito lidé se tomuto nikdy
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nenadili bud’ z divodu neexistence vzibljak v rodirg, Skole nebo u svych vrsteviiik
vzhledem k socidlni izolaci, stresovou udalostioneiménou socialniho prostdi o r©&j
prisli (2007, s. 20).

"Lidé, kteii nedokazi jashvyjadit své pocity a pageby jinym lidem, ztraceji v
Zivok potSeni a stavaji se citl§Si k tlesnému i emmimu utrpeni. Cena, kterou plati
za to, Ze neudji vyjadit pocity a pomoci komunikace kultivovat vztah shgmi lidmi,

je vysoka'(Prasko, Praskova 2007, s. 18).

Socialnim dovednostem proto stoji za to secita to jak pozorovanim jinych
lidi, ndcvikem dovednosti v simulované situaci, téékanim zgtné vazby od druhych
lidi.

Pro¢ maji rekteti lidé malo rozvinuté socialni dovednostiZkdy to mize byt
neexistenci vzdrv rodins, witelich nebo vrstevnicich. O své dovednosti vS@keme
i pfijit a to socialni izolaci, traumatizujici udalgsiahlé zminy v Zivot nebo zninou

socialniho prosedi.

Komunikace pro nas tie byt bd’ zdrojem stresu {p nevhodném a
komplikovaném komunikaim procesu) nebo iie napomoci fedchazeni stresu a

vyrovnavani se snim (coping).

Stranou by nema zistat oblast socialni percepce, tedy to jak gasthici
komunikace vnimaji. Nedilnou sgasti komunikace td rovreéz otazky, resp. Zjsob
pokladani otazek. Na prvni pohled bezproblémovisap ziskavani informaci vSak
casto slouzi jako népna forma hodnoceni druhych. i¥e signalizovat vlastni
nadazenou roli v rozhovoru. Né&mo vyjaduje negativni kritiku. Zndmeizné druhy
otdzek, niZzou navozovat spolupréaci (otewme), nizou byt konfrontani (zpochykiuji
duveéryhodnost druhé strany) a rizikové az zakazanéifoipei). Nekdy nemusi byt
otazka Spath miréna, jen podana nespravnou formou, to bohuzel neSumeneji

negativni dopad v komunikaci.

V sowasnosti narstd diraz na elektronickou komunikaci, kteraibe ve svych
dusledcich pnaset nové a pekud odliSné zdroje stresor(co stres vyvolava) a
salutoii (co pispiva ke zvladani). K nejpodstajgim pati fetiSizace (za kazdou cenu
byt ,in“, dostupnost informaci funguje jako kritémh socialniho rozvrstveni),

predavkovani informacemi (bez rozliSovani prioritastickych vyznan), nekriticnost
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(,co je v médiich je pravda®), tlak na nové osokamunika&ni strategie (rozdil otazky
poloZzené vyhledawa oproti Zivému c¢loveku), tlak na rozvoj komunikace bez
dodatkovych rovin (neverbalni a paralingvinistidkéima je nahrazena ,smajliky*) a
ubyvani gimych kontaki. Samozejm¢, Ze tato komunikace ma i sva pozitiva jako
nap. dostupnost komunikace na velké vzdalenosti. Stak#ji muZze byt zdrojem
konflikta a stresu také st plny katastrof”, ktery nam zprastkovavaji media.

Perspektivy dalSiho vyvoje stresového piedt mizeme vidt v kulturnich
odliSnostech, s nimiz budeme st&kestji konfrontovani. Budeme nuceni seégito
odliSnostmi vyrovnavat i vdiném kazdodennim ziwot Naopak moznym ziskem je
zde presrgjSi predstava o souvislostech a odliSnych hodnotach jédyach kultur,
Zivotnich sty a hodnotovych systéim kterou takto mzeme ziskat. Rozvoj
komunikanich technologii bude klast stal&t$i naroky na flexibilitu lidského faktoru a
do jisté miry degradovat starSi generaci znehodriodmm dive nabyté zkuSenosti.
V pozitivni rovirg vidime naopak nové moznosti uzivatelskyiisgjSich postuf
¢lovek-technologie, které si vynuti rozdvani novych technologii, ale i individualnich
dovednosti. Ndistajici mnozstvi nggmé komunikace mezi lidmi ée oslabit dosud
piirozert nabyvané komunikai a percegni kompetence. Na druhé stéamle i zde je

mozna percepce formouitchzu kladeného na bazalni komunrikibsocialni gramotnost.

Predchazenim stresu ube byt dostatek znalosti i vycvik v praktickych
komunikanich dovednostech. 81 bychom mit na mysli, Ze nejteZit¢jSi neni pouze
to, co sdlujeme, ale také jak to &lijeme, jakym tonem hlasu a jak se u tohditwé a

Mriviw s

scEleni.

e

Neexistuje zadna jinae, ktera by sama o sélbyla nejdilezitéjSi v nasSem usili
dosahnout toho, aby nasSe prace byla smysluplnayssamase vztahy naplnily, nez

naltit se unéni komunikovat a v praxi jej obratpouZzivat.
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3. PRACOVNI OBLAST

Prace zajisté p#t k ¢lovéku a ¢lovek by z ni n&él mit radost, & se jedna o

jakykoliv druh vykonavanéinnosti.

Namahava fyzicka prace sama o&aldlouhodobého hlediska na zdravi strésov

nepisobi, protoZe se na éloveék adaptuje. U duSevni prace je to vsak jiné.

»1 €ZiSm zajmu o pracovni stres jsou takove situace, kdg isobi, ale fyzicka
prace se nevykonava a amy p'enmeny latek @i stresové reakci nejsou vyrovnavany
fyzickou namahou. To je také ten mechanismus, kteimjlizované spolnosti stres asi

nejvice ovliviuje lidské zdravi‘{Schreiber 1992, s. 31).

Jestlize se podivame do minulosti, do dvou prvriadi lidské existence, tedy
lovch a skEract a poté zerdélch, zde byl stres kompenzovan fyzickou ndmahou. A to
je také hlavnim rozdilem oproti moderni sgolesti. V nyrgjSi fazi lidského vyvoje, se
zataly uplatovat formy stresu, které nejsou spojeny s fyzickdmahou, ale naopak
nejvice postihuje lidi s jejim nedostatkem. NaSacasna doba se da charakterizovat
pietizenim z informaci. Pro duSevpracujicihoclovéka se poet informaci, které pro

svoucinnost potebuje, stale nasobi.
Podle Schreibera jsou hlavni pracovni faktory sifesmodernih@lovéka tyto:
« prilis rychly pracovni postup nebo naopak zklamanégovyseni,
e prilis mnoho, neboiflis malo prace,
« premiseni, znena pracovniho pro&di nebo spolupracovnik
« zmena charakteru prace nebo stiilzeni,
e nevyjasiné vztahy natizenosti, nedostatek prostoru pro samostatnost,
e nepravidelna nebo dlouha pracovni doba, monotérprése,
» nebezpéna prace (pocit rizika), nasilnost na pracovisti.

V préaci se vS8ak mohou projevovat i faktory soukroméivota jako nemoc, amrti
v rodirg, problémy v manZelstwi rodiné nebo sniZeni vykonnosti v souvislosti se

st&im nebo nemoci (1992, s. 33-34).
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3.1 Vliv pracovniho prostredi

.Koncept funknich staw cloveka je pro psychologii prace a organizace
vyznamny. Pojem fudki stavy vychazi z fyziologie a intenzjvrse zaal pouZzivat
v inZenyrské psychologii a ergonomice v Sedesagfebh. Vytvdla se tak vazba mezi
na uzity fyziologicky a lékako-hygienicky vyzkum, zejménayyzkumu otdzek stresu,
Unavy a pracovnich schopnost{8tikar, 2003, s. 16).

Koncept funknich staw ¢loveéka Ize brat jako koncept vSednich typickych funkci
a rysi pracovnika, které vyt¥a pracovni vykon. Je mnohdinitelia, ktefi ovliviuji
dynamiku funknich staw clovéka. Je to najklad fyzikélni prostedi, socialni
prostedi, technicka z#&eni, pracovni procesy, obsah prace nebo indilndua

charakteristiky pracovnika.

V kontextu se z@nami technologii a pracovniéinnosti se ¥tSi mérou zapaoaly
studia vigilance, inform@iho fetizeni, monotonie a erwi tenze. Zkoumaly se dale
psychofyziologické zrmy pri vlivu hluku, stavu beztize, spankové deprivageyach

stresod.

Pracovni podminky maji vliv na psychicky a zdravatiav zamistnand a tedy na

jejich spokojenost a vykonnost. Mezi pracovni patkyizahrnujeme:

e osWtleni na pracovisti (ri&eni vlady¢. 361/2007 Sb., stanovi podminky

ochrany zdravi # praci, utuje pozadavky z hlediska agleni pracovis),

* barevnou upravu pracovistmelo by se vyuzit psychologického vlivu barev na

¢loveéka),

» zvukové podminky na pracovisti @fzeni viady¢. 272/2011 Sb., o ochran
zdravi ged nepiznivymi inky hluku a vibraci, stanovuje hygienické limity
hluku na pracovisti, pro chrény vnitini a venkovni prostor staveb a chidn
venkovni prostor. RowZ stanovi minimalni rozsah openi k ochrat zdravi

zanestnand a hodnoceni rizik hluku pro pracowst

* mikroklimatické podminky na pracovisti — jedna seeplotu, vihkost a prouehi

vzduchu (n&zeni vlady¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany
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zdravi @i préci, stanovi mikroklimatické parametry jako ikizvé faktory
pracovnich podminek),

» organiz&ni podminky prace (zaji&ti plynulosti prace),
» socialni pracovni podminky (kvalita mezilidskychaiz).

~Pracovni prostedi je feba zamirné upravovat tak, aby optimainpisobilo na
lidské smysly a jejich progdnictvim na jednani, mysleni a citpveka. Znamena to,
Ze je teba zajigovat nejvhodyisi acloveku nejgrijemrejSi pracovni podminky, které by
umoZovaly vysokou produktivitu lidské prace a &mre pracovni pohodu‘( Stikar,
2003, s. 47).

Pracovni pohodou se rozumi vSe, co v pracovnimtigaisgiznivé pasobi na

éloveéka.

Soutasti pracovnich podminek je rampracovni doba, kterathe byt rozdilna.
Podle 1ék&l je optimélni denni osmi hodinova, protoze&mosneény narusuji lidsky
bioritmus a ne kazdy jedinec je schopen se s timwat.

Stikar uvadi, Ze vifipadt Spatné adaptace organismuz® dojit k Zaludénim
problémam, onemociini obzhové soustavy nebo k porucham stedini coz nmize vést
k ¢asgjSim arazim (2003, s. 53).

No¢ni smeény vSak nemaji pouze negativni dopad zdravotni,i agole&ensky.
Aby byli lidé v kontaktu seleny rodiny, musi si gdivé naplanovat sy denni program

mezi spankem a spa@kenskym Zivotem.

Dlouhé smny mohou dale ovlivnit poles vykonnosti, zhorSemalky prace a
zvySeni Urazovosti. iP takovémto provozu je nutné dodrZzovainpiiené pestavky

mezi sménami, aby s€lovék mohl zregenerovat.

.Mezismeénovy odpdinek musi byt zvlastpo nani praci tak dlouhy, aby
nezanechaval spankové dluhy vedoudl bwhrozZeni zdravi, duSevniceypanosti nebo
provokaci latentnich dispozic, vzniku psychosorkgtic poruch a aby nevedl
k ohroZeni bezpeosti vykonu v nadchazejici am.“ (Stikar, 2003, s. 53).

Unava je pirozenym jevem $ kazdéginnosti. RozliSujeme vsakizné druhy

anavy:
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e nutna (zmizi do druhého dne),
» zbytetna (vlivem Spatné organizace prace),
o Skodliva (nezmizi do druhého dne a stale se hromadi

Negativni vliv mize mit na za®stnance také monotonni prace, ktera vsak
neovliviiuje jedince steja Na jednoho rize tato prace ysobit @giznakem stalosti a

jistoty, ale druhému je né&gemna.

Jak snizovat stres na pracovisti se tedy snazi hpéygové prace a to
prostednictvim Uprav prace a pracovniho ptedi. To se provadi obohacenim prace,
aby se omezily mechanické a znovu se opakujici yjkddle Upravou sémného
provoz, aby ne negativni vliv na zdravi pracovnikKe snizovani pracovniho stresu
prispiva i utity stupe tizeni vlastni prace a zplnomaonm pracovnik, které vede k

tomu, Ze lidé snaze vykonavaji pozadovanou praci.

.Dokonalé pracovni progedi je takove, ve kterém jsou vSechny slozky kultur
prace v souladu s Urovni techniky a technologiblediska estetiky a ergonomie je
dob’e vyeSeno, ma kladny vliv jak na produktivitu a kvalitlské prace, tak i na

spole‘ensky rozvogloveka a kultivaci jeho schopnosti a viastng&tikar, 2003, s. 47).

ZlepSovani pracovniho préshi ma vyznam ekonomicky, moralni i socialni.
Naopak jestlize jsou tyto podminky remivé, ovliviiuje to uclovéka jak Elesnou i
duSevni pohodu, tak i pracovni schopnosti a kvalifice.

Stres ovliviuje, jak jiz bylo zmigno vykonnost pracovnika horSi vliv ma na
jedince, kté jsou Uzkostni, neurdtii a silre ctizadostivi. MenSi vykonnost pak @pa

pusobi na jedince a #pobuje mu stres.

Vykonnost ¢lovéka dale ovlivuji také subjektivni fedpoklady jedince jako
vlastnosti, schopnosti, kvalifikace, jeho vytrvdloodolnost proti stresu a déle
technologie a technické vybaveni, orgatidatrizeni pracovniho procesu, tgoby

hodnoceni a socialni podminky.

ProtoZze p zvladani stresu zavisi v prvéad na osobnich vlastnostech
pracovniki, neni divu, Ze jeip pfijimacich pohovorech velmittkzité i psychologické

hodnoceni. Toto hodnoceni bylm pomoci osobnostniho profilu odhadnout pouzivané
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strategie zvladani stresu. To se provaditikégrl za pomoci teorie osobnosti v pojeti
Big Five, tedy gtifaktorového modelu osobnosti.

DalSimi jsou nafiklad Bochumsky osobnostni dotaznik (BIP), kterysymuje
profesni pedpoklady jako motivace k vykonu, motivace k vedesidomitost,
flexibilita, rozhodnost, orientace na tym schopnpsgisadit se, emocionalni stabilita,
odolnost wci zatzi a sebeydomi. Dale to mohou byt testy strategie zvladardsst

nebo zatzovy test regulace kognitivnich proées

Mezi dalSi zavazné stresory na pracovisti nesmipmmnenout, také neosobni
vztahy, pomlouvani nebo nadmou kritiku, kter4d niZze vést ke stresu v tomto

prostedi. | zde (jako v soukromi) jsou zafmddi ukité investice do vztah

"Temito investicemi jsou vSimavost k druhym, ochetanjaslouchat, porozuwt
ocenit je, vzpomenout si nama jejich narozeniny, ale i vyslechnout jejichtiku,
oteveerg s nimi mluvit o tom, co je problémem mezi namicitese rikat, co sami
potrebujeme a citime, ale i naslouchat tomu, co dragfepuji, nadit se uzavirat
kompromisy v fipac¢ konfliktu zajmi" (Prasko, Praskova 2007, s. 36).

Neékdy mohou byt také zdrojem probléna mezilidskych vztazich socialni Gzkost

nebo fobie.

Ale stejreé jako kontakt s druhymi lidmi, BZe byt naopak i socialni izolace pro
nekteré lidi stresujici. Kazdglovék pak také pdtbuje olasnou samotu, nejenom
dovolenou z prace, ale také volno od rodiny. Véogan gipad roste naSe nervozita,

jsme podrazehi a snadno dojde ke konfliki.

Do pracovniho stresu i#e zahrnout i stres z dalkového cestovani, pokud se
letadlem pekraiuje rékolik ¢asovych pasem (jet lag). Zde se dopaoje vystaveni se
silnému slunénimu z&eni, tedy tzv. sstelna terapie. Podobrje tomu i i praci na
noénich sménach. Na pracovisti by &o byt silné osvtleni (kolem 10 000 lux) a spat
by se naopak &ho ve zcela zatenémé mistnosti.

Proto, Ze se pracovni préstli stdva pro figvaznou ¥tSinou lidi Ustednim
zdrojem stresu, o by byt jednim z nejilezitéjSich kot kazdého zawstnavatele
zajistit pracovnikm dobré pracovni podminky bez stresujicich faktdro vSe totiz

napomaha vykonnosti zastnand, coz je spojeno s ekonomickymi faktory. VSechny
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stresujici okolnosti totiz mohou vést jak ke zvy&aemocnosti, tak i nespokojenosti a
stiznostem, které vedou ktgi fluktuaci. Je vZdy lepSi se snaZit stresovytmasim na
pracovisti gedchazet, nezeSit jejich nasledky. Za#stnavatelé by neé#li tento
problém podcgovat, protoZze odpadi jim nebude pouze okamzité snizeni vykonnosti
zanestnand, ale do budoucna i mozné odSk&din za zdravotni nebo psychické
nasledky dlouhodabpisobiciho stresu.

Tabulka¢. 2: Klasifikace stresdrptsobicich na pracovniky v podnikovém ptesdi

Skupina Zdroj

Svalova zatz . Stereotypnost pohib

. Nutnost vysoké koordinace potiyb
. Velka fesnost pohylp

. Vysoka hmotnostiemen

. Nerovnondrné rozlozeni pohyb

. Trvalé stanéi trvaly sed

. Extrémni poloha

. Prostorova omezeni

Senzoricka zé&¢ . Velky p@et piimych zrakovych informaci

. Trvalé sledovani jednoho mista

. SniZzena viditelnost

. Velka naronost zrakovehdi sluchového rozliSovani
. Nedostatek zrakovyat sluchovych podéta

Vysoké naroky narpsnostteni a rozliSovani Uda;

Mentalni z&z . Jednotvarna a monotdnni prace

. Vysoka narénost fipravy

. Vysoké& narénost identifikace odchylek

. Vysoka narénostreSeni mimeadnych situaci

. SloZité vypety ¢i kalkulace

Hluk a vibrace 1. Nad#mnéa hlinost
2. Vysoké impulsyi tony
3. Nadngrné hodnoty vibraci

Oswtleni 1. Nedostatma intenzita
2. Nerovnondrné osvtleni
3. Nevhodna barva &tla

Klimatické podminky 1. Extrémrii vysoce promnliva teplota
2. Negim¢tené proudni vétru
3. Relativni vlhkost vzduchu

Chemické latky 1. Obtujici plyny, vyparyi zapach
2. Zdravi Skodlivé plyny a vypary
3. Rimy kontakt s chemickymi latkami

Rizika pracovniho Urazu| 1. Mechanické&my
2. Elektricky proudii zareni
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3. Exploze
4. Nevyhovujici osobni ochranné packy

Socialni faktory 1. Uzaeny prostor
2. Velky paet lidi
3. Velké naroky na spolupraci a komunikaci

Zdroj: STIKAR: Psychologie ve gt¢ prace 2003, s. 81 (upraveno)

3.2 Pracovni adaptace

Podle Stikara je pracovni adaptace vyraznym zdrojeetkové Zivotni
spokojenosti jedince a ke vytv&et vhodné kompenzmai prostedi, i nezdarech
v jinych sférach Zivota, najklad v rodinném Zivat Urovei pracovni adaptovanosti se
projevuje v sebehodnocetliovéka, v jeho vztazich k druhym lidem a promita se do

celkové Zivotni spokojenosti (2003, s. 89).

Adaptace mze byt v pohledu Zazovani pracovnika na praco¥istebo adaptace
v novych podminkach prace. V obotigadech zahrnujeifedpokladycloveka zviddat
naroky pracovnéinnosti, proces jejich zvladani a vysledny stavap@ci nizete také
chapat jako pracovni a socialnfigemz se obformy navzajem prolinaji, avSak mohou
mit odliSnou Usgsnost. Pracovni adaptace&ira jiz vstupem pracovnika do zé&stnani

a projevuje se po celou dobu pracovni aktivity.

Stikar uvadi, ze dosaZzeni relativni vyvazenostiaemonie vztahu pracovnik a
pracovnic¢innost nemusi byt ani snadné nebo kratkodobé avizimaani definitivni.
Zdrojem moznych nesnazi na stapracovnika byvaji neodpovidajici odborna
praprava, nedostatek gebnych specifickych zkuSenosti, neadekvatadgtava o praci
a jejich podminkach nebo nizka identifikace s mf@roblemy vytvé také prace
s danou konstelaci pracovnich podminek (psychiek#o rfyzicka narénost, enormni
odpowdnost, emociondlni z&t, negiznivy pracovni rezim, extrémni fyzikalni

pracovni podminky) (2003, s. 90).
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Tabulka¢. 3: Rehled fakto# ovliviiujici pracovni adaptaci

Faktory objektivni Faktory subjektivni
Obsah a charakter prace Odborna pipravenost
VnéjSi pracovni podminky | Vykonové dispozice
Zpusob vedeni pracovnik Osobni vyhra#gnost

Pracovni skupina Hodnotova orientace
Hodnoceni pracovnik Postojoveé zagieni
Odmenovani pracovnik Motivaéni vyladni
Pracovni rezim Zvladnuti pracovni role

Organizace prace
Socialni vybaveni pracovist

Zdroj: STIKAR, J.:Psychologie ve st prace 2003, str. 90

Socialni adaptaci Ize roZit na adaptaci na firemni kulturu a adaptaci na
pracovni tym. V prvnim iipadt by do tohoto procesu & vstoupit manazi,
personalisté a jini fpdstavitelé organizace a jeho smyslem ijgetd vSech norem,

hodnot a cil firmy.

V druhém pipact zalezi na v§Sich faktorech (styl vedeni, kvalita socialniho

klimatu) a vnitnich faktorech (socialni zralosti jedince).

Usnerinovani pracovni adaptace je vyhodné jak pro &amance, tak i
zantstnavatele. Za#stnanec se tim identifikuje s praci a celou orgaiiz coz
vyjadiuje ukity psychicky vztah k vykondvan@&nnosti. To déle vyjafiije, Ze jej tato
¢innost uspokojuje, najlije ho a je satasti smyslu jeho Zivota.

3.3 Ztrata zaméstnani

Ztrata zamistnani je stresovou udalosti, ktera se v poslediE dlostava do

popedi souvislosti s ekonomickou a hospiaitau krizi.

Mrivrw s

destrukce Zivota déeénych jedind. Ma tedy vliv na materialni strdnku Zivota, zdranio
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a emocialni stav, personalni vztahy a socialni gajm

Stikar tvrdi, Ze ztrata zatstnani znamena, zablokovani vy33i lidskégimt a tim
dochazi k deprivaci. ProzZivani situace ztraty &tmani je zpravidla velmi intenzivni a
to i za situace, kdy je pracovnik o této skatesti davno pedtim informovan.(2003, s.
170).

V této souvislosti samaejme zalezi na kvalifikaci pracovnika, jeho pruznost,

véku, pohlavi, finatinich rezervach, reakci rodiny a na odolnostiypsychické zaizi.

Ztrata zamistnani byva velmi emocionalni #ata zmsobeny Sok, rive vest
k frustraci a iracionalnimu chovani. Je brana jageazna Zivotni udalost, kterd mé vliv
na €lesné i duSevni zdravi. Rozviji se apatie, depmesgignace a sebepochybovani a
tim se sniZzuje sebehodnocenisébi tak psychickou dislokaci a dezoriontaci, jedise
mnohdy snazi utajit sy stav a distancovat se odjnPodle mnoha studii se prokazalo,
Ze muzi se se ztratou zastnani vyrovnavaji e nez zeny. Souvisi torgme

S moznosti Zeny realizovat se i v jinych oblasteei, je pouze zagstnani.

Dopady nezagstnanosti na &ny Zivot vSak rovéZ zavisi na jeji délce. Studie
této oblasti varuji fed nebezpsmymi dopady dlouhodobé nezastnanosti. U jedinc
muze dojit k prudkému poklesu seldomi, ale i snizeni schopnosti a odhodlani nalézt
jiné. Davodem niize byt i nezdokonalovani profesnich znalosti aztiratu dovednosti,

coZ opgt vede ke ztrétsebe¢domi a chronickému stresu.

Aby se nezarstnani vyrovnali se svou situaci¢lirby se snazit:

potl&it nepijemné situace,

aktivneé hledat nové zawstnani,

0 unik do pijemného prosedi,

e vénovani se svym kotkum,

zdokonalovani se vipodni profesi (byt v obraze).

Obavy vSak mohoutgobit i na pracovniky, kie propustni nebyli a ve firng
zastali. Ti mohou ztratit @véru v organizaci a zdt se obavat budoucnosti. Man&zsy
se proto nili snazit, aby negativniggobeni na pracovniky, kieve firm¢ zastali, bylo

CO nejmensi.
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4. SIKANA NA PRACOVISTI - MOBBING

NejcastjSi formou Sikany na pracovisti, které bych selehte své praci&novat
je mobbing. V posledni deélge aktualnim tématem, se kterym se setkavéasto jak
na strankach tisku, tak v kazdodennim Zlvétsychologove jéesSi i setkani s klienty
v poradnacki pri terapiich. Jedné se o pdmeé novy fenomén, ktery u nas dosud neni
do hloubky psychologicky zpracovan a vyZzaduje paZornost.

Specifickou a roz&nou formou mobingu je bossing (Sikanovani ze gtran

vedouciho).

Kvili tomu, Ze ma nadzeny vysSi postaveni a tedy i moznosti a moc hgsae

vétsSing piipadi pro podizené zniujici.

Pii popisu systematického, hostilniho, manipulatienia neetického chovani
zantieného na poskozeni jedince se dale setkavame y pjmSikana, mobbing nebo
bullying (uzivany v anglosaskych oblastech), stajki(ob&Zzovani za pomoci
telefonniho hovoru) chairing (neférové metody vedol v boji o vySSi pozice),
staffing (chovani pddzenych w¢i nadtizenému, které ma veést k jeho sesazeni)
defaming (Utok na past prostednictvim médii) nebo ageismus {ayeni starSich lidi

z rekterychéinnosti).

Zatimco v pipac Sikany jde o relativéd primitivni a bezprosedni ponizovani,
zesngsSnovani nebo tyrani, jsou u tzv. mobbingu, kteréZimves byva do ¢estiny
negasgji prekladano jako psychoteror na pracovisti, formy adlani a agrese

e

mnohem rafinova&jsi, netransparengjsi a sloZijsi.

Mobbing ve ¥tSing piipadi spaiva v systematickém psychickém pronasledovani
zamestnance, ktery zpravidla siuje k tomu, aby postizeny uké&ihpracovni porgr.
Oketi se ve ¥tSirg pripadi stavaji jedinci, kt# se rjakym zpisobem liSi od ostatnich.
Zvysene riziko je ufit¢ pro osoby osamocenégjakym zpisobem odliSné, pro osoby
Uspdnéci pro now piichozi zanistnanceCasto niiZe jit také o zagstnance, ktery se
ve firmé zdkonnym zpsobem domaha svych prav a tim s&tym zpisobem odliSuje.
Muze se jednat o lidi z jinych kultur, nabozZenskyktsn, lidi s €lesnou vadou, jiného

pohlavi nez je normou v daném ptesti, nebo lidi s vyjimeym talentem.
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Abychom mohly mluvit o mobbingu musi jit o takov@ogani, které se opakuje
pravidelré a delSi dobu. Charakteristické pro tdbonost je nerovnogrné rozlozeni sil

ve smyslu vSichni proti jednomu.

Mobbing ma samdejm¢ vliv na psychiku i na zdravotni stav. U é@bbyla
zaznamendna zvySend nemocnost, ale i deprese,hgokoacentrace, pochybnost o
sok®, stavy uzkosti, pomySleni na sebevraZdpostraumaticka stresova porucha.

“Obeti mobbingu byvaji vystaveny obvykle velké stregawéi, ktera nize kouit

nemoci, v horSim/pad pokusem o sebevrazd(Beno 2003, s. 9).

Beio si poklada otazku: Jakou roli sehrava ZivotninmarokEti mobbingu nebo
bossingu? Rodina by beze sporglanbyt mistem, kde se nabijeji baterky, tedy v
piipadt, Ze dobe funguje. Chapajici partner je v tomtidpact velmi dilezity nejenom,
Ze umi naslouchat a povzbudit, ale také proto,azeimi negativnim reakcim jako

zménam nalad doprovazenych moznymi vybuchy emoci (26030).

Za pavodcem pojmu mobbing se povazuje Konrad Lorenz amzAHeeymann.
Etolog Lorenz se zabyval studiem chovaniaiva tento pojem pouzival k popisu jejich
teritoriality. U zviat Zijicich ve sm&kach je toto chovani jeStyrazrejsi. Zde niizeme
vidét podobnost s chovanim lidfignaze vypudit ciziho viglce nap. na venkovskych

tancovakach.

Psycholog Leymann se ve své praéghaval grevazi vztahy na pracovisti. iP
studiu a s tim spojenym pozorovanim vzniku probléomna&il nékteré chovani

pracovniku firmy ke kolegovi za #pob Ut@ici smeky.

4.1 Prabéh mobbingu

Jednou z ficin, proz nebyvd mobbing odhaleniide, byva jeho plizivost a
zakenost. VSe mze zd&it jako nevinna legrace naét rekoho kdo se v &&em jiny a
proto se tomu ani nikdo nepodivuje. Tento konfli€ak nizeme povazovat za prvni
fazi, kterou si osoby testuji situaci. Neni-li erionflikt vyieSen jiz v z&atku, mize

pienist do dalSi fazi, tedy do systematického teroru.
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Druhou fazi byva omezovani kompetenci v padobdepirani dlezitych
informaci a dale agzavani o&ti od svého okoli, formou zpochibvani odbornych

kompetenci a pousiti do olghu riznych fam.

Do dalSi faze pak jiz vstupuje Séf. &@bktera je ze strany mohiéwvystavena
velkému stresu je stale vice dgypana, coz se &ma projevovat na jeji kvalita
produktivitt prace ehoz si vS§ima (nebo je upozém vedouci. O&ti ¢asto jest pritizi
skut&nost, Ze se ve své zoufalé situaci obraci o pomoiziah lidi, kde hleda tolik
pottebnou podporu. To @iZe byt brano jako neloajalita a tim je i osud takuy

zamestnance zpetn.

Tim se dostdvame do posledni faze, kterou je samsnaha vedeni o odchod

takovéhoto nepohodIiného pracovnika.

Jak se tedyémto atokim &inn¢ branit? Nejdéive mame na vy z dvou
moznosti, tedy jestli se podvolime nebo jestli chedojovat. V prvnimifipads se b’
zaradime do pozice, ktera nam byléispuzena, nebo ze zéstnani odejdeme. V
druhém pipack, tedy pokud jsme zvolili boj, jefdba tento problém zachytit co

nejdive, tedy jiz v prvni fazi.

Bero ve své knize radi, Ze je lepSi byt ve firea hysterika tim, Zefpprvotnich
legrackach stropimilk, nez Ze se mobbing dostane do dalsi faze. @ité fiz mnohdy
nebyva cesty zft (2003, s. 82).

Dulezité pravidlo spéiva v tom, Ze bychom se&hh snazit nebyt ve &ci sami.
Zatzkavaci zkouSkou zde projdou rodinné a osobni yztdteré budou timto
zpisobem dofe prowieny. Zde byva problém u lidi, kiese snazi strikthodclovat,
co je v préci a co doma. Tim, Ze se nikomu &@spodstupuji Utok na svou psychiku
nejen ze strany mobera, ale také ze svého nitrén&ré chovani pakisobi i nacleny
rodiny a ti davaji najevo svou nelibost. To berebbmvana osoba jako pocit ztraty
bezpegi a jeSE vice se uzavird do sebe. V této chviliigbt hledat oporu jinde, a kdyz
neni v zasob dobry gitel, mela by naradu gijit konkrétni instituce, ktera se timto

problémem zabyva.

DalSim pravidlem je znovu si ujasr sveého peswdéeni, Ze do dalsiho boje chci
opravdu jit, Ze nechci r&jl v miru odejit. Pokud si mobbovany odpovi kladje teba
se na tuto situaci ukladre pripravit. Fiprava tkvi pevazm v praci, se vSemi
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dokumenty jako jsou: pracovni smlouvou, niaprace nebo popis pracovéinnosti,
powieni o hmotné odpa@dnosti, odpo¥dnosti za Skodu, osobni hodnoceni atp. K
piipadné pozgSi konfrontaci se téz hodi tzv. “Mobbingovy denikio tohoto deniku
by mélo byt zaznamenano vSe o konkrétni situaci jakg kdg, ptibéh, kdo co udlal a
kdo byl pgipadny s¥dek. Tato ¢innost vam mZe pomoci nejenom Kk ifpadné

konfrontaci, ale row¥ k uvolreni ema&niho nati.

Na zavr je tteba zminit, Ze Be se za svou praxi setkal s opravdu mizivym
procentem lidi, kté tuto situaci ustali a ve firtnzistali i po vitzstvi v tomto boji
(2006, s. 86).

4.2 Vyskyt mobbingu

Podle toho jakym zjsobem se akiemobbingu (mobbi&) na ¢innosti podileji, je
také rozdlujeme. Jsou to: dijci (tedy ti, co vSe vymysli), nahodni pachatef u
kterych mobbing vznikl z konfliktu, jeZ se rozrostldlouhotrvajici spor) a aktivni
podporovatele (to jsou ti, cdqalstiraji, Ze problém nevidi a nic pro¥nmu ne&ini).

VSichni tito mobbé jsou zpravidla zdatnymi manipulatory, navozujcipwiny u
ostatnich, penasSeji zodpadnost na druhé, zpochyti kvality, schopnost a kvality
druhych, stasji se do role oéti, nedbaji Zadosti ostatnich, vyuZzivaji druhé véjs
prosggch, snazi se vyvolat dojenigvahy, IZou, jsou egocentti, zavistivy, odmitaji

kritiku své osoby atd.

Vyskyt mobbingu na pracovisti ovitwje firemni kultura. Dlezité je posilovat
mezilidské vztahy, ale i spravny styl vedeni. Zhdriidicich sty autokratického,
liberalniho a demokratického se mobbing objevitasgji u direktivnihotfizeni, kde se
problémyiesily z pozice moci. Nejmensi vyskyt byl naopakregfedi, kde pevladal

demokraticky styl vedeni a problémy se te@gily diskuzi.

V tom, zda se vedoucimu pddianobbing ve své spalrosti objevit se ukazuje
jeho schopnosti spojené s profesionalitou a takeéribou. Je totiz mnohem jednodussi

piidat se na stranu toho sij&iho, tedy mobbera a, zbavit se nepohodin#iobez jit
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opanou cestou. Timto rozhodnutim klid do mezilidskyatahi, vsak jis¢ nenavodi.
To, Ze to mobb&m nyni vyslo je totiZ jen signalem, Ze g mohou zkusit znovu. A
oni to zkusi!

“Efektivni /eSeni, které musi det vedouci neZidka i p%es odpor wtSiny, je
jediné: odhalit iniciatoraci iniciatory mobbingu a "zaidt s nimi" takovym zgsobem,
aby vSichniclenové kolektivu pochopili, Ze se mobbing nevyplééno 2003, s. 107).

Beno vSak uvadi, Ze se takto zedet gipadi zachovaji pouze dva aéi vedouci

(2003, s. 107).
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5. DUSLEDKY STRESU NA PRACOVNI A SOUKROMY
ZIVOT

Jak jiZz bylo v této praci zméno, naSe prace nas v gaané dob zanestnava stale vice a
to nejenom v podabcastych pesadi, ale také tim, Ze jsme diky mobilnim telefom pro
zantstnavatele prakticky stale k dispozici. To je safepa na Ukor rodiny a nas rodinny Zivot

se stale vice prolina s tim pracovnim.

.KdyZ je na zardstnance kladen v praciFis velky tlak, pipadre se k tomu fipojuji
potiZze v rodia a neschopnost se sateslit na praci, koincidencesthto faktor: mize vést ke
sniZzeni pracovni a rodinné spokojenosti. S pra¢oedinnym konfliktem rowZ souvisi i vysSi
hodnoty frustrace a absenci, coZz mé dopad i na ssmrandstnavatele” (Gillernova a spol.
2011, s. 207-208).

Jestlize ma pracovnik mnoho Ukpkteré nesi& v pracovni dob dokortit, mé
tendenci si praci nosit daira dokorovat ji po véerech a tim zdna byt poznamenan
nejen jeho rodinny Zivot, ale ma dopad i na jehgSemou Unavu a stres. Negativni

dopad interference je pak znat jak na fyzickém pskchickém zdravi jedince.

Podle aktualaicz je raritou nafiklad syndrom Kardsi, ktery byl definovan v roce829
v Japonsku. Tento termin znamena smrttep@covani a podle japonského ministerstva
zdravotnictvi se vyskytuje u pracovijkteri pracuji pimérné 65 hodin tydgi po vice jalctyti
tydny, nebo 60 hodin ty@npo vice jak osm tydn. Jde v z&sad o nédhlou smrt, které
negredchazeji dlouhodobé zavazné zdravotni problénygkie se jedné o selhani srdce nebo
o mrtvici. Jeji pi¢inou je dlouhodoby stres, v jehoiigledku setlovek fyzicky i psychicky
vycerpa. PestozZze smrtigpracovanim neni vytné jen japonsky Ukaz, v této zemi se vyskytuje
nejvice a mnoziadci se na gho zandtuji. Tento problém je nutni@sit (online, cit. 2008-07-
20).

V praci je nutné hlawhvyhnout se fetahovani pracovni doby. Je faita, aby
zbylo jeS¢ dostatek¢asu na odpiinek, ktery by mdl byt aktivni. Zde nemluvime o
jednorazovych fesasech, které mohou byt itiposem, ale spiS o pravidelném
prodluZzovani pracovni doby. Ta se totiZ jako stresegasgji projevuje i v rodinnym

prostedi.

43



6. PREVENCE DUSLEDK U STRESU

Prvnim krokem k zvladani stresu je tiise rozpoznavatifznaky stresu, tedy
uveédoneni si to, Ze jsem ve stresu¢ld, ale i mysl nam podava zprévu, kterousta
pouze rozpoznatlak jsem jiz tive uvedla p popisu stresu z biologického pohledu,
v téle probihaji wité chemické a nervové zmy, které se nevyplati ignorovat.
Télesnymi reakcemi mohou byt niddad celkova Unava, bolesti sualzubi, sucho
v Ustech, staZeny Zaludekes$ nebodlesna slabosti zrychlené dychaniClovek se také
muze chovat jinak, nez jsme who zvykli, nem& chiik jidlu, sexu a Zivotu dbec,
nebo se naopakig@ida, ma problémy se spankem nebéneauzivat alkohoti drogy.
Jeho emocionalni reakce jsou pocity jako nervozizkost, strach, deprese, panika,

zloba, vypadky pa#ti nebo pocity mégcennosti.

Na kazdého jedince reaguje stres jinymisgbem a v kazdém jedinci mohou
vyvolat odlisSné reakce a to se tyka jak behavidcaln tak Elesnych nebo
emocionalnich. Jestlize je stres kratkodoby, realasem vymizi, problém nastava
v pripadt, Ze se jednd o stres dlouhodoby. Je pribat giznaky pozorovat adas

reagovat a toréba sniZzenim Zivotniho tempa nebamou Zivotniho stylu.

V n¢kterych gipadech si vSak lidé pinuvédomuji, Ze ve stresu jsou, ale neumi
tuto situaci samieSit. Podle statistik nasta uzivani Iék, které pomahaji tyto probléemy
zmirnit, skuténé reSeni vSak némasSeji. Jedna se o léky, které napomahaji zmirnit
Uzkost a pocity nafi, mohou zlepsit pokleslou naladu, upravit span&echny léky a
tudiz i jejich indikace k uzivani vSak patlo rukou odbornik Fi jejich neuvazeném
uzivani hrozi riziko nejetiady moznych vedlejSich¢iinka, ale co je pro organismus

zavazrjSi i mozné riziko zavislosti a tudiz i celkovéhaSgozeni organismu.

Stresem lze chpat na jedné sfratastnosti situace, kterd na nas stresogenn
pusobi a na druhé strano jsou somatickéifznaky, vegetativni reakce, rpapod.
Odtud potom mizeme vymyslet celodadu intervenci: zasahy do presti a jeho
Gprava, zminy vnimani stresogennich situaci, relaxace, pohg/tadtivity a aktivizace
chovani obeat) rezimovy pistup, uplaténi mentél® hygienickych pravidel atp.
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6.1 ReSeni problému

Tam, kde se jiz setkavame s dopadem stresu v podejniznéjSich iznak,
potizi nebo dokonce choroby nélae stres fimo, ale pracujeme s projevy stresu na
arovni poruchy (Gzkostné poruchy, excesivni straehyobie, depresivni porucha,
posttraimaticka stresova porucha). Kdyz si neumpor@dit se stresem naSeho Zivota,
piemaha nas uzkost. Na Urovniizmaki se setkdvame s n#pm, somatickymi a
vegetativnimi pocity a prozitky, panikou, uzkogigychickym vygerpanim, piznaky

zmatenosti aj.

Pri vyhledani pomoci odbornika se nejedna vzdy poozeerapie, ale také o
intervence v podadb poradenstvi, ndcviku dovednosti apod. Trénink dté stresu
obvykle zahrnuji nacvik a vyuZziti¢kolika typd dovednosti jako sebe-pozorovani,

kognitivni rekonstrukce, relagai trénink, planovaniasu areSeni problérin

Sebe-pozorovani nAm pomah&demit si chovani, které obvyklgovek prehlizi
(rutinni odmitani, vyhybéani), @domeni si kognitivnich a behavioralnich reakci
spojenych se sitdgaimi antecendenty a konsekventy a pomah#omit si, jak zninit

chovani k efektivnimu zvladani stresu.

Kognitivni rekonstrukce nabizi pomodi pivédomovani si a zeémé rigidnich a
nevhodnych myslenek fgs\wedéeni a @éekavani. Bje se tak v individualni i skupinové
terapii. Smyslem je najit loggjSi anebo ubec jiné vzorce mysleni, nahlizeni n&tav

na sebe.

Relax&ni trénink se provadi n&gstji podobou Schulzova autogenniho tréninku,
Jacobsonovy progresivni relaxace neboftikégd relaxace pomoci hlasu. Problém
vétSina relaxanich technik je vtom, Ze jaeba si je dkladre osvojit v situacich
nestresovych, aby je bylo naslédmozné snadno vyvolat. To co neni dostate
upevréno, byva stresem a celym doprovodnym psychickywestasnadno vyloteno a

nevpusEno.
U planovaniasu je teba dodrZzovat nasledujici kroky:
e prvni krok: udomit si stavajici vzorce prace&asem,

» druhy krok: stanovit priority,
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* tfeti krok: stanoveni dil

ReSeni problérdn je dovednost zavé&da v pokréilejSich stadiich tréninku
zvladani stresu. Nejprve bychomelmidentifikovat problém, generovat alternativy a
jejich vyhodnoceni, vybrat nejlep&Seni a implementovat jej.

Pridat je mozno jestpiijemné aktivity jako mohutné relaxujici aktivity kbizuje
se, Ze lidé maji poénn¢ malo @ijemnych aktivit ve svych dennich programechitden
praw zajiseéni si gijemnych aktivit je porérné nejsnazsi intervence a prevended
propadani se do depresivniho prozivantedpsnadnym otéenim se stresogennimu

vlivu nejrazrgjSich situaci.

Se zvladanim stresu a nacvikem antistresovych dmatdse sice né&ustji poji
techniky  kognitivk behavioralni  terapie, ovSem fegréji vzato kazda
psychoterapeutickd orientace pomaha zvladnout gtneSem Zivat

Hlubinné a tzv. humanistické terapie by co do sslogti se stresem dly roli
vice preventivni, tedy tieci jakousi hloubko¥ osobnostni a stabilizujici bazi, ktera

poméaha ve vSech dalSich Zivotnich stresovych sithac

e psychoanalyza vtomto smyslu pomaha odswat zaskené, az nesddomeé
konflikty,

* Rogersovska terapie nabizi pomaicrpzvoji vnittnich potencialitloveka,
* Gestalt terapie pomaha dotgispojeni naSeho poznani s prozitky a vyrazem,
» Existencialni terapie klad#oveku zakladni otazky kdo je, jaky je a pre.

Do stre§ vSednich dii, ale do situaci kritickych nas tbe dolde vyzbroijit

kultivovani schopnostiiemysleni o lidském Ziveét o filosofii naSeho byti.

»~Je-li tomu tak, Ze stres je v naSem Zivb&Znym jevem a Ze jehasiedky maji
negativni vliv na nas zdravotni i psychicky staak peni zbyiné snazit se poznat, jak
se s nim da bojovat a jak ho lze zvladat. Je teceralktualni otazka pro kazdého z nas*”
(Krivohlavy 1994, s. 14).
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6.2 Resilience

Pro odolnost ke stresu se pouzZiva termin resiliefpzeznost, nezlomnost,

nezdolnost) a ma vystihovat schopnost rychle savitate stresové situace.

e

Kiivohlavy dale uvadi, Ze jednim z nélezit¢jSich ¢initela pasobicich ve vztahu
ke vzniku onemoaii jsou rekteré osobnostni vlastnosti a zvia§gjich seskupeni
(hardiness) (1994, s. 171).

Jedinci s vysokou drovni hardiness jsotegedceni a jednaji jako by mohli
ovlivnit udalosti ve svém Ziveét PovaZzuji zrminy ve svém Zivat nejen za normalni a
bézné, ale zarove za nutnou podminku dalsiho vyvoje.ii Pkonfrontaci se
stresogennimi Zivotnimi udalostmi jsou schopni pkgiout pohotovou protiakci.
Optimistické kognitivni zpracovani namych situaci a okolnosti spolu se schopnosti
adekvatg na r¢ reagovat jim umaluje transformovat {sobici Zivotni udalosti do
meére stresujicich forem. Ke zfidvani Urové hardiness je mozno pouZzit dotaznik

Personal Views Survey (PVS).

Druhou vyznamnou koncepci psychické odolnosti jgejpazv. smyslu pro
soudrznost (sence of coherence), tedy integrigho &Autorem je A. Antonovsky, ktery
zan®iil svou pozornost na Zidy, Kieprezili holokaust. Na zakladsvého vyzkumu
piedpoklada, Ze prévosobnostni soudrznost, jeddivou charakteristikouip zvladani

stresu.

Mezi hlavni protektivni faktory v této oblasti pasocialni opora. Slozkami jejiho
obsahu je opora emocionalni (empatie, laska, vir@jnotici (hodnoceni komunikace
relevantni pro sebehodnoceni), infotmia (rady, jez pomahaji) a instrumentalni
(hmotna nebo materiélni). Lidé s rozvinutymi sadiidi vazbami Ziji podle ¢kterych
zjisténi déle a disponuji celkeéviepsSim fyzickym i duSevnim zdravim, nez lidé bez
téchto vazeb. Negativni stranou rozvinutych vazeizenbyt \&tSi riziko osobnich ztrat

souvisejicich s interpersonalnimi vztahy.
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6.3 Praktické rady

Osvojeni uvedenych postiupeni podmi#éno ngjakymi zvlastnimi schopnostndi

dovednostmi. Jejich znalost by se&lanstat zakladem pro zZmu Zivotnich postdj a

Zivotniho stylu. Doportuje se tedy:

vytvorit si paradi dileZitosti — je teba vidt raiznorodé naroky v perspekdiv

vyhnout se stresu — v opakujicich se denniclfijgepnostech, najit Zob, jak

se jim vyhnout,
nawit se vypnout — tzn.&novat se tomu, co vas bavi, dase odpdivat,

pohybovat se, cvit — pohybové aktivita ma okamzité€inky na sniZovani stresu
a dlouhodob snizuje reaktivitu okhové soustavy na stresory psychosocialni

povahy,

péstovat své vztahy s druhymi lidmi, navazovat novdtgistvi — ziskat nejen
oporu a porozukmi, ale také z§tnou vazbu na vasSe chovani, které je poté moci
zmenit,

dbat na spravnou vyZivu — vyvazena vyzi¥apivé pasobi na procesy latkove
vymény v naSemdie,

dbat o spankovy rezim, spanek pomaha v obmoysli i tla,

byt pozitivni - usmivat se,&ti je stav mysli,

udlat sicas na zabavu — najit si kéké nebo napil volnéhocasu,

nawit se relaxovat — osvojit si rela&ai cviéeni, které vytvB pocit pohody a

sniZuje negativni pocity,
nawit se hovait o svych problémech — neskryvat pocity zklamaaobavy,

rozhodovat o svém Zivet- snazit se ziskat co néfgi kontrolu nad dlezitymi

udalostmi, které se ve vaSem Zivotlehravaji,

nestydt se plakat - slzy odplavuji negativni emoce.
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Po poctivém, sebekritickém zhodnoceni vlastnichtgisa pgistupi a po
vytipovani tch, které jsou Skodlivé, je ime prakticky kazdyc¢lovek wvelenit do
kazdodenniho Zivota a akti¥nse podilet na snizeni praysdobnosti onemoeéni

vyvolané stresem.

6.4 MoznostireSeni distresové situace

Jak jiz bylo popsano v kapitole 1.2. Druhy stresustres dlime na distres a
eustres. Distres je negativpuasobici az patologicky, oviije vykonnost a zjsobuje
psychickou a &desnou nepohodu. Na rozdil od toho eustres na n&sné pusobi
pozitivré, méa stimulujici efekt, vede nas k osvojovani névyorem chovani a také

k sebepoznani nasich moznosti.

Distresovou situaci @Zzeme chapat jako naruseni jakési rovnovahy (kdigdiae
straré je za€z a na druhé schopnadbvéka vyrovnat se se stresent) pvladani obtizi.
Znovunastoleni porusené rovnovahy lze’'lmmenou na strat za€Ze, nebo zrnou na
strart moznosti obrany. Jestlize se zdlime na prvni zniiovanou moznost, jsou zde

dvé oblasti a to objektivni a subjektivni stavtu
Kiivohlavy uvadi, Ze moznosti jak 2mit objektivni stav séta jsou:
1. ubrat z&Z (néco neudlat),
2. néco zkratit (fjit pozcji, odejit diive),
3. delegovat,
4. kooperovat.

Moznost jak zmanit subjektivni stav je z#ma vnimaniclovéka, tedy brat &ci
klidn¢, bez dramatického zveébvani, na coz je mozné sgravit diive nez tato situace
nastane (1994, s. 47).

Pfi zméné pohledu na stav sta je vSak zapiéebi se vyvarovat zaviraniciou
stresovych situaci - ,strategie pStrosa“. Jakiklgd si mizeme uvést pozdnirichod

nemocného k |éka nebo nedbani fadi na vyvijejici se stav &i a tedy jejich
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nedinnost.

Druhou zmhovanou moznostieSeni naruSeni rovnovahy je &@ma na stra

obrany. Dle Kivohlavého sem pé#thlavre.
1) zbaveni se faleSnychgaistav (porize nam zazrak),
2) dozwdét se na zaklaflspolehlivych informaci jak sesei skut&né maiji,
3) ucklat prowrku vSech strategii, kterdiphazeji v tvahu,
4) zlepSovat dovednosti boje&kostmi (dle éekavanych obtizi),
5) posilovat obranu zsmou Zivotniho stylu, budovanim socialni opory apod.

(1994, s. 50).

6.5 Rozhodovani v boji se stresem

Pti rozhodovani jak se zachovat v boji se stresenog@me zalezi na tom, zda
jde o situaci, ktera je hlediskaSitelnosti beznagha, nebo nagna. Z tohoto pohledu
je treba zvolit odpovidajici strategii, nejprve vSak fmes situaci spravnvyhodnotit.
Situace niZze byt znénitelna nebo nezémitelna a podle toho se rozhoduiji, zdaijjmpu
nebo s nefiznivou situaci budu bojovat (obranaghk)t Spravnym rozhodnutim je
pfijmout to, co je nezinitelné a bojovat s ti, co se &nit da. Nekdy se vSak lidé
uchyluji i k nespravnym rozhodnutim, tedy boji, ¥fipad nezngnitelné situace a
akceptuji stav, ktery by bylo j@&tnozné zminit.

V pripact samotného zvladanfakych Zivotnich situaci jde o slozity myslenkovy

Mriviw s

jejich rozdilné pohledy na &

.P 7 volbe strategie je teba brat v dvahurt oblasti: mysSlenkovou (kognitivni),
emocionalni (citovou) a volni, projevujici se chaiva ¢innosti) toho, kdo se pro danou
strategii rozhodI“(Kiivohlavy 1994, s. 52).

Strategie zvladani stresuudou byt fizné, zpravidla vSak jde o prohloubeni
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informaci o mé situaci, fpméa ¢innost, nalezeni vlastni cestgSeni nebo vyhledani

odborné nebo socialni pomoci.

Jak se rozhodn nedoporduje feSit distres? Pro ékoho mize byt teSenim
chvilkové zapomenuti na ng@mny stav s pomoci cigarety, alkoholu nebo dideni

to vSak zadarmo!

| kdyZ nebudeme zmovat zdravotmi problémy vznikajici s Kemim, z
vyzkumi vyplyva, Ze nikotin vede ke zvySeni Uréveelkového vzruSeni organismu, i

kdyZ ma kdak pocit opany.

V pokusech s alkoholem zase dochazime k potvrzaami, tZe alkohol ma v
malych davkach stimulujicicinek a pocit povzbuzeni, neni to vSak skn&uvolréni,
ale jen subjektivni pocit. Lidéasto piji i z divodu posileni své socialni sily, kteréie
vyustit (@i vétSich davkach) az ztratou jakéhokoliv ohledu nahdrdidi. DalSim
divodem niize byt i zvySovani pocitu odvahy a setsdomi, ktery niZze vyvolavat
pocit nagti. Ve vSechdchto gipadech se jedna o pocit faleSny, ktery vymizgiaky
alkoholu.

V pripad drog se za hlavnimugod jejich uzivani neuvadi ani tak uvéim
stresového napi jako touha po vzruSujicich zazitcich. Za drogak nemusime nuin
povazovat jen psychotropni latky, ale i piti kdwe (&tSim mnoZstvi), uzivani lék
promiskuitni chovani, igjidani nebo poruchyiipmu potravy. VSechny tyto Zgobu
feSeni stresovych situaci, jsou jen chvilkové Un#ey situace, které se stavaji z

dlouhodobého hlediska dalSim problémem, kterému jadmeccelit.

s s

Podle Kivohlavého nizemecleréni zpisobutreSeni Zivotnich obtizi rozkit do
trech skupin:

1) tfeSeni heuristickym Zigobem,
2) teSeni zivotnichékkosti pomoci obrannych mechanism
3) zvladani stresu pomoci souboru vhodnych strategii.

Do prvni skupinyfadime samostatngeseni, podécovani vlastniho mysleni a

hledani vlastni cesty. U tohototgobu se fedpoklada, ze dany problémigsitelny.

U dalSich dvou zjsohi jde spiSe deSeni n&eSitelného problému. OdliSuji se v
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zdsad riznym vztahem Kk realit Zatimco v pipad feSeni pomoci obrannych
mechanism jde o klamna pojeti skutrosti a s tim spojené neusktrigelné zgisoby
feSeni, v fipact zvladani stresu pomoci vhodnych strategii jsonyoohledy hlava na
realitu (1995, s. 59).

Obranné mechanismy jsou Reomé procesy, které se objevi ¥ipac obtizi

s nimiz, by setlovék jen €Zce vypdadaval. Tyto mechanismy zkresluji fakta a tim
pusobi na motivaci chovani. Nejezit¢jSimi jsou:

1) vytésreni obtiznych situaci zédomi (represe),

2) Ustup do vyvojo¥ mladsiho studia (regrese),

3) sebeobviujici chovani,

4) chovani, které je v protikladu toho, co by danabassama nejragl udélala,

5) odinéni chyby opravou fovodniho jednani,

6) promitani vlastnich z&mi do volni sféry druhych lidi (projekce),

7) promitnuti udaj zverti do vlastniho nitra (introjekce),

8) vyhybani se styku a jednani s druhymi lidmi,

9) formovani opanych postaj, nez dana osoba zaujima.

Represe je @ity moment z naSeho Zivota (rig§pmné udalosti nebo to, co s ni
souvisi), ktery je vysreén z naSehoadomi, dje se tak nesdone a zcela automaticky.

Regrese znamena Ustup o krok zpatky z hlediskajey\Rrotoze jinak bude
reagovat v z&¥ove situaci dit, ten kdo je v pubefta dosply ¢lovek - je to viasti
negimeéirené chovani i veéku.

Inverze je znama jako obrat o 180°, tedyddaforma chovani. Tedy niggelské
chovani (ke svému n#&denému) mZe byt nahrazeno velmi uctivym. Podobnym

inverzi je i zangrné vytvaeni op&nych reakci.

Introjekce je nad@rné prozivani starosti jinych lidi, na zaklakterych se pak

postizeny sam zhrouti.
Racionalizace je hledani dobryctivéda pro rizné zlozvyky.

Popirani je postoj,ipkterém nechci viét ani slySet Zadné informace.
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Obrannych mechanidin existuje celdfada a vySe zmémé jsou pouze
nejznangjSimi z nich. Je jasné, Ze tyto tgmby nejsou dobrynkeSenim krizovych

situaci, ale p necekané Zivotni krizi nemusi byt k dispozici sprazp@sobyieSeni.

Kiivohlavy ve své knize dopotuje na prvni dobu pomoci néklad popirani. Ne
jako kone€né ieSeni, ale jako vhodny agob k geklenuti doby, nez se padlasebrat
dostatek sil k vhodnému a spravnémuisgibu (1994, s. 67).

6.6 WuZziti poznatki z psychologie deni

.Psychologie ydeni pati k pom#rné nejvice a nejlépe zpracovanym tematickym

oblastem psychologiefKiivohlavy 1994, s. 67).
P. C. Kendall nazréé postup tchto gistupi:
1) nejprve zjistit, jakych metofloveék vyuziva i zvladani obtiznych situaci,
2) vhodné metody zdokonalovat,
3) vybrané metody roz%vat o dalSi (nejprve vipdstavach a pak v praxi),
4) zjisteni nerozumnychigdstav a myslenek dané osoby,

5) pomoci psychologické metody ,odri@mi“ je odstranit a s pouzitim metody

“pireweni” nahradit vhodgjSimi,
6) pripravovat osobu i na udalosti, které se v budoueyskytnou, vypracovat
zpisoby jejich zvladani.
Tyto postupy zndme i s titymi obménami, které byly postupetfasu zkoumany.

Kiivohlavy dava piklady nactyfech konkrétnich dkolech, jak si lze poradit se

zvladanim strachu, bolesti, infarktogenniho choweariosti.

Uzkost a strach zname v mnoha formach a druzithp®ednani o socialni
Uzkosti a strachu z druhych lidi budeme mit na hgalbu Skélu forem — od projevu

stydim se az po socialni fobii (1994, s. 69).
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Clovek, postizeny touto Uzkosti na seberma pohlizet s despektem a tak se i

newdomky prezentujeiied druhymi lidmi. Jestlize poté selze, snazi serft témto

situacim vyhnout. Pomocirto lidem niize byt zvySeni obratnosti:

v sociélni komunikaci (hrani roli, vedeni dialogebeprosazeni),
posileni sebaddomi (znéna mysleni, kognitivni rekonstrukce),
ovladani negativnich emoci (vizualizace, imaginace)

desentizaci (snizeni citlivosti k negativnim prdje.

6.7 HIubsi pristupy ke zvladani stresu

, Clovék by se @ vyrovnat s temnymi kouty svého nitra aaaiitnad nimi, jinak

se stane jejich otrokefd. A. Knight)* (Kfivohlavy 1995, s. 110).

Zpasoby zvladani stresu theme rozdliit na dw skupiny. Jde o formulaci dil

psychoterapie tedy o odstegm chorobnych fiznaki a poté o restrukturalizaci lidské

osobnosti. Jestlize se za&fime na druhou skupinu @jl musime se snazit o hledani a

odkryvani kdeni priznaki. Je to cesta k mistu, kde byléspbeni stresoru chronické a

stres, trval delSi dobu. Dojdeme zde ke &jistZze nejde o jediny Ken, ale o slozité

piedivo vlivi nebo se tyto keny nalézaji fmo v jadru osobnosti. | v této situaci je

nadtje na vysvobozenilovéka z €chto vlivi a to na zaklad

zdravého sebepojeti a siléley, kde se vyuZivaji metody jako biologick&tr@a
vazba (ovladani biologickych pochid tlesna cuwieni, dechova a relaai
cviceni, vycvik sebeprosazeni (asertivita), meditacdoneideo-feedback

(pozorovani svého chovani a vyliazraznych situacich pomoci videa),

sily smysluplnosti naSich snah, smyslu naSeho @j\kide je iteba se zamyslet
nad motivaci naseho jednani, naSimirpbami a hodnotovym systémem (ten,
kdo ma pro co zit zvladézkosti Iépe nez ten, co ztratil o vSe zajem),

ujasréni, spravnost a sila naSickepwdceni, kam nizeme zeadit uwdoneni si

Vv

véci, kterym v Zivot skut&né vétime a ne je jenipdstirame fed ostatnimi.
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Kiivohlavy piSe, Ze se ukazalo daleko lepSi zvladé@miych Zivotnich strésu
zralych osobnosti nez u nezralych. Zde médme nainzyalost v emocionalnich,

socialnich a moralnich projevech (1995, s.)128

Stupe zralosti osobnosti Ize ovlivovat osobnim setkavanim se zralejSimi lidmi,

proSlapavanim vlastni cesty nebo postupnym ziskévaivotni moudrosti.

Tim, Ze budeme nablizku osobnastralejSim lidem, nez jsme sami, dochazi k

nasemu ovlivani jimi tedy k tzv. socialni infekci.

,K procesu zrani neni nutny jen padtrevrejSku. NaSe osobnostide zrat i diky
nasi vlastni praci, smysluplnénnosti, diky nasi snaze’ldt vse, jak nejlépe umime.
Odpovdna prace neznamena jen odpdwost k lidem nam nattenym, ale fedevsim
k vlastnimu sidomi nebo, r/eceno Janem Drdou, ,vySSimu principu®
(Ktivohlavy, s. 131).

ZralejSim postojem k Zivotu a také zralejSim se€demim si Ize snadiji ujasnit
smysl vlastniho Zivota a tak gjnprozivat swij Zivot. Smysluplnost Zivota jetuteZita
také v problematice lepsiho zvladani stresu. Zivetnysluplnost Ize hledat sté&jjako
dosgni ke zralosti v osobnim setkani s lidmi,ikt&ji smysluplnym Zivotem, meditaci

nebo hledanim smysluplnosti vlastni prace.

Dulezita je vSak rov i ujasinost, spravnost a sila naSicleg&déeni. Malo
lidi si uwdomuje, jakou silou sobi nasSe vira, Ze¢oo dokazi,¢éi nikoliv. Prosta
piedstava, Ze &o nedokazi, fisobi jako nefekonatelna fekazka. Stega tak pocit
Stesti mize byt u dvou lidi za stejnych podminek zcelacaggen v disledku svych

predstav.

Ovliviiovat naSe feswdéeni se doportuje takto:

snhazme se zvysSit informovanost o situatgdokterou stojime,
e VyuZitim rozumu a cit pfi navozovani zién ve struktile predstav a emoci,
» vychovou mysli a ovlisiovanim zamsfenym na vlastni jadro nasi mysili,

e imaginaci a vizualizaci — postupy, pracujici s n@i&dstavivosti, fantazii a

schopnost odpoutat se od tizivych monmieskute&nosti,

» akceptaci — souhlasnéjpti toho, co se neda zimit,
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» pokus o vidni vice moznosti nez jen jedné jediné.

V nasich pedstavach jeréba davat pozor na polopravdy, tedy faleSregigtavy
nebo peswdéeni. K €m miZe dochazet nadimym zobedovanim negativnich
zkuSenosti, kladenimidcazu na negativni udalostiqn kladnymi, zdraziovanim chyb
pied Usgchy, vyhybanim se rozhodnutim, natfmym zabyvanim se povinnostmi a

nesplrenymi ukoly nebo odpasdnosti, kterd nespada do mée kompetence.

Branit se ¢mto faleSnym pedstavdm je mozné logickou Uvahou a porovnanim s
vécné spravnou fedstavou. Jestlize vSak na tuto obranu jedinec regstéi, je nutna

pomoc druhé osoby.

» 10, €O siclovek sam o sabmysli a co si mysli o &¢, je podstatné pro jeho
zpisob vyrovnavani se gzkostmi. Jestlize vnimaésyako nepatelsky a nefivetivy,
jestlize se domniva, Ze si ho druzi lidé dost neyi@k tim budou ovlivmy i jeho

pocity, postoje a jehdnnost (H. R. Beech)(Ktivohlavy 1995, s. 157).

V psychologii jsou znamé Schachterovy pokusy, ktdokazuji vztah mezi
mySlenim a emocemi. Véthto pokusech dostala pokusnad osoba injekci, ktera
zvySovala jeji Zivost. \Kekarreé sedl jiny pacient, ktery mil stejnou injekci dostat
diive. Pokusna osoba vzdy projevovala stejné emdae gacient véekarre a to bez
ohledu na to, jak se sam citil. @pg vztah, tedy emoce s mysSlenim zase dokazuje vliv

dobréhati Spatného peasi na naladiloveka. Je tedy prokdzan vztah v obouwssch.

Obr. 3: Propojeni psychickych a fyzickych stai zvladani stresu

emaoce

-

Zdroj: KRIVOHLAVY: Jak zvladat streg1995, s. 158)

56



Télesny stav psobi nejen na emoce, ale i na mySleni, ktegénzpasobi jak na
emoce, tak jejich pro&dnictvim i nadlesny stawlovéka ve stresu (1995, s. 158)

Vzajemny vztah tak existuje i mezi emocemiegstavou a stresem vedouci k
nemoci. Strach Ze zhorsit situaci, do které se ve stresu dostavanoese projevuje
hlavné v extrémnich situacich, do kterych se lidé dosidapiiklad v koncentrénich
taborech neboipvypuknuti cholery. V BZzném Zivo¥ se nasisti s takto extrémnimi

podminkami nesetkavame.

Jestli se zaktime na bzné stresoveé situace, ktelévek bézne proziva, je jasné,
Ze kazdy jedinecijme tyto situace odliSnym Z#gobem a tim dojde i k rozdilnym
nasledkm. Krivohlavy uvadi Ellisiv ,,systém peswdéeni”, ktery oznauje zpisob, jak
se dana osoba diva na na to co &e,dak to chape, jak se k tomu stavi a jaké je jej
pieswdéeni o vyznamu, smyslu a hodaatdalosti. Systémyipswdéeni Ize rozdlit do

dvou kategorii:
* racionalni, rozumné &ei piimérené pojeti (pomah&doveku adaptovat se),

e neracionalni, nerozumnégai ne@imerené pojeti (emoce, ktetéoveka ponizi a

deprimuiji).

Obr. 4: Pojeti RET — teorie stresu

moderator aginek
stimul adekvatni
@ racionalni
p piesvédéeni ginnost
—» t
podnét
iracional
@ nl neadekvatni

Zdroj: KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stre€1995. s. 160)

Iraciondlni gedstavy maji vliv na zrod stresu a osobam, kteégedstavy maji,
je nejlépe pomoci tim, Ze se jim pokusime titexci. Oni sami by nili pochopit, Ze to

co zpisobuje stres, neni ani tak situace do které saldgsiko jejich pohled na ni. Je

57



tieba se zamyslet nad tim, zda to co povaZzujeme trgé,nco myslime, Ze musime a

nesmime, nejde ve skdtesti frehodnotit a zrénit.

K t¢émto vysledkim miZzeme dos§t i pomoci meditace, imaginace a vizualizace.
Existuje mnoho drulh meditace, jadrem vSak je proces, ktery vede hitigaitrniho
nagti, zvyseni vniniho pokoje a miru sama se sebou a s okolim. Te kecklkové

Ulewg, ktera nas posiluje v boji se stresem.

Kiivohlavy uvadi vysledky vyzkumu vlivu meditace naditujicihoclovéka. Ty
prokazaly pozitivni vliv nejenom na psychicky aitky stavclovéka, ale i na sedni
formy hypertenze (vysoky krevni tlak), zéntlustého deva, migrénu, snizeni
menstruanich obtizi nebo insomnii (nespavost). Spanek awliy meditaci byl
dokonce vice os¥ujici nez ten navozeny farmakoterapeuticky. Spojeaditace a
relaxanich technik minimalizuje stresové reakce, a taltpoouje uzdravovaci procesy
v organu, ktery je stresem postizen. Ma harmorgzujiiv i na imunologicky aparat,

tedy gecitlivélost organismu (1995, s. 166).

Pfi meditaci maji svéiezité misto téz vizualizace a imaginace. Spojewdhto
postum dochazi v mysli k vytvi@ni obra# Zadoucich stava udalosti. Rkladem niize
byt jedinec, ktery se dil ozdravit své fedstavy, zbavit se faleSnych obrannych
mechanism a své rezignace. \&thto gipadech je vSak idezitd hlavé vazba na

dulezity cil, zména v postojich a celkovém Zétku hodnot.

6.8 DalSi gFistupy zvladani

Casto se setkavame s (daji o tom, Ze pravidelnéeciipomaha zvladani
problémi kaZzdodenniho Zivota a naopak. To se tykd i stragamlaného nagdi.

»Cviceni ovliviuje nejen fyzickou strankiéloveka. Ma vliv i na zlepSenfady
psychickych projek Prikladem niZze byt pozitivni vliv cyeni na zlepSovani depresi
zatizené psychiky, na snizovani uzkosti (anxieiyovani kladného sebehodnoceni a

posilovani psychiky v boji se streséirivohlavy 2001, s. 139).
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Télesna zdatnost vSak nepomaha pouze v boji se strede také se hovbo tzv.
kardiovaskularni zdatnosti, niz§im vyskytu sidiemrtvice a vyskytu rakoviny.V tom

mohou gispet, ale i zanstnavatelé.

Véachal uvadi, Ze aby zastnanci zvladli stresoveé situace a paidlpsvé zdravi,
mnozi zanstnavatelé zavd{l wellness programy a doufaji, Ze tak jejich Zamanci
upevni své zdravi a budou podavat optimalni praicegkony. Hlavnim dvodem, pré

by meéli zaméstnavatelé novat tomuto problému pozornost je:

Ze maiji spoléenskou odpatdnost za dobrou kvalitu pracovniho Zivota,

vyhnuti se onemoeni zangstnand zpisobeného nadémym stresem,

vyhnuti se neschopnosti zésthan@ vyrovnavat se s poZadavky na praci,

vyhnuti se snizené efektivnosti z&stmance z dvodu stresu.

Zpasoby, kterymi podniky mohou regulovat stres jsou:

vytvareni pracovnich mist - je zahodné vyjagat role a sniZzovat nebezje

vyplyvajici z nejasnosti roli nebo jejich konfliktu

« cile a normy vykonu- i by byt stanoveny v dosazitelné, realné vysi.

Nadnmeérné lemeno pracovnika demotivuje a stresuje,

e umigovani a rozmigvani — pracovnik by #h byt umisén na takovou pozici,

ktera je adekvatni jeho schopnostem asi&,

» rozvoj kariéry — planovani kariery a jejich povyaav by nglo byt v souladu
S jejich schopnostmi,

* procesy ftizeni pracovniho vykonu-umddji dialog mezi potizenym a

nadizenym o praci, problémech, ambicich a motivacich,

» konzultace — pracovnici by & mit moznost mluvit o svych problémech

s personalistou nebo s podnikovym léka,
» vzdklavani manazér— predevsim o tom, jak sniZzovat stres vlastni i ostatni

* politika rovnovahy mezi pracovnim a nepracovnimolwm- je nutné brat
v Gvahu tlaky na za#stnance, kté maji starost o rodinu. Lze vytket takova

opafteni, jako je zvlastni dovolena nebo pruzna pracdueba.
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Bylo zjiSttno, Ze nedostatek fyzického &eni sniZzuje svalovou hmotu, silu,
pruznost, kvalitu kostni hmoty, zpomaluje metabolis a sniZzuje schopnost spanku,
¢imz se zvySuje pra¥godobnost onemo¢ni pracovnika. Nedostatek aktivniho
pohybu vede rowt k zvySeni procenta tuku, které je dalSim rizikaviaktorem pro
vznik onemoc#ni. Velké korporace proto zavid ozdravné programy ve snaze
piedchazet zdravotnim rizikn svych zarmsstnan@ formou aktivniho cuveni. Cilem
podpory &chto program je hlavré optimalizace jejich pracovniho vykonu (2013, s.
331).
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PRAKTICKA CAST

7. PRUZKUM V KONKRETNiIM PODNIKU

Cilem praktickécéasti je progednictvim explorativni metody, &kit znalosti
ziskané v teoretickéasti této bakalgké prace. V konkrétnim podniku, ve kterém
autorka zaroue pracuje na pozici administrativni manazerkajzgum zalozila na
poznatcich ziskanych zejména pomoci dotaznikové@tens. Tato metoda je dale
doplréna jejimi zkuSenostmi o chodu daného podniku agsoe ni probihajicich a
také o znalost zakladni charakteristiky zkoumaresgiaeni.

Z bezpeénostnich dvodia bohuzel neni mozné uvést jméno firmy, které se
prizkum tyka, protoze jde o bezpmstni pracovniky pracujici v préstli ambasadniho
typu. Dotaznikového S&tni se zdastnilo 39 zamstnand, které lze poitat za stalé
jadro této firmy. Celkova fluktuace z@stnand je zde na minimalni arovni, protoZze uz
pii naboru je zde kladenuthz na vyBr vhodnych kandidéta do uzSiho vyu se
dostanou jen ti nejlepSi z nichai@z je kladen hlavhna celkovou motivaci pracovat
praw v takovémto zézeni a fyzickou a jazykovouipravenost. Novy zagstnanci pak
prochazi podrobnym 3kolenim, aby byli co nejlég@rpveni. Skolenim, dalsimi
vycviky a testovanim vSak prochazi i stavajici gstmanci, kté se takto udrzuji ve

stalé kondici.

Pracovnici zde slouzi v négirzitém provozu, coz znamena réeahi na denni a
nocni sneny. Délka sminy je tedy 12 hodindetrg 60 minutové pestavky. Stravovani
je zajistno zavodni jidelnou a kantynou a celkové zazemiégarand je na celkem
vysoké urovni. To se tyka rovh hygienickych a pracovnich podminek na pracowsti.

zazemi jsou Satny ogfahy sprchami a vybavena kudihka.

V praktickécasti bude zkouman vyzkumny problém:

1) PovaZuji zarestnanci pracovni pragdi za stresove?
2) Pomaha zde stres zlepsit jejich pracovni vykon?
3) Jakc¢asto zamsstnanci relaxuji?
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4) Jaké jsou mezilidské vztahy na pracovisti?

5) Obavaji se zawstnanci ztraty zagstnani?
6) Jaké jsou neépstjSi obtize souvisejici s pracowhinnosti?
7) Jaky je nejastjSi stresor, ktery za#stnanci v praci po€uji?

Ustredni vyzkumnou metodou prace je zvoleno dotaznik&steni, které je
z pohledu autorky fiehledné a&asow nenaréné (vzor pouzitého dotazniku je sésti
piilohy k bakaléské prace). Pomoci této metody chce autorkaddspdpowdim na
otazky vlivu stresu na pracovni vykon z&mimand. Dotaznik je sestaven s
piihlédnutim k jednotlivym oblastem moZného vzniktesbi, které jsou zmigny i v
teoretické casti mé prace. VSem pracoviiR, ktei se ptizkumu z@astnili, byl
vyswtlen divod této prace a zatélem anonymity byla na opeéram stedisku firmy
umistna zapéettna urna na vypkné dotazniky. | fes to, Ze lta na odevzdani

nebyla nijak limitovana, vSichni dotaznik odevzdshem téhoz dne, kdy jej obdrzeli.

Dotazniky odevzdalo 39 zastnand z celkového pétu 50 kus rozdanych, coz
znamena, Ze odpéskli témer vSichni dotazani. Zarovieje to jiz dostatény paiet,

ktery tvari reprezentativni vzorek pro tentoel
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7.1 Analyza ziskanych dat

Otazka ¢. 1: Pohlavi
Ve firmé pracuje pevazna ¥tSina muz - 95% a jen 5% Zen.
Graf¢. 1. Genderové obsazeni

Pohlavi

5%

O Zzeny
W muzi

95%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni 3&tni)

Otazka ¢islo 2: \ék?

V¢kova struktura dotazanych (viz gkaf2) ukazuje, ZedtSina zamistnand je ve
véku 18-35 let (tvei 69% dotazanych zafstnandé) 10 zandstnand je ve wku 35 —
50let (tedy 26% dotazanych z&stnand) a pouze 2 zagstnanci jsou nad 50 let (t¥io
tedy 5% dotazanych zastnand).
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Graf¢. 2: Vékové zastoupeni

Vékova struktura
50 let a
vice
5%
34-50 let
26% 0 18-35 let
B 34-50 let
050 let a vice
18-35 let
69%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni 3&tni)

Otazka ¢islo 3:VaSe nejvyssi dosazené veélni?

Jestlize se podivAme na nejvyssSi dosazenélardd (graf ¢. 3) je v podniku
nejvice zastoupena skupina siedbsSkolskym vzélanim (84%), mé# je zangstnané
s vysokoskolskym vzdanim (13%) a pouze jeden z&simanec ma vztani zakladni
(3%).

Graf¢. 3: Vzdlani respondeiit

Vzdélani

13% 3%

O zakladni
W stredni
O vysokoskolské

84%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni s&eni)
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Otazka ¢islo 4: V&S stav?

Z této otazky vyplyva, Ze&Sina dotazanych je svobodna (71%), 8 gstmand
je Zzenatych (21%) a 3 rozvedeni (8%).

Graf¢. 4: Rodinny stav

Stav
8%
21% O svobodny
H Zenaty
Orozvedeny
71%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)

Otazka ¢islo 5: Bydlis®?

Z otazkycislo 5 plyne, Zze 79% vSech dotazanych Zije v Peajn zbylych 21%

mimo Prahu.

Graf¢. 5: Bydlise

Bydlist &

21%

O Praha
Bl mimo Prahu

79%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&gni)
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Otazka ¢islo 6: Je stres sokasti vaseho kazdodenniho Zivota?

Na tento dotaz odpedélo 62% ano a 38% ne. ZaraveSak na otazku zda lidé
pracuji ve stresovém prosdi, ve ¥tSin¢ pripadh bylo odpo¥zeno olsas 64%, ano

v 36% a nikdo si nemysli, Ze ne.

Graf¢. 6: Vyskyt stresu v kazdodennim Zigot

Je stres sou €asti vaseho kazdodenniho
Zivota?

Oano
Hne

62%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)

Otazka ¢islo 7: Pracujete ve stresovém progedi?

64% dotazanych si mysli, Ze agpabcas pracuji ve stresovém priesti a 36% jej

rozhodré nepovaZuje za stresove.

Graf¢. 7: Pocit stresového prasti

Pracujete ve stresovém prost Fedi?

0%

36%
Oano

M obdas
One

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)
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Otazka ¢islo 8: Pomaha vam stres zlepSit vas pracovni vyk@n

Odpowdi na tuto otazku ukazuji, Ze n&§Si ¢ast 57% si nemysli, Ze by jim stres

pomohl zlepsit pracovni vykon. 38% se domniva,rikeajen 2 pracovnici nevi (5%).

Graf¢. 8: ZvySeni vykonuiisledkem stresu

Pomé&ha vam stres zlepSit
pracovni vykon?

5%

38% @ ano

H ne
1 nevim

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&tni)
Otazka ¢islo 9: Jaké jsou vztahy na vasem pracovisti?

Zajimavé jsou odpadi na tuto otdzku, které uvadi u 73% vztahy jakbrdpu
15% jako vynikajici, u 10% jako pmérné a za Spatné je ozngi pouze 1 pracovnik,

coz tvai 2. % celko¢

Graf¢. 9: Vztahy na pracovisti

Jakeé jsou vztahy na vaSem pracovisti?

10% 2% 150

O vynikajici
B dobré

O prameérné
OSpatné

73%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni 3&tni)
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Otéazka ¢islo 10: Projevuiji se u vas &které z obtizi?

vvvvvv

piipadech sefjiznak objevuje. Nepstji, tedy v 15 pipadech zagstnanci nepoc€iuji
zadné obtize, v 15+¢jpadech se objevuje dlouhodoba unava, \ipaoech obava
souvisejici s pracovnimi Ukoly, dale poruchy zadiyanespavost souvisejici

s pracovnimi Ukoly a trvalé né&p a podrazani.

Graf¢. 10: NefastjSi obtize dvodem stresu

sy 7,
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Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)

Otazka ¢islo 11: Jakéasto relaxujete?

~ 7w L

Otéazka pedstavuje, Ze aspmhias relaxuje neptSi cast respondefit
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Grafé. 11: Relaxace

Jak €asto relaxujete?

3%

21% Odenné

B 1xtydné
02-3x tydné
O1x mésicné
Hobcas
Ovubec

29%

18%
3%

26%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)

Otazka ¢islo 12: Obavate se ztraty zagstnani?

Trochu se tohoto problému obava 67%bec 18% a 15% se obava velmi. S tim
souvisi dalSi otazka tedy...

Otazka ¢islo 15: Jste ve stavajicim za#stnani spokojen? (oznamkujte 1 -
nejvice, 5 — nejmen)
Znamkou 2 ohodnotilo stavajici zastnani nejvice dotazanych (56%), znamkou

1 nebo 3 -18%, 4 dalo 8% a nikdo nehodnotil znantkou

Graf¢. 12 a 13: Obava ze ztraty zéstnani a spokojenost v zastnani

Jste ve stavajicim zam éstnani
Obavate se ztraty spokojen? (1- nejvice, 5 nejmén &)
zaméstnani? 0%
8% 18%

18% 15% o1
@ velmi ;g
M trochu 04
O vabec @ms
67% 56%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&ni)
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Otazka ¢islo 13: Citite rektery z probléma, které u vas vyvolavaji stres?

Dostavame se k dalSi otazce a to zé&leda citi réktery z problém, které u nich
vyvolavaji stres. Nejtsi cast respondeitzadny stres neciti, ti cajaky stres citi, za
n¢j nejéastji povazuji vysoké pracovni nasazeni a komunikatadizenym, nudnou
nebo monotonni praci neboiild mnoho tréninku pro vykon povolani. Nepatrn
responderit za stres povazujeriis malo tréninku pro vykon povolani, komunikaei s

zakaznikem nebo jin&idody. Nikdo se neciti byt v praci Sikanovan.

Graf¢. 14: Problémy dsledkem stresu

Citite néktery z problém , které u vas vyvolavaji stres?
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Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni $&gni)

Otazka ¢islo 14: Méate pocit, Ze ma stres vliv na vas soukmd Zivot?

V posledni otazce se projevuje, Zze 58% si mysli,trbehu ano, 29% jej

neovliviiuje vibec a 13% velmi.
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Graf¢. 15: Ovlivreni soukromého Zivota stresem

Mate pocit, Ze ma stres vliv na vas
soukromy Zivot?

13%

O velmi
W trochu
O vlbec

58%

Zdroj: AUTORKA PRACE (vlastni 3&gni)

7.2 Interpretace dat a navrh opakeni

e

Clovek tvori firme jeden z nejillezitéjSich kapitah a kazdy spravny manazer by
si meél toto uwkdomovat a podle toho k za&stnaném piistupovat. Aby byl pracovnik
ve své praci spokojen, &nby byt dostatené motivovan, ndla by byt naplina jeho
potreba seberealizace a v zsmani by mil mit celkow dobré podminky k praci, tak
pracovni klima. Jestlize nejsou tyto podminkynsplhny, dochazi kasté fluktuaci,

ktera neni dobra ani pro jednu ze stran

V prakticke ¢asti se doSlo k nasledujicim zfgtm. VetSinu zandstnan& tvori
lidé ve wku 18 - 50 let, kté jsou gevazre svobodni a bydli nejvice v Praze.

Za stresové pracovni prostli jej povazuje aspioobcas nejvice respondenfl].
Tento stav neni zvlaStalarmujici, protoZze vtom je mozné citit zdravé@Zivani

pracovnich ukai.

Na zlepSeni pracovniho vykonu si vSak myst8ina z nich, zZe stres vliv nema, to

znamena, Ze pracovnici ke zvySeni vykonu stresmepotebuji [2].

Vzhledem k relaxovani ve volnériase se kazdy aspoolxas réjaké forne

odpaiinku vénuje, coz si myslim, Ze je velmi dobry vysledek [3]
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Velkym pozitivem jsou mezilidské vztahy na practividy byly ozn@&eny za
dobré az vynikajici a znamkou byly da$tji ohodnoceny dvojkou, jed&kou nebo
trojkou [4]. To znamend, Ze se lidé v tomto pohledtil dolie, coz ze svého pohledu
muze autorka jen potvrdit. Z pravidelnych n&stv tomto pracovnim tymu je znat

jejich dobréa nélada a vzajemna spoluprace a pragmhroda.

Ztraty zamgstnani se trochu obavé&tgina dotazanych, coz je na zdravé hranici,
ktera jes&t netvdi v tomto gripadt nebezpeény stresor [5].

Nejcastji zminénymi problémy souvisejicimi s pracow&innosti je dlouhodoba
Gnava, ktera iiive souviset se smnym provozem a tréninkem, ktery je k vykonu
pracovni pozice vyZzadovan [6]. V tomtéigacE je mozné snad jen dopditcastjsi

odpaiinek jak pasivni, tak i aktivni, ktery Unavu pobe gekonat.

Za nefastjSi stresor bylo ozr@no vysoké pracovni nasazeni a tempo a
komunikace s natzenym. V gipadt vysokého pracovniho tempa si |IzZiegstavit jako
duvod ugity druh zodpoednosti za ochranu prétakovéhoto objektu. Ta zavisi jak na
spravném vyhodnoceni vzniklé situace, tak fyzickprpvenosti kazdého jedince. Jiné
je to v gipadd komunikace s natzenym, kde je ztohoto pohledu dan prostor ke
zlepSeni stavajiciho stavu [7]. Posledni otazkaosé tyka ovlivieni soukromého Zivota
pracovnim stresem. Zde sétgina dotazanych mysli, Ze je jejich soukromy troch

ovlivnéno.

Ve firmé se autorka prace pokusi navrhnoastjSi komunikaci natizeného se
zantstnanci a to nejen (dnesepladajici) elektronickou formou, ale hlaviformou
osobnich setkani. Pomoci by také mohlo zavedeniligédinkovych progran, které
by mohly pomoci najit cestu mezi raknymi a zamstnanci. Je dobré, Ze tento
problém je pouze na komunik@ Urovni, coZ potvrzuje fakt, Ze na Sikanu na pvakti

si nesgzoval nikdo.
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ZAV ER

Rodina a prace twd zakladni instituce, se kterymi je dégpclovek v pribéhu
Zivota v kontaktu. Jsou to zakladni plia hraji v Zivat jedince vyznamnou stabilizai
roli, protoZze od spokojenosti s nimi se odviji ca& Zivotni spokojenost a pohoda
jedinai. Vzajemr se prolinaji a jsodim dal vice propojené, nebhpomoci technologii
jsme s praci spojeni i vdomacim piesli. V souvislosti s propojenim pracovni a
rodinné sféry dochéazi i k jejich vzajemnému oitivani. Cloveék zastava &kolik roli,
které jsou spojeny stekadvanim na spémi riznych pozadawvk K tlakim na strag
prace pai zejména zvySujici se naroky na pracovni vykonnastnost byt stale
k dispozici, casté pestasy nebo najenivé rozvrzeni pracovni doby. Nata tedy
intenzita a mnozstvi prace, kterou masivék vykonat ve stejngas. Rodina ma vsak
také své pdeby, jejichz nenapbmi ma dopad na spokojenost vSetlni rodiny.
Jedinec se tedy snadno dostane do konfliktuastani rodinnych a pracovnich
povinnosti. To se d¥e projevit v podod nedostatkucasu, nati (stresu) nebo
nesouladu chovani v pracovni a rodinné roli. Stggko nize prace ovliiiovat rodinny
Zivot, miZe toto msobit i op&né, tedy rodina miZe ovliviovat pracovni Zivot.
Negativni disledky tohoto prolinani se poté mohou objevit jak fyzickém, tak
psychickém zdravi jedince. Cozu#e byt v podob depresi, Uzkosti, poruch nélad,

hypertenze nebo jinak naruseného zdravi.

Pro schopnost sivat pracovni a rodinny Zivot ma zasadni vyznaraniimi
kultura a opdeni, které zawstnaném poskytuje s cilem o toto glavani. Mize se
jednat o flexibilitu v pracovni dah praci z domova nebo firerappodporovana @& o
déti. Firemni kultura mize pro-rodinnym op&nim pomoci porozuémim a podporou
managementu a dobrymi vztahy ve fé&mVnimani podpory natzeného psobi
k odbourani naii, které v této oblasti ife nastat. Schopnost @S slafovat je
siln¢ individualni a zavisi na mnoha faktorech jako hmdnh jednotlivce, subjektivni
dulezitosti pracovn€i rodinné role nebo povahy prace. Svou roli vSdk&ea i socialni
opora, dostupnost sluzeb nebo legislativa. Cilem niiyo byt sledovat pdeby
zamestnand, vychazet vsfc €mto potebam k prosgrhu firmy i jejich pracovnik.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

Jmenuji se Marcela Novotna a tento dotaznik slqudi &ely studijni bakalgské prace,”
Dusledky stresu v profesni i soukromé oblasti Zivota” jednéd se o anonymni formu a vysledky
nebudou nikde zwejreény. Fredem [Zkuji za Vaas.

OTAZKY DO DOTAZNIKU

1. Pohlavi:
Zena
muz

2. Vék
18 — 35 let
35 - 50 let
50 a vice let

3. Vase nejvysSi dosazené védni:
zakladni
stredoskolské
vysokoskolské
4. V&S stav:
Svobodny/a
Zenaty/vdana
Rozvedeny
5. Bydlisté:
Praha
mimo Prahu
6. Je stres sodasti vaSeho kazdodenniho Zivota?
ano
ne
7. Pracujete ve stresovém prosedi?

ano
obdas
ne

8. Pomaha vam stres zlepsit pracovni vykon?
ano
ne

9. Jaké jsou vztahy na vasem pracovisti?
vynikajici
dobré
primérné
Spatné



sz,

10. Projevuji se u vas rkteré z téchto obtizi?

nespavost souvisejici s pracovnimi ukoly
trvalé nagti, podrazdnost
poruchy zazivani
obava souvisejici s pracovnimi ukoly
bolesti hlavy z pepracovani
dlouhodoba Unava
Zzadny
11. Jak ¢asto relaxujete?
denre
1 x tydrg
2-3 X tydre
1 x mesicné
ob¢as
vibec

12. Obavate se ztraty zanistnani?

velmi
trochu
vabec

13. Citite néktery z problémi, které u vas vyvolavaji stres?

vysoké pracovni nasazeni a pracovni tempo
piiliS mélo tréninku pro vykon povolani
piiliS mnoho tréninku pro vykon povolani
nudna nebo monotdnni prace
komunikace s natzenymi
komunikace se zdkaznikem
Sikana na pracovisti
Zadny stres necitim
jiné
14. Mate pocit, Ze ma stres vliv na vas soukromy Zivot?
velmi
trochu
vibec

15. Jste ve stavajicim zaréstnani spokojen? (prosim oznamkujte 1 - nejvice, 5
nejméng)
1

a b wnN
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