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Anotace

Prace se zabyva problematikou psychické zatéze a jejimi specifiky u zaméstnancu
vefejné spravy. Cilem prace bude identifikovat mozné zdroje stresu a zmapovat
preferované strategie jeho zvlddani. Teoretickd Cést je vysledkem analyzy teoretickych
zdrojii k dané problematice. Shrnuje poznatky ze zdkladnich oblasti tématu: zatéz a
stres, souvislosti s psychickym a fyzickym zdravim jedince, strategie zvladani a formy
prevence, specifika price ve vefejné spravé. Zamétuje se téZ na vysledky zjiz
provedenych vyzkumd, které se sledovanou problematickou v této oblasti zabyvaly.

Prakticka Cast je zaméfena na to, jaké zdroje stresu v pracovni oblasti jsou zaméstnanci

vetejné spravy nejcastéji vnimané a jakymi zpusoby je zvladaji.

Klicové pojmy: zatéz a stres, pticiny, vznik a moZnosti prevence, stresory, coping a jeho

strategie, syndrom vyhoteni, zdravy Zivotni styl, zaméstnanci vefejné spravy



Abstract

The work deals with the problems of mental stress and its specifics for public
employees. The aim of the work will identify potential sources of stress and to map the
preferred strategy of coping. The theoretical part is the result of an analysis of
theoretical resources to the issue. Summarizes the findings of the main topic areas:
workload and stress relating to mental and physical health of individuals, coping
strategies and forms of prevention, specific work in public administration. It focuses
also on the results of research already carried out by the monitoring problematic in this
area dealt with. The practical part is focused on the sources of stress in the work area

are public employees often perceived and how to manage.

Key words: stress and stress cause, origin and prevention, stressors, and coping

strategies, burnout, healthy lifestyle, public service employees
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1 UVOD

7 M7z

Problematika stresu je v soucasnosti v Zivoté lidi ¢im dal aktudlnéjsi, tyka se nejen jich
samotnych, ale i jejich okoli. O stresu se hodn¢é hovofi, slovo stres se sklofniuje ve vSech
padech. V zaméstnani vétSina z nds travi spoustu Casu, nékdy i vice, nez se svoji
rodinou. Na dneSni zamé&stnance je kladen tlak ze vSech stran. Stresujici faktory jsou

soucasti pracovni zatéZe u spousty povolani.

Ve vefejné spravé zameéstnanci vykondvaji sprdvni ¢innosti v rozsahu samostatné a
pfenesené pusobnosti. Jejich odvedend price musi byt kvalitni i piresto, Ze je
vykondvdna pod tlakem jejich nadfizenych, ale i pod tlakem obcanl feSit jejich
zélezitosti urychlené. Nasazuji vysoké pracovni tempo, maji velkou odpovédnost.
Pfitom musi respektovat a dodrZovat platné zdkony, normy a postupy, musi si neustile
zvySovat svoji kvalifikaci a prohlubovat znalosti dal§im vzd&lavanim. Casto dochézi ke
zmeéné charakteru jejich prace, k ndrGstu administrativnich cinnosti. Nemohou si
vybirat, skym budou jednat a komunikovat. Mnohdy trpi strachem ze ztraty
zaméestnani. Nepomér mezi témito pozadavky na praci a samotnymi mozZnostmi

pracovnika mohou vyvoldvat zvySené napéti, které miiZze zpiisobovat stres.

Jednd se o zdravotni a psychologické téma, které se tyka velkého poctu osob, mozna
bychom mohli fici téméf kazdého z nds. Kromé télesného stavu Cloveéka ve stresu je
dalezité brat v dvahu cely organismus, jeho télesnou i duSevni stranku. Pokud se
zeptdme lidi ve svém okoli, co Skodi naSemu organismu, ihned si vSichni vybavi
problematiku koufeni, alkoholu a navykovych litek. Ze podobné nasledky miize mit i
nadmérny stres, to uz si uvédomuje malokdo. Diive lidé umirali na infekéni nemoci,
dnes lidé umiraji z dost velké Cdsti na nemoci, na jejichz vzniku se podilel stres.
Spéchdme se najist, rychle nékomu néco fict, rychle néco vyfidit, rychle nékam dojet.
Casto pak Zijeme Zivot bez radosti. Setkdvame se s nespokojenymi lidmi. Jsme ubijeni

stresem. Trpi naSe okoli, naSe vztahy, nase zdravi.

Téma stresu je spjato s otdzkami mezilidskych vztaht v zaméstndni, s konfliktnimi

situacemi, se vzdjemnym vlivem rodiny a price, s komunikaci. Mezilidské vztahy



mohou byt v naSem Zivoté¢ zdrojem velkého uspokojeni, ale pfindSeji i znacny stres.

Myslim, Ze ptanim kazdého zaméstnavatele by méla byt spokojenost zaméstnance.

Cilem préace je zmapovat situaci pracovnikl vetejné spravy a zjistit, jaké vnimaji hlavni
zdroje stresu ve své praci a jakymi zplsoby je zvladaji. Zde je tfeba uvést, Ze k obecné
problematice stresu je moZné najit a vyhledat dostatek literatury, ale zaroven
v konkrétni oblasti jeho zvladdni u pracovnikli vetfejné spravy literatura prakticky
neexistuje, téma neni dostateCné zmapovano a vysledky jsou uvefejiovany pouze
sporadicky. Bylo tedy tfeba opirat se pouze o Clanky v odborném tisku, o zpravy
nckterych ministerstev. Zaroven jsou zapracovany mé dlouholeté zkuSenosti s praci ve

vetejné sprave, konkrétné na méstském uradé.

Teoretickd Cast price se zabyvd definovanim pojmu stres a dalSich pojml s tim
souvisejicich. Popisuje jeho vznik a ptiznaky, druhy stresorti, moZnosti prevence stresu,
coping a jeho strategie, syndrom vyhoteni a v neposledni fad¢ se zminuje i o zdravém
Zivotnim stylu a prevenci, kterd s touto problematikou souvisi. Analyzuje specifika

prace ve vefejné sprave.

Prakticka ¢ast zahrnuje postup a Setfeni kvalitativniho charakteru, kde hlavni pouZitou
metodou byl hloubkovy rozhovor. Formou dotazovani bylo u spolupracovniki
Meéstského trfadu ve Vimperku zjiStovdno, jakou mirou stresu jsou kolegové
v zaméstndni zatizeni a jak se snim vyrovndvaji. V zdvéru jsou pak shrnuty

nejvyznamngjsi piiiny a zdroje stresu v zaméstnini, které vnimaji zaméstnanci

nejcastéji a zplisoby zvlddani piimo na pracovisti i mimo pracovni dobu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 STRES JAKO POJEM

V soucasné dobé¢ existuje velké mnozstvi definic stresu. Nékteré jsou jednoduché, jiné
jsou velmi dikladn& propracované. Zadn4 z nich viak zatim nedokdzala tento fenomén
detailn¢ a zcela vystizn¢ popsat. Jisté je, Ze ve velmi kratkém ¢asovém obdobi lidstva se
vyrazné zmeénil a stdle méni zplsob Zivota, zpisob komunikace, charakter a zpusob
prace. Anglické slovo ,stress* pochdzi ze starého francouzského vyrazu ,estrecier*

(prinutit nebo nutit), které je odvozeno z latinského ,,strictus® (utlacovat nebo stlacovat).

Vétsina autort, ktefi se stresem zabyvaji, posuzuje stres jako d¢j, jeZ je mozno snadno
identifikovat, studovat a fidit stejné¢ jako jiné procesy, souvisejici s mySlenim a
vniméanim ¢lovéka. My vSak miiZeme popsat jen tu skutecnost, Ze stres je pocit, ktery
vyvolava néjakd zatéz. Stres patii spolu s frustraci, konfliktem, krizi a deprivaci mezi
zatézové situace. VSeobecné muzZeme charakterizovat zatézové situace jako takové,
které naruSuji psychickou rovnovdhu n€kdy jen docCasné nebo ¢4stecné, jindy trvaleji.
Tento termin byl jiz dfive zndm z oblasti mechaniky. Hovofilo se zde o stresu u

materialu.

Kftivohlavy uvadi, Ze u clovéka hovotime o stresu tehdy, kdyZ se dostava do zatéZové
situace a doléhd na ného rizny druh tlaku, ktery pisobi ze vSech stran. Je pro néj
podstatny pomér mezi mirou stresogenni situace a silou danou situaci zvladnout. O
stresu hovoii pak vtom pfipad€é, Ze mira intenzity stresogenni situace je vEtSi nez
schopnost nebo moZnost ¢lovéka takovou situaci zvladnout. Nazyva ji nadlimitni nebo

také nadhranicni zat€zi (2001, s. 169).

Charvat popisuje stresovou situaci jako znacnou odchylku, pii které je ohroZena
integrita celého systému. Jinymi slovy je ohroZen jeho Zivot (1973, s. 78). Charvat také

zavedl v souvislosti se stresem ¢eské slovo zatéz.



Melgosa klade diraz na poznatek, Ze stres neni nutné Spatny, protoZze mnohdy ¢lovéku
pomiiZze dosdhnout vytouzeného cile. Rik4, Ze stresem neni izkost nebo strach, Ze stres

neni piima pticina nemoci, i kdyz Casto ptispiva k jejimu vyvoji (2011, s. 20).

Viégnerova upozoriuje, Ze termin stres md dnes Siroké pouziti a oznaCuje se jim i
zatézova situace nebo stav jedince. Psychologické pojeti stresu je tak Sir$i neZ pojeti
biomedicinské a z psychologického hlediska ho miizeme chépat jako stav nadmérného

ohroZeni a zatizeni (2008, s. 50).

Podle internetového portdlu wikipedie je stres funkcni stav Zivého organismu, kdy je
tento organismus vystaven mimorddnym podminkdm (stresovym podnétum, stresorum),
a jeho ndsledné obranné reakce, které maji za cil zachovdni homeostdzy (stdlost
vnitiniho  prostredi) a zabrdnit tak poskozeni nebo  smrti  organismu

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres).

Stres je jednoznacné soucdsti kazdé prace, a pokud by neexistoval, pravdépodobné
bychom se nudili. NemlZeme jednoznac¢né fici, Ze stres je vZdy Spatny a negativni. Stres
je odpovédi naSeho organismu na danou situaci. Nadlimitni z4téZ{ se pak stiva celd
stresogenni situace, kterou mize byt jen jeden stresor nebo nékolik stresort pusobicich
pohromad¢ (socidlnich, ekonomickych, intimnich, apod.). V soudobych psychologickych
studiich stresu se casto objevuje hypotéza, kterd Fikd, Ze je moiné, Ze se béiné

kaZdodenni starosti podileji na veétsim mnoZstvi stresii ne? tzv. velké individudlni

stresory (Ktivohlavy, 2001, s. 171).

Stres je reakce organismu na jeho potifeby a poZadavky, stav urcitého fyziologického
nebo psychologického napéti, pfiprava na utok nebo uték, ale i pocatek mnoha

onemocnéni.

2.1.1 Vyzkum stresu

Jelikoz t€Zké Zivotni situace existovaly, existuji a existovat budou, neni divu, Ze tuto
oblast lidé odnepaméti studovali. Badatelé se piedevsim zabyvali otdzkou, zda si ¢lovek

v tézké situaci zvoli boj a kdy zvoli utek. Kfivohlavy uvadi, zZe v priabehu 20. stoleti
10



doSlo poprvé k soustavnému experimentdlnimu studiu tohoto jevu. Tyto vyzkumy
nasledné vedly k rozvoji mediciny, ale i k rozvoji psychosomatiky a psychologie zdravi

(2001, s. 166).

Prvni pokusy vedl Ivan Petrovi¢ Pavlov, ktery zkoumal chovédni pst, ktefi byli
vystaveni konfliktnim situacim. DalSim badatelem byl americky fyziolog Walter
Cannon. Ten se zabyval odhalovanim fyziologickych zmén v organismu zvitat, kterd
byla vystavena téZkym situacim (nadmérnému hluku, nadmérné teplot€). Cannon zjistil,
Ze v situaci ohroZeni dochazi k mobilizaci celého organismu a k celkovému zvySeni
¢innosti sympatického nervového systému (Ktivohlavy, 2001, s. 166). Zaroven vsak
Selyeova a Cannonova prace podléhala kritice. Pifedev§Sim proto, Ze pfi svych
vyzkumech vyuZzivali pokusnd zvifata a své vysledky prendSeli obecné na Clovéka.

Pfitom vyzkum nebral v potaz lidskou duSevni{ stranku.

Za otce vyzkumu stresu a zakladatelem nauky o stresu je povazovian mad’arsko-
némecko-kanadsky fyziolog Hans Selye. Pii svych vyzkumech se zaméfil na ¢innost
endokrinniho systému. Zjistil, Ze bez ohledu na druh stresoru dochézi vzdy ke stejnym
fyziologickym reakcim. Tento druh reakce organismu na ohroZeni pojmenoval GAS —
General Adaptation Syndrom (obecny adaptacni syndrom), pficemz uvedl tii jeho faze:
poplachovd, rezistence, vyCerpani. Selye svymi zjisténimi naznacil jeden model zrodu
nemoci, v soucasnosti znamych jako civilizaéni nemoci, mezi které patii zejména
kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, poruchy imunitniho systému a dalsi
(Kftivohlavy, 2001, s. 167). Selye uvedl, Ze naprostd nepritomnost stresu znamend smrt

(Melgosa, 2001, s. 27).

Vyzkumy, které se zabyvaly specificky lidskymi formami zvladani t€zkosti, uskutecnil
R. Lazarus. Hlavni diraz kladl na to, co se déje v psychice Clovéka, ktery se dostava do
tézké Zivotni situace. Formuloval tak model dvojiho zhodnocovani. Prvotni zhodnoceni
situace je momentalni stav ohroZeni, ale i to, co by se mohlo stit. Druhotné zhodnoceni
jsou moznosti €lovéka zvlddnout danou situaci, a pfitom zvaZzit nadéji na to, aby se
¢lovék mohl ubranit tomu, co ho ohrozuje. V obou téchto situacich bral v potaz nejen
objektivni stav svéta, ale kladl diraz i na roli subjektivniho vidéni svéta danym

Clovékem. Zaroven Lazarus poukdzal na to, Ze je tfeba pti hodnoceni zitéZové situace
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brat ohled i na zranitelnost daného ¢loveka. Jako piiklad uvadi, Ze zraniteln&j$i je dité

nebo stary ¢loveék nez mlady energicky ¢lovék (Ktivohlavy, 2001, s. 169).

2.1.2 Priznaky stresu

Kiivohlavy ve své literatufe uvadi piiznaky stresu, které d€li na fyziologické,

emocionalni a behavioralni (1994, s. 29).

Fyziologické priznaky stresu souviseji stypem osobnosti. Do této skupiny patii
zejména buSeni srdce, bolest na hrudi, nechutenstvi a plynatost, kifecovité bolesti v dolni
¢asti bricha, ptipadné spojené s prijmem, cCasté nuceni na moc, sniZeni aZ nedostatek
sexudlni touhy, zmény v menstruacnim cyklu, bodavé a palcivé pocity v rukou a nohou,
svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢4sti pateie, bolesti hlavy v kréni oblasti, Castéjsi

migréna, vyrazka v obliceji, nepiijemné pocity v krku, potiZe v soustfedeni.

Emocionalni (citové) priznaky stresu jsou prudké a vyrazné zmény ndlad a nadmérné
trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité. Neschopnost projevit sympatii ¢i
empatii, nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev, nadmérné denni
snéni, nadmérné pocity unavy, obtizné soustiedéni pozornosti, zvySend podraZdénost,

popudlivost a dzkostnost.

Behavioralni p¥iznaky stresu jsou dany chovanim a jedndnim lidi ve stresu. Radime
sem nerozhodnost, zvySenou absenci v prici, narist nemocnosti, velmi pomalé
uzdravovdni po nehodich a trazech, sklon k nepozornému fizeni, ale i zvySenou
nehodovost, zhorSenou kvalitu prace i sniZzené mnoZstvi vykonané prace, vyhybani se
sportm a odpovédnosti, Castéjsi pouzivani vymluv, zvySené mnozZstvi vykouienych
cigaret za den, zvySenou konzumaci alkoholickych ndpojii, vyssi zdvislost na drogach
rizného druhu, nechutenstvi nebo naopak piejidani, zmény v dennim Zivotnim stylu a

rytmu, problémy s usindnim a zaspanim po probuzeni.
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2.1.3 Stresory a salutory

Za stresory (negativni Zivotni faktory) oznacujeme tlak nepiiznivych ZzZivotnich
podminek a nepfiznivych vlivi, které nds mohou dovést k tizivé osobni situaci. Maji

urcity podil na poskozovani zdravi ¢loveka.

Naopak muzeme hovofit i o faktorech, které v t€Zké Zivotni situaci ¢lovéka posiluji,
povzbuzuji a doddvaji mu silu, vydrz v boji, odvahu, a zde pak mluvime o salutorech
(pozitivnich Zivotnich faktorech). Ty ovliviuji nase zdravi kladné. V reakci na stres
nachdzime individudlni rozdily. Pro nékoho miZe byt zkouska, dopravni zidcpa nebo
neshoda se ¢lenem rodiny vycerpdvajicim zaZitkem, ktery negativn¢ ptisobi na jeho
nervovy systém, zatimco jiného CcCloveéka tytéZ situace téméi nevyvedou z klidu

(Ktivohlavy, 2001, s. 170).

Stres miiZeme hodnotit jako silu, kterd zptisobuje télesné vycCerpani a utrpeni. Doprovazi
naro¢né Zivotni situace. VéEtSinou tak zdiiraznujeme jeho negativni stranku, tzv. distres.
K distresu dochézi tak, Ze jsme pifesvédCeni o tom, Ze nemame dost sil a variant
zvladnout to, co nds ohroZuje, a emociondln¢ ndm neni dobfe. Stres ale miZe plsobit i
pozitivné — tzv. eustres, jako urCity tlak v Zivoté, ktery nezbytné potfebujeme.
Ptikladem kladnych zazitkii mize byt naptiklad narozeni ditéte, vyhra, oslavy. Zaroven
nam pomdha dosahovat vysSich cila. Eustres se muze objevit i tam, kde se Clovek
z vlastntho popudu dostane do hranicni situace rizika, jako napiiklad pfi sportovnim

vykonu (Kfivohlavy, 2001, s. 171).

Stres, ktery prekracuje hranice adaptability, nazyvame hyperstres. Jde o stav neustdlého
distresu, ktery negativné ovliviluje naSe vztahy a naSi pracovni vykonnost. Vede
k syndromu vyhotfeni, Zalude¢nim viediim, srdecnim zichvatim a psychickému
zhrouceni. Z4téz, kterd nedosahuje obvyklé intenzity stresu, oznacujeme jako hypostres.
V pritbé¢hu této priace se budu zabyvat stresem a zat€¢zi ve smyslu pravé distresu

(Carnegie, 2011, s. 23).

Mezi stresem a vykonem existuje urcity vztah. Piiméfeny stres zajiStuje optimalni

vykon. Pokud stres neni pfitomen, vykon je na nizké drovni. Pfi pfemife stresu je
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vykonnost dobrd, ale ma klesajici tendenci. Pokud je stres na nejvyssi urovni, je vykon

velice nizky.

Obrazek ¢. 1 — Reaktivita na stres

eustes distres

whon

nuda //— vyCerpani

mira stresove zatéze

Zdroj: Vecetova-Prochazkova, A., Honzdk, R. (2009)

Stresory je mozné podle Selyeho klasifikovat jako fyzikdlni a emociondlni. Mezi
fyzikalni fadi napiiklad jedy, radiaci, znec€isténi vzduchu, vibrace, meteorologické vlivy,
zmény ro¢nich obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie, katastrofy, nehody, urazy,
genetickou zatéz, téhotenstvi. Do skupiny emociondlnich stresorti pfifazuje izkostnost,
zéarmutek, obavy, strach, nendvist zlobu, nevyspélost, ptiliSnou ustaranost (Kfivohlavy,

1994, s. 12).

Zde je vhodné uvést, Ze mira stresu zaleZi na osobnostni charakteristice kazdého
jedince. Kazdy Clovek zvladad zatéZz jinak a pro kazdého je stresujici néco jiného. Na
jedné stran¢ existuji ti, pro které jsou Zivotni pfekazky netesitelnym problémem, néktefi
je vnimaji jako nebezpeci a v druhé fad¢ stoji ti, ktefi t€Zkosti berou jako vyzvu, a tak si

zvySuji své sebevédomi.

2.1.4 Typy stresori

Na kazdého Clovéka puasobi velké mnozstvi stresort. Vyskytuji se v riznych oblastech

jeho Cinnosti, prolinaji se, vzdjemné¢ se ovliviiuji a plisobi nerovnomérné. Spech,

14



neschopnost predvidat budoucnost a pocit, Ze se mi veci vymkly zrukou, jsou tri

nejcastejsi priciny stresu (Melgosa, 1994, s. 65).

Charvat uvadi, za nejvyznamnéjsi a nejrozsdhlejsi stresor, ktery ptsobi na clovéka je
zaméstnani. Souvislost s praci je dana predev$im nasim civilizovanym Zivotem, v némz
pusobi zejména spéch, hluk, napéti, vzijemné vztahy mezi lidmi, nesplnéné terminy,
nedostatek no¢nitho odpocinku (1973, s. 126). Na zaméstnance jsou kladeny vysoké
pozadavky a zdroven je mu ddvana mald moznost fizeni potfebnych véci. Vzajemné
vztahy mezi lidmi pfi praci, mezi spoluzaméstnanci nebo 1 s nadfizenymi mohou byt
zédporné i kladné. V tom zdporném smyslu hovoiime o mezilidskych konfliktech a

nedostatku socidlni opory.

Dal$im problémem v zaméstnani je pfetiZeni, tj. mnoZstvi prace, kterou ma dany ¢lovék
vykonat, je vySsi, neZ je schopen vykonat za ¢as, ktery m4 k dispozici. Kromé mnoZstvi
prace miiZe jako distres pusobit i nadmérnd mira odpovédnosti. Jednd se zejména o
zaméstnani, kde je na osobu kladena odpovédnost za svéfené lidské Zivoty, jako
napiiklad 1ékafi ¢i dispecefi letového provozu. Jinym problémem mitiZe byt nevyjasnéni
kompetenci — pravomoci na pracovisti, nejasn¢ stanoveny pracovni ukol a jeho limity a
hranice. V nékterych ptipadech je pak Spatnad zpétna vazba, Spatné ohodnoceni préce.
Jist¢ podstatnym rysem je i ocekdvani naplnéni ambici kazdého Cloveéka. Pokud je
zaméstnanci umoznéno prokdzat své schopnosti a dovednosti, pak by mél byt tmérné
ohodnocen. Pokud tato jeho snaha neni uspokojena, miiZe se objevit stres. V posledni
dobé se stdle vice hovofi o nezaméstnanosti. Ztrdta zaméstndni a nemoznost nalezeni
vhodného mista a zajistovani s tim spojené potiebné ekonomické zdakladny rodiny patri

ke stresogennim faktoriim (Ktivohlavy, 2001, s. 176).

K negativnim jeviim nejen v zamé&stnéni, ale i v celém nasem zivot¢ patii hluk. Ovlivnit
pfitom miiZeme napi. nastaveni hlasitosti telefonu, umisténi kopirky tak, abychom
neustéle neslySeli jeji rachot. Kdo vSak pracuje v hlu¢ném prostiedi tovarny, v tiskdrné
apod. nachdzi se v nebezpecném té€lesném i dusevnim trvalém stresu. Hlu¢né prostiedi
se negativné projevuje i u osob napt. zvysenou nespavosti, bolestmi hlavy, zvracenim
Zalude¢nimi viedy, vyS$im krevnim tlakem, svalovym napétim (Kfivohlavy, 2001, s.

177).
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Harss a Maier uvadéji, Ze také ergonomické zatéze vytvareji pod prahem naSeho
védomého vnimani stres. Cim vice téchto zatézi obsahuje naSe prostfedi, tim jsme

nichylnéjsi ke stresu (1994, s. 136).

Nedostatek spanku je dalsi dulezity stresor. Ma piimy vliv na sniZeni pozornosti a
zhorSeni koncentrace, vede k nadmérnym pocitim unavy. Negativné jej muze
ovlivitovat napiiklad sménnost prace. Nedostatek spanku muiZze byt pfiinou stresu.

Naopak i stres mize vést k poruchdm spanku (Ktivohlavy, 2001, s. 177).

Jako moznou stresovou situaci miZzeme oznacit i vztahy mezi lidmi. Do této skupiny
zatfazujeme stres, ktery vznikd u osob, které plni své pozadavky v zaméstndni a zaroven
jsou vytizeni v domdcnosti. V zaméstndni mohou vznikat nedultklivé vztahy mezi
spolupracovniky, donaseni, pomlouvéni, kritika, nediivéra, nedostatek komunikace.
Chybi ochota naslouchat druhym, porozumét jim, ocenit je, uzavirat kompromisy
v ptipad¢ vzniku konfliktu. MiiZeme se setkat s manipulativnim, necestnym ¢lovékem,
ktery se snazi Cinit druhého odpovédnym za vyvoj a feSeni n&jaké situace. V tomto
pfipadé¢ nemiZeme hovofit o spoluprici, naopak se tento Cloveék stdvd pro ostatni
zdrojem nervozity a problémi. Stresorem se muze stat naptiklad kérajici $éf, upovidany
kolega, hadava tchyn¢, nerudny ¢isSnik, rigidni dfednik, partner, uminuté dit¢ (Prasko,

Praskova, 1996, s. 24).

Za stresujici mizZeme uvést i negativni socidlni jevy, které vnimame jako stres se
zam¢efenim na socidlni charakteristiku prostfedi. Jsou to nase obavy zriznych
krimindlnich ¢inli, nebo obavy z bezmoci a nemoZnosti situaci zmeénit. Tomu
napomdhaji pfedev§im informace o téchto c¢inech, které jsou uvadény v médiich

(Kftivohlavy, 2001, s. 178).

Nektefi jedinci mohou jako stres vnimat omezeny prostor. Napiiklad mnozstvi lidi v
tzv. tlaenici mize zvySovat napéti, zhorSuji se mezilidské vztahy, coZ se miZe projevit
a7 agresivitou. Clovék si potfebuje udrzovat urdity odstup, jakousi neviditelnou
ochranu, kterou budou ostatni lidé respektovat, z divodu jeho bezpeci. Ale muzeme

hovofit i o stresu v dané socidlni situaci, kterd pro nds muze byt nepiijemnd napft. tim,
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Ze musime vchazet do osobniho kontaktu s lidmi, ktery si neptejeme (Ktivohlavy, 2001,

s. 179).

V zédsadé nejnebezpecnéjsi jsou jakakoliv dlouhodoba napéti. Tato oblast stresord je
velice riznorodd, ale zdleZi piedev$im na dlouhodobém a pomérné trvalém pusobent,
kterd mohou byt az chronickd. Jako piiklad uvadi Kiivohlavy trvalé neshody
v manZelstvi, trvaly nedostatek pen€¢z v domécnosti, dlouhodobé nevyhovujici bydleni,
dlouhodobé vychovné starosti s détmi, trvalé potize v zaméstndni, nadmérnd
soupefivost, Sikanovéni, piehliZzeni, zdvist aZ nendvist, dlouhodobd nezaméstnanost

apod. (2001, s. 179).

2.2 STRES A JEHO ZVLADANI

2.2.1 Faze stresu (obecny adaptacni syndrom)

Kazdé zvladani stresu ma své zdkonité faze, kterymi jedinec prochdzi. NejCastéji jsou
oznacovany jako faze varovnd, faze adaptace a faze vyCerpani. Kazda ma své specifické

znaky.

Varovna faze (poplachova)

V této fazi dochdzi k setkdni se stresorem, k jasnému varovéani, k mobilizaci vSech
obrannych systému. Situace muzZe byt vyvoldna jednotlivymi podnéty nebo celou
skupinou podnétd. Tuto fazi fidi hypotalamus a ¢asti limbického systému. Objevuji se
télesné reakce, vysoky krevni tlak a srdecni tep, zvySend cinnost sympatického
nervového systému, zrychluje se dychani, potni Zldzy zvySuji svoji Cinnost, krev se
shromaZzd’'uje do svald. Pokud si ¢lovék uvédomuje mozZnost vzniku stresové situace,

muze dojit k ptipadnému feSeni a duisledky stresu se nikdy neprojevi.

Faze adaptace (rezistence)

Zde nastava vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi na tom, jak silny je tento stresor
a jak je bojeschopny organismus. Dostavuji se frustrujici pocity, ¢lovék ztraci pftilis
mnoho energie, snizuje se produktivita ¢lovéka, nartstaji obavy z nedispéchu.
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Faze vycerpani

K této fazi dochézi, pokud organismus stresoru podléhd. Projevuje se unavou, kterd
nelze odstranit dobrym spankem v noci, je provdzena nervozitou, podrazdénosti,
napétim a zlosti. Objevuji se stavy tzkosti a imunita je sniZena. Objevuji se deprese
(ztrdta motivace, nespavost, pesimistické mySlenky, negativni pocity se stdle

prohlubuji). Z této faze je vétSinou potfebnd pomoc z vnéjsku, vyzaduje velké usili.

Obrazek ¢. 2 — Faze stresu

STRESOR
Zivotni udalost nebo vnitin! progitek

Wniman( stresoru
a jeho kognitivni zpracovani

/

ROZHODNUTI

/N

MEBEZPECNE BEZPECNE

r ¥ Y
1. FAZE STRESU STOP STRESU

POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK,

LCOPING"
/
UEELNY MEUGELNY

7/ Y Y

STOP STRESU 2. FAZE STRESU
REZISTENMCE

Y

3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Zdroj: Vecetova-Prochazkova, A., Honzdk, R. (2009)
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2.2.2 Dusledky stresu

Zdravotni problémy

Potencidlni zdravotni riziko v pfipad¢ stresu se tyka chronicky, dlouhodob¢ ptisobicich
stresort, se kterymi si ¢lovék neumi poradit. V modernim svété prace se stal neimérny
stres velkym zdravotnim rizikem. Stres byva jednim z mnoha faktort, které zplsobuji
nemoc. NejSkodlivéjsi je kumulace stresu a jeho dlouhodobé pisobeni. Stres muze
pusobit pfimo, tzn., Ze ma vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém.
Nepiimym vlivem na zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani ¢lovéka napt. na
zménu Zivotniho stylu. Mezi onemocnéni, na kterd md vliv stres patii zejména infekéni
nemoci, kardiovaskuldrni onemocnéni, hypertenze, bolesti hlavy, astma, diabetes,

onemocnéni imunitniho systému. Casto dochédzi ke ztraté sebevédomi (Kiivohlavy,

2001, s. 184).

Hlavni odpovédi na stresovou situaci je unava. Jejim projevem je pokles vykonu.
Pfi¢inou tUnavy béZného dne je hromadéni nésledkti rtiznych, zpravidla drobnych
stresujicich situaci. Pocit'uji ji i lidé, ktefi svou profesi neradi nebo ne piili§ ispésné
vykondvaji. Je vSak dualeZité si uvédomit, Ze stres nepiisobi na celou populaci stejné.
Osoby, které patii mezi tzv. pesimisty, prozivaji daleko intenzivnégji plisobeni stresord, a
to jak velkych, tak i drobnych tézkosti. Stres také Casto stoji u zrodu deprese. Ale i zde
musime pficist i dalsi faktory jako sebehodnoceni, existence ¢i neexistence socidlni
opory, pocity beznadéje a bezmoci. Mira odolnosti vii¢i zatézim zdvisi na geneticky
podminénych vrozenych predpokladech a déle vychazi z jeho individudlnich zkuSenosti

(Ktivohlavy, 2001, s. 197).

Posttraumaticka stresova porucha

Dlouhodobym plisobenim stresu muze dojit ke vzniku posttraumatické stresové
poruchy. Jedna se o dusevni poruchu, kterd vznikd po nahlych, Zivot ¢i osobni integritu
ohrozujicich uddlostech (napt. vdle¢ny konflikt, t€Zkd autonehoda, povoden, pozar,
pracovni traz nebo ndhlé umrti ditéte). Je to zpozdeéna reakce na stresovou situaci, ktera
trvd jen kratkou dobu, ale plisobi velmi intenzivné se zdvaznymi disledky. Stala se
neobycejné¢ vyznamnou a castou lidskou potizi. K hlavnim symptomiim patii pocit

otupélosti, odcizeni, uzkost, poruchy spanku, opakovéni traumatu ve vzpominkach,
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pocity viny z pieziti apod. Velkd vétsina nemoci, s nimiz se lidé dnes obraceji na lékare,
je - prinejmensim z urcité cdsti — psychosomatickych, spoluzpusobenych stresem.

(Ktivohlavy, 1994, s. 37).

Syndrom vyhoi‘eni (burnout syndrome)

S dlouhodobym stresem tizce souvisi syndrom vyhoteni. V soucasné dob¢ je to velmi
rozsifeny pojem, souvisi s dne$ni uspéchanou dobou. Clovék nemd ¢as na své zdjmy, na
odpocinek. Klade si pfili§ vysoké cile, které pak nedokédze plnit. Pokud nebudeme
vyuzivat vSech néstrojl, jak co nejvice zmirnit dopady stresu, miize nds potkat problém

pravé v podob¢ syndromu vyhoteni.

Vychézi z chronického stresu, klicovou sloZkou je emocni vycerpanost, kognitivni
vyCerpani a celkova unava. Neni to nemoc, ale jednd se o proces, reakce na dlouhodobé
nefeSeny pracovni stres. Je to dasledek nadmérnych a jednostrannych poZzadavkl na
psychickou vitalitu a odolnost. Pfi¢inou jsou nadmérné psychické a emociondlni naroky.
Vyskytuje se zvlasté¢ u profesi obsahujicich praci s lidmi a vyznamnou roli u jeho
projevi hraje délka zaméstnani. Syndrom se casto objevuje i u workoholikl, ktefi
projevuji své pocity vyc€erpanosti, jsou apaticti, nedokdZou sami prekondvat kazdodenni
prekazky. Zakladnim pocitem je profesiondlni selhdni, neudspéch, nesmyslnost
profesiondlniho tsili. Dochdzi ke ztratd motivace. Casto je disledkem selhdni pii

hledani smyslu Zivota. Mnozi si €asto vaznost svého psychického stavu neuvédomuyji.

2.2.3 Zvladani stresu

Schopnost zvlddat stres je povaZovdna za jednu z nejvyraznéjsich zndamek dusevniho
zdravi. (Kftivohlavy, 2001, s. 85). Zvladani stresu oznafujeme terminem coping, tj.
nasazeni sil k boji se stresem, pfiCemz cilem je zménit situaci. Je to dynamicky proces
zaméfeny na feSeni problému. Postup vyplyva z piesvédceni, Ze problém mohu vyfesit a
jsem schopen dosdhnout cile. Copingové strategie jsou védomé raciondlni zpiisoby
vyporddani se s uzkostmi Zivota. Termin strategie se pivodné pouZival ve vojenské
terminologii. Zdaraznuje se, Ze je o uméni ziskat pro sebe vyhody a pro nepfitele
vytvofit nejnevyhodnéjsi podminky boje. V SirSim slova smyslu urcuje jakysi peclivé

vypracovany plan, postup, program k dosazeni zcela urcitého vytyceného cile
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(Ktivohlavy, 1994, s. 43). Ktivohlavy ddle zdaraznuje, Ze je tfeba si uvédomit rozdil
mezi zvladdnim a adaptaci. Adaptace je chdpdana jako vyrovnani se s pfiméienou zatézi,
kterou lze celkem snadno zvladdnout. Zvladani je boj ¢loveéka s nadlimitni zatézi. Je to
tedy takovy vysSSi stupenn adaptace, slouZici k feSeni krizi, kdy nemame pro feSeni
problémt dostate¢né zkusenosti ani védomosti, proto feSeni musime hledat, zkousime a

ovéfujeme rizné cesty (2001, s. 45).

Podle slov Schreibra ¢lovék stresu normélné nepodléhd, leda v krajnich podminkach, je-
li nékde hladomor, sucho, infekce nebo epidemie. Pfitom poskozeni stresem a vibec
vniméni stresu je velmi individudlni. Rikd, 7e stresu se nelze zbavit, je to fenomén
v biologickém, psychologickém, ale i v télesném vyvoji ¢lovéka. A prakticky vSichni
Zijeme ve fazi adaptace (www.abicko.avcr.cz). Dédle Schreiber doporucuje k dosazeni
klidu a duSevni vyrovnanosti nékteré postupy, které dosud nebyly soucasti bézného
Iékatstvi, ale v poslednich desetiletich jsou stdle Cast&ji pouZivédny. Jsou to relaxace,

jOga, autogenni trénink a transcendentni meditace (2000, s. 90).

Ke zvladani stresu je vhodnd relaxace. Ta umoziuje zvladat projevy tzkosti a stresu.
Vyzaduje to vSak trpélivost a Casté opakovani ndcviku techniky. Dulezité je také
dychani. Tak, jak vecerni koupel slouZi ocisté celého téla, miiZe relaxace slouZit

celkovému zastaveni a ociste duse. (Prasko, Praskova, 2001, s. 114).

Dulezité pro zvladani stresu je pozitivni mySleni. Jednd se o naSe osobnostni nastaveni a
pristup k problémim. Dosahujeme toho tim, Ze se snazime kazdy problém vnimat
pozitivnéji a piijimat jej jako pfilezitost. V této souvislosti by mél byt samoziejmosti

dostatek spanku, vyziva a denni reZim (www.firemni sociolog.cz).

Zvladani stresu je proces, ktery by mél smétovat k ur¢itému cili. Pokud nejsme schopni
zvladat zatézové situace, hrozi ndm naruseni psychické rovnovahy. Vsechny copingové
strategie, které jsou uvadény v literatufe, vychazeji ze dvou zdkladnich vzorcl
reagovani na zatdZ, a tou je dtok nebo uték. Utok piedstavuje aktivni variantu, kdy
¢loveék s neptiznivou situaci bojuje. Opacnou variantou je tték, kdy se snazZime pfenést
odpovédnost na nékoho jiného nebo se snazime popiit existenci problému. Lazarus

stanovil Ctyfi vytypované strategie zvladani stresu. Strategie neteCnosti (apatie), kdy
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cloveék se chovd apaticky a upadd do pociti bezmoci, deprese a beznad¢je. Strategie
vyhnuti se ptisobeni noxy (Skodliviny), kterd se projevuje pocity obavy, bazn¢ a strachu.
Treti je strategie napadeni utocnika. Posledni strategii je posilovani vlastnich zdroji
sily, to znamend, Ze osoba se snazi o vycvik dovednosti, vycvik sebekontroly a
sebevlady (Kftivohlavy, 1994, s. 44). Oc¢ jde? Posilovat v téle vlastni obranné
mechanismy boje se stresem. H. Selye (Ktivohlavy, 1994, s. 39).

Psycholozka Kucerovd uvadi, Ze v minulosti se lidé vénovali ndboZenstvi, které jim
pfinadSelo dlevu a pomdhalo vyrovnavat se s nepfijemnostmi. V dneSni dob& neexistuje
podobny mechanismus, ktery by nds zbavoval nejistoty a strachu. Od kazdého z nés se
ocekdva, Ze se bude stédle ucit, zdokonalovat se a pracovat jako stroj. Proto se ¢im dal
Castéji lidé obraceji na pomoc psychologl, ktefi se jim snaZi pomoci se vyrovnat se
stresem a predejit tak zdvaznéjSim disledkiim jeho piisobeni. Ti by jim méli pomoci,
aby se citili 1épe a zabyvali se vécmi, které jsou pro né opravdu dilezité (Casopis

Zdravi, 5/2012).

2.2.4 Nevhodné zpusoby zvladani stresu

VSichni bychom si pfali zit v klidu a spokojen&. Pokud se ocitneme v nepiijemné
situaci, snazime se ud¢lat vSe pro to, abychom tento nezddouci stav zménili.
Nepiijemného pocitu se pochopitelné¢ snaZime zbavit co nejrychleji. Pro kazdého
Cloveéka bylo vzdy ldkavé, najit si néjaky prostfedek, ktery ndm bez ndmahy piinese
pocit Stésti a pohody. Mezi nejvice oblibené patii zejména alkohol, drogy a cigarety.
Tyto latky ndm opravdu mohou pfinést chvilkovou ulevu, ale pokud se stanou naSim
CastéjSim piitelem, mohou si vybrat vysokou dan ve form¢ podlomeného zdravi, ale i
zmateného Zivota. Tyto formy tniku ze stresovych situaci se pak miiZou stat stresorem

samy (Ktivohlavy, 2004, s. 55).

Pfi stresu také Casto zanedbdvame Zivotospravu. Nedodrzujeme pitny rezim, pfijimame
nadmérné mnozstvi soli, ZivocisSnych tukti a cukrd. Tyto zplisoby mohou vést ke
zvySovani vnitiniho napéti (Kfivohlavy, 2001, s. 15). K dal§im nevhodnym zptsobim

muzeme piipojit i zanedbavani socidlnich kontaktii, zajmt a pohybovych aktivit.
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2.2.5 Prevence stresu

Prevence na drovni jednotlivce je dilezitou soucasti prevence stresu obecné. Je dulezité
védét o tom, jak na nds pilisobi dlouhodoby stres a jak jsme schopni reagovat
v komplikovanych situacich. Vzhledem k tomu, Ze nemiiZzeme striktn¢ odd¢lit pracovni

zivot od soukromého, mé jeden vliv na kvalitu toho druhého.

Je tfeba uvést, zZe stejné tak jako nejvétsi stres zplisobuji mezilidské vztahy, at’ uz
v rodin€, v praci, mezi prateli, tak zaroven mezilidské vztahy patii k okolnostem, které
pfinaseji nejvice pot&seni. Clovék od narozeni aZ do své smrti hledd ve svém Zivotd
ur€ity vztah. Vystizné to uvadi psycholog Abraham Maslow ve své pyramidé lidskych
potieb. Je tedy nutné pracovat na tom, aby se nase vztahy stdvaly pfedevSim zdrojem

radosti a ne problémd.

Obrézek €. 3 - Maslowova pyramida potieb

Potreba seberealizace
{rozvoj osobnoski)

Potfeba wuzndni
(sebelcta, uznani, statush

Spolecenské potieby
[pocit sounalefitost, laskal

Patfeba bezpefnosti
[ochrana, bezpedl)

Fyziologické potireby
[hlad, &Hzan)

Zdroj: http://zrcadlo.blogspot.cz

Kopriva uvadi, ze zdzitky a prozitky, které nds ovliviwji a stresuji, jsou ovlivnény
pfedev§im naSim vlastnim vnimdnim svéta. Musime se tedy naucit vnimat svét

pozitivnéji, vyvarovat se piehnané zlosti, pocitll bezmocnosti a tzkosti (1997, s. 56).

K salutorim fadime i aktivni pohyb. Kfivohlavy radi, Ze cviceni ma vliv i na zlepSeni

fady psychickych projevi. Napiiklad mlze mit pozitivni vliv na zlepSovani depresi
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zatizené psychiky, na sniZovani urovné uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni a

posilovani psychiky v boji se stresem (2001, s. 184).

Naopak Schreiber klade dlraz na udrzovéani pfimétené télesné hmotnosti a normalniho
krevniho tlaku, na omezeni koufeni a spotieby alkoholu. Pfitom doporucuje, Ze
nesmime zapominat na spravnou stravu, ve které mame omezit tuky, soleni, dbat na

dostatek zeleniny a ovoce a omezit spotfebu c¢erveného masa (2000, s. 49).

Podle Carnegiho, ktery je predstavitelem populdrni literatury, nikoliv odborné, mlizeme

vétSinu stresovych situaci zvladnout pouzitim néstroja (2011, s. 25).

S — sebedisciplina

T — tlak na péci o vlastni télo 1 dusi
R —relaxace a uvolnéni

E — efektivni protazeni téla

S — smysl pro humor

S — spolehnuti na pomoc pritel

2.3 STRES NA PRACOVISTI

2.3.1 Faktory stresu na pracovisti

O stresorech jako takovych jsme se jizZ zminovali v pfedchozich kapitolach. Stres na
pracoviSti md velmi mnoho podob. Piedev§im mlZeme hovofit o neimérném stresu na
pracovisti. Ten vznikd bez pochyb za urcitych podminek napt. pfi nadmérném hluku,
Spatném vétrani, pti ohroZeni néjakym toxinem. Je tfeba upozornit, Ze kazdé zaméstnani
ma své specifické stresové faktory. Muze se jednat o nevhodné socidlni prostiedi,
nepifjemny management apod. Prispivd k tomu mimo jiné stdle rostouci intenzita
vykonu, rychlost prace a ¢asovy tlak. Prostfedi v zaméstnani se stdva v souCasné dobé
pro stale vétsi skupinu lidské populace hlavnim zdrojem a piicinou stresovych situaci.
Snaha zvlddnout co nejvic veci vytvdri falesny pocit naléhavosti a nuti cloveka pracovat

stdle rychleji a rychleji. (J. Melgosa, 2001, s. 11).
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Melgosa se vénuje také stresu v zaméstnani z pohledu Zen. Presto, Ze se diskriminace
Zen na pracovisti sniZuje, presto zlstava znaCnym a citelnym problémem. Pokud chce
byt Zena v zaméstnani dspéSnd, musi na sob¢ neustdle pracovat a ostatnim dokazovat, ze

je na patfi¢né drovni, a Ze se muzim pfinejmensim vyrovna (1994, s. 103).

Hlusicka fadi mezi vnéjsi faktory asovy stres, kdy mame zpracovat piili§ mnoho tkola
v kritkém casovém terminu, dale stres ze zodpovédnosti, kdy citime nadmérnou
odpovédnost z tikolu nebo vysledku, kterého mdme dosahnout. Socidln€ psychologicky
stres pak muzZe byt zplisoben problémy v osobni oblasti, pficemz se zpravidla jednd o
vztahy na pracovisti. Intrapsychicky stres se objevuje v okamziku, kdy mame pted
sebou nutnou volbu, nebo kdyZ jsme nuceni vykonat néco, s ¢im nesouhlasime

(www.firemni-sociolog.cz).

Podle psycholozky Kucerové mohou byt zdrojem stresu na pracovisti napiiklad
populdrni kanceldrskd pracoviste typu open space, kde pracuji desitky lidi v jediném
prostoru. Na takovych mistech pak vlddne hluk a chaos, lidé se nemohou soustredit a
potlacena je i jejich potieba soukromi a klidu. Sii se tu bacily, ¢asto je tu privan nebo

teplota, kterd je Fadé lidi neprijemnd. (Casopis Zdravi, 5/2012).

Ze zpravy, ktera byla zpracovana pro Evropskou agenturu pro bezpecnost a ochranu
zdravi pfi praci vyplyva, Ze 28 % pracovnikll trpi problémy spojenymi se stresem na
pracovisti, tj. 41 miliénii pracovnikli Evropské unie. Tato zprava uvadi definici stresu na
pracovisti jako interakci mezi zaméstnancem a jeho pracovnim okolim. PficemZ je
mozno uvést, Ze stres nastava v piipadé, kdy pozadavky okoli na zaméstnance presahuji

jeho schopnosti je zvladat (Www.osha.europa.eu).

Mezi ostatni faktory mizeme pfifadit pracovni psychosocidlni rizika, kterd jsou spojena
s problémy na pracoviStich. Jednd se pfedev§Sim o stres souvisejici s praci, nésili na
pracovisti, obtéZovani a Sikanu. Stres ptisobi i na hor$i pracovni vykony, chybovost,
vysS§i absenci a vyS$i nehodovost na pracovisti. Zptsobuje uzkost, podrazdénost az
zoufalstvi. Pokud se stane, Ze se stres doplni nésilim, pak jejich negativni i¢inky mohou
na pracovisti vést k zdvaznym a7 tragickym disledkiim. Nasili pak ohroZuje bezpecnost

zaméstnanct, zdravi i jejich celkovou duSevni pohodu. Jako agresivni vyrazy miZeme
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uvést nezdvorilé, hrubé, urdzlivé chovani, verbélni agrese, napadeni i fyzické ubliZeni.
Tyto projevy mohou mit rasovy a sexudlni podtext. Fyzické a psychické ndsili na
pracovisti ma negativni dopady. U jednotlivce se projevuje napiiklad jako strach, fobie,
poruchy spanku, nemoc nebo uraz. V organizaci miize dochazet k castym absencim, ke

sniZeni vykonnosti a kvality prace, ke zhorSeni pracovnich vztaht.

Schreiber ve své literatufe uvadi, Ze podle chovani na pracovisti je mozné rozpoznat
osobnosti silnéji ohrozené stresovymi vlivy. Jako nejvyraznéj§i projevy uvadi
predrazdénost, odmitidni rad a pomoci, izolovanost od kolegl v prici, Spatnd pracovni
morélka, ale i nadmérnd oddanosti praci a vznik jisté zavislosti na pracovnim zatizeni,
zmény ve vzhledu i chovani, zvySend spotieba cigaret, alkoholu nebo i drog (2000, s.

48).

2.3.2 Dusledky stresu na pracovisti

Na pracoviSti nejsou piiznaky stresu pracovnikii zanedbatelné. Stres vede u
zamestnancu k jejich zvySené fluktuaci a nemocnosti, dochdzi k vyznamnému poklesu
jejich pracovni vykonnosti a tedy knizké produktivité jejich prace. V pracovnim
procesu se to projevuje piitomnosti nemocného pracovnika na pracovisti nebo naopak
zvySenou nemocnosti. Rovnéz zndmou véci je, Ze stres se prendSi snadno na dalsi
pracovniky, ktefi museji Casto pracovat za svého kolegu. Zaméstnanci jsou nespokojent,
coz vede k nejriznéjSim stiznostem a nepokojiim. Nasleduji pak dalsi projevy jako
zvySend urazovost, vice chyb, a to v§e ma za nésledek sniZenou produkci, pfipadné

sniZenou kvalitu a nedodrzeni hit, zhorSeni poveésti.

Mezi ptiznaky stresu pfi praci miiZzeme zafadit na drovni organizace zejména pracovni
neschopnost, vysokou fluktuaci, nedochvilnost, problémy s disciplinou, sniZenou
produktivitu, drazy, chyby a s tim spojené ndklady na odskodné a zdravotni péci. Na
urovni jednotlivce pak hovofime o emotivni reakci, kam fadime poruchu spanku,
deprese nebo tfeba problémy v roding. Déle sem tfadime kognitivni reakci, kterd se
vyznacuje nizkou soustfedénosti a Spatnou paméti, behaviordlni reakci, jako je uzivani
drog, alkoholu, tabdku a fyziologickou reakci, kterd se projevuje bolestmi v zadech,

vysokym tlakem nebo onemocnénim srdce (www.osha.europa.eu).
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2.3.3 Prevence stresu na pracovisti

Povinnosti zaméstnavatele by mélo byt o své lidské zdroje spravné peCovat a napoméhat
jejich rozvoji a zvySovani jejich vykonnosti. M¢El by piedevSim zajistit vSem svym
zaméstnancim dobré pracovni podminky bez vlivu nejraznéjSich stresovych faktord,
které nésledné vedou ke zdravotnim a psychickym omezenim negativné ovliviiujicim

jejich pracovni vykon.

Zamgéstnavatel by mél myslet i na pohodli svych zaméstnancti, ktefi pracuji v kancelafi,
a nemél by Setfit na kvalitnich zidlich. Déle je vhodné, aby zamé&stnavatel zabezpecil
n¢jakou mistnost, kam by se dalo jit si sednout na pohovku nebo si snist ob&d, ptipadné

vyfesit neodkladny soukromy telefonat (Casopis Moje psychologie, 12/2011).

Predchdazeni vniku stresu a stresovych situaci na pracoviStich je jist¢ mnohem

Vev s

ekonomicky vyhodné&jsi, efektivnéjsi a ucinnéjsi nez fesSeni jejich nasledki. Stard-li se

zaméstnavatel fadn€ o své zameéstnance, odménou mu bude jejich spokojenost, vyss

pracovni vykonnost, nizka fluktuace a v neposledni fad¢ i vyssi prestiz u vefejnosti.

Podle Rdmcové smérnice €. 89/391/EHS ze dne 27.11.2000 o zavadéni opatfeni k
zlepSeni bezpeCnosti a ochrany zdravi zaméstnanct pii praci maji  vSichni
zaméstnavatelé zdkonnou povinnost chrdnit bezpecnost a zdravi pracovnikii. Podle
tohoto predpisu by mél byt stres zvladan logicky a systematicky stejné jako jiné otdzky
BOZP. Tato povinnost se vztahuje rovnéZ na problémy stresu spojeného s praci za

predpokladu, ze predstavuje riziko pro zdravi a bezpecnost (www. osha.europa.eu).

Tato rdmcova smérnice ddle uvadi mimo jiné 1 ucinnd opatfeni pro zabranéni stresu pii
préci:

¢ poskytnout zaméstnancim dostatek Casu ke splnéni dkolt,

® 7zajistit jasny popis prace,

¢ odméinovat zaméstnance za dobie vykonanou préci,

® umoznit zaméstnancim poddvat stiznosti a prikladat jim dtleZitost,

® umoznit zamé&stnancim fidit si vlastni préci,

® minimalizovat fyzikalni rizika,
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® umoznit zaméstnanclim, aby se podileli na rozhodnutich, kterd se jich tykaji,

e prizpusobit pracovni zatiZzeni schopnostem a moZnostem jednotlivych
zameéstnancu,

e navrhovat tkoly tak, aby byly podnétné,

e jasn¢ vymezit pracovni tkoly a povinnosti,

® umoZnit socidlni interakci a

¢ vyhnout se nejasnostem, pokud jde o jistotu v zaméstnani a profesiondlni rlst

(www. osha.europa.eu).

2.4 STRES VE VEREJNE SPRAVE

2.4.1 Veiejna sprava

Jako vefejnou spravu oznacCujeme statni spravu a tizemni samospravu. Jsou to ufednici a
ostatni pracovnici podle rozhodnuti sprdvniho ufadu, ktefi vykondvaji odbornou a
spravni ¢innost ve vefejné spravé. Vefejnd sprava je vykondvana ve vefejném z4jmu.
Verejnd sprdva je sprdvni ¢innost souvisejici s poskytovanim verejnych sluZeb, rizenim
verejnych zdleZitosti na mistni i centrdlni virovni a zajistovdnim zdleZitosti ve verejném
zdjmu. Kromé této sprdvni cinnosti byvaji za verejnou sprdavu oznacovany téz sprdvni
orgdny, které ji vykondvaji, tedy predevsim iurady. Pojem vykon vetejné spravy je ve
smyslu spravniho prdva pojmem zahrnujicim jak spravni fizeni vcetn¢ vydavani
spravnich aktd, tak i dal$i Cinnosti, jako je vyddvani ovéteni, posudkl, vyjadieni a
stanovisek, nebo tkony informacni, doporuceni, vyzvy a téZ 1 napf. vedeni
zivnostenského rejstiiku, vcéetné vydavani opist, vypisi a potvrzeni zné a dalsi
¢innosti. Podle zdkona ¢. 128/2000 Sb. o obcich se samostatnou piisobnosti rozumi
pravo obce spravovat své zdleZitosti samostatn¢, vykondvat zdleZitosti vlastnim jménem
a na vlastni odpovédnost. Toto prdvo Uzemnich samostatnych celki je zaruceno

v Ustavé CR (www.cs.wikipedia.org).
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2.4.2 Specifické stresory prace ve veiejné spravé

V tvodu je jiz uvedeno, Ze neexistuji prameny, ze kterych by bylo mozno Cerpat zdroje
specifickych stresort prace ve vefejné spraveé. Proto je na tomto misté tfeba zduraznit,
Ze jsou uvedeny i subjektivni nidzory s ohledem na vlastni praxi. Vychodiskem jsou

pfitom oblasti, které jsou zndmé a charakteristické pro podobny typ zaméstnani.

Emoc¢ni a psychicka zatéz

Za zat¢z v zameéstnani mizeme povazovat vykon pracovni ¢innosti samotné v danych
spolecenskych a fyzikalné-biologickych podminkéch, bez ohledu na to, zda ptfevazuji
sloZzky psychické nebo fyzické. Ve vefejné spravé mizeme mluvit o psychické zatézi,
kterd je spjata semocni zatézi. Ve vefejné spravé pracuji zaméstnanci, ktefi maji
sttedoskolské a vysokoSkolské vzdélani. Naroky na pracovni vykonnost ufedniki
vefejné spravy stdle stoupaji. Jejich povinnosti je chréanit vefejny zajem. Prace je méné
fyzicky ndro¢nou, ale stoupd psychicka zatéz, odpovédnost, tlak na vykon a kvalitu
prace, vysoké ndaroky na pamét, pruzné mySleni. Neustdld komunikace s klienty,
s vetfejnosti 1 s médii prindsi zatéz. Potkdvame se s problémovymi klienty, ale i s celymi
skupinami problémovych lidi. Zde je tieba zuzitkovat uméni komunikace na t€ nejvyssi
trovni. Ufednici musi zvlddnout i situaci, kdy klient je agresivni. Proto je tfeba mit

potifebné dovednosti, jak tyto situace zvladat.

Zodpovédnost

Zodpovédnost patii mezi velice zatéZujici stranky ufednického povoléni, a to pfedev§im
u spravnich ¢innosti. V rozhodovacim procesu musi vSak dfednik vzdy dodrzet zakon,
at’ uz specidlni nebo obecny. Déle rozhoduje podle svého nejlepsiho védomi a svédomi
a ve prospéch obecného dobra, ale to v Zddném piipadé€ nevylucuje zapojeni vlastniho
uvazeni pii feSeni kaZzdého rozhodnuti. V praxi je rozhodovéni ufednika nelehké, n€kdy
nejednoznacné a doprovéazené tfadou tlaka. Pfi kazdém takovém vydaném spravnim
rozhodnuti se vSak vystavuje moZnosti zamitnuti nadfizenym orgdnem nebo odvolanim

Zadateli. V krajnim piipadé miZe dojit aZ k moZnosti trestniho stihani.
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Nevhodny pracovni styl

Zdrojem stresu mtiZze byt nevhodny pracovni styl, napf. neschopnost zorganizovat si
praci, zvyk nosit si praci domul, nepiiméfené¢ stanovené ukoly, problémové situace,
miniméalni prestavky, jidlo mezi praci, nevhodna skladba stravy, nedodrZzovani pitného

rezimu, tlak na neustdlé zvySovani kvalifikace, neschopnost relaxovat.

Z praxe vyplyva konkrétni zéleZitost, kterd se jevi jako velmi nepiijemnd v zaméstndni. Jednd se o
pfitomnost nemocného zaméstnance na pracovisti. Je to ddno nastavenim pravidel v naSem staté, kdy
prvni tfi dny pracovni neschopnosti je zaméstnanec doma bez naroku na ¢ast platu. Nikdo ze zaméstnancti

nechce zlistat doma v neschopnosti, pokud to neni vyslovené nevyhnutelné. MnoZi se tak pripady, Ze si

Vs

pracovnik nechd ptfedepsat antibiotika a dél dfaduje. Tim ohroZuje své nejbliZsi spolupracovniky, ale i

klienty, které odbavuje. Je to urcity typ nezodpovédnosti a bezohlednosti, ktery je jisté zat€Zujici.

Vztahy na pracovisti

Casto slychdme, e na pracovistich mnohdy vlddne konkurence, vzdjemna nediivéra,
Spatné mezilidské vztahy vedouci mnohdy az k Sikané. A tak se v dneSni dobé miiZeme
setkat na pracovisti s pojmy bossing (vyhrozovani, sexudlni obtéZovani nadiizenym
pracovnikem) nebo mobing (psychicky natlak, emoc¢ni tyrani, emocni Spatné zachazeni).
Nevhodné socidlni klima mohou zpiisobovat konflikty, které ndsledné ovliviuji a
snizuji pracovni vykon. Naopak dobry pracovni kolektiv mize motivovat ostatni

pracovniky k vyssi pracovni vykonnosti.

Mzdové ohodnoceni

Casto jsou zaméstnanci piesvédéeni, Ze jsou v zaméstndni $patné ohodnoceni. Zaroven
si také uvédomuji, Ze nejsou dostatecné motivovani k vyS$sim vykontim. Predevsim u
tabulkového zplisobu ohodnoceni neni dostatek prostoru pro spravnou motivaci. To, jak

je ohodnocen vykon zaméstnance, se nasledn€ odrazi i v jeho psychice a spokojenosti.

Vliv médii

Nemuzeme také opomenout vliv médii, ktery je velmi zdsadni. Ze zkuSenosti vyplyva,
Ze hromadné sd€lovaci prostfedky ne zcela pfesné a objektivné hodnoti praci
zamestnancl uradt a vefejné spravy jako celku. Nejsou poddvany vzdy korektni a

ucelené informace. Diisledkem je, Ze veiejnost je dezinformovand a zmatend, zejména
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proto, Ze ¢asto neumi odliSit statni spravu a samospravu. Tim vznikd spousta sporti a

nedivéry prave v ufedniky na nejnizsich pozicich.

Postaveni v zaméstnani

Vyznamnou roli hraje vyvoj postaveni. Stresové muze pisobit jak nepfiméfeny postup
se zvySenim ndroku, tak i frustrace z vynechdni pfi povySovéani. Nejasnd budoucnost
zamestnance v organizaci, a ztoho vyplyvajici pocit nejistoty, patii k hlavnim
pracovnim stresorim. Jako nejasnou budoucnost u vetejné spravy hodnotime zejména
obdobi kondni voleb na jakékoliv drovni a sni spjaté persondlni zmény. Velkym
meznikem jist¢ byly zmény ve vefejné spravé po roce 2002, kdy doslo ke zruSeni
okresnich uradl, a ncktefi zaméstnanci byli pievedeni na jind mista. Prave ti, ktefi se
dostali na niz§i pozice, nebyli vZdy spokojeni a dodnes je u nich znatelny handicap ve

znalosti mistnich poméra pfi rozhodovani ¢i nezdjem o mistni obyvatelstvo a kulturu.

Administrativni zatéz

Jisté za stresujici miZeme uvést i neustdle se zvySujici naroCnost administrativy, pfi
které dochazi ke zvySeni objemu provadénych operaci, jeZ zpiisobuje tlak na spravnost a
rychlost provadénych dkoni. Pfi své praci jsou zaméstnanci veiejné spravy povinni fidit
se mnoha zdkony, vyhlaSkami, internimi pfedpisy a smérnicemi vCetné¢ Etického kodexu
ufednika, které se cCasto méni. Nejednotnost nékterych postupli a nepiehlednost
legislativy je velice zatéZujici. Verejna sprdva totiZ postupuje vpied milovymi kroky a

je potteba vse dikladné sledovat a seznamovat se s jejimi zménami.

Ztrata pracovni motivace

Jinou strankou, se kterou se ufednik ve vefejné spravé muze setkat, je demotivace. Je
déna tim, Ze pracovnik je frustrovén tim, Ze jeho schopnosti a dovednosti nejsou v praci
zcela vyuzivany. Jeho prace se mu zd4 spoleCensky mélo vyznamnd nebo zcela beze
smyslu. S tim souvisi i nizké financni ohodnoceni. Pfesné zaskatulkovani dfednikli do

platovych tabulek nepodporuje spravnou a zdravou motivaci k préci.

Nejistota a ohroZeni zaméstnani
Pro Clovéka na pracovisti je dileZité postaveni, jistota, autonomie, vztahy a férovost.

Myslim, Ze ¢im vice lidé maji jistotu v zaméstndani, tim vice se sniZuje stres z nejistoty.
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Jakékoliv zmény nejistotu pfindsSeji a jsou vnimdny jako ohroZeni, které muZe vést
k demotivaci a snizeni produktivity. Piikladem takové nejistoty ze zmén ve vetejné
spravé muze byt neustdle se ménici osoby vedeni. K tomu dochédzi zejména pti kondni
voleb a ndsledné vymeéné pracovnikli na vedoucich pracovnich pozicich, coz vedle
stresové zatéze drednikil pfindsi i uréitou Casovou destabilizaci vefejné spravy. I toto

hledisko se nedd ptehlédnout, jelikoz Cinnost vetfejné spravy je v soucasné dobé

vyznamn¢ zavisla na vysledku voleb.

Nedostatek casu

Casto se objevuji problémy se stanovenou tifedni dobou. Ta neni nikde uréena zdkonem,
a tak kazdy urad ji zavedl dle svého uvadZeni. Vefejnost si ¢asto nespravné mysli, Ze
v neufedni dobu ufednici nevykazuji Zadnou cinnost. Ale opak je pravdou.
V mimoutedni dobu museji ufednici vykonat fadu mistnich Setfeni, ucastni se Skolent,
ale predevSim museji zpracovat vSechny doslé Zadosti. Klienti si €¢asto vyhlidnou pravé
neufedni dobu, protoze védi, Ze nemuseji ¢ekat. Ale dfednik nemiiZe v klidu zpracovat

agendu, kterou ma prave rozpracovanou. To Casto zaméstnance zatéZuje.

Pozice ufednika

Stav ufednictva je svym zptisobem odrazem stavu celé spole¢nosti. Pozice ufednika je
dnes vlivem Spatnych zdkond, podivné profilace politické scény a vSeobecnou
piebujelosti administrativy takika degradovédna do postaveni ptiZivnika participujiciho
z dani pracujicich. Snad stile Castéji se setkdvame s aroganci a s obCany, ktefi okazale
prezentuji pouze svd prava, ale na své povinnosti zapominaji. Utednik neh4ji své zdjmy,
ale snaZi se naplnit cile organizace, ministerstva, statu. Utednik, pracovnik sttni spravy
si musi uvédomit, Ze hodnoty vznikaji ve vyrobé&, nikoli ve stitni spravé, ta ji skute¢né
pouze spotiebovava. Urednik nemiize zavidét tém, co si poctivé vydéldvaji velké penize
v obtizném prostiedi soukromého podnikani. Utednici se museji u¢it moderni, asertivni
komunikaci a demokratickému pfistupu k obCanim stitu. V kazdém piipad¢ by vSak

m¢él byt urednik pro vefejnost partnerem. Partnerem, ktery kazdého obCana provede

labyrintem néleZitosti nutnych pro spravné a rychlé vytizeni dané véci.

Nase vlastni zkuSenost nds vede k zavéru, Ze netfeba kvili spravnému piistupu k vefejnosti vytvaret dalsi

a dal$f dokumenty, néco prikazovat ¢i k né€emu ufedniky zavazovat. Pro vSechny plati tstava, zdkon o
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ufednicich, zdkon o obcich, zdkonik prace, podepisuji ml¢enlivost pfi ndstupu do zaméstndni, zastupitelé

skladaji slib, kdyz ziskaji mandat.

Dalsi mozné stresory

Zprava pro Evropskou agenturu pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci uvadi priciny
stresu v zaméstnani, nékteré z nich je mozné uvést i v sektoru vetejné spravy. Jedna se
predev§im o vzristajici pocet stdrnoucich pracovnikii, pouZivani informacnich a
telekomunikacnich technologii. Dochdzi k redukci poc€tu pracovnich mist, zvySuji se
naroky na flexibilitu zaméstnancli, na mnozstvi a uroven jejich dovednosti

(www.osha.europa.eu).

2.5 VYSLEDKY Z JIZ PROVEDENYCH VYZKUMU

Hlavni Ceskd studie Stres na pracovisti, kterd byla uvetejnéna v roce 2009, uvadi, ze
nejvetsi vliv na stres maji informacni technologie a elektronizace statni spravy na lidské
zdroje. Jednd se o rozsdhlou studii vytvofenou na zdkladé dikladného dotaznikového

Setfeni zaméstnanci Ceské verejné spravy (www.gfk.cz).

Z tohoto Setfeni vyplyva, Ze azZ 49 % respondentt chodi do préce, i kdyZ jsou nemocni a
41 % respondentli si vybird na nemoc dovolenou. AZ 55 % respondenti postrada
antistresovy program na pracovisti, a pfesto je téméf 90 % respondentd, tj. zamé&stnancl
vefejné spravy, se svou praci spokojeno. O velké pracovni zatézi pak mluvi 40 %
respondenti. Divodem jsou nadmérny stres (20 %), Casovy tlak (38 %), konflikty na
pracovisti (38 %), vysokd zodpovédnost prace (25 %), nizké hodnoceni (25 %) a Spatna
organizace prace a management (16 %). VétSina zdravotnich probléml zaméstnanct je
zpusobena praci na pocitaCi. Necelych 30 % respondentii si nemysli, Ze jim nové

informacni technologie usnadiuji praci a Ze jsou piinosné.

Zde se jako vyzvy ukdzaly ptredevsim zlepSovéni pracovnich podminek na pracovisti v
nejSirSim slova smyslu (od vybaveni kanceléfi, techniku az po management a vztahy s
kolegy), spolupriace s institucemi, které nabizeji rGzné preventivni antistresové

programy, dal$i vzdélavani ufednikd, jejich pfipravenost na zménu atp. (Www.mpsv.cz).
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Podle dalsiho realizovaného Setfeni, které uskutecnil odbor rozvoje lidskych zdroji ve
vefejné spravé Ministerstva vnitra CR, Odborovy svaz stitnich organti a organizaci a
Vyzkumny ustav bezpecnosti priace, a to prostiednictvim vytvoieného dotazniku s
nazvem ,,Subjektivni hodnoceni zitéZe pracovnikli stitni a vefejné spravy faktory
pracovniho prostfedi a pracovnich podminek®, jsou vysledky nésledujici. VétSinu
pracovni doby stravi 87 % zaméstnancii vefejné spravy u pocitaci. Velkd Cast
respondenttl, coZ je 74 % oslovenych, pii své praci pocituje zvysenou tnavu oc¢i a 70 %
md problémy s pohybovym apardtem. Tietina zaméstnancl se také domnivd, Ze jim
moderni technika neulehluje praci. Zamé&stnanci stitni a vefejné spravy CR pozitivné
hodnoti svoji praci. VétSina zaméstnanct vi, co se od nich v praci ocekava. Svoji praci
maji rddi a povazuji ji za zajimavou, i kdyZ se jednd o praci narocnou na mysleni,
pozornost a spolehlivost.

Hlavnim problémem se jevi jako nejzavazn€jS$i problém prace s PC. Dvé tfetiny
zaméstnanct uvadéji zvysSenou dnavu oci a dalsi potize muskuloskeletdlniho charakteru.
Témer tretina respondentli uvedla, Ze jim moderni technologie, elektronické zpracovani
Zéadosti, podani, agend atd. nespofi €as, energii, ani neodleh¢uji od rutiny. Permanentni
ptetizeni pocituje v dasledku narGstani agend v souvislosti s reorganizacemi téméf

33 % respondentll (www.mpsv.cz).

Ve vztahu k nas$i problematice se jevi jako zajimavé i nasledujici vysledky, které
pochézeji z vyzkumu v Ceské republice v roce 2013. Podle ného trpi stresem v praci
Styfi z deseti Cechil. K nejvyznamngj$im spoustééim stresu mizeme zafadit mezilidské
vztahy na pracovisti, nepfiméiené pracovni zatiZeni a nedostatecné ohodnoceni préce.
Cedi se pokouseji sniZit pracovni stres pozitivnim mySlenim, prestivkami v praci,
fyzickym pohybem a pitim kdvy ¢i energetickych ndpoji. V soucasnosti pocituji lidé
vice stresu v zaméstnani neZ v predchozich letech. Zhruba tfi z péti Cechti si mysli, Ze
zamestnavatelé nevytvareji takové podminky na pracovistich, které by vedly k jeho
sniZzeni. V realizovaném priizkumu 42 procent lidi uvedlo, Ze trpi stresem v prdci. Vice
trpi stresovymi situacemi zaméstnanci na vedoucich pozicich neZ radovi zaméstnanci.
Stres v prdci zaZivaji predevsim vysokoskolsky vzdélani jedinci (57 procent). Vice jsou

stresovani muZi neZ Zeny (www.gfk.cz).
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Pies polovinu Cechil trpi stresem a7 nékolikrat do tydne. Z téch, kteif se stresuji, tak
53 % uvedlo, ze kvuli pracovnimu vypéti trpi stresem az nckolikrat tydné. Alespon
jednou do tydne trpi stresem vice neZ tfi ¢tvrtiny dotdzanych. Z vysledkl tohoto Setfeni
vyplyvé, Ze vySe postaveni pracovnici trpi predeviim stresem jednoriazovym. Radovych
zameéstnanct, ktefi pocit'uji stres, je mén¢, ale i v jejich piipad¢ plati, Ze jde vice o stres

permanentni.

Neceld polovina vzorku respondentt, ktefi v praci zazivaji stres, povazuje za spoustéc
mezilidské vztahy. U muzu je to 42 % a u Zen 58 %. Dalsim stresovym spoustécem je
nedostatecné ohodnoceni v praci, a to finan¢ni i nefinan¢ni povahy. Uvadi to 40 %
respondentl, a to vice fadovi zaméstnanci nez vedouci pracovnici. Jinym faktorem,
ktery zplsobuje stres, je nejistota v zameéstnani, propousténi, reorganizace, nedostate¢na

komunikace uvnitt firmy nebo nedostatecné vymezené tkoly a povinnosti.

Pokud se lidé dostanou do stresové situace v praci, pak se jako prvni véc snazi nastavit
pozitivni mySleni. Tento proces vyuziva 40 % dotdzanych. Dédle 36 % dotazovanych se
jako druhou pomticku snazi vytvofit pfestdvku v préci, pfi které nemysli na praci.
Nejcastéjsim zplsobem, kterym odvraci stres, se jevi fyzicky pohyb, a to ve formé
chiize, protazeni téla nebo kratického cviceni, coZ vyuziva jedna tfetina osob. Mezi jiné
zpusoby odreagovani patii piti kdvy, piti energetickych ndpojl, rozhovor ¢i poziti

sladkého pamlsku.

Témer tifi Ctvrtiny dotdzanych sd€luji, Ze v zaméstnani pocituji vice stresu nez
v diivéjSich letech. Zeny pak uvadéji nartst stresu urcitéji nez muZzi. Ve srovnani
s minulosti uvedli ndrtst stresu vice fadovi zaméstnanci neZ vedouci pracovnici. Ale

rozdily mezi jednotlivymi skupinami nejsou nijak zasadni. (www.gfk.cz).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CILPRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1.1 Cil prace

z Mz

Teoretickd Cast prace se zabyvala problematikou stresu dle analyzy literatury predev§im
z oblasti psychologie. Vénovana byla pfi¢indm vzniku stresu, reakcim organismu na
stres, jednotlivym fadzim zvladani stresu a syndromu vyhoteni. Zaroveii bylo naznaceno,
Ze zameéstnanci ve vefejné spravé jsou ohrozeni stresem, ale dosud neni toto téma
v literatufe zpracovéano. V poslednich letech dochazi k vyznamnym zméndm v oblasti
vetfejné spravy, které souviseji pfedevSim s elektronizaci vetfejné spravy a se zménami
legislativy. Cilem tedy bylo identifikovat a popsat nejcastéjsi stresory ve vetejné spraveé

a uvést zpuisoby zvladani stresu pfi vykonu zaméstnani ve verejné sprave.

3.1.2 Vyzkumny problém a vyzkumné otazky

s Mz

Praktickd ¢4st je zaméfena na to, jaké faktory vnimaji zaméstnanci vefejné spravy
nejcastéji jako stresujici. Nemén¢ podstatné je, jaké postupy a prostiedky pracovnici ve
vetejné spraveé pouZzivaji ke zvladani stresové situace. Déle se prace zajima i o ndzor a
postoj zamé&stnavatele ke stresu na pracovisti, a jakd opatieni zavadi pro prevenci stresu

v zamestnani.

Vyzkumné otazky

Otazka 1: Jaké situace vnimaji pracovnici méstského uradu jako stresujici?
Otazka 2: Jaké pouzivaji zamé&stnanci méstského uradu prostfedky ke sniZeni stresu na
pracovisti?

Otézka €. 3: Jaké postupy vyuziva zaméstnavatel ke snizeni stresu na pracovisti?
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3.2 PRUBEH SETRENI

3.2.1 Metodika

Pro stanovené cile a pro urCeni jejich zavéri je tieba ziskat velké mnozstvi informaci.
Pro jejich ziskédni byl pouzit kvalitativni pfistup Setfeni. Kvalitativni pfistup je proces
zkoumdni jevit a problémii v autentickém prostredi s cilem ziskat komplexni obraz téchto
jevu zaloZeny na hlubokych datech a specifickém vztahu mezi badatelem a vicastnikem
vyzkumu (Svaticek, Sedovd, 2000, s. 17). Pro sbér dat byl pouZit individudlni
polostrukturovany rozhovor. Otdzky byly nasmérovidny k tomu ,Kdo?“, ,Proc?*,
,Jak?*. Rozhovor mél slouzit ke zjisténi, jak na citlivé téma stresu mohou kolegové

reagovat a jak chdpou tento problém.

K uskutecnéni rozhovorii byly jako osnova vytyCeny okruhy otdzek vychazejicich
z vyzkumnych otdzek. Pied rozhovorem bylo provedeno pouceni o tom, Ze rozhovor je
anonymni a zZe informace budou pouzity pouze pro tucely bakalaiské prace. Rozhovory
byly vedeny s kolegy volné a v klidu tak, aby mohli vyjadfit své nazory a pocity ke

zvolenému tématu. Diiraz byl kladen i na jejich reakce pfi Setfeni.

Metoda kvalitativniho Setfeni byla zvolena také ztoho davodu, Ze vétSina témat
tykajicich se stresu byla zpracovdvand predevSim kvantitativnim zplsobem, formou
dotaznikd. Vyhodou je, Ze Setfeni probihd v pfirozenych podminkich socidlniho
prostfedi. Tim je moZzné docilit hlubstho pozndni ndzori respondentd a jejich vztahu
k dané problematice. Nevyhodou miiZze byt ¢asovd ndrocnost a ziskdni souhlasu

s uskutecnénim rozhovoru. Zaroven zpracovani vysledku je také casoveé narocnéjsi.

3.2.2 Vyzkumny terén

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno v prosinci 2013 v Méstském ufadu ve Vimperku,
Steinbrenerova 6 Vimperk. Tento ufad je povéfeny obecni ufad a obecni turad
s rozsifenou pusobnosti, ma své prispévkové organizace, organizacni slozky a dalSim

organizacim je zakladatelem ¢i zfizovatelem. Sprdvni obvod, ve kterém mésto vykondvd
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svoji pisobnost obce s rozsirenou piisobnosti jak v samostatné piisobnosti, tak ve stdtni
sprave, kterd je mu svérena, tvori obce Bohumilice, Borovd Lada, Bosice, Buk, (:’kyné,
Horni Vitavice, Kubova Hut, Kvilda, Lcéovice, Nicov, Nové Huté, Stachy, Strazny, Svatd
Mari, Sumavské Hostice, Vacov, Vimperk, Vrbice, Zdlezly, Zdikov a Zdrovnd. Méstsky
trad je clenén do odborii, pricem? nekteré odbory vykondvaji funkci specidlniho tiradu.
Mestsky vrad tvori starosta, mistostarosta, tajemnik a zaméstnanci zarazeni do tohoto
iiradu. Vedoucim iifadu je tajemnik. Utad je rozmistén do étyf budov, pfi¢emz hlavni

sidlo radnice se nachdzi v t€sné blizkosti nameésti Svobody (www.vimperk.cz).

Méstsky ufad patii ve Vimperku jednoznacné k nejvétsSim zaméstnavatelim ve meste.
Préci zde nachdzi 110 osob (v¢etn¢ organizacnich sloZek a méstské policie), z toho je 82
zaméstnancl dfadu (véetné osob na MD). Z tohoto poctu miiZzeme 78 zaméstnancl

oznacit jako ufedniky.

3.2.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem byli ufednici Méstského tradu ve Vimperku, ktefi umoznili
provadét vyzkumné Setfeni. Souhlas s provedenim vyzkumu na Méstském ufadé ve
Vimperku byl zaji§tén u tajemnika tohoto tfadu pana Zdeiika Zeniska. Rozhovory se
zaméstnanci byly uskuteCnény osobné a ndsledné byly zpracovany. Kratky prvotni
rozhovor byl proveden u prvniho informanta. Byla upfesnéna podoba otdzek tak, aby
byly jasné a srozumitelné. Do vyzkumného souboru byli zafazeni diednici, ktefi nebyli
vybrani ndhodné. Jednd se o subjektivni vybér respondenti dle mého uvéazeni tak, aby
tvorili prifez dfadem. Vytipovédni byli dfednici, ktefi vykondvaji razné agendy, ktefi
maji odliSnou praxi ve vefejné spravé, muZzi i Zeny riazného véku s rozdilnym funkénim

postavenim v ramci struktury uradu.

3.3 POSTUP SETRENI

Kazdy rozhovor trval pfiblizné jednu hodinu. Uspéch provedeného rozhovoru zdvisel na

vytvofeni uvolnéného a piijemného vztahu mezi obéma stranami. Aby se citil
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dotazovany uvolnénég, byl rozhovor veden na pracovisti informanta, v jeho zndmém a
blizkém prostfedi. Rozhovory byly vedeny piimo za tcelem predmétného Setfeni a byly
zaznamendvany pisemné a je§té v tyz den piepsany. Uprava prepisu spodivala pouze
v dpravé formy textu, napf. slovosledu ¢i upravy do spisovného jazyka. Ptepsané
rozhovory byly analyzovany kvalitativnimi postupy, formou otevieného kdédovani.
Nésledovalo ditkladné procitani jednotlivych rozhovorti a vytipovani dilezitych aspekta
vztahujicich se ke zkoumanému jevu. Dadle bylo pokracovdno tak, aby byly
pojmenovany oblasti podobného vyznamu a vytyCeny kategorie. Dal§im Ctenim byly

udaje porovndvany.

V bakaléatské praci jsou nejdiive uvedeny jednotlivé rozhovory. Nésleduje subjektivni
popis chovéni lidi pfi provadéni Setfeni. V ndsledujicich fadcich jsou shrnuty vysledky
analyzy rozhovorl. Vyzkum byl provddén v pribéhu prosince 2013 a da se
pfedpoklddat, Ze zrovna konec roku je jedno z nejndrocnéjSich pracovnich obdobi.
Presto je tfeba uvést, Ze vSichni osloveni respondenti byli vstficni a nikdo spolupraci

neodmitl.

3.4 PRUBEH SETRENI

Okruhy otdzek smeétfovaly nejdiive k samotné pracovni ndplni zaméstnance. K tomu,
jakou préaci pracovnik vykondva a jak dlouho, jaké ma vzdélani, s jakymi klienty se
setkdva a jak charakterizuje vztahy na pracovisti. DalSi oblasti byly dotazy sméfujici na
zplisoby zvladan{ stresu v zamé&stnani. Zavérem byla diskutovdna oblast prevence stresu

z pohledu zaméstnance a z pohledu zaméstnavatele.

Rozhovor ¢. 1

Muz, 62 let, délka ufednické praxe 22 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci odboru

Tento muz soudi, Ze vétsina jeho klientd jednd slusné, jsou to vétSinou lidé vzdélani, na
vysSi spoleCenské trovni, uméji vystupovat. V piipadé¢ potfeby pomdha svym
podiizenym fesSit spornd, agresivni chovani klient. Vztahy na pracovisti jak na virovni
horizontdlni, tak i vertikdlni hodnotim jako dobré. Sam respektuji rozhodnuti svych
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kolegui, jelikoZ vim, Ze kaZdy je odbornik ve svém oboru. Mdm tictu k jejich ndzorim a
nemdm ditvod byt snimi v rozporu. Nejveétsi stres mu zpisobuje stile se meénici
legislativa. Je nutné velice pozorné¢ sledovat zmény v nové vydanych zdkonech.
Dusledkem je pak neustdlé vzdélavani v oboru. Na druhém mist€¢ uvadi nértst
administrativni agendy. Pfedev§im nesmyslné vypliovani tabulek a formuladfda zvlaste
v piipad¢, ze takové informace jiz byly poskytnuty. S tim souvisi i dublovéni
elektronického zpracovani spravnich rozhodnuti s papirovou formou. Ze zdravotniho
hlediska ho trdpi stile se zhorSujici zrak. Pokud je v zaméstndni ve stresu, da si
kratickou prestavku a ji sladké. Mimo zaméstnédni péstuje aktivni odpocinek. Prioritou
je pro n¢j pohybova aktivita, preferuje sport. Dle jeho nazoru by se zaméstnavatel mél
zamg¢fit na vzdélavani nejen odborné stranky, kterou si viceméné hlidaji sami uiednici,
ale také na stranku spolecenskou, na kontakt s klientem, na prostiedky a zpilisoby
komunikace, zvladani naro¢nych situaci. Chybi mu nékterd Skoleni, jako ptiklad uvedl
kurz asertivity. Ale zaroven uznavd, Ze toto Skoleni by vice potiebovali referenti, ktefi
se dostdvaji Castéji do kontaktu s klienty, nez pracovnici na vedoucich pozicich. Mysli
si, Ze by tak doslo k vétsi profesionalizaci trednikii. Ale iniciativa by m¢la jednoznacné

vychézet pfedevSim od vedeni.

Tento muz hovofil velice klidn€ a rozvazné. Ve svém oboru ho povazuji za odbornika, je vzdélany. Jeho
vyhodou je velmi kvalitni jazykovy projev. Vzhledem k tomu, Ze je diichodového véku, nemd obavy o
svoji prici. Zaméstnanec vykondvd pfedevS§im statni sprdvu a setkdvd se se vzdé€lanymi osobami.

S uskute¢nénim rozhovoru nemél problém a atmosféra pti rozhovoru byla piifjemna.

Rozhovor €. 2

Zena, 43 let, délka tiednické praxe 17 let, stiedoskolské vzdélani, referentka odboru

Ve vétsing ptipadl se setkdva s pfijemnymi klienty. S t€émi, ktefi jsou problémovi,
vétSinou komunikuje pisemné. Pracovni vztahy na pracovisti povaZuji za korektni. Ale
Zddné blizZsti vztahy nepéstuji. Za nejvice stresujici povazuje, ze nefunguje vzajemné
pfeddvani informaci mezi jednotlivymi odbory. Kolegové nemlzou poskytovat
informace z divodu, Ze zachovdvaji ml¢enlivost. Mysli si, Ze na matefském tufadé by
tato bariéra neméla byt. Za zatézujici dale uvedla nekvalitni pocitacovou techniku, ktera

je zastarald a pomald. Mysli si, Ze problémy, které ma v oblasti kréni patefe jsou
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zpiisobeny predevS§im sedavym zaméstndnim. Musi proto pravidelné navStévovat
rehabilitaci. Ke sniZeni stresu na pracovisti ji pomtze rozhovor s kolegyni a pak si uvaii
kavu. Mimo zaméstnéani je pro ni nejdulezitéjsi atmosféra domova. Rada si uvaii ¢aj a
k ruce si vezme p€knou knihu. Pokud je hezké pocasi, uskutecni prochdzku. Také ma
rdda rucni price, navstévuje kurz keramiky. Je presvédCena, Ze svoji praci vykondva
nejlépe, jak umi a tudiZ ani lepsi hodnoceni by ji vice nemotivovalo. Ale uvitala by
n¢jaky bonus od zaméstnavatele v podob¢ spoluprace s fyzioterapeutem. Mohlo by se

jednat o aktivni cvi¢eni nebo masaze.

Tato Zena se jevi jako velice pohodova, usmévavd, energickd. Pokud pfijde problém, poradi si. Neni
zvykld utikat od rozdélané prace. Spory fesi razné a dusledné. Jeji prace je vétSinou jednotvarnad a
bezproblémova. Pracuje v oblasti stitni spravy. S uskute¢nénim rozhovoru neméla problém. Atmosféra

pii rozhovoru byla uvolnénd a pifjemnd.

Rozhovor ¢. 3

Muz, 45 let, délka ufednické praxe 13 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci odboru

Uvadi, Ze vétSina osob, se kterymi spolupracuje, je v pohod€. On sdm se snazi lidem
vyhovét. Pokud si lidé stéZuji, problémové zéleZitosti se jim snaZi zdivodiovat tak, aby
odchdazeli spokojeni. Vztahy na pracovisti hodnotim jako velmi dobré, a to se mi prdve
v zamestndni libi nejvice. Jednoznacné nejvice ho zatéZuje zbyteCnd administrativa.
Déle mu vadi nerozhodnost jednotlivych osob a absence osobni zodpovédnosti. Uvadi,
Ze proces kolektivniho rozhodovani je velice zdlouhavy, nepriihledny a vysledek je
nejasny. Uvedl, Ze se mu velice zhorSuje zrak, ale prvotni pfi¢inu svému zaméstnani
nepfipisuje. Stresové situace si viceméné neptipousti. Dulezité je pro n¢j pozitivni
mysleni. Casto se pii své praci pohybuje v terénu, takZe chiizi povaZuje za uvolnéni.
Pokud pfeci jen vnima néjaky stres, tak jako odreagovani mu naprosto vyhovuje fyzicka
z4téz, nejlépe prace kolem domu. Urcité by se mu libilo lepsi finan¢ni ohodnoceni, ale
zéroven uznavd, Ze vramci naSeho platového zatfidéni a nedostatku financi je to
problém. Dale si mysli, Ze vedeni by mé¢lo vice dlouhodobé& pldnovat akce, které jsou
tteba realizovat, a své plany dotahnout do konce. Ocenil by, kdyby byla stanovena jasna
pravidla tak, aby se mohl Iépe orientovat ve své agend¢, a nebyl postaven pred hotovou

vec.
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Tento ¢loveék se jevi jako flegmatik, velice pohodovy, spory a stres si nepfipousti. Pokud md pfeci jen
néjaké starosti a problémy, neventiluje je ven. Obavy o svoji prici nemd, je pfesvédcen, Ze by si poradil a
jinou préci by si vzhledem ke svym zkuSenostem naSel. Vykondvad prici v samosprdvné oblasti a je

zavisly na pozadavcich vedeni organizace. S uskute¢nénim rozhovoru nemél problém, je velice kontaktni.

Rozhovor €. 4

Zena, 36 let, délka tfednické praxe 8 let, sttedoSkolské vzdélani, referentka odboru

Jeji klienti jsou velice rozdilni. Nékteti jsou piijemni. N&které naopak hodnoti tak, Ze se
vyslovené pfijdou pohddat a neni mozZné jim cokoliv vysvétlit. S kolegy vychdzim
v dobrém, v ramci moZnosti. Obcas se problémy objevi, ale protoZe spolu trdvime
v zaméstndni spoustu casu, musime spolu vyjit. Jako nejvétsi problémy uvadi nedostatek
Casu a neklid na pracovisti. Neustdlé telefonity a navstévy klientdl i mimo tfedni dobu
narusuji jeji ¢innost. Nem4 dostatecny Cas a prostor, ktery je tak dileZity pro zpracovani
spravniho fizeni a dalSich piijatych Zadosti. Déle upozoriiuje, Ze je pro ni velice
zatézujici uhlidat zmény zdkont a v€as na né reagovat. Legislativa se velice rychle méni
a informovanost v této oblasti je velice Spatnd a pozdni. Jednoznacné jako zdravotni
problémy, které se ji zhorSuji v zamé&stnani, uvadi problémy s kréni patefi. Pokud je ve
stresu, udéla si kratkou prestavku a snazi se myslet na néco hezkého. Mimo zamé&stnini
jsou jeji potieby velice rozdilné. Nékdy pocit'uje potiebu si odpocinout a spat. Jindy si
poméha aktivné. Chodi behat a jezdi na kole. Jednozna¢né uvadi, Ze by zaméstnavatel
mohl organizovat vice Skoleni. Jednak v oblasti asertivity, ale i v oblasti odbornych

znalosti.

Tato zaméstnankyné ptisobi jako velice pracovitd, uzaviend, tichd, nendpadnd. Je pracovitd, zodpovédnad a
vSem vyjde vstiic. Nepiijemné zdleZitosti ji hodné stresuji, ale problémy neventiluje. Chybu vidi jen u
sebe. Je nevyraznd a mdlo usmévavd. Vykondva agendu na dseku statni spravy a navstévuje ji opravdu
veliké mnozZstvi osob. Rozhovoru se trosku obdvala, musela jsem opakované zdiraznit, Ze informace

pouZiji anonymné. Plsobila na mé ustrasené, atmosféra pfi rozhovoru nebyla dostate¢né uvolnéna.

Rozhovor €. 5

Muz, 48 let, délka ufednické praxe 12 let, vysokoskolské vzdélani, vedouci odboru
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Jeho klienti jsou rozloZeni v Sirokém spektru. VétSinou je hodnotil jako bezproblémové.
Ve své funkci nepouziva autoritaisky zplisob vedeni, spiSe se snazi o ptatelsky ptistup.
Konflikt jsem mél pouze s jednou kolegyni na jiném odboru, ale jinak hodnotim vztahy
na pracovisti jako velice dobré. V zamé&stndni ho nejvice stresuje odpoveédnost.
Zodpovida za veSkerd spravni rozhodnuti, kterd odchédzeji z jeho odboru. Jako ptiklad
uvadi, Ze ptfi rozhodovani vychdzi ze stdvajici situace, v daném case, za danych
podminek a ze ziskanych informaci. V proudu Casu ale situace vypada jinak a podminky
se méni. Uvadi, Ze statni spriva je ddna rozhodnutim jednotlivce a ten se vystavuje
moznému trestnimu stthdni. Stres pak vyvoldvaji pravé tyto obavy. Ddle uvadi, Ze
velkym problémem jsou zmény a nepiehlednost legislativy a ztoho vyplyvajici
nejednotnost postupu. Zdravotni problémy vyplyvajici ze zaméstnani neoznacil zZadné,
citi se zdrav. V zamé&stndni se snazi pozitivné myslet, dllezité je dodrZovat odstup od
problémovych situaci. Mimo zamé&stnani se nejvice uvolni pfi setkdni s ptételi, at’ uz pti
sportu nebo kulturnich akcich. Uptednostiiuje také fyzickou praci na zahrad€ a kolem
domu. Kromé lepsiho finan¢niho ohodnoceni ocekdva i mimopenézni bonusy.
Napiiklad vyssi benefity na stravovani. Ddle by podpofil vétsi pravni podporu

v zaméstnani. Dnesni pravni sluzby se mu zdaji nedostate¢né, omezené.

Tento muz ptisobi velice sebevédomé a razné. Je pracovity, ma zkuSenosti a umi svoji praci velice dobie
prezentovat jak u vedeni organizace, tak i v rdmci SirStho okoli. Pokud m4 problém, umi ho fesit a trvd na
svém. Na nékoho muiZe pusobit az arogantné. Ke svému okoli je pfitelsky a byva stiedem pozornosti.
Jeho agenda spadd jak do statni sprdvy, tak do samospravy. S uskute¢nénim rozhovoru nemél problém,

atmosféra byl ptijemna.

Rozhovor €. 6

Zena, 40 let, délka tiednické praxe 12 let, stiedoskolské vzdélani, referentka odboru

Pracuje s klienty, ktefi jsou pfevdzné socidln¢ slabi, bez zaméstnani, nevzdélani.
Nekomunikuji, nespolupracuji, nékteii jsou arogantni. Se vztahy na svém pracovisti
nemdm problémy. Naopak, mdam vyborného kolegu, se kterym se doplnuji, a vychdzime
si vstric. Uvadi, Ze prace je stéile vice nez v pfedchozich letech. Jednozna¢né doSlo k
jejimu zvySenému ndriistu. Za nejvice stresujici povazuje nékterd jednéni, pii nichZ je
slozitd komunikace s klienty, mnohdy za piitomnosti pravnikl a ob¢as i méstské policie.

Pocit'uje vysokou zodpovédnost pfi koordinaci téchto jednani. Jako zdravotni problémy
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jednoznacéné uvadi zvySeny krevni tlak, se kterym se jiz né€kolikrét 1é¢ila. V zaméstnani
se naucila myslet pozitivné. Pomaha ji rozhovor s kolegou, kdva a sladké mlsani. Mimo
zamestnani se uvoliluje pfedevsim pii prochdzkach se psem, praci na zahrad¢. Relaxaci
ji pfindsi i domdci prace jako peceni dortii a jinych sladkych pokrmi. Jednoznaéné by si
pfedstavovala lepsi finan¢ni ohodnoceni. Mysli si, Ze by zaméstnavatel mél mit vice
z4jmu o jeji praci, pocituje nezdjem ze strany vedeni organizace. Dale by ocenila vice
kvalitniho Skoleni, které by se nemélo vybirat podle ceny, ale podle kvality

prednésejiciho.

Tato Zena se jevi jako rdznd a energicka. Své praci rozumi, ma zkuSenosti a stile se zdokonaluje. Pracuje
v oblasti stitni spravy, kterd neni jednoduchd, a myslim, Ze ji 1idé tuto praci nezdvidi. Proto se ani o svoji
praci neobdvd. Setkdvd se totiz vétSinou s problémovymi osobami. S rozhovorem neméla problém,

atmosféra byla pohodovd a oteviena.

Rozhovor ¢. 7

Muz, 60 let, délka ufednické praxe 11 let, sttedoskolské vzdélani, vedouci ufadu

Do styku se dostdavam jak s lidmi vzdélanymi a bezproblémovymi, tak se stéZovateli.
Postupem casu jsem ziskal jakysi nadhled na jedndni s lidmi a respektuji je. Ve své
praxi jsem musel resit desitky osobnich sporit a stovky problémii pracovnich. Jsem
zastancem toho, Ze svym podrizenym ddvdam naprostou volnost k rozhodovdni a zasahuji
pouze v pripadé, pokud mé o to poZddaji, ¢i pokud to vyplyvd z mé pozice. Za nejvice
zatézujici ve svém zaméstnani povazuje nejednotnost v postupech, které jsou zptisobeny
rozpory v legislativé a ddle neinformovanost a Spatnou komunikaci se samospravou.
Jako piiklad uvedl problémy v oblasti vystavby, kde se zaméstnanci nejvice potykaji se
zménami v novém stavebnim fadu a nejasnostmi v oblasti tizemniho pldnovani. Navic
samotni stavebnici jsou mnohdy stile drzejs$i a nerespektuji rozhodnuti statni spravy.
Vyhrocenost vznikda i diky dlouhodobé negativnim sousedskym vztahiim. Takovéto
situace jsou stdle vice feSeny i pravni cestou. Dle jeho ndzoru k nartstu administrativy
doslo, ale vzhledem k tomu, Ze neustéle probiha elektronizace vefejné spravy, dochazi
ke zrychleni vykondvanych tdkonil. Zaroven piipomind, Ze z4at€Z mu piindseji i média a
tisk. Hodnoceni prace jeho a zaméstnancii pfi vykonu ¢innosti ve vefejné spravé neni

z jeho pohledu spravedlivé a objektivni, informace jsou poddvany bez ovéieni. Proti
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takové situaci neni obrana, jelikoZ zpravidla plati to, co je napsané nebo vyicené jako
prvni. Ostatni ndzory a vysvétleni jsou jiZz vetfejnosti nepfijata. Pfi nahromadéni stresu
v zaméstnani vétSinou reaguje impulzivné a prasti do stolu. Zaroven vSak uvadi, Ze se
k problémové zaleZzitosti vrati v mySlenkdach a zvazuje, zda se rozhodl dobie a zda
neudélal chybu. Jeho organismus cCasto reaguje nespavosti. Mimo zaméstnani feSi
zatézové situace tak, Ze chodi sam do pfirody, vyhyba se lidem a rovnd si myslenky. Co
se tykd ohodnoceni svych podfizenych, uvedl, Ze plat je na drovni republikového
pruméru. Pokud by mohl, urité by vice ocenil uroven vzdélani svych podiizenych a
podpofil by i nové zacinajici zaméstnance. Pokud by mél tu moznost, uplatnil by vice
pohyblivou slozku, coZ by bylo motivujici, ale stavajici zatiidéni a finan¢ni situace
ufadu toto neumoziuji. Zaroven chdpe zaméstnani jako sluzbu vykondvanou v zdjmu
vefejnosti a motivaci by méla byt pfedev§im dobfe odvedend price a vzornd image
ufadu. Se svymi podfizenymi jednd rovné, je ochoten podat pomocnou ruku. Neustéle
pracuje na zlepSeni pracovnich podminek. V rdmci prevence stresu na pracovisti Zadné
vyznamné kroky neplanuje. Jediné o ¢em delsi dobu uvazuje, je vypracovani dotazniku,

ktery by zjiStoval spokojenost jeho podfizenych na pracovisti.

Muz se jevi jako velice rozumny, pracovity, na svém misté. M4 spoustu zkuSenosti, které vyuziva pii své
préci. O svoji praci obavy nemd. KdyZ néco fesi, zjist{ si informace ze vSech dostupnych zdrojt a ovéfuje
je. Casto je v nelibosti prav€ u samospravy, protoZe hdji zdjmy jako zaméstnavatel. Zpocatku rozhovoru

reagoval neduvéfive, nakonec se rozpovidal. Atmosféra byla uvolnénad a pifjemna.

3.5 SHRNUTI VYSLEDKU

Bakalafskd prace po praktické strance byla zaméfena na vnimani nejvyznamnéjSich
stresorti v zaméstnani ufednika a na zpusoby jeho zvladdani. Ve sledovaném souboru
byli osloveni jak Zeny, tak muzi riznych vékovych kategorii, z vice pracovnich oblasti a
s rozdilnou praxi v oboru. Na zdklad¢ provedenych rozhovort se daji vysledky Setfeni
shrnout tak, Ze vétSina oslovenych se se stresem v zaméstnani setkdvd, a to v rlznych
podobéch. Casto citi, Ze pracuji pod psychickym a ¢asovym tlakem. Z provedeného

kédovani jednotlivych rozhovort se rekrutovalo mnoZstvi pojmi a kategorii.
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U vyzkumného vzorku bylo Setfenim zjiSténo, Ze zkoumany jev, jako je stres, ma
spoustu pfi¢in. Jako nejvyznamnéj$i stresor plsobici na zameéstnance se jevi
jednozna¢né nepiehlednost legislativy v oboru. Zaméstnanci veiejné spravy se museji
pfi svém rozhodovani fidit mnoha zdkony, vyhldSkami a dal$imi pfedpisy a smérnicemi,
které se velmi Casto méni, dopliuji a mnohdy i piekryvaji. Jejich neptehlednost a
Casova nepruznost zpusobuji nadmérné zatiZzeni. Jako dal$i vyznamny stresor se jevi
narist administrativy, vysokd zodpovédnost pii rozhodovani a komunikacni bariéra
mezi statni spravou a samospravou. O poslednim jmenovaném stresoru se velmi malo
hovoii, ale v praxi se ukazuje, Ze pravé rozpory, které vznikaji mezi statni spravou a
samospravou mohou byt velice zatézujici. Jednd se v podstaté¢ o rovinu rozhodovéni
statni spravy dle specidlnich zdkonli a o rovinu rozhodovani volené samospravy ve
prospéch obcanti. Ddle pak nékteii ufednici postradaji zpétnou vazbu od samospravy
ohledn¢ vykonané prace. Pocit'uji médlo chvily, mdlo pozornosti a tak jsou nedostate¢n¢
motivovani. Prevladd u nich pocit, Ze jejich vedeni md o nich nedostatecny piehled a
neznd jejich problémy. V nemalé mife plsobi jako stresujici i vliv médii. Jejich
hodnoceni prace zaméstnanc pii vykonu Cinnosti ve vefejné spraveé neni spravedlivé a
objektivni. Podévaji pouze kusé a neovéfené informace. Je pak pochopitelné, Ze pod
vlivem takto zkreslenych informaci roste nediivéra i k dfednikiim na nejnizsich pozicich

i pfesto, Ze oni se snazi lidem pomoci. Jejich obrana je pak naprosto zbyte¢na.

Obecné by se dalo fici, Ze neni rozdil mezi faktory stresu u vedoucich odborti ¢i jejich
referentd. VétSinou se kopiruji. U vedoucich odborti je zfejmé veétsi procento
zodpovédnosti vyplyvajici z jejich funkce. Déle se ukdzalo, Ze vnimani stresovych
faktort je individudlni zélezitost. Z jednotlivych nazort vyplynul dilezity poznatek, Ze
Zeny v naSem souboru informantl si pfipoustéji pracovni stres vice nez muzi. Ti
vystupovali neohroZené a zdlraziovali, Ze stres se jich prakticky nedotyka. VétSinou to

zduvodnovali jistéj$i pozici muZe ve spolecnosti nebo jejich fyzickou konstrukci.

Mezi zplsoby, kterymi zvlddaji zaméstnanci pracovni stres piimo pii jeho vzniku, pati{
zejména pozitivni mySleni, ddle kratka pfestavka s protazenim ¢i kdva a néco sladkého
na zub. Mimo zaméstnani pak vyuzivaji spolupracovnici k regeneraci a k nacerpani
nové energie zejména fyzickou aktivitu. Ta mize mit formu vychéazky, fyzické préce,

sportovniho vyziti, price na zahradé. Neéktefi pak radéji relaxuji u knihy, vénuji se
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ruénim pracim nebo preferuji setkdni s prateli. Je pifjemné, Ze Zadny z oslovenych
informantt neuvedl jako zptsob zvladani stresu napiiklad koutfeni nebo uzivani jinych

omamnych latek.

Z Setfeni zaroven vyplyva, Ze osloveni ufednici jsou ve svém zaméstnani spokojeni a o
svoji praci nemaji obavy. Vztahy na pracovisti hodnoti pievazné kladné. Pokud se
setkdvaji s témito problémy, jednd se spiSe o individudlni zdleZitosti. Starosti
v zaméstnani uméji oddelit od soukromého Zivota. Neciti jako problém ani vzdéldvani
nebo praci na PC ani délku pracovni doby. Chédpou, Ze to vSe neodmyslitelné patii
k jejich praci. Kladn€ hodnoti i to, Ze zaméstnavatel se snazi postupné zlepsSovat jejich
pracovni zdzemi (vybaveni ndbytkem, Cistota, pracovni pomucky) i zdzemi pro poledni
pfestdvku (mistnost s mikrovlnnou troubou a ledni¢kou v kazdé budové€). Obcas si
stéZuji na rizné zdravotni problémy, které jim znepiijemiiuji praci. Jsou to predevsim
problémy se zrakem, vysokym krevnim tlakem a bolesti zad a kloubt, které jsou
zpusobeny sedavym zptsobem zaméstnani. Casto vyhleddvaji pomoc fyzioterapeutll a
navstévuji rehabilitatni zafizeni. Oblast financniho ohodnoceni jist¢ nepatii mezi
zésadni stresory, i tak by pracovnici uvitali zlepSeni, a to zejména v ¢asti motivacni

slozky a oblasti benefita.

Ve svém zameéstnavateli pracovnici vétSinou citi oporu, pfesto jsou piesvédceni, Ze by
se zaméstnavatel mél vénovat prevenci stresu na pracovisti a mél by ho zaradit do planu
vzdélavani. Objevily se ndzory a pozadavky na rozSifeni vzdé€lavani jak v oblasti
specifickych agend, tak i v oblasti asertivity a komunikace. Méstsky ufad Vimperk patii
k nejvyznamné€j$Sim a nejvétSim zameéstnavatelim ve meésté a neni zatiZzen velkou
fluktuaci zaméstnancii. Ta se objevuje vyjimecné, a pirevdzné u mladSich pracovnik.

Nejvice spokojeni v zaméstnani se zdaji byt starsi a zkuSenéjsi pracovnici.
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Tabulka ¢. 1

we

Nejvyznamnéjsi stresory zjisténé na Méstském uradé ve Vimperku

Kategorie stresoru

Faktory ovliviiujici vznik

Legislativa

Nutnost velice pozorné sledovat zmény v nové
vydanych zdkonech, informovanost v této oblasti
je velice Spatnd a pozdni, je zatéZujici uhlidat
zmény zdkonl a v€as na né reagovat, zmény a
neprehlednost legislativy a ztoho vyplyvajici
nejednotnost postupu, rozpory v legislativé

Narust administrativy

NesmysIné vypliovani tabulek a formulait zvIasté
v ptipadé, Ze takové informace jiZ byly jednou
poskytnuty, zbytecnd administrativa a nesmysIné
vypliovani tabulek a formulait

Bariéry v oblasti
samospravy

Absence osobni zodpovédnosti u samospravnych
orgdnl, nedostatecné definovani cild od
samospravy, Spatnd komunikace se samospravou,
Spatnd informovanost od samospravy, Spatné
dlouhodobé planovani

Vysoka zodpovédnost

Vystaveni se moznému trestnimu stihdni pii feSeni
spravnich ~ rozhodnuti, zodpovédnost  pfi
koordinaci slozitych jedndni za pfitomnosti
pravniki zastupujicich klienty

Pisobeni médii

Hodnoceni priace zaméstnancii ufadu pii vykonu
¢innosti ve vefejné spravé neni z jejich pohledu
spravedlivé a objektivni, informace jsou podavany
bez ovéfeni, zkresluji informace, neexistuje proti
takové situaci obrana

Nedostatek ¢asu

Nedostateény Cas a prostor, ktery je tak dileZity
pro zpracovani spravniho fizeni a dalSich pfijatych
zadosti, souvisi s nedodrzovanim urednich hodin
pro obcany vefejnosti, neklid na pracovisti
zpusobeny Castymi telefondty

Komunikace s klienty

Agresivni  chovani  problémovych  klientd,
narocnéj$i a slozitéjsi jednani za pfitomnosti
pravnikl a méstské policie

Ostatni

Nedostatecné pravni sluzby, nekvalitni a zastarald
pocitacovd  technika, nedostatek odborného
Skoleni, ale i Skoleni v oblasti spolecenské,
chybéjici kurz asertivity, mald podpora novych
zameéstnancu, nedostateéné finanéni ohodnocenti,
nedostatek bonusti ¢i benefitli nefinan¢ni povahy
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Tabulka ¢. 2

Nejcastéjsi zpusoby zvladani stresu zjisténé na Méstském uradé ve Vimperku

Nejcastéjsi zptusoby
zvladani stresu na
pracovisti

Pozitivni mysleni, prestivka v kombinaci s kdvou,
sladky pamlsek, rozhovor s kolegou, kratka chtize,
bouchnuti do stolu

Nejcastéjsi zpisoby
zvladani stresu mimo
pracovisté

Vychéazka, samota, fyzickd prace, aktivni sport,
¢teni knihy, rucni préce, setkdni s prateli, prace na
zahradé, vlidnd atmosféra domova a podpora
rodiny, samota pro urovnani mySlenek
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4 ZAVER

Predmétem této bakaldrské prace bylo identifikovat moZzné zdroje stresu v oblasti
vefejné spravy a zmapovat preferované strategie jeho zvladani. Jiz v teoretické Casti
bylo zminéno, Ze kazdy jedinec reaguje jinak a stres je individudlni reakce na zatéz.
Dusledkem stresu mohou byt onemocnéni a diisledkem pracovniho stresu se jevi
sniZzend vykonnost a ndrust absence. Po vyhodnoceni hloubkovych rozhovori byly
nalezeny problémy, které zptisobuji zaméstnanctim ufadu jejich stres. Zaroven také byly

objeveny zpiisoby, jakymi se se stresem vyrovnavaji. Zaver praktické ¢asti byl vénovan

pfedev§im mozZnostem, které by mohl zamé&stnavatel do urcité miry zmirnit ¢i odstranit.

Cile této prace byly naplnény ¢astecné. Je to predevSim z toho divodu, Ze neni mozné
tyto vysledky zobecnit a pouzit je ploSn¢ pro oblast vetfejné spravy. Zavery, které
plynou z praktické ¢asti prace nelze aplikovat ani na cely Méstsky ufad ve Vimperku. I
kdyZ je mozné predpoklddat, Ze Setfeni provedené s jinymi informanty nebo u jiného
ufadu by pfineslo obdobné vysledky. Z provedeného Setieni, které neslo znaky
kvalitativniho vyzkumu, vyplyvd, Ze zaméstnanci Méstského dfadu ve Vimperku jsou
ve své praci pirevazné spokojeni a nemaji o praci obavy. Pro vykon svého zaméstnani
maji uspokojivé podminky. Jako zcela pozitivni povazuji vztahy se svymi kolegy a to je
pro zaméstnavatele jen vyhodou. Z vysledkd vyplyva, Ze stejné faktory stresu uvadéji
referenti odbort i jejich vedouci. Ti maji navic jesté¢ vyssi miru zodpovédnosti.
Smyslem kvalitativniho Setfeni bylo odkryt nové, nezndmé jevy a ptipadné vztahy mezi
nimi. Vystupem by mohlo byt Setfeni kvantitativni, které by naznacené souvislosti

potvrdilo ¢i vyvratilo

Vysledky, které byly zjiStény a jsou zminované jako nejzdsadnéjsi stresory, vétSinou
nemtiZze ovlivnit zaméstnavatel. Je to ddno zejména Spatnym systémem informovanosti
v nasi republice a Spatnym fizenim z fad ministerstev a nejasnou zodpoveédnosti na
vysokych pozicich. Zaméstnavatel by vSak mél pravidelné sledovat stresové faktory na

pracovisti a usilovat o jejich naslednou eliminaci.

Pii vyhleddvéani zdrojii jsem mimo vysledkii vyzkumu uvedenych v teoretické casti
nenalezla zadnou literaturu, kterd by téma stresu ve vefejné spravé hodnotila jako
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ucelené. V tomto ohledu bych proto zdlraznila osobni piinos. V pribéhu Setfeni se mi
naskytla pfileZitost porovnani, jak na téma stresu v zaméstnani nahlizeji moji kolegové,
co je trapi a zatézuje, coZz m¢ obohatilo. Zarovenn se domnivam, Ze uvedené vysledky
mohou zaméstnavateli pomoci vice se zamyslet nad otdzkou zvlddéani stresu u svych
podiizenych. UZ nyni vim, Ze se chystd provést vyzkum dotaznikovou formou, jezZ se

ma tykat spokojenosti zaméstnancti na pracovisti. Pevné véiim, Ze tento prvni pocin

nebude zaroven poslednim.

Ufednici v souasné dob& maji $patnou ndlepku, a to souvisi predeviim s nejistou a
nepopuldrni situaci v naSem staté¢. Faktem vSak ziistava, Ze i dfednik je Cloveék a mé své
potieby. I v jeho piipadé plati, Ze Spatn¢ zvladnuty stres se projevuje nejen piimo
v oblasti zamé&stndni, ale miZe vyustit aZ ve zdravotni problémy. Utednické povolani je
zcela jisté emociondlné ndrocné a pracovnici jsou nichylni k syndromu vyhoteni. Proto
by ufednici vefejné spravy meéli zvySovat svoji odolnost. Spokojeni a loajélni
zaméstnanci pfindSeji zaméstnavateli vyS$i produktivitu prace, vyS$i samostatnost,
nizkou fluktuaci a mnoho dalSich vyhod. Jsou zéarovenn piinosem pro celou nasi

spolecnost.
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Piiloha ¢. 1
Tézké Zivotni situace — stupnice

T. H. Holms a R. H. Rahe: Skéla socialni readaptace (zkracend verze)

STRESOR BODY STRESOR BODY
smrt partnera 100 negativni zména pi{jmu 38
rozvod 73 smrt blizkého pfitele 37
rozpad manZelstvi 65 zména zaméstnan{ 36
vykon trestu 63 manZelsky spor 36
smrt blizkého ¢lena rodiny 63 odchod ditéte z domova 29
leh¢i nehoda nebo choroba 53 problémy s pifibuznymi part. 29
statek 50 vynikajici osobni dspéch 28
ztrata zaméstnani 47 konflikt s nadfizenym 23
odchod do dichodu 45 zména bydliste, skoly 20
choroba blizké osoby 44 zména spankovych navyki 16
téhotenstvi 40 zmeéna stravovacich navyka 15
narozeni ditéte 39 drobné poruSeni zdkona 10

Zdroj: http://www.fenix-centrum.cz
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Priiloha €. 2

Charakteristika stresu na pracovisti

Souvislost praci

Zpusob a funkénost organizace

Spatnd komunikace, nizka droven podpory pfi
teSen{ problémi a osobniho rozvoje,
nedostatecné definovani cili organizace

Funkce v organizaci

Nejasnost postaveni a konflikty, zodpovédnost
za podiizené

Rozvoj kariéry

vV

Stagnace kariéry a nejistota, niZ$i nebo vySsi
pracovni zatazeni, nizky plat, nejistota
zaméstnani, maly zdjem pracovat

Svoboda rozhodovani a fizeni

s v

Nizka ucast na rozhodovani, nedostate¢na
kontrola nad vykonem prace (fizeni hlavné
formou spolurozhodovani je soucdsti SirStho
organiza¢niho usporddani

Mezilidské vztahy na pracovisti

Socialni nebo fyzicka izolace, Spatné vztahy
k nadiizenym, mezilidské konflikty,
nedostatecnd socidlni podpora

Doméci prostiedi a zaméstnani

Konflikt domacich dkold a zaméstnani, nizka
podpora rodiny, problém dvojité kariéry

Népln prace

Pracovni prostiedi a vybaveni

Problémy se spolehlivosti, dostupnosti,
vhodnosti a tidrZzbou nebo opravami vybaveni
a ptislusenstvi

Naplanovani ukoli

Nedostate¢ny vybér nebo kratké pracovni

cykly, roztii$t€na nebo zbytecna price,
nevyuZiti moznosti, velka nejistota

Pracovni z4t€Z a tempo préce

Pracovni pfetiZeni a nevytiZeni, nedostatecna
kontrola tempa, velké Casové tlaky

Pracovni plan

Prace na smény, neflexibilni pracovni plany,
nepiedvidatelné smény, dlouhé nebo socidlné
neusporné smeény

Zdroj: http//osha.europa.eu
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Piiloha ¢. 3

Obecné zasady aktivniho piistupu k zvladani stresu

Zdroj

Otevienost tomu, co se kolem nds déje, zdjem o okoli a snaha chipat veSkeré
uddlosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

Nebat se zmén. Chdpat a pfijimat je jako néco naprosto bézného, piirozeného a
obvyklého a povazovat je za ptilezitost k tomu, ukazat, co dovedu.

Pti setkdni se stresujicimi Zivotnimi udédlostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat
zpusoby a kroky jak Zivotni situaci celit — odhodlat se k podniknuti rozhodné
protiakce.

Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tfeba si uvédomit, Ze stresujicim situacim se
v dneSnim svété nevyhneme a pfi jejich hodnoceni je potteba z tohoto védomi
vychdzet. Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kaZdodennim
chlebem.

Umét izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit — patfi sem napt. umeni uzaviit
své pracovni starosti za dvefmi kancelafe, stejn¢ jako schopnost neptinaset
s sebou do zamé&stndni své partnerské nebo rodinné starosti.

Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zdzemi a pevné
zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi poméha pii zvladani stresu.
Pocit podpory ze strany ostatnich, pocit pfindleZzeni k nékomu, moZnost probrat
s né¢kym blizkym své problémy — to vSe pomdha 1épe se vyrovnavat s Zivotnimi
tézkostmi.

Vytvorit si kolem sebe pfiznivé prostfedi — zaméfit se na zdroje stresu, u jejichZ
vzniku je ¢lovek sdm — najit si uspokojujici praci, aktivné, vstiicné a s rozvahou
feSit prubézné problémy s Zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky rodinny
Zivot poskytuje nezbytnou oporu nutnou k doplnéni rezerv vycerpanych
vysokymi ndroky ze strany pracovniho prosttedi.

Osvojit si zdravy Zivotni styl. Aktivni pfistup k Zivotu a aktivni odpovédnost za
své zdravi jsou spojen s dodrZovanim spravné Zivotospravy, dostatkem spdnku,
dostatkem pohybové aktivity a s vyloucenim Skodlivych navykl (koufent,
alkohol €i jiné zavislosti).

: http://www.szu.cz/
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Priloha ¢. 4
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