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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané

profesi
Abstrakt

Bakalatfskd prace se zabyva tématy stres a syndrom vyhofeni zaméstnancu
v bankovni instituci CSOB.

V teoretické praci se pracuje s pojmy od stresu az po kone¢ny syndrom vyhoteni.
Priblizuji se v ni jednotlivé druhy stresu, jeho pii¢iny, dopady a samoziejmé i samotna
prevence. Z toho diivodu je dulezitym pojmem i dusevni hygiena a tim samotna psychologie
zdravi, ktera vSechny tyto pojmy zastieSuje.

Prakticka ¢ast se uz vaze hlavné k méteni miry stresu a piipadné vyskytu syndromu
vyhoteni zaméstnancti CSOB na zakladé dotaznikového Setfeni. Vysledky z Setieni jsou
podrobeny statistickému rozboru, kdy po roz¢lenéni respondentli do jednotlivych skupin
podle pohlavi, véku ¢i stupné vzdélani je zjistovano, kteti ¢lenové maji k vyhoteni nejblize
a tim padem jsou v zamé&stnani pod nejvetsim stresem. Zaroven se osvétluji aktualni metody
prevence zavedené zaméstnavatelem, informovanost pracovniki a dostupnosti piipadné
pomoci.

Cilem prace je zjistit aktualni stav duSevniho zdravi zaméstnanct instituce a urc¢eni

ptipadné prevence ¢i podpurnych opatieni, které by mohly situaci zlepsit.

Kli¢ova slova: bankéf, dusevni hygiena, prevence, psychologie zdravi, stres, stresor

syndrom vyhoteni, zdravi,



Stress, burnout syndrom and mental hygiene related to a
given profession

Abstract

The bachelor's thesis deals with the topics of stress and burnout syndrome of
employees in the banking institution CSOB.

The theoretical part deals with concepts such as stress and the ultimate burnout
syndrome. There is a closer look at individual types of stress, its causes, effects and, of
course, prevention itself. For that reason, mental hygiene is also an important concept, and
thus the very psychology of health, which covers all these concepts.

The practical part is mainly related to measuring the level of stress and possibly the
occurrence of burnout syndrome among CSOB employees based on a questionnaire survey.
The results of the survey are subjected to a statistical analysis, where after dividing the
respondents into individual groups according to gender, age or level of education, it is
determined which members are closest to burnout and thus are under the greatest stress at
work. At the same time, the current methods of prevention introduced by the employer and
the awareness of workers and the availability of possible help are highlighted.

The aim of the work is to find out the current state of mental health of the institution’s
employees and determine possible prevention or support measures that could improve the
situation.

Keywords: banker, burnout syndrom, health psychology, healthy, mental hygiene,

prevention, stress, stressor
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1 Uvod

Stres tu byl vzdy kolem nas, avSak se zrychlujicim se tempem dnes$ni doby
a zvySovanim narokl na kazdého jedince se jeho podstata menila. Uz nehovotime o reakci
organismu, kterd nas chrani pied nepfitelem, avSak o nepfiteli, kterym se stal stres samotny.

S nim jdou ruku v ruce i1 ostatni nemoci, které byly diive pro jedince nemyslitelné, ale
nyni jsou strasdkem pro vétSinu spolecnosti. Spole¢nost moderni doby neumi relaxovat,
zanedbava spanek a pod vlivem socidlnich siti trpi izkostmi a pocity ménécennosti. Neustale
nas cCas tla¢i kupiedu, az zapominame sami na své¢ zdravi. Zejména se opomind duSevni
hygiena, ktera byvala pro nase predky velmi dilezita.

Kromé¢ stresu je i velkym tématem syndrom vyhoteni, ktery se stresem velmi uzce
souvisi. Uz davno se tento trend netyka pouze pomadhajicich profesi, mezi které se tadi
naptiklad zdravotnici, pracovnici zachrannych slozek ¢i uditelé, ale i takova pokladni
V supermarketu jim miize byt postihnuta. Otazkou ziistava, jakym zplisobem ¢loveék dokaze
pracovat se sebou a peovat o své psychické zdravi.

Mnoho vétSich i mensSich podnikl se uz s problematikou pokousi pracovat a nabizi
svym zaméstnancim mnoho benefitl i po této strance. Firmy se pfedhani, kterd nabidne
vice, a snazi se své zamé&stnance udrZet co nejdéle plné funkénimi a soustiedénymi na ne
vzdy jednoduchou praci. Velmi nachylni byvaji lidé, kteti pracuji v blizkém kontaktu
s lidmi jakozto zakazniky. Heslo ,,na$ zakaznik, na§ pan*“ dokaze byt mnohdy vice nez
destruktivni. Vyjimkou nejsou ani povolani, ve kterych je kladen diraz na peclivé provadéni
jednoho a téhoz tikonu hodiny a v jedné smycce.

Mezi vySe zminiované benefity patfi moznost vyuziti sluzeb psychologa, ktery je plné
hrazen firemni spolecnosti, jednotlivé sick days ¢i firmou ¢aste¢né Ci pln€ hrazené sportovni
aktivity, které mize jedinec vyuzit. Dulezité je ale podotknout, Ze ne vzdy je informovanost
zaméstnancl o téchto sluzbach takova, jakou by si predstavovali, tudiZ nabizené sluzby
nejsou plné vyuzivany, a tim padem neplni dostate¢né sviyj ucel. Vzhledem k témto faktim
je tfeba dbat na lidské zdroje a umét s nimi pracovat.

Bakalatska prace si klade za cil zjiSténi aktualniho stavu zamé&stnancii v pfedem urcené
obchodni spolecnosti z pohledu tii oblasti: duSevni hygieny, stresu a syndromu vyhoteni. Na
zakladé vysledkt dotaznikového Setfeni a podrobeni vysledkl statistické analyze budou

navrhnuty pfipadna opatieni.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Ucelem teoretické ¢asti je popsat za pomoci literarni refer$e terminy stres, syndrom
vyhoieni a zdravi jedince. Prace se primarné zabyva jejich pfi¢inami, spoustéci, ale také
naslednou péci a zmirnénim akutnich stavii zpisobenych zanedbanim prevence. Na tématiku
stresu je nahlizeno i z pohledu historie. Pracuje se s jednotlivymi druhy stresu, stresory
a jeho vlivy na zdravi jedince. Z tohoto diivodu se prace zabyva i terminem zdravi a na n¢j
navazanou duSevni hygienou a psychologii zdravi. S t€émito pojmy tzce souvisi i feSena
prevence ve form¢ relaxaci, meditace a praci s emo¢nim pietizenim jedince. Syndrom
vyhoteni uz je uveden jako jeden z moznych nasledkt stresu v nezdravé mife.

Literarni reSerSe je zpracovana za pomoci dél od ceskych i zahrani¢nich autort a slouzi
jako vychozi bod pro vyzkum konany v praktické ¢asti odborného textu.

Praktickd cast pracuje s mirou stresu a aktudlnimi pfiznaky syndromu vyhoteni
u zaméstnancti skupiny CSOB. Vychazi ze znalosti ziskanych z literarni reserse, s jejiz
pomoci je sestaven dotaznik slouzici k ziskdni potiebnych informaci od respondentd.
Ucelem je rozdélit zaméstnance do jednotlivych skupin pro daldi vypodty statistickych
analyz a ovéfit platnost pfedem stanovenych hypotéz.

1. Ho: Syndrom vyhoteni neni zavisly na pohlavi jedince.

2. Ho: Pfitomnost symptom stresu nezavisi na délce plsobnosti ve firm¢.

3. Ho: Cetnost symptomii stresu neni zavisla na pravidelnosti pohybové aktivity.

4. Ho: Neexistuje korelace mezi pravidelnosti relaxace a mirou syndromu vyhofteni.

5. Ho: Neexistuje korelace mezi ¢etnosti konzumace nezdravého jidla a mirou
syndromu vyhofteni.

6. Ho: Neexistuje korelace mezi vékem respondenta a mirou jeho prozivaného stresu.

2.2 Metodika

Prace je rozd€lena na dvé Casti, teoretickou a praktickou. V teoretické casti je
zpracovana literdrni reSerSe vychazejici z literatury domacich 1 zahrani¢nich autord.
Teoreticka Cast pojednava o tématech, jakymi jsou napiiklad: problematika stresu, zdravi
a syndromu vyhoteni. Za pomoci informaci zjiSténych v této ¢asti je nasledné zpracovana
cast prakticka.

V Casti prakticke jiz dochazi k testovani respondentti. Pro jeji zpracovani byla zvolena
kvantitativni metoda testovani, a to konkrétn€ dotaznik. SlouZi pro snadné ziskani odpovédi

od vyssiho poctu respondentll za pomoci uzavienych, otevienych a polouzavienych otazek,
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které budou pouzity k tvorbé grafii a podrobeny statistické analyze. Z nich se nasledné
ptechazi k vyzkumu a potvrzovani ¢i vyvraceni pfedem stanovenych hypotéz. Kone¢nym
vysledkem praktické casti je zhodnoceni stavajici situace na pracovisti a navrh ptipadnych
doporuceni pro zlepSeni stavajiciho stavu. (Ferjencik, 2000).

Dotaznik byl vytvoren za pomoci aplikace Google Forms. Sklada se dohromady z 38
uzavienych otazek. Z nich je celkem 21 ptevzato z dotazniku BM psychického vyhoteni,
ktery slouzi pro zméfeni pokrocilosti syndromu vyhotfeni u dotazovanych respondentt
(Ktivohlavy, 1998). Dotaznik je k nahlédnuti v piilohach na konci bakalaiské prace. Setfeni
bylo provadéno anonymné pouze pro ucel sbéru dat ke zpracovani prace. Dotaznik byl
respondentim zaslan interni komunikaci pomoci emailu.

Pro statistickou analyzu budou pouzity nésledujici vzorce:
y? test nezavislosti v asociaéni tabulce
n(ad — bc)?
T @t+b)(ct+d)atob+d
(SvatoSova, 2008, s. 8)

XZ

V — koeficient asociace — méfi silu a piimost zavislosti mezi znaky v asocia¢ni tabulce
- aXd—bXc
J@+b)(c+d)(a+c)(b+d)
(Svatosova, 2008, s. 10)

2 test dobré shody — mé&fi nezavislost v kontingenéni tabulce
o= Zr: zs: (nij — 0;5)°
s U
(SvatoSova, 2008, s. 14)
0 - o¢ekavana (teoretickd) cetnost
n; X n;
o=
(SvatosSova, 2008, s. 8)

Pearsontiv koeficient kontingence — méfi silu zévislosti v kontingenc¢ni tabulce

XZ

C =
n+ y?

(Svatosova, 2008, s. 15)

13



Znaky zjisténé z dotaznikového Setfeni budou rozdéleny do asociacnich tabulek a diky vyse
zminénym vzorcim bude mezi nimi vypoCtena zavislost. Tato zavislost, pfipadné
nezavislost, je hlavnim métitkem pro urceni pravdivosti ur¢enych hypotéz.

Korelacni koeficient — urcuje silu zavislosti
nYXiYi—XNXiLVi
JExz-Exx[n T2 -2

(Svatosova, 2007, s. 118)

r =

Koeficient determinace — udava, z kolika procent jsou zmény zavisle proménné
zpusobené nebo vysvétlitelné zménami nezavisle proménné
r2
(Svatosova, 2007, s. 118)

Zjisténé udaje budou podrobeny korelacni analyze ke zjisténi zavislosti, jeji sile

a pfimosti.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Zdravi

S pojmem zdravi a jeho dulezitosti v lidském zivoté se jiz pracovalo V antice.
Filosofové vénovali této problematice velikou pozornost, a dokonce k nému jiz zdaraziovali
dilezitost dusevni hygieny, ktera podtrhuje podstatu zdravi nejen po strance fyzické, nybrz
i psychické (Slameénik, 2001).

Pti zkouméni pluvodu samotného slova zdravi se dostaneme nakonec pouze
k jednoslovné definici, ktera ovSem podtrhuje celou jeho podstatu. Timto slovem je celek.
Pokud se podivame blize, tak mizeme fict, ze zdravy jedinec, ktery by mél byt v potradku ve
vSech ohledech, je jedinec, kterému nic nechybi. Samoziejm¢ zalezi vzdy na uhlu pohledu.
Kazdy se zajimame o subjekty, které nam jsou blizké, a proto 1ékat bude spise zkoumat, zda
jedinci nechybi kterakoliv podstatna ¢ast jeho téla, kdezto psycholog uz na ¢lovéka nahlizi
Z Gplné€ jiného Uhlu pohledu a mozné nepostiehne chybéjici organ, avSak zaujme ho jiny
chybgjici ¢lanek. Proto hovotime o celku. Z tohoto diivodu se za zdravého povazuje jedinec,
ktery ze vSech Uhli pohledu nepostradd zadnou, ani sebemens$i Cast, a je tim padem
kompletnim celkem ve vSech ohledech (Ktivohlavy, 2001).

Takovyto celek je podstatny pro vyvoj lidstva a samotnou evoluci. Zdravi je dulezité
pro schopnost jedince urcit si cil, a hlavné jit si za nim. Proto byva nemoc, jakozto opak
zdravi, Casto spojovana se slovem neschopnost. Tato schopnost posouva Cloveéka dal
a umoznuje si urCovat stale vyssi a nové cile, a tim dochazi i kK samotnému rozvoji osobnosti,
coz nemoc ¢asto neumoziuje. Z tohoto diivodu je i zdravi povaZzovano za prostiedek
k dosazeni cile (Bastecka, 2009).

Pt1 snaze pochopit a definovat zdravi rozliSujeme mnoho teorii:

1. Zdravi jako zdroj fyzické sily — chape zdravi jakoZto silu, ktera dodava
jedinci schopnost zvitézit nad t€Zkostmi 1 pfipadnou nemoci.

2. Zdravi jako metafyzicka sila — tvrdi, Ze zdravi nAm umoziiuje dosahovat cild,
a tim se posouvat dal.

3. Salutogeneze (individualni zdroje zdravi) — Vv této teorii Se pracuje se
zdravim jako synonymem pro slovo odolnost, nezdolnost a tvrdost. Poukazuje
na schopnost jedince pieklenout se pies zkuSenosti, které pro néj byly velmi

drastické a na Zivoté€ ohrozujici.
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4. Zdravi jako schopnost adaptace — jak uz nazev napovida, jedna se o teorii
pracujici se schopnosti adaptace jedince na nové prostiedi, a tim i schopnost
reagovat na nebezpecné podnéty a rozliSovat je od situaci, které ho na zivoté
neohrozuji.

5. Zdravi jako schopnost druhého fungovani —tato teorie predstavuje zdravého
jedince jako né€koho, kdo je v naprosto dobré kondici po vSech strankach (tim
je mysleno fyzické, psychické 1 socidlni) a je schopen fungovat jakozto
plnohodnotny ¢lanek spolecnosti, do které se narodil.

6. Zdravi jako zboZi — zdravi je v novéjsi dobé mnohem vice komerc¢ni, nez tomu
byvalo diive, a S tim i pracuje tato teorie. Poukazuje na moznosti moderniho
Cloveka, ktery si zdravi stejné jako jakékoliv jiné zbozi mlze zakoupit, ale
pripadné ho i ztratit.

7. Zdravi jako ideal — posledni definice popisuje zdravi jako idealni stav, kdy je
jedinec po vSech strankach v poradku, a to jak po strance psychické, fyzické
tak 1 socidlni, a nenachédzi se v pfitomnosti nemoci. Jednd se o nejcastéji
uzivanou definici zdravi (Kfivohlavy, 2001).

Ve 21. stoleti se ale chapani zdravi pfesunulo ptfevazné k zdravi fyzickému, a to ne
vzdy Gplné spravnou cestou. S postupnym rozvojem mediciny, a tim i farmakologie, je
spole¢nost u¢ena utlumovat nezadouci zndmky pouze do¢asnymi zpisoby, které jsou ovSem

rychlejsi nezli kvalitni 1é¢ba (Slaménik, 2001).

3.1.1 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je védni disciplina, ktera vznikla s cilem nejen 1é¢it lidi, u nichz
nemoc jiZ propukla, nybrZ pracovat na prevenci a diky ni i nemocem piedchazet. Zkouma,
jakymi zpusoby Se peCuje o zdravi ¢lovéka, a to nejen ve smyslu prevence konkrétnich
nemoci, ale o zdravém zivoté jedince obecné. Svym zplisobem by se dalo fict, Ze tato védni
disciplina zkouma pisobeni veskerych, at’ dobrych ¢i $patnych, ¢innosti na zdravi jedince.
A pak na zéasad¢ toho vyvozuje jakysi recept na ,,zdravy zivot™ (Bastecka, 2009).

Dtivodl pro vznik této védni discipliny je mnoho. V prvni fadé¢ je tfeba zminit, ze
s velkym rozvojem moderni mediciny se zacaly rapidné ménit divody umrti a témét
vymizela smrt zptisobena nemocemi, konkrétnéji infek¢nimi chorobami. Tim se zacala
prodluzovat délka Zivota lidi a byl prostor pro zkoumani kvality a zplisobu Zziti. Do té doby

se jakozto zdravy jedinec povazoval ten, ktery nebyl nemocny. Ukézalo Se, ze nyni jsou
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nejcastéjsi ptipady ndhlého umrti patogeny, které zhorSuji pravé onen zivotni stav jedince
(Ktivohlavy, 2001).

Sem se tadi nejcastéji:

e stres,

e koufeni,

e Uzivani navykovych latek,

e rizikovy sex,

e prejidani ¢i hladovéni,

¢ nchody a urazy (Kfivohlavy, 2001).

Zaroven uz nehovotime o zdravém jedinci pouze v souvislosti se strankou fyzickou,
ale i psychickou a socialni. Tento pokrok je pro moderniho jedince velmi dulezZity a pro
aktudlni dobu naprosto nevyhnutelny. Na zaklad¢ téchto informaci je jasné, Ze prevence je
Zcela nezbytnd, lidé se musi naucit zit a pe€ovat o sebe. Zaroven pokud se na fakta podivame
z ekonomického hlediska, zdravotni péce nas stoji ¢im dal tim vice penéz, a proto je mnohdy
mnohem jednodussi, lepsi, ale 1 levné&j$i nemoci ptedejit a naslouchat sam sob¢ diive nezli
pozdéji (Bastecka, 2009).

Pti nahliZeni na tento védni obor je potieba zminit tii jeho discipliny a jejich stru¢né
charakteristiky:

1. Prvni ¢ast neboli prvni disciplina pracuje s relativné zdravymi jedinci, ktefi se
pohybuji v jakési predem nastavené normé. Znich se nastavuje
vizualni predstava prototypu zdravého jedince a jeho Zivotniho stylu.

2. Dalsi disciplina se jiz zaméfuje na samotnou prevenci, diky niz mizeme
pfedchazet nemocem a utuZovat sviij zdravotni stav

3. Posledni disciplina se jiz snazi na véci nahlizet z védeckého hlediska. Provadi
experimenty a pracuje i se statistikami z jinych védnich oborti (Kfivohlavy,
2001).

3.1.2 DuSevni hygiena

Termin hygiena je odvozen od jména fecké bohyné¢ zdravi Hygie. VéEtSina spole€nosti
ho vsak vyznamov¢ spiSe spojuje s péci o fyzickou schranku ¢lovéka, ktera je samoziejmée
téz velmi dilezita, ale ve vztahu s jeho vnittkem si to uz mnoho lidi nespojuje. To je ale

velka chyba, jelikoZ je to rovnéz velmi podstatna €innost pii péci o sebe (Kiivohlavy, 2001).
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Nezli hloupé€ opisovat podstatu dusevni hygieny bude nejlepsi zacit v prvni fadé s jeji
definici od L. Micka. ,, Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi,
dusevni rovnovahy. “ (Micek, 1984, s. 9.) Svym zpusobem je to ¢innost, piipadné aktivita,
kterou kondme pro péci o svou dusi, ale zarovei slouzi i jako prevence proti psychotickym
onemocnénim. Rovnéz je dualezité podotknout, Ze spousta nemoci dnesni doby je
psychosomaticka (Bartiinkova, 2010).

Patfi sem mimo jiné:

e onemocnéni zazivaciho traktu (viedy, ulcerdzni kolitida, Crohnova choroba),

e onemocnéni nervového systému (poruchy spanku, migréna),

e onemocnéni endokrinniho systému (diabetes),

e onemocnéni kardiovaskularniho systému (arytmie, zpomaleni aZz zastava,
koronarni skleréza, hypertenze),

e onemocnéni dychaciho systému (psychogenni kasel, astma),

e poruchy pfijmu potravy (mentalni anorexie, bulimie, obezita),

e poruchy reprodukéniho systému (poruchy menstruaéniho cyklu, poruchy
sexudlniho chovani, potize pfi sexualnim styku),

e onemocnéni kiize (koptivka, herpes, lupénka, atopicky ekzém),

e nadorova onemocnéni (Bartunikova, 2010).

Tyto nemoci, byt’ se na prvni pohled jevi jako somatické, maji i svou skrytou pficinu
VvV mentalni strance Cloveéka, a proto 1 jim se da pomoci duSevni hygieny ptedchazet
(Barttiikova, 2010).

Byt se to miiZze zdat paradoxni, dusevni hygiena se v prvni fad€ a nejvice zabyva lidmi
zdravymi. Pracuje na podpofe jejich duSevniho zdravi a hleda hranici mezi zdravim
anemoci. S touto rovnovahou nadale pracuje ve snaze ji udrzet, prohloubit a zlepSovat
dusevni zivot jedince. Pti dodrzovani téchto pravidel se samoziejmé i lze vyvarovat ne
malému mnozstvi psychosomatickych onemocnéni. To ale neznamena, ze nepracuje s lidmi
nemocnymi. Snazi se pomoci zidsad péce o sebe zlepSovat jejich aktudlni stav, a tim
vzdorovat nemoci. Ale je dilezité podotknout, Ze podstatou neni uplné odstinovani téchto
neduh, nybrz upeviiovani mentalniho zdravi jedince jako celku a snahy pracovat na ném
(Bastecka, 2009).

V roce 1987 publikovala A. Koudelkova praci, V niz na zéklad¢ faktorové analyzy

dokézala, ze duSevni zdravi je samostatny ¢lanek témét nezavisly na fyzickém a socialnim
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zdravi ¢loveéka. Ukazala, Ze v pfipad¢ dobrého zachazeni je odménou Zivotni spokojenost,
avsak v opacné pripad¢ prichazeji deprese a uzkosti (Ktivohlavy, 2001).

Rozdil mezi duSevni hygienou a psychologii zdravi
Psychologie zdravi a duSevni hygiena maji ve své podstaté mnoho spole¢ného, byt’ se

nejednd ani z daleka o to samé. Dalo by se ale zaroven fict, ze dusevni hygiena spada pod
psychologii zdravi, a tim, Ze je diky tomuto faktu podstatné¢ mladsi, ma zaroven i stejné
kotfeny. Obé¢ vychézeji z podlozenych jevu, které byly studovany a experimenty prokazany,
a nyni vime, ze slouzi k prohloubeni dusevniho zdravi jedince. Avsak v ptipadé dusevni
hygieny se uz jde hloubéji az k prevenci jednotlivych psychopatologickych onemocnéni,
¢emuz se psychologie zdravi ptilis nevénuje. Zaroven pracuje dusevni hygiena mnohem vice

s praxi a klade velky diiraz na jakousi sebevychovu (Kfivohlavy, 2001).

3.2 Stres

Vyraz stres pochézi Gplné ve svém prvopocatku ze slov Skrabnout ¢i potrhat, ale jiz na
prelomu 14. a 15. stoleti byl spojovan s Utrapy a téZkostmi. Po ptichodu primyslové revoluce
vSak termin zménil odvétvi a pouzival se ve fyzice. Konkrétné v situaci, kdy byl material
vystaven zatéZi neboli tlaku z vnéjsiho prostfedi. Na tomto zakladé se pak rozliSuji i rizné
typy stresu. Pokud vSak piejdeme k clovéku a budeme hovofit o stresu, ktery zaziva
organismus, taktéz ho nazyvame zatézi. Na organismus je vyvijen téz tlak z mnoha stran,
a proto se ocita ve stresu (Bastecka, 2009).

Za stres je povaZzovan negativni emocionalni zazitek, ktery je provadzen mnoha
vnéj§imi ptiznaky. Patii sem priznaky rtiznych druht, biochemické, fyziologické, kognitivni
a behavioralni (Ktivohlavy, 2001). Tyto zmény v chovani a prozivani ¢lovéka slouzi k jeho
ochrané¢ pred pfipadnym nebezpecim. V piipadé nezvyklé zmény ve vnéjSim prostredi
pfichazi napéti, a tim i stresova reakce, jedinec vyhodnocuje, zda je pro n¢j situace
nebezpecnd, a pro kazdy ptipad je pripraven k okamzitému utoku. Stres v tomto ptipadé
napomaha pieziti organismu a pfipravit ho na zivoté ohrozujici situaci (Prasko, 2007).

Fyziologické priznaky stresu:

e busSeni srdce,

e nechutenstvi,

e stfevni problémy,

e bolest hlavy aZ migrény,

e (Casté moceni,
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e nepravidelnost menstrua¢niho cyklu,

e potize v soustredéni vidéni.

Emocionalni pFiznaky stresu:
e zmeény nalad,
e precitlivélost,
e apatie,
e hypochondrie,
e Unava,
e podrazdénost az izkost,
e problémy se soustfedénim.
Behavioralni priznaky stresu:
e nerozhodnost,
e zvySena nemocnost a pomalé zotavovani,
e vysokd nehodovost,
e zhorSena kvalita prace,
e zvySeny pocet vykoufenych cigaret,
e zvySend konzumace alkoholickych napoj,
e ztrata chuti k jidlu nebo piejidani,
e zména v dennim zivotnim stylu a rytmu (K¥ivohlavy, 2001).

Pti reakcich na stres délime lidi na dva typy, a to na vyhybace a konfrontéry,
Vv zavislosti na tom, jak se ke stresu stavi. V pfipad¢ vyhybacl se jednd o osoby, které se
stresovym situacim zamérné vyhybaji a Casto v piipad€, kdy se uprostred stresové reakce
ocitnou, mivaji neadekvatni reakce. Naopak konfrontéfi jej zamérné vyhledavaji, a proto se
Casto nachazeji v adrenalinovych sportech, naro¢nych povolanich a i v béZzném zivoté je
pozname snadno, jedna se o uCastniky extrémnich soutézi, agresivni jezdce nebo hospodské
rvace (Bartnkova, 2010).

Vzhledem k dne$nimu modernimu svétu je spojeni stresu s bojem o pieziti ne uplné
vzdy na misté. Neni pravdépodobné, Ze na ¢loveéka vyskoci z parku v Praze uprostied
odpoledne divoka Selma. TudiZz se jiz nepracuje s myslenkou zachrany Zivota, ale télo
reaguje stale stejnym zpiisobem jako diive. Stale hovoiime o bezmoci a nekontrolovatelnosti
situace, ktera stresovou reakci vyvolava. Jedinec si tvoii okolo sebe svijj vlastni svét, ktery

je vnaSich oc¢ich idealni, avSak pokud nastane situace, kterou neni schopny ovladat
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a zasahnout, vyvolany pocit bezmoci vzbuzuje stres. Toto neni vzdy podminkou pro kazdou
stresovou situaci, avsak vétSinou stresova situace byva s bezmoci pfimo ¢i nepiimo
spojena(PrieB8, 2015). ,, Bezmoc je pocit, ktery vyvolava maximdalni stres, jemuz clovek

nedokdze odolavat vecné. “ (Prie3, 2015, s. 33.)

3.2.1 Stresory a salutory

Ve spojitosti se stresem je nutné zminit dva pojmy: stresory a salutory. Jejich mnozstvi
urcuje miru stresu, a tim 1 duSevni pohodu osoby. V piipadé stresorti je fe€¢ o podnétech,
které nas negativné ovliviiuji, a tim i zvySuji hladinu stresu. To vede ke zvySeni
adrenokortikotropniho hormonu. Samoziejmé je podstatna nejen intenzita stresoru, ale
i odolnost jedince pti reakci na dany stresor (Barttinikova, 2010).

Zakladné se stresory déli na:

o fyzikalni (teplo, chlad, zafeni, elektricky proud...),
e chemické (jedy, toxiny, alkohol, infekce...),

e Dbiologické (hlad, zizen, bolest...),

e psychosocialni (tizkost, strach...) (Bastecka, 2009).

Naproti tomu salutory jsou pozitivni podnéty, které snizuji hladinu napéti, a tim
i navySuji zivotni pohodu. Z toho divodu je tfeba zminit i nékteré salutory, které naopak
duSevni stav jedince zlepSuji (Kfivohlavy, 2001).

Mezi hlavni patii:

e socialni opora,

e pohybovi aktivita,

o relaxace,

e meditace (Kfivohlavy, 2001).

Jak uZ bylo feceno, za stres se povaZzuje na organismus vynalozena velka zatéz, ktera
ale v nyng&jsi dobé nemusi byt vzdy spojena s pfitomnym smrtelnym nebezpecim, které by
ho pfimo ohroZovalo na Zivoté. V aktudlni dobé spiSe hovofime o vySe zminénych
stresorech, které tento tlak na jedince vyviji. Mize jich byt rovnou né¢kolik anebo postaci i
jeden vétsi, jako je naptiklad Gimrti blizké osoby. Casto se ale nyni jiz pracuje s hypotézou,
ze hlavni pfi¢inou stresu ve vétSin€ ptipadll nebyva praveé ten jeden velky stresor, nybrz
jejich velké mnozstvi, které se postupem casu na jedince nabaluji, az s nimi neni schopen
pracovat. Hovotime zde o problémech kazdodenniho Zivota jedince, které mu jaksi pierostou

ptes hlavu (Slaménik, 2001).
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Druhy stresori
Velmi Casto se setkavame se stresory v souvislosti s pracovnim Zivotem ¢i problémy

V rodin€. Tyto stresory se mnohdy kombinuji (Bartinkova, 2010).

Stresory v profesnim Zivoté
Pracovni zatéz
Za jeden z hlavnich stresorti dnesni doby je povazovana pracovni zatéz, to uz je znamo

pomérné dlouhou dobu, avsak vzdy se za hlavni pti¢iny povazovala spojitost mezi diilezitosti
rozhodovani a vysoko postavenymi pozicemi. Postupem se ale ukazalo, ze opak je pravdou
a pod nejvEétsim naporem stresu byvaji pravé zameéstnanci stfedné postavenych pozic, jelikoz
jsou na n¢ vétsinou kladeny vysoké naroky. Jejich moznosti v rozhodovani jsou silné
omezené, coz vede k vysoké mife stresu. Zaroven jsou na n¢ pozadavky kladeny ze vSech
stran, nejen seshora, ale i zezdola, coz situaci moc nepfidava. Samoziejmé ale existuji
faktory, které naopak dokazi situaci velmi zlepSovat. Sem se fadi hlavné socialni opora a
kladné vztahy na pracovisti, naopak jejich nedostatek a konflikty dokazi situaci jesté
mnohem vice zhor$it. Kromé toho se setkdvame v pracovnim prostiedi s fadou dalSich
stresort, jako naptiklad hluk ¢i nekomfortni teplota (Bastecka, 2009).
Kontakt s lidmi

VétSina zaméstnani je nyni vedena v pfimém kontaktu s lidmi, sice se najdou
samoziejme stale pozice, kdy ten kontakt neni v takové mire, avSak ¢im se doba posouva,
je dulezité zde podotknout, ze kazdy jedinec je pfizpisobeny jinému prostiedi, a proto mize
byt pro nékoho vice stresujici zaméstnani bez kontaktu s lidmi a jinému naopak. Tim spis
jsou pro dusevni pohodu dilezité pravé dobré vztahy na pracovisti i s nadfizenymi (Prasko,
2007).
PretiZeni mnoZstvim prace

S pracovni zatéZi se ruku v ruce nese 1 pracovni pifetiZzenost. Ta je samoziejmé velmi
individualni, jelikoz kazdy ma miru snesitelnosti zatéze ponékud jinde a zaroven zalezi i na
okolnich podminkach, ale v piipadé pretizeni se jedna o velky problém. S tim souvisi
I takzvany €asovy stres, kdy jsou vykony vyzadovany v nepfiméfeném mnozstvi pro dany
Casovy usek (Wagnerova, 2011).
Neumérné velka odpovédnost

Ne vSe ale souvisi pouze s mnozstvim prace, pietizenost muze i nastat s mirou
odpovédnosti jedince. Pracovnici, ktefi maji pfimou odpovédnost nad dal$imi zaméstnanci,

nesou mnohem vétsi miru stresu nezli ti, ktefi maji odpovédnost pouze za sebe, coz je opét
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velkym stresorem spojenym s pracovni zat€zi. S tim se zase vaze nevyjasnéni pravomoci,
kdy nejsou dosti srozumitelné objasnény pracovni napln a pravidla na pracovisti, ¢imz
dochazi ke zmatkum a ty vedou opét k zatézi organismu (Wagnerova, 2011).
Nezaméstnanost

Kazdy jedinec nastupuje s né¢jakym oc¢ekavanim, touzi po kariernim rastu, pfiméreném
platu, ptijemného kolektivu atd. A v moment¢, kdy tato ocekavani nejsou splnéna, dochazi
k frustraci. Frustrujici je rovnéz i strach o ztratu zaméstnani, a tim i samotna nezaméstnanost.
Zivot aktualniho jedince je pomérné draha zaleZitost a pokud se jesté jedna o rodiGe, ktery
nema za ukol zivit pouze svou osobu, usti stres z nezaméstnanosti mnohdy az k depresim a
zhor$ovani zdravotniho stavu (Slaménik, 2001).

Ostatni stresory
Hiluk
Prvnim z Castych stresord je jiz v pfedchozi podkapitole zminény hluk. S hlukem se

totiz jedinec nesetkdva pouze na pracovisti, nybrz i v béZzném Zivoté. Nejprve je podstatné
fict, Ze to, co je povazovano za hluk a co ne, je opét mnohdy velmi individualni. Zalezi i na
podminkach, v jakych je ¢loveék naucen zit. Osoba zijici pobliz vlakového nadrazi nemusi
hluk vnimat bude. Obecné by se dalo fict, ze hlukem je zvuk, ktery ¢loveék nechce poslouchat
a zaroven ho ve vétsing€ pfipadll neni schopen zastavit. Krom¢ problému se sluchem stoji
premira hluku za velkou fadou fyzickych 1 psychickych obtizi pocinaje nespavosti
a zvracenim az po impotenci (Ktivohlavy, 2001).
Nespavost

Aktualnim i velkym a feSenym tématem nejen u starSich lidi je nespavost. Nedostatek
spanku je velmi zdvazny stresor, muze vést od snizeni pozornosti az po halucinace.
U nedostatku spanku hovotime o dvou hlavnich zptisobech, kterymi k nému dochazi. Jednim
je, ze si lidé védomé zkracuji dobu spanku, a to z mnoha divodi, mezi které mize patfit
mimo jiné malo Casu ¢i zavislost na socialnich sitich. To ma za nasledky silnou unavu az
uzkosti, které¢ omezuji fungovani jedince v béZném zivoté. Druhym zplisobem je uz samotna
nespavost. Vysoka hladina stresu miize byt pfiinou nespavosti. Na druhou stranu i
nedostatek spanku miiZe mit za nasledek zvySujici se hladinu stresu. Dostate¢ny spanek tudiz
cloveéka chrani, a to nejen pred nepfijemnymi pocity, ale i nemoci, Uzce je S nim spojena i
funkénost imunitniho systému (Plhakova, 2013).
Vztahy mezi lidmi
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Clovek je tvor spoletensky a i z toho diivodu je dilezité, aby mél kolem sebe lidi, kteii
se k nému chovaji spravné a on k nim. Konflikty v rodin¢ ¢i na pracovisti jsou rovnéz castym
stresorem a spolu s tim souvisi i dlouhodobé napéti, které je rovnéZz stresorem samo o sob¢.
Sem mohou patfit neshody v manzelstvi, Spatnd finan¢ni situace nebo jiz vySe zminéna
nezaméstnanost. VSechny tyto faktory potom ovlivituji schopnost cloveka zvladat obvyklé
ukony a dennodenni tézkosti, které by pro n¢j byly za normalnich okolnosti banalni (Prasko,
2007).

Pii stresu zpusobenym socialnimi interakcemi dochazi az k potiebé izolace. Jedinec se
citi neptfijemné ve spolecenskych aktivitach, je ve stresu, Ze se néco pokazi, ¢imz se témto
situacim nasledné¢ vyhyba. Kontakt s nezndmou osobou, opaénym pohlavim, piipadné
telefonovani mohou byt velmi naro¢nou stresovou situaci. Pokud se nejedna o vyjimku, ale
spiSe pravidlo v chovéni jedince, hovotime 0 tzv. socialni fobii. ,, Mirnou socidlni fobii trpi
az 16 % obyvatel, silnou socialni fobii asi 2 %. “ (Prasko, 2007, s. 30.) Lidé trpici socialni
fobii se nachéazi v bludném kruhu, maji strach postupné ze socialnich interakci v§eho druhu,
svira je pocit selhani, ktery je nakonec vede k vyhybani se t€émto situacim az K jejich
eliminaci na minimum. Dusledek tohoto vyvoje muze vést az k depresim a nasledné
pokustim o sebevrazdu. Jedna se o nemoc, kterou je tfeba 1é¢it vhodnou medikaci a terapii.
V jejich prubéhu je jedinec vystavovan nepiijemnym situacim, ale snazi se s nimi pracovat
a spomoci relaxacnich metod v nich vydrzet, aZz je nakonec pfestavét na co nejméné
nepiijemné (Prasko, 2007).

Traumatické udalosti

Dalsi dva druhy stresorti jiz nejsou u nas tolik bézné, avsak je rovnéz dulezité si je
zminit, jelikoZ jsou prototypy stresovych situaci. Prvnim jsou traumatické udalosti. Radi se
sem piirodni katastrofy, valky, havarie, ale i kriminalita a strach z ni. Strach se objevuje bud’
v momentech, kdy se jedinec pohybuje v prostiedi, kterému neni kriminalita ptili§ neznama,
ale sta¢i na druhou stranu 1 pouhy strach po pfecteni novinového ¢lanku nebo vyslechnuti
piipadu ve vecernich zpravach, ktery v jedinci vyvolava strach, Ze by se to mohlo stat rovnéz
jemu ¢i nékomu z jeho blizkych (Atkinson, 2003).

Neovlivnitelnost

Druhym stresorem jsou nesvoboda a pocit bezmoci. O nich hovofime nyni v moment¢,
kdy se néjaky negativni vliv na nasi osobnost objevi v naS§em piimém okoli, a tim padem
¢lovék neni schopen uniku. Muze tim byt vySe zminény hluk ¢i smog nebo dokonce

kriminalni ¢in provedeny v sousedstvi (Atkinson, 2003).

24



Omezeny prostor

Poslednim stresorem, ktery bude zminén, je omezeny prostor, ktery uvadi osobu téz
K nepfijemnym pocitim. Jedna se o stresor zpusobeny davem a osoba je v ten moment
omezovana ¢i utlacovéana. Jedna se o problém hlavné velkych mést ¢i hromadnych akci, kdy
je spoleéné¢ na jednom omezeném misté velkd masa lidi a vten moment je znamo
z psychologie davu, ze se zvySuje kriminalita, agresivita a sniZzuje se schopnost pfemyslet

nad vécmi chladnou hlavou (Kfivohlavy, 2001).

3.2.2 Faze stresového syndromu

1. Faze — alarmova
Této fazi se rovnéz piezdiva poplachova. Jedinec se ocitl ve stresové situaci

a organismus na to okamzité reaguje. V prvni fadé se snazi mobilizovat v§echny energetické
zdroje, nahnat co nejvice krve do mozku, srdce a kosternich svall, a tim pfipravuje
organismus na piipadny boj s nepfitelem. Cela tato faze je pomérné kratkodobd, avsak je
velmi dulezita pro preziti jedince (Bartiiikova, 2010).

Poplachova reakce se déli na dveé ¢asti. Prvni z nich je pouze v mozku. Stresova reakce
se da jest¢ zastavit bud’ relaxacni metodou (hluboké dychani), nebo zjisténim, ze stresor neni
tak nebezpetny, jak se puvodné ¢lovék domnival. V druhé Easti uz dochazi k aktivaci
nadledvin, které produkuji hormony do krevniho obéhu jedince. | v této fazi je mozné se
uklidnit, avSak uz to neni tak jednoduché jako ve fazi ptedchozi. Vzhledem k latkam
obsaZenych v krvi je tteba fyzické aktivity, aby se dokazaly odbourat (Nespor, 2015).

2. Faze - rezistence

Jinymi slovy adaptacni faze, nastava po ¢ase, kdy piisobeni stresoru ustava. Jedinec se
op¢t vraci zpét z poplachové faze, vSechny funkce se zklidituji a mechanismy napomahajici
zvladani dlouhodobého stresu se normalizuji (NeSpor, 2015). V této fazi se zaroven
projevuje schopnost jedince vyrovnat se s dlouhodobé&jsim stresem. Bud’ dojde k pIné
adaptaci a jedinec se situaci pfizpisobi, nebo v opaéném piipadé mize vést tlak
k zavislostem ¢i vzniku psychosomatickych chorob (Bartiiikova, 2010).

3. Faze — vyCerpani

Tato faze je vétSinou pficinou jednoho ze dvou faktorti. Prvnim je nepfiméteny stresor,

ktery neni organismus schopny vstfebat, a tim se dostat do faze adaptace, a rovnou

z poplachové faze piechazi do vycerpani. Dalsi pficinou je porucha adaptacnich
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mechanismu zptisobena selhanim nadledvin, které hraji ve zvladani stresu velkou roli, a to
mize vést ke vzniku zavaznych chorob (Barttnkova, 2010).

Dlouhodoby a silny stres je pro organismus nezdravy, dochazi ke snizeni télesné
i psychické odolnosti. Jedinec pocituje smutek a tizkost, ¢imz se snizuje imunita, pracovni
vykonnost i schopnost komunikovat. VSechny tyto dasledky faze vycerpani jsou velmi

rizikové a postupné mohou vézt az k syndromu vyhoteni (Nespor, 2015).

3.2.3 Déleni stresu

Ke stresu je ale tfeba podotknout, Ze se o ném nehovoii pouze v negativnim slova
smyslu, ale miZze mit na ¢loveka i velmi pozitivni vliv. S touto myslenkou se poji pravé dva
pojmy, a témi je distres a eustres. Pro ¢lovéka je ur€ita mira stresu potiebna. Za prvé
Kk udrZeni jeho odolnosti vuci distresu a za druhé k podpoie vykonnosti (Bartinikova, 2010).

vykonnost

vysoka P e

nizka

pfilis nizka optimalni pfili§ vysoka
hladina stresu, Gizkosti a vzrueni

Obrdzek 1 - Obrdcend U-teorie stresu a vykonnosti (Bartisikovd, 2010, s. 17)
Distres

V piipadé distresu hovofime o negativnim stresu, ktery se poji pravé s pocitem onoho
ohrozeni jedince, a tim je spojen s fadou negativnich ptiznakl. Jedinec ma v ten moment
pocit, Ze je toho na né&j prespfilis a s jeho pti¢inou neni schopen se ,,poprat* sam (Atkinson,
2003).
Eustres

Opakem je jiz zminény eustres. Ten je povazovan za velmi pozitivni soucdst Zivota
jedince a naopak od distresu je tieba, aby mu byl jedinec ¢as od Casu vystavovan. Jedna se
0 stresovou situaci, ktera nam ale piinasi radost. Mizeme sem zafadit velké a vyznamné

udalosti, jakymi jsou naptiklad svatba, kitiny a dal$i ceremonie a udalosti. Ty ale nenastavaji

pfece jen tak Casto, a proto se mezi ty Cast¢jsi pfiCiny fadi jednotlivé soutéze, sportovni
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turnaje, pfipadné i rizikové sporty, jako je horolezectvi, nebo dokonce samotné cestovani
ptindsi urcitou hladinu stresu. V téchto ptipadech nas ale stresova hranice posouva dal a diky
adrenalinu, ktery nam navozuje, ziskavame silu tyto situace piekonat a podat v nich o to
lepsi vykon (Prasko, 2007).

Déle kromé dobrého a Spatného stresu rozliSujeme i stres akutni a chronicky na zakladé
délky jeho ptisobeni a jeho piisobeni na jedince (Bartiikova, 2010).

AKutni stresovy syndrom nastava nahle a neCekané, proto organismus okamzité
mobilizuje  energetické rezervy pro pieziti. Dochdzi k utlumu vylucovaciho
a rozmnozovaciho systému a aktivuje se nervovy, endokrinni, pohybovy a kardiorespiracni
systém (Bastecka, 2009).

Chronicky stresovy syndrom trva na rozdil od akutniho tydny az ptipadné roky.
Z toho duvodu se télo neptipravuje akutné na boj o preziti, ale naopak ,, ...jsou aktivovany
dlouhodobéjsi nervové, hormonalni a imunologické mechanismy * (Bartinikova, 2010, s. 19).
Zaroven dochazi ke zvétSeni nadledvinek a zmenseni sleziny a stejné jako u akutniho jsou
potlaceny sexudlni funkce, coz muze vést az k impotenci. U déti je naopak sledovéno

zastaveni rastu (Bartlikova, 2010).

3.2.4 Méreni stresu

V pribéhu let, kdy se stres a jeho pusobeni na ¢lovéka zkoumaly, vzniklo i mnoho
zpusobu a metod pro méfeni miry stresu jedince (Slaménik, 2001).
Fyziologické a biochemické metody

V prvni fadé je tieba zminit fyziologické metody, jelikoZ stres Se projevuje praveé
fyziologickymi pfiznaky, které davaji nejobjektivnéjsi zndmku pozorovateli o vySi miry
stresu, ve které se jedinec nachazi. Hovofime zde o vysi tlaku ¢i tepu, zptisobu dychani
a pfipadné o riznych bolestech. K témto pfiznakiim se fadi i reakce biochemické, s jejichz
pomoci je rovnéz mozné urcit miru stresu. Je jim naptiklad méfeni mnozstvi katecholaminti
Vv moci, avSak toto vySetiteni byva v bézné psychologické ordinaci nemozné a samo vySetieni
je mnohdy pacienty vnimano za velmi stresujici, proto milZze byt nakonec pomérné
kontraproduktivni (Kfivohlavy, 2001).
Pozorovani a dotazniky

Mezi metody vyuzivané psychology patii vétSinou pouhé pozorovani jedince pii
plnéni jimi zadanych ukold, jelikoz pti vétsi mife stresu je jeho pozornost siln¢ oslabena, a

tim se pro néj ukol stava velmi obtiznym. Druhou metodou je dotaznik Svétové zdravotnické
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organizace, ktery zkouma piiznaky distresu v jednotlivych situacich. Ci pouhé dotazniky,
které slouzi pro zjistovani stresového stavu, kterych je nespocet (Slaménik, 2001).
Skaly

Dalsi metodou vyuzivanou v praxi je zjiStovani miry stresu stupnici tézkych
Zivotnich udalosti. Americti psychologové Holmes a Rahe za pomoci respondentt a jejich
vypoveédi a hodnoceni tézkosti, které ve svém zivoté prozili, dali dohromady Skélu, ktera ma
za ukol zaznamenavat veskeré narocné situace, se kterymi se ¢lovék muize v zivoté setkat,
pocinaje smrti partnera az po pouhé nezaplaceni pokuty za parkovani. Dohromady je téchto
situaci 43 a nejtézsi je hodnocena 100 body. VSechny tyto udalosti jsou obodovany na
zaklad¢€ zavaznosti a maji k sob¢ pfifazené i nemoci, které by mohly piipadné propuknout u
jedince, ktery si témito situacemi prochazi. Stupnice ale byla kritizovana pro svou obecnost,
jelikoz ne kazdd udéalost ma pro vSechny stejny vyznam, a tim padem neni pro nékoho natolik
stresujici jako pro ostatni. I pfes to se stupnice nadale pouziva, avSak spiSe se na ni jiz kouka
z pohledu piizpasobeni, jelikoz kazda nova situace ¢lovéka je brana za stresujici (Atkinson,
2003).

Poslednim pouZivanym zpiisobem a rovnéz Skdlou je zkouméni kazdodennich
tézkosti. Jak uz bylo zminovéno, tak za stresem ne vzdy stoji jeden velky stresor, avSak
mnohdy je jich vice menSich. Jde o Skalu, kde dotazovany vybira tézkosti, se kterymi se
bézné v zivote setkava, a hodnoti u nich jejich ptisobnost na jeho psychicky stav, zdali ho
tyto strasti frustruji, trapi ¢i uvadeéji do napéti. Otazkou pak nastavalo u pivodni Skaly, zda
jsou nékteré aspekty stresorem samym anebo jiz disledkem stresu, a proto byla opét pro
svou obecnost kritizovana. I pfes to Se z ni vychéazelo pii tvorbé novych skal, které se

vyuzivaji v praxi dodnes (Atkinson, 2003).

3.2.5 Pusobeni stresu na zdravotni stav

V prvni fad¢ je tfeba podotknout, Ze kazdy se vypotradava se stresovou reakci jinak,
a proto se neda jednoznac¢ng fict, Ze stejna mira stresu vyvolava u kazdého jedince totoznou
reakci, tim jsou Vtuto chvili minény totozné zdravotni komplikace. I pies to se da
jednoznacné fict, Ze stres ma negativni vliv na imunitni systém, a proto dokéaze i jakozto
jeden z faktort stat za propuknuti nemoci. V tomto piipadé hovoiime o takzvaném
synergickém pisobeni, které pracuje s faktem, ze stres je pouze jeden z mnoha faktort
pusobicich na jedince, avS§ak mnozstvim piisobeni zminénych negativnich faktori se pak

u jedince zvySuje zavaznost komplikaci po zdravotni strance. Stejné tak ma 1 stres za vinu
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zmény v chovani ¢lovéka. Zmény zivotniho stylu, neboli zkracovani doby spanku,
konzumace nezdravych a tu¢nych potravin nebo nedostatek pohybu na cerstvém vzduchu
(Ktivohlavy, 2001).

Infekéni onemocnéni

Jiz mnohokrat byl zkouman vztah mezi stresem a jeho vlivem na infekéni onemocnéni.
Stres ma velky a piimy vliv na imunitni systém jedince, proto i souvislost mezi infekénim
onemocnénim a stresem je velkd. Je prokdzano, ze 1 prub¢h rymy u vystresovaného jedince
je mnohem delsi a té¢Z8i nez u jedince, ktery stres ve svém zivoté aktualné nepocit'uje. Stejné
tak bylo na mnoha experimentech prokazano, Ze osoba, ktera je pod vlivem stresu, je
mnohem nachylné&jsi pro onemocnéni napiiklad chiipkou nezli osoba, ktera je psychicky
v poradku (Atkinson, 2003).

Dalsi onemocnéni

Zivot se stresem ma také na svédomi kardiovaskularni onemocnéni nebo hypertenzi.
To ale neni jesté zdaleka vSe. Stres je také spojovan s astmatem, diabetem, revmatickou
artritidou anebo pouhou bolesti hlavy (Atkinson, 2003).

Vliv stresu na mentalni stranku osoby

Za stresem nestoji pouze fyziologicka onemocnéni, nybrz i ta psychicka ¢i negativni
emocionalni stavy. Stres siln¢ ovliviiuje nase vnimani okolniho svéta, a tim i nase emoce.
Se zvySujici se hladinou stresu se i Castéji vyskytuje u lidi deprese s tim spojena. Osoba se
propada do negativnich myslenek vzniklych plisobenim stresu na jedince a vSe se pak uz
odviji od socidlni opory jeho okoli, kterda mize vSe zlepsit, avSak pfi jeji absenci se stdva
stav jedince jesté kritictéjsi (Atkinson, 2003).

Zajimavym tématem je rovnéz Uzkost. Ta ve formé fobii a obsesi nebyla se stresem
nikdy potvrzena, avsak je nutné zminit posttraumatickou stresovou poruchu, ktera se s ni
velmi siln€ vaze a ktera u lidi propuka po proziti silného stresogenniho zazitku (Atkinson,
2003).

Vliv eustresu na zdravotni stav

Nejenom distres dokaze zpiisobit negativni dusledek na Zivot jedince, avSak i eustres,
ktery mél piivodné kladné plsobeni, se nemusi projevit dobie. Ne kazdy jedinec je plné
schopen pfijimat zmény, 1 kdyZ jsou kladného razu, jako naptiklad svatba ¢i narozeni
potomka. Je prokdzana hypotéza, Zze pod vlivem eustresu dochdzi u jedinc se slabym

sebepojetim k naruseni jejich identity. Nedokazi se jednoduse srovnat se zménou v jejich
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dosavadnim postaveni, a tak na to psychicky a fyzicky reaguji negativnim zpiisobem
(Ktivohlavy, 2001).

Predispozice
Tento pojem se Castéji pouziva v ptipade, kdy se hovoii o chronickych onemocnénich.

Je to moment, kdy jedinec ma jakousi naklonnost k dané chorobé at’ uz dédi¢né nebo
ziskanou v pribéhu Zivota, avsak tato dispozice je prozatim stabilizovana v organismu na
zakladé jeho aktualniho rozpolozeni. AvSak kazdou chvili hrozi, Ze po setkani se osoby
majici tyto predispozice neboli diatézu se zcela mirnym stresovym podnétem, mize na ten
nemoc okamzité propuknout v plné vysi (Kiivohlavy, 2001).

Stejné jako u jakéhokoliv onemocnéni i zde se hovofti o predispozicich ¢lovéka neboli
jeho nachylnosti k civilizacnim nemocem v nasledku pisobeni stresu. S timto tvrzenim je
tieba spojit jeste jeden pojem, a tim je vulnerabilita (Ktivohlavy, 2001).

Vulnerabilita je snadna zranitelnost organismu. Ne kazda stresova situace plsobi na
kazdého jedince naprosto totoznym zptisobem. Nékdo je viici nékterym stresorim mnohem
odolngjsi a naopak (Kiivohlavy, 2001). Zaroven ne kazdy stresor, ktery na nas pusobi, je
vniman vzdy se stejnou dilezitosti a intenzitou nez jiny, proto je to vzdy velmi individualni
zalezitost (Prasko, 2007). Mlzeme ale fict, ze n€ktefi lidé jsou na piisobeni stresu velmi
citlivi, a proto na n¢j mnohdy reaguji az patologicky narozdil od ostatnich. A pravé proto
vystaveni téchto jedinci byt mirné stresové situaci mize na zdklad€ predispozic byt

zakladnim kamenem pro propuknuti oné choroby (Kfivohlavy, 2001).

3.2.6 Prevence proti stresu a vypoiadani se s nim

Dulezité je samoziejmé nejen definovat stres a jeho nasledky, ale i prevenci a jak
pfedchazet jeho Spatnym dopadim. Tuto prevenci délime na dva druhy - primarni
a sekundarni (Bastecka, 2009).

Co se tyka primarni prevence, tak ta pracuje hodné se sebepoznanim a sebelaskou.
Clovék by se o sebe mél starat, dodrzovat zdravy Zivotni styl, pravideln& se vénovat
pohybové aktivité, relaxovat, ale mit i stanovené cile, které jsou pro néj dosazitelné. Dilezité
jsou schopnosti vyrovnavat se se svymi emocemi a rozpoznat vCas piipadny stresor,
nenechat se v pfipadé stresové situace vyvést z miry a mit schopnost stanovit jeho miru a
moznost ovlivnitelnosti této situace (Bartiinkova, 2010).

Nejpouzivangjsi techniky pro zvladani stresu slouZici i jako prevence tedy jsou:
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e Relaxace — tato technika zvysuje odolnost vici stresu a to dlouhodobé. Jsou
jimi techniky dlouhodobé, které se vyuzivaji pravidelné, anebo kratkodobé
v akutni fazi stresu.

¢ Smich a humor — smichem se stejné¢ jako pfi relaxaci snizuje svalové napéti a
je jednou z 1é¢ebnych metod psychologickych pracovniki.

e Fyzicka aktivita — napomaha odbourdvani smutku a tzkosti a napomaha
pfipraveni podminek pro relaxaci, se kterou je idealni ho kombinovat.

¢ Komunikace — piinasi jedinci uklidnéni a nadhled nad situaci (Nes$por, 2015).

V ptipad¢ pracovniho stresu je pfistup dost podobny, opét rozpoznat ovlivnitelnost
situace, hledat kompromisy, ovladani emoci, relaxace a nepiechdzet ptfes své hranice
(Barttinkova, 2010).

Za sekundarni prevenci se uz nepovazuje prevence jako takova, kterou jedinec kona
svymi Ciny. Zde uz je za potfeby pomoci dalSiho ¢lanku. V této faze se jiz pfistupuje
k farmakiim  psychoterapeutickym, antistresovym technikam ¢i  Kinezioterapii.
,, Kinezioterapie piisobi na védomi pohybu, viastniho téla, upevneni télesného schématu,
zajistuje psychosomatickou jednotu, pozitivni sebeprijeti a integritu, umoznuje vyjadrit
telesnou symboliku a emocni spontaneitu, podnécuje tvorivost. “ (Bartankova, 2010, s. 114.)
Jinymi slovy se pacientovi za pomoci jednotlivych pohybovych aktivit a her zlepsuji jeho
psychika, emoce a interakce ve skupiné, coz vede ke zlepSeni jeho stavu i zméné€ v chovani
a prozivani (Barttiikova, 2010).

V piipad¢ jiz probihajici dlouhodobé stresové reakce na ni jedinec reaguje a vyrovnava
se sni pomoci pfedem vrozenych mechanismil. Tyto mechanismy délime na aktivni a
pasivni (Bartliikova, 2010).

Pasivni techniky vétSinou souvisi s jakymsi tnikem jedince pted danym problémem.

Patfi sem:
e popfent,
e regrese,
e izolace,

e denni snéni,
e unik do nemoci (Bartiikova, 2010).
Naopak mezi aktivni techniky patii:
e Agrese —povazuje se za nejefektivnéjsi techniku zvladani kritickych situaci, byt neni

vzdy kladné okolim pfijatelna.
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e Upoutavani pozornosti — napiiklad extravagantnimi odévy.

e Identifikace — se vzorem nebo hrdinou.

e Kompenzace — napomaha feSeni komplexu ménécennosti.

e Sublimace — (Bartankova, 2010) ,,...je nevédomym presunem spolecensky

neschvalovanych pudii do socialné prijatelnych nebo i ocenovanych aktivit.

(Bartankova, 2010, s. 111.)

3.3 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofteni je straSdkem dnesni doby. Hovoii se o ném ¢im dal castéji, jelikoz
postihuje ¢im dal tim vétsi sortu lidi. Stejné jako pii fyzickém vy€erpani je tfeba nabrat
Znovu energii, nepfepinat se a znat své hranice. Rovnéz je tomu tak i po dusevni strance
Cloveka. Také neni dobré se piepinat a davat do své prace vétsi namahu nez moznosti
dovoluji. Dulezité je podotknout, ze syndrom vyhoteni neni to samé jako stres. Ano, Stres
muze v syndrom vyhoteni vyustit, ale nemusi tomu vzdy tak byt (Griin, 2014).

Pravé stres je jednou z hlavnich pfic¢in tohoto onemocnéni, avSak ani zdaleka ne jeho
jedinym spoustécem. Mnoho lidi se rovnéz domniva, ze jeho hlavni pfi¢inou je pracovni
pfetizeni nebo pretizeni v Obecné roving, ale neni tomu tak. Praxe ukazuje, ze syndrom
vyhoteni se nejcastéji objevuje az ve fazi, kdy €lovek jiz soupeti ve sféfe osobnich vztah.
Jedinci, kteti pfichazeji na 1é¢bu, i ti, ktefi s tim zatim pouze bojuji, maji vétsinou vsichni
spole¢nou absenci pozitivnich osobnich vztahi ve svém Zivoté a v krajnich ptipadech
i kladného vztahu ke své osob¢ (Prief3, 2015).

Jak uZ ndzev onemocnéni napovida, vyhotely ¢lovek je jakasi svicka, které zhasl knot.
Vidi v8e velmi pesimisticky, jakdkoliv sebeleh¢i zatéZ mu déla velké potiZe, je unaveny,
nesoustiedény a postrada jakoukoliv energii a nadSeni pro zivot. I sam sebe vidi velmi
podhodnocengé a je podrazdény, jelikoz pocitové je pod velky tlakem (Bastecka, 2009).
Objektivni priznaky

Co se tyka ptiznakl objektivnich, je nutno fict, Ze ne u kazdého jedince jsou projevy
stejné silné a tim padem stejné viditelné jeho okolim. AvSak mezi objektivni pfiznaky patfi:

e ztrata nadSeni,

ztrata chuti do zivota,

podrazdénost,

nahld zména v chovani (Ktivohlavy, 2001).
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Nejprve je tieba ujasnit, jaky typ lidi je pro syndrom vyhoieni nachylny a ¢im. Velmi
Casto je postizena syndromem vyhoteni osoba:

e velmi ambicidzni,

e ktera jde do ¢innosti s velkym nadSenim,

o ktera klade na sebe prilis vysoké pozadavky,

e ktera pracuje nad svoje sily,

e cCasto se jednda o workoholiky ¢i perfekcionisty, ktefi si nejsou ochotni od
¢innosti  odpocinout, relaxovat a travit ¢as také chvili sami se sebou
(Ktivohlavy, 2001).

Uplné na prvopoc¢atku se vyhofeni pojilo primarné s pomahajicimi profesemi.
Predstava je, ze 1idé v nich kladou vétsi diraz na problémy ostatnich a berou na sebe jejich
tihu, ¢imz zapominaji na sebe, a tim se dostavaji pod silny tlak, ktery, pokud nejsou schopni
jej ventilovat, je tlaci pies hranice jejich sil. Postupné se ale zacalo ukazovat, Zze jim nejsou
postihnuty pouze zdravotni sestry ¢i u€itelky (Bastecka, 2009).

Co se tyka diagnostiky syndromu vyhoteni, i pfes velkou Skalu metod je nejCastéji
pouzivana metoda dotaznikova, ktera se bud’ zaméfuje na syndrom vyhoieni jako celek,
anebo se ¢leni na jednotlivé oblasti, v nichz k vyhofeni dochazi, jakymi jsou naptiklad
fyzické, psychické a emociondlni vyhofeni anebo depersonalizace a pracovni vykon

(Kiivohlavy, 2001).

3.3.1 Faze syndromu vyhoreni

Poplachova faze
Prvni faze syndromu vyhoteni je velmi podobna poplachové fazi u stresu. Jedinec se

dostava do jemu nepftijemné Situace, s niz si musi poradit a najit vhodné vychodisko. Stejné
jako u stresu je doprovdzena mnoha dalSimi télesnymi 1 mentalnimi projevy. Dochazi
K buseni srdce, rychlému pulsu, tfesu, zrychlenému a mélkému dychani a poceni, coz
vyvolava v jedinci pocity nevolnosti, nervozity, nejistoty a strachu. Pfi silnych projevech
Vv této fazi miZe jedinec prejit aZ do paniky, ktera v ptipadé dlouhého trvani pfechazi az do
panické poruchy (Prief3, 2015).
Faze odporu

V této fazi dochazi k opétovnému prehodnoceni situace. Jedinec uvazuje, zda ma
smysl bojovat dal anebo ustoupit ve svij neprospéch, a tim znepfijemné situace

vyklouznout. Tfetim vychodiskem se stava moznost odporu, kdy se jedinec nesoustiedi na
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to, co chce, nybrz zavrhuje ostatni vychodiska. Faze tohoto odporu je pro syndrom vyhoteni
velmi stézejni, ponévadz stoji jedince mnoho sil, coz vede ke zhorSeni situace a zesileni
reakci organismu. Nastavaji bolesti hlavy nebo bficha, izkosti a napéti. ,, Zatimco hlavni
pocit v poplachové fazi byl strach, ve fazi odporu je to vztek. Strach se méni ve zlost
a agresi.** (Prie, 2015, s. 32.) V reakci na tuto situaci se dostavuje pocit bezmoci, ktera nuti
jedince pfesunout myslenky jinam, a tim si ulevit od nepfijemné situace. Mnohdy jsou
myslenky prenaseny praveé k fyzickému diskomfortu a jedinec zacne vyhledavat 1ékate pro
feSeni téchto problém ¢i si jedinec za¢ne situaci uméle piikraslovat (Prief3, 2015).

Co se tyka roviny behavioralni, tak se cloveék snazi po marném boji pfenést myslenky
jinam, a tak zaméstnava sebe i svou mysl tak, aby neméla ¢as se vracet k probihajicimu
problému, coz vede pravé K piepracovani a pretizeni svych sil. Mnohdy dochazi
k uchylovani k navykovym latkam, které nabizi uklidnéni a odvedeni od reality (PrieB,
2015).

Faze vycerpani

Jak uz bylo fe€eno, faze odporu je velmi narocnd, a proto po ni nasleduje praveé
vyCerpani. Stejné tak délka ptedchozi faze zavisi pravé na kazdém, kolik energie pro to ma.
Praveé v této fazi uz zacina samotny syndrom vyhoteni. ,, Faze vycerpani se vyznacuje tim,
Ze je zatez vnimana jako vysoka, trvala a nevyhnutelna. Nezmirni ¢i nekompenzuje ji ani jeji
zvladnuti ani odpocinek. ** (Prie3, 2015, s. 36.) Co se tyka opét projevd, tak ty zase sili. Bolest
hlavy se méni v migrénu, objevuje se vysoky krevni tlak, vyrazn4 slabost, neustalé vycerpani
a nespavost. Spolu s postupnym vycerpanim rostou ruku v ruce zapomnétlivost, poruchy
soustfedéni, zoufalstvi, smutek pla¢, beznadéj a opét bezmoc. Casto se vyskytuji panické
ataky a ¢loveék ma pocit, Ze je uz konec. Z celkového ptetizeni dochazi ke stahovani jedince
do ustrani, a tim zanedbava 1 socialni kontakty ve svém okoli, jelikoZ jsou vnimany jako
zaté€z. Spolu s tim se i prohlubuje zavislost na navykovych latkach. Avsak i v této fazi neni
zasoba energie nekonecn4, a tak nastava faze dalsi (Prief3, 2015).

Faze ustup

Nyni uz je syndrom vyhoteni ve své celé velikosti. Prohlubuje se tinava a vycerpani,
zaroven télesné projevy uz jsou chronické. V této fazi se jiz objevuje nenavist viici sobé
sameému, zavislosti jsou opét horsi a v této fazi si jiz zac¢ind vSimat okoli, Ze neni néco
v poradku a ze jedinec nefunguje tak, jak by mél, coz mize vést k vypoveédi v zaméstnani ¢i
se dopusti n¢jaké zavazné chyby, avsak postizeny ke vS§emu jiz citi pouhou apatii, a tak si

nastal¢ dasledky mnohdy neuvédomuje. V roviné socidlni je jedinec rovnéz bezcitny
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anevsimavy, coz vede jest¢ k vétsi izolaci. Clovék unika do sebe a kazdd sebemensi

prekazka je jiz neptekonatelna (Priel3, 2015).

3.3.2 Prevence syndromu vyhoreni

Dulezité je nejen mluvit o vyhoteni jako takovém, ale rovnéz i o prevenci, aby k nému
nedoslo. Postupy pouzivané k prevenci se d€li na externi a interni na zaklad¢é toho, zda
upravuji podminky vnéjsiho prostiedi, v némz se ohroZena osoba pohybuje, nebo na tipravu
smysleni samotného ohrozeného jedince (Ktivohlavy, 2001).

Interni postupy byly vyvozovany na zaklad€ pozorovani uspésnych jedinct. Patii mezi

e riskovani v pfiméfené mife,
e Stanoveni cili v rdmci svych moZznosti,
e nechaji se pochvalit za své vykony,
e Vse peclivé a smysluplné planuji,
e nejsou na sebe piisni, co se tyka Gspéchii, a povazuji cestu jako cil
(Ktivohlavy, 2001).
ktera by méla byt pfitomna na kazdém pracovisti, jelikoz je nutné pro kazdodenni fungovani

jednotlivych zaméstnanct (Slaménik, 2001).

35



4 Vlastni prace

4.1 Podpora dusevniho zdravi v ramci spolec¢nosti

Spole¢nost CSOB si uvédomuje dileZitost péée o dusevni zdravi svych zaméstnanct
a z toho ditvodu 0 n¢j pecuje rovnou nekolika zptisoby. Nasledujici informace byly ziskany
V ramci spoluprace se spoleénosti CSOB.

Centrum dohody

Dusevni hygiena je v CSOB pokryta dodavatelem Centrum dohody. Ten vytvaii pro
zaméstnance 2 workshopy meési¢né s psychologickou tématikou a akutni psychologickou
pééi od 9 do 18 hodin kazdy vSedni den. Workshopy jsou hrazeny z budgetu
zamé&stnaneckého fondu, a tim je pro zaméstnance ucast zadarmo. Kapacita je 12 osob
a aktualn¢ se konaji formou MS Teams. Workshopy cili na kondici mozku.

Poslednimi ndméty byly naptiklad:

Jak si lépe pamatovat s klicovymi tématy: funkce a posilovani paméti, ndcvik technik
zlepsujicich pamétové ukladani a vybavovani a prepisovani nevyhodnych pamétovych stop;

e Jak obcerstvit mozek s kliCovymi tématy: techniky uvolilujici a probouzejici
mozek a kvalita spanku;

o Mozek zviddajici stres a uzkost skliCovymi tématy: stres, zdravi, emoce,
uzkost a zatéz a

o Jak se lépe soustredit s klicovymi tématy: syndrom roztfiSténé mysli, jak
zvladat multitasking a techniky posilujici schopnost se sousttedit.

Na zaklad¢ ziskanych informaci bylo zdkladnim diivodem pro realizaci psychologické
péce zaméstnancl detabuizovat terapeutickou pomoct a poukazat na fakt, ze je v pofadku
pozadat o pomocnou ruku.

Dny zdravi od OZP

Jedna se o kazdoro¢né potadanou akci. V minulém roce byly v ramci dusevni hygieny
hlavnimi tématy Spanek, spankova hygiena, vliv jidla na psychiku s Richardem
Housovskym, office joga s Helenou Nehasilovou a vliv modrého svétla na organismus
s Hynkem Medfickym. Akce byla loni vzhledem k pandemickym podminkam pofadana ve
dvou formach, a to jak prezencné, tak i online. Presto se ji zti€astnilo pies 600 zaméstnancl
a nahravky z ni jsou stale k nahlédnuti na intranetu spole¢nosti i t€ém, ktefi se akce nemohli

zudastnit.
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Dny volna

Na zakladé zakoniku prace jsou zakladni ro¢ni vymérou dovolené 4 tydny. Tato je ale
spolecnosti prodlouzena na tydnti 5 a napocitava se vzdy na jeden kalendaini rok, respektive
od 1. 1.do 31. 12. Tim je ale mySlena klasicka dovolena. V ramci prevence vyhoteni je dale
zamé&stnanciim nabizen i oddych formou volna navic.

Diulezitym a pomérné ¢asto vyuzivanym volnem jsou Dny zdravi. Kazdy zaméstnanec
ma narok 5 dnti zdravotniho volna navic, kdy neni tfeba dokladat pracovni neschopnost, a
jejich hlavni myslenkou je zachovani fyzického a dusSevniho zdravi. Pfi jejich Cerpani
dostava zaméstnanec 100% nahradu mzdy.

Zajimavou moznosti je 1 takzvany Sabbatical, kdy po osmi letech trvani
zaméstnaneckého poméru je eventualita vzit si 3-4 tydny volna za minimalni mzdu roku, ve
kterém o né&j zada. Takové volno je mozné vyzadat i opakovang, avSak vzdy po 3 letech od
posledniho cerpani.

Dalsi formou je takzvané Wellness volno pro zaméstnance starsi 55 let, které mohou
Cerpat kazdoro¢né. V tomto piipadé se jedna o dva dny volna navic k bézné dovolené.

K dispozici jsou ale i dal$i moznosti, a to Volno pro osamélé rodice, coz je jeden den
za Ctvrtleti pro osamélé zaméstnance s détmi do 15 let a t€hotné Zeny do 4. mésice
t¢hotenstvi; Dobrovolnicky den umoziujici jeden den Vvroce pomahat v neziskové
organizaci; Dny péce neboli 2 dny pro potiebu postarat se o rodinného ptislusnika; Taborové
volno, kdy zaméstnanec muize nejvySe 1 tyden stravit pracovné u organizace, ktera je
nejméné 5 let zapsana v rejstiiku pod hlavni ¢innosti prace s détmi a mladezi, a Studijni
volno pro zaméstnance, ktefi se ptipravuji k ziskani vyssiho vzdélani.

Cviceni a sport

Vzhledem k tomu, Ze k péci o dusevni zdravi patfi i sport a zdravy Zivotni styl, nabizi
spolecnost svym zaméstnancim moznost skupinovych lekci ve vSech tfech hlavnich
budovach. V nich byly pro zaméstnance ztizeny vybavené télocvi¢ny slouzici pro pravidelné
skupinové¢ lekce. Nabidka je Siroka a cviceni probiha kazda vSedni den od Casnych rannich
hodin az do pozdnich odpolednich. Kazdy zaméstnanec ma tedy moznost volby té pro n¢j
nejvhodnéjsi doby. Nabidka je pestra a na vybér je z mnoha aktivit pocinaje pilates, jogou
pies skakani na mi¢ich aZ po kruhovy trénink.

To ale neni jedina moznost sportovniho vyziti. Zaméstnanci maji k dispozici jako dalsi
z benefiti MultiSport kartu, ktera umoziuje vstup na jedno sportovisté ¢i do wellness za

zvyhodnénou cenu.
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Cafeterie

Jedna se o moznost zakoupit sluzby v oblasti zdravi, vzdélavani, rekreace, sportu
a kultury. Z pfidélenych bodu Ize hradit i terapie u psychologa nebo je vyuzit k néjaké
odpocinkové aktivite.

Koucovani

V neposledni fad¢ je tieba zminit i koucovani, které firma zaméstnanctim nabizi. Jedna
se o sluzbu, ktera je pro zaméstnance opét zadarmo. Koucovani se zaméfuje na pomoc pii
feSeni raznych zivotnich situacich a to nejen v roviné pracovni, ale i osobni, kam patii i
témata jako sebevédomi, komunikace a vztahy. Jde 0 snahu posilit silné stranky jedince,

odbourat stereotypy, a také o nalézt a udrzet spravny smér.

4.2 Dotaznikové Setreni

Dotaznik pro praktickou ¢ast bakalarské prace byl vytvoten skrze aplikaci Google
Forms a mezi respondenty byl distribuovan prostiednictvim internich komunika¢nich kanalt
firmy.

Lze ho rozdélit do n¢kolika ¢asti. Prvni se sklada z 5 otazek, z nichz jsou dvé uzaviené
a tfi oteviené. Ukolem této &asti je charakterizovat respondenta a zatadit ho do n&které z
kategorii pro nasledné statistické Setfeni. Nasledujici dvé uzaviené otdzky dale proSetiuji
spokojenost zaméstnance s prosttedim, ve kterém pracuje.

Ostatni otazky se jiz vazi ke zkoumanym tématiim. Prvni na fad¢ je stres, na ktery jsou
zaméfeny otazky 6 az 15. Jedna se o otazky, pti kterych respondent ur¢uje na $kale ¢etnost
pocitovani jednotlivych symptomi stresu.

DuSevni hygienou se zabyvaji otazky 16 az 22, které jsou zaméteny na jednotlivé
zpusoby a moznosti pracovnikl se odreagovat ve volném case, a to at’ ty nezadouci, jako je
konzumace alkoholu, tak i zadouci, mezi které patii naptiklad pravidelna pohybova aktivita.

Zbytek dotazniku je jiz vySe zminény dotaznik BM zaméfeny na vypocet miry

vyhoteni jednotlivych zaméstnanca.

4.2.1 Respondenti

Respondenty ve vySe zminovaném dotaznikovém Setfeni byli zaméstnanci skupiny
CSOB. Ti byli pozadani o jeho vyplnéni skrze interni emailovou komunikaci. Konkrétné se
jedna o zaméstnance z prazské pobockové sité. Email byl rozeslan mezi necelych 400

pracovnikd, zZ nichz se Setfeni zacastnilo 121.
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Z prvnich otdzek v dotazniku Ize konstatovat, ze se v silné pfevaze Setfeni zucastnily
spiSe zeny, a to v obsazeni 70,2 %, naopak muzii bylo pouhych 29,8 %.

Dale, co se tyka rodinného stavu, vétSina respondenti neboli 53,7 %, je tvoiena
svobodnymi lidmi, 33,1 % respondentt je v manzelském svazku a zbylych 13,2 % jsou lidé
rozvedeni.

Velky pocet svobodnych lidi souvisi s vékovou kategorii respondentd. Z grafu
vyplyva, Ze nejpocetnéjsi skupinou jsou lidé mezi 20-30 lety a vyssi ve€kové kategorie jsou

jiz rozdéleny témet rovnomerne.

Vek

= méné nez 20 let 20-30 let 31-40 let 41-50let = vice nez 50 let

Graf 1: RozlozZeni respondentii dle véku, zdroj: viastni zpracovani

Co se tyka soucinnosti ve firm¢, vétsina respondentl jsou z pozice bankéf. To je ale
dano faktem, Ze dotazovana byla ptedev§im pobockova sit’. Za nimi jsou pak jiz rovnomérné
V zavésu osobni a premium bankéfi, manazZeti a specialisté. Hojnou skupinou jsou téz
studenti, pro které spole¢nost nabizi svij vlastni program na prazskych poboc¢kach.

Posledni sledovana charakteristika byla délka zamé&stnaneckého poméru. Pro velké
mnozstvi respondentt, kteti ve spole¢nosti nejsou déle nez 5 let, byla tato skupina rozdélena
na dvé podskupiny. Skupiny respondenti s Vétsi délkou zaméstnaneckého poméru jsou jiz

fazeny do skupin po pétiletych intervalech.

39



Délka zaméstnaneckého Pracovni pozice ve firmé

A

pomeéru

™~

m Bankér ® specialista
= Manazer Osobni bankér
m méné nez 2 roky = 2-4 roky = pokladni = premium bankér
= 5-10 let 11-15 let = feditel m student
= 16-20 let = vice nez 20 let u jiné
Graf 2: RozloZeni respondentii dle délky pracovniho Graf 3: RozlozZeni respondentii dle pracovni pozice ve firmé,
pomeéru, zdroj: vilastni zpracovani zdroj: viasti zpracovdni

Posledni dvé otazky v této Casti jsou zaméieny na spokojenost pracovnika s jeho
profesnim zivotem ve spolecnosti. Z odpovédi lze vycist, ze silna vétSina je spokojena jak
s kolektivem, ve kterém pracuje, tak i se svym nadfizenym, a to je jeden z velkych

ptedpokladii pro spokojenost 1 ve sféfe psychického zdravi.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky tykajici se stresu zaméstnancu

Prvni ¢ast dotaznikového Setieni se zabyvala pfiznaky a Cetnosti symptomi stresu
v n¢kolika sférach jedince. Jedna se o znaky psychické, fyziologické a behavioralni.
Respondenti odpovidali na otazky na skalach, kdy 1 znamena nikdy a 5 neustale. Z vysledkt
1ze konstatovat, Ze nejvice respondenti pocit'uji priznaky fyziologické nasledované tnavou.
Ty ale nemusi byt spojeny pouze se stresem, jelikoz vétSina pracovnikd pracuje celé dny
U pocitace a v sed¢, 1ze predpokladat, ze urcité procento stézujici si na bolest hlavy a zad
muze byt zpisobeno prave timto faktem.

Je mozné i pozorovat, ze Cetnost respondentil pocit'ujici ptiznaky stresu behavioralni
a psychické jiz neni natolik vysoka.

Za ptedpokladu, ze za ptiznak stresu by se povazovaly odpovédi na Skale vysSinez 3 a

zkoumala by se Cetnost téchto stresort, by graf vypadal nasledovné.

Cetnost symptomu stresu

2\

0 m]1l m2 »3 m4 u5 m6

Graf 4:Cetnost symptomii stresu, zdroj: viastni zpracovani

Lze z n¢ho vycist, Ze 3 % zaméstnancli odpovédela na vSechny otazky tykajici se
symptomil stresu na $kale vzdy hodnotou vyssi tiem, tudiz se u nich projevuji symptomy
stresu na vSech sledovanych sférach. A dalSich 6 % odpovédélo rovnéz na 5 ze 6 otazek
stejnym zptisobem. Naopak 49 % zaméstnancli neuvedlo ani jeden piiznak prozivani stresu
na Skale vySe nez 3 a dalSich 18 % uvedlo pouze jeden. Z toho lze vycist, Ze vice nez polovina

zaméstnancl nepocit'uje ptiznaky stresu.
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5.2 DusSevni hygiena

Druhé c¢ast dotaznikového Setfeni se vénovala duSevni hygiené. Zaméstnanci byli
dotazovani na zpusoby traveni svého volného ¢asu a odpoc¢inek. Hned prvni dvé otazky
mifily na konzumaci alkoholu a stravovéni se nezdravymi a tu¢nymi jidly. Z vysledk lze
vycist, ze vice nez polovina respondentii odpovidala, ze alkohol nepije viitbec nebo pouze
ziidka. V piipadé tucnych jidel se 33,1 % respondentl stravuje tu¢nymi jidly vice nez 3krat
tydné, coz je pomérné Casto. Ale stale vice nez polovina je konzumuje méné nez 3krat tydné.

Dalsi otazky jiz smétuji k aktivnimu a pasivnimu odpocinku véetné spanku a jeho
kvality. Kvalita spanku se zda dle pfedchozich grafti rovnéz v dobré roving. Lze vycist, ze
72,7 % respondentti spi primérné zdravych 6—8 hodin denné a vice nez polovina usind témér
okamzité ¢i do dalSich 15 minut bez problému.

Pozitivni je, Ze si respondenti dle odpoveédi umi udé€lat ¢as na sebe, V nasledujicim
grafu je ukazano, jak tento ¢as travi. Mezi hlavni aktivity se fadi fyzicka aktivita a spole¢ny
Cas s prateli.

Zarovei neceld polovina respondentil sportuje vice nez jednou tydné. Tento fakt mlze

souviset s nabizenymi télocviénami a dal$imi benefity.

5.3 Mira syndromu vyhoreni

Posledni ¢ast dotaznikového Setieni se zabyvala syndromem vyhoteni, ktery, jak bylo
jiz vy$e zminéno, byl méfen za pomoci BM dotazniku. Hodnoty pod 2 jsou povazovany jako
bez ptiznaku vyhoteni, mezi 2—3 S nékterymi znaky, ale vysledek je stale uspokojivy, dale
mezi 3—4 uz by se mé&l respondent zamyslet nad svymi hodnotami. U vysledku mezi 4-5 se
povazuje syndrom vyhoteni za prokézany a pokud je pfevySena hodnota 5, jedna se o

havarijni stav, kdy by m¢l respondent vyhledat pomoc.

Pocet respondentt v kategorii

= BQ<2 2<BQ<3 3<BQ<4 4<BQ<5 = BQ>5

Graf 5: hodnoceni dotazniku BM, zdroj: viastni zpracovani
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Pocet respondentt v

Vyhodnoceni BM dotazniku kategorii

Bez znamek vyhofeni 24
Jsou pfitomny nékteré znaky syndromu vyhoreni 39
Nejlepsi €as se zamyslet nad vlastnim zebfiCkem hodnot 25
Pfitomnost syndromu vyhofeni se povazuje za

prokazanou 25
Rozbéhly stav syndromu vyhofeni — tfeba vyhledat pomoc 8

Tabulka 1: hodnocent dotazniku BM, zdroj: viastni zpracovani

Z hodnoceni respondentti Ize vycist, Ze v nejhor§im stadiu syndromu vyhoieni je pouze
8 z nich, a naopak bez priznakl vyhoteni ¢i na pokrajové fazi je cca polovina z nich, coz
neni $patny vysledek. Druha polovina se nachazi ve fazich, kdy syndrom jiz za¢ina propukat,
ale je tu jesté velky prostor na to v€as zareagovat. Syndrom vyhoteni lze pozorovat u 49 %

respondentul.

5.4 Testovani hypotéz

1HO Syndrom vyhoieni neni zavisly na pohlavi jedince

Boj mezi pohlavimi stale jeSté neni minulosti. Muzi maji za to, Ze je v praci na né
nakladdan vyssi narok nez na Zeny, a naopak Zeny se brani slovy, Ze kromé¢ role zaméstnance
jsou na né kladeny naroky na roli manzelky a matky. Ukolem této hypotézy je zjistit

nezévislost mezi pohlavimi v mife syndromu vyhoteni zjisténého pomoci dotazniku BM.

Syndrom vyho¥eni neni zavisli na pohlavi jedince
, Skore BQ
Pohlavi
BQ<2|2<BQ<3|3<BQ<4|4<BQ<5|BQ>5| Suma
Zena 15 26 18 20 6 85
Muz 7 13 9 5 2 36
Suma 22 39 27 25 8 121

Tabulka 2: Syndrom vyhoreni neni zavisly na pohlavi jedince, zdroj: viastni zpracovani

Xg,os [(2-1)x(5-1)] = 9,488

Vysledek: 1,674 < x§ o5

Zavér: Prijjimame nulovou hypotézu na hladiné vyznamnosti o= 0,05.

Z vysledku plyne, Ze mira syndromu vyhoteni neni zavisla na pohlavi jedince.

2HO Pritomnost symptomii stresu nezavisi na délce ptisobnosti ve firmé

Tato hypotéza se soustied'uje na zjiSténi nezavislosti mezi dobou plisobnosti ve
spolecnosti a symptomy stresu. Rovnéz jako v predchozi hypotéze se za hranici povazuje,

pokud respondent odpovédél alespon u jednoho ze symptomu na Skale vice nez 3.
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Piitomnost symptomi stresu nezavisi na délce piisobnosti ve firmé
Plsobnost ve firmé | Bez symptom( stresu | Se symptomy stresu | Suma
Méné nez 2 roky 10 18 28
2—4 roky 11 16 27
5-10 let 11 14 25
11-15 let 3 7 10
16-20 let 5 8 13
Vice nez 20 let 8 10 18
Suma 48 73 121

Tabulka 3: Pritomnost symptomui stresu nezavisi na délce piisobnosti ve firmé, zdroj: viastni zpracovini

Xg,os [(6-1)x(2-1)] = 11,071

Vysledek: 0,962 < x§ o5

Zavér: Piijimame nulovou hypotézu na hladiné vyznamnosti a= 0,05.

Na zékladé vysledki nebyla potvrzena zavislost mezi délkou pracovniho poméru
zaméstnance a prozivanymi projevy stresu. Jedna se o pozitivni zpravu znalici, Ze
zameéstnanci nejsou pod stresem, ktery by se délkou pracovniho poméru zvysSoval.

3HO Cetnost symptomii stresu neni zAvisla na pravidelnosti pohybové aktivity

Dalsi hypotéza je stavéna na piedpokladu, Ze mira syndromi stresu neni zavisla na
pravidelné pohybové aktivité. Je snaha o vyvraceni této hypotézy, a tim dokazat, jak jiz
Z teoretické Casti plyne, ze aktivni odpocinek jakozto soucast duSevni hygieny jedince
napomaha zmirnéni stresu a zlepSeni psychického zdravi jedince.

Ptedpoklada se, Ze jedinec se symptomy stresu ma alespoil 3 projevy ohodnoceny na

Skale ¢islem vy$$im nez 3.

Cetnost symptomii stresu neni zavisla na pravidelnosti pohybové aktivity
Cetnost fyzické aktivity Bez symptomd stresu Se symptomy stresu | Suma
Alespori jednou mésicné 26 6 32
Vice nez jednou tydné 45 12 57
Jednou tydné 26 6 32
Suma 97 24 121

Tabulka 4: Cetnost symptomii stresu nent zavisla na pravidelnost pohybové aktivity, zdroj: viastni zpracovani

Xg,os [(3-1)x(2-1)] = 5,991
Vysledek: 0,1 < x§ o5
Zavér: Prijimame nulovou hypotézu na hladiné vyznamnosti a= 0,05.
Z vysledku plyne, ze stres neni zavisly na pravidelné pohybové aktivité.
4HO0 Neexistuje korelace mezi pravidelnosti relaxace a mirou syndromu vyhoreni
Hypotéza predpoklada, ze vysvetlovana proménna, kterou je mira syndromu vyhotent,

nezavisi na proménné vysvétlujici neboli pravidelnosti relaxace.
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Pomocné vypocty
suma xy | 1178,286
suma x | 378,0952
sumay 385
suma x2 | 1344,875
sumay?2 1349

Tabulka 5: pomocné vypocty 4. hypotéza, zdroj: vlastni zpracovani

r=-0,173
r?2=3,022%

Zaver: Hypotéza se zamita, byla prokazana slaba a nepifima zavislost mezi
pravidelnosti odpocinku jedince a mirou syndromu vyhoteni. Zmény zavisle proménné
neboli miry vyhoteni jsou z 3,022 % zplsobené neboli vysvétlitelné zmenami nezavisle
proménné, kterou je pravidelnost at’ aktivniho, tak pasivniho odpocinku.

Na zaklad¢ vysledku lze zhodnotit, Ze zavislost mezi pravidelnosti ¢asu, ktery si pro
sebe zaméstnanec dél4, a syndromem vyhoteni je pomémé nizka. I piesto byla prokazana.
Neptimou zavislost interpretujeme slovy, ze syndrom vyhoteni s ¢astéj$im odpocinkem
klesa.

5HO Neexistuje korelace mezi mirou syndromu vyhoreni a ¢etnosti konzumace
nezdravého jidla

Hypotéza ptedpokladd Ze vysvétlovand proménnd, kterou je Cetnost konzumace
nezdravého jidla, nezavisi na proménné vysvétlujici neboli cetnosti mife syndromu

vyhoteni.

Pomocné vypodty
sumaxy | 1138,81

suma X 352
sumay | 378,0952
suma x2 1342

sumay2 | 1344,875

Tabulka 6: pomocné vypocty 5. hypotéza, zdroj: viastni zpracovani

r=20,17
r2=2911%

Zavér: Hypotéza se zamitd, byla prokazéna slabid a pfima zavislost mezi mirou
syndromu vyhotfeni a Cetnosti konzumace tuénych a nezdravych jidel. Zmény zavisle
proménné neboli ¢etnosti konzumace tuénych a nezdravych jidel jsou z 2,911 % zptsobené
neboli vysvétlitelné zménami nezavisle proménné, kterou je mira syndromu vyhoteni.

Na zaklad¢ vysledku lze zhodnotit, ze konzumace nezdravych a tu¢nych jidel rostouci

mirou syndromu vyhoteni stoupa.
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6HO Neexistuje korelace mezi vékem respondenta a mirou jeho proZivaného
stresu
Hypotéza predpoklada, ze vysvétlovana proménna, kterou je mira syndromu vyhotent,

nezavisi na proménné vysvétlujici neboli véku respondenta.

Pomocné vypocty
suma xy | 1178,286
suma x | 378,0952

sumay 385

suma x2 | 1344,875

sumay?2 1349
Tabulka 7: pomocné vypocty 6. hypotéza, zdroj: viastni zpracovini
r =—0,104
r2=1,07%

Zavér: Hypotéza se zamita, byla prokazana slabd a nepfimé zavislost mezi vékem
jedince a mirou syndromu vyhoteni. Zmény zavisle proménné neboli miry vyhoteni jsou
21,07 % zpasobené neboli vysvétlitelné zménami nezavisle proménné, kterou je staii
zamestnance.

Jedna se o neptimou zavislost, tudiz 1ze konstatovat, Ze mira stresu s rostoucim vékem

zamestnance klesa.

5.4.1 Souhrn vysledki

Vysledky jednotlivych hypotéz ukazuji, Ze jsou zaméstnanci V pomérné dobré kondici.
Ptiznaky stresu nejsou znatelné u poloviny z nich viibec a ve stresu je pouze mala ¢ast. Spolu
Stim souvisi 1 mira syndromu vyhofeni, kterd se V nejvy$Sim stadiu prokdzala pouze
vyjimecné u nékolika par pfipadii. Z toho diivodu bylo pomé&rné narocné vyvratit hypotézy
a prokazat zavislost mezi skute¢nostmi.

Syndrom vyhoteni dle dotazniku BM byl vyhodnocen tak, Zze syndrom vyhoteni lze
pozorovat u 49 % zaméstnanci v riznych mirach, ale v té nejvyssi pouze u 8 zaméstnanci.
Z nich bylo Sest Zen a dva muzi S primérnym vékem 33 let. Z pohledu postaveni ve firmeé
nelze vyznacit konkrétni pozici celé skupiny, jelikoZ se jedna o rozmanité zaméstnance. Patfi
sem dva bankéfi, 0sobni a premium bankért, dva specialisté, student a pokladni. Délka jejich
trvani ve firm¢ je u sedmi z nich krat$i péti let a u osmého 32 let.

Co se tyka jejich spokojenosti s pracovnim kolektivem a nadiizenym, ani zde nelze
sledovat nijak vyznamnou nespokojenost u vSech z nich. Jak ukazuji nasledujici grafy, tak

3/4 z nich jsou s kolektivem spokojeny a zaroven vétSina je spokojena i se svym nadfizenym.
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Jedina spojitost, kterou lze pozorovat, je, Ze respondent nespokojeny s kolektivem je i rovnéz

Spokojenost s nadfizenym Spokojenost s kolektivem

@9

]l m2 =4 m] m2 =3 n5

Graf 6: spokojenost zaméstnance s nadrizenym, zdroj: viastni  Graf 7: spokojenost zaméstnance s kolektivem, zdroj:
zpracovani vlastni zpracovani

nespokojen se svym nadiizenym.

Z pohledu aktivniho odpocinku vSichni respondenti cvi¢i alesponn jednou tydné.
Naopak pokud jde o spanek, tak s vyjimkou dvou, ktefi uvedli jako primérnou dobu spanku
5-6 hodin denné, spi ostatni priméru 6-8 hodin denné. Zaroven tito dva uvadi, ze jim proces
usinani trva v praméru déle nez jednu hodinu, coz Ize povazovat za jeden z projevi stresu,
a tim 1 zatéze na organismus. Pii podrobnéjsim zkoumani vsak jde vycist, Zze se nejedna o
jedince, kteti by byli nespokojeni s kolektivem nebo s nadiizenym. Naopak je hodnoti velmi
kladné. Zbytek uvedl, Ze usind nejcastéji do 15 minut, jeden okamzité, a posledni do ptl
hodiny.

Zajimavym faktem je, ze ani u jednoho z vySe zminénych nelze pozorovat zvysenou
konzumaci alkoholu ¢i nezdravé stravy.

Pozoruhodné poznatky lze ale pozorovat v oblasti stresu. VéEtSina respondentti z celého
souboru je bez pfiznaku stresu nebo s jejich minimalnim mnozstvim. V piipadé vyse
zminénych osmi 0sob lze ale pozorovat odchylku. Za piedpokladu, Ze za symptom stresu je
povazovana respondentem oznacena odpovéd na Skale hodnotou vys$si tfem, muzeme

pozorovat az u vice nez poloviny z nich vice nez 5 ptitomnych symptomui stresu.
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POCET SYMPTOMU STRESU

H2 4 ES5 m6 m7

Graf 8: pocet symptomui stresu, zdroj: vlastni zpracovani
5.5 Diskuse

Byt vzorek respondentli lze povaZovat za pomérné Siroky, a tim dostacujici pro
vyzkum, chybéla mu dostate¢na rozmanitost pro dokazani jednotlivych hypotéz. VétSina
respondentl byla mladsi 30 let, ve spole¢nosti neptsobila pfili§ dlouhou dobu, a proto
vysledky miry syndromu vyhoteni a stresu nebyly vysoké. Jelikoz byla dotazovéana primarné
pobockova sit’, jednalo se pfevazné o bankéte. Otazkou je, jestli by nebylo pfisté ucinné;si
nesoustfed’ovat se pouze na pobockovou sit’ jednoho, byt velkého, mésta, ale ptipadné se
zaméfit i na jina oddéleni ve firmé.

Ihned v prvni hypotéze, ve které byla testovana zavislost miry syndromu vyhoteni na
pohlavi jedince, by se dalo diskutovat nad tim, zdali je vysledek opravdu relevantni.
Z vysledkti dotaznikového Setfeni mizeme totiz vycist, ze Setieni se ve velké prevaze
ucastnily hlavné Zeny.

Druhd hypotéza prokazuje nezavislost stresu na pravidelné pohybové aktivité
provozované respondentem. TO by ovSem znamenalo, Ze duSevni hygiena ve formé
aktivniho odpocinku jedince nezlepsuje jeho psychicky stav. Samoziejm¢ mohlo dojit ke
zkresleni informaci, jelikoz vétSina respondentti se vénuje pravidelnému pohybu nezavisle
na mite prozivaného stresu. Dulezité je také podotknout, Ze jedinct, ktefi stres prozivaji, je
mnohem méné¢ nez jedinc, kteti ne. Z toho diivodu lze predpokladat, Ze pii vy$§im mnozstvi
respondentli by mohlo dojit ke zméné vysledku, a tim prokazani zavislosti.

Hypotézy zabyvajici se korelaci mezi znaky a jeji mirou zavislosti Se prokazaly ve
vSech tfech ptipadech. Prvni dvé se predpokladat daly, ale zajimavy je vysledek posledni,

ktera poukazala na to, Ze stres Srostoucim vékem zaméstnance klesa. To by se dalo
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odtvodnit faktem, Ze na zaméstnance, ktery se teprve zaucuje, je kladen mnohem vétsi tlak.
Otazkou je, zda by pii vys$sim poctu respondent byl vysledek obdobny.

Rozmanity nebyl vzorek ani v pfipadé¢ dotazi na duSevni hygienu. VétSina
respondentl se vénovala pravidelné sportovni aktivité, spala zhruba osm hodin denn¢, kdy
ani usinani nebyl problém. Vse lze ale i ptikladat k faktu, Zze primérny vek respondentt je
pomérné nizky.

Velmi zajimavé by bylo téZ zjistit, zda zaméstnanci benefity firmy opravdu znaji
a kolik procent z nich je vyuziva. Pfi vys$S§im poétu respondentd by také mohlo byt
pozoruhodné zhodnotit rozdily mezi mirou syndromu vyhofeni a samotného stresu u
vedoucich a podtizenych pozic. To nebylo pro malé mnozstvi respondentti z vedoucich pozic

proveditelné. Oboji jsou zajimavé naméty pro ptipadné dals$i zkoumani.
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6 Zavér

Stres je velkym tématem a nejspise jesté dlouho bude. Firmy se s nim snazi pracovat
a chranit své lidské zdroje. Lidska prace je pro kazdy podnik jeden z nejvyssich nakladi,
aproto je i kladen diiraz na kvalitu odvedené cCinnosti. Ten se ale miize proménit
V nepiimétfeny tlak a vyustit az v obavany syndrom vyhoteni. O obojim je nutné se oteviené
bavit a nezapominat na pravidelnou a kvalitni duSevni hygienu, kterd mulze byt
provadéna mnoha zptsoby, poc¢inaje fyzickou aktivitou az po kvalitni spanek.

S témito fakty pracuji i firmy na modernim trhu prace. Vzhledem k velmi nizké
nezaméstnanosti se snazi firmy pfedhanét s vyhodami nabizenymi pro zaméstnance. Skrze
benefity se pokousi naldakat novou pracovni silu a udrzet si ji cO nejdéle v nejvice
produktivnim stavu. Mezi zminované vyhody se fadi dny volna navic, firemni psycholog,
kouc¢ink, podpora seberozvoje skrze pofadané seminafe nebo projekty, ale také pomérné
novy a covidem podpoieny trend home office

Cilem prace bylo zmapovat stavy ve vybrané obchodni spole¢nosti a navrhnout na
zaklad¢ vysledkl nalezitd opatfeni. Z Setfeni v praktické ¢asti vyplyva, ze vysledky tykajici
se miry stresu a syndromu vyhoifeni nebyly vubec nijak vysoké a daly se ptedpokladat
vzhledem k naro¢nosti vykonu pozice. V piipad¢ duSevni hygieny respondenti udavali, Ze
se vénuji aktivnimu odpocinku pomérné pravidelné, relaxuji a svilj volny ¢as umi provazat
I s oddechem od kazdodennich tézkosti a povinnosti.

Byt syndrom vyhoteni byl prokazan v nejvyssim stadiu u malého mnozstvi lidi, jeho
ptiznaky se daly pozorovat dohromady u 49 % respondentd. Toto zjiSténi by mélo byt pro
danou spolecnost alarmujici. Nejenze se jedna o ukéazku, Ze je néco v neporadku, ale
vyhotely zaméstnanec se se zvySujici mirou syndromu vyhoteni stdva v pracovnim Zzivoté
az neupotiebitelnym. Jinymi slovy neni natolik produktivni a je pouhou otazkou Casu, kdy
firma zaméstnance ztrati, bud’ z divodu nespokojenosti, pfipadné Spatné¢ho zdravotniho
stavu. Z toho ditvodu je tfeba se naucit s timto faktem pracovat. Podstatné je zaméfit se na
snizeni miry syndromu vyhofeni u zaméstnancli, u kterych jiz existuji prokazatelné
symptomy, napiiklad za pomaoci terapii. Zaroven se ale nesmi zapominat i na prevenci, aby
doslo k zamezeni dalSich vyskyti syndromu vyhoteni. Spravna prevence zaroven dokaze
usetfit firmé velké ndklady, jelikoZ je vzdy usporngjsi financovat kvalitni prevenci nez

naslednou lé¢bu.
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Vzhledem k vysokému mnozstvi respondenti, kteti maji ptiznaky syndromu vyhoteni
prokazatelné, by bylo prvnim krokem k Gispéchu zjistit, jakd je informovanost mezi
zaméstnanci Ve spole¢nosti ohledné nabizenych benefiti. Naptiklad v ptipad¢ pravidelné
poradané akce Dny zdravi od OZP bylo zjisténo, Ze se ji v poslednim ro¢niku zucastnilo
celkem 600 lidi. Toto ¢islo je velmi pozoruhodné, avSak zaméstnanci ve spole¢nosti je
mnohem vice. Byla by ucast vyznamnéjsi v pripadé vétsi informovanosti?

Stejné zardzejici ziastavaji Dny dohody, jejichz kapacita i pfes velmi zajimava
prednasena témata je pouze 12 ucastnikt. Toto ¢islo je pfili§ malé na to, aby mélo moznost
prokazatelné ve spole¢nosti néco ovlivnit. Naopak kladné se daji hodnotit nabizené terapie,
které by stavy opét pii vyssi dostupnosti mohly zlepsit. Zaroven zaleZzi i na poctu nabizenych
psychologli ve spole¢nosti a na délce ¢ekaci doby.

Na zakladé vysledku Setfeni lze navrhnout nasledujici opatieni. Nejprve je potieba se
zam¢fit na zaméstnance jako takové a jejich osobni zivot. Urit€¢ tim nejdulezitéjSim
opatienim je pravidelnd dusevni hygiena. Zaméstnanci by méli dbat na zdravy Zivotni styl,
pravidelné a kvalitn¢ se stravovat a nezapominat na odpocinek. Na zéklad¢ vysledkil
dotaznikového Setfeni lze konstatovat, ze zaméstnanci se vénuji pravidelné pohybové
aktivité, dulezity je ale i odpocinek formou relaxace, spanku ¢i jiné klidové aktivity.
V ptipad¢ potieby je také mozné vyhledat psychoterapeutické sluzby, které byvaji mnohdy
hrazeny 1 pojistovnou.

V ptipadé¢ pracovniho Zivota je zajisté podstatné si umét vytvofit prostor, ve kterém se
zamé&stnanec citi komfortné. To se tyka nejen prostiedi, ale i vztaht v kolektivu, jelikoz
prece jen se svymi kolegy travi pomérné hodné Casu. Poslednim opatfenim a také velmi
dilezitym je naucit se oddélovat pracovni Zivot od Zivota osobniho.

Z pohledu firmy je doporuceno zaméfit se na pivodce vzniku syndromu vyhoteni,
jelikoz to by mohlo pomoci strtjce identifikovat a pak eliminovat. Dulezité je soustiedit se
na miru informovanosti zameéstnancti o benefitech, které firma nabizi, a to, z jakého procenta
jsou tyto benefity vyuzivany. Spole¢né stim by uréité bylo zajimavé zjistit, cO Si
zaméstnanci o stdvajicich benefitech mysli. Zda je povazuji za uzitecné, ¢i by pozadovali,
aby byla pozornost vénovéana nécemu jinému. Otazkou je, zda informovanost zaméstnanct
0 stresu a syndromu vyhoteni je dostate¢na natolik, aby byli schopni si v¢as fict o pomoc
a zasdhnout. To opét navazuje na dusevni hygienu, jelikoZ 1 o ni by méli byt dostatecné

informovani. O tom, jak podstatna je pro dusevni zdravi jedince, v jakych formach ji mohou
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provozovat a jak ¢asto se ji vénovat. Tomu by mohly pomoci firemni vzdélavaci seminare
na tato témata.

Zavérem je uz jen tfeba doplnit, ze stres a syndrom vyhofeni opravdu nejsou jen
zalezitosti uciteld ¢i zdravotnikd, ale stejnym zptisobem mohou propuknout i u pracovnika
Vv bance. Proto je nesmirn¢ dulezité dbat na své duSevni zdravi nezavisle na tom, kde jedinec
pracuje. S tim souvisi i nezbytnost osvéty skrze populaci o existenci tohoto onemocnéni a o
zpusobech, jak mu piedchazet. Jak uz bylo zminéno, vZdy je lep$i zacinat prevenci neZli
samotnou 1é¢bou. Mnohdy se v dne$ni zrychlené dobé zdd nemozné udélat si ¢as na

odpocinek, ale opomijet pravidelnou dusevni hygienu s sebou nese velké dané.
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Prilohy

Priloha ¢islo 1 Dotaznik

Vazené kolegyn¢ a kolegové,

v ramci své bakalaiské prace, zabyvajici se problematikou stresu a syndromu vyhoteni
zaméstnanct skupiny CSOB, bych vas poprosila o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Dotaznik
je zcela anonymni a odpovédi budou slouzit pouze pro potteby bakalaiské prace. Jedna se o
maximalné 5 minut vaseho Casu.

Ptedem dékuji za ochotu a pomoc

S pozdravem Marie Kankova

1. Jakého jste pohlavi?
a) Zena
b) Muz
2. Kolik je Vam let?
a) Prostor pro odpovéd’
3. Jaké je vase postaveni ve spole¢nosti?
a) Prostor pro odpovéd’
4. Rodinny stav?
a) Zenaty/vdana
b) Svobodny/svobodna
c) Rozvedeny/rozvedena
5. Kolik let trva vas zaméstnanecky pomeér v dané spolecnosti?
a) Prostor pro odpovéd’
6. Jste spokojen(a) s kolektivem, se kterym pracujete?
Velmi spokojen(a) 1 2 3 4 5 Velmi Spatné
7. S mym nadfizenym vychazim...
Velmi dobfe 1 2 3 4 5 Naprosto nespokojen(a)
8. Trpite bolestmi hlavy?
Nikdy 1 2 34 5 Neustale
9. Pocitujete bolest zad?
Nikdy 1 2 34 5 Neustale
10. Trapi vas problémy s travenim?
Nikdy 1 2 34 5 Neustale
11. Citite se precitlivéle?
Nikdy 1 2 3 4 5 Neustale
12. Pocitujete unavu?
Nikdy 1 2 3 4 5 Neustale
13. Citite se podrazdéné?
Nikdy 1 2 3 4 5 Neustale
14. Pripadate si nerozhodny?
Nikdy 1 2 3 4 5 Neustale
15. Pripadate si zbrkly?
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Nikdy 1 2 3 4 5 Neustale

16. Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?

Nikdy 1 2 3 4 5 Kazdy den

17. Kolikrat tydné se stravujete tu¢nymi a nezdravymi jidly?
Jednou tydné 123456 7 Kazdy den
18. Jak ¢asto si udélate ¢as sam pro sebe

Nikdy 1 2 34 5 Kazdy den

19. Jakym zplisobem relaxujete (je mozné vybrat vice moznosti)?

a) Meditace
b) Cetba
c) Fyzicka aktivita
d) Konicky
e) Spolecny Cas s prateli
f) Jind
20. Jak ¢asto sportujete?
a) Nesportuji
b) Jednou mésicné
c) Jednou tydné
d) Vice neZ jednou tydné
e) Méné nez jednou mésicné
21. Kolik hodin denné prlimérné spite?
a) Méné nez 5 hodiny denné
b) 5-6 hodin denné
c) 6-8 hodin denné
d) Vice nez 9 hodin
22. Jak dlouho vdm trva neZ usnete?
a) Usindm okamzité
b) Zhruba 5-15 minut
c) Do pll hodiny
d) Déle nez pll hodiny
e) Déle nez hodinu

Nasledujici otazky slouzi pro urc¢eni miry syndromu vyhoteni u jedince. K t€émto uceltim

je pouzit dotaznik BM. Otazky se odpovidaji na urcené skale. Jedna se o dotazy na vase pocity

z aktudlné prozivaného obdobi poslednich dni ¢i mésici.

23. Byl jsem unaven.

1 ...nikdy 2 ... jednou za Cas 3 ... zfidka kdy 4 ...

vzdy
24. Byl j sem v depresi (tisni).

1...nikdy 2 ...jednouzacas3...

vidy
25. Prozival jsem krasny den.

1...nikdy 2 ... jednou zacas 3 ...

vidy
26. Byl jsem télesn¢ vycCerpan.

1...nikdy 2 ... jednou zacas 3 ...

vidy

zfidka kdy 4 ...

z¥idka kdy 4 ...

z¥idka kdy 4 ...
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27.

28.

29.

Byl jsem citové vycerpan.

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Byl jsem st’asten.

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se vyfizen (znicen).

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy

30. Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat dale.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Byl jsem nest’astny.

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se uhonén a utahan.

1 ... nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se jako by uvéznén v pasti.

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se jako bych byl nula (bezcenny).

1 ... nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se utrapen.

1 ... nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Tizily mne starosti.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se zklaman a roz€arovan.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vzdy
Byl jsem slab a na nejlepsi cesté k onemocnéni.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vzdy
Citil jsem se beznad&jné.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se odmitnut a odstréen.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se pln optimismu.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
Citil jsem se pln energie.

1...nikdy 2 ... jednou za ¢as 3 ... zfidka kdy 4 ...

vidy
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43. Byl jsem pln uzkosti a obav.
1...nikdy 2 ... jednou za €as 3 ... zfidka kdy 4 ... nékdy 5 ... ¢asto 6
vidy

Priloha Cislo 2 grafy

Jakého jste pohlavi?

121 odpovédi
® Zena
® Muz
29,8%

Graf 9: RozloZeni respondentii dle pohlavi, zdroj: viastni zpracovani

® Zenaty/vdana
@ Svobodny/svobodna
@ Rozvedeny/rozvedena

Graf 10: Rozlozeni respondentii dle rodinného stavu, zdroj: viastni zpracovaini

Rodinny stav?
121 odpovédi

S mym nadfizenym vychazim...
121 odpovedi

100
EXGRED)
75
50
25
o
23 (19 %) 2017 %) 5(4.1 %)
0 |
4 5

Graf 11: Rozlozeni respondentit dle spokojenosti s nadrizenym, zdroj: viastni zpracovani

62

... obvykle 7 ...



Citite se precitlivéle?
121 odpovédi

&0

486 (38 %)

40

29 (24 %)

20 22 (18,2 %)

19 (15,7 %)

0
1 2 a 4 5
Graf 12: Cetnost respondentii trpicich pocitem precitlivélosti, zdroj: viastni
zpracovani

Pfipadate si zbrkly?
121 odpovédi

60

46 (38 %)

40 45 (37,2 %)

20 20 (16,5 %)

6 (5 %)

Graf 13: Cetnost respondentii pocitujici zbrklost, zdroj: viastni zpracovani

Pocitujete Unavu?
121 odpovédi

60

40 42 (34,7 %)

26 (21,5 %
20 (215%)

18 (14,9 %)

Graf 14: Cetnost respondentii pocitujicich tinavu, zdroj: vlastni zpracovani

Citite se podrazdéné?
121 odpovédi

60

47 (38,8 %)
40

39 (32,2 %)

20

16 (13.2 %)
13 (10,7 %) (13:2%)

Graf 15: Cetnost respondentii pocitujicich podrazdénost, zdroj: viastni
zpracovani
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Pfipadéte si nerozhodny?
121 odpovedi

60

46 (38 %)

31 (25,6 %) 32 (26,4 %)

1 2 3 4

Graf 16: Cetnost respondentii trpicich nerozhodnosti, zdroj: viastni zpracovani

Jste spokojen(a) s kolektivem, se kterym pracujete?
121 odpovédi

80
71(58,7 %)
60
40
20 27 (22,3 %)
9 6(5%)
16 (13,2 %) 10.8%) b
0 |
1 2 3 4 5

Graf 17: Rozlozeni respondentit dle spokojenosti s kolektivem, zdroj: viastni zpracovdini

Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?
121 odpovédi

60 60 (49,6 %)
40

32 (26,4 %)

20
20 (16,5 %)

2(1,7 %
7 (5,8 %) 7%

Graf 18: Cetnost konzumace alkoholu, zdroj: Vlastni zpracovani
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Jak casto si udéldte ¢as sam pro sebe?
127 odpovedi

60

47 (38,8 %)

40

33 (27,3 %)

20 23 (19 %)
17 (14 %)

1 (o‘la %)

1 2 3 4 E

Graf 19: Pravidelnost volného casu, zdroj: viastni zpracovani

Jak dlouho vam trva nez usnete?
121 odpovédi

@ Usinadm okamyité
24.8% @ Zhruba 5-15 minut

@ Do pul hodiny
@ Déle nez pul hodiny
y_— | @ Déle nez hodinu

Graf 20: Délka usinani, zdroj: viastni zpracovani

Kolik hodin denné priimeérné spite?
121 odpovédi

@ Méné nez 5 hodin denné
@ 5-6 hodin denné
© 6-8 hodin denné
@ Vice nez 9 hodin

24,8%

Graf 21: Primérnd doba spanku, zdroj: viastni zpracovani

Jak ¢asto sportujete?
121 odpovedi

@ Nesportuji

@ Jednou mésicné

@ Jednou tydné

@ Vice neZ jednou tydn&

@ Méné neZ jednou mésicné

Graf 22: Pravidelnost fyzické aktivity, zdroj: vlastni zpracovani
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Kolikrat tydné se stravujete tuénymi a nezdravymi jidly?
121 odpovédi

40

30

20

10

31
(25,6 %)

23 (19 %)

13
(10,7 %)

6 (5 %)

Graf 23: Cetnost konzumace nezdravych jidel, zdroj: viastni zpracovani

Jakym zplsobem relaxujete (je moZné vybrat vice moZnosti)?
121 odpovédi

Meditace
Cetba

Fyzicka aktivita
Koni
Spolecny cas s prateli

cky

11 (9,1 %)

Graf 24: Zpiisob traveni volného casu, zdroj: vlastni zpracovani

Priloha ¢islo 3 Teoretické ¢etnosti

tabulka teoretickych ¢etnosti
0l1l 9,39726 | 021 4,60274
0l2 14,76712 | 022 7,232877
0l3 12,75342 | 023 6,246575
014 12,08219 | 024 5,917808

Tabulka 8: tabulka teoretickych cetnosti k prvni hypo

tabulka relativnich ¢etnosti

oll 15,45455 | 021 6,545455
012 27,39669 | 022 11,60331
013 18,96694 | 023 8,033058
0l4 17,56198 | 024 7,438017
015 5,619835 | 025 2,380165

51 (42,1 %)

téze, zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 9: teoretické cetnosti k druhé hypotéze, zdroj: viastni zpracovani

tabulka teoretickych ¢etnosti

0l1l

17,81818

021

17,41322 | 031

13,7686

0l2

26,18182

022

25,58678 | 032

20,2314

Tabulka 10: teoretické cetnosti pro hypotézu 3, zdroj: vlastni zpracovani

64 (52,9 %)

3(2,5 %)

83 (68,6 %)

73 (60,3 %)

Tabulka teoretickych &etnosti

oll 11,10744 | 021 10,7107438 | 031 9,917355
012 16,89256 | 022 16,2892562 | 032 15,08264
041 3,966942 | 051 5,157024793 | 061 7,140496
042 6,033058 | 052 7,842975207 | 061 10,8595

Tabulka 11: teoretické cetnosti k ctvrté hypotéze, zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka teoretickych &etnosti
o0ll 6,347107 | 021 11,30579 | 031 6,347107
0l2 10,31405 | 022 18,3719 | 032 10,31405
013 6,876033 | 023 12,24793 | 033 6,876033
014 8,46281 | 024 15,07438 | 034 8,46281

Tabulka 12: Tabulka teoretickych cetnosti k paté hypotéze, zdroj: viastni zpracovani

Tabulka teoretickych ¢etnosti
0ll 25,65289 | 021 45,69421 | 031 25,65289
0l2 6,347107 | 022 11,30579 | 032 6,347107

Tabulka 13: Tabulka teoretickych cetnosti k sedmé hypotéze, zdroj: viastni zpracovani
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