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Anotace

Predlozena bakalarska prace ,,Pracovni stres a vyhofeni“ se vénuje obecnym
i pracovnim problémim stresovych situaci ovliviyjici Zivot jedince nejenom v jeho

osobnim zivot¢, ale i na pracovisti.

Teoreticka ¢ast je rozdélena do dvou oblasti, a to predev§im na obecné vymezeni
stresu a pracovni vymezeni stresu. V prvni oblasti se prace zamétfuje na obecné
vymezeni stresu, kde lze nalézt jednotlivé definice, jaké faze pifi jeho vyskytnuti
nastavaji, do jakych forem se Cleni, jaké ptiznaky Ci projevy vyvolavaji stresové stavy
a také to, jak miizeme stresu predchazet. Druha oblast teoretické Casti se vénuje stresu
v pracovni sféfe. Tato cast je zaméfend na definovani pracovniho stresu jedince
v pracovnim prostiedi. Déale pojednava o stresorech piisobici na zaméstnance béhem
pracovniho nasazeni, pracovni vykonnosti a vykonu v zaméstnani, hlavnich vlivech

stresu, zplsobu zamezeni pii vykonu prace a o vyhoteni v profesnim a kariérnim zivoté.

Prakticka cast je rozdélena do péti oblasti, které zkoumaji, zda zaméstnanci prenasi
stres do svého osobniho Zivota, jestli ovliviiuje zdravi ¢loveéka pracovni prostfedi nebo
rodinny zivot, zdali vede pracovni nasazeni zaméstnance k jeho vycCerpani az do
uplného vyhoteni, jestlize se ¢lovek dokaze sam postavit stresu bez odborné pomoci
a zda ma na ¢loveka stres pozitivni ¢i negativni vliv. Prizkumné metoda byla pouzita ve
form¢ dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl sestaven na zaklad¢ teoretické casti
v internetovém portdlu www.survio.com a nasledné byl publikovan na socidlni sit’ mezi

respondenty k vyhotoveni odpovédi.
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Annotation

The submitted bachelor work ,,Work stress and burnout syndrome deals with
general and work problems of stress situations that affect a human being, his/her

personal, as well as work life.

The theoretical part is divided into two sections that deal with a general and work
definition of stress. The first part of the work is focused on the general definition of
stress, it names individual stress stages, describes how the stress occurs, classifies
individual forms, and defines signs and symptoms of a stress condition. It also shows
ways of how to prevent us from stress. The second section of the theoretical part deals
with stress in working environment. It also concentrates on stressors affecting workers
in the course of their work when they have to perform and be efficient. It describes main
impacts of stress and how they restrict work performance, it deals with burnout in

a professional and career life.

The practical part is divided into five areas. It researches if employees transfer their
stress from work into their personal life, if health of a person is affected by work
environment or family life, if work drive of an employee leads to his/her full exhaustion
and total burnout, if a person is able to resist stress without seeking professional help
and if stress has a positive or negative affect on a person. The research method is use of
questionnaires. The questionnaire was developed on the basis of the theoretical part, on
the internet portal www.survio.com. Then it was sent to social networks for the

respondents to provide answers.
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UvVOD

V minulosti, pfitomnosti i budoucnosti se vzdy bude slychat o zdravotnim problému
pod pojmem stres, ktery je nejcastéji spojovan s praci. Neni divu, ze je stres tak
diskutovanou problematikou celého svéta, kdyz se s nim setka leckdo a zanechava za
sebou stopy. Je znamo, Ze se lidem béhem stresové situace urychluje starnuti a oslabuje
jim imunitni systém, ktery ma za nasledky tvofit nachylnost k nemocem. Stres je
definovan velkym mnozstvim obsahlych pojmu, pficemz je slozité pfiblizit vyznam
tohoto slova. V mnoha ptipadech je tfeba zminit, Ze stres je nadlimitni zatéz, ktera
presahuje naSe zvladaci schopnosti postihujici pod velkym talkem nas vykon
k dosahovani vysledkii a cili, kde hraje roli velkd odpovédnost, rychlé rozhodovani
a fizeni lidi.

Je jednoduché rozpoznat moment, kdy na vas stres piisobi? Mnoho lidi si ani
neuvédomi, Ze jsou obéti piiznaku stresu. Boli vas hlava, zada, zaludek, vypadavaji vam
vlasy, moc se potite, Spatn¢ spite, pocituje tizkost, frustraci a hadate se? To byste potom
méli mit o¢i na stopkach a zbystfit, protoZe toto mize byt teprve zacatek vleklych
problémt a je velice pravdépodobné, Ze stres trapi i vas. Je potfeba o této problematice
psat, mluvit a sdélovat ji, jelikoZ jde o zdravi a zivot kazdého jedince a je potieba s tim

bojovat.

Stresem na pracovisti a nasledném vyhoteni si proslo, prochazi a bude prochézet
velké mnozstvi lidi. Nikdo neni dokonaly a zchyb se ¢loveék uci. Existuje mnoho
pomucek a procedur k pfedchdzeni, zmirnéni nebo zamezeni stresu. Kazdy znés se
musi se stresem seznamit. Zjistit, jak se chova, kde zasdhne a v jaké mife. VSechno je to
otazka priorit, kde zalezi na tom, kde ve svych prioritich ma kazdy jedinec postavené
svoje zdravi, vnitini spokojenost, rodinu, radost ze zivota, penize a moc. Kazdy clovek
si mize dopomoci riznymi zplsoby, jak se vyrovnat se stresem. Pomiize nam cas
straveny sam se sebou, s blizkymi, rodinou, kamarady, cestovani, sport, relaxace apod.
Dale je tfeba ptechazet na jiné myslenky, nezit ve stereotypu a vymyslet nové véci,
které nam pomohou odbourat pocit stresu. Je tfeba mit na paméti, ze kdyz svij stres

dokazeme ovladnout, nebude ovladat on nas.



Motivaci vybraného tématu je pravé okamzik celozivotniho vzdélavani, kterym si
kazdy ve svém zivoté prochazi a behem ného ho doprovazi pravé zminény stres. I kdyz
je kazdy jedinec vyjimecny, neznamena to, ze se stresu vyhne nebo ho jen tak bude moc
ovladat. Pravé to je ten divod, pro¢ je potieba o tomto tématu psat, rozvinout ho

a vyvinout z néj patficny vysledek k naslednému predchazeni, které by lidem pomohlo.

Cilem bakalaiské prace je pfibliZit si pojem stres, jako hlavni pfi¢inu naseho Zivota,
ktery opotfebovava nas organismus nejenom v osobnim Zivot¢ ale i pracovnim. Zjistime
jeho faze a faktory, které na nas maji vliv a zamétime se na vhodna opatieni, které ndm
pomohou stres zmirnit nebo mu alespon piedejit. Déle je tfeba zjistit a ujasnit si, jak je
to se stresem v pracovnim prostiedi, jaké stresory nads mohou ovlivnit, zda ma stres vliv
na na$ vykon, obeznamit se s hlavnimi vlivy stresu pfi vykonu prace, jeho zpisobu

zamezeni a co nas muze ¢ekat, pokud se stresem nechame pohltit a vyhotime.

Bakalarska prace je rozdélend na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni Casti se
zamétime na obecné vymezeni stresu, kde si uvedeme, co pojem stres znamena a jak ho
definuji rizni autofi. Dale si vymezime tfi faze stresu, které jsou tfeba znat pro piipad,
aby jedinec védél, kdy zasahnout a nevyhotel. Poté nasleduje Clenéni stresu, kde se
dozvime informace o eustresu, distresu a dalSich typech z farmaceutického hlediska. Po
Clenéni stresu si predstavime kazdodenni stresory jako symptomy stresové stavu, na
které navazeme kapitolou, jak naslednému stresu predejit. Od obecného predstaveni
stresu, jeho fazi, Clenéni, symptomi a piedchdzeni se dale piesuneme ke stresu
v pracovni sféfe. V této oblasti si vymezime pracovni prostredi, které je nejveétSim
zdrojem stresu. Dale se vyhradi nejdilezitéjsi stresory v zaméstnani, se kterymi se
mnozi rozhodné setkali. Poté si pfiblizime problémy, které nastdvaji ve vztahu
k vykonosti v zaméstnani a hlavni vlivy stresu pfi vykonu prace. V posledni casti se
zamétime na zpusoby, které pomohou k zamezeni stresu pii vykonu prace a ptipadného

vyhoteni, které mize kazdého jedince postihnout v jeho profesnim ¢i kariérnim Zivote.

Nasledna prakticka ¢ast navazuje na teoretickou ¢ast, kterd se opird o jeji poznatky
ajsou zni zformulované cile a pfedem stanové hypotézy. Prvni fazi je prizkumné
Setfeni, ve kterém se dozvime, jak bude prizkum probihat a vypadat. Déle prakticka
¢ast obsahuje cil prizkum, metodiku, nastroje prizkumu, metodu sbéru dat, vysledky

dotaznikového Setfeni, vyhodnoceni hypotéz a zavérecné doporuceni.



1 TEORETICKA CAST

1.1 OBECNE VYMEZENI STRESU

Stres je velice obsahlym a Sirokym pojmem, kde mnoho autorii ma rtiznou definici,
kterou se snazi priblizit vyznam tohoto slova. Urc¢ité méfitko stresu je pro Zzivot
nezbytné, a to z toho divodu, ze v minulosti byl ¢loveék v nebezpeci a organismus tak
mél moznost se pripravit na boj nebo utek. Stres v celkové mife opotifebovava
organismus a podle poslednich poznatkl zodpovida za 80 % nemoci. Stres vyvolava
z velké vétSiny Unavu, depresi, koufeni, piejidani, konzumaci alkoholu a emoc¢ni
problémy. V Zivoté se potykame s velkym mnoZzstvim udalosti, které na nas pusobi
rozdiln¢ a zplisobuje malé i velké zmény. S kazdodennim malym stresem se miiZeme
potykat naptiklad v praci ¢i doma, at’ uz jde o problémy s nasim nadfizenym, konflikty
s partnerem, casové ukoly nebo i cestovani v dopravnich prostiedcich. Mnozstvi
energie, kterou vynakladame na ukor vyrovnani riznych stresujicich okamzikd urcuje
miru stresu. Lidé, ktefi si udrzuji zivotni cile a pozitivni pfistup snaSeji prekazky
vyznamné lépe nez ti, kteti pristupuji k zalezitostem chaoticky nebo pesimisticky. Stres

Casto vznika nepfizptisobenim se zméndm a odlisnym Zivotnim situacim.!

Je znamo, Ze stresu se neda az tak upln€ vyhnout. Setkavaji se s nim vSichni, at’ uz
v tomto pfipadé jde o muZe, zeny, bohaté nebo chudé, Uspésné ¢i neuspesné lidi.

Provazi nas od utlého véku az do konce naseho Zivota.

Slovo ,,stres” se v konverzaéni fe¢i pouziva k oznaceni nejenom zevni frustrujici
a ohrozujici situaci, ale i k oznaceni pfiznaki, kterymi na né organismus reaguje.
V mediciné jsou za zevni spoustéce oznacovany stresory, kterymi mame namysli napft.:
rozchod s partnerem, umrti blizkého Cloveéka, ztrata zaméstnani, zména role v Zivoté
a také hluk, horko apod. Dale sem patii velka fada vlastnosti a postojil, které se lidé
naucili béhem Zivota, napriklad nadméma ctizadost, perfekcionismus, neschopnost se

smifit s vécmi, negativni sebehodnoceni atd.?

I FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. s. 11. ISBN 80-7254-578-7.
2 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a tizkosti: (vyukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyssich
zdravotnickych skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 25. ISBN 80-247-0185-5.

10



Stres vzdy nemusi mit jenom zépornou vlastnost, ale méa i kladnou. Urcitd mira
stresu je pro zivot potfebna, jelikoz dokaze zlepSovat soustiedénost, pamét
a mobilizovat energii k naslednému feSeni. Zivot by byl jinak bez stresu nudny,
a dokonce by se sam stal silnym stresorem. VétSina lidi at’ uz budeme hovofit
o sportovcich nebo milovnicich napinavych filmt, sami vyhledavaji nejriiznéjsi stresové
situace pro svoje potéseni z jejich prekonavani. Na druhou stranu zase nadmérna Groven
stresu pasobi nepfiznivé, oslabuje vykon Clovéka a zabraiuje uvolnéni. Proto lidé, kteti

Ziji v neptiznivych podminkach jsou vice nachylni k rozvoji deprese a tizkosti.?

Termin stres poprvé definoval kanadsky Iékaf, biolog, chemik a endokrinolog
rakousko-mad’arského pivodu Hans Selye ,,Stres je stav projevujici se specifickym
syndromem, ktery zahrnuje vsechny nespecificky vyvolané zmeny uvniti biologického

systému. ‘4

Pojem stres se snazil definovat i autor Siegfried Brockert ,, Tento pojem pochdzi
z fyziky, presnéji receno z oblasti vyzkumu hmoty, a vztahuje se k tlaku, jemuz je hmota

vystavena*.’

1.2 FAZE STRESU

Stres se vyviji v n€kolika fazich. Do jisté miry odpovédnosti pro dany usek lze
vypozorovat urCité obecné zakonitosti a posloupnosti v reakci organismu. Toto poradi
reakci nazyvame obecny adaptacni syndrom pod zkratkou GAS — general adaptive
syndrome, u kterého lze stres rozdélit do tii fazi: poplachovou reakci, rezistenci
a vyCerpani.®
1. Faze: V poplachové reakci se organismus piipravuje na uték nebo boj, jelikoz

dochazi ke stavu pohotovosti. To znamend, Zze se uvoliuji stresové hormony,

3 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a vizkosti: (vwukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyssich
zdravotnickych Skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 26. ISBN 80-247-0185-5.

* SELYE, Hans. Stres Zivota. Ptelozil Petra KUDRNACOVA. Hodkovi¢ky: Pragma, 2016. s. 70. ISBN
978-80-7349-392-9.

S BROCKERT, Siegfried. Ovlddant stresu. Praha: Melantrich, 1993. s. 7. ISBN 80-7023-159-9.

¢ Funkce bunék a lidského t&la: Stres [online]l. 2013 [cit. 2019-10-17]. Dostupné
z: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy- 1-endokrinni-regulace/9-stres/.
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zrychluje se dychani a srde¢ni frekvence, zvySuje se potivost, ruce se zacnou trast

atd.”

2. Faze: V resistenci se reakce vraceji na fyziologickou uroven a télo se adaptuje na
stres. Organismus se tedy snazi se zatéZovou situaci vyrovnat a prizpisobit se. V této
fazi si jedinci vytvafeji obranné mechanismy.®

3. Faze: Pii trvajicim stresu nastava celkové vycerpani, nebot’ organismus neni schopen
se dale na situaci adaptovat. Obranné mechanismy organismu tedy opadaji a ¢lovék

uz neni schopen normalné fungovat. Nasledkem Casto byva onemocnéni jako je

psychické porucha (vyhoieni), zaludeéni viedy a deprese.’

Obrazek 1: Faze stresu

NA BEZNE UROVNI '\

l . | I i
| VAROVANI | ODOLAVANI | VYCERPANI

Zdroj: MELGOSA, Julian. Zvlddni sviij stres!: kniha o duSevnim zdravi. Praha: Advent-Orion, 1997. Zivot a zdravi
(Advent-Orion). s. 24. ISBN 80-7172-240-5.

1.3 CLENENI STRESU

r

Stres je obecné povazovan za negativni piiznak vyvolavajici nezadouci a snizujici
vykonnost organismu. Je dulezité si pfedev§im uvédomit, ze i urcita mira stresu je

v nasem zivoté potfebnd. Pomahd nam v urCitych ptipadech reagovat na nebezpeci

7 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. s. 16. ISBN 80-7254-578-7.
8 TamtéZ, s. 16.
® TamtéZ, s. 16.
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a piekonat tak nejriizn&j$i prekdzky v pribéhu Zivotniho vyvoje. Clovék byl totiz

evolu¢né nastaven tak, aby zdolaval rizné pozitivni i negativni situace.

Stres rozliSujeme na dva typy. Prvnim typem je ten, ktery v nas vyvolava radostny
pocit a napomaha nam nalézt rovnocennost a stabilitu (eustres). Druhym typem je ten,
ktery ma opacny dopad na naSe pocity, otravuje nas a pustosi (distres). Za velkou ¢ast
svého distresu mizeme vdécit nadvladé mozkového kmene, ktery je nejenom rychli, ale
i opatrny. Smér kdistresu je piimy, jelikoz kmen vyhodnocuje nebezpecné
a potencionalné ohrozujici situace. Mimo jiné se za takovou situaci povazuje i situace
nova (neznamad). Lze tedy usoudit, ze distres vznikd pokazdé, kdy mozkovy kmen
vyhodnoti situaci jako neznadmou (nebezpecnou) nebo jako zndmou, ale readln¢ znovu

nebezpecnou. '

Lidska spolec¢nost je daleko citlivgjsi element na pisobici stres, néz dany
jednotlivec. Je zkratka prokazatelné, ze ¢im vice lidi je pospolu, tim vice se chovani
skupiny ulehcuje a tim vétsi vliv ma napodobovani vzorcli chovéni. Eustres a distres
maji vlohy se $ifit z clovéka na ¢loveka a zlepsovat nebo zhorSovat celkovou naladu
stanovenych skupin nebo celych spolecnosti. Tyto piipady Ize aktivné ovlivnit
a obzvlast’ v mensich skupinéach lidi 1ze dohlédnout na momenty udrzovani stresu do

doby jejich nasledkd, které mohou nastat.!!

Pojmem distres se zpravidla pouziva k vyjadiovani se k situaci subjektivné
prozivané¢ho ohrozeni urcité osoby s jeho vedlejsimi, Casto negativnimi emocionalnimi
ptriznaky. Pii distresu je ¢loveék ohrozen i v poméru zvladani dané situace. Jinak feceno:
k distresu dochazi i tam, kde si myslime, Ze nemame dostatek sil zvladnout to, co nas

ohroZuje a pocitové nam z toho neni dobfe.!?

Pojem eustres vymezuje hranici, kde nejde o negativni emocionalni zazitek.

Piikladem eustresu mlizeme uvést situaci, kdy se snazime zvladnout néco, co ndm

10 PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladdni. 3., dopl. vyd. Praha:
Grada, 2013. Management (Grada). s. 132. ISBN 978-80-247-4751-4.

I Tamtéz, s. 142.

12 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 171. ISBN 80-7169-
121-6.
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pfinasi uspokojeni i kdyz to vyzaduje namahu. Dal§im ptikladem mohou byt i taci, kteti

vyhledavaji rizika pro jejich piekonani.'?

Abychom mohli pochopit, jak se skutecné tyto typy odrdzeji na nasem téle jeste
z jiného pohledu, objasnime si to uryvkem z knihy Psychologie pro ekonomy, kde
autorka B. Buchtova zminuje, ze: ,,Destruktivni zatéz (distres) se projevuje depresivnimi
stavy, trvalou obavou, strachem, negativnim myslenim, které narusuji, vyvdzenost
osobnosti. Témito stavy psychiky jsou znacné ovliviiovany biologické procesy.
Napriklad z kiry nadledvinek je emitovano az 40x vice kortizolu nez ve fazi eustresu.
Nadmeérnost kortizolu, jehoz negativni piisobeni pretrvava zatéz o 4-6 hodin, vyrazné
narusuje imunitni reakce organismu, zvysSuje hladinu cholesterolu a kyseliny mocové,
snizuje hladinu dusiku a inzulinu. Destruktivni viiv distresii je treba respektovat
u pretizenych lidi (zkouskové obdobi na Skolach, tlak konkurencniho boje, mezilidské
konflikty). Ndrocna tviir¢i prdce je pak nahrazovana rutinou, nekoncepcnosti, jednani
¢loveka je doprovizeno mneurotickymi projevy, takze obvyklé bandlni onemocnéni

ohrozuje lidské zdravi.“'

Obrazek 2: Reaktivita na stres

eustres distres

vykon

nuda vycerpani

mira stresové zatéze

Zdroj: VECEROVA — PROCHAZKOVA, A. — HONZAK, R.: Stres, eustres a distres [online]. Actavia, 2008 [cit.
2019-10-21]. s. 189. Dostupné z: https://www.solen.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf.

'3 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 171. ISBN 80-7169-
121-6.

14 SMAJSOVA BUCHTOVA, Bozena. Psychologie pro ekonomy: distanéni studijni opora. 3., dopl. vyd.
Brno: Masarykova univerzita, Ekonomicko-spravni fakulta, 2011. s. 198. ISBN 80-210-3396-7.
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Mimo dvou jiz zminénych strest eustres a distres se objevuji také z farmaceutického
hlediska dalsi typy, jako je napf.: stres chtény, prodluZzovany, akutni, chronicky,

posttraumaticky a anticipacni.

1) Stres chtény — je z velké ¢asti imyslny, vyvolavany vyjimecnosti, ktery navozuje na
situace, jako naptiklad (skok paddkem, vysilujici vysokohorska tara, hlubinné
potapéni aj.). Jedna se o vyvolavany stav pti zméné védomi, prekroceni dosavadnich

hranic a sebedtvéry pro dalsi zivot.!3

2) Stres prodluZovany — je prolongovany stres, ktery se protahuje. Cim déle trvé, tim je

vEtsi pravdépodobnost psychosomatického onemocnéni. '

3) Stres akutni — v tomto pifipad¢ se jedna o okamzitou reakci organismu na nahlou
situaci, kterd trva jen kratce. Casto vznika v situacich, které nedekame. Tento typ

stresu, miize narusit jak psychickou, tak i t€lesnou funkci.!”

4) Stres chronicky — je vyvolan dlouhym nebo opakujicim se stresem. NejcastéjSim
pfiznakem byva zkost, podrazdénost, vysoky krevni tlak, unava, ospalost, poruchy
spanky apod. Tyto jevy jsou zpisobeny diky Spatnym vztahim na pracovisti nebo

pracovnimi podminkami (teplota, prach, hluk atd.).'®

5) Stres posttraumaticky — tento stres se vyviji az po zavazné nebo traumatické
ptihodé. Objevuje se ve spojeni s konflikty, pfirodnimi katastrofami, nahlého timrti
znamého nebo ditéte apod. V tomto stresu jde o zpozdénou reakci na tyto dané

udalosti.?

6) Stres anticipacni — stres vznikd v momenté, kdy ma urcitd situace nastat. Jde
o pfedpovédénou udalost, kterda by nas mohla ovlivnit v budoucnu. Tento stres

z velké ¢asti spatfime u jedinct s nizkym sebevédomim.?°

15 Kardioklub SK: Anti-stress center [online]. Kogice: Kardioklub SK, 2006 [cit. 2019-11-25]. Dostupné
z: http://www kardioklub.sk/anti-stress-center/o-strese/typy-stresu/.

16 Tamtéz.

17 MATOUSEK, Oldfich. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpe&nosti prace, 2003.
Bezpecny podnik. s. 9-10. ISBN 80-903604-1-6.

18 Tamtéz, s. 9-10.

19 Tamtéz, s. 9-10.

20 TamtéZ, s. 9-10.
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1.4 SYMPTOMY STRESOVEHO STAVU

Ptiznaky a projevy stresu mohou byt riznorodé. Jak, ale ¢loveék pozna, ze proziva
stres diive, nez utrzi viditelnou Gjmu pii obvyklych poruchach adaptace, jakymi jsou

napf.: nervové zhrouceni, zalude¢ni viedy nebo infarkt?

Jak uz jist¢ vime, tak urcitd davka stresu je potiebnd, aby nas mohla naladit
k ¢innostem a udrzela nas na nohou. To plati pfedev§im pro uz zminény eustres, ktery je
sam o sob¢ pohodlny a davd nam argument k zivotu. Na druhou stranu je vzdy dobré
poznat na$i hranici odolnosti, nez se kni nebezpetné piiblizime.?! Jak uz se jiz
n¢kolikrat zminilo, nékteré ptiznaky a reakce se vztahuji ke stresu jako takovému, at’ je
zdravi uzitecné ¢i naopak nepftiznivé.

Z odborného 1ékatrského hlediska se za nejcastéji pouzivané vySetieni, které se
povazuje za nejspolehlivéjsi zjisténi stresu jevi métfeni krevni hladiny adrenalind,

kortikoidi, ACTH a pokles krevnich eozinofilt.

Lékatské ptiznaky popisuje Hans Selye takto: ,, Posledni jev je nasledkem zvysené
sekrece GC a lze ho snadno zjistit, dokonce i v ordinaci praktického lékare. CRF,
chemicky faktor primdrné zodpovedny za uvolnovani ACTH a nasledné nadledvinovych
kortikoidi, z krve mizi rychle. Tudiz je jeho mereni nesmirné obtizné a nejisté. Podil
krevniho kreatinu, navysSeni nékterych krevnich tukovych substanci, napriklad
cholesterolu a volnych mastnych kyselin, lze stanovit relativné snadno, presto je jiz
zapotiebi chemické laboratore. ZvySené mnozstvi STH, glukagonu, inzulinu a prolaktinu
se urcuje obtiznéeji, navic jsou tyto hodnoty méné spolehlivym indikdtorem stresovych
reakci cloveka. DiileZité informace poskytuje méreni elektrické aktivity mozku na

elektroencefalogramu (EEG), jenz zde ovSem nutné specidlni vybaveni. “*?

Pokud jde o zvySeni krevniho tlaku, tak i ten lze zméfit bez 1ékaiské pomoci, a to
relativné jednoduchym pfistrojem pro to ur¢enym. Krevni tlak se d4 v dnesni dobé

otestovat i bezplatné v supermarketech a obchodnich domech. Je dobré védét, ze toto

21 SELYE, Hans. Stres Zivota. Pielozil Petra KUDRNACOVA. Hodkovigky: Pragma, 2016. s.151. ISBN
978-80-7349-392-9.
22 Tamtéz, s. 151.
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jsou spolehlivé indikatory obou druhd stresu. Existuje samoziejmé i mnohem vice

uzitecnych znamek stresu, které na sob¢ muize jedinec pozorovat.

Za nejcastéjSi kazdodenni stresory, se kterymi se lidé casto setkavaji muizeme
rozdelit do Ctyf kategorii: a) vztahové stresory, b) pracovni a vykonové stresory,

¢) stresory souvisejici s zivotnim stylem, d) nemoci a handicapy.??
Tabulka 1: Vztahové stresory:

Neshody s rodici

Spole¢né bydleni s rodici

Ztizeny kontakt s rodic¢i (vzdalenost)

Zavislost na rodi¢ich (materialni ¢i citova vazba)

Rozvod, rozchod s partnerem

Zarlivost

Neshody v partnerském vztahu

Zavislost na partnerovi (citova nebo materialni vazba)

Nesoulad v sexudlnim zivoté

Narozeni ditéte a vliv této udalosti na celou rodinu (muz, Zena, sourozenec)
Problémy déti ve Skole

Vychovné problémy s détmi (neposlusnost)

Potize s détmi v puberté

Odchod ditéte z rodiny

Zdroj: PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vukovd pomiicka pro studenty stiednich a vysSich
zdravotnickych $kol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 26. ISBN 80-247-0185-5.

23 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti: (vyukovd pomiicka pro studenty stiednich
a vyssich zdravotnickych skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 26. ISBN 80-247-0185-
S.
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Tabulka 2: Pracovni a vykonové stresory:

Nizky ptijem, ktery nestaci na uziveni rodiny

Velké dluhy a splatky

Potize delegovat praci na druhé

Nedostatecné ohodnoceni prace

Nuda nebo nesmyslnost pracovni ¢innosti

Neschopnost fici ne pfi pret€zovani

Konfliktni vztahy s nadtizenymi, kolegy nebo podfizenymi

Nedostatecna organizace prace, chaoti¢nost, ménici se podminky (nestihani)
Ztrata prace nebo hrozba ztraty zaméstnani

Prace v tézkych zevnich podminkach (hluk, prach, Spatné osvétleni chemické latky,

horko, vlhko apod.)

Vlastni workoholismus nebo workoholismu u partnera

Zdroj: PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vukovd pomiicka pro studenty stiednich a vysSich
zdravotnickych Skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 27. ISBN 80-247-0185-5.

Tabulka 3: Stresory souvisejici se Zivotnim stylem:
Nevyhovujici bydleni

Monotonni a stereotypni zivotni styl

Nedostatek pratel a izolace

Nedostatek piijemnych aktivit

Chybéni konicki a zajmu

Uzavtenost rodiny

Zdroj: PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyssich
zdravotnickych Skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 27. ISBN 80-247-0185-5.
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Tabulka 4: Nemoci, zavislosti a handicapy:

Vlastni télesna nebo psychicka nemoc nebo nemoc ¢lena rodiny
Vlastni zavislost na drogach, alkoholu ¢i 1écich

Hazardni hracstvi ¢i zavislost na automatech u ¢lena rodiny
ZhorSovani télesného a psychického stavu rodici

Drogy, alkohol nebo jina zavislost u partnera

Drogy a alkohol u déti

Télesny nebo psychicky handicap ¢lena rodiny

Zdroj: PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vyukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyiSich
zdravotnickych $kol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 27. ISBN 80-247-0185-5.

Bylo vytvoteno mnoho dotazniki k pomoci a zjednoduSeni métitka, zhodnotit si
vlastni stresovou situaci. Existuji také mechanické pfistroje (méfice stresu), které
posuzuji znaky, které nemuze ,laik* pfimo zhodnotit. Mohou zaznamenat nékolik
indikatort, které ne vzdy charakterizuji stres. Cim vice rysii a symptomi je méfeno, tim

presngjsi schéma dostaneme.

Samoziejmé 1 kromé dlouhodobych stresord, které obvykle souviseji s potizemi
v Zivoté, na nas pusobi kazdodenné cela fada mikrostresorti, drobnych situaci, které
spoustéji starosti a obavy. Tato skupina situaci mize také souviset s pocatkem GAD
(generalizovana uzkostna porucha) a slouzit jako udrzovaci faktor poruch. Vlivem GAD
ve vetsing piipadd trpi citlivi nebo zranitelni lidé. Zranitelnost je bud’to ¢astecné
vrozena nebo ¢asteéné naucena zazitky. V celku jde tedy o kombinace vlivii, nikoliv se

viak nejedna o jednu pii¢inu.?*

24 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vyukovd pomiicka pro studenty stiednich
a vyssich zdravotnickych skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 28. ISBN 80-247-0185-
S.
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Tabulka 5: KaZdodenni spoustéce obav a starosti:
Kritika

Nerozhodnost

Selhani v situaci (chybovani)

Porovnéavani se s druhymi lidmi
Porovnavani se se sebou v jiném obdobi
Potlaceni vzteku

Nedostatek uznani nebo ocenéni
Podcenovani nebo piehlizeni ze strany okoli
Néhla nepfizniva zména situace
Nespravedlnost

Odkladani nebo nedod¢lani ¢innosti
Nedostatek projevi lasky

Zavislost na blizkém ¢loveku

Zdroj: PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a iizkosti: (vyukovd pomiicka pro studenty stiednich a vyiSich
zdravotnickych Skol). Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. s. 28. ISBN 80-247-0185-5.

1.5 PREDCHAZENI STRESU

Predchazeni stresu souvisi s dobrym psychickym 1 fyzickym stavem organismu,
ktery je ovlivilovan nasim zplisobem Zzivota. Pfedchazeni stresu mizeme vnimat jako
zamérnou Cinnost, kde cilem je snizit vyskyt nebo intenzitu hrozby stresu. Ackoliv je
kazda stresova situace jedine¢nou kombinaci ¢asu, prostoru, osob a dalSich parametrd,
tak n€které zvolené typy stresorti stoji za zvlastni pozornost, jelikoZ nas navstévuji Casto
a zanechdvaji za sebou vyrazné stopy. V této souvislosti samoziejmé hovoiime
o pretizeni, vnéjsi nejistoté, naléhavosti, dalezitosti, bezmocnosti a vnitini hodnote,
které je potieba vénovat co nejveétsi pozornost, abychom mohli pfedejit stresovym
situacim. U pfetizeni je tieba zminit, Ze jde o nerovnovahu vykonu a potencialu, které

jsou typicky zahlceny operativnimi tikoly a Casto jsou provazané dezorientaci v praci.
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Vnéjsi nejistota zase souvisi s neurCitou situaci, tim mame namysli nedostatek
informaci a poptipadé nasledné potencionalni hrozby, které by mohli nastat. ReSeni
této situace vede ke zjednani jistoty nebo k akceptaci nejistoty. Naléhavost je predev§im
spojena s nedostatkem casu a hrozicimi terminy ke splnéni. V piipad¢ dilleZitosti jako
dalsi pri¢iné muzeme hovofit jako o odpovédnosti. DilleZitost souvisi s Zivotnimi cili
a udrzovanim si vlastnich lidskym postojiim a zdroji. Vedle tohoto ptehodnocovani je
zavaznou véci si pomahat dillezitymi zaleZitostmi, zejména piipravenosti. Bezmocnost
zase eroduje s psychickou stabilitou. V posledni fazi u vnitini nejistoty miiZeme
pfedevS§im zminit, Ze je spojovana snizkou sebedliivérou a vnitinim ruSenim, tedy

projevy nemoci, disledky trazi nebo plisobenim $patného svédomi.?

Obrazek 3: Vyznamné zdroje distresu

I 51 x7 =357

l 5,5 x 3 =16,5 \ pretizeni ] 5,4 x 6 = 32,4 ’

vnéjsi ruseni vnéjsi nejistota

1,9 x9 =171 6,3 x 5=231,5
7 DISTRESORY 3
vnitini ruseni naléhavost

4

6
T 5 I
3,7 x 5=18,5 | \T/ \I 4.8 x 6 = 28,8
r 2,5 x 10 = 25,0 ‘ dalezitost

vnitfni nejistota

bezmocnost

Zdroj: PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. 3., dopl. vyd. Praha: Grada,
2013. Management (Grada). s. 155. ISBN 978-80-247-4751-4.

25 PLAMINEK, Jiti. Sebepozndni, sebeiizeni a stres: prakticky atlas sebezvlddani. 3., dopl. vyd. Praha:
Grada, 2013. Management (Grada). s. 154. ISBN 978-80-247-4751-4.
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Pied necekanym ttokem stresu nas chrani odhad a prevence, které vedou ke snizeni
vyskytu stresové situace. VSechny situace predpovédét nelze a predejit téz ne, proto
nam vzdy zbyde urcita davka stresu, kterd ndm bude komplikovat zivot bez ohledu na
jejich opatfeni. Na zbytkové stresy je tfeba se co nejlépe pripravit, aby nas nestahli az
na konecné dno. Smyslem piipravy, kterd je dilezitad pro nas organismus je snizit riziko
nezvladnuti distresu, a to v pfipadech, kdy jsme stresovou situaci dokazali
predpovéd’ nebo je neodvratnd potazmo neni vhodné ji odvracet. Priprava nese hodné

trp&livosti a naklada se tfemi nastroji: a) analyza, b) planovani, ¢) trénovani. 26

a) Pomoci analyzy se miizeme opfit o vyhodnoceni poznavani stresu, piedstavit si, co
nas bude stresovat, jak na to Casto reagujeme a jak bychom chtéli nasledné reagovat
v situaci, na kterou se zrovna pfipravujeme. Zhruba si také uvédomime, co nam brani

v tom, abychom mohli reagovat na danou situaci podle nasich piedstav.?’

b) V planovani si mizeme dusevné prochazet stresové situace od pocatku do konce,
uvédomit si klicové momenty a pfipravit si tim na n¢ vhodné reakce. Reakci mizeme
chépat jako obranu, kde né€kdy lze stanovit, kdy a jak zacne distres na nas organismus
pusobit. V momenté, kdy by dochazelo k velké zavazné stresové situaci, je dobré, se

obratit na nékoho blizkého nebo odborniky, ktefi by ndm poradili a pomohli.?®

c) V tréninku se mlizeme zaméfit na obdobné situace ve kterych o tolik nejde. Tim

mame na mysli napiiklad udalosti, kde na nas piisobi tréma (pfednasky, zkouSky

a vystoupeni pred nékolika lidmi).?°

26 PLAMINEK, Jiti. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. 3., dopl. vyd. Praha:
Grada, 2013. Management (Grada). s. 156. ISBN 978-80-247-4751-4.

27 Tamtéz, s. 156.

28 Tamtéz, s. 156.

29 Tamtéz, s. 156.
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Obrazek 4: Schéma pripravy na distres

trénink !

planovani

analyza

Zdroj: PLAMINEK, Jiti. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezviddani. 3., dopl. vyd. Praha: Grada,
2013. Management (Grada). s. 157. ISBN 978-80-247-4751-4.

Velmi dulezitym c¢lankem organismu v predchazeni stresu je pfipravenost. Je
potieba se pfipravit na distres, ktery mtize zapusobit ve chvili, kdy to doopravdy
necekame. V takovém piipade Cloveéku nezbyva nic jiného nez se spolehnout na lidské
zdroje, které se opiraji o dobrou psychickou i fyzickou kondici. Psychicka a fyzicka
kondice souvisi se zptisobem Zzivota, jak s nim jedinec naklada. Klicovych faktort, které

dokaZou snizit odolnost organismu vii¢i distresu je mnoho.3°

30 PLAMINEK, Jiti. Sebepozndni, sebeiizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. 3., dopl. vyd. Praha:
Grada, 2013. Management (Grada). s. 158. ISBN 978-80-247-4751-4.
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Tabulka 6: Nejcastéjsi a nejznamé;jsi klicové faktory:

% Cas na spanek — spanck je u kazdého individualni a v priméru plati, ze kdyz spanek

bude 7-8 hodin denné, tak distres nema moznost jedince ovlivnit.

+ Hybat se — pohyb je pfirozenym, bezprostfednim a opakovanym ukonem lidského

téla, ktery pomaha proti stresu.

% Zdrava strava — na zaklad¢ analyz se prokazuje, ze strava prospiva nejen télu, ale

i psychické kondici.

+ Relaxace — je potieba se uvolnit a dopfat si trochu odpocinku, protoze bychom jinak

riskovali, Ze by s nami organismus prestal spolupracovat.

+¢ Vyhnout se umélym stimulantim — je dobré se v naSem zivoté vyhnout latkam,
které by nam mohli uskodit tj.: alkohol, cigarety, 1éky, drogy atd. VSechny tyto

nezadouci latky nam zatézuji organismus, které skryvaji zavislost.

+» Aktivné vyhledavat eustresové situace.

+ Byt dobrym c¢lovékem — samoziejmé i ¢lovék muze byt sam o sobé velkym

distresorem a to diky jeho negativnim skutkim.

Zdroj: PLAMINEK, Jifi. Sebepozndni, seberizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani. 3., dopl. vyd. Praha: Grada,
2013. Management (Grada). s. 158. ISBN 978-80-247-4751-4.

Obrazek 5: Faktory sniZujici odolnost viici stresu

nedostatek
spanku

Spatné nedostatek
svédomi pohybu

SNIZENA
ODOLNOST

negativni vni-
mani svéta

Spatna
vyZiva

umeéla neschopnost
stimulace relaxovat

Zdroj: PLAMINEK, Jiti. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezviddani. 3., dopl. vyd. Praha: Grada,
2013. Management (Grada). s. 159. ISBN 978-80-247-4751-4.
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Existuje velmi mnoho metod a technik, kterymi si 1ze dopomoci k piedchdzeni

stresu jako takovému. Kazdy jedinec by mél mit pfedev§im na paméti, ze klicem

k tspéchu je stresové situace zvladat a vyrovnat se s nimi, nikoliv je eliminovat. Nize

nalezneme nejruznéjsi techniky a studie, které urCit¢ pomohou s vyporadanim se

s kazdodennim stresem.

31

1) Fyzické cvifeni — je to jeden z nejbéznéjsich zpusobi, jak uvolnit stres. Cviceni se

osvédcCilo jako vyte¢ny mechanismus pro zmirnéni stresu. Jeho vyhodou je, ze
snizuje hladinu noradrenalinu béhem stresové reakce, zvysi obranyschopnost proti
infekcim a ve znaéné mife snizuje negativni ucinky stresu a zvySené tvorby
stresovych proteinil. Cvi¢enim téZ ¢loveék nejenom, Ze zmiriuje stresovou situaci, ale

piipravuje se tim na budouci stres a miiZze tak vzdorovat depresi.>?

2) Masaz — diky masazi, pti které se nam uvolnuji svaly a miizeme si odpocinout, lze

snizit hladiny glukokortikoidti a adrenalinu. Masaz dokéze zmirnit depresi, a to
predevsim tfeba u kojicich matek nebo studentt, ktefi se chystaji na zkousku. Mimo
zmirnéni bolesti a deprese nam také pomaha relaxovat a soustfedit se Iépe na

nasledné aktivity.3?

3) Odpocinek dychanim — pomoci dychani neni nic pfijemnéjsiho nez vyuzit vlastni

dech k tomu, abychom ozivili nasi télesnou rovnovahu. Je-li potfeba zklidnit rychlé
dychani ze strachu nebo uzkosti, par uvédomélych nadechti miize nas stav zlepsit.
Doktor Allen Elkin doporucuje pro rychlou relaxaci nasledujici dychaci techniku:
., Zhluboka se nadechnéte, vic nez normalné, a zadrzte dech tak dlouho, az vam to
zacne byt mirné neprijemné. Ve stejné chvili stisknéte proti sobé palec a ukazovacek
(jako byste chteli naznacit OK) a pét nebo sedm vterin podrite. Pak pomalu
vydechujte usty, uvolnéte tlak v prstech a predstavte si, Zze zvas vSechno napéti
vyprchava. Hluboké nadechy zopakujte trikvat, abyste relaxaci prodlouzili. S kazdym

vydechem nechte klesnout ramena, spustte celist a povolte télo“.>*

31 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. s. 131. ISBN 978-80-7367-211-9.
32 Tamtéz, s. 131.
33 Tamtéz, s. 132.
34 Tamtéz, s. 133.

25



4) Psychologické techniky — jedna zuspésnych strategii spoc¢iva v uvolnéni zivotni
frustrace (rozptyleni). Je dobré si najit n¢jaky konicek, ktery vyzaduje aktivni Gcast
jako napftiklad: malovéani, hudba, manudlni prace, chozeni po skalach, $iti, pleteni,
hry nebo sport. Neni nazbyt si na tyto véci vyhradit drahocenny cas a pravidelnost.
Dalsi moznou strategii je vyhledavat zptisoby, jak vidét i ty nejhor$i momenty, jako
smér k lepsimu zitiku, pfi tom si pfipustit i moznost, ze se dané véci nezlepsi.
Samoziejmé je dobré tyto dvé opaéné tendence udrzet v rovnovaze. Clovék musi
vetit ve vitézstvi atouto virou ovladat jeho city. Také je velmi znama technika
vykolejeni vlaku. Kdy je dobré piibrzdit a zastavit napor myslenek, které¢ nas tolik
unavuji, pfedevsim ty, které se nam honi hlavou poiad dokola a nikam nevedou. Dale
muzeme narazit tieba na techniku medita¢ni, kde jedna nebo dvé mediace denné ve
stejnou dobu dokazi zménit zptisob, jakym télo reaguje na stres, protoze tcinky jedné

meditace mohou vydrzet az cely den.*

5) Uvolnéni stresu pomoci smyslii — nase smysly jsou neustdle napadavany pachy
a zvuky. Nekteré mohou byt piijemné a nckteré zase naopak agresivni. I kdyz se
vétSina smyslovych vjemit vymyka nasi kontrole, daji se pro uvolnéni stresu vyuZzit.
Na uvolnéni stresu pomaha také humor a plac. Humorem se téz ¢loveék dokaze branit
stresu (udélat néjaky vtipny zvuk nebo se smat). PIa¢ je povazovan také za

piirozenou strategii, ktera dokaze odrovnat organismus od stresovych situaci.3®

35 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. s. 135-138. ISBN 978-80-7367-
211-9.
36 Tamtéz, s. 140.
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2 STRES V PRACOVNI SFERE

2.1 PRACOVNI STRES

V soucasné dob¢ je pro Cloveka nejvetsim zdrojem stresu zrovna pracovni prostiedi.
Zatimco nekteré stresové situace jsou prirozenou soucasti na pracovisti, nadmérny stres
se mize vmesovat do nasi produktivity a vykonu, ovlivnit fyzické ¢i emocionalni zdravi
a vztahy nebo rodinny Zivot. Pracovni stres je piedevSim rozhodujicim faktorem mezi
uspéchem ¢i neuspéchem v praci. Nemtzeme ovlivnit vSe, co se v praci délo, déje nebo
bude dit, takZe to pro nds neznamena, Ze se stavame bezmocnymi i kdyz zapolime
s obtiznou situaci. Bez ohledu na nase dosavadni cile nebo pracovni pozadavky miizeme
podniknout postup k ochrané nejenom Skodlivych G¢inkd stresu, ale také ke zlepSeni

komunikativnosti s kolegy a ke zvySeni celkové spokojenosti na pracovisti.’’

Stres nemusi byt vzdy upln€ Spatny. Stres vypomaha udrzet soustfedénost,
energi¢nost a umoznuje nam tak celit novym vyzvam na pracovisti. V dne$nim rusném
svéte je to tézké. Na pracoviSti na nas cekaji Sibeni¢ni terminy, dlouhé presCasy
a neustale rostouci naroky, které ndm mohou navodit pocit starosti a né¢kdy i uplného
vycerpani. Jakmile by stres piekonal nasi schopnost vyrovnat se s nim, ptestal by byt

uzite¢ny a zacal by negativné plisobit na t€lo i mysl.3®

Pokud pracovni stres zacne zasahovat do naSeho pracovniho vykonu nebo dokonce
do zdravi ¢i osobniho Zivota, je na ¢ase se tomu postavit a podniknout patficné opatieni
ke zlepseni. Je jedno, jakou praci vykonavame nebo jak moc je stresujici. Existuje totiz
cela tfada véci, které mizeme ud¢lat, abychom snizili celkovou uroven stresu a znovu

ziskali dobry pocit z odvedené prace.

37 Novinky a aktuality nejen o BOZP: Stres na pracoviti. Rizeni pracovniho stresu a psychosocilnich
rizik [online]. Praha: Copyright © 2020 CRDR spol. s r.o., 2019 [cit. 2020-01-17]. Dostupné z:
https://www.bozp.cz/aktuality/stres-na-pracovisti/.

38 Tamtéz.
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2.2 STRESORY V ZAMESTNANI

Podnéty, které vyvolavaji pracovni stres se nazyvaji stresory. Organizacni problémy,

nedostatek personalu, dlouhd pracovni doba, maly pfijem, nejistota, profesni kariera

apod. patii ke stresorim, se kterymi se nejcastéji miizeme setkat v pracovnim prostiedi.

Pokusime si ptiblizit nejcastéjsi priciny se kterymi se mnozi setkali nebo se jest¢ dodnes

setkavaji.

1)

2)

3)

4)

Organiza¢ni problémy — zde je problém v hierarchickém postaveni organizace,
kde neni jasné, kdo ma za dana rozhodnuti zodpovédnost. Je zde Spatna organizace
prace a organizacni procedury mohou byt neefektivni a zdlouhavé. Ve vétSing

piipadii ma organizace nedostatek penéz at’ uz pro tdrzbu, vyplaty ¢i vybaveni.?

Nedostatek personalu — v organici ¢asto chybi lidé na klicové pozice. To Casto pro
ostatni znamena, Ze jsou nuceni vykondvat Cinnost nad ramec stanovenych
kvalifikaci a kompetenci, které ubiraji ¢as a silu. Ackoliv jsou tyto ptihody
s nedostatkem personalu trivialni, maji dilezity efekt. Nejenom, Ze jsou v rozporu
s efektivitou prace daného jednotlivce, ale jest¢ v ném zanechavaji pocit, Ze jsou

jeho schopnosti nedocenéné.*

Dlouhé pracovni doba — velmi dlouha pracovni doba je inavna a stresujici sama
o sob¢. T¢lo si udrzuje 24hodinovy rytmus. Je ¢as na spani a na praci, ¢as, kdy je
nejvykonnéjsi a pak zase kdy si potfebujeme odpocinout. Kdyz se narusi vnitini
cirkadianni rytmus nebo zasahnou neptfedvidatelné posunky ze den na den, zpuisobi

to fyzicky i psychicky stres.*!

Nizka prestiz, maly prijem a miziva Sance na povySeni — zde je nutno dodat, ze
se jedna o lidi, ktefi maji nejzodpovednéjsi povolani, nejnizsi odménu a jsou takika
nuceni pracovat v nedostacujicich podminkach. Je t€zké se zatadit nékam, kde by to

pro cloveka bylo lepsi a zamezoval tak témito faktory stres. Dobry piijem a dobré

3 FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 2016. s. 52. ISBN 978-80-262-1033-7.

40 Tamtéz, s. 52.

41 Tamtéz, s. 53.
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podminky jsou cenné nejen samy o sob¢, funguji jako hmatatelny ukaz toho, ze si
jich okoli skute¢né vazi.+?

5) Nejistota — nejistota se u vétSiny zaméstnanci i podnikateltt umistuje na vysoké
hranici. Bere ndm orientac¢ni body, podle kterych se orientujeme a které¢ upeviuji
nas vztah a pocity. NejhorSi podobu si na sebe nejistota bere tehdy, kdy clovek
nevi, zda si udrzi praci ¢i nikoliv. O néco mensi hrozba je nejistota pochybnosti,

zda bude ¢lovék pielozen na jiny post.*?

6) Castecné stirety s nadfizenymi — Spatné vztahy s nadfizenymi jsou potencidlnim
zdrojem stresu, jelikoZ mohou ovliviiovat na$ Zivot, manipulovat s povinnostmi

a pracovnimi podminkami, povysit nas, sniZit nas status apod.**

7) Prepracovani a Casova tisefi — jen mald vétSina lidi podava nejlepsi vykon pod
neustalym tlakem. Je potieba si odpocinou, jet na dovolenou, dat si pracovni pauzu

atd. Takovyto oddech ma nedocenitelnou hodnotu pro nasi odolnost vici stresu.®’

8) Spatna komunikace — Spatné komunikacni kanaly jsou Casto potencialnim zdrojem
nesouct stres, a to bez ohledu na to, jestli spolu lidé pracuji na individualni roving.
Nejcastejsi situaci Spatné komunikace je, ze lidé Casto pfijimaji rozhodnuti, aniz by

o tom poptemysleli nebo méli piesna fakta.*®

9) Konflikty s kolegy — ve vétsiné organizaci dochazi ke stietu mezi zaméstnanci, at’
uz jde o slabé vedeni, osobnostni konflikty apod. V tomto momenté Ize hovofit
o boj a status, ktery vytvari prilezitosti k dalsim konfliktim. V mnoha piipadech
zamestnanci diky témto stfetim skonci nebo se zhrouti a projdou si tzv. syndromem

vyhoieni.4’

42 FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat. Pielozil Alice ZAVADILOVA.
Praha: Portal, 2016. s. 54 ISBN 978-80-262-1033-7.

43 Tamtéz, s. 56.

44 Tamtéz, s. 63.

45 Tamtéz, s. 64.

46 Tamtéz, s. 66.

47 TamtéZ, s. 68.
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2.3 PRACOVNI VYKONNOST A VYKON

Problémy, které nastavaji ve vztahu vykonnosti a stresu souvisi predevsim
s motivaci. Potiebou existujiciho maximalniho vykonu a idealniho provedeni ukolu se
zabyval sam znamy psycholog David McClelland. Zjistil, ze 1idé, ktefi vnimaji tuto

potiebu a velky motiv, maji nasledujici vlastnosti:*®

a) chtéji mit osobni zodpovédnost,
b) ziskat rychlou a pfesnou zpétnou vazbu, ktera se tyka vysledk,
¢) vnitini uspokojeni od prace, musi byt z pohledu perfektni (penize a jiné pozadavky),

d) sméfovat k dosahovani cilti.

Na zakladé zjisténych vlastnosti véfil, ze potieba k dosahovani cili a jeho vykonu
by se méla rozvijet neustale pomoci stimulace. Na zéklad¢ zkusenosti z praxe je zvySeni
vykonové motivace moznost docilit k vyuzivani fady podnétii ke stimulovani vykonu

v pracovnim prostiedi. Jedna se predev§im 0:%

a) zlepSeni pracovniho prostredi,
b) zdokonaleni a vyuzivani modernich technologii,
¢) rozvijeni procesu inova¢nich zmén,
d) lepsi pracovni doba a iprava pracovnich smén,
e) kvalita pracovniho Zivota, zlepSeni bezpecnosti prace a ochrany zdravi,
f) zdokonalené hygienické a zdravotni podminky,
g) modernizace reZimu organizace prace,
h) metody hodnoceni a odménovani pracovnik,
1) vytvareni vhodnych kariérovych, motivacnich a protistresovych programtl.
Vykon kazdého jedince je podminovan velkou fadou Ciniteld at’ uz vnéjsich
(socidlni, pracovni a ekonomické podminky), tak i vnitinich (vek, znalosti, zkusenosti,

schopnosti, motivace apod.). Z pracovnich podminek stres vyvolavaji aktivity, které

jsou realizované za extrémnich podminek. Jsou to napf.:>°

a) informacni proces probiha za ¢asového tlaku, kde miize dojit k chybam,

48 MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 67. ISBN 80-7169-425-8.
49 Tamtéz, s. 68.
30 Tamtéz, s. 68.
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b) deprivace a nepietrzity tok stimuld maji charakter vyvolavajici napéti,
¢) probihaji vnitini nebo vnéjsi konflikty pracovnika o jeho cilech,

d) stale se zvysSuje riziko selhani a motivace pracovnika k vykonu.

Dlouhodoby stres ¢asto vyvolava tnavu chronického charakteru. Tento problém se
vyskytuje prevazné u mladych pracovnikl, ktefi si neumi udé€lat ¢as na odpocinek
potazmo relaxaci. Také se vyskytuje u zacinajicich manazerd, kteti pracuji 12hodin
a vice. Podobny styl zivota vedou i lidé s dusevni ¢innosti, ktefi se snadno neodpoutaji
od nevyiizenych ukolt. Unava, ktera u téchto lidi pisobi snizuje moznosti k vykonu
pracovnich ¢innosti a nasazeni v pracovnim prostiedi. Ma také vliv na emo¢n¢€ negativni
tenze, které snizuji pracovnich dovednosti, schopnosti a zamezuji koordinaci
psychickych a fyzickych vykonl. Je mozné inavu zmirnit zménou nebo zlepSenim
pracovniho prostiedi v organizaci, odstranénim stresort, zlepSenim organizace prace
a také odstranénim casového stresu. Pokud shrneme tinavu, miizeme o ni hovofit jako

o generalizované odpovédi na stresové situace.’!

2.4 HLAVNI VLIVY STRESU PRI VYKONU PRACE

Pracovni ¢innost vyvolava jak fyzické, tak i psychické zatizeni, které se nejcastéji
projevuje v rizikovych povolani a u vedoucich pracovnikid. Nese to za disledek
nadmérnd odpovédnost a Casoveé narocné ukoly. Dlouhodobé psychické zatizeni
v pribéhu pracovniho nasazeni mé dopad na pracovni vykonnost, kterd se postupem
casu zhorSuje. Béhem toho se zacinaji objevovat poruchy paméti a motorické ¢innosti,
mysleni a rozhodovani, vnimani a koncentrace apod. VSechny vyjmenované poruchy
nesou za nasledek mnoho pracovnich trazi, nehod a konfliktd na pracovisti. Naopak
kratkodoby slabsi stres miize u odolnégjsich jedincth mit spiSe pozitivni efekt. Pfiméteny
stres mlze vyvolavat u aktivnich jedincii napf.: zvySeni jejich pracovniho vykonu
a uspokojeni z prace nebo rozvoj profesni kariéry, coz mtze byt brano jako motivujici

faktor k dosazeni maximalniho vykonu na pracovisti.

5 MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 69. ISBN 80-7169-425-8.
32 Tamtéz, s. 57.
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Priznaky a projevy stresového stavu se projevuji ve tiech oblastech. Rozlisujeme je

na poruchy fyziologické, emocionalni a poruchy chovani.>
Tabulka 7: Fyziologické piiznaky:
Buseni srdce

Bolest a sevieni za hrudni kosti
Nechutenstvi

Bolest bricha, plynatost, prijem
Casté nuceni k moceni

Menstrualni poruchy

Bolesti nebo poceni rukou a nohou
Bolesti patete

Migréna — zachvaty bolesti hlavy
Nezéajem o sex, impotence

Dvojité vidéni

Zdroj: MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 58. ISBN 80-7169-425-8.

Tabulka 8: Emocionalni pfiznaky:

Zmény nalad (prudké a vyrazné)
Neschopnost projevit emo¢ni naklonnost
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav
Nadmeérné snéni, omezeni socialnich kontaktt
Pocity unavy, poruchy pozornosti

Zvysena podrazdénost, popudlivost, Gizkost

Zdroj: MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 58. ISBN 80-7169-425-8.

53 MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 57. ISBN 80-7169-425-8.
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Tabulka 9: Poruchy chovani:

Nerozhodnost, nafikani

Vys§i nemocnost, pomalé uzdraveni

Sklon k mensi spolehlivosti a vykonnosti

Mensi zajem o praci, mensi kvalita pracovnich vysledkt
Vyhybani se zodpoveédnosti

Poruchy spanku, obtizné usinani

Unava a pocit nedostateéného odpo¢inku v rannich hodinach a v priibéhu dne
Nechutenstvi nebo ptejidani

SniZzené mnozstvi prace

Zhorsena kvalita prace

Konzumace alkoholickych napoja

Zavislost na kouteni a drogach

Uzivani 1€k na spani, na uklidnéni

Zdroj: MAYEROVA, Marie. Stres, motivace a vykonnost. Praha: Grada, 1997. s. 59. ISBN 80-7169-425-8.

2.5 ZPUSOB ZAMEZENI STRESU PRI VYKONU PRACE

Je mnoho zplsobl, jak zamezit stresu pii vykonu prace v pracovnim prostiedi.
Pokud dojdeme k zavéru, Ze organizace, ve které jedinec pracuje se dopousti
bezvyslednym nebo prebytecnym stresem a omezuje tim svoji vykonnost i personalni
stabilitu je potfeba v téchto pfipadech zasahnout a ud€lat pro to alesponn orientacni

analyzu k identifikovani hlavnich stresovych faktord, pficin a naslednych dopadi.

Pokud lidé ¢i zaméstnanci podlehnou dlouhodobému stresu, mize to mit velké
nasledky. Nejvice se to pozna z hlediska produktivity oproti jejich kolegli. Byvaji Casto
v depresi, uzkosti, jsou podrazdéni, maji problémy se vyrovnat sami se sebou, problém
se spankem a mnohdy téz bojuji s pocitem vyhoteni. Tyto problémy lidé Casto fesi

uzitim alkoholu, drog nebo tabaku. V téchto piipadech je dilezité, pokud pocitime
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n¢jaké vlivy z téchto problému, které ovliviuji nase zdravi, prokonzultovat to s nasimi
nadfizenymi nebo se obratit na psychologické poradny, kde poradi, jak se stresem

nalozit.

Nejprokazangjsi cestou, jak zamezit stresu pii vykonu prace je anonymni dotaznik
mezi zaméstnanci. Prizkum a rozbor vysledkd z dotazniku umozni zjistit nejdtlezitéjsi

faktory ovliviujici stres a odhalit pti¢inu zatéze. Radime k nim:>*

1) Vyhodnéjsi naplii pracovnich mist — nejcastéj§im pliivodem stresu jsou neurcité
nebo rozporuplné uréené pracovni naroky a rozhodovaci pravomoci. Miizeme zde
také zatadit pracovni jednotvarnost, specializaci, maly pfisun kontaktii s ostatnimi

pracovniky, nedostate¢né pracovni vytizeni apod.>’

2) Uprava pracovniho prostiedi — omezuje fyzicky i socidlni stres, ktery plyne

z nevhodného uspoiadani pracovisté. Jedna se o: hluk, osvétleni, vzduch, horko atd.>®

3) Uprava rezimu pracovni doby — umoznuje udrzet lepsi rovnovahu mezi pracovnim
a mimopracovnim Zivotem. Jedna se tfeba o pruznou pracovni dobu nebo zvyseni

dtrazu na pravidelné vybirani dovolené.”’

4) Posileni oboustranné komunikace — jednd se o komunikaci mezi nadfizenymi,
vedenim a zaméstnanci. Musi mezi sebou komunikovat a ptredavat si dostatek
informaci pro jejich ¢innost. Nedostatek informaci vede k ¢astému stresu, zejména

v situacich, kdy spole¢nost ovliviiuji zmény, kterych se jejich zaméstnanci boji.>®

5) Prevence konfliktii — jednd se zpravidla o odlisSné zachazeni se zaméstnanci.
Piisunem stresu jsou i nevyfeSené nebo netradicné vyiesené konflikty, ke kterym
dochazi z diivodu Spatné ¢i nejasné upravenych pravidel firmy.>®

6) LepSi vybér a rozmisténi zaméstnanci — Vyhovujici vybér zaméstnancl snizuje
mozny vyskyt stresu pramenici z osobnich konflikt, neuspokojené seberealizace

apod.®?

54 Motivace a vedeni: Deset krokli k omezenti stresu na pracovisti [online]. Praha: Copyright © 1996-2020
Economia, 2011 [cit. 2020-01-21]. Dostupné z: https://kariera.ihned.cz/c1-53112470-deset-kroku-k-
omezeni-stresu-na-pracovisti.

55 Tamtéz.

56 Tamtéz.

57 Tamtéz.

58 Tamtéz.

59 Tamtéz.
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7) Obmeéna ve vedeni lidi — k ochrané pfedchéazeni stresu pfispivaji stanovené vykonné
a hodnotici kritéria. Jednd se o lepsi hodnoceni ze strany nadfizenych, kteti

se podileji na rozhodovani a vzajemné dvéie mezi zaméstnanci.®!

8) Zmény v hodnoceni a odménovani — hodnoceni a odménovani se stavaji stresovou
situaci v momenté, kdy nemize svoje pracovni vysledky ovlivnit. Zdrojem jsou

i neobjektivni a nejasna hodnocent, které narusuji tymovou spolupraci.®?

9) Trénink manaZerii i dalSich zaméstnancii — jedna se o trénink k pfekonavani stresu
zaméfeny na podporu komunikace, hodnoceni pracovniho nasazeni, feSeni konflikt

mezi zaméstnanci a vyuziti pracovni doby.5?

10) Omezeni osobni pracovni nejistoty — je spojend s nedostatkem informaci

o vyhledu vlastniho mista nebo netaktnim provadénim zmén v pracovni naplni.®

2.6 VYHORENI V PROFESNIM A KARIERNIM ZIVOTE

Syndrom vyhoteni neboli v anglickém ptekladu Burn-out poprvé popsal americky
psycholog Herbert J. Freudenberger. Vyhoteni je oznaceni pro lidi, kterym ve své
pracovnim zivoté¢ vyhoti jejich fyzicka, psychicka a mentalni energie po které nastava
vycerpani. Z kreativnich a tvlr¢ich lidi se pomalu, ale jist¢ stavaji konfliktni

a nepfijemni misantropové, kteii maji potiebu kritizovat v§echny véci a celé okoli.

Vyhoteni neni povazovano za nemoc, ale spiSe za psychicky stav, ktery se objevuje
u lidi v pracujicich profesi, kteti vyzaduji kazdodenni mezilidskou komunikaci. Clovék
béhem vyhofeni pocituje naprostou beznad&jnost, bezmocnost a celkové mu chybi
radost ze zivota. Nese to za nasledek pfisun vétSich pozadavkli na pracovniky, kdy

jeden €lovék musi zastavat praci n&kolika lidi.%

0 Motivace a vedeni: Deset krokii k omezeni stresu na pracovisti [online]. Praha: Copyright © 1996-2020
Economia, 2011 [cit. 2020-01-21]. Dostupné z: https://kariera.ihned.cz/c1-53112470-deset-kroku-k-
omezeni-stresu-na-pracovisti.

6! Tamtéz.

62 Tamtéz.

63 Tamtéz

64 Tamtéz.

5 Nemoci: Syndrom vyhoieni [online]. Praha: © 2020 Vitalion.cz, 2012 [cit. 2020-01-21]. Dostupné
z: https://nemoci.vitalion.cz/syndrom-vyhoreni/.
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Celkové fyzické vycCerpani lze u cloveéka lehce poznat budto nizkou energii,
svalovou tenzi, nachylnosti k Giraziim, bolesti hlavy, zvySenou nemoci nebo také
zalude¢nimi potizemi. Pokud se bude jednat o emocni symptomy vyhotfeni budou na

¢loveka psobit depresemi, pocitem bezmocnosti a beznadéje. 5
Syndrom vyhoi‘eni a jeho vyvoj lze shrnout do péti fazi:®’

1. Faze nadseni: Cloveék doslova vyzatuje energii a elanem. Je schopen obétovat vse
pro svoji novou praci. Nachazi uspokojeni a naplnéni svych potfeb a mnohdy

zapomind na svoje volno¢asové aktivity.®®

2. Faze stagnace: Jedna se o typické pocatecni nadseni, které Casem opada a jedinec

zadin4 zjistovat, ze viechno neni tak idealni, jak si pfedstavoval.®

3. Faze Frustrace: Nastava ve chvili, kdy jedinec zacne pochybovat o své praci.

Pochybnosti jsou zalozeny na $patnych zkuSenostech s klienty nebo nadiizenym.”®

4. Faze apatie: Tento pocit prichazi na jedince po delsi dob¢ frustrace a je i pfirozenym
vychodiskem. Jedinec v této fazi uz vykonava pouze ty nejnutnéjsi povinnosti a svoje

zamé&stnani zacina povazovat za pouhy piisun penéz pro jeho Zivobyti.”!

5. Faze vyhoreni: Je poslednim stadiem jedince, kde na ném mulzeme zaznamenat
viditelné pfiznaky syndromu vyhoieni. Jde o obdobi emociondlniho a télesné¢ho

vy&erpani.’?

Lidé s pftili§ rozvitym nutkanim vedouci k dokonalosti se nejcastéji fadi do rizikové
skupiny se sklonem k vyhoteni. Hlavni pfi¢inou jsou kli¢ové situace, které jim ztézuji
dokoncit praci v tisnicim terminu. Do skupiny se téz tadi lidé, ktefi o sobé neustale

pochybuji nebo si nevéii.”?

66 RHEINWALDOVA, Eva. Dejte sbohem distresu. Ilustroval Alice VEGROVA. Praha: Scarabeus,
1995. s. 121. ISBN 80-85901-07-2.

7 Nemoci: Syndrom vyhoieni [online]. Praha: © 2020 Vitalion.cz, 2012 [cit. 2020-01-21]. Dostupné
z: https://nemoci.vitalion.cz/syndrom-vyhoreni/.

8 Tamtéz.

% Tamtéz.

70 Tamtéz.

"I Tamtéz.

2 Tamtéz.

73 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. s. 107.
ISBN 978-80-7367-299-7.
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast navazuje na teoretickou cast, ktera se opira o jeji poznatky a jsou z ni
zformulované vyzkumné prostfedky k dosazeni cili a pfedem stanovenych hypotéz.
Tato Cast bakalarské prace se zabyva stresem, ktery pisobi na lidi a zavisi na nich jejich

zdravi.

3.1 PRUZKUMNE SETRENI

Prizkumné Setfeni je vedené formou kvantitativniho vyzkumu s vymezenymi
postupy a technikami. Béhem celého Setieni jsou stanoveny procesy, podle kterych se
bude postupovat tzn.: cil prizkumu, metodika, néastroje pruizkumu, metody sbéru dat,
metoda vyhodnoceni dat, vysledky dotaznikové Setfeni, vyhodnoceni hypotéz

a zavérec¢né doporuceni.

Do prizkumného Setfeni jsou zafazeni muzi a Zeny v riznych vékovych kategorii,
ktefi jsou v pracovnim poméru. Jelikoz se stresem bojuje nadpolovi¢ni vétsina lidi, tak
nam tento prizkum dopomiiZe zjistit fakta o tom, jak na tom jedinci skutec¢n¢ jsou a zda

se jim d& pomoci.

Prvopocatkem prizkumného Setfeni je tieba si stanovit vyzkumny problém, kde
formulaci bude, co vlastné chceme zjistit, koho, kdy a v jakych situacich. Dale bude
potieba zajistit informace k ptipraveé prizkumu, kde ptrichdzi na fadu studijni a obecné
zdroje. Nasledné se pfipravi vybrand metoda, ktera je vytvorena vlastnim zpracovani
apoté bude zvefejnéna mezi respondenty. V poledni fadé¢ se udaje vyhodnoti a na

zaklad¢ vysledkt se doporuci dand stanoviska pro zlepsSeni.

3.2 CiL PRUZKUMU

Cilem prizkumu je zjistit, kdo je nejvice ovlivnén stresem, jak stres plsobi na
jedince v pracovnim prostredi, jaké to ma dopady na jeho osobni Zivot, zda vede stres
k vyCerpani ¢i vyhoteni v kariérnim Zzivoté jedince a dokaze-li jedinec sdm piekonat
stres bez odborné pomoci. Cile byli vytvofeny tak, aby se dokazalo posoudit, zda je

stres skutecné tak velkym problémem u lidi, jak je do dnes znamo.
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Cile prizkumu:
1) Prenasi zaméstnanec stres do svého osobniho zivota?
2) Ovliviyje zdravi ¢lovéka pracovni prostfedi nebo rodinny zivot?
3) Vede pracovni nasazeni zaméstnance k jeho vycerpani az do tplného vyhoteni?
4) Dokaze se ¢lovek sam postavit stresu bez odborné pomoci?
5) Ma na cloveka stres pozitivni ¢i negativni vliv?
Hypotézy

Primarmnim cilem uréenych otazek v prizkumném Setieni bylo odpoveédét na predem

stanovené hypotézy, které objasni stanovené problémy.

Hypotéza 1: Zaméstnanci, kteti jsou pod natlakem, pienasi svij stres do osobniho

Zivota vice oproti zaméstnanctim, ktefi pod natlakem stresu nejsou.

Hypotéza 2: Zdravi ¢lovéka je ohrozeno vice z pracovniho prostfedi nez z rodinného
Zivota.

Hypotéza 3: Zaméstnanci, ktefi jsou v nepfetrzitém pracovnim nasazeni maji vetsi
pravdépodobnost vycerpani oproti zaméstnancim, ktefi v nepfetrzitém pracovnim
nasazeni nejsou.

Hypotéza 4: Lid¢, kteti se sami snazi odolat stresu jsou na tom htife nez lidé, kteii se
obrati na odbornou pomoc.

Hypotéza 5: Lidé, majici tendenci stresové situace prekonavat a vyuzivat je jako vyzvu

se maji daleko 1épe nez lidé, utapéjici se ve stresovych situacich.

3.3 METODIKA

Pro prizkum byla zvolena metoda dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl sestaven na
internetovém portalu www.survio.com, odkud byl dale publikovan na socialni sit’ mezi

respondenty k jeho vyhotoveni a dosazeni odpovédi.

Soucasti dotazniku bylo 29 otazek, které byly rozdéleny do dvou typl. Prvnim
typem byly polozeny otazky formou uzavienych odpovédi, kde ulohou respondenta

bylo moZno oznacit pouze jednu odpoveéd, kterdA mu nejvice vyhovovala. Druhym
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typem byly otazky formou otevienych odpovédi, kde respondent mohl oznadit jednu ¢i
vice odpovédi, popi. zaskrtnou odpovéd jiné a vyjadiit tak svij vlastni nazor
a odpovédet individualng. Tato forma otazek byla zvolena zamérné, abychom dostali
1jiné varianty odpovédi, které by nam pomohli zjistit vice informaci k dané otazce

a jsou téz diilezitou soucasti pro stanoveny prizkum.

3.4 NASTROJE PRUZKUMU

PredevSim jako prizkumny nastroj v praktické c¢asti bylo pouzito jiz zminéné
dotaznikové Setfeni, které je jednou z kvantitativnich metod vyzkumu vefejného minéni.
Béhem tvorby dotaznikové Setfeni se sestavil uvod, ktery obsahuje osloveni
k respondenttim, predstaveni prizkumu a obecné piedstaveni tématu. Dale obsahuje
sdéleni o anonymité, zplisobu vyuziti a nasledného podékovani za ochotu a tcast. Po
uvodu se prechazi k otazkam, na které respondenti odpovidaji formou uzavienych nebo

otevienych odpovédi.

Pied celkovym sestavenim a naslednym sdilenim dotaznikové Setfeni byl vytvoien
predvyzkum, ktery byl zkuSebni verzi pro mé blizké. V predvyzkumu se vytvorili
varianty interview, experimentu, pozorovani a dotazniku. Po ziskanych odpovédi
z téchto variant se nejlépe vyhodnotily pfedem stanovené hypotézy pomoci dotazniku.
Interview dopadlo u blizkych osob velice dobfe, ale bylo by obtizné ziidit dostatecné
mnozstvi rozhovor potfebné pro vyhodnoceni. Experiment se jevil jako zdlouhava
varianta pro vyhodnoceni odpovédi, kde by byla potfebnd nasimulovana situace
vytvofenych podminek, které by se v prubéhu vyzkumu ménili a zjistili by tak vliv
nezavislych proménnych k potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz. Varianta pozorovani se
téz u blizkych osob vyvijela velice dobte, ale bylo slozité pozorovat procesy a jevy
v piirozeném prostiedi a ud¢€lat z toho zavérecné shrnuti. Posledni vybranou variantou
byl dotaznik. Dotaznik se jevil jako velmi praktickd metoda, jelikoZ ho respondenti
mohou vyplnit online a zodpovi vSechny stanovené problémy v otazkach bez osobniho
kontaktu. Dotaznik dokaze pokryt veliké mnozstvi potfebnych informaci pro

vyhodnoceni pfedem stanovenych hypotéz a umozni usetfit Cas pro sviij bézny chod.
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3.5 METODA SBERU DAT

Pribéh sbéru dat a zjistovani informaci probihal v n€kolika fazich, které jdou zde

souhrnné popsané.

Faze 1: Hledani a zohlediovani jednotlivych metod vedouci k podrobnému zjisténi
pottebnych informaci. Bylo zvazovano mezi riznymi moznostmi napf.: pozorovani,

dotaznikové Setfeni, interview a experiment.

Faze 2: Na zaklad¢ rGznych moznosti ke sbéru dat bylo vybrano dotaznikové Setfeni,

které zodpovi na cile a pfedem stanovené hypotézy.

Faze 3: Po vybéru dotaznikové Setfeni se stanovily jednotlivé otdzky souvisejici s cilem

prace. Otazky byly sestaveny srozumiteln€ a hierarchicky na sebe navazuji.

Faze 4: Vlozeni dotazniku na socialni sit www.facebook.com do skupin respondentd,

ktefi pracuji a maji riznou vékovou kategorii.

Faze 5: Pfijeti a vyhodnocovani odpovédi respondenti. Odpovédi jednotlivych
respondentl byli pouzity jako dilezity zdroj k porovnani a zjisténi potfebnych

informaci.

Faze 6: Sestaveni zavéru dotaznikového Setfeni a vyhotoveni nasledného doporuceni.

3.6 METODA VYHODNOCENI DAT

Metoda vyhodnoceni dat je zndzornéna v grafické interpretaci, kde nalezneme
anonymni odpovédi respondentl na vytvoiené otazky odpovidajici pfedem stanovenym

hypotézam.

Na dotaznikové Setfeni odpovédélo celkem 112 respondentd prostfednictvim
socialni sit¢ www.facebook.com. Respondenti, kteti se podileli na vyplnéni
dotaznikového Setfeni byli pouceni o principu odpovidani otdzek a upozornéni na
anonymitu jejich odpovédi. Navratnost ¢inila 100 dotaznikl ¢ili 100 % odpovédi na
stanovené otazky a ztoho 12 dotaznikd bylo vyfazeno, jelikoz byly nekompletni.
Zkoumana problematika zabyvajici se v dotaznikovém Setfeni tvoii 29 otazek z toho 29

odpovédi na 100 respondentt.
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3.7 VYSLEDKY DOTAZNIKOVE SETRENI

Obecné udaje o respondentech

Mezi obecné faktory patii tdaje o respondentech jako je pohlavi, v€k a zaméteni
v soucasné aktivité. Tyto faktory jsou zpracovany do grafické interpretace, ktera

poslouzi jako schéma pro vyhodnoceni pfedem stanovenych prizkumnych otazek.

Otazka ¢. 1: Jaké je vaSe pohlavi?
Dotaznikového Setieni vyplnilo 82 zen a 18 muzi.

Graf 1: Pohlavi respondenti

18%

0 Muz

OZena

82%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 2 Jaky je vas vék?

Vek respondentd byl rozdélen do 5 kategorii. Kategorie byly rozdéleny ucelné
z toho davodu, Ze stres ptsobi na kazdého jedince v rizné vékové kategorii jinak a ma
jiné nasledky. Ve vékové kategorii 21-30 let bylo nejvice 55 respondentd. Poté
23 respondentd bylo ve vékové skupiné 31-40 let. 15 respondenti bylo ve vékové
kategorii 41-50 let. Ve vekové kategorii 51 a vice let bylo pouhych 5 respondentl

a nejméné 2 respondenti byli ve véku do 20 let.

41



Graf 2: Vék respondenti
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 3: Momentalné jste?
Prevazné zaméfeni u 82 respondentt byla prace, druhym bylo studium
z 10 respondenti a tietim podle oteviené otazky byla matetska dovolena
z 8 respondentii. Zadny zrespondentl, ktery se zalastnil dotaznikové Setfeni neni
nezamgéstnany nebo v dichodu.
Graf 3: Zaméieni respondentii
0%
0% g
[ Student
[0 Zaméstnany
Nezaméstnany
OV dichodu

[1Jiné
82%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Predstaveni vzorki o respondentech

Mezi vzorky o respondentech se dozvime informace o konkrétnim problému, ktery

zodpovi na stanovené cile prizkumu a potvrdi ¢i vyvrati pfedem stanovené hypotézy.

Otazka ¢. 4: Hledite na stres?
Ptes polovinu 77 respondentii nahlizi na stres negativn¢ oproti 23 respondenttl, kteti
nahlizi na stres pozitivne.

Graf 4: Pohled na stres

[ Pozitivné

O Negativné

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 5: Kde si myslite, Ze vas stres ohroZuje nejvice?

Velika prevaha stresu ohrozuje u 71 respondentl pracovni prostredi.
U 12 respondentd je to rodina. 10 respondentd odpovéde€lo v oteviené otazce, Ze je stres
ohrozuje ve Skole a nejmensi vétSina 7 respondentl vidi ohroZeni ve vztahu.

Graf 5: Misto ohroZenim stresem

12% [JPrace
[JRodina
7%
Vztahy

OJiné

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 6: Ma vybrané prostiedi vliv na vase zdravi?

Vybrané prostiedi z otdzky ¢. 5. ma u 50 respondentd rozhodné vliv na jejich
zdravim. U 37 respondentli ma spiSe prostfedi vliv na jejich zdravi. U 11 respondentii
prostedi spiSe nema vliv na jejich zdravi a u 2 respondentii nemam vibec prostredi vliv
na jejich zdravi.

Graf 6: Vliv prosti‘edi na zdravi
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[ Rozhodné ano
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50% Spise ne

37% [JRozhodné ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 7: Citite se byt prepracovani?

U této problematiky lze rozdélit respondenty do dvou skupin. Nadpolovicni vétSina
74 respondenti (74 %) si je jistd tim, Ze se citi byt ve svém pracovnim nasazeni
ptepracovani. Pouhych 26 respondenttl (26 %) tento pocit na sob&é nezpozorovali.

Graf 7: Pocit prepracovanosti
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 8: Mate ¢as na volnocasové aktivity?

V celkovém grafu je znazornéno, ze i kdyz 36 respondentti spolu s 8 respondenty na
volnoCasové aktivy Cas spiSe ¢i rozhodné nemaji, tak prevaha 33 respondentd spolu
s 23 respondenty Cas na volnocasové aktivity spise ¢i rozhodné maji. Z toho vypliva, ze
nadpolovicni vétSina respondentd ma na volnocasové aktivity po praci Cas.

Graf 8: Volnocasové aktivity
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 9: Je na vas v praci vyvijen tlak?

Tii Ctvrtiny respondentli odpoveédéli, Ze je na né pii praci vyvijen tlak. Pouze
28 respondentt se 4 respondenty odpovédelo, Ze na né spise tlak v praci vyvijen neni ¢i
viibec.

Graf 9: Tlak na pracovisti
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 10: Jak ¢asto se nachazite ve stresové situaci v praci?

Denni stresova situace v praci prevlada u 34 respondenti. Ddle je zaznamenan
vyskyt stresové situace parkrat do tydne u 33 respondentti. Parkrat do mésice se stresem
v praci setka 22 respondentll. Zbylad mensina 11 respondentll zaznamenava stres v praci
jen parkrat do roka.

Graf 10: Stresové situace v praci
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 11: Pocit’ujete stres i mimo pracovni dobu?

S vétsi prevahou 39 respondentll spiSe pocit'uji stres i mimo svoji pracovni dobu.
33 respondentii stres spiSe nepocituje mimo praci. 24 respondentli pocituje rozhodné
stres 1 mimo pracovni dobu a mala skupinka 4 respondentii rozhodné stres mimo praci
nepocituje.

Graf 11: Stres mimo pracovni dobu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 12: Pfi ¢em pocit'ujete stres?

Béhem pracovniho nasazeni 36 respondentd pocituje stres pifi ¢asovym presu.
Dalsich 34 respondentii stres pocituje pii velkém mnoZstvi stanovenych ukold.
15 respondentil je ve stresu kvili pracovnimu kolektivu. 10 respondenti je ovlivnéno
stresem pii neshod¢€ s nadiizenym a u 5 respondentt je to na zaklad¢ oteviené odpovédi
jejich napln prace.

Graf 12: Pocit’ovani stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 13: Pirenasi se stres z prace do vaseho osobniho Zivota?

Stres plisobici na respondenty v praci se spiSe prenasi do jejich osobniho Zivota
u 45 respondentti. U 33 respondentli se stres spiSe nepfenaSi. 16 respondentl
odpovédélo, ze se pracovni stres rozhodné prendsi do jejich osobniho zivota a posledni
opacna skupinka 6 respondentli odpovédéla, ze se stres do jejich osobniho Zivota
rozhodn€ nepienasi.

Graf 13: PrenaSeni stresu do osobniho Zivota
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 14: Ovliviiuje stres z prace vas osobni Zivot?

7 predeslé otazky ¢. 13 uz vime, ze se stres u vétSiny respondentd pienasi do jejich
osobniho zivota. I u této otazky na zaklad¢ odpovédi je ziejmé, Ze se nejenom prenasi,
ale 1 ovliviiuje jejich osobni zivot. U nadpoloviéni vétSiny 38 respondentil
a dalsich 20 respondenttl je jejich osobni Zivot zcela nebo spiSe ovlivnén stresem oproti
druhé skupiné, kde 36 respondentil spolu s 6 respondenty jejich osobni zivot zcela nebo
spiSe stres neovliviuje.

Graf 14: Stres ovliviiujici osobni Zivot
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢. 15: Prinasi pracovni stres do vaseho osobniho Zivota problémy?

Pracovni stres u 42 respondentii spiSe nepfinasi problémy do jejich osobniho Zivota.
Dalsich 37 respondentd spiSe nema v osobnim zivoté problémy z pracovniho stresu.
U 11 respondentti pracovni stres ptinasi problémy do zivota a zbylych 10 respondentt
nikoliv.

Graf 15: PfinaSeni problémi ze stresu do osobniho Zivota

[JRozhodné ano
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 16: Je vasSe prace vysilujici?

Lidé se citi byt Casto vyCerpani a ma na to velky vliv jejich prace. Z tohoto grafu
muzeme potvrdit to, Ze u 40 respondentl spolu s 23 respondenty je prace rozhodné
a spise vysilujici neZ u mensi poloviny 31 respondentil spolu s 6 respondenty.

Graf 16: Zatéz v praci
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Spise ne
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40%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 17: Je vas vykon prace delSi nez 8 hodin?

Ve velkém métitku je u 41 respondentli pracovni doba spiSe delsi nez 8 hodin.
23 respondentd ma rozhodné delsi pracovni dobu nez 8 hodin. 25 respondenti spiSe
pracovni dobu del$i nez 8 hodin nema a 11 respondentii nepracuje déle nez 8 hodin.

Graf 17: Vykon priace
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 18: Mate v praci ¢as na odpocinek déle nez stanovenych 30 minut?

Respondenti se u této otazky rozdelili do dvou skupin. Skupina prvni
s 26 respondenty a 23 respondenty uvedla, Ze ve praci rozhodné ¢i spiSe odpocinek maji
delsi, nez 30 minut. Skupina druha s 33 respondenty a 18 respondenty delsi odpocinek,
nez 30 minut spiSe ¢i rozhodné nemaji.

Graf 18: Odpocinek
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 19: Citite se béhem pracovniho nasazeni pod tlakem, Ze néco nestihnete
nebo nezvladnete?

41 respondentti se spiSe citi béhem prace pod tlakem, ze néco nestihnou.
33 respondentl se spiSe neciti byt pod takovym tlakem jako vétSina. 23 respondenttl se
rozhodné citi byt pod tlakem a 3 respondenti nikoliv.
Graf 19: Pocit tlaku v praci
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 20: Ocitli jste se v situaci, Ze zménite kviili natlaku svoje zaméstnana?

Nadpoloviéni vétSina respondenti se ocitla v situaci, ze zméni kvili pracovnimu
natlaku svoje zaméstnani. 30 respondentl se rozhodné ocitlo v této situaci.
28 respondentl se spiSe ocitlo v této situaci. 24 respondentii se spi§ neocitlo v této
situaci a 18 respondenti se rozhodné neocitlo v této situaci.

Graf 20: Situace o zméné
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 21: PokousSeli jste se nékdy odolat stresu?

Pievladajici vysledek 94 respondentll (94 %) se rozhodné nebo spiSe pokouselo
odolat stresu oproti malé menSin€ 6 respondentt (6 %), ktefi se stresu rozhodné a spiSe
nepokouseli odolat.

Graf 21: Odolani stresu

[JRozhodné ano
[JSpise ano
39% o
Spise ne

[JRozhodné ne

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 22: Utapite se ve stresovych situacich?

I kdyz je stres velikym problémem u lidi, tak 48 respondentd uvadi, ze se spise ve
stresovych situacich neutapi. 28 respondentt se spiSe v situacich utapi, 19 respondentii
rozhodné ne a zbylych 5 respondentl rozhodné ano.

Graf 22: Utdpéni se ve stresové situaci
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 23: Hledite na stresovou situaci jako vyzvu k prekonani?

Lidé na stres hledi negativné, ale vidi stres jako vyzvu k pfekonani? 53 respondentti
oznacilo, ze spiSe hledi na stres jako vyzvu k pfekonani. 21 respondentii spiSe ne.
16 respondentti rozhodné ano a 10 respondentii rozhodn¢ ne.

Graf 23: Stres jako vyzva k piekonani
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazky ¢. 24: Piekonali jste nékdy stresové situace?

Jedinci, ktefi hledi na stres jako vyzvu k piekonani ve vétSin€ piipadt stres
prekonali. Piekvapujici skupinka 53 respondentd rozhodné svoje stresové situace
prekonala. 38 respondentl spiSe stresové situace piekonali a zbyvajici skupinka
7 respondentti spolu s 2 respondenty spiSe ¢i rozhodné stresové situace neprekonala.
Graf 24: Piekonani stresové situace
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazky ¢. 25: UZivate néco na zmirnéni stresu?

64 respondentli rozhodné neuziva nic na zmirnéni stresu. 21 respondentli spise
neuzivd nic na zmirnéni stresu. 12 respondentii spiSe néco uzivd a 3 respondenti
rozhodné néco uzivaji.

Graf 25: Zmirnéni stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 26: Jak prekonavate stresové situace?

Ze 100 respondentt piekonava 38 respondentl stresové situace kavou nebo ¢ajem.
24 respondentl uziva tabakové vyrobky pro piekonavani stresovych situaci. Jidlo je
druhym typem u 16 respondentt. U 15 respondentt je to alkohol. 6 respondentii na
prekondvani stresu sportuje a zbyli 1 respondent uvedl, Ze stresové situace nijak
neptekonava.

Graf 26: Prekonavani stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka €. 27: Vyhledavali jste si nékdy pomiicky k zmirnéni stresu?

Ve svéte je mnoho piirucek a pomucek, jak zmirnit stres. 38 respondentii rozhodné
zadné pomucky k zmiméni stresu nevyhledavaji. 32 respondentd spiSe pomicky
nevyhledavaji. Pouhych 19 respondenti spiSe né&jaké pomicky vyhledali
a 11 respondentti rozhodné pomucky ke zmirnéni jejich stresu vyhledavaji.

Graf 27: Pomiicky k zmirnéni stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €. 28: Obratili jste se na nékoho, kdyzZ jste byli ve stresu?

Kazdy z nés je ve stresu a na n¢koho se vzdy obratime. Tato otdzka nam upfesni,
u koho piesné lidé hledaji pomoc. 40 respondenti se obraci na své kamarady. Hned poté
39 respondentii mluvi o problému se svoji rodinou. 12 respondentli se béhem stresu
obratilo na odbornou pomoc a poslednich 9 respondentii se na nikoho neobratilo.

Graf 28: Pomoc pii stresu
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazky ¢. 29: Vite si rady, co délat, kdyZ na vas udefi stres?

Kdyz udefi stres, tak 53 respondentl si spiSe vi rady co délat. 25 respondenti spise
nevi co délat. 18 respondentl rozhodné vi, jak se stresem nalozit a4 respondenti
rozhodné nevi co ma d¢lat.

Graf 29: Védét si rady, co délat, kdyZ udefri stres
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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3.8 VYHODNOCENI HYPOTEZY

Na zaklad¢ priizkumu a zjisténych informaci z odpovédi na konkrétni otazky, které
se vazou k pfedem stanovenym hypotézam doSlo k potvrzeni prvni hypotézy, ktera

znéla:

1. Zaméstnanci, ktefi jsou pod natlakem, pienasi sviij stres do osobniho Zivota

vice oproti zaméstnancim, ktefi pod natlakem nejsou.

Po dokonceni a porovnani odpovédi z otazek €. 9 ,Je na vas v praci vyvijen tlak?*
(odpovédelo 68 % respondentd ano oproti 32 % respondentd, kteti odpovédéli ne),
¢. 11 ,,Pocituyjete stres i mimo pracovni dobu? (63 % respondentii odpovédélo ano
a37 % respondenti ne), ¢. 13 ,Prenasi se stres i mimo pracovni dobu?*
(61 % respondentli odpovédélo ano a 39 % respondentd ne), ¢. 14 ,,Ovliviiyje stres
z prace vas osobni Zivot?“ (59 % respondentii uvedlo ano a 41 % respondentti ne)
ac.15,Prinasi pracovni stres do vaseho osobniho Zivota problémy?“
(48 % respondentil ano a 52 % respondentli ne) se mohl vytvofit zavér, Zze zaméstnanci,
ktefi jsou pod natlakem prendsi svij stres do osobniho Zzivota vice nez ti, ktefi pod

natlakem nejsou, ale neptinasi to jejich osobniho Zivota problémy.
Druhé hypotéza se téz potvrdila a znéla takto:
2. Zdravi ¢lovéka je ohroZeno vice z pracovniho prostiedi neZ z rodinného Zivota.

U vyslednych odpovédi z otazek ¢. 5 ,Kde si myslite, Ze na vas stres pulisobi
nejvice?* (odpovédelo 71 % respondentil praci, z 12 % vztah, 10 % na zaklad€ oteviené
otazky to byla skola a u 7 % rodina), ¢. 6 ,,Ma vybrané prostfedi vliv na vase zdravi?*
(z 87 % respondentit odpovédélo, ze ano a zbylych 13 % ne), ¢. 7 ,,Citite se byt
prepracovani?‘ (62 % respondentl se citi byt pfepracovani a 38 % nikoliv), ¢. 8 ,,Mate
¢as na volnocasové aktivity?* (56 % respondentii ma ¢as a 44 % respondentil ¢as nema),
lze vyhodnotit, Zze zdravi zaméstnancli je ohroZeno vice z pracovniho prostfedi nez
zrodinného Zivota. I kdyz maji Cas na volnoCasové aktivity, citi se byt velice

piepracovani.
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Tteti hypotéza se pres velké ocekavani potvrdila. Znéla nasledovneé:

3. Zaméstnanci, ktefi jsou v nepretrZitém pracovnim nasazeni maji vétsi
9
pravdépodobnost vycerpani oproti zaméstnancim, ktefi v nepretrzitém

pracovnim nasazeni nejsou.

Z otazek €. 16 ,Je vaSe prace vysilujici? (63 % respondentii rozhodlo, Ze ano
a 37 % respondentti uvedlo ne), ¢. 17 ,Je vas vykon prace del$i nez stanovenych
8 hodin?** (u 64 % respondentli je delsi pracovni vykon nez u 36 % respondentll),
¢. 18 ,Mate vpraci Cas na odpocinek déle nez stanovenych 30 minut?
(51 % respondentit delSi odpocinek nemda oproti zbylym 49 9% respondentil),
¢. 19 ,Citite se béhem pracovniho nasazeni pod tlakem, ze néco nestihnete nebo
nezvladnete?* (64 % respondentl se citi byt pod tlakem a 36 % respondentl nikoliv),
¢. 20 ,,0citli jste se nekdy v situaci, Ze zménite kviili natlaku svoje zaméstnani?* (v této
situaci se ocitlo 58 % respondentti a 43 % respondentli se v této situaci neocitlo), 1ze
zhodnotit, Zze zaméstnanci, ktefi jsou v nepfetrzitém pracovnim nasazeni maji vetsi
pravdépodobnost vycerpani z diivodu delsi pracovni doby a kratkého odpoc¢inku oproti

zameéstnancim, ktefi v nepfetrzitym pracovnim nasazeni nejsou.
Ctvrta hypotéza se nepotvrdila a znéla timto zpisobem:

4. Lidé, ktefi se sami snaZi odolat stresu jsou na tom hiife nez lidé, kteri se obrati

na odbornou pomoc.

Na stanovenou hypotézu se vztahuji otazky ¢. 21 ,,Pokouseli jste se nékdy odolat
stresu?* (zde 94 % respondenti odpovédélo ano a pouhych 6 % respondentil
odpovédélo ne), ¢. 25 ,Uzivate néco na zmirnéni stresu?* (85 % respondentli nic
neuziva oproti 15 % respondenttl, ktefi néco uzivaji), ¢. 27 ,,Vyhledavali jste si nékdy
pomucky k zmirnéni stresu? (70 % respondenti si zadné¢ pomtcky ¢i piirucky ke
zmirnéni stresu nevyhledavali a 30 % respondentt si piirucky ¢i pomticky vyhledavali),
¢. 28. ,,0bratili jste se na n¢koho, kdyz jste byli ve stresu? (40 % respondentll se
obratilo na svoje kamarady, 39 % respondentil na svoji rodinu, 12 % na odbornou
pomoc a 9 % respondentll z oteviené otazky se na nikoho neobratilo), ¢. 29 ,,Vite si
rady, co d¢lat, kdyz na vas udefi stres?* (71 % respondentii vi co délat a jak se zachovat
a 29 % respondentt nevi co dé¢lat), podle kterych se vyvratila stanovena hypotéza, kde

lidé, kteti se snazi sami odolat stresu vyhledavaji pomoc u svych kamaradu ¢i rodiny
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atim jsou na tom lépe nez lidé, ktefi se Casto obrati na odbornou pomoc z divodu

spolehlivosti a povzbuzeni.
Posledni pata stanovena hypotéza se potvrdila a znéla takto:

5. Lidé majici tendenci stresové situace pirekonavat a vyuzivat je jako vyzvu se

maji daleko lépe nez lidé, utapéjici se ve stresovych situacich.

Z porovnanych odpovédi na otazky €. 4 ,,Hledite na stres?* (77 % respondentti hledi
na stres negativné oproti zbylym 23 % respondentt), ¢. 22 ,,Utdpite se ve stresovych
situacich?* (pfevaznd vétSina 67 % respondenti se ve stresovych situacich neutapi
a 33 % respondentli se naopak utapi ve stresovych situacich), ¢. 23 ,Hledite na
stresovou situaci jako vyzvu k ptekonani?* (piekvapive 69 % respondentt hledi na stres
jako vyzvu k piekonani oproti 31 % respondentt), ¢. 24 ,,Ptekonali jste n€kdy stresové
situace? (91 % respondentli stresové situace prekonali a 9 % respondentii nikoliv),
¢.26 ,Jak prekonavate stresové situace? (38 % respondentli prekova svilij stres
konzumaci kavy a caje, 24 % respondentli uziva tabakové vyrobky, 16 % respondentti
preferuje jidlo, 15 % respondentli pije alkohol, 6 % respondentii sportuje a zbylé
1 % respondenta podle oteviené otazky nijak stresové situace nepiekonavd), lze tedy
vyhodnotit zavér k hypotéze, Ze lidé, ktefi vyuzivaji stres jako vyzvu ve svém zZivoté se

maji Iépe nez ti, kteti se ve stresovych situacich utapi.
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3.9 DOPORUCENI

Stres neptredstavuje zadny problém v momenté, kdy je jedinec naladén do poklidu
a duSevni rovnovahy. V okamziku, kdy na n¢j cekaji néjaké stfety nebo zkousky,
projevuji se na ném jak duSevni, fyzické tak i emocionalni reakce, kde jeho schopnosti
je se s nimi uspésné vyrovnat nebo se alespon snazit jim ptedejit. Stres je u clovéka
kazdodenni soucasti v jeho Zivoté, pricemz reakce organismu na dané stresové podnéty
sehravaji podstatnou ulohu. Spousty lidi nejsou dostatecn¢ vybaveni k tomu, aby
dokazali unést nadmérny stres, ktery muze vyvolat nepfijemné nemoci jako jsou:
infarkty, poruchy spanku, kozni projevy, problémy s travenim, migrény a vysoky krevni
tlak. Problému je velmi mnoho a ve vétSin¢ piipadd si za né ¢lovek muze sam za

pomoci stresu, kterym se nechavaji ovlivnit a pustosit.

Z vypracovaného dotaznikové Setfeni je patrné, Ze v nadpolovicni vétSing
respondentli odpovedéli vice Zeny oproti muziim, ktefi jsou v pracovnim poméru vici
svému zaméstnavateli. Stres ohrozuje respondenty nejvice v jejich praci, a to ma za
nasledek vnimani stresu jako negativni faktor, ktery na né vdané chvili plsobi.
Nejenom, ze ma pracovni prostiedi vliv na jejich zdravi, ale také ovlivituje jejich osobni
zivot. Lidé se citi byt mnohdy velmi pfepracovani a je na né vyvijen tlak z pohledu
¢asového presu, sporil s jejich nadfizenymi a velkého mnozstvi tkold. Prace, kterou
vykonavaji ve svém cyklu je ve vétsSiné piipadd vysilujici a béhem toho se nachazi
denné potazmo parkrat do tydne ve stresové situaci, kterd se snimi tdhne i mimo
pracovni dobu, kdy maji ¢as na volnocasové aktivity. To vSechno méa za nasledek
pracovni vykon zaméstnance, ktery je delsi nez stanovenych 8 hodin a nema cas na
odpocinek déle nez 30 minut. Z této situace poté nastane okamzik, kdy se zaméstnanci
ocitnou ve stavu, ze svoji praci zméni, protoZe jsou na pokraji vyhotfeni. V mnoha
ptipadech se lidé ve stresovych situaci neutapi, ale velmi je trapi a pustosi. Z odpoveédi
je téz zifejmé, Ze mnoho respondentl se pokouselo odolat stresu a snazili se na stresovou
situaci hledét jako vyzvu k prekonani. Ackoliv si vétSina jedincli nevyhledava pomtcky
ke zmirnéni stresu, tak vi, co délat, kdyz na né stres udeti. Obraci se na svoje kamarady,
rodice, znamé, partnery nebo si dopomahaji sami konzumaci kavy, Caje, uzivanim

tabakovych vyrobki, sportem, jidlem a alkoholem.
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Dle mého uvazeni a zohlednéni vSech odpoveédi bych uskutecnil nasledujici
doporuceni k dané problematice.

Lidé by si méli predevsim uvédomit, ze zdravi je prednéjsi nez jakakoliv prace
aneméli by se psychicky a fyzicky pfeté¢zovat. Z mého pohledu je velice dilezité
dodrzovat stanovenou ptlhodinovou prestavku v pracovni dobé na odpocinek od prace.
Béhem prestavky je dulezité si vyhradit Cas na jidlo a nejist béhem pracovniho shonu.
Jeden ze spousStéct stresu je totiz nespravna zivotosprava. Lidé by méli mit 5 jidel
denné, snazit se udrzovat zdravy jidelni¢ek, mit dostatek spanku, ktery by mél byt
dlouhy pfiblizn¢ 7-8 hodin, dodrzovat pitny rezim a nezatézovat sviij organismus

Skodlivymi latkami jako je alkohol, cigarety atd.

Myslim si, ze by lidé méli pracovat danych 8 hodin a pokud by nastala situace, kdy
by se zacali citit psychicky ¢i fyzicky vyCerpani, zacali by pocitovat stres at
z pracovniho stereotypu nebo vytizeni, aby si vzali pracovni volno na odpocinek
a odjeli na dovolenou nebo jen méli Cas sami pro sebe. Také je urcit¢ dulezité nezit
praci po pracovni dobé&, najit si ¢as na volnocasové aktivity, stykat se s prateli a travit
¢as s blizkymi, sportovat nebo jen relaxovat. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze sport je
skvélou volbou na odbourani stresu, jelikoz pii sportovnich aktivitach ¢lovek ptichdzi
na jiné myslenky nebo jen vypne myslenkové pochody a soustiedi se na fyzickou zatéz.

Aby mél Clovek spokojeny zivot, musi byt vyrovnany sam se sebou, musi mit rad
sviij vzhled a byt smifeny stim jaky je, jakou ma povahu, jak se chova a stavi
k ostatnim lidem. Dle mého nazoru je dulezité snazit se byt pozitivni, optimisticky

a nebyt vztahovacny.
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ZAVER

Postupem casu a let neustale pribyva pocet lidi, kteti maji problém s adaptaci na
zvySujici se naroky nynéjsiho zivota. O stresu se neustale hodné mluvi a pise, ale piesto
si mnoho lidi neni jistych, co slovo stres ve skutecnosti znamena. Kdyz se fekne stres,
tak si lidé pod timto pojmem piedstavi néco negativniho, co je mlize ohrozit, ale uz
nevidi druhou stranu, kde je urcita mira stresu pro né€ potiebna. Stres se da totiz vyuzit
1 v nas prospéch, pokud ho dokazeme ovlivnit, pokofit a vnimat ho jakou silnou stranku
pro nas uspéch.

7 teoretické Casti je ziejmé, ze na zaklad¢ stanovenych faktd a zdroji samotny stres
zodpovida za 80 % nemoci akazdym dnem procentudlni hodnota roste poctem
pribyvajicich lidi. Jedna se o velmi zavazny jev, kterému je potfeba vénovat pozornost.
Z hlediska vypsanych fazi a faktorti si mizeme dopomoci urcit rozhodnuti, jak se svym
stresem naloZzime, aby nas postupem casu nezniCil. V dnesni dobé muizeme nalézt
mnoho informaci a rad od odbornikdl, jak pfedejit stresu a Zzit lepsi zivot. Neni dobré
brat vse na lehkou vahu a opravdu je potieba si vyhledat pomicky ¢i odbornou pomoc

k zabranéni budoucim vznikam.

Jak uz tu bylo jiz mnohokrat zminéno, tak nejvétsim zdrojem stresu je pro ¢loveka
pracovni prostfedi. Lidé travi mnoho Casu ve svém zaméstnani, protoze chtéji udélat co
nejvice svych ptidélenych ukold. Vyplati se byt v zaméstnani efektivni a udélat vse pro
nas$i kariéru? Jedni tvrdi, Ze ano a druzi zase, Ze ne. Kdyz zaéne ¢lovek plnit veskeré
ukoly a plany, které po ném jsou pozadovany béhem pracovni doby, miize se stat, ze
zrovna v tu chvili pociti stres z jejich mnozstvi a casového presu. Proto je samoziejme
dobra prevence rozd¢lit si ukoly postupné ve svém diafi, nespéchat, soustiedit se
a vykonavat vse potfebné postupné s ¢asovym odstupem. Pokud se nezavedou zmény ve
vaSem zivoté, véfte, Zze svilj Zivot pak budete Zit bez radosti a stres vas bude ubijet.
Mimo pracovni prostfedi je dalsim zdrojem stresu i soukromy Zivot. Problémy v roding,
neshody s partnerem, kamaradi askola jsou téZ povazovany za stresové faktory
ovliviyjici Zivot a zdravi jedince.

V nasledujici praktické casti pomoci vypracovaného dotaznikového Setfeni,
vyhodnocenych cilid a pfedem stanovenych hypotéz bylo zjisténo, Ze se stres skute¢né

jevi jako negativni faktor, ktery jedince ohrozuje v riznych vékovych kategoriich at’ uz
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v pracovnim tak osobnim zivoté. Ma na to piedevSim hlavni vliv pfepracovanost,
vysoké mnozstvi tkoll, casovy pres, dlouhd pracovni doba a kratkd pracovni piestavka.
V disledku ptisobeni téchto hlavnich vlivii na jedince nese v pribéhu Casu za nasledky
vyCerpanost a pocit vyhoteni, které vedou ke zméné zaméstnani. Z toho pak vznika
situace, kdy se lidé ocitnou v tisni a hledaji pomoc pro jejich vnitini uspokojeni. Ve
vét§iné pripadi hledaji pomoc u svych rodi¢ti, kamaradd a partnerd nebo si to
vynahrazuji sportem, jidlem, uzivanim tabakovych vyrobkl a konzumaci kavy, ¢aje Ci
alkoholu. Po celkovém zavérecném vyhodnoceni vsech otazek a nasledného
zodpovézeni cili a pfedem stanovenych hypotéz jsem ucinil doporuceni, které muiize

pomoci kazdému jedinci v pfipadé sebemensiho ndznaku vycerpani ¢i vyhoteni.

Zaver této bakalarské prace lze shrnout, ze zvladnuti stresu zavisi predevsim na
kazdém jednotlivci, jeho pfistupu ke svému zivotu a zivotnim udalostem. Zvladnuti
stresu je individualni zalezitost a kazdy si voli cesty, jak bude nahlizet na rizné Zivotni
situace a jak se s nimi vyporada. Vérim, Ze tato vypracovana bakalafskd prace muze

pomoci spousty lidem, ktefi si nevi rady se svym stresem.
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SEZNAM ZKRATEK

ACTH - adrenokortikotropni hormon pfedniho laloku hypofyzy.
BOZP — bezpec¢nost a ochrana zdravi pfi praci.

CRF — chorobopis (jedna se o formulat pouzivany pii zkouseni 1€ki).
EEG - elektroencefalogram (zaznam elektrické aktivity mozku).
GAD - generalizovana izkostna porucha.

GAS — obecny adaptacni syndrom.

GC — plynova chromatografie (typ separacni metody).

STH — somatotropni hormon (ristovy hormon).
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Priloha A - Dotaznik

Vézena pani, vazeny pane,
dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi pifi zpracovani mé
bakalatské prace na téma ,,Pracovni stres a vyhoteni®. Udaje ziskané z Vasich odpovédi

budou vyuzity vyhradné¢ ke zpracovani mé bakalatské prace a budou zpracovany

anonymné.
Vyplnéni dotazniku zabere zhruba 5 min.

Predem Vam dékuji za ochotu a Vas Cas straveny nad timto dotaznikem, ktery mi velmi

pomuze ve zpracovani uvedené problematiky.

1) Jaké je vase pohlavi?
O Muz
O Zena

2) Jaky je vas vék?

Do 20 let

21-30 let

31-40 let

41-50 let

51 a vice

O OO O0O0

3) Momentalné jste?
Student
Zaméstnany
Nezaméstnany
V dichodu
Jiné:

4) Hledite na stres?

OO O OO0

O Pozitivné
O Negativné

5) Kade si myslite, Ze vas stres ohroZuje nejvice?
O Prace

Rodina

Vztahy

O OO

Jiné:



6)

7)

8)

9)

10)

11)

Ma vybrané prostiedi vliv na vase zdravi?
O Rozhodné ano

O Spise ano

O Spise ne

O Rozhoné ne

Citite se byt prepracovani?

O Rozhodné ano

O Spise ano

O Spise ne

O Rozhodné ne

Mate ¢as na volnocasové aktivity?
O Rozhodné ano

O Spise ano

O Spise ne

O Rozhodné ne

Je na vas v praci vyvijen tlak?

O Rozhodné ano

O Spise ano

O Spise ne

O Rozhodné ne

Jak Casto se nachazite ve stresové situaci v praci?
Dennég

Nekolikrat do tydne

Nékolikrat do meésice

Parkrat do roka

Skoro vibec

OO OO0O0

Pocit’ujete stres i mimo pracovni dobu?
O Rozhon¢ ano

O Spise ano

O Spise ne

O Rozhodné ne

II



12) Pri ¢em pocit’ujete stres?
Casovy pres
Neshody s nadfizenym
Velké mnozstvi tikoli
Kolektiv
Jiné:
13) Prenasi se stres z prace do vaseho osobniho Zivota?
Rozhodné ano
Spise ano
SpiSe ne

Rozhodné ne

S OO0 00O FXOOOO0OO

14) Ovliviiuje stres z prace vas osobni Zivot?
Rozhodné ano
SpiSe ano

SpiSe ne

O O OO

Rozhodné ne

J A4

15) Prinasi pracovni stres do vasSeho osobniho Zivota problémy?

~~

Rozhodné ano
SpiSe ano
SpiSe ne

Rozhodné ne

s OO 0O

16) Je vase prace vysilujici?
Rozhodn¢ ano

Spise ano

O O O

SpiSe ne

@)

Rozhodné ne
17) Je vas vykon prace delsi nez 8 hodin?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhoné ne
18) Mate v praci ¢as na odpocinek déle nez stanovenych 30 minut?
O Rozhodné ano
O Spise ano

I



O Spise ne
O Rozhodné ne

19) Citite se béhem pracovniho nasazeni pod tlakem, Ze néco nestihnete nebo
nezvladnete?

O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
20) Ocitli jste se nékdy v situaci, Ze zménite kviili natlaku svoje zaméstnani?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
21) Pokouseli jste se nékdy odolat stresu?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
22) Utapite se ve stresovych situacich?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
23) Hledite na stresovou situaci jako vyzvu k pirekonani?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
24) Piekonali jste nékdy stresové situace?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
25) Uzivate néco na zmirnéni stresu?
O Rozhodné ano
O Spise ano

v



O Spise ne
O Rozhodné ne
26) Jak prekonavate stresové situace?
O Kava/caj
O Tabakové vyrobky
O Alkohol
O Jiné:
27) Vyhledavali jste si nékdy pomiicky k zmirnéni stresu?
O Rozhodné ano
O Spise ano
O Spise ne
O Rozhodné ne
28) Obratili jste se na nékoho, kdyz jste byli ve stresu?
O Rodina
O Kamaradi
O Odborna pomoc
O Jiné:
29) Vite si rady, co délat, kdyZ na vas uderi stres?
O Rozhodn¢ ano
SpiSe ano

SpiSe ne

O O O

Rozhodné ne
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