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Anotace

Informacni technologie jsou v souc¢asné dobé samoziejmosti pro kazdého
jedince a stres je kazdodenni soucasti Zivota. Tato prace je zaloZena na vyzkumu,
jaky vliv maji informacni technologie, které Clovéka obklopuji a které clovék
pouZziva, na vznik a miru stresu v jeho pracovnim i osobnim Zivoté.

Prace je rozdélena na dvé casti. Teoreticka Cast je zamérena na vysvétleni
pojmi stres, stresor, technostres, psychosomatika, somatopsychika, specifikuje
druhy stresu, techniky zvladani stresu, jeho priciny a dlisledky a poukazuje také na
pozitivni vliv stresu. Uvadi do oblasti informacnich technologii, vytycuje dilezité
terminy jako informa¢ni a komunika¢ni technologie (IT), pocitacové sité,
hardware, software, internet, socidlni sité a ukazuje také historicky vyvoj
informacnich technologii od svého vzniku po soucasnost. Vneposledni radé
zminuje uziteCnost IT, ale také upozorniuje na negativni dopady, které vznikaji
piedevsim pii nadmérném pouzivani IT.

Prakticka cast predstavuje stéZzejni C¢ast prace. Vyuziva vysledki
dotaznikového Setreni a hodnoti, jak velky vliv maji informac¢ni technologie (IT),
které jsou jiZ neoddélitelnou soucasti spoleCnosti, na vznik a vyvoj stresu.
Soucasné stim se snazi ze ziskanych zavér navrhnout reSeni, kterd povedou

k minimalizaci stresu a lepSimu zvladani stresovych situaci.

Klicova slova: stres, stresor, technostres, psychosomatika, somatopsychika,
informacni technologie, informace, hardware, software, internet, socialni site,

nomofobie, fantomova vibrace, netolismus



Annotation

Title: Stress and use of information technologies

Information technologies as well as stress are part of everyday life. This
work researches whether and to what degree information technologies that
surround us and that we use cause stress in our professional and personal lives.

The work is divided into two parts. Theoretical part explains terms stress,
stressor, technostress, psychosomatics, somatopsyche, specifies the types of stress,
stress management techniques, stress causes and consequences but and also
mentions the positive influence that stress can have. It introduces the field of
information technologies, defines terms such as computer networks, hardware,
software, internet, social networks and maps historical development of
information technologies. Finally, it mentions the usefulness of information
technologies, but also highlights negative impacts of their excessive use.

Practical part of the work is based on the result of questionnaire research
and assesses the influence that information technologies as integral part of modern
society have on formation and development of the stress. Using the results of the
research the work also proposes solutions that would assist in stress reduction

and better coping strategies for stressful situations.

Keywords: Stress, Stressor, Technostress, Psychosomatics, Somatopsyche,
Information technology, Information, Hardware, Software, Internet, Social

networks, Nomofobie, Fantom vibration, Netolism
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1 Uvod

,Vds cas je omezeny, tak jim neplytvejte na to, abyste Zili Zivot nékoho jiného.
Nepodléhejte dogmatu, Ze mdte Zit podle toho, co si mysli druzi. Nedopust'te, aby v hluku
cizich ndzort zanikl vas vlastni vnitrni hlas. A to nejdiileZitéjsi: méjte odvahu jit za svym
srdcem a intuici. ProtoZe ty uz néjak védi, kym se ve skutecnosti chcete stdt. Vsechno
ostatni je vedlejsi. ,, (S. Jobs)

Stres je kazdodennim spole¢nikem v Zivoté ¢lovéka a predstavuje jista rizika
v mnoha oblastech byti. Soucasna doba se neustale zrychluje, zmény a technicky pokrok
jsou stale Castéjsi, pozadavky vyssi a mira stresu jiz davno presahuje vSechny hranice
tinosnosti. Clovék Zije a pracuje pod permanentnim tlakem, spéch, mira povinnosti,
neprirozenost a potlacovani emoci se projevuji na dusi i na téle (,soma“).

Kazdy zna pojmy tzv. zdravy a nezdravy zpusob Zivota, zna faktory ohroZujici
zdravi. Avsak kolik procent populace vi, jaké dopady ma na lidsky organismus stres,
piedevsim pak nadmérny a dlouhodoby? A jakou vahou ktomu vSemu prispivaji
informacni technologie (IT), které jsou jiZ samoziejmou soucasti nasi technizované
spolecnosti? Proc se ¢lovék pri honbé za kariérou a majetkem ,uklidiiuje“ medikamenty
a potravinovymi dopliiky misto obyCejného odpocinku a duSevni hygieny? Dovedou lidé
na druhou stranu vyuzivat také pozitiva, ktera stres miize prinaset a optimisticky pohled
na néj byt pro clovéka uZitecny?

Teoreticka c¢ast se zaméruje na popis stresu z komplexniho hlediska. Ukazuje,
jaké jsou typy stresu, priciny a disledky, negativni i pozitivni pohled na stres, vysvétluje
pojmy informacni technologie, co vSechno tento pojem zahrnuje a zaklady pocitacovych
siti, internetu a socialnich siti. Poukazuje takeé na rizika technologickych zavislosti.

Prakticka c¢ast prezentuje hlavni ¢ast prace. Je zamérena na kvantitativni vyzkum
predem urcenych skupin lidi, které spojuje stejny Casovy horizont pri vyuZivani
informacnich technologii v praci i vosobnim Zivoté. Na zakladé vysledkl ziskanych
dotaznikovym Setfenim stanovuje zavéry a nasledna doporuceni, ktera povedou
k omezeni stresovych podnétii, lepSimu zvladani stresovych situaci, optimistictéjSimu

pohledu na stres a k efektivnimu pouZzivani IT.



2 Cil prace

Cilem prace je hledani souvislosti mezi stresem, ktery clovék proziva a
informac¢nimi technologiemi (IT), které clovék pouziva. Jedna cast prace nejdrive
vysvétluje obecné teoretické poznatky o stresu a IT. Druha ¢ast zahrnuje kvantitativni
vyzkum. Predmétem vyzkumu je doposud neprozkoumana oblast. Nejsou stanoveny
hypotézy, ale provadi se dotaznikové Setreni. Zaklad dotaznikového Setfeni tvori 3
skupiny lidi. Tyto skupiny lidi se lisi od sebe tim, jak p¥i své praci vyuzivaji IT. Skupina I
nepouziva IT viibec, Skupina II pouziva IT z ¢asti a Skupina III pouZziva IT pii praci
vyhradné. Kvantitativni vyzkum sleduje, jaké jsou rozdily u téchto ti{ skupin ve vnimani
stresu, v pri¢inach stresu, v disledcich stresu, jak rozdilné postupuji pri zvladani
stresové situace a jak se snaZi stresu predchazet. Ze ziskanych informaci nasledné
vyvozuje zavéry. Na zakladé téchto zavéri se snazi nalézt vhodna doporuceni a reSeni
pro jednotlivé skupiny, kterd povedou ke sniZeni miry stresu, lepSim copingovym

strategiim a soucasné k efektivnimu a rozumnému vyuzivani IT.



3 Metodika zpracovani

Pro vlastni vyzkum je v praktické ¢asti zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu,
ktery je proveden formou dotaznikového Setreni.

Pro vlastni analyzu je tfeba peclivé stanovit 3 skupiny lidi podle hlediska, v jaké
mife pii své praci vyuzivaji IT. Prvni skupina (Skupina I) IT pfi praci nevyuziva a jejich
prace nevyzaduje pouzivani vypocetni techniky. Tieti skupina (Skupina III) naopak IT
vyuziva pri praci vyhradné, jejich prace je zaloZena na spolupraci s vypocetni technikou.
Druhd skupina (Skupina II) vyuziva IT zcasti a jejich prace je kombinaci cCinnosti
s vypocetni technikou a bez ni. Tvoii ,mezistupeinn“ mezi prvni a teti skupinou.

Cilem prizkumu je zjiStovani, zda IT ovliviiuji stres u lidi a jak, do jaké miry jsou
schopni odhadnout stresovou situaci, predchazet ji, jak se dovedou ve stresové situaci
chovat a do jaké miry stres a IT ovliviiuji béZné Zivoty lidi.

Vzhledem ke skuteCnosti, Zze se jedna o prizkum zatim nezmapovaného
vyzkumného pole, nemohly byt stanoveny zadné hypotézy. Tento kvantitativni prizkum
vyuziva induktivni metody, kterd je zaloZena na pozorovani a ziskavani informaci,
v nichZ nasledné hleda pravidelnosti a ptripadné vzorce v objektivni realité. Objevené
poznatKky popisuje ve formé predbéznych zavért a snaZzi se doporucit optimalni feSeni.

[12]



Teoreticka cast

4 Stres, definice stresu a jeho zvladani

Stres je oznaCovan jako choroba stoleti. Psychologové oznacuji stres jako
nepiiméienou zatéz unikového druhu vedouci ktrvalé stresové reakci, v tkanové
poskozeni, k poruSe adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym porucham [8]. Stres
je chapan jako mentalni, emociondlni a fyziologickd reakce organismu na vnéjsi
psychogenni zatéZové podnéty [1]. O stresu se hovori od chvile, kdy takovy psychogenni
podnét vyvola v organismu neurohumoralni reakci, kterou doprovazi specifické zmény
v psychickych procesech. Hranice prechodu neni presné zndma3, urc¢eni komplikuje inter
a intraindividualni proménliva odolnost na zatézové podnéty.

V hovorovém terminu je stres zndm jako konflikt, izkost, frustrace a situace
pocitované neprijemné.

Stres lze také chapat jako fyziologickou odpovéd na posSkozeni nebo ohroZeni
organismu, upozornuje na nebezpeci ¢i hrozby, privadi télo do pohotovosti a udrzuje ho
do doby, neZ nebezpeci nepomine. VeSkeré projevy se déji prostiednictvim obecného
adaptacniho syndromu. Tento syndrom pfimo poskozuje imunitni systém a proto je pro
zdravi velmi rizikovy [10].

Stres byl poprvé definovan H. Seleyem jako suma vSech adaptacnich reakci
biologického systému, které byly spusStény nespecifickou noxou. Odborna literatura
nabizi rizné varianty definice stresu. ,Stresem oznacujeme tisriovy stav organismu, kdy je
ptisobenim fyzickych nebo psychologickych charakteristik podnétové situace clovek
vystaven takovym ndrokiim, které obvyklymi zpiisoby své cCinnosti nezvlddd a je nucen
uplatnit mimorddné zptisoby vyrovndni se s nimi.“ ,Stres je télesnd a dusevni reakce na

podnéty, které vnimdme jako neprimérené Ci ohroZujici (tzv. stresory)“[10].

4.1 Stresory

Termin stresor lze chapat jako negativné pusobici vliv na ¢lovéka [2]. Mnoho
téchto vlivi ma podstatu v zivotnim stylu, souvisi se soukromym i pracovnim
prostifedim a Zivotem a s individudlnimi charakteristickymi rysy [14]. Nejcastéjsi a
nejrozsirenéjsi stresory maji souvislost s rychlym technickym pokrokem a dneSnim

zplUsobem Zivota (prevazné ve méstech) [6].



Fyzicky stres se odrazi v psychickych procesech a psychicky stres ovliviiuje
fyzické funkce[8]. Vlivy, které plisobi na stres, maji velmi komplexni charakter. Z toho
diivodu se systematicky rozlisuji podle rtznych kritérii - povahy, kvantitativniho
hlediska, délky a zdroje piisobeni.

Podle povahy se stresory déli na biologické (napft. urazy, chemikalie, bakterie,
naruseni biorytmt, u Zen hormonalni nerovnovaha) [8], fyzikdIni (napt. nedostatek
kysliku, radiace, UV zareni, vibrace, otresy, hluk), psychologické (napt. charakterové
vlastnosti - sebevédomi, netrpélivost, zavislost, Spatna komunikace, vznétlivost [2],
zivotni udalosti - svatba, iumrti, odchod do diichodu, ztrata zaméstnani) [14], socidIni
(napt. osaméni [2], spolecenské konflikty, nedostatek soukromi, problémy dominance).

Podle kvantitativniho hlediska rozliSujeme mikrostresory, coz jsou stresory mirné
povahy, které dlouhodobé ptlisobi a kumuluji do stavu, kdy u clovéka vyvolaji tisen
(napf. pocit nedostatku lasky, pocit nedocenéni, poniZzovani) a makrostresory, které
charakterizuji deptajici az désivé podnéty, majici destruktivni ucinek. Okamzité
pirekracuji hranice zvladatelnosti.

Na zakladé doby, po kterou stresory ptisobi na lidsky organismus, jsou zndmé
krdtkodobé (napi. neuspéch, bolest, vyruseni od prace) a dlouhodobé (napf.
dlouhodobéjsi potiZe v rodiné, v praci, aj.)

Podle ptivodu vzniku mohou mit stresory také jiny charakter, jak napt. vnéjsi,

vnitrni, redlné, domnélé.

4.2 Druhy stresu

Stres se obecné déli na Ctyri zakladni druhy, pricemzZ se zohlednuje kvantitativni
a kvalitativni hledisko. Jedna se o hyperstres, hypostres, distres a eustres. Hyperstres je
stres, ktery jiz prekracuje hranice Unosnosti a adaptability. Clovék se s nim téZce
vyrovnava. Hypostres je stres, ktery jeSté neptesahl jisté hranice (napf. monotdénnost,
frustrace, nuda) a ¢lovék ho mize zvladnout snadnéji. Distres je negativné ptisobici stres
(napf. obavy, vztek, tzkost). Clovék ho vnima jako nadlimitni psychickou zaté%, nez je
obvyklé a zvladatelné. Pii dlouhodobém ptisobeni dochazi k poskozeni zdravi a zvySujici
se napéti vede az k depresim a syndromu vyhoreni [10]. Eustres je naopak pozitivné

plisobici stres (napf. svatba, narozeni, sportovni dspéch), nemda vétSinou Skodlivé



disledky, ma adapta¢ni vyznam, navozuje vzruseni, vyzvu, motivaci, zlepsuje vykony a

vystupovani, zvySuje kvalitu Zivota [10].

Zdravia Optimalni
Vykonnost Ptlma m
A vykonnost .
HYPERSTRES . < Mentalni,
vysoka a zdravi o,
Avelky emocionalni
a fyziologicka
hranice
optimalni
DISTRES EUSTRES
EUSTRES
(pozitivni)
nizka A DISTRES
(3kodlivy)
-- maly maly optimalni velky >
HYPOSTRES STRES
Obr. 1 Zakladni rozméry stresu Obr. 2 Vztah mezi stresem, zdravim a vykonnosti
Zdroj: [2] Zdroj: [2]

4.3 Stresova reakce

Neustale se zvySuje tempo technického pokroku, lidské evoluce a zmény v zZivoté
lidi jsou stale ¢astéj$i a s hlubsimi dopady. Clovék je nucen ptizplisobovat se viem
okolnostem daleko rychleji, avsak biologicky potfebné mechanismy pro adaptaci, preZziti
a vyhnuti se ohroZeni se méni jen pozvolna a samoziejmé pomaleji [2]. Lidské emoce
maji stale své pavodni biologicky ucelné funkce, jako tomu bylo v dobach davno
minulych. Vsoucasnosti se vSak lidé potykaji s vétSim mnoZstvim redlnych i
symbolickych hrozeb, a zaroven na tyto hrozby reaguji obdobné jako pted tisici lety
stejnymi obrannymi mechanismy [6].

Stresové podnéty davaji dvod k nahromadeéni veskeré fyzické sily, pri které jde
ovSem o spolecenské byti ¢lovéka a ne o preZiti ¢i boj. Organismus na kazdy takovy
podnét reaguje radou systémi. Reakce jsou pokazdé stejné, jsou geneticky dané.
Probihaji uvnitf organismu (intraindividualni) a maji témér stejny princip u vSech lidi
v riznych stresovych situacich, tzv. obecny adaptacni syndrom. Reakce neprobihajici
uvnitl organismu (interindividualni) mohou byt rozdilné [2].

Podle H. Seleya existuji tfi stadia stresové reakce, ktera spolecné tvori obecny
adaptac¢ni syndrom [10].

Prvni stadium poplachové reakce je prvotni reakce organismu na stresor nebo na

opakované pusobeni stresoru se zvysujici se intenzitou. Dochazi k okamzité mobilizaci
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sil pro odvraceni stresu, pii které se vyplavuje adrenalin a noradrenalin. V této fazi
dochazi ke zrychleni tepu srdce, zrychleni dechu, rozsireni zornic, odkrveni prsti, husi
kiZi, zvySeni krevniho tlaku, zvySeni krevni srazlivosti, stoupa hladina glukézy.

Druhé stadium rezistence je stadium dlouhotrvajici adaptace, ve které si
organismus postupné zvykd na stresovy podnét a na zatéZz. Dochazi k zesilovani
ttlumové slozky a k mobilizaci energie. Ucelem je sniZit piisobeni podnétu a zvysit
schopnost odolavat silnéjSimu podnétu.

Treti stadium exhausce, vycerpdni vede k celkovému vyCerpani a selhani
adaptacnich obrannych schopnosti organismu pri dlouho trvajicim ¢i velmi intenzivnim

plsobeni stresoru. Tato faze milize byt pri¢inou vzniku riznych onemocnéni a

patologickych zmén v organismu. [10]

schopnost
rezistence
A

S> § 8 | ?
N\ S

Obr. 3 Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu adapta¢niho syndromu (GAS)
a..podnét plsobeni stresoru; Prvni fdze - stadium poplachové reakce; Druhd fdze - stadium
adaptace a zvySené rezistence (obranyschopnost organismu); Treti fdze - stadium vyCerpani
rezerv, sil, obrannych moZnosti a destrukce

Zdroj: [2]

S

v

Vznik stresu je doprovazen zatiZzenim organismu a psychiky a Zivotnimi
podminkami s nulovou moznosti adaptace. Organismus se brani nebezpeci a vyCerpani
rozlicnymi poplaSnymi mechanismy a obrannymi systémy, které se postupné specifikuji.
Dlouhodobé plisobeni stresorli se zvySujici se intenzitou nakonec vede k uplnému

vyCerpani organismu a k riznym chorobam ¢i dokonce ke smrti.

4.3.1 Faze reakce na stres

Kazdou stresovou reakci je moZzné rozlozit do nékolika fazi, které probihaji
v lidském organismu ve zlomcich vtefin a jsou témér nepozorovatelné. Prvni je fdze
uvédoméni zdtéZe. Jedna se o zpisob, jakym si ¢lovék uvédomuje stresovou situaci,

dokaze vyhodnotit stresové podnéty, zplisob prozivani a interpretace. Toto vnimani je
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zavislé na zkuSenostech clovéka, jeho socidlni podpoie, na jeho aktudlnim stavu.
Nasleduje fdze aktivace psychickych obrannych reakci, coZz je zpusob odpovédi
organismu, do jaké miry napf. popira realitu, ma tendenci se izolovat. Treti je fdze
aktivace fyziologickych reakci. Jedna se také o zplisob odpovédi organismu. Tuto fazi
spousti psychické podnéty. Ctvrtd fdze zvldddni (copingu) je zaloZena na hledani
zpusobu zvladnuti stresové situace, spravné volby strategie vedouci ke zmirnéni acinka
stresu. Pata fdze prvnich chorobnych priznakii znamena zplisob uvédoméni si zavaznosti
situace a projevy trvalejsich stresovych piiznaki. Sesta a zavére¢na fdze diagnostikovdn{
stresem podminéné poruchy je jiz dostizna. V této fazi se jedna predevsSim o stanoveni

diagnodzy. Nejcastéji se jedna o psychosomatické onemocnéni. [10]

4.4 Projevy stresu

Na problematiku stresu je tifeba se divat jako na komplexni problém, ktery
ovlivituje c¢lovéka. Z toho diivodu lze na stresovy stav nahlizet z nékolika hledisek,
piricemz kazdé hledisko je pravdivé, spravné a primérené, Zadné nenese vyssi miru
dilezitosti. Témito hledisky se rozumi hledisko fyziologické, psychologické (zahrnujici
emoce, nalady, pocity, mysleni), behaviordIni (sledujici chovani ¢lovéka)

Mezi fyziologické priznaky lze tadit napt. palpitaci (buseni srdce), nechutenstvi,
plynatost, svirani za hrudni kosti, kieCovitou bolest bricha, priijem, nuceni k moceni,
sexualni impotenci, nedostatek sexualni touhy, zmény menstruac¢niho cyklu, bodavé az
palcivé pocity v paZich a nohach, bolesti v oblasti kréni a kriZové, nesnesitelné bolesti
hlavy, exantém (obliCejova vyrazka), dvojité vidéni, zrychleny dech, poceni, zvySenou
hladinu cukru v krvi [2]. Roz$iruji se zornice, ¢lovék miize mit pocit lepsiho vidéni, sluch
byva ostrejsi, zlepSuje se hmat, dochazi k uvoliiovani endorfinli, které maji blokovat
bolest [10].

Psychologické priznaky lze rozliSit jako akutni a chronické. Akutnimi priznaky
mohou byt napf. pocity vzruSeni, neschopnost soustfedéni, pochybnosti, nervozita.
Chronické priznaky zahrnuji napt. nahlé a vyrazné vykyvy nalad, precitlivélost, citovou
nestabilitu, iritabilitu (podrazdénost), anxiozitu (Uzkostnost), pocity bezmoci a
beznadéje, pesimismus a negativni postoje, neschopnost projevit empatii a naklonnost,

deprese, frustrace, poruchy koncentrace [2]. Stres ma svou odezvu také v projevech



mysleni. Clovék velmi ¢asto vytvari katastrofické scénaie, automatizuje si negativni
mysleni, nad kterym ztraci kontrolu [10].

BehaviordIni priznaky se dotykaji chovani ¢lovéka, postojli, drzeni téla a jejich
projevy lze nalézt napt. v nerozhodnosti, nechutenstvi, prejidani, zvySené nemocnosti,
pomalému uzdravovani, ve sklonu k nepozornosti, clovék odvadi zhorSenou kvalitu
prace, vyhyba se ukollim a odpovédnosti, konzumuje ve vyssi mitfe alkohol, nikotin,
medikamenty, ma vyssi sklon kzavislostem, ma naruSeny spankovy rezim [2], je
nesoustiedény, zapomnétlivy, ma Spatné drzeni téla (shrbeny postoj, povisla ramena,
zalomené ruce, vyrazné predklonéna hlava), projevy jsou viditelné ve zrychlené redi,
zvySeném hlasu, tiesu rukou, suchu v tstech. Je méné odolny k hluku, prostoru, chova se

nelogicky [8].

4.4.1 Psychosomatika a somatopsychika

Reakce na stresovou situaci se projevuje v lidském organismu prostirednictvim
emoci, které maji dopad na psychickou stranku Clovéka a to se nasledné promita do
Cinnosti autonomni nervové soustavy [6]. Souvislost emoci, psychiky, biologickych
procest a chovani je zirejma, vSechny slozky se navzajem ovliviiuji a prostupuji z jedné
roviny do druhé. Diky témto skutecnostem existuji pojmy psychosomatika a
somatopsychika [7]. Seyle rika, Ze Zadna nemoc neni jen a pouze nemoci z adaptace,
stejné jako Zzadna nemoc neni pouze nemoci infek¢ni, nebot i u infekéni nemoci sehravaji
adaptacni jevy dileZitou roli. Psychosomatické choroby, tedy vegetativni reakce na
emocCni konflikty [6], nastavaji v pripadech, kdy biologické onemocnéni ¢lovéka ma
jasnou a nezanedbatelnou podstatu v jeho psychice (napf. deprese, obavy, strach). Tato
onemocnéni jsou nazyvdna stresovymi chorobami, ¢i chorobami zmaladaptace
(nespravné adaptace), nebo civilizacnimi chorobami. Somatopsychika oznacuje déje, kdy
biologické onemocnéni clovéka ma dopady na jeho psychiku, celkové pocity a postoje
[2].

Civiliza¢ni choroby obecné maji dopad na duSevni zdravi a stav c¢lovéka, na
somaticka (t&lesnd) onemocnéni a imunitu. Radime k nim napt. sniZeni imunity, infarkt

myokardu, hypertenzi, koZzni onemocnéni, impotenci, viedovd onemocnéni, Unavu,

bolesti na hrudi, vzadech, rakovinu, alergie, mozkovou mrtvici, problémy s paméti,



diabetes, poruchy menstruac¢niho cyklu, sexudlni problémy, rychlejsi starnuti a

opotfebovani organismu [2].

psychika

O

somatopsychika psychosomatika

@

fyziologicka ¢innost

Obr. 4 Kruh vzajemnych vztahid psychické a fyzické (fyziologické stranky) existence
clovéka

psychosomatika - vyjadiuje vztah psychickych vlivlii na organismus; somatopsychika - vyjadtuje
vliv télesného (somatického) stavu na psychicky stav.

Zdroj: [2]

4.5 Typy osobnosti a jejich reakce na stresové podnéty

V priibéhu dlouhodobého zkoumani celé problematiky tykajici se stresu se doslo
ke zjiSténi, Ze existuji urcité zdravotni poruchy, které jsou velmi uzce spojené s urcitym
konkrétnim a specifickym projevem chovani a s osobnostni charakteristikou.
V sedmdesatych letech védci Rosenman a Friedman prokazali vliv urcitého stylu chovani
na vznik typického onemocnéni pro dany typ osobnosti [10]. Rozlisuji se 3 typy lidi
podle miry nachylnosti ke stresu.

Typ A slucuje lidi, ktefi jsou vice nachylni ke stresu, maji silnéjsi sebekontrolu,
emoce potlacuji, aZ odmitaji. Trpi tzv. ,komplexem nadmérné aktivity“. Je pro né typicka
jednostranna orientace (napf. na kariéru, pracovni uspéch, vykon). Velmi ¢asto neumi
relaxovat a odpocivat, nedodrzuji zasady duSevni hygieny. Jsou ctizadostivi, ve stalém
spéchu. Tento osobnostni typ inklinuje ke kardiovaskuldrnim onemocnénim [10].

Typ B zahrnuje lidi, jeZ dokaZou pracovat v klidu, uvolnit se bez pocitu viny, neziji
pod neustalym tlakem z nedostatku Casu, pracovni tempo maji spiSe pomalé a rozvazné,
nejsou impulzivni. Tento osobnostni typ inklinuje k afektivnim poruchdm.

Typ C jsou jedinci, ktefi se vyznacuji nizkou mirou nachylnosti ke stresu. Jedna se
o lidi zavislé na druhych s nedostatkem osobni autonomie, jsou flegmaticti, malo aktivni,

nekonfliktni, nepriibojni, potlacuji své potreby i emoce [4]. Maji tendence se konfliktim
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vyhybat a byt s ostatnimi v harmonii. Tento osobnostni typ inklinuje k onemocnéni
riznych forem rakoviny [10].

Ze zavérl raznych studif a priizkumi lze obecné konstatovat, Ze existuji lidé se
sklonem k nemoci a se sklonem ke zdravi. Osobnosti se sklonem k nemoci maji spise
pesimisticky pohled na svét a déni okolo sebe. Osobnosti se sklonem ke zdravi maji spiSe

optimisticky pohled na okolni svét, uvédomuji si své kvality a schopnosti [4].

4.6 Odolnost vici stresu, faktory odolnosti

Odolnost vic¢i stresovym podnétim a psychosocidlni zatézi uzce souvisi
s osobnostnimi charakteristikami, rodinnym zazemim i vhodnym vybérem dané
strategie feSeni problémové situace. Vyznamnou roli hraji také kognitivni schémata,
ktera vyjadiuji hlubsi predstavy Clovéka o tom, co je spravné a Spatné. Jedna se o
hluboce zakorenéné hodnotové priority ziskané zejména v détstvi. Na jednotlivé
udalosti ¢lovék reaguje podle toho, jaky vyznam jim prisuzuje a pokud dojde ke
kognitivnimu omylu (tj. iraciondlni prisouzeni vyznamu), mlZe nasledovat stresova
reakce. Efektivnost odolnosti ovliviiuji rizné specifické faktory, které se podle své
povahy rozlisuji na vrozené (napft. autonomie, autenticita, temperament, pocit bezpeci,
vrozené povahové rysy, struktura osobnosti), naucené (napft. Zivotni styl, postoje,
systém hodnot, predsudky, stereotypy, kognitivni styl - tj. styl mysleni, hodnoceni a
postojl k sobé, k druhym lidem a ke svétu obecné), biologické (napi. uméni odpocivat,
relaxovat, znat biorytmus), osobnostni faktory a dovednosti (napt. perfekcionismus,
egocentrismus, impulzivita, zavislost, bojacnost), socidlni faktory, socidlni podpora (napt.
fungujici vztahy a rodinné zazemi, dobré pracovni vztahy a efektivita prace), osobni
zdjmy, hobby, kulturni zdjmy (napf. kultura, hudba, aktivni pohyb, Cetba, volnocasové

zajmy a aktivity).

4.7 Méreni stresu

Vyzkumy a teorie stresové problematiky vedly ke stanoveni méritelnosti stresu.
Méreni stresu je zaloZzeno na skutecnosti, Ze individudlni zkuSenost clovéka se

stresovym podnétem lze zmérit pomoci sebehodnoticich Skal. Americti psychologové
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Holmes a Rahe sestavili tabulku Zivotnich udalosti (ZU), kterym piitadili uréitou
bodovou hodnotu dle vyznamnosti [2].

Odbornici se shoduji na tom, Ze vznik psychosomatického onemocnéni miize
nastat ve chvili, kdy ¢lovék ,nasbira“ 350 a vice bodd v uplynulych 12 mésicich. Mize
také nastat situace, kdy dojde k nahromadéni stresu od rtznych zdroji. Vyjadiuji svij
nazor o existenci jisté hranice uUnosnosti nahromadéni stresu, kterou je moZné
zvladnout. Prekroceni této hranice se neobejde bez nasledkl a projevi se radikalni
zménou zdravotniho stavu [2].

Bodové hodnoceni zatéZovych situaci neni samoziejmé oficialni a platné obecné,
nebot’ clovék je také ovlivnén osobnostnimi rysy a socialnimi podminkami. Udalosti
s charakterem devalvace a poniZeni vykazuji horsi dopad nez napi. udalosti
s charakterem ohroZeni ¢i ztraty [2].

Vyzkum byl zaloZen na analyze psychického i fyzického stavu osob, které
dosahovaly vysokych hodnot. Zjistovala se ¢innost srdce, pocity uzkosti, sebetcty a
zavér ukazal, Ze téZké Zivotni udalosti maji negativni dopad na psychickou i biologickou
stranku Clovéka. Soubézné se u osob zjistoval zplisob vyrovnani se s problémem a cas
k tomu nezbytny. Vysledky ukazaly, Ze kazda objektivni udalost ma svou subjektivni
stranku a Ze je nutné ptrihlédnout ke vSem okolnostem, véetné individualni zranitelnosti

(vulnerabilita) a schopnosti zvladat téZkosti (coping). Tento postup ma mimoradny vliv

na miru stresu.

v v

Tabulka 1 Inventar Zivotnich udalosti.

Zdroj: [2]

Umrti partnera 100 rodiny

Rozvod 73 Téhotenstvi 40
Rozvrat manZelstvi 65 Sexualni potize 39
Uvéznéni 63 Prirdstek nového ¢lena rodiny 39
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63 Zména zaméstnani 39
Uraz nebo vazné onemocnéni 53 Zmeéna finanéniho stavu 38
Snatek 50 Umrti blizkého ptitele 37
Ztrata zaméstnani 47 Pferazeni na jinou praci 36
Usmifeni nebo prebudovani | 45 Zavazné neshody s partnerem 35
manzelstvi Pljcka vyssi nez primeérny ro¢ni plat | 31
Odchod do dtichodu 45 Splatnost pijcky 30
Zména zdravotniho stavu c¢lena | 44 Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
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Syn/dcera opousti domov 29 Zména bydlisté 20
Konflikty 29 Zména Skoly 20
s tchanem/tchyni/zetém/snachou Zména cirkve nebo politické strany 19
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28 Zména socialnich aktivit 18
Manzel/ka nastupuje nebo konci | 26 Plijcka mensi neZ primérny roc¢ni plat | 17
zameéstnani Zmeéna spankovych zvyklosti a rezimu | 16
Vstup do Skoly nebo jeji ukonceni 26 Zmény v $irsi rodiné (stiatky, umrti) 15
Zména Zivotnich podminek 25 Zména stravovacich zvyklosti 15
Zmeéna zivotnich zvyklosti 24 Dovolena 13
Problémy a konflikty se $éfem 23 Vanoce 12
Zména pracovni doby nebo podminek | 20 Prestupek a jeho projednani 11

4.8 Technostres

Neni pochyb, Ze charakter dnesni spolecnosti ma informacni charakter s neptetrzité
rostouci mirou. Lidé vyuZivaji stale vétsi mnozstvi informacnich prostredki pro své
zakladni potieby a primarni fungovani. Na rozvoj techniky lze nahliZet jako na proces,
nebot Uzce souvisi se spole¢nosti a socialnimi potiebami. Na pocatku téchto procest
miuZe stat bud’ jen napad a drobny postieh, v jinych pripadech se jedna o dlouhodobéjsi
a slozitéjsi pripravu a praci, kterd byva pro technické zatizeni nejpodstatné;jsi.
Nasleduje hledani uplatnéni objevu, vytycuji se praktické problémy a vymysleji opravné
a zlepSovaci navrhy.

Tempo téchto procesti se muze jevit jako velmi pomalé a také prvopocatek
komerc¢niho vyuziti technickych prostredki a jejich masové proniknuti do spolecnosti
trvalo dlouhou dobu. Soucasti téchto procesii je vyhodnocovani dopadu zmén na
jednotlivce i spolecnost. Prostfednictvim odborné verejnosti, novinari i primérnych
laiki se vyjadiuji vztahy ke zménam, nazory, ocekavani, predsudky. Je to duleZity
moment pro dals$i vyvoj spolecnosti, vymezeni oblasti pouziti a zavedeni prislusné
legislativy.

Kazda zména ma své specifické vlastnosti dle narocnosti realizace, dle miry
pozornosti, jakou spolecnost zméné vénuje, jak velké skupiny lidi ovlivni,... V oblasti
informacnich technologii probihd velké mnoZstvi neustalych zmén a vétSinou nejsou

technologicky nové. V porovnani sjinymi vynalezy je jejich narofnost minimalni,
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zasahne vsak miliony lidi po celém svété a presto jejich dopadu si vSimne jen malokdo.
Divod je nékdy i ten, Ze jsou velmi téZko pozorovatelné a meéfitelné. Na trhu
informacnich technologii existuje mnoho vyrobcli a jednotlivé zmény jsou
nesledovatelné, protoze rozdilnost riiznych reSeni stejnych problému kazdého vyrobce
je minimalni. Vhodnym prikladem jsou mobilni telefony. Neustale a velmi rychle se
méni jejich vlastnosti, ovladaci prvky, aplikace, které se dotykaji miliont uZzivatel a
ovliviiuji jejich chovani. Jde o velmi malé a postupné zmény, ale vliv na Zivoty lidi mtize
byt enormni.

JiZ bylo sdéleno, Ze zmény v oblasti informacnich technologii jsou velmi casté.
Pravé konfrontace Clovéka s takovymi zménami se muze lehce stat stresorem, a to
v nékolika formach: zmény jsou priliS casté, spolehlivost miiZe byt nizka, informovanost
a trénink nedostate¢ny, uZzivatelské rozhrani mize byt nevhodné navrZené, zarizeni
mohou reagovat nepredvidatelné a tim vzbuzovat pocity bezmoci, aj. Takova forma
stresu je oznacovana za Technostres, ktery mize prerlst azZ do Computer rage. Computer
rage je projev chovani, ptfi kterém mizZe dojit k verbalnimu az fyzickému nasili na
pocitacich a jejich prislusenstvi. Avsak samoziejmé tento jev neni jedinym projevem
technostresu, jedna se spiSe o mezni a extrémni zplisob chovani. Daleko pred nim se
viditelné projevuje v mezilidskych vztazich, na fyzickém i psychickém zdravi jedince.

Stresory, které vznikaji zménami v oblasti informacnich technologii a které

ovliviiuji miru stresu, Ize rozclenit do ti'{ kategorii.

Hardwarovd strdnka zarizeni
Softwarové vybaveni

Lidské zvyklosti a ritudly pri pouZivdani informacnich zarizeni

Hardwarovd strdnka zarizeni je zastoupena hned nékolika rtiznymi formami.
NejcastéjSim problémem jsou vyrobni vady. Mohou se projevit téméi okamzité po koupi
zatizeni. Takové vady maji jakousi vyhodu vyhnuti se stresoru - samotné reklamaci, a to
vracenim zakoupeného zbozi v zakonné lhtté. Vyrobni vady se ovSsem mohou projevit
aZ po delsi dobé uZivani a také s jistou nepravidelnosti ¢i ndhodnym vyskytem. V tomto
pripadé se jiz reklamaci vyhnout nelze. Stres zplisobuje nejen samotna reklamace, ale
také okolnosti s ni spojené. Clovék si musi zvykat na ¢innosti bez tohoto zafizeni, na

které je jiz zvykly, nebo se potykat s ndhradnim zatizenim, které se mize markantné
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liSit od plivodniho. Problémy a stresové situace zplsobuji také nespravné volené
materidly a s tim spojend nizkd Zivotnost urcitych casti, nedostatky vyplyvajici
z pouZitych technologii a nizkd informovanost o nevyhodach a nemoZnostech. Velmi
dobrym prikladem jsou opét mobilni telefony. Vyrobce malokdy informuje uZivatele, jak
velké extrémni teploty zarizeni vydrzi (pokojova teplota 0-35 °C je dost malé rozpéti),
dotykové displeje mohou také zplisobovat velké komplikace napt. v desti nebo zimé a
stejné tak styl ovladani zarizeni a styl psani.

Softwarové vybaveni je stejné€ jako hardwarové vybaveni velkym ptinosem pro
dnesSni technicka zarizeni a zajiStuje jejich funkcnost. Hardware zajisStuje jednak
interakce suZivatelem a jednak konkrétni software (telefonovani, prijem dat,
fotografovani,...). Hlavnim problémem a stresorem, ktery bohuZel nelze plné eliminovat,
je nedobra ovladatelnost rozhrani informacnich zatizeni. Navrh rozhrani a samozi'ejmé
vyhnuti se Spatné pouzitelnosti resi Usability engineering. Nelze v§ak navrhnout takové
rozhrani, které by vyhovovalo obrovskému mnozstvi uZivateli a jejich pracovnim
stylim. Jednotlivé podobné programy vypadaji v rdmci opera¢niho systému rozli¢né,
mohou se odlisné chovat a zplisobovat tak uZivateli pocit frustrace (programy, které
clovék dobte zna a pouziva, reaguji najednou jinak, i kdyZ vypadaji podobné). Programy
jako takové jsou obcas dosti nevyzpytatelné, clovék vétSinou dopredu nevi, jak se budou
chovat, pri jejich ovladani musi experimentovat, byvaji nepredvidatelné, obcas
samocinné (napf. nékteré aktualizace, které se samovolné spusti), umi zaskocit a
znejistét (napr. chybova hlaseni, kdy uZivatel nevi a nerozumi, o jaké chyby jde, kdo je
zapricCinil, jak se jim vyvarovat a jak je napravit). Kazdy uzivatel vi, Ze programy nejsou
bez chyb a proces vzniku je velmi obtiZny a nakladny. AvSak nedostatky v programech a
nejistota uzivateld vzbuzuje pocit bezmoci, vysoké rizikovosti jejich konani a pocit
neovlivnitelnosti.

Lidské zvyklosti a ¢lovék sdm jsou pirekvapivé nejvétSim problémem technickych
zarizeni. Konkrétné se jedna o chovani clovéka pri pouzivani zarizeni, pristup, ritualy,
zvyky a zplsob, ktery se odrazi v mezilidskych vztazich a okoli. Clovék je ve své
podstaté velmi konzervativni a zmény moc casto nevyhledava, i kdyz o sobé tvrdi opak.
Kazda zména totiZz automaticky vyvolava pocit nejistoty a je tedy sama o sobé
stresorem. Pokud hovoiime o zménach v oblasti informacnich zarizeni, mize se jednat
napi. o vyménu zarizeni, aktualizaci softwaru, zpisob pouzivani... Dalsi tézkosti muze

prinést neochota lidi ucit se novym vécem, ¢ist ndvody a manudly a nasledné své vlastni
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omyly prisuzovat nedokonalosti technického zarizeni. Pokud vsak zarizeni nepracuje a
nefunguje dle predstav uzivatele, vyvola stresovou situaci. Soucasnd moderni
informacni spolecnost poskytuje lidem pocitace, telefony, mobilni telefony, tablety,
propojuje cely svét siti Internet, dostupnost zajisStuje prostifednictvim GSM a 3G (4G)
sitémi témér neomezené. Tento pokrok umoZiiuje byt dostupny kdekoliv, kdykoliv,
reagovat a pracovat rychle. Vyména informaci se zrychluje neustale a tim se vytvari na
Clovéka tlak se stejné rychle chovat, a to bez ohledu na to, v jaké situaci ¢i prostredi se
pravé nachazi (i kdyby hrozilo nebezpeli a riziko). ,Bezlimitni“ dostupnosti plné
vyuzivaji média, aby spolec¢nost udrZovala ve stavu informovanosti. Informace obecné
prinaseji emoce, pozitivni i negativni. Kazdy jedinec zpracovava informace i emoce a
jakym zpusobem ke zpracovani dochazi, zavisi na aktualni stresové situaci. Lidé ve
stresu s nimi nakladaji hiife, jsou vice ovladatelni. Vyména informaci a pociti se
nedotyka pouze médii, ale i kazdodenniho Zivota a clovék by si spiSe mél uvédomovat
konkrétni situaci a potencionalni stresory. Vyhnul by se tak jednani v afektu a pod

tlakem, které mohou situaci spiSe zhorsit. [15]

4.9 Jiny pohled na stres

Cloveék by si nemél ze stresu délat ,strasdka“, nebot jista davka stresu k Zivotu
patii a dokdze na c¢lovéka pozitivné plisobit. Velmi mylny je pohled na stres jako na
néco, co je tieba vymytit, nebo se tomu vyhnout. Neodmyslitelné patii k Zivotu stejné
jako zakladni lidské potteby. Stres ma prapiivod v obrané a ochrané zdravi a v pudu
sebezachovy. Je velmi dilezité, jak je vhiman a jak dlouho je mu ¢lovék vystaven. Za
urcitych okolnosti pak sehrava svou pozitivni roli.

Stresem jsou vice ohroZeny Zeny, protoZe na sebe kladou vysoké naroky, vice se
obvinuji, vice inklinuji ke strachu a uzkosti. Obecné jsou vSak muZi a Zeny méné i vice
nachylni ke stresu, nékteri dokonce stres potiebuji pro zvyseni vykonnosti. Nékomu
napriklad zachranuje image (typicka roztrzitost jako u Woody Allena), nékdo se citi
nepostradatelny (bez stresu neni nic), nebo stres nékomu déla vylozené dobre (napfr.
student, ktery se uci na zkousku a tlaci ho ,deadline®).

Kratkodoby a unosny tlak ¢lovéka aktivizuje a energizuje. Velmi diilezitou roli

hraje fakt, ze pokud ¢lovék skutecné véri v pozitiva stresu, miize mu opravdu pomoci a

byt pro n€j prospésny. V Health Psychology vySla v roce 2012 studie, ktera ukazala, Ze u
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lidi pohliZejicich negativné na stres, stouplo riziko smrti o 43%. Mysl ¢lovéka ma velmi
silny vliv. Je dobré délat véci, které upeviiuji socialni vazby, protoZe stres je nezbytnym
socializa¢nim prvkem. Déla ¢lovéka silnéjSim, chytiejsim i StastnéjSim, dodava silu i
odvahu Celit vyzvam. Starosti a tlak jsou znakem toho, Ze Zivot ma smysl, Ze existuji véci,
na kterych zalezi (nediilezité véci by ¢lovéka nestresovaly).

Stres neni jen diikazem toho, Ze se v zivoté déje néco Spatného, ale ukazuje
rozdily mezi dalezitym a méné dilezitym. Mezi pozitivni stranky stresu lze zaradit
nékolik nasledujicich priklada.

Kreativita, ktera udrZzuje mysl pod tlakem a to umoZiiuje novy thel pohledu 1épe,
nez mysl klidna a relaxovana. Viditelnym dtkazem jsou uméleckd dila, ¢i prilomy
v tvoreni, aj.

Posileni imunitniho systému vlivem kortizolu (tj. stresovy hormon), ktery se
uvoliiuje p¥i stresovych reakcich a udrZuje organismus silny a zdravy.

Smysl Zivota, ktery si ¢lovék prostiednictvim stresu uvédomuje, protoze se
stresuje kvili vécem, na kterych mu zaleZi. Dokaze udélat Zivot smysluplnéjsi.

Pomocnik pri rteSeni problémii, nebot stresové hormony pomahaji
v rozhodovacim procesu, maji pozitivni vliv na pamét a soustredéni.

UdrZeni déti v bezpe¢i vtom smyslu, Ze matkam Kkortizol zvySuje ostraZitost a
zefektiviiuje dohled na bezpecnost.

Socidlnéjsi Clovék se pri stresu stava za pomoci oxytocinu (tj. hormon lasky a
pratelstvi), ktery se vedle kortizolu také uvoliiuje a ktery napft. startuje laktaci, pomaha

¢lovéku v nouzi pozadat o pomoc, aj. [9]

4.10 Zvladani stresu

Kazdy clovék zaziva stresové situace a vlivem uspéchané technické spolecnosti
jsou stresové situace stale ¢astéjsi. Pricinam stresu Ize odolavat rtiznymi zptsoby, napf.
zmeénou situace, nacvikem dovednosti zvladat situaci, zménou pohledu na situaci [10].
Pokud jiZz stresova situace nastane, dostava se do popredi snaha minimalizovat jeji
disledky, omezit stresové situace, vhodné organizovat Cas, komunikaci a sdileni,
praktikovat vhodné relaxacni techniky, aj. [10]. Teorie zvladani stresu ma své metody.

Metody zamérujici se na stresovy podnét

Metody zamérujici se na stresovou reakci
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Metody zamérujici se na osobni, individudlIni podil jedince pri vzniku stresu

Zvladani stresu se obecné oznacuje terminem ,coping“, ,stress management,
»,moderovdni stresu“ (tzn. trizeni udalosti zmirnujici stresovy stav). Je to proces
zahrnujici vnitini i vnéjsi faktory vidéné jedincem jako riziko a hrozba. V tuto chvili
nutno pripomenout rozdil mezi snahou zvladat tézké situace a tzv. zvlddacimi reakcemi
(vrozené, probihajici automaticky a podvédomé).

Faktory ovliviiujici zvladani stresu:

Osobnostni charakteristika

Styly zvladdni

Strategie zvldddni

Techniky zvldddni

Vyuzivdni tzv. vnéjsich zdrojti

4.10.1 Osobnostni charakteristika

Jestlize Clovék oznaci situaci za stresovou, nemusi to nutné znamenat, Ze se ve
stresu také ocitne (bez ohledu na extrémni hodnoty). Neprehlédnutelny vliv maji okolni
skutecnosti. Jak si ¢lovék danou situaci vysvétli, jak ji chape, do jaké miry pocituje
ohroZeni, jaké mozZnosti pro zvladnuti situace ma k dispozici a jak jsou veliké [2].

Hodnoceni situace je soucasné odvislé od demografickych podminek,
predchozich zkuSenosti, osobnostnich vlastnosti, socidlnich podminek, od situace, ze
které stres vyplyva a od uméni a znalosti ¢lovéka zvladat stres. Lidé, ktefi uspéSné
minimalizuji stresové situace a jejich dopady se vyznacuji vyss$i mirou adaptabilnosti,
vétSinou jsou cilevédomi, realisticti, sebevédomi, svédomiti, se smyslem pro humor,
maji dobré komunikac¢ni schopnosti, dobrou fyzickou i duSevni kondici, efektivné
pracuji a planuji, jsou flexibilni, optimisté, nevzdavaji se snadno a Zivot ma pro né jasny

smysl [4].

Stresor

@ Emoce

Obr. 5 Upraveny Schachtertiv model zvladani stresu. Stresor
Pojeti Zvazovani ssobi hik . v ] voox
plsobi na emoce (psychiku) nejen piimo, ale zpétné i
snuace @ 4_ SItuace 8 ‘ o 5 -
prostrednictvim interpretace situace postizenou osobou.

Zdroj: [2]
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4.10.2 Styly zvladani stresu

Kazdy Clovék jedna ve stresové situaci urcitym zptisobem. Obecné znaky chovani
jedince a pristupu ke stresu se oznacuji jako styly zvladani stresu. Mezi specifické styly
se radi styly vyjadtujici urcity postoj clovéka a styly zaméruji se na vnéjsi vlivy.

Vyhybani se stresu je Casté u menSiho a kratkodobého stresu, staveni se celem ke
stresu je charakteristické pro dlouhotrvajici stres, sebeznehodnocujici styl se projevuje
ve chvili, kdy si ¢lovék snaZi zachovat tvar prostrednictvim vlastniho znehodnoceni
v pripadé prohry. [4]

Styl zamérujici se na stresovy podnét zahrnuje napf. hospodateni s Casem, lepsi
rozhodovani a komunikaci, efektivni pristup k feSeni problémi, styl zamérujici se na
stresovou reakci je znam jako napft. relaxace, socialni vztahy, télesné aktivity, do stylu
zamérujici se na individudIni podil clovéka pri vzniku stresu se tadi napft. analyza
zivotniho stylu, hodnot a cilli, analyza vychazejici z osobni historie - rodina, piibuzni,

traumata, aj. [10]

4.10.3 Strategie zvladani stresu

Strategie jsou vice specifické pristupy ke stresu nez pristupy, které se rozlisuji u
stylli zvladani. Jsou z poloviny vrozené a z poloviny ovlivnéné vychovou, prostiedim a
kulturou. Stanoveny byly dva zakladni typy - strategie na feSeni nasledkl stresu (pri
vzniku stresu) a strategie na vyrovnani se s emocionalnim stavem (p¥i plisobeni stresu).

Tyto dva typy rozliSeni jsou nejzakladnéjsi, ale znamé jsou i dalSi strategie
zvladani stresu, jako napt. Kkonfrontacni zpisob, distancovani se od wudalosti,
sebeovladani, prijeti odpovédnosti, hledani socidlni opory, hledani pozitiv, planované
hledani feseni problémd, aték...

Pri pouZiti urcité strategie se ¢lovék snaZi dosahnout jistych cilt:

Snizit aroven plisobeni stresovych podnéti
Zvysit snasenlivost neprijemnych situaci
Zachovat si image a pozitivni pohled na sebe
Zachovat si dusevni rovnovahu

ZlepSit adaptacni podminky po stresu

A o

UdrzZovat socialni komunikaci s okolim
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4.10.4 Techniky zvladani stresu

7

Technika obecné oznacuje zptsob, jakym c¢lovek zvlada tézké Zivotni situace a jak
se snimi vyrovnava. Jedna se o kompenzaci napéti, emocni nestability a obnoveni
duSevni rovnovahy. PécCe o duSevni zdravi je oznacovano terminem Psychohygiena.

Psychohygiena je soubor dovednosti, zplisobl prozivani, mysleni a jednani
vedoucich k harmonickému a realistickému zptisobu Zivota. V praxi se jedna o uméni zit
Stastné. Nejznaméjsi soubor psychohygieny se nazyva abhidhamma, eticko-
psychologicky systém védéni, ktery slouZi jako podklad budhistickych technik meditace
a kultivace mysli vice jak 2500 let. Podstatou je udrzeni Cistoty mysli zaloZené na
meditaci, odstranéni a rozpousténi emocnich nabojli, prijeti situaci, které mohou
plisobit komplikace a vylepseni predpokladli pro budouci jednani i uvazovani.

Mezi metody a techniky psychohygieny patii relaxace (autogenni trénink,
Jacobsonova progresivni relaxace), meditace, imaginace, hypnéza, dechova cviceni,
techniky navozujici zménu piedstavy v mysli a vedouci k somatickému uklidnéni, 1é¢ba
smichem a pozitivni mysleni, fyzické cviceni, zdrava Zivotosprava, hudba, beletrie. [10]

Relaxace je technika zaloZena na poznatcich o vzajemné souvislosti psychiky,
funkéniho stavu vegetativni nervové soustavy a napéti svalstva. Predstavuje zamérné
napéti a nasledné uvoliiovani svalt celého téla, které smétuje k uklidnéni psychiky [3].
Nejznaméjsi zplsoby relaxace jsou Jacobsonova progresivni relaxace a Schultziv
autogenni trénink [4]. Autogenni trénink uvedl némecky neurolog I. H. Schultz po prvni
svétové valce a jako prvni pouzil prvky jogy a hypndézy. Probihd ve trech stupnich.
Zakladni stupent ma za tukol vyvolat 6 jednoduchych pocitli (teplo, tiZe, tep srdce,
dech...), prostiredni stupen poukazuje na praktické potieby jedince cestou jednoduchych
formulek a vyssi stupenl zahrnuje psychicka cvic¢eni. Pfedpokladem pro spravné pouZziti
autogenniho tréninku jsou schopnost relaxace, uvolnéni téla, pojmenovani problému,
nacvik dovednosti a diivéra. Relaxace vede k celkovému uvolnéni, zastavuje stresovou
reakci, zlepSuje kvalitu spanku, soustiedéni, fantazii, sebedlivéru a komplexné zvySuje
odolnost proti stresu.

Meditace se tfadi mezi relaxacni cviceni. Zaméfuje se na opakovani jednoho
urcitého slova nebo na hlubsi zamysleni nad ur¢itym moudrem [3].

Imaginace je cilena predstava uklidnujicich scén ¢i prostiedi [4].

Dechovd cviceni funguji podobné jako svalové uvolnovani. Pocity strachu a

uzkosti jsou doprovazeny povrchovym dychanim, dech je mélky a rychly. Negativné
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ovliviiuje vSechny télesné funkce, sniZuje pracovni kapacitu plic, zpomaluje produkci
energie v burikach, izoluje emoce, narusuje rovnovahu. V béZnych a bezproblémovych
situacich je dychani klidné, pravidelné a hluboké, coZ prinasi pozitiva po fyziologické i
psychologické strance. Hluboké dychani zlepSuje prijem Kkysliku, regeneruje burky,
tkané, organy, zbavuje télo jedovatych latek, vede kuvolnéni, lepSim védomym
prozitkiim, kladné ovliviiuje emoce, postoje, mysleni. Pro nacvik dychani se pouzivaji
joginska cviceni, tai-chi,... [10].

Fyzicky pohyb je stejné dilezity jako metody posilujici psychiku. Udrzuje
vdobrém stavu kosti, Slachy a svaly, prokrvuje télo a zvySuje vykon srdce a plic,
odbourava stresové hormony, harmonizuje metabolismus a traveni. SniZuje pocit inavy,
zvySuje imunitu, psychickou i fyzickou odolnost. Pravidelny pohyb patii mezi hlavni
prostiedky obrany proti stresu [5]. Nejucinnéjsi je vytrvalostni pohybovd aktivita (napf-.
chlize, béh, plavani, jizda na kole,...). Pro minimalni efekt by mél ¢lovék dodrZovat

nékolik primarnich zasad vcetné vhodné volby pohybové aktivity:

Vénovat se pohybové aktivité 3-5 krat tydné
Pohybova aktivita ma trvat 30-60 minut
Minimalni zatéZ ma odpovidat 70-80% maximalni srde¢ni frekvence

1.

2

3

4. Zapojovat hlavné velké skupiny svald

5. Neprepinat se, svaly dostate¢né zahtat a rozcvicit
6

Zatéz zvySovat pomalu a postupné, pii bolesti aktivitu prerusit [8]

Stres v zZivoté jedince jiz od davnych vékd neni ve své podstaté jev negativni a
Skodlivy. Tim se stava ve chvili, kdy cely proces presahne urcité hranice unosnosti,
pricemZ tato hranice je pro kazdého clovéka velmi individualni. RozSifuje se spolu se
zkuSenostmi a zvySujici se adaptabilitou. Existuje také mnoho cest a moZnosti, jak
stresu Celit a je na kazdém jedinci, jakou metodu si zvoli a bude pro néj vyhovujici.
S urcitosti by se mél vénovat pohybovym aktivitam.

Jisté je, Ze stresu se nevyhne zadny clovék a ztoho divodu by minimalizace

stresu a jeho zvladani mély patrit mezi zakladni prevence proti onemocnénim. [2]
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5 Informacni technologie

Informacni technologie (IT) zaznamenavaji v posledni dobé extrémné rychly
vyvoj. Technologie existovaly a vyvijely se jiZ na poc¢atku lidské civilizace, ale vynalezy
nebyly tak Casté. Rozvoj byl spiSe pomaly a kazdy novy poznatek predstavoval velky
prevrat. V soucasnosti se naopak daji prevratné objevy nalézt jen velmi zridka, avsak
rychlost vyvoje je extrémni. [18]

Informacni a komunikacni technologie jsou sloZeny z nastrojii a technologii,
které lidé pouZivaji ke sdileni, distribuci a sbéru informaci. Komunikuji mezi sebou
prostrednictvim pocitaci nebo propojenych pocitacovych siti. [15] Existuje mnoho
definic na téma IT. ,Informacni technologii je jakykoliv elektronicky pristroj, ktery je
schopen zpracovat urcité informace. Pristroj musi umét prijmout vstupni data, ty ndsledné
zpracovat a vytvorit z nich prislusnd vystupni data.” ,Informacni technologie Ize také
nazvat védnim oborem, ktery se snaZi o co nejefektivnéjsi reseni pri sestavovdni, vytvdreni,
propojeni ¢i zdokonaleni téchto technologii.” [18]

IT zahrnuji skute¢né $irokou oblast. Radi se mezi né piistroje a projekty majici
souvislost s informacemi, napt. telekomunikace, pocitace, pristroje na analyzu dat ve
védé, v 1ékarstvi, satelity televize, tablety, mobilni telefony, chytré bryle, chytré hodiny,

navigace, socialni sité ¢i cely internet. [17]

5.1 Historie IT a prevratné objevy

Historicky vyvoj vynalezl v oblasti IT sahd nékolik tisic let zpatky do lidské
historie. Nékteré objevy davnych predkil se pouZzivaji dodnes, jiné davaji jistou vizi pro
budouci vyvoj.

Za samotné historické obdobi Ize povaZovat casovou linii priblizné od 3000 let
pred nasim letopoctem po konec stredovéku v roce 1942, kdy byla objevena Amerika
Krystofem Kolumbem. Mezi vyznamné vynalezy se vtomto obdobi radi abakus,
analogovy pocitac, pismo, abeceda, knihy, logaritmické pravitko.

Prvni pocitadlo (abakus) byla prvni kalkulatka pouZivanid v Rimé okolo roku
2400 pred naSim letopoctem. Umeéla pracovat s aritmetickymi operacemi, meéla
destickovy tvar z hliny. Je povazovana za piredchlidce znamého pocitadla pro prvni tridy

zakladnich skol.
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Obr. 6 Abakus
Zdroj: [18]

Prvni analogové pocitace jsou datovany do let 150 az 100 pied nasim letopoctem
ve starovékém Recku. Slouzily vyhradné pro astronomické vypoéty. Byly velmi malé,
mély slozitou konstrukci z 30 bronzovych ozubenych kolecek. Védci jejich funkcnost

zkoumali vice nez 60 let.

Obr. 7 Prvni konstrukce
Zdroj: [18]

Obdobi raného novovéku, které lze datovat od konce stiedovéku (1472) do
roku 1940, je charakterizovano vynalezy, jako napi. Pascaltv kalkulator, prvni
programovatelny stroj, desktopovy kalkulator, nultd generace pocitaca (pocitac Z1, Z2,
73, Mark ).

Pascalilv kalkuldtor byla prvni mechanickd kalkulacka, kterou vynalezl Blaise

Pascal v roce 1642. Byla schopna vypocitat aritmetické operace.

|
!
LLLL] L

Obr. 8 Pascaliv kalkulator
Zdroj: [18]

Prvni programovatelny stroj sestrojil objevitel Charlese Babbage, ktery vynalezl
vroce 1833 prvni univerzalni Turningovsky pocitac. Mél pamétové médium z dérnych
Stitkd, parni stroj jako pohon a prvni programovaci jazyk Ada (podle programatorky

Ady Lovelance).
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Obr. 9 Programovatelny stroj
Zdroj: [18]

Desktopovy kalkuldtor vznikl (jako vétSina) na pocatku 20. stoleti, pracoval
s aritmetickymi operacemi, predevsim Slo o sc¢itani a odcitani. Dalsi vyvoj byl zaloZen na
implementaci elektronickych motort, které umoznovaly dalsi funkce, napf. nasobeni,

déleni, pouziti pri predpovédi pocasi a ucetnich operaci.

Obr. 10 Desktopovy kalkulator
Zdroj: [18]

Nultd generace pocitacii je oznaceni pro takové pocitace, které pouZzivaly ke svym
funkcim relé. Vykon se pohyboval do 100 MHz. Prvni pocitac Z1 sestrojil némecky védec
Konrad Zuse v roce 1938. Byl to prvni pocitac¢ na svété, pracoval ve dvojkové soustavé,
jako médium slouzily dérné pasky. PocitaCe Z2 a Z3 nasledovaly ve vyvoji a Z3 byl
schopen naptiklad spocitat letové charakteristiky balistickych raket. Stoji také za
vznikem IBM. Tato spole¢nost vyvinula projekt nazvany Howard Mark I, pocitac¢ dlouhy
15 metri svykonem 3,7 kW. Vtéto dobé nasel vyznamné vyuziti v americkém

namorfnictvu.

Obr. 11 Pocitac¢ Z1 Obr. 12 Pocitac Z3 Obr. 13 Poc¢ita¢ Mark 1
Zdroj: [18] Zdroj: [18] Zdroj: [18]
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Obdobi poslednich 60 let je obdobim velmi rychlého a vyznamného vyvoje
v oblasti IT. Mezi zastupce nejdilezitéjSich a nejznaméjSich vynalezi se radi mobilni
telefony, pocitace prvni aZ Ctvrté generace, prudky rozvoj internetu.

Mobilni telefony existovaly od roku 1950 jako soucast automobild. Prvenstvi ve
vyrobé drZi firma Ericsson s pristrojem o vaze 40 kg. Nasledujici vyvoj je znamy az
vroce 1971 prototypem znacky Motorola Dyna TAC 8000X, ktery vSak nasel uplatnéni
az o deset let pozdéji z diivodu neexistujici bezdratové telefonni sité. Prvni hovor
z mobilniho telefonu probéhl 3. dubna 1973. Od této chvile zaznamenal rychly rozvoj
mobilnich telefoni mnoho vyznamnych inovaci az po soucasné Windows Mobile,

iPhone a Android od Googlu.

Obr. 14 Prvni mobilni telefony
Zdroj: [18]

Pocitace prvni generace nové pouzivaly elektronky v pribéhu konstrukce.
Vyznacovaly se vSak nizkou efektivitou, rychlosti a byly prili§ rozlehlé a energeticky
narocné. PocitaCe ENIAC a MANIAC se radi k této generaci. Byly napriklad pouZity také
pfi vyvoji jaderné bomby.

Obr. 15 Eniac
Zdroj: [18]

Pocitace druhé generace charakterizuji obdobi, kdy vznikl jeden
z nejvyznamnéjsich vynalezli - tranzistor, diky kterému zname nékteré technologie
soucasnosti. Doslo ke zlepSeni vSech parametri, energetické naroc¢nosti a méné cCasté
poruchovosti. Prvni komerc¢né prodavany pocita¢ se jmenoval UNIVAC, ktery vazil 13
tun a jeho vykon se pohyboval okolo 123 kW. PouZivaly ho americké drady ke sc¢itani
piredvolebnich prezidentskych vysledkt. Pozdéji nasel uplatnéni i v soukromé oblasti a

misto dérnych stitkl vyuzival magnetické pasky.

Obr. 16 Univac
Zdroj: [18]
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Pocitace treti generace jsou charakterizovany pouZitim integrovanych obvodil a
zvySujicim se poctem tranzistord. Nalezneme zde také pocatek multitaskingu (moZnost
pracovat s nékolika procesy soucasné). Tato doba zapocala pronikani mikropocitacti na
spotrebitelsky trh. NejznaméjSim pristrojem této generace je IBM Systém 360, ktery
pronikl do celého svéta v komercni a praktické oblasti.

Pocitace ctvrté generace se vyznacuji hlavné mikroprocesory a vyrobou pocitaci

s menS$i konstrukci. Jsou spolehlivéjSi a vznikaji prvni operacni systémy DOS, pozdéji

Mac OS. Zakladatelem je firma IBM a jeji pocitac IBM PC.
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/

Obr. 17 Pocita¢ IBM
Zdroj: [18]

Internet se utvarel v pribéhu studené valky prostrednictvim agentury DARPA.
Prvotni sit se jmenovala ARPANET a tvorila ji decentralizovana sit univerzitnich
pocitacl. Pocitace se nachazely na univerzitach v rliznych mistech Ameriky, pozdéji se

pridavalo stale vétSi mnozstvi univerzit, a to i z Evropy.

Soucasné obdobi je zalozeno na miniaturizaci. Pocitace a zatizeni pred 60 lety
vazily i nékolik tun, v dnesni dobé nevazi ani kilogram a pritom jsou mnohondsobné
vykonnéjsi. Technologie, design, rozméry a ovladani se maximalné prizplsobuje
zakaznikovi a jeho potfebam. Soucasna doba se miiZe jevit jako dost chuda na néjaké
prevratné vynalezy. Opak je pravdou, jen se tyto vyndlezy trochu ztraceji v prebytku

technologif a novych trendi.

Obr. 18 Soucasnost. Zdroj: [18]

Chytré telefony a tablety a Gvodni ideu Smartphoni prinesla firma Apple, ktera
méla vizi spojit telefonovani s ostatnimi aplikacemi (prehravat hudbu, fotografovat,
nahravat videa, surfovat po internetu...).
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Chytré prislusenstvi prineslo rozvoj novych dopliki k mobilnim telefonim a
tabletim a je tak odpovédi na stale se zvysujici vliv socidlnich siti a internetu. Jeho
hlavnim dkolem je usnadnit praci, komunikaci a pristup k informacim. Na trhu nachazeji
své misto napf. chytré hodinky, bezdotykova ovladani, sportovni naramky, virtualni
realita, NFC prsteny,...

Hybridni zarizeni jsou diikazem toho, Ze vyvoj informacnich technologii neskoncil
jen u miniaturizace. Rozvoj pokracuje v podobé hybridnich zarizeni. VétSinou se hovori
o kombinaci notebooku a tabletu, tedy snaha o spojeni nékolika zrizeni do jednoho

multifunk¢niho.

Budoucnost a budouci vyvoj je téZce predvidatelny. Jednou z mala takovych
osobnosti, kterd uméla predvidat, byl Steve Jobs. Ten piredbéhl svou dobu a jeho vize
budoucnosti zménily celé jedno odvétvi a diky tomu cely svét. Je pravdépodobné, Ze se
nadale budou vyvijet stadle mensi zarizeni, slucovat nékolik zarizeni do jednoho vcetné
mnohotvarnosti jejich funkci a pouziti. Sviij vyvoj jisté zaznamena robotika, ohebné
displeje, jedno zatizeni pro vSe, dalkové a automaticky fizena domacnost a dalsi.

Mozné dopady na spolecnost prinasi kazdy vyvoj technologii a dopady nesahaji
jen na spolecnost, ale méni se i sama spolec¢nost. ProdluZuje se doba stravena u pocitace,
s mobilnim telefonem a zkracuje se ¢as na obyc¢ejné a naturalni véci, zvySuje se lidska

izolace, sniZzuje uméni komunikace a empatii, schopnost spontanniho proZzitku. [18]

5.2 Teorie informace

Teorii Informace se zabyva nékolik védnich obora. Kybernetika je véda o sbéru,
prenosu a zpracovani informace, Informatika je véda zabyvajici se zpracovanim
informace za pomoci automatizovanych prostredki.

Termin informace je oznaceni pro abstraktni veliinu, kterou lze uchovavat
v urcitych objektech, je predavana a zpracovavana urcitymi objekty a je pouZita k rizeni
urcitych objektd. Konkrétnimi objekty jsou mySleny napft. Zivé organismy, technicka
zarizeni a jejich soustavy. Informace je také poznatek, ktery lze sdélit, ma smysl a

sniZuje nejistotu. Je to zplisob usporadani hmoty. [11]
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Jednotkou informace je bit. Za jednotku informace je povaZovano takové
mnozstvi informace, které lze ziskat potvrzenim, Ze ze dvou stejné pravdépodobnych
moznosti jedna mozZnost nastala. Jednotka informace zavisi na volbé zakladu logaritmu,
tzn. na volbé konstanty a mérné jednotky (podle normy IEC/ISO 80000, Dil 13). U
binarnich logaritmi je jednotkou shannon (Sh), u prirozenych logaritmt je jednotkou
nat (nat), u dekadickych logaritmi je jednotkou hartley (Hart). Norma ISO definuje a
bliZe specifikuje nékteré zakladni a nejjednodussi pojmy z teorie informace, jako napft.
co je zprdva (tj. relace mezi zdrojem a odbératelem, ptfi které dochazi k prenosu
informace), sdéleni (tj. zprava upravena vhodnym zptlisobem pro potieby pienosu), data
(tj. vyjadreni skutecnosti formalnim zplsobem, ktery je vhodny pro pienos a
zpracovani), znalost (tj. vSechno, co jedinec vi, vlastni a umi na zakladé osvojeni dat a
jejich zaclenéni do souvislosti, znalosti vznikaji jako vysledek poznavaciho procesu pri
uvédomélé cinnosti), zpracovdni informaci (tj. systematické provadéni operaci
s informacemi, které zahrnuje zpracovani dat, datovou komunikaci a automatizaci
kancelarskych praci), datovd komunikace (tj. ptesun dat mezi funkénimi jednotkami
ridici se souborem pravidel pro prenos dat), funkcni jednotka (tj. tiida programového a
technického vybaveni vyhovujici danému ucelu), automatizace kanceldrskych praci (4.
integrace praci pomoci systému pro zpracovani dat), systém pro zpracovdni dat (tj.
zahrnuje jeden a vice pocitacli, vCetné periferii a hardware pro zpracovani dat),
zpracovdni dat (tj. systematické provadéni aritmetickych a logickych operaci s daty,

zahrnuje tiidéni dat, prace s textem, vyhledavani, zobrazovani, tisk, aj.). [13]

5.3 Hardware

Pojmem hardware se oznacuje technické (hmotné) pocitacové vybaveni, které
zajiSt'uje spravnou vnéjsi a vnitini funkcionalitu. [16] Jsou to vSechny fyzické soucastky,
na které je mozné sahnout.

Osobni pocitace se v dneSni dobé vyrabéji na bazi stavebnicovych konstrukci, aby
co nejvice vyhovovaly potfebam zakaznika. Dle konstrukéniho provedeni se rozliSuji
pocitace na stolni a prenosné. Hlavi rozdil je v pouZiti monitoru a systému napajeni
(pFenosné pocitac lze napajet ze sité i z vestavénych akumulatort). Mezi zakladni ¢asti
pocitace se radi procesor. Procesor tvori operacni jednotku, ktera vykonava strojovy

kod spusténého pocitacového programu. Jedna se o integrovany obvod umistény na
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zakladni desce. Vykonnost se udava frekvenci v jednotkach MHz (1 MHz je milion takti
za sekundu). Cim je vyssi taktovaci frekvence, tim je vy$$i vykonnost a rychlost
procesoru. Hlavnim vyrobcem je firma Intel, pocitace Apple pouZivajici procesory
Motorola. DalSi znami vyrobci jsou napt. AMD, IBM, Cyrix. DalSi nezbytnou casti je
pamét’ RAM, kterd tvori primarni opera¢ni pamét pocitace. UmoZnuje zaznamenavat
udaje, Cteni i zapis. Jednotkou paméti je bit, ktera obsahuje binarni informaci (0 nebo 1,
ano nebo ne). Bity se spojuji do bytii (1 byt ma 8 bitii). Velikost paméti je udavan v kB
(asi 1000 byti) a MB (asi miliarda byti). Operacni pamét u prodavanych pocitaci ma
kapacitu 32 MB a vice. Tato pamét uchovava tudaje po dobu, kdy je pocita¢ napajen, po
vypnuti pocitaCe se celd pamét RAM (Random Access Memory) ztrati. RozliSuje se
pamét’ statickda SD RAM a pamét dynamickd DDR, DDR2, DDR3. Specidlnim druhem
pameéti je pamét’ cache, ktera je uloZzena mezi paméti RAM a procesorem. Vyznacuje se
obzvlast rychlym pristupem. Ma malou kapacitu a slouZi jako ,mezisklad” informaci.
Zvysuje vykonnost pocitace. Jiny specidlni druh paméti slouZzici ke cteni je pamét’ ROM.
Na rozdil od paméti RAM jsou udaje v paméti ROM uloZeny trvale. Obsahuje také
instrukce pro start pocitace. Pamét, ktera slouZzi k trvalému uchovani programt a dat se
nazyva diskovd pameét. Jedna se o pevny disk zabudovany v pocitaci, pracujici na
principu magnetické indukce. Obsahuje mechanické casti (Cteci hlavy, plotny, aj.). Data
jsou uchovana pouze docasné, proto je disk paméti sekundarni. Ma velkou kapacitu.
Mala c¢ast této paméti je urcena pro katalog zapsanych dat. Tato ¢ast neni piistupna a
nazyva se tabulka FAT (File Allocation Table). V kaZdém pocitaci se tento zabudovany
pevny disk oznacuje pismenem C. Pro zvysSeni kapacity diskové paméti pocitace lze
pridat dalsi pevné disky (D, E,...) a externi pevné disky. [19] Zarizeni, které se také radi
mezi hardware je napdjeci zdroj energie (PSU, Power Supply Unit). Jedna se o zarizeni
slouzici ke zpracovani stiidavého napdajeni dodavaného ze sité na nizké napéti. Je
potiebné k napajeni komponent. Pfimo jsou pripojeny napt. zakladni deska, pevné
disky, chladice, graficka karta, aj. Hlavni zarizeni, kam jsou pripojeny vSechny zakladni
Casti pocitaCe a bez kterého by pocita¢ nemohl fungovat, je zdkladni deska (Mainboard).
Funkci zakladni desky je propojeni jednotlivych soucastek pocitaCe do fungujiciho celku
a zajisténi elektrického napajeni. K zakladni desce je pripojena i grafickd karta, ktera
zajiStuje zobrazeni obrazu na monitoru, stard se o grafické vypocty, aj. Pokud neni
integrovana na zakladni desce, je pripojena pres externi slot. Rozsirujici sloty umoziuji

pripojit k pocitaci dalsi zarizeni. Existuje velmi druhi s rGznymi prenosovymi
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rychlostmi a schopnostmi napajet pripojend zarizeni. K pocitaci lze externé pripojit
pridavna zarizeni slouzici pro prfimou komunikaci s uZivatelem, kterd se nazyvaji
periferie. Déli se na vstupni a vystupni. Mezi vstupni se fadi napft. kldvesnice, mys,
monitor, tablet, scanner, webova kamera, trackball, joystick. Mezi vystupni lze zahrnout

napf. monitor, tiskarnu, reproduktor, dataprojektor, plotter. [20]

Obr. 19 Zakladni deska. Zdroj: [25]

5.4 Software

Terminem software se oznaCuje programové vybaveni pocitace. Informatika
vymezuje pojem software jako soubor vSech pocitacovych programit, které pocitac
pouziva a které provadéji urcitou ¢innost. Existuje systémovy software, ktery ma za kol
zajistit chod celého pocitace a jeho komunikaci s okolim a aplikacni software, ktery
slouzi pro uZivatele a jeho praci, nebo zajistuje frizeni urcitého stroje. Software je
protiklad hardware. Hardware zahrnuje fyzické soucasti pocitate a software je
povazovan za autorska dila, kterd pouzivaji jednotlivi uzivatelé na zakladé licenci od
jejich autord.

Systémovy software umoziuje efektivni pouZzivani pocitace. Obsahuje firmware
(obsazeny v hardware) a operacni systém, ktery spravuje pocita¢ a vytvari prostiredi
pro programy. Operacni systém tvori jadro s ovladaci zarizeni a pomocné systémové
nastroje pro spravu operacniho systému (formatovani diskd, utility,...).

Aplikacni software je urcen uzivateli a umoziuje mu vykonavat urcitou ¢innost.
Tento software tvori napf. kancelaiské baliky (textovy editor, tabulkovy editor,
prezentacni program), grafické programy, vyvojové nastroje (piekladac,...), zabavni
software (pocitacové hry, prehravace zvuku, videa,...).

Software se 1isi také svou finan¢ni dostupnosti (freeware, shareware, komercni

software). V nékterych pripadech se zahrnuji mezi software také data, ktera neni mozné
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vykonat procesorem, protoZe neobsahuji strojové instrukce pro procesor pocitace.
Jedna se data napt. popisujici obrazek, textovy dokument, aj. Termin software tedy
neobsahuje pouze programy, miiZe se vztahovat také na data.

Skodlivy software je znam v pripadech, kdy provadi nezamyslenou ¢innost. Miize
se jednat o programatorskou chybu, o pocitacovy vir, malware, spyware a podobny
nezadouci software. Tento software je vytvaren s necestnymi a zlymi umysly autord,
ktefi zneuzivaji chyb ostatnich software a neznalosti uZivatelli s imyslem Skodit. Z toho
divodu existuji antivirové programy a ostatni software, ktery se snazi tyto programové

utoky eliminovat.

5.5 Operaéni systém

Operacni systém reprezentuje zakladni softwarové vybaveni pocitace. Je to
soubor programi, ktery umoziuje pocita¢ ovladat, fidi ¢innost technického vybaveni
pocitace a tvofi rozhrani mezi aplikaCnimi programy a hardwarem. Organizuje pristup
k datlim, spousti aplikace a organizuje jejich pribéh, pridéluje aplikacim hardwarové
prostiedky (pamétové misto, periferie, pristup k datovym soubortm, aj.). Je zaveden do
operacni paméti a zaujima zvlastni misto na pevném disku. Hlavnim tikolem operac¢niho
systému je zprostiedkovani vazby mezi technickym vybavenim pocitace a aplikacemi.
Operaéni systém plni nékolik funkci. Ridi a spravuje pfistup ke zdrojiim vypocetniho
systému. Rozdéluje Cas procesoru, pridéluje operacni pamét, ridi pristup k vnéjsSim
pamétem, spravuje komunikaci s periferiemi. Organizuje pristup k datiim a v souvislosti
s tim zaji$t'uje zamezeni neopravnéného piistupu. Ridi zpracovdni iiloh, coZ zahrnuje
planovani, ptipravu a pribéh uloh vsouvislosti se zajisténim maximalni efektivity
zpracovani. Zajistuje podporu pro komunikaci s uZivatelem tim, Ze provadi zadané
prikazy, spousti aplikace, informuje o problémech a chybach. Zptsob, jakym uzivatel
dava pozadavky operac¢nimu systému a vjaké podobé dostava zpravy o vysledku
provedenych operaci, se nazyva uZivatelské rozhrani. Déli na textové a grafické.

Operacni systémy se déli na nékolik druhii a rozlisuji se dle rtiznych hledisek na
jedno/viceuzivatelské, jedno/vicetulohové, nesitove/sitové, podle urovné sdileni CPU,
podle velikosti HW, podle poctu procesort, podle miry distribuovanosti, podle funkci.

MS-DOS (diskovy operacni systém) vytvorila firma Microsoft vroce 1981 pro

firmu IBM. Je to textovy operacni systém, ve kterém se prikazy zadavaji slovy. V jednom
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okamziku miZe byt spustén pouze jeden program, protoZe kazdy program ma své
specifické ovladani a pro praci se soubory vznikaji prvni grafické nastavby (Windows).

Windows je operacni systém firmy Microsoft, vdneSni dobé na osobnich
pocitacich nejrozSirenéjSi. Prace stimto systémem je zaloZena na praci s okny.
Umoziiuje pracovat s nékolika programy soucasné, podporuje multitasking. Tento
operacni systém se postupné vylepsSuje. Prvotné Windows fungoval jako nastavba DOSu,
pozdéji jako samostatny operacni systém.

Linux, presné oznaCeni GNU/Linux, je systém sloZeny zjadra a zakladnich
knihoven s nastroji. Je urcen pro rozlicné typy pocitaci. Na rozdil od ostatnich
operacnich systémi je poskytovan zdarma, véetné zdrojovych kédia. Uzivatel ma tak
moznost Upravy a distribuce. Je to systém uZivatelsky, podporujici paralelni
multitasking.

Mac OS (Macintosh Operating System) je specificky operacni systém, ktery je
urcen pro pocitace Apple Macintosh. Tento operacni systém nelze potidit na bézny
pocita¢, protoZe je kompatibilni pouze shardware od spolecnosti Apple. Vyuziva
grafické uzivatelské rozhrani, které také vyuziva Apple iPhone a multimedialni kapesni

piehravac iPod. [20]

5.6 Osobni pocitac a typy dle pouziti

OznaCeni PC wvychazi zanglického nazvu Personal Computer. Neékteré
podrobnosti byly popsany v kapitole 5.3 a 5.4. Tato cast pribliZi stolni a prenosné
pocitace. Stolni pocitac (Desktop) je pocitaC obtiZné prenosny. Sklada se z pocitaCové
skiiné a dalSich vstupnich a vystupnich periferii. Notebook je prenosny pocitac, ktery
ma urcité komponenty zabudované. Poskytuje vSak srovnatelné funkce jako stolni
pocitace. Rozdil je v moZné zaménitelnosti komponent, kterd je moZna pouze u stolnich
pocitaci. V prenosnych zafizenich jsou komponenty velmi miniaturizované a
optimalizované. Maji menSi rozméry a hmotnost. Tablet predstavuje prenosny pocitac
s dotykovou obrazovkou. Klasicky tablet ma tvar desky s dotykovym displayem. Tablet
PC byl vytvoren jako mezistupen mezi notebookem a kapesnim pocitacem. Graficky
tablet je slozen z polohovaciho zarizeni, které se sklada z pevné podlozky s aktivni
plochou a z pohyblivého snimaciho zarizeni v podobé pera. Ovlada pocita¢ podobnym

zplUsobem jako mys. Ultrabook oznacuje notebooky, které ma spolecnost Intel chranéné
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ochrannou znamkou a musi spliiovat jeji poZadavky: CULV procesor od Intelu, SDD disk
(nepovinny), lehky, tenky, rychly start, vydrZ minimalné 5 hodin, mainstreamovy vykon.
PDA (Personal Digital Assistant) je typ osobniho digitadlniho asistenta ve formé
kapesniho pocitaCe. Ovlada se dotykovou obrazovkou a perem (stylus). Pivodné mél
souzit jako digitalni diar a adresar, avSak jeho vykonnost umoziiuje pouZzivat daleko vice
aplikaci, v€etné elektronickych knih. Mobilni telefony jsou zatizeni fungujici jako telefon
svyuzitim ve velkém prostoru. Jsou =zavislé na vlastnostech a moZnostech
poskytovatele. Smartphone je tzv. chytry telefon surcCitym operacnim systémem
(Symbian OS, Windows Mobile, Android od Google, aj.) Obsahuje bohatou zakladni
vybavu s velkym mnozZstvim uZiteCnych aplikaci. Je vhodny pro praci, komunikaci i
zabavu. Zarizeni pro prehravani zvukovych zaznami jsou multimedidlni prehrdvace.
Data ve formatu MP3/MP4 jsou uloZena v miniaturni paméti pevného disku, na

pamétové karté ¢i flash paméti. [16]

Obr. 20 Tablet, tablet PC, graficky tablet.
Zdroj: [23], [24]

5.7 Pocitacové sité

Pocitacové sité propojuji dva a vice pocitacli. Pro prenos informaci slouZzi
informacni sit, kterou spravuje sprdvce pocitacové sité. Osoba s nejvyS$Sim opravnénim
v pocitacové siti se nazyva administrdtor. Kazdy uZivatel ma urcitd pristupova prava,
ktera mu zajistuji provadét operace na pocitaci a v pocitacové siti. Sité se rozlisuji dle
zplsobu propojeni.

Peer-to-peer (P2P) je sit klient-klient (v ptrekladu rovny srovnym). Pocitace
spolu komunikuji pfimo mezi sebou a soucasné nabizeji i vyuZivaji sluzby. Vyhodou je
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nartst rychlosti v zavislosti na riistu poc¢tu uzivateld. Tato sit' je vyuZivana pro hudebni
nahravky, filmy a programy bez souhlasu drZitele autorskych prav (v rozporu se
zakonem).

Sit' klient-server rozliSuje klienta a server, ktefi spolu komunikuji pres
pocitacovou sit. Je opakem P2P. Popisuje vztah mezi dvéma pocitaCovymi programy.
Prvni program (klient) zada o sluzby druhy program (server). Prikladem je webovy
prohlizec¢. Uzivatelé sité jsou povinni délit se o konstantni kapacitu serveru, coZ ma za
nasledek pokles priimérné pirenosové rychlosti pii nartistu uzivateld.

Sité se rozliSuji také dle velikosti. Déli se na LAN (Local Area Network), cozZ je
propojeni pocitaci vramci jednoho objektu. WLAN (Wireles Local Area Network)
vyuziva bezdratového propojeni pocitacli a bezdratové pripojeni kinternetu. MAN
(Metropolitan Area Network) propojuje pocitace vramci jednoho mésta. WAN (Wide

v/

Area Network) propojuje pocitace v ramci statii a kontinentli. Nejznaméjsi je internet.

[16]

5.8 Internet

Internet je systém zaloZeny na vzajemném propojeni pocitacovych siti, kdy spolu
komunikuji jednotlivé pocitace a jejich spolecnym cilem je vyména dat. Nejznamé;jsi
sluzbou internetu je sluzba WWW, ktera vznikla v roce 1983. Pro Sirokou verejnost je
internet zpfistupnén vroce 1991. Pripojeni kinternetu zajisStuje smlouva

s poskytovatelem internetovych sluzeb ISP (Internet Service Provider).

5.9 Intranet

Intranet je soukroma pocitacova sit, kterd vyuziva internetové technologie pro
firemni potreby. Je nezdvisld na internetu a je uréena pro mensi okruh uzivateld.

VétSinou obsahuje interni firemni informace (pravidla, postupy, dokumenty,...).

5.10Extranet

Extranet je rozSifenim internetu za pomoci technologii pro komunikaci

s uzivateli vné intranetu.

34



5.11 Virtualni privatni sit’ (VPN)

Jedna se prostiedek kpropojeni nékolika pocitaci prostiednictvim verejné
pocitacové sité. Propojené pocitace spolu mohou komunikovat stejné, jako kdyby byly
propojeny vramci jedné sité. Pri propojeni je ovérovdna totoZnost na zakladé

digitalnich certifikatli. Tim je zajiSténa bezpecnost propojeni. [16]

5.12 Socialni sité

Socidlni sité se staly fenoménem 21. stoleti, které zcela zménily podobu
spolecnosti. Prostrednictvim socidlnich siti se lidé seznamuji, komunikuji spolu,
seberealizuji se, jsou prostredkem pro studium i kariéru. Rozdéluji se na osobni a
profesni. Osobni socialni sité jsou napt. Facebook, Twitter, MySpace, Badoo, Friendster,
Spoluzaci, Lidé.cz, Linkuj.cz, Color, Foursquare, Google+. Mezi profesni se radi napft.
Linkedln, Visible.me, Xing. Vyzkumy udavaji, Ze existuje asi 200 komunitné zamérenych
webli a vyuziva je asi 46% celosvétové populace.

Vznik socialnich siti je datovan rokem 1997. Jednalo se o projekt Sixdegrees.com.
Nabizel moZnost vytvorit profil, ktery byl spojeny s piateli. Provoz byl ukonc¢en v roce
2001, ale tyto sluzby poloZily zaklady pro soucasné socialni sité.

Vytvdareni komunit je klicovou funkci pro socidlni sit. UZivatelé se tak mohou
propojovat do riznych spolecenstvi, které jsou odrazem skute¢ného svéta.

Profil predstavuje vizitku s udaji, kterou se jedinec na socialni siti identifikuje a je
podle ného k nalezeni. Povaha zverejnénych udaja zaleZi vZdy na jedinci. MliZe to byt
jméno, bydlisté, Zivotopis, fotogalerie, vzdélani, rodinny stav, zaliby, aj. Tyto informace
by mély byt zverejiiovany opatrné a kazdy uzivatel by si mél rozmyslet, jaké informace
zverejni uplné, jaké jen vybrané skupiné a jaké neuvede viibec z dtivodu ochrany svého
soukromi.

Interakce jsou tzv. statusy, kterymi se miiZe jedinec na socialnich projevovat.
Jedna se o prispévky, které jsou nasledné viditelné i ostatnim uzivatelim a ti na né
mohou riznymi zplisoby reagovat. Nejcastéji predstavuji rizné komentare, sdileni, aj.
Jejich pocCet ma vliv na viditelnost prispévki a jejich autord. Vytvari se tak skupiny

uzivatell s podobnymi zajmy a obsahem.
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Sdileni je jednou z moZnosti interakci. Tyka se prispévki jedince, propojenych
uzivatell i externiho obsahu (napft. ¢lanky, videa, obrazky, apod.). Socialni sité umoziuji
podrobnou volbu pro formu sdileni a vybér uzivateld.

(Ne)identickd identita je spojena sochranou soukromi, ktera je pravé na
socialnich sitich velkym problémem. UZivatelé by méli byt obezietni a neméli by
zapominat na podvodniky, kyberSikanu, sexting a jiné patologické projevy, které
predstavuji na socialnich sitich velké riziko. Dalsim problémem jsou faleSné uvedené
informace na jednotlivych profilech, zamérné poskozovani dobrého jména uzivateldq,
zastraSovani, k cemuz miiZe dochazet Casto a snadno. [22]

Socialni sité rozdéluji spolecnost na dvé skupiny. Jedni socialni sité vyuzivaji
radi, druzi k nim pocit'uji nedtvéru a nevidi v nich Zddny smysl. Velmi zalezi na zptisobu
jejich pouziti, a pokud je tento zpiisob spravny, mohou byt i velmi uZitecné.

Facebook je nejznaméjsi socialni sit, kterou vyuZziva vétSina ceské populace.
Jedna se o velmi jednoduchou cestu, jak byt v kontaktu s ptateli, komunikovat,

7 ’

vyhledavat ztracené znamé, sdilet fotografie i videa. Je zaloZeny na tom, Ze pratelé se
vzajemné zvou do sité, Zadaji o pratelstvi a nasledné musi toto pozvani piijmout, pokud
se chtéji stat jejimi uZivateli. Vedle komunikace nabizi Sirokou $kalu her a aplikaci a také
velké mnozstvi marketingovych nastrojt.

Twitter je prezdivan jako SMS brana internetu. Jeho zaklad je v textu, videa a
fotky se prikladaji v odkazech. V této siti neni potfeba zadat o pratelstvi. UZivatelé
mohou sledovat vSechny prispévky a je to dobry nastroj pro ziskavani novych informaci,
nameéti a zajimavosti. Ma sviij specificky jazyk, na ktery je potreba si zvyknout.

Google+ je socialni sit’ spusténa na prohliZeci Google, propojuje vSechny ostatni
aplikace a sluzby Googlu a proto je u uzivateld velmi oblibena. Jedna se o mezic¢lanek
mezi Facebookem a Twitterem. Ptatele sdruzuje do kruhd, proto si kazdy uzivatel musi
své pratele zaradit do jisté skupiny, napft. rodina, prace, Skola, aj. UZivatelé se pouze
sleduji, nezadaji o pratelstvi.

Profesni socidIni sité umoziuji uzivatellim snadno vytvoftit Zivotopis, pripojit své
projekty, fotografie, propojit se znamymi a kolegy a oslovovat cizi uZzivatele. Tyto sité
obsahuji rizné rady, diskusni féra, odbornou literaturu, zajimavé tipy, Skoleni, apod.

Lokalizacni socidlni sité umoziuji snadno nalézt nejblizsi objekty v konkrétnich
lokalitach, restaurace i zdbavu vcetné recenzi ostatnich uzivatelli. Znamé sité jsou napf-.

Foursquare, Gowalla, Facebook places, aj.
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Socidlni média pro sportovce nabizi vybornou motivaci ke sportu. Mezi nejvétsi se
radi napt. Runkeeper, LetsRun.com, DailyMile.com. Obsahuji aplikace pro vypocty a
grafy sportovnich vykoni, davaji moZnost sdilet tréninky a cvicebni rozvrhy, aj.

KnizZni portdly a jiné internetové projekty pomahaji uZzivatelim rozsifit obzory
dané tématiky, at' se jedna o knizni svét, splnéna prani, relaxaci ¢i odpocinek.

Socialni sité nesou velké informacni riziko, avSak zaroven existuji desitky
webovych portald, které mohou uzivatelim zlehcit Zivot, pfinést mnoho uzite¢nych

informaci a novych kontaktt. [21]

5.13 Technologické zavislosti

’

Jak bylo jiz feCeno vySe, IT jsou pro jedince i spole¢nost velmi uZite¢né, prinase;ji
velké usnadnéni pri komunikaci, dostupnosti informaci, v soukromém i pracovnim
zivoté. Maji vsak také sva uskali v podobé vzniku riaznych fyzickych i psychickych
problémii, dokonce zavislosti. Jedna se o situace, kdy clovék IT vyuzivad neprimérené,
neefektivné a ¢as straveny pouzivanim IT je nedmérné vyssi v poméru Kk ostatnim
povinnostem a aktivitam. Za poslednich nékolik desetileti jsou znamé ptipady zavislosti
na mobilnich telefonech (nomofobie), na internetu (netolismus), na televizi, na hrani
pocitacovych her, na kyberprostoru (ten zahrnuje pocitace, internet, videohry, mobilni
telefony).

Nomofobie, neboli zavislost na mobilnich telefonech, se projevuje uzkostnym
strachem z odlou¢eni od nich. Clovék Zije neustale v napéti, kdykoliv nema mobilni
zatrizeni u sebe. Nepretrzité kontroluje, zda nepfiSla zprava a ma nutkani okamzité
reagovat. Pokud si zarizeni naptiklad zapomene, je schopen se pro né vratit i z velké
dalky. Souvisejici stav s témito pocity se nazyva fantomova vibrace, pti které ma Clovék
stale pocit, Ze mu telefon vibruje, pokud je v tichém reZimu a ve skutecnosti to neni
pravda.

Zavislost na socidlnich sitich odbornici spise klasifikuji jako poruchu chovani,
ktera souvisi s vyS$$i mirou nezdrzenlivosti, impulsivity a horsi sebekontrolou. Problém
souvisi prevazné s nezvladanim a zbyte¢nym naduzivanim IT, kdy jedinci davaji
prednost virtudlnimu svétu pred komunikaci ,face-to-face“. Zavislost je diagnostikovana
jako absence vSech zajmi, pratelskych vazeb, vztahli v osobnim i profesnim Zivoteé.

Hranice rizika, pti kterych vznikd navyk, odbornici dle vysledki prizkumi nastavili
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mezi 4-8 hodinami denné, pricemZ se do této doby nezapocitdva Cas straveny na
internetu ze studijnich a pracovnich divodi. K virtudlnimu svétu se uchyluji spise lidé
zvySené uUzkostni, trpici socialni fobii, majici komunika¢ni a vztahové problémy a
obecné jsou nespokojeni v redlném svété.

Netolismus je odborné oznaceni pro zavislost na internetu. Védci zkoumanim
zjistili, Ze tento druh zavislosti vytvari v mozku podobné jevy jako zavislost na alkoholu
¢i kokainu. Cinsti védci skenovali mozek lidi, u kterych byla zjisténa psychickd porucha
zplUsobena netolismem. U skenovanych mozkl se objevily stejné zmény v mozkovych
centrech kontrolujici citové reakce, pozornost a rozhodovani (jako u alkoholik).
Odhady udavaji, Ze na internetu je zavislych az 10% jeho uzivatelli, presnéji se jedna
pievazné o hrace pocitacovych her. [26]

Technologické zdvislosti predstavuji poruchy tykajici se excesivni interakce
Clovéka se stroji, prevazné elektronickymi (pocitac, televize, mobilni telefony a ostatni
audiovizualni ¢i komunikac¢ni technika). Projevy jsou viditelné v naruseni denniho
rytmu, zanedbavani osobni hygieny a vyzivy, spankové deprivaci, inavé, bolesti hlavy a
oci, zhorseni orientace v case. Disledkem pak je zména Zivotniho stylu, pokles fyzické
aktivity, nemoc pohybového Ustroji, ztrata piatel a rodiny, obezita, minimum realnych
mezilidskych vztaht, pozdni prichody, nesoustiedénost, snizeni vykonnosti, stupnujici
se problémy v praci a Skole.

Diskuse na toto téma, co vSechno lze povazZovat za zavislost v souvislosti s IT a
kdy uZ se da hovorit o zavislosti, probihaji jiZ od 80. let 20. stoleti. V roce 1989 vysla
kniha Computer Addiction? A study of computer dependency od autora Shottona. Pojem
zavislost na internetu poprvé pouzil vroce 1955 newyorsky psychiatr Goldberg. Sviij
text mél plivodné v umyslu pojmout jako Zert, avSak pozdéji se text stal skutecnosti a
nazev i popis se diagnosticky vzily. , Technologickou zavislost Ize definovat jako takové
chovdni clovéka, které je nezvladatelné, obtéZujici, ubirajici mnoho Ccasu, vedouci
k problémiim ve vztazich, prdci a dalsich oblastech Zivota, neni pritomno vyhradné, béhem
manickych nebo hypomanickych epizod”. [27]

V uplynulych dobach mély své kouzlo ,lavicky na zaprazi“. V 30. letech minulého
stoleti se domy stavély blizko vedle sebe a kazdy dim mél své zaprazi a lavicku. To bylo
misto, kde se lidé schazeli, povidali si, hrali napt. karty a vypravéli pribéhy. DneSni doba
inklinuje k Zivotu v uzavirenych domech, lidé bydlici v blizkosti se navzajem ani neznaji.

Velmi rychle se spole¢nost naucila vnimat svét technologicky a zapominat na skutecny.
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6 Prakticka cast

6.1 Dotaznikoveé Setreni

Pro vlastni vyzkum byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu. V ramci
vyzkumu bylo provedeno dotaznikové Setreni, které mélo za cil zjistit, jaky vliv maji
informacni technologie na miru stresu u lidi. Jak dochazi ke vzniku stresu, jaky ma
pribéh, jak se lidé dokdzou se stresovou situaci vyrovnat, jak se chovaji ve stresové
situaci, jak stresu predchazeji a jak stres vnimaji.

Pro dotaznikové Setreni byly vybrany tri skupiny lidi se stejnymi nebo velmi
podobnymi vlastnostmi. Vybér jedinct ve skupinach byl zaloZen na skutecnosti, jak pri
své praci vyuZzivaji a pouZivaji informacni technologie.

Prvni skupina shromazZd'uje jedince, ktefi pii své praci neprijdou do styku
s informac¢nimi technologiemi. Jsou to lidé pracujici napf. v obchodech, manualné,
remeslnici, apod.

Druhda skupina predstavuje meziclanek mezi prvni a treti skupinou. Jedna se o
jedince, ktefi vyuzivaji informacni technologie pti své praci ¢astecné. Do této skupiny se
radi utrednici, konzultanti, grafici, ktef{ se primo stykaji se zakazniky, apod.

Treti skupina je zastoupena jedinci, ktefi pro svou praci potiebuji
vyhradné informacni technologie, a ty soucasné tvori jejich okolni pracovni prostiedi.

S ostatnimi lidmi ptijdou do kontaktu minimalné. Mezi zastupce této skupiny patii
grafici a pracovnici DTP studia, icetni a ekonomové, technicti projektanti, apod.

Na dotaznik odpovédélo celkem 30 dotazanych.

Skupina | Skupina ll Skupina Il

H Nepouzivam IT M Pouzivam IT H Pouzivam IT

L Nepouzivam IT

50% J 50%
100 100

% %

Obr. 21 Identifikace skupin Zdroj: Vlastni zpracovani
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6.1.1 Profil respondenti

Na dotaznik v jednotlivych skupinach odpovédélo v kazdé skupiné 10 jedinct.
Prvni a druhou skupinu tvofi odpovédi poloviny Zen a poloviny muZzi. Treti skupinu
charakterizuje prevaha muzi. V této skupin€é, kde informacni technologie tvoii hlavni
prostredek prace, nebyl nalezen dostatek Zen. Skupinu charakterizuje vét$i mnozstvi

muzl. Vék dotdzanych jedinct se pirevazné pohybuje v rozmezi 21 let a nad 45 let.

6.1.2 Analyza dotaznikového Setieni

Nasledujici otazky byly jedincim poloZeny tak, aby mapovaly stres a jeho
vnimani v jednotlivych skupindch od vzniku stresové situace, pres Cetnost, priibéh,

zvladani stresovych situaci, az po preventivni opatieni.

1. Podle svych zkuSenosti na sobé dokazu poznat stav, kdy jsem ve stresu?
Vsechny tfi skupiny shodné uvedly, Ze dokaZou stresové situace rozpoznat ve vétSiné
pripadi (50%, 60%, 50%). Skupina pouzivajici IT jako jedina také uvedla, Ze jsou

pripady a jedinci, ktefi viibec nedokaZou rozpoznat situace, kdy jsou ve stresu (20%).

Skupinal Skupina ll Skupina lll
H DokdZu M NedokdaZu M Dokazu M Nedokdazu H Dokazu  H Nedokazu
k4 Nékdy ano LI Nékdy ne L4 Nékdy ano L1 Nékdy ne i Nékdy ano LI Nékdy ne
0% 0%

20%

30% 30% 10%

10%

Obr. 22 Stresovy stav Zdroj: Vlastni zpracovani

vavs vIrve

2. Mou nejcastéjsi prricinou prozivani stresu je:

V.

Skupina nepouZivajici IT uvedla jako pri¢inu praci, finance a rodinu. Skupina pouzivajici
IT Castecné uvedla shodné praci a finance a vztahy. Skupina pouZivajici IT naopak
finance neuvedla, ale za pricinu oznacila skolu, praci, vztahy a rodinu. Tabulka

zvyraziuje nejcastéji uvadéné priciny.
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Skupina I Skupina II Skupina III

Skola

Prace

Finance

Zdravi

Vztahy

Rodina

Jiné...

Obr. 23 Priciny stresu. Zdroj: Vlastni zpracovani

3. Stres se u mne nejcastéji projevuje:

Jako projev stresu shodné uvedly vSechny tfi skupiny bolest hlavy a Spatnou naladu.
Skupina s ¢aste¢nym a tplnym pouZzivanim IT uvedla navic nespavost. Zalude¢ni potize
jsou projevem stresu u skupin pouzivajicich IT a nepouzivajici IT a Unavu pocituji
skupiny pracujici ¢astecné s IT a bez IT a tato skupina k témto projevim jesté uvadi

buseni srdce. Tabulka zvyraziiuje nejcastéji uvadéné projevy.

Skupina I Skupina II Skupina III

Buseni srdce

Poceni

Zaludeéni potize

Bolest hlavy

Nespavost

Spatné nacasovani 0 0 1

Spatna nalada

Roztrzitost 1 2 2

41



4. Myslim, Ze ro¢ni obdobi ma také vliv na stres. Nejvice se citim ve stresu:

Vsechny tii skupiny se nejvice citi ve stresu vzimnim obdobi. Ani jedna ze skupin
neuvedla za kritické obdobi l1éto. Skupiny nepouZzivajici IT a ¢astecné pouzivajici maji
vnimani stresu v jednotlivych ro¢nich obdobich velmi podobné, zima 70%, 60%, podzim

shodné 20% a jaro 10% a 20%. Skupina pouZivajici IT oznacuje nejcastéji 50% zimu a

Podrazdénost 2 2 1
Zapominani 1 2 0
VsSe uvedené 0 0 0
Jiné... 0 0 0

Obr. 24 Projevy stresu. Zdroj: Vlastni zpracovani

40% podzim.
Skupinal Skupina ll Skupina Il
MJaro M Léto MJaro M Léto M Jaro M Léto

i Podzim L4 Zima
10% 0%

70%

%

4 Podzim L1 Zima

60% e

20%
0%

i Podzim LiZima

10% 0%

Obr. 25 Stres a ro¢ni obdobi. Zdroj: Vlastni zpracovani

5. Jak c¢asto citim vvcéerpani psvchické i fvzické?

Skupina nepouZivajici IT pocituje vycerpani casto (60%) nebo ziidka (40%). Zridka
(50%) pocituje skupina ¢astecné pracujici s IT, ¢asto a vZdy je zastoupeno v mensi mite

(20%, 10%). Skupina pracujici s IT citi vy¢erpani casto (60%) nebo ziidka (30%), velmi

¢asto uvadi jen 10% dotazanych. Skupiny I a III maji velmi podobné hodnoceni.
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Skupina |

H Zfidka i Casto
i Velmi ¢asto L Vidy
LI Nikdy

0%_0% 0%
40%

Skupina ll

M Z¥idka i Casto

4 Velmi Casto i Vzdy

LI Nikdy
10% 0%

%

20%

Skupina lll

H Zfidka H Casto
H Velmi ¢asto M Vidy
L4 Nikdy

10% _ 0% _0% 309

Obr. 26 Fyzické a psychické vycerpani. Zdroj: Vlastni zpracovani

6. Jak casto citim napéti a podrazdénost?

Napéti a podrazdénost citi ¢asto skupiny bez a s pouZitim IT (90%, 60%), ztidka uvadéji

v10% a 30%. Lidé s ¢asteCnym pouzitim IT prozivaji napéti a podrazdénost opacné,

ziidka (50%) a casto (40%).

Skupina |

H Ziidka  Casto
M Velmi ¢asto i Vzdy
L4 Nikdy

0% _0% 0%

Skupina ll

H Ziidka i Casto
i Velmi casto L Vidy
L1 Nikdy

10% 0%

0%

Skupina lll

H Z¥idka i Casto
M Velmi ¢asto M Vzdy

L1 Nikdy

10%_ 0% 0%

30%

Obr. 27 Napéti a podrazdénost. Zdroj: Vlastni zpracovani

7. ]Jak casto citim klid a vyrovnanost?

Klid a vyrovnanost citi ¢asto vSechny tii skupiny (70%, 40%, 70%). Druhou moZnost
ziidka vmensi mife uvadi také vsechny tfi skupiny (20%, 30%, 30%). Skupina

pouzivajici ¢astecné IT uvadi k moznosti ziidka ve stejné mife mozZnost velmi casto

(30%).
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Skupina |

H Ztidka i Casto
i Velmi Casto L1 Vzidy
L1 Nikdy

10% 0% 0%

70%

20% 30%

Skupina ll

H Zfidka i Casto
4 Velmi ¢asto L Vidy
LI Nikdy

0% _0% 300

40%

Skupina Il

H Zridka H Casto
H Velmi ¢asto M Vidy
L1 Nikdy

0%0% _0% 30%

8. KdyZ jsem ve stresu, nejcastéji se uklidnim:

Skupina nepouZivajici IT se nejcastéji uklidiiuje hudbou, odpocinkem a sportem.
Skupiny pouzivajici IT ¢astecné a vyhradné se nejcastéji uklidnuji sportem. Skupina
pouzivajici IT pridava jako mozZnost odpocinek a relaxaci, skupina pouZzivajici IT
castecné hleda uklidnéni v samoté, setkani s prateli, sladkostech a cigaretdch. Mezi

jinymi moZnostmi se objevuji aktivity jako venceni psti, sledovani televize, internetu a

Obr. 28 Klid a vyrovnanost. Zdroj: Vlastn{ zpracovani

zdbavu na pocitaci. Tabulka zvyraziiuje nejcastéji uvadéné moznosti.

Poslech hudby

Sport, aktivita

Vyhledam pratele

Skupina I

Skupina II

Skupina III

Vyhledam samotu

Sladkosti

Prejidani

Cigarety

Alkohol

2

2

Spanek

Odpocinek

Relaxace

Apatie

Meditace

Joga
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Priroda 2 1 2

Nijak 0 0 0

Jiné... 0 1 (psi) 3 (tv, pc, internet)

Obr. 29 Stres a uklidnéni. Zdroj: Vlastni zpracovani

9. Vyhledal/a jsem nékdy kvili stresu odbornou pomoc (psycholog,...):

Skupina nepouZivajici IT odbornou pomoc odmita (60%) nebo se stresové situace snazi

v

resit svépomoci (30%). Skupiny pouZivajici IT ¢astecné a vyhradné resi stresové situace

svépomoci (80%, 70%), nebo odbornou pomoc odmitaji (shodné 20%).

Skupina | Skupina ll Skupina Il
H Odmitdam & Svépomoci Odmitdm & Svépomoci B Odmitdm H Svépomoci
L4 Ano L1 Ano 4 Ano
10% 0% 0% 10%

- ’

80% 70%

Obr. 30 Odborna pomoc. Zdroj: Vlastni zpracovani

10.Vyhledal/a jste nékdy kviili stresu alternativni pomoc (homeopat,
VSechny tfi skupiny uvedly, Ze alternativni pomoc nevyhledaly (80%, 60%, 60%). U

skupin pouZivaji IT ¢astecné a zcela lze konstatovat, Ze tuto moZnost zvazuji (30%).

Skupina | Skupina ll Skupina lll
H Ne B Zvazuji L Ano i Ne B Zvazuji 1 Ano H Ne M Zvazuji L1 Ano
10% 10% 10%_\ 10%

Obr. 31 Alternativni pomoc. Zdroj: Vlastni zpracovani
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11.Pohlavi:

Muzi a Zeny jsou v prvnich dvou skupinach zastoupeny shodné polovinou. Tteti skupina
pouzivajici IT ma prevahu muZzii, protoZe v této oblasti se obecné pohybuje a pracuje
vétsi mnozstvi muzii neZ Zen (napft. grafici, pracovnici DTP studia, projektanti, analytici,

technici, aj.)

Skupina | Skupina ll Skupina lll
E MuZ LdZena i MuZ idZena H Mu? i Zena
20%

Obr. 32 Pohlavi. Zdroj: Vlastni zpracovani

12.Vék:

Vékova hranice dotdzanych se nejcastéji pohybuje v rozmezi 21 - 35 let (50%) u vSech
trech skupin. Druhé nejvétsi zastoupeni maji lidé ve véku 36 - 45 let (30%). Zbytek
tvori jedinci nad 45 let ¢i mladi do 20 let (20%, 20%, 10%/10%).

Skupina | Skupina Il Skupina lll
Hdo20let HM21-35let HMdo20let E21-35let Hdo20let ®21-35]let
436 - 45 let Li nad 45 let 436 - 45 let L1 nad 45 let i 36 - 45 let L1 nad 45 let

0% 20% 0% 10% 10%

20%

30%

Obr. 33 Vék. Zdroj: Vlastni zpracovani

13., 14. Prace fyzicky a manualné, prace bez IT, s IT a ¢astecné:

Otazky specifikuji jednotlivé skupiny. Dotdzani uvedli, zda pracuji manudlné C¢i
s pouzitim IT. Dale uvedli, jak velkou ¢ast jejich pracovni doby pouZivaji IT. Na zakladé
téchto informaci byli jedinci rozdéleni do jednotlivych skupin.
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15. V zaméstnani mam pracovni dobu:

Pracovni doba u skupiny pracujici bez IT je Cisté pevna. Skupina pracujici ¢astecné ma

pracovni dobu z vét$i miry pruznou (70%) a v mensi mire pevnou (30%). Skupina

pracujici s IT je rozdélena na polovinu pevné a polovinu pruzné pracovni doby.

Skupina |

Pevnd k4 Pruzna

0%

Skupina ll

i Pevnd L Pruzna

70%

Skupina lll

H Pevna &4 Pruzna

Obr. 34 Pracovni doba. Zdroj: Vlastni zpracovani

16.Mohu/musim pracovat i doma mimo svou pracovni dobu?

Skupina, ktera nepracuje s IT, si nemusi brat praci domi viibec. Skupiny, které pouZzivaji

IT, délaji urcitou ¢ast prace nasledné i doma (70%). Jen 30% jedinci z obou skupin

uvadi, Ze si praci domi brat nemusi.

Skupina |

M Ano LiINe

0%

100
%

Skupina ll

M Ano LINe

Skupina lll

H Ano M Ne

Obr. 35 prace mimo pracovni dobu. Zdroj: Vlastni zpracovani
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17. Jaky cas obvykle vyZaduje ma prace v jednom dni?

Pracovni doba u skupiny nepouzivajici IT je 8 hodin. U skupin pracujicich sIT je také

prevazné 8 hodin (90%, 70%). Zbytek tvori prace dvanactihodinova (10%, 20%)

Skupinall

M 8 hodin
M 12 hodin

L4 vice nez 12 hodin
0%

%

Skupina ll

i 8 hodin
4 12 hodin

L1 vice nez 12 hodin

10% 0%

!90%

Skupina lll

H 8 hodin
M 12 hodin
4 vice nez 12 hodin

0%

20%

70%

Obr. 36 Prace a ¢as v jednom dni. Zdroj: Vlastni zpracovani

18.Citim, Ze mam malo ¢asu pro:

Prvni skupina citi nedostatek ¢asu na odpocinek (39%), koni¢ky (31%) a pro rodinu,
prratele (15%). Druha skupina to citi velmi podobné, avsak opac¢né. Cas chybi na konic¢ky

(35%), odpocinek (25%), pro rodinu a pritele (20%). Treti skupina ma nedostatek ¢asu

na konicky (29%), pro rodinu a pratele (25%) a na odpocinek (21%).

Skupina |

H Rodina
M Konicky, zajmy
i Pratelé

L1 Odpocinek, spanek, relaxace

15%

39%

15%

Skupina ll

M Rodina

i Konicky, zajmy

L4 Pratelé

L1 Odpocinek, spanek, relaxace

25% 20%

20%

Skupina lll

H Rodina

M Konicky, zajmy

i PFratelé

L1 Odpocinek, spanek, relaxace

21% 25%

Obr. 37 Nedostatek ¢asu. Zdroj: Vlastni zpracovani

19.Rodinny stav:

U vSech trech skupin prevazuji jedinci Zenati/vdané (50%, 70%, 70%). Svobodni jsou

zastoupeny 40%, 20%, 30% a rozvedené lze najit pouze u prvnich dvou skupin (10%).
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Skupina |

Skupina ll

Skupina lll

H Svobodny/a i Svobodny/4 # Zenaty/vdand H Svobodny/4
 Zenaty/vdana LI Rozvedeny/4 M Zenaty/vdana
10% M Rezvedeny/a 10% 20% k4 Rozvedeny/4
()
0% 30%
Obr. 38 Rodinny stav. Zdroj: Vlastni zpracovani
20.Déti:

Prvni dvé skupiny maji prevazné vice déti (40%, 60%). Prvni skupina ma jako druhou

moznost shodné jedno a Zadné dité (30%). Druha skupina uvadi jedno dité v 40%. Treti

skupina je z poloviny bezdétnda, nebo ma vice déti (40%). Jedno dité uvedlo jen 10%.

Skupina |

M Nemam B 1 dité L4 Vice déti

Skupina Il

M Nemam Bk 1 dité LI Vice déti

0%

60%

Skupina Il

H Nemam H 1 dité L Vice déti

10%

Obr. 39 Déti. Zdroj: Vlastni zpracovani

21.Vnimam stres také nékdy jako pozitivni a uzitecny:

Skupina nepouZivajici IT nevidi stres jako pozitivni (80%), jen 20% vnima stres kladné.
Skupiny, které pouzivaji IT, prevazné vnimaji stres jako pozitivni (70%, 60%). Zbytek
dotazanych jedincii ve stresu pozitiva nevidi. VSechny tii skupiny uvedly, Ze pozitivni

pfinos stresu se projevuje v jejich kreativité. Druha skupina se diky stresu citi také vice

empatickd, hloubéji se projevuje jeji socidlni mysleni.
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Skupina |

i Ano LiNe

20%

Skupina ll

i Ano LiNe

Skupina lll

H Ano i Ne

Obr. 40 Pozitivni stres. Zdroj: Vlastni zpracovani

Pokud ano:

Kreativita

Posiluje

imunitni systém

Skupinal Skupina II

Skupina III

Zivot ma smysl

Pomaha

fesit problémy

Udrzuje mé

déti v bezpeci

Diky stresu

jsem socialnéjsi

Obr. 41 Projevy pozitivniho stresu. Zdroj: Vlastni zpracovani
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7 Shrnuti vysledkut

Prace se snazi nalézt souvislosti mezi stresem, jeho vznikem a pribéhem
v zavislosti na rizné mire pouzivani informacnich technologii. Uvadi do teoretickych
znalosti tykajicich se stresu a vSech pribuznych oblasti jako jsou napft. vznik stresu, jeho
pribéh, priciny a disledky, schopnosti a techniky zvladani stresovych situaci,
preventivni opatreni a v neposledni fadé pribliZuje pohled na stres nejen z negativni
stranky, ale také zté pozitivni. Vysvétluje obsah pojmu IT. Co vSechno technologie
zahrnuji, co pro uZivatele znamenaji z hlediska vyuziti, jak vypadaji a co vSechno
obsahuji. Poukazuji na velké vyhody informacnich technologii a také varuji pred riziky
pri jejich nevhodném ¢i nadmérném pouZzivani. Priblizuji technologicky svét z hlediska
historického vyvoje a pokracuji az k rychlé a pokrokové soucasnosti. V navaznosti na
teoretické poznatky je proveden vyzkum a jeho nasledna analyza. Zavéry z této analyzy
maji prinést konkrétni rozdily, které vznikaji ve chvilich, jak lidé rtzné dlouhou dobu
pouzivaji IT. To je také pric¢inou rtizného prozivani stresovych situaci.

Stres pocituji vSichni lidé, bez ohledu na vék ¢i zaméstnani, jak vyplyva
z dotaznikového Setreni. Byly specifikovany tfi skupiny podle toho, v jaké mite pfi své
praci vyuzivaji informacni technologie. Skupina I nevyuziva IT viibec, Skupina Il vyuziva
IT ¢astecné a Skupina III vyuziva IT zcela. Skupina I je zastoupena polovinou muzi a
Zen, nejvétsi procento tvori svobodni jedinci. Vychovavaji vétSinou jedno a vice déti.
Pracovni dobu maji pevnou a nejcastéji osmihodinovou. Nejsou nuceni si praci brat
domt. Ve stresu velmi cCasto pocituji psychické a fyzické vycerpani, neklid a
podrazdénost, avsak odbornou pomoc odmitaji. Uvolnéni a relaxaci nalézaji nejvice pri
hudbé. Skupinu II tvoii shodné polovina muzi a Zen. NejvétSi zastoupeni maji
Zenati/svobodné s jednim a vice détmi. Ve vétSiné piipadi maji pruznou pracovni dobu,
ktera casto trva i vice jak 8 hodin. Obvykle museji ve své praci pokracovat také doma.
Uvolnéni a klid hledaji v samoté ¢i spole¢nosti, uchyluji se také ke sladkostem, k jidlu a
cigaretam. V pripadé stresu nehledaji odbornou pomoc a resi potiZe svépomoci. Skupinu
[T tvori vétsi pocet muzd. Tuto skupinu zastupuji profese jako napfr. pracovnici DTP
studii, graficti designéri, strojni inZenyfti, pracovnici v technickych oblastech, kde pracuji
prevazné muzi. Jako jedind skupina je zastoupena rozvedenymi jedinci. VétSinou jsou
bezdétni. PricemzZ zastoupeni vékovych kategorii dotazanych v jednotlivych skupinach
je stejné nebo velmi podobné. Nejvétsi podil dotazanych tvori lidé 21 - 35 let, o néco
mensi lidé 36 - 45 let. Jako jedina skupina uvadi, Ze si v nékterych situacich ani stres
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nedokazZe uvédomit a nedokdze ho poznat. A také jako jedina nevidi mezi piicinami
stresu finance. Stresové situace se u jedincli projevuji nespavosti, inavou a Zalude¢nimi
potiZzemi. Casto pocit'uji psychické a fyzické vyc¢erpani, neklid a podrazdénost. Uvolnéni
nejcastéji nachazeji pri sportu a odpocinku, relaxuji vSak prekvapivé také u televize,
pocitaCe a internetu. Odbornou pomoc nehledaji a své problémy se snaZi vyresit
svépomoci. VSechny tfi skupiny stejné uvedly, Ze alternativni pomoc nezvaZuje ani
jedna. Je zfejmé, Ze lidé 1ékare vyhledaji az ve velmi zavaznych pripadech a alternativni
lécbé jesté privykli. Nejvice stresovym obdobim je pro vSechny dotazané zima (konec
roku, Vanoce), nékteri uvedli také podzim a malé mnoZstvi respondentd jaro. Léto
vnima kazdy uvolnéné, bez stresového vypéti.

Dilezitym faktorem v oblasti stresu je jeho vnimani. Lidé nemusi pohliZet na
stres jen jako na soustavu negativnich stresovych podnétli. Stres miiZe byt i uZitecny,
miiZe motivovat nebo stimulovat klepsim vykonlim a vnimani svéta i lidi. Lidé
obklopeni IT si pozitiva stresu uvédomuji. Kladné ovliviiuje jejich kreativitu, pomaha pri
feSeni problémi, vétsi zodpovédnosti a posiluje jejich socidlni vnimani. Lidé
nevyuzivajici IT uZiteCnost nevidi, prevahuji u nich negativni pocity. AvSak pokud uz
néco dobrého na ptlisobenti stresu pociti, udavaji shodné zlepseni kreativity.

Obecné tedy lze tici, Ze lidé, ktefi nepracuji s IT, sice travi méné Casu v praci, maji
vSak také horsi ekonomickou situaci. Na druhou stranu maji rodiny a déti, pro které by
si také prali mit vice ¢asu. Lidé pracujici s IT travi v praci o dost vice casu, jsou vsak lépe
finan¢tné ohodnoceni. Rodinny Zivot u nich neni tak Casty, Ziji vétSinou sami, nebo jsou
rozvedeni. Volny ¢as postradaji ke svym zalibam. KaZdou skupinu specifikuji odlisné

rysy a kazda ma v nécem vyhody a v nécem nevyhody.
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8 Zavéry a doporuceni

Stres hraje vyznamnou roli v Zivotech lidi. Jeho mira stoupa v souvislosti

s vyvojem svéta a rychlym rozvojem informacnich technologii i technického pokroku.
Proto je velmi dilezitd informovanost spole¢nosti v této oblasti. Lidé by méli vice
vnimat individualni projevy napéti a neklidu, umét v€as na tyto podnéty reagovat a
spravné zvolit zplisoby odpocinku a uvolnéni. Urcitd doba pro relaxaci by méla byt
»2povinna“ jak v pracovnim tak v soukromém Zivoté. Soucasné by se meélo vice posilovat
kladné vnimdani stresu a jeho uZite¢nost, napf. formou motivacnich programi pro
pracovniky, riiznymi vyzkumy zjistujici pfani a potieby zaméstnanct, jejich navrhy a
piripominky. V pracovnim Zivoté by se mélo vice prihlizet ke zkuSenostem, znalostem a
umeéni pracovniki, kterym by se také dostalo adekvatniho odhodnoceni a uznani.
V soukromém Zivoté by si lidé méli najit vice asu na komunikaci mezi sebou,
upeviiovani rodinnych a pratelskych vztahii, napt. formou pravidelnych spole¢nych
vecerq, vyletl a riiznych volnocasovych aktivit s omezenim televize, pocitact, tablet,
mobilnich telefont a internetu.

Lidé, ktefi pracuji v oblastech nepouzivajici IT, by méli byt lépe financné
ohodnoceny, lidé pouzivajici IT by méli obcas pri své praci zpomalit a odpocivat, aby si
mohli 1épe vSimat potfeb svého organismu. VSeobecné by se mohli lidé zdravéji
stravovat a vice a pravidelné sportovat.

Velmi opomijena je alternativni forma pomoci. Clovék nemusi jit s kazdym
problémem k lékari nebo psychologovi, kam stejné lidé obecné chodit nechtéji. Existuje
celd rada preventivnich a podptlirnych produktii, které mohou c¢lovéku pomoci pfi
tézkostech. Nejedna se jen o formy relaxace a meditace, zndmé jsou napt. aromaterapie,
rizné prirodni dopliky stravy posilujici organismus i psychiku, odbornd literatura i
terapie barvami. Jde jen o to, aby lidé uméli 1épe hospodarit s ¢asem, financemi a
dokazali si najit Cas také sami pro sebe.

Informacni technologie maji vyrazny vliv na ptsobeni stresu. Vyzkum ukazal
velké rozdily mezi lidmi pouzivajici a nepouzivajici IT. Informacni technologie maiji
Sirokou S$kalu pouziti. Mohou byt pracovni pomitckou, prostiedkem zabavy i
komunikace, nastrojem pro ziskavani informaci a odbornych znalosti. Je vSak velmi
dilezité organizovat Cas straveny s IT, at’ na praci ¢i zabavu. Urcité by IT nemély byt
jedinym prostredkem v zZivoté Clovéka, nemél by se vytracet rozdil mezi virtualnim
svétem a realitou. Jisté je, Ze pro spoleCnost jsou velkym prinosem a ulehcuji Zivot.
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10 Pfilohy

DOTAZNIK Priloha 1
STRES A VYUZIVANI INFORMACNIC H TECHNOLOGIi

1. Podle svych zkusenosti na sobé dokazu poznat stav, kdy jsem ve stresu?
Vyberte pouze jednu odpovéd

(] Dokazu (] Nékdy ano
(] Nedokazu [ Nékdy ne

2. Mou nejcastéjsi priCinou prozivani stresu je:

Vyberte jednu nebo vice odpovédi

(] Skola (] Vztahy

[] Prace (] Rodina

(0 Finance (0 Jiné - dopliite:

o zdavi

3. Stres se u mne nejcastéji projevuje:
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

(] BuSenisrdce (] Roztrzitost

(] Poceni (] Unava

() Zaludetni potiZe (] Nenavist (podrazdénost)
(] Bolesthlavy (] Zapominani

[] Nespavost [] VSechny uvedené moZnosti
(] Spatné nacasovani udalosti (] Jiné - dopliite:

(] Spatna nalada

4. Myslim si, Ze rocni obdobi ma také vliv na stres. Nejvice se citim ve stresu:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

[J Jaro (O Podzim
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(] Léto (] Zima

5. Jak ¢asto citim vycerpani psychické i fyzické?
Vyberte pouze jednu odpovéd

(O Ztidka O Vzdy
(] Casto (] Nikdy
[ Velmi casto

6. Jak casto citim napéti a podrazdénost?
Vyberte pouze jednu odpovéd’

[ Ztidka [ Vidy
(O Casto (] Nikdy
(] Velmi casto

7. Jak casto citim klid a vyrovnanost?
Vyberte pouze jednu odpovéd

[ Ztidka (] Vidy
(] Casto (] Nikdy
(] Velmi ¢asto

8. KdyzZ jsem ve stresu, nejcastéji se uklidnim:
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

(O Poslech hudby (O Odpocinek

[] Sport i aktivni ¢innost (] Relaxace

(] Vyhledam kamarady [] Apatie

[] Vyhledavdm samotu [] Meditace

(O Sladkosti O Joga

[] Prejidani (] Priroda

(] Cigarety (] Nijak

(] Alkohol (] Jiné - dopliite:

O spanek
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9. Vyhledal/a jsem nékdy kvuli stresu odbornou pomoc (psycholog,...):

Vyberte pouze jednu odpovéd’

(] Odmitam
(] SnaZim se to zvladnout svépomoci

[] Ano

10. Vyhledal/a jsem nékdy kviili stresu alternativni pomoc (homeopat, lééitel,...):

Vyberte pouze jednu odpovéd’

[J Ne
[0 Zvazuji
(OJ Ano

11. Pohlavi:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

[] Muz
O

ena

NK

12. vék:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(] do20let
(O 21-35let

13. Ve svém zaméstnani pracuji:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(O Fyzicky (manualné)
O IT

14. Ve své pracovni dobé pouzivam informacni technologie (pocitac):

Vyberte pouze jednu odpovéd’

[ Zridka
(] polovinu pracovni doby

[] celou pracovni dobu

15.V zaméstnani mam pracovni dobu:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

[0 Pevnou

[] Pruznou
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16. Mohu (musim) pracovat i doma mimo svou pracovni dobu?
Vyberte pouze jednu odpovéd

(] Ano (] Ne

17. Jaky cas obvykle vyZzaduje ma prace v jednom dni?
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(0 8hodin (O viceneZ 12 hodin
(] 12 hodin

18. Citim, Ze mam malo casu pro:
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

[ Rodina [] Pratelé

(] Konicky a zajmy [] Odpocinek, spanek, relaxace

19. Rodinny stav
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(] Svobodny/a [0 Rozvedeny/a
() Zenaty/a

20. Déti:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(0 Nemam (O Vice déti
O 1diteé

21. Vnimam stres také nékdy jako pozitivni a uzitecny:
Vyberte pouze jednu odpovéd’

(] Ano
[ Ne

(] Pokud ano, v éem je pro mne uZitecny:

[] Kreativita (] UdrZuje mé déti v bezpeci
(] Posiluje imunitni systém (] Diky stresu jsem socialné;jsi
(] Zivot ma smysl

[0 Pomaha resit problémy
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