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Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani

Abstrakt

Bakalafsk4 prace na téma ,,Stres a jeho vliv na vykonnost v zaméstnani* je rozdé€lena

do dvou casti — teoretické a empiricke.

V teoretické ¢asti jsou vysvétleny zdkladni pojmy, jako je napf. stres, stresova reakce,
faze, pri¢iny a dusledky stresu. Je zde vysvétlen a vymezen stres v pracovnim prostredi,

stresory, pracovni zat€z a zvladani stresu.

V empirické ¢asti je proveden vyzkum zabyvajici se stresem u vyjezdovych hasict,
zaméstnanci Hasi¢ského zachranného sboru CR v Kralovéhradeckém kraji. Data jsou
ziskavana pomoci dotaznikového Seteni a vysledky jsou vyhodnoceny za pomoci vhodnych

statistickych metod a patficné¢ okomentovany.

Kli¢ova slova: zatéz, stres, odolnost, adaptace, vykonnost, zaméstnani



Stress and its impact on a performance at work

Abstract

The bachelor thesis "Stress and its impact on job performance" is divided into two

parts — theoretical and empirical.

The theoretical part explains basic notions such as stress, stress reaction, stages,
causes and consequences of stress. Stress in the work environment, stressors, workload and

stress management are explained and defined.

In the empirical part, research is conducted on the stress in firefighters, members
of the Fire Rescue Service of the Czech Republic in the Hradec Kralové Region. Data are
collected by means of a questionnaire survey and the results are analysed using appropriate

statistical methods and commented accordingly.

Keywords: load, stress, resilience, adaptability, performance, employment
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1 Uvod

Slovo stres je v dneSni dob¢ Casto sklonovanym slovem, nebot’ stres je vSude kolem
nas. Sta¢i zapnout radio, televizi nebo internet a uz se na nas chrli vSelijaké zpravy,
pfedevSim ty negativni, které v nas, at’ chceme nebo ne, vyvolavaji stresovou reakei,
na kterou nase télo reaguje. Pokud s tim nic nedélame, za¢ne se energie hromadit uvnitf téla
a zacne zasahovat orgdny, coz neni vibec nic dobrého pro nase zdravi. Z toho vyplyva,
Ze s negativnim stresem je diilezité bojovat. Kromé& negativniho stresu ale existuje 1 pozitivni
stres, ktery je pro ¢lovéka potifebny. Pravé onen pozitivni stres nas kazdy den motivuje
k tomu, abychom néco délali, abychom byli aktivni a zarovenl nas chrani pfed pfipadnym
hrozicim nebezpecim. Dnesni uspéchana doba je plna spousty stresovych situaci. Spousta
lidi se honi za budovanim kariéry, aby mohli vydélavat mnoho penéz, coz ale nahrava prave
stresu. Moderni doba se posouva dopiedu, v zaméstnani jsou stale dokonalejsi technologie
a zaméstnavatelé po svych zaméstnancich chtji, aby veSkeré moderni technologické
vymozenosti ovladali, ale ne kazdy na to ma. Nékdo se dokaze podridit a zvladne to, nékdo
ne a zacne propadat stresu. Stres mtze mit nasledné negativni disledky, at’ uz jde o to,
ze muze u ¢lovéka propuknout néjakd nemoc nebo miize mit vliv na neshody v pracovnim,
¢1 osobnim Zivoté. A protoze v praci travime spoustu Casu, je zapotiebi, aby v praci byly
takové podminky, které jsou vhodné.

Bakalafskd prace je zaméfena zejména na stres v zaméstnani. Nejdiive budou
vysvétleny zakladni pojmy, jako je pojem stres, jeho druhy, jaké jsou stresujici Zivotni
udalosti, hodnoceni pracovni zatéze, stresové situace na pracovisti, disledky pracovniho
stresu, zdravi a stres, psychicka odolnost a jak zvladat stres.

Pomoci analyz pfedem formulovanych nulovych hypotéz bude odpovézeno
na vybrané otdzky. Zejména bude zjiSténo, zda mira pracovniho stresu souvisi s riznymi
parametry u vyjezdovych hasi¢ti Hasi¢ského zachranného sboru CR. Pro zajimavost budou
v kapitole Zhodnoceni a doporuc¢eni porovnany vysledky z Meisterova dotazniku

s dotaznikem Holmese a Raheho.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je uvedeni do problematiky stresu a zji$t€ni miry pracovni
zaté7e u zaméstnanct Hasiéského zachranného sboru CR, konkrétné u vyjezdovych hasi¢i
v Kréalovéhradeckém kraji.

Cilem teoretické ¢asti je vysvétleni zakladnich pojmt, které s danou problematikou
uzce souvisi (napf. pojem stres, jeho druhy, jaké jsou stresujici zivotni udalosti, hodnoceni
pracovni zatéze, stresové situace na pracovisti, disledky pracovniho stresu, zdravi a stres,
psychicka odolnost a jak zvladat stres).

Empirické ¢ast bakalaiské prace je zalozena na porovnani vysledkii z Meisterova
dotazniku s vysledky dotazniku Holmese a Raheho. Zejména pak u vysoce skoérujicich
respondentll v Meisterové dotazniku jde o zjiSténi, zda jim stres zpiisobuje pracovni mira
zatéze nebo zda se jim néco uddlo v osobnim zivoté a zda tedy stres plyne odjinud nez

ze zamestnani.

2.2 Metodika

Bakalatska prace je rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a empirické. Teoreticka Cast
vychazi z komplikace textd z odborné literatury. PouZit¢ kniZni zdroje jsou uvedeny
v seznamu literatury bakalaiské prace. Teoretickou Cast tvofi kapitoly, které na sebe logicky
navazuji.

V empirické ¢asti je vyuzito dotaznikového Setfeni, které je zaméfeno na analyzu
pracovniho stresu a jeho vlivu na vykonnost u vyjezdovych hasi¢i Hasi¢ského zachranného
sboru CR v Kralovéhradeckém kraji. Dotazovéni je rozdéleno na nékolik &asti. Prvni ¢ast
je informacni dotaznik, kde se zjiStuje identifikace respondentl, nasleduje Meisteriiv
dotaznik, pro zji$téni pracovni miry z4téze a dotaznik Holmese a Raheho.

Dotazniky jsou vytvofeny ptes web Survio.com a odkaz na dotaznik je zaslan
kazdému zaméstnanci na jeho emailovou adresu, ze které md moznost vstoupit rovnou
do dotazniku. V8ichni respondenti jsou seznameni s U€elem vyplnéni dotazniku, s ndvodem
jak dotaznik vyplnit i s naprostou anonymitou pfi vypliovani dotazniku. Dotazniky jsou
rozeslany elektronicky na stanice profesiondlnich hasi¢i v Kralovéhradeckém kraji.
Dotazniky jsou vypliovany v elektronické podobé a jejich navrat probiha také elektronicky.

Po ukonéeni dotazovani jsou veSkeré odpoveédi zpracovany v programu Microsoft Office
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Excel a nasledné je pouzita ke zpracovani dat statisticka analyza, ktera vychazi z predem
formulovanych hypotéz. Formulace hypotéz je uvedena v nésledujici kapitole. K analyze dat
jsou pouzity kontingen¢ni a asociacni tabulky a jejich testovani pfes y2 — test. Poté jsou
vysledky okomentovany a doplnény o tabulky a grafy. Podrobné&jsi informace jsou uvedeny
v kapitole 4.1.

V zévéru prace je uvedeno doporuceni pro zaméstnavatele, jak zlepSit pracovni

podminky, aby se stres zmirnil nebo eliminoval.

2.3 Metoda vypoctu

Ovétovani vztahu pii testovani hypotéz probiha tak, ze se pouzije Chi-kvadrat test
nezavislosti (x2 — test). Jedna se o rozdil zjiSténych Cetnosti n;; a teoretickych Cetnosti n,;.
Teoretické Cetnosti se vypocitaji jako sou€in marginalnich Cetnosti a nasledné se provede

vydeéleni celkovym poctem Cetnosti.

Teoretické ¢etnosti — vzorecek:

Chi kvadrat test — vzorecek:
(nij — noj)?
noj

X2 = XX

Vypocita se hodnota testového kritéria, ktera se nasledné¢ porovna s kritickou
hodnotou y2a(r-1)(s-1), kde r predstavuje pocet fadkli a s ptredstavuje pocet sloupci.
Vyjde-li 42 vétsi nez y2o(r-1)(s-1), pak se nulova hypotéza zamitd. Dilezitou podminkou
testu je, aby podil teoretickych Cetnosti menSich nez 5 nebyl vétsi nez 20 % a zadna
teoreticka Cetnost nesmi byt mensi nez 1. Pokud tomu tak je, pak je potieba sloucit fadky
¢1 sloupce. Zalezi na tom, co je vhodnéjsi sloucit. Mohou se sloucit naptiklad odpovédi typu
»SpiSe ano* a ,,ano®, apod. Po provedenych upravach se teoretické ¢etnosti spocitaji znovu,
dokud nebude splnéna podminka testu.

V piipadé¢ zamitnuti nulové hypotézy je potieba provést urCeni sily zavislosti

Pearsonovym koeficientem kontingence C, za pomoci normalizovaného koeficientu
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kontingence Cn a maximalniho koeficientu Cmax, kde r pfedstavuje mensi z poctu obmén.
Pearsontv koeficient; Normalizovany koeficient; Maximalni koeficient

x2 C r-1
C= |=——; Cn= ;. Cmax = [—
x2tn’ Ccmax ’ r

Pti nemoznosti pouzit chi kvadrat test y2 je potfeba pouzit Fishertiv faktoridlovy test.

Najdeme nejnizsi Cetnost, kterou nasledné snizime vzdy o jednu, aZz do doby, dokud

se nedostaneme na nulu. Pouzijeme k tomu nasledujici vzorec:

Fishertv faktoridlovy test

. _ (a+b)!(c+d)!(a+c)!(b+d)!
L= nlalblc!d!

Po vypoctu porovname vyslednou pravdépodobnost p s hladinou vyznamnosti

0=0,05. Vyjde-li p < a HO, tak se nulova hypotéza zamita.

2.4 Stanoveni statistickych hypotéz

H1o: Mira pracovni zatéze nesouvisi s vékem

H1:: Mira pracovni zatéZe souvisi s vékem

Predpokiad: Prilis mlady clovek muze byt v praci vice ve stresu, nebot ma méné zkuSenosti.
Ve strednim véku mohou byt lidé ve stresu spise z osobnich duvodui a ve zralém véku mohou

byt lidé ve stresu z ditvodu strachu ze ztrdaty zaméstnani.

H2y: Mira pracovni zatéze nesouvisi s rodinnym stavem hasict
H2,: Mira pracovni zatéze souvisi s rodinnym stavem hasici
Predpoklad: Rodinny stav by nemel mit na miru stresu tolik vliv, nebot’ at’ uz je clovek

svobodny, Zenaty nebo rozvedeny, tak kazda z téchto roli s sebou nese jisté starosti.

13



H3¢: Mira pracovni zatéze nesouvisi s bezdétnosti

H3:: Mira pracovni zatéZe souvisi s bezdétnosti

Predpoklad: Bezdetnost by mohla ovliviiovat miru stresoveho zatizeni, nebot’ bezdetni maji
méné starosti. Jakmile prijdou do vztahu navic jesté déti, znamend to dalsi povinnosti

a nékteré z nich mohou u clovéka vyvolavat stres.

H4: Mira pracovni zatéze nesouvisi s délkou pracovniho poméru
H4,: Mira pracovni zatéze souvisi s délkou pracovniho poméru
Predpokiad: S délkou pracovniho pomeru by méla mira stresu klesat, protoze c¢lovek nabira

zkuSenosti a mél by si byt v praci jistejsi.

HS5o: Mira pracovni zatéze nesouvisi se vzdé€lanim hasict

HS51: Mira pracovni zatéze souvisi se vzdélanim hasicl

Predpokiad: Vzdelani by na miru stresu nemélo mit viiv. Vyssi vzdélani sice umozinuje
pracovat na jiné pozici, nez clovéku s nizsim vzdelanim, ale zase naopak ti s vyssim
vzdelanim jsou na pozicich, které nesou s sebou urcité vice zodpovédnosti, nez radovi

pracovnici na nizsich pozicich.
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3 Teoreticka vychodiska
3.1 Co je stres

Stres je fyziologickd odpovéd’ organismu na zatéz. Cim vétsi zatdZi, stresoriim
je ¢lovek vystaven, tim vétsi stres v organismu nastane. Clovék se nemiize zbavit strest
ve svém zivoté. Stres je slozita reakce organismu, kterd vede k poruSeni jeho vnitini
rovnovahy. Stres je snaha organismu vyrovnat se s fyziologickym ¢i psychologickym
problémem, ktery na organismus pusobi. NevyieSeny dlouhodoby stres vede k negativnim
psychosomatickym reakcim organismu (Lukes, 1994, s. 2).

Podle Joshiho (2007, s. 14) mlizZeme slovo stres vysvétlit jako utlak, tlak, napéti,
pfetizeni, tiha.

Stres je podle Lehrhauptové a Meibertové (2020, s. 52) povazovan za télesnou
¢1 dusevni nepohodu, nebo mizeme taky pouzit slovo tutlak. Jsou 1 taci lidé, ktefi tvrdi,
ze stres nepocituji, ale to je jen tim, Ze tito lidé vliv stresu zlehCuji, nebot’ na stres
je pohliZzeno ve spole¢nosti velmi negativné. Ale na druhou stranu jsou i lidé, kteti jsou hrdi
na stres, a to z toho divodu, Ze pravé diky stresu maji pocit, ze jsou dileZiti a dostate¢né
zaukolovani.

Davidji (2019, s. 33) stres popisuje jako reakci na to, Ze nejsou uspokojeny nase
potieby.

Stres mizeme podle Heluse (2018, s. 173) také oznacit jako zatéz, kterd dosahuje
takového stupné, kdy hrozi, ze jedinec nema dostatek sil, aby tuto zatéz zvladl. To poté vede
k celé fad¢ fyziologickych a psychickych procest, které ohrozuji nejen jedincovo zdravi,
ale dokonce 1 jeho Zivot.

Selye ptenesl termin stres do biologie, kde jim oznacil nespecifické zmény
biologického systému (tzv. stresovy syndrom) vyvolané nejriznéj$Simi Skodlivymi vlivy
(intoxikace, horko, chlad, nedostatek potravy, vody, fyzickd ndmaha, infekce atd.). Stav
stresu se projevuje v symptomech tzv. obecného adaptatniho syndromu. Obecny adaptacni
(stresovy) syndrom je generalizovand reakce, zahrnujici rlizné systémy organismu (Machac,

Machacova, Hoskovec, 1985, s. 63).
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Probiha ve tfech fazich:

1. Reakce t€sné po plsobeni silného stresu se nazyva poplachova (alarmovd) faze,
ve které se nervové a hormonalné navozuje stav pohotovosti jako pfiprava na boj
nebo uték. Dochézi k uvoliovani adrenalinu a noradrenalinu ze difené nadledvinek.

2. Druhd faze je faze rezistence, pfi niz se postupné snizuje reakce organismu
na nepiiznivy vnéj$i vliv. Organismus si na stresujici faktor (stresor) zvyka, 1épe
snasi naruSeni vnitiniho prostfedi. Tato faze vznika pfi opakovaném nebo trvalém
plsobeni stresu, pokud intenzita stresu neni pfili§ vysoka.

3. Nasleduje faze vycCerpani, kdy dochazi k celkovému selhani adaptacni a regulacni
schopnosti organismu. Vysledkem muze byt vazné ohrozeni organismu. Snizeni
obranné schopnosti mize vyvolat onemocnéni, ale i smrt (Macha¢, Machacova,

Hoskovec, 1985, s. 64).

Stres nemusi byt vzdy jen Skodlivy, ale dokonce miiZe byt 1 1éCivy. Je vzity chybny
nazor, ze stres je néco Skodlivého, cemu se musime za kazdou cenu vyhnout. Naopak bez
stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivni ¢innosti. Kazdy Zivy organismus
potiebuje stres, protoze jeho poplachové reakce umoziuji organismu efektivné existovat
ve svém prostiedi.

Urcita mira stresu je tedy uzitecna pro zdravou a efektivni existenci, vétSi mira
je Skodliva, tak jako vSe v zivoté, co je nadmérné. Napi. nadmérné cviceni, piejidani,
nadmérna prace ¢i odpocinek (Rheinwaldova, 1992, s. 1).

Stres je reakci na psychologické, fyzické ¢i emociondlni stresory. Tyto reakce
se nazyvaji utek a boj. Byly ndm dany do vinku v dob¢, kdy m¢li lid¢€ jen tyto dv€é moznosti,
jak prezit v nebezpecném prostredi. Nebezpeci se muselo Celit v boji nebo se mohl ¢lovek
spasit utékem. Tyto reakce pomohly ¢loveku tim, ze ho v mZiku fyziologicky vybavily k boji
¢1 utéku. Autonomni nervovy systém zvysil ¢innost, pocal vylucovat potfebné hormony —
adrenalin a noradrenalin, které prispély ke zvySeni krevniho tlaku, tlukotu srdce,
metabolismu, zrychleni dechu. Svaly se naplnily krvi a télo bylo pfipraveno k akei.

Problém nastal, kdyZ lidstvo zménilo sviij zivotni styl a v dne$ni spolecnosti, taktéz
plné nebezpeci, 1 kdyZ v jiné podobé, nevyuziva svych biologickych reakci. Boj, pokud
se nejedna o sportovni disciplinu, se dokonce nedovoluje jako zpiisob feSeni sporu Ci reakce
na nebezpeci. A Ut€k mnohdy neni mozny v pfelidnénych méstech. Svlij hnév musime

v sobé skryvat a své, po pfedcich zdédéné reakce, nechdvame vyznit naplano. A v tom je ten
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pocatek mnoha nemoci. Nevyuzité chemické zmény se nakumuluji a tim sniZi imunitu

systému a poskodi organy, které jsou nachylné a slabsi (Rheinwaldova, 1992, s. 2).
3.2 Drubhy stresu

Stres vyvolavaji rizné velmi naro¢né Zivotni situace. Ale skute¢nost, zda tyto situace
budou na nds stresovée plisobit ¢i ne, zalezi na tom, jak tuto situaci hodnotime a proZivame.
V zivote kazdého z nés prichazeji udalosti, které vyvolavaji silné emocni reakce. U né€koho
muZze stejna udalost vyvolat silnou stresovou reakci, jiného se dotkne ménég. Je-li nékdo
v dobré psychické a télesné kondici (tj. v dobré psychosomatické kondici), je mnohem
odolnéjsi vaci stresu. Neékteré stresujici zivotni udélosti jsou predvidatelné, naptf. zmény
ve vyvojovych fazich rodiny (narozeni ditéte, puberta ditéte, dosp€lé dit¢ odchazi z domova,
syndrom ,,prazdného hnizda*), jiné jsou nepiedvidatelné a ndhodné, napt. dopravni nehody,
urazy, pfirodni katastrofy, smrt blizké osoby. Mohou byt vSak i vysledkem vlastniho
rozhodnuti, napf. rozvod, zména v zaméstnani, st€éhovani apod. Vsechny vSak mohou
vyvolat zatéz. NaSe reakce na stresovy podnét miize byt pfimétena, tzn., Ze se s celou situaci
vyrovname a stres nezanecha zadné nasledky, fikame, ze doSlo k adaptaci. Pokud
se se stresovou situaci nevyrovname, tzn., nedojde k adaptaci, pak mohou nastat télesné
nebo psychické poruchy ¢i oboji (Gregor, 1988, s. 5).

Podle Priesse (2015, s. 14) nemusime vSichni vnimat stres jen negativng.
RozliSujeme tak mezi pfijatelnym stresem, kterému se fikd eustres a negativnim stresem,
ktery se nazyva distres. Negativné ladéné emoce a pocity nelibosti (napt. zdéSeni, strach,
nenavist) spadaji pod pojem distres. Pozitivné ladéné emoce (napf. stavy radosti, nadSent,
veseli, pfijemného oc¢ekavani) jsou spojovany s pojmem eustres (Kebza, 1997, s. 3).

Podle Bartinkoveé (2010, s. 18) je pro kazdého z nas eustres dilezity, protoze kazdy
Z nas pottebuje rozumnou miru stresu, ktera je dobra k tomu, ze ¢lovek je vice odolny proti

Kazdy mame sviij limit, kolik uneseme. Ve vrcholovém bodu stresu podavame
nejlepsi vykon. Tento bod je subjektivni a méni se u kazdého jedince podle jeho zdravi
a vrozené dispozice. Tento bod je tfeba hlidat, protoze ptesahne-li se, nastava distres, tedy
Skodlivy stres, vedouci k nemocem a posléze k vyc€erpani a smrti (Rheinwaldova, 1992, s. 2).

Vyse stresu nezavisi tolik na stresorech, ale na tom, jak na stresovou situaci
reagujeme, jak se tomu umime piizplsobit. Proto 1 mnoha stresovd onemocnéni jsou

zpusobena neschopnosti organismu adaptovat se dané zmén¢ (Rheinwaldova, 1992, s. 5).
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Rozdil mezi eustresem a distresem je dan 1 mirou svobodného rozhodnuti v situaci,
do které jsme se dostali a v niZ stres prozivame. Od dané¢ situace se pak odviji 1 nase postoje,
zkuSenosti, emoce, které se k pribéhu prozivani stresu vazou. ,,Dobrovolné* prozivany stres
se sndsi uplné jinak nez stres, jehoz pusobeni jsme vystaveni ndhodné, neocekévanou shodou
(Kebza, 1997, s. 4).

Carnegie (2011, s. 82) uvadi, Zze podle Dr. Selyeho je stres rozdélovan nejen
na eustres a distres, ale také jesté na hyperstres.

Druhy strest rozliSujeme i1 zhlediska jejich pfiCin, tzv. stresord, tj. podnétd
vyvolavajicich stres. Mohou to byt podnéty z vnéjSiho prostiedi, ale i1 signaly pochazejici
z naseho vlastniho organismu, tj. z vnitfniho prostedi naSeho téla i mysli. Stresovou situaci
spojenou s prozivanim stresu tak mohou vyvolat:

e podnéty fyzikdlni (nepfiméfené nizkd ¢€i naopak vysokd teplota, tlak vzduchu,
nedostatecné ¢i nadmérné osvétleni atd.),

e chemické (znecisténi vzduchu, plsobeni riznych jedl, vird a baktérii), ale také
podnéty, jez jsou spolecenské ¢i psychologické povahy,

e psychosocialni stresy. Hlavnimi pfi¢inami stresu psychosocidlni povahy jsou
konflikty v mezilidskych vztazich, stavy frustrace (znemoznéni dosdhnout néjakého
pro nas vyznamného cile) nebo stavy deprivace (dlouhodoby nedostatek nékterych
podnétt, které jsou soucasti lidského zivota). RozliSujeme napf. emoc¢ni deprivaci
(nedostatek citil), senzorickou deprivaci (nedostatek smyslovych podnétl),

spankovou deprivaci (dlouhodoby nedostatek spanku).

Zdrojem psychosocidlniho stresu jsou 1 nadmérné pozadavky na vykonnost v dané
profesi, ale 1 proZivani ohrozeni zastavané spolecenské funkce ¢i zaméstnani jako takového
(Kebza, 1997, s. 3).

N4&§ organismus mliZzeme pfirovnat ke struné. Jestlize je volnd, nemé Zadné napéti,
nevydava zadny ton. Kdyz ma spravné napéti, vydava krasné tony, ale kdyz ji pfepneme,
praskne. A pravé tak to je 1 s naSim organismem. Bez stresu neni Zadna aktivita, a dokonce
absolutni bez stresovy stav znamené smrt. Pii eustresu vykazujeme nejlepsi produktivitu
a jsme-li pfetazeni, zhroutime se fyzicky a napéti nevydrzime ani mentalné (Rheinwaldova,

1992, 5. 5).
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3.3 Stresujici Zivotni udalosti

Velmi Casto sledovanym aspektem psychosocidlniho stresu je Grovei tzv. zivotnich
udalosti. Jedna se o ty zivotni situace a udalosti, které pisobi na ¢lovéka prokazatelné
stresogenné. Na zaklad€ zhodnoceni rozsahlych vyzkum bylo sestaveno n¢kolik druhii $kal,
které mohou ur€it miru ohrozeni kazdého c¢lovéka pfili§ vysokym vyskytem stresujicich
udalosti a jejich vyraznou dynamikou. Jednou z uzivanych Skal zivotnich udalosti sestavili
Holmes a Rahe (Komarek, Kebza, 1994, s. 7).

Americti psychologové Holmes a Rahe (1967) sestavili na zdklad¢ patnactiletych
klinickych vyzkumt Inventat Zivotnich udalosti (viz. pfiloha ¢. 2). Kazdd z uvedenych
zivotnich udalosti je stresorem a je spojena s ur¢itou hodnotou, kterd vyjadiuje silu jeho
negativniho vlivu. Kazdé vyznamné Zivotni udalosti pfifadili uréitou bodovou hodnotu
od 100, napt. umrti partnera az po bodovou hodnotu 11, napt. dopravni prestupek a jeho
ufedni feSeni (Honzak, 2017, s. 44).

Respondentiim, kterym je ,,Prehled stresujicich zivotnich udalosti“ ptredloZen,
zakrouzkuji ,,primérnou hodnotu* téch udalosti, které se u nich v poslednich dvanacti
mésicich vyskytly. Souctem vSech zakrouzkovanych ,,primérnych hodnot* se zisk4 osobni
bodovy skor, mira osobni stresové reakce, stupeit odolnosti. Dosazeny osobni stupeni

stresové zatéze je mozné srovnat s hodnotami v nasledujici tabulce (Gregor, 1988, s. 2).

Tabulka 1 - Vyhodnocenti stresového skore

Celkova hodnota skore | Pravdépodobnost onemocnéni | Sila odolnosti proti stresu
150-199 nizka (9-33 %) vysoka rezistence
200-299 priamérnd (30-52 %) hranicni rezistence

nizka rezistence,

300 a vice vysoka (50-86 %) tj. vysoka zranitelnost

Zdroj: Gregor, Dobré mezilidské vztahy, 1988

Inventat stresujicich zivotnich udéalosti Holmese a Raheho navozuje zménu
navyklého zpiisobu chovéni a Zivota, kdy je ¢lovék vystaven zvysSené ¢i nezvyklé aktivité
nebo nutnosti pfizpiisobeni.

Inventat zivotnich udalosti tvofi tyto polozky:
Rodina: Na pfednim misté jsou zmény vrodin€, zniZ pochazime a promény

ve vlastni rodiné, v niZ pravé Zijeme. Jsou to pfichod a odchod ¢lena rodiny, siatek, narozeni
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¢1 amrti v rodiné. Zmény v nejblizSim socidlnim okoli rodiny. Zmény v manzZelstvi —
mimomanzelsky vztah, odlouceni, opétovné sblizeni, rozvod.

Vzdélani: Zapoceti, ukonceni studia, studijni uspéch ¢i neuspéch.

Zaméstnani: Dulezity je nastup do zaméstnani, odchod z n¢ho, jakdkoliv zména
v zaméstnani — povySeni, vyrazny neuspéch, pfefazeni, rozvazani pracovniho poméru,
zména nadtizenych, odchod do diichodu.

Finan¢ni situace: Podstatné zlepSeni nebo zhorSeni finan¢ni situace.

Zmény télesného nebo duSevniho zdravi ¢i stavu: Nemoc nase nebo nékoho z rodiny
¢1 v naSem socidlnim okoli.

Zmény pobytu: Prest€éhovani v rdmci zemé, pobyt v ciziné.

Klinické studie prokazaly vztah mezi stresujici Zivotni udalosti a zacatkem riznych
psychickych zmén nebo télesného (psychosomatického) onemocnéni. Stejna udalost miize
plsobit na rizné jedince odlisn€, podle jejich specifického zaloZeni, napt. rozvod, ktery
je pro jednoho téZkou ztratou, predstavuje pro jiného ulevu, a to je tfeba zohlednit
pfi vyhodnocovani zivotnich udélosti. Pfi opakovanych revizich vSak zistava shoda
o ptiblizné zatézi téch udalosti, které zanechaly pocit kiivdy, ponizeni, ohroZeni, ztraty
a pocit ,,v pasti“, a téch, které¢ vedly ke zménadm dosavadniho Zivotniho stylu s novymi
naroky (Honzak, 2017, s. 44).

Reakce na stres se celkoveé projevuji na urovni emocni, behavioralni a fyziologické.
Emoc¢né negativni napéti je hlavnim psychologickym ukazatelem stresu a je prozivan
ve form¢ zkosti, strachu, podrazdénosti, zlosti apod. Z hlediska aspektli chovéni se stres
projevuje ruznymi odchylkami od bézného chovani, které danou osobu normalné
charakterizuje, napf. projevy zvySené vzruSivosti nebo naopak utlumenosti (apatie),
nesoustfedénost, neschopnost fyzického 1 psychického uvolnéni, svalovy tifes nebo
ochablost, naru§ena soudnost a myslenkova plynulost, chybné tkony, zhorSené koordinace
funkci aj. (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985, s. 67).

Z hlediska fyziologickych procestt dochazi ke zvySeni krevniho tlaku, tepoveé
frekvence, snizovani elektrického odporu kiize, dechovym zménam, svalovému napéti,

zvyseni potivosti aj. (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1985, s. 67).

3.4 Hodnoceni pracovni zatéze

K hodnoceni vlivli pracovni ¢innosti na psychiku pracovnikii slouzi Meistertv

dotaznik (viz. pfiloha €. 3). Jednad se o orientacni vySetfeni psychické zatéze pii praci.
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Dotaznik byl pfevzat od autora Meistera v Berliné a ovéfovan v letech 1976-1984
hygienickou sluzbou.

Meistertiv dotaznik mé charakter numerické posuzovaci $kaly, obsahuje 10 polozek,
kde respondent u kazdé otazky oznaci ¢iselnou odpovéd’, kterd nejvice vystihuje jeho pocity
pfi praci.

Vyhodnoceni vysledkli Meisterova dotazniku lze provést dvojim zptisobem:

podle faktorti a podle jednotlivych polozek.

Vyhodnoceni podle faktori — faktorovou analyzou byly stanoveny tii faktory:

I. Pfetizeni — polozky:

1. Pfi praci mivam cCasto pocit ¢asového tlaku.

3. Prace mé velmi psychicky zatézuje pro vysokou zodpovédnost, spojenou se zadvaznymi
duasledky.

5. V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz se nemohu odpoutat ani po skonceni
pracovni doby.

II. Monotonie — polozky:

2. Prace m¢ neuspokojuje, chodim do ni nerad/a.

4. Prace je malo zajimava, dusevné je spiSe otupujici.

6. Pii praci udrzuji jen s ndmahou pozornost, protoze se po dlouhou dobu nic nového nedéje.
III. Nespecificky faktor — polozky:

7. Prace je psychicky tak naro¢na, Ze po n€kolika hodinach citim nervozitu a rozechvélost.
8. Po né€kolika hodindch mam prace natolik dost, ze bych chtél/a délat néco jiného.
9. Prace je psychicky tak narocnd, Ze po nékolika hodinach citim Gnavu a ochablost.

10. Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze délat po 1éta se stejnou vykonnosti.

Tabulka 2 - Tabulka vyhodnoceni podle faktori

Faktor Nazev faktoru Soucet polozek Maximum
L PretiZeni I1+3+5 15
II. Monotonie 2+4+6 15
I11. Nespecificky faktor 7+8+9+10 20
HS Hruby skor I + IL. + III. 50

Zdroj: Krajska hygienicka stanice Kralovéhradeckého kraje
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Vyhodnoceni podle jednotlivych polozek:

Pti hodnoceni zatéZujicich faktori se vychéazi zptekroceni kritickych hodnot
medidnu. V téch polozkéch, kde zjistény median piekracuje kritickou hodnotu, je prace
hodnocena negativné a naopak, v polozkach, v nichz median nedosahuje kritickou hodnotu,

kladné.

Tabulka 3 - Tabulka kritické hodnoty mediant

p(ijllc)séiy Otazka (zkracen¢) Krlti;lézgz(lilnota Zaclenéni do faktoru
1. Casova tisefi 3,0 L
2. Malé uspokojeni 2,5 II.
3. Vysoké odpovédnost 3,0 L
4. Otupujici prace 2,5 II.
5. Problémy a konflikty 2,5 L
6. Monotonie 2,5 II.
7. Nervozita 3,0 I11.
8. Presyceni 3,0 I1I.
9. Unava 3,0 111
10. Dlouhodoba inosnost 2,5 I1I.

Zdroj: Krajska hygienicka stanice Kralovéhradeckého kraje

Klasifikace psychické zatéze se provadi ve trech stupnich:
1. Psychicka zatéz, pti které neni pravdépodobné ovlivnéni zdravi, subjektivniho stavu
a vykonnosti (pfitom je nutno odhlédnout od nidhodnych situacné podminénych
vykyvl v pribéhu pracovni smény).
2. Psychicka zatéz, pii1 které muze dochazet pravidelné k doCasnym ovlivnénim
subjektivniho stavu, resp. vykonnosti.

3. Psychické zatéz, pii niZ nelze vyloucit zdravotni rizika.
3.5 Stresové situace na pracovisti

Pojem pracovni stres je ¢asto ztotoznovan s chronickou situaci, v niz se pracovnici
ocitaji setrvale. Za stres lze oznaCit napf. stav trvalé frustrace, vyvolané ur€itymi
charakteristikami ¢i okolnostmi za nichz je pracovni ¢innost provadéna a které cloveék sam
nemuze ovlivnit. V emociondlnich reakcich lidi na praci a pracovni podminky je moZno

odlisit ty, které znamenaji pouze naruseni osobni pohody (napf. nespokojenost, ptechodna
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unava) od stavii chronické tinavy (frustrace osobnich cili, nedoceniovani pracovnich vykonti
apod.). Autor rozliSuje mezi ,,pracovné¢ podminénym stresem‘ a ,,pracovni zatézi“. Pfiiny
pracovné podminéného stresu mohou byt v pracovnich podminkach na rozdil od pracovni
zatéze, kterd zpravidla nenavozuje stres a je vymezovana charakterem pracovni ¢innosti
(Hladky, 2007, s. 30).

Podle Sieradzkiho (2004, s. 21) patii mezi zdroje stresu zejména hluk, problémy
pusobi ale 1 nadmérné ticho. Dalsi zdroje stresu jsou prace na smény, nebot” pred tim, nez
jde cloveék do prace, vétSinou zejména na odpoledni ¢i noc¢ni, tak vykonava spoustu jinych
¢innosti a do prace pak piijde méné Ci vice unaven a tim padem klesa jeho efektivnost. Déle
muZe byt zdrojem stresu monotoénni a nudna prace, velké mnozstvi prace a malo ¢asu pro
jeji vykonani, zména pracovni pozice, prfili§ mnoho pracovnikli, nadmérna kontrola,
kontakty s nadfizenymi. Existuji profese, ve kterych jsou zaméstnanci v neustalém
psychickém napéti. Plyne to z toho, Ze maji vysoké pracovni tempo, musi se mySlenkove
koncentrovat neustale, jejich prace je rizikova, musi se rychle rozhodovat a maji tak velkou
zodpovédnost. Z toho divodu se za velice stresujici praci povazuje zejména prace policistd,
novinai, pilotd, zubaiti nebo chirurgl.

Vétsina z nas stravi zna¢nou ¢ast svého Zivota na pracovisti. Problémy ze zaméstnani
¢1 studia se pfitom casto pfendseji 1 do osobniho zivota. K negativnim vliviim, které
se mohou vyskytovat na pracovisti, patfi:

e  Mnozstvi zbyte¢nych €innosti, které odvadéji od vlastni prace
e Nezajimavéa, nesmysluplna ¢innost

e Nedostatek ¢asu, tlak termint

e Pietézovani, pfemira tkolt

e Chaos, neporadek, neorganizovanost
e Vazné chyby v fizeni a vedeni

e Pfeorganizovanost, byrokracie

e Nekompetentni vedouci

e  Osobni vady nadtizeného

e Spatné vztahy v pracovni skupiné

e Nejistota, strach z propusténi

e Spatna komunikace a informovanost

e  Vazné nedostatky v socidlnim klimatu a vztazich
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e Nedostatek uzndni a ocenéni prace

e  Neperspektivnost (Stépanik, 2008, s. 59)

Vysoké naroky a vysoka volnost v rozhodovani se vyznacuji aktivitou, ktera vede
k rozvoji novych vzorcti chovani jak v praci, tak mimo ni. Na druhé stran¢ nizké naroky
a nizkd moznost rozhodovat o vlastni praci znamena pasivitu, ktera vede k nespokojenosti.
Nejhorsi je kombinace vysokych narokti a malé miry volnosti, kterd vede ke stresu. Tato
kombinace byla zjiS§téna napft. u zdravotnich sester, hasicu, fidica (Hladky, 2007, s. 33).

Fyzikalni faktory prostiedi jako hluk, ovzdusi, osvétleni, prasnost, radiace, chemickeé
latky, biologické Cinitele apod. jsou v psychologickém zkoumani stresu pojiméany
ne z hlediska Skodlivosti jejich fyzického pisobeni na organismus, ale z hlediska toho, jak
jsou lidmi vnimany a hodnoceny. U nékterych rizik pracovniho prostfedi, jako je tfeba
teplota a vlhkost (Biersner a kol., 1971, s. 24), se prozivani stresu a jeho ucinki na zdravi
poji jen s extrémnimi fyzikalnimi pracovnimi podminkami: na stfedni stupent narocnosti
pracovnich podminek jsou pracovnici Casto schopni se bez namahy nebo soustfedéni
adaptovat (Holt, 1982). U ostatnich rizik je prozivani stresu spojeno se samotnou piitomnosti
rizika nebo 1 jeho pouhou pocitovanou hrozbou, pii které lidé vystaveni riziku, prozivaji
uzkost. Fyzikalni rizika pisobi jednak piimo svou vlastni interakci, jednak nepiimo tim,
ze provokuji stres (Hladky, 2007, s. 33).

Fontana (2016, s. 52) zatazuje mezi obecné pfi€iny stresu v praci tyto situace:
Organizacéni problémy:

Pti Spatné organizaci prace existuji frustrujici prostoje, nez se pfijmou rozhodnuti
v klicovych otazkach. Neni jasné, kdo ma v rdmci existujici hierarchie za tato rozhodnuti
zodpoveédnost. Organizacni procedury mohou byt obecné neefektivni a zdlouhavé.
Nedostatek personélu:

Nedostatek lidi na kli¢ovych postech miize znamenat, Ze budete nuceni vykonavat
ukoly nad rdmec své kvalifikace a svych kompetenci, které vam ubiraji ¢as na praci, jez
by méla byt spravné vasi naplni. Patii sem 1 prodlevy pii ¢ekdni na opravené zafizeni nebo
na dodavku. I kdyz jsou tyto iritujici ptihody v podstaté trividlni, maji dalezity kumulativni
efekt. V €loveku zanechavaji pocit, Ze jsou jeho profesni schopnosti nedocenéné, ze svym

¢asem plytvaji na rutinni ¢innosti, Ze odvadéji pozornost od skute¢nych tkoli k podruznym
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¢innostem a Casem se v nich nahromadi pocit frustrace a vzteku, ktery vétSinou nelze
ventilovat u téch, ktefi jsou ptivodci problémd.
Dlouhé pracovni doba:

Prili§ dlouha pracovni doba je unavnd a stresujici. T€lo ma svlij pfirozeny
24hodinovy rytmus (cirkadianni rytmus). Je ¢as na spani a ¢as na praci, Cas, kdy je nas
metabolismus na svém vrcholu, a ¢as, kdy jsme na svém nejniz$im bodé¢, Cas, kdy jsme
nejvykonnéjs$i a mame nejjasnéjsi mysl, a je cas, kdy télo i mysl pottebuji odpocivat a nabrat
sil. NaSe cirkadianni rytmy jsou nam castecné dany od ptirody, kterd chce, abychom
pracovali od svitani do soumraku a regenerovali v ¢ase, kdy je tma. Caste¢né jsou ale dané
1 spolecnosti, kterd po nés chce, abychom svilij den uzavirali o néco pozdéji, nez by bylo
pfirozené.

Peters-Kiihlinger (2006, s. 19) uvadi, Ze jakmile je cloveék tlacen Casem, pak
se nemize soustfedit na svou praci, tudiz se mize stat, ze ji nedod€ld vcas ¢i nebude mit
takovou kvalitu, jako kdyby na praci mél Casu dostatek.

U nékterych povolani hrozi vysoké riziko syndromu vyhoteni. Pesek a PraSko (2016,
s. 16) mezi rizikova povolani fadi naptiklad: 1€kate, psychology a psychoterapeuty, ucitele,
pracovniky na posté, policisty v pfimém vykonu sluzby, pravniky, zaméstnance véznic,

ufedniky v bankach, ufedniky na ttfadech, kriminalisty.
3.6 Disledky pracovniho stresu

Stres navozuje fyziologické procesy, které ptipravuji télo k obranné akci. Je nabuzen
nervovy systém a jsou vyluCovany hormony, coz vede k zbystieni smysli, zrychleni
srdec¢niho tepu, zrychleni a prohloubeni dechu a zesileni tenze svald. Tato télesnd odpovéd’
je biologicky naprogramovana a je dilezitd pro ochranu pied ohrozujicimi situacemi.
Kratkodobé nebo malo ¢etné episody stresu znamenaji pouze malé riziko pro zdravi. Jestlize
vSak zlistavaji stresové situace nevyifeseny, pak se télo ocitd v trvalém stavu aktivace, coz
zvySuje miru opotfebeni biologickych systémi. Dochazi k pfechodnym poruchdm
zdravotniho stavu, jako jsou poruchy spanku, naladova labilita, bolesti hlavy, poruchy
soustfedéni, zalude¢ni potiZze, naruSeni socidlni vztahli, sklony k agresivnimu chovani
¢i k socidlnimu stazeni se. Disledky se projevuji v chovani k jinym lidem a narusenou

pracovni moralkou (Hladky, 2007, s. 24).
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Nejcastéjsi dasledky pracovniho stresu:
e Bolesti pohybového aparatu, napt. zad, patete, predlokti, prsta.
e Potize srdecné cévniho systému, napi. zvySeny krevni tlak.
e  Zazivaci poruchy, napt. bolesti zaludku, zacpa, priijem, nechutenstvi.
e DusSevni problémy, napft. pocity uzkosti, deprese, celkova tinava, nespavost.
e ZvySend pravdépodobnost zhor§ovani pracovniho vykonu, urazl, nehod.
e ZvySeny vyskyt nezdravych zpiisobli zvladani stresu, jako napt. koufeni, piti

alkoholu, nadmérna konzumace ukliditujicich 1€ki (Kozena, Matousek, 2006, s. 1).

Mezi duSevni poruchy souvisejici se stresem lze zaradit nasledujici:
A) Akutni stresova porucha

Akutni stresova porucha vznika v ptipade¢, kdy je jedinec vystaven mimotadnému
dusevnimu nebo télesnému stresu a ptiznaky se objevi bezprostiedné po této udalosti.
Stresorem muze byt zdrcujici traumaticky zazitek, zahrnujici vazné ohrozeni bezpecnosti
nebo somatické integrity jedince nebo blizkych osob (napt. ptfirodni nebo clovékem
zpusobené katastrofy, vazné nesStésti, dopravni nehoda, uraz, ozbrojeny konflikt) nebo
neobvykle néhl4 a ohrozujici zména v socidlnim postaveni a v mezilidskych vztazich jedince
(napf. ztrata mnoha blizkych osob nebo pozar v domdacnosti). Riziko vzniku pfechodné
poruchy je vétsi u disponovanych jedinci (stafi, dlouhodobd nemoc, fyzické vycerpani).
Ptiznaky jsou meénlivé, vykazuji velkou variabilitu, ale typicky zahrnuji uvodni stav
Hustrnuti se zGzenim védomi a pozornosti, neschopnost chépat podnéty a dezorientace.
Jedinec prozival velky strach a bezmocnost (Valkova, 2004, s. 270).

Obvykle jsou pfitomny i vegetativni pfiznaky panické uzkosti (tachykardie, poceni,
zCervenani). Pfiznaky se obvykle objevi béhem néckolika minut po dopadu stresujiciho
podnétu nebo udalosti a mizi béhem nékolika hodin az dna. Porucha se projevi do 4 tydni
po traumatickém zazitku (Valkova, 2004, s. 270).

V pracovnich situacich se akutni stres objevuje hlavné u profesnich Cinnosti, které
obsahuji n¢jaka akutni ohrozeni, napt. v doprave, u policistii, hasicl, zachranait, ale 1 pii
komunikacich slidmi u pracovnikli socidlnich sluzeb nebo zaméstnancli jednajicich
s roz¢ilenymi lidmi. Za akutni stres 1ze oznacit 1 pracovni tkoly, vykonavané za ¢asové tisné

(Hladky, 2007, s. 29).
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B) Posttraumaticka stresova porucha (PTSD)

Posttraumaticka stresova porucha vznika u disponovanych osob jako opozdéna nebo
chronickd reakce na mimofadné intenzivni stresovou udélost. Jedinec opakované proziva
v mySlenkéch, fantaziich a ve snech onu udalost, vyhybé se mistim, kde k ni doslo, jeho
vzpominky na ni jsou ¢asteCné naruSeny. Pocit'uje uzkost, mé poruchy spanku, je sklon
k utékovym, panickym nebo agresivnim reakcim, ma pocit odcizeni. Porucha nevznika
thned, ale do 6 mé&sicti po udalosti. Porucha trva déle nez 1 mésic a vede k vyznamnému
zhorSeni fungovani ¢loveéka v socidlni, pracovni ¢i jiné dulezité Zivotni oblasti (Valkova,

2004, s. 271).

C) Porucha ptizpiisobeni

Potize vznikaji do jednoho mésice jako reakce na stresujici zivotni udélost (ztrata
blizkého c¢loveéka, zména zaméstnani, nemoc, konflikty v roding€). K rozvoji poruchy
je nezbytna predispozice jedince, protoze fada osob se s podobnou situaci vyrovna bez
chovani (Valkova, 2004, s. 271).

Zavazna zivotni udélost, trauma nemusi mit pouze negativni dopady, nemusi vyvolat
jen posttraumatickou stresovou poruchu. S odstupem ¢asu se mohou v nékterych piipadech
u jedince objevit i1 pozitivni dopady. Vyznamna pozitivni zména v jedincové kognitivnim
a emoCnim Zivoté, kterd mize mit 1 své vné&j$i projevy ve zméné jedincova chovéni
je definovana jako posttraumaticky rozvoj (Mares, 2008, s. 571).

Kli¢ovym prvkem ve stanoveni toho, zda ke zméné doSlo, je rozpad, rozvrat
jedincova dosavadniho svéta, 1idé mluvi o tom, jaky byl jejich Zivot ,,pfedtim* a ,,potom*.
Ma-li dojit k posttraumatickému rozvoji, musi jedinec zaZzit vyraznéjsi distres. Naopak pfilis
velka davka uZ nenavozuje rozvoj, nebot’ narusi mj. kognitivhi mechanismy dilezité
pro zpracovani zavazné udalosti (Mares, 2008, s. 571).

Posttraumaticky rozvoj zahrnuje pozitivni zmény, které se u jedince objevily pote,
co se straumatickou udalosti vyrovnal. Nékteré zmény si uvédomuje hned, jiné
az s odstupem cCasu. Nékteré si uvédomuje on sam a nejsou navenek patrné, jinych zmén
sinejprve vSimne jeho okoli, nebot’ jedinec reaguje jinak nez difive a teprve potom
s je pfipusti sam (Mares, 2008, s. 571).

Zda se, ze jedinec, ktery se dokazal vyrovnat s jednou traumatickou udalosti a dostal

se na vyssi Uroven, nez byl pfed traumatem, se stavd odolnéjSim. U jedince se objevuje
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psychologicka pfipravenost na zIl¢ udalosti a je méné traumatizovan, kdyz piijdou. Jeho
vnitini dosavadni svét se zménil a je ptipravenéjsi na dalsi negativni udalosti. Je uzZ méné
traumatizovan, kdyz nastanou. Ziskal vnitini silu, psychickou odolnost skrze utrpeni, naucit
se byt statecny, divefovat si, ziskavat respekt a uznani okoli. Pfebudovani jedincova
dosavadniho svéta v mnoha ptipadech vyusti v jeho vétsi odolnost.

Ptekazky a jejich pfekonavani mize ¢loveéka zocelit, pozvednout v souladu s tislovim
,»VSechno z1¢€ je k nécemu dobré. Co me nezabije, to me posili“ (Mares, 2009, s. 282).

Dosavadni stav poznani miZeme — i s védomim urcitého zjednoduSeni — shrnout
takto:

e Posttraumaticky rozvoj skutecné existuje, ale dostavuje se jen u nckterych lidi,
po delSim Case a za splnéni urcitych podminek.

e Je to vyznamna pozitivni zména v jedincové identite, v jeho kognitivnim a emoc¢nim
zivote, ktera by méla mit 1 své vnéjsi projevy v pfiznivé zméné jedincova chovani;
jedinec se dostava nad svou dosavadni Groveini adaptace, psychologického fungovani
a chapani zivota.

e Jde o dlouhodoby proces, ktery ma stadii, pficemz posttraumaticky rozvoj je stadiem
nejvyssim, a ne vSichni do tohoto stddia dospéji.

e Velmi tézkéd Zivotni udalost zfeymé vyvolava u ¢lovéka nejprve posttraumatickou
stresovou poruchu, v dalsi fazi se miZe objevit iluzorni pocit rozvoje, ale postupné
vznika stresem navozeny rozvoj, ktery mtize prejit az do posttraumatického rozvoje.

e Ma-li nastat pozitivni zména, musi jedinec zaZit zdvazny stupen ohrozeni svého
zdravi, svého zivota, svého dosavadniho svéta; ptilis ,,mala davka* traumatu nespusti
kognitivni mechanismy nutné pro posttraumaticky rozvoj, zatim co pfili§ ,,velkd
davka® traumatu narusi kognitivni mechanismy pro jedincovo zpracovani zdvazné
udalosti.

e Mira zévaznosti ohrozeni jedincova zdravi, zivota, jeho dosavadniho svéta
je relativni zaleZitost; musi se posuzovat z pohledu daného jedince, je tedy inter

individualné velmi odlisna (Mares, 2012, s. 164)

3.7 Zdravi a stres

Studiim o stresu ,,prvni generace* byla spole¢na snaha vymezit odolnost jako vice

méné trvaly rys osobnosti. Patfi sem konstrukty jako stresova tolerance, stresovy prah,
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frustracni tolerance, individualni tolerance aj. Obecny faktor odolnosti se vSak nepodatilo
vymezit, analogie s faktory inteligence se neprokazala (Kebza, Solcova, 2008, s. 3).

V 80. letech minulého stoleti se pocaly objevovat studie, které prokazovaly,
ze psychosocidlni stres — souvisejici s pracovnimi i mimopracovnimi problémy muize mit
vazné patologické dusledky pro imunitni, pohybovy, centralni nervovy systém clovéka tim,
ze indukuje v organismu fadu neuroendokrinnich reakci s latentnimi Skodlivymi nasledky
schopnymi zasahnout kazdy organ a kazdy systém v téle. Sou€asné s tim prodélal vyvoj
indhled na stres. Pfestal byt chépan jako jednordzova Skodlivd noxa a stal
se neodmyslitelnou soucasti zivota, procesem, ve kterém cloveék jednd a reaguje a v pribchu
tohoto procesu se méni a méni své okoli (Kebza, Solcova, 2008, s. 3).

Tteti generace studii odolnosti hledd proménné, které dovedou zmirnit ¢i odstranit
negativni dopad stresu na zdravi. Pro takto chdpanou odolnost byl zaveden termin resilience,
ktery ma kromé odolnosti vi¢i stresogennim situacim, elastiCnosti a ptizplisobivosti
1 pruznost navratu systému k ptivodnim podminkam, aniz by doslo k jeho deformaci (Kebza,
Solcova, 2008, s. 3).

Termin resilience zahrnuje cely komplex piedpokladii, disponujicich jedince
k adaptivnimu zvladnuti pozadavku, které jsou na néj kladeny v interakci s prostredim.
Obsahuje dispozicné kapacitni vlastnosti osobnosti, zdroje dostupné v prostiedi 1 ptislusné
procesy véetné jejich vysledkil a stavy umoznujici zvladani zatéze v interakci s prostfedim
(Paulik, 2017, s. 159).

Autoii Kebza a Solcova (2008, s. 6) uvadgji ve své studii hlavni koncepce psychické
odolnosti, mezi které zafadili 1 koncepci Antonovského Sense of Coherence (SOC)
a koncepci Kobasové Hardiness. Antonovsky 1 Kobasovd navazuji na podnéty
existencialni a humanistické psychologie.

Antonovsky (1979, 1987) ve své koncepci SOC (Sense of coherence) vychdzel
z vlastnich poznatktl tykajicich se osob, véznénych v nacistickych koncentra¢nich taborech
a na zaklad¢ zjisténych rozdilli ve schopnosti Celit t€émto extrémnim podminkdm vyslovil
predpoklad o tfech hlavnich slozkach, tvoficich tento smysl pro soudrznost:

a) Srozumitelnost (comprehensibility)
Vyjadiuje dispozici chapat svét a vlastni misto v ném jako srozumitelny, poznatelny
a usporadany celek, ktery funguje logicky, racionalné a s relativné vysokou mirou

predvidatelnosti.
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b) Zvladatelnost (manageability)

Vyjadfuje v ndvaznosti na srozumitelnost a poznatelnost t¢Z schopnost ovliviiovat,

kontrolovat a zvladat své Zivotni role a cile v tomto svéte.

¢) Smysluplnost (meaningfulness)

Dotvafi celek smyslu pro soudrznost dispozici chépat svou zivotni pozici a aktivitu

jako hodnou usili o jeji pochopeni a aktivni zvladani. Jde o Groveil nalezeni smyslu

své existence. Je-li svét srozumitelny a zvladatelny, méla by lidské existence, lidské
byti, chovani, prozivani a vztahy k druhym byt chapéany téZ jako smysluplné.

Jedinci, kteti maji vysoké SOC, chépou svét jako uspotadany, piedvidatelny
a zvladnutelny. Antonovského koncepce je v literatufe povazovéana za velmi inspirativni
a stala se zdkladem mnoha nésledujicich studii, sledujicich vztah psychickych dispozic
ke zdravi i ¢etnym dalim proménnym (Kebza, Solcova, 2008, s. 6).

Hardiness je koncepce odolnosti, vytvofena Kobasovou a jejimi spolupracovniky
(1979, 1982) zbostonské Skoly v souvislosti s rozvijenim osobnostnich predpokladi
zvySujicich rezistenci vii¢i onemocnéni. Pojeti odolnosti ¢i nezdolnosti je dle Kobasové
souhrnnou dispozici tvofenou rovnéZz ttemi zakladnimi slozkami:

a) Vyzva (challenge) je schopnost spatfovat v tlaku kazdodennich pozadavkia nikoli
destruktivné pisobici zatéz a stres, ale spiSe vyzvu Ci pfilezitost ke zméteni sil
ve smyslu sportovniho utkani.

b) Ztotoznéni se (s néim), odpovédné zaujeti (pro néco) a oddanost (commitment),
vérnost sobé a svym zdsadam vyjadiuje dualezity piedpoklad odolnosti plné
se vénovat (angazovat se) veskeré vykonavané ¢innosti.

¢) Schopnost kontroly a fizeni, tj. schopnost udrzet vyvoj udalosti pod kontrolou,
a to 1 v pfipad¢ situaci a udalosti s nepfiznivou charakteristikou vyvoje (Kebza,
Solcova, 2008, s. 7).

Platnost uvedenych slozek hardiness je podloZena i1 empiricky. V rdmci vybraného
souboru nékolika set muzi (vedoucich pracovnikil) bylo v souvislosti s vyzkumem odolnosti
ve smyslu hardiness potvrzeno, Ze jedinci, ktefi prozili mnoho stresovych zivotnich udalosti,
ale nebyli nemocni, na rozdil od druhé skupiny muZzi, ktefi rovnéZ prozili mnoho téchto
udalosti, ale vykazovali vysokou nemocnost, odliSovala jednak vyS$$i aktivita, sniz
se zapojovali do prace 1 do mimopracovnich aktivit, dale Ze v tlaku pozadavki okoli
spatfovali spiSe vyzvu k méteni sil a piileZitost nez nebezpeci, a kone¢né vyssi Uroven

presvédéeni, Ze mohou mit vliv na vyvoj udalosti (Kebza, Solcova, 2008, s. 7).

30



3.8 Psychicka odolnost

Psychickd odolnost viici stresu, tj. schopnost zvladat stres, zavisi:
e na struktufe osobnosti, resp. vrozenych vlastnostech organismu, tj. konstitu¢nich
vlastnostech, vlastnostech typu VNC,
e na aktualnim duSevnim stavu,
e na dosavadnich zkuSenostech se zdolavanim stresu,
e na piedvidatelnosti nebo nepredvidatelnosti vyskytu stresu.

Zavislost na struktufe osobnosti vyjadifuje interindividualni odliSnost odolavat stresu,
pficemz jde o takové rysy jako Uzkostlivost, impulsivnost nebo agresivnost a netrpélivost,
které zhorSuji tuto schopnost, zatimco trpélivost nebo rozvaznost ji napomahayji.

Vyzkum kardiovaskularnich onemocnéni ukézal, Ze lidé se srdecnimi obtizemi
se v ur¢itych rysech 1i$i od chovani lidi, ktefi se srde€nimi obtizemi netrpi. Dva riizné typy
chovani byly autory vyzkumu Friedmana a Rosenmana oznaCeny A-typem chovani
a B-typem chovani. Zjistili, ze u lidi A-typu chovéni je dvojnasobné vice srdecnich
onemocnéni nez u lidi B-typu chovani.

A-typ chovani se vyznacoval hostilitou (postoji a projevy nepfatelstvi), vyhrocenou
soutézivosti, touhou po uspéchu, zvySenym neklidem, nadmérnou pritbojnosti, necitlivosti
k okoli, chronickym pocitem nedostatku ¢asu, neustalym Casovym stresem, neschopnosti
relaxovat a odpocivat.

B-typ chovani byl pozorovan u lidi, ktefi vedli pokojny zpiisob Zivota, kooperativni
zpisoby jednani sdruhymi lidmi, rozvaha, trpélivost, zaméfeni na kvalitu Zivota
(Ktivohlavy, 2002, s. 116).

I v§eobecné uznavané stresory jako jsou chlad, teplo nebo vynucena fyzickd namaha
nevyvolavaji stresovy stav, pokud se pfi jejich plisobeni vylouc¢i privodni psychologické
projevy jako strach a pocity nejistoty. Vznikla fyziologicka reakce ziistava piimefena dané
situaci, bez emocnich reakci se nerozvine obecny stresovy syndrom. Emo¢ni reakce véetné
uzkosti, napéti, agrese a deprese mohou evokovat stresovou situace.

Soucasti schopnosti odolavat stresu je i schopnost predvidat a o¢ekavat stresogenni
situaci. Dobra adaptace se dosahuje v€asnym o¢ekéavanim a pfipravou na zat€z. Obecné plati,
Ze ¢im vice jsme fyzicky a duSevné pfipraveni, ¢im vice jsme o moznostech a vlivech

krizovych situaci informovani, tim méme vys$si pravdépodobnost moznosti jejich zvladnuti.
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Postupné zvySovani narokd, obtizi €1 ptrekazek vede k tomu, Ze se organismus
prizptsobuje a jeho odolnost stoupa. Naopak ne¢ekané a nahlé stietnuti s vysoce stresovou
situaci snadno vyvolava stav stresu.

Uginnym prostfedkem pro zvyseni odolnosti stresu je jiz samo vykonavani &innosti.
Necinny, pasivni ¢loveék snaze podléha pisobeni neptiznivych okolnosti, tizkosti, napéti,
popf. panickému stavu nez Cloveék Cinny, zaméstnany, aktivni. Jesté G¢inngj$i miize byt
¢innost, je-1i navic spjata s city libosti pfi uspéchu, pochvale, odméné, zvladnuti prekazek,
uspokojivé socialni interakci a komunikaci (Kebza, Solcova, 2004, s. 11).

Diulezitym faktorem, ktery miiZze negativné€ ovliviiovat zdravi jedince, je uspotfadani
pracovni doby, které se tyka hlavnich dvou faktorii: prace na smény a délka pracovni doby.
Nepfretrzita prace miize zpusobit spankovou deprivaci nebo byt spojena s pocitovanym
zvySenim Gnavy. Nahromadénym spankovym dluhem muze byt vaZzné ohroZen vykon. Horni
hranice lidského vykonu intenzivné a neptetrzité pracovat jsou 2 az 3 dny (Haslam, 1982).
Utinky na vykon lze rozpoznat u ukoll vyzadujicich bd&lost nebo obnasejicich kognitivni
a verbalni ¢innosti. Fyzicky vykon, zejména je-li mirné intenzity, je patrné vici naruSeni
odolnéjsi. Fielden a Peckar (1999) nalezli mezi poctem odpracovanych hodin a mirou stresu
piimou spojitost (Hladky, 2007, s. 38).

Vyznamnym faktorem planu a organizace prace je moznost kontroly nad rozvrzenim
vlastni prace. Tuto kontrolu mize nabidnout pruzna pracovni doba. Ukazalo se, ze dalezité
neni skute¢né vyuzivani kontroly, ale pocit moZznosti kontroly, ktery pruzna pracovni doba
nabizi (Landy, 1992). Nedostatek kontroly nad uspofddanim pracovni doby muze

pro pracovniky pfedstavovat zdroj stresu (Hladky, 2007, s. 39).

3.9 Jak zvladat stres

Z vyzkumil mozku a chovéni vyplynuly podminky pro optimélni vykon a podminky,
za kterych se vykon za¢ina zhorSovat. Vztah mezi Grovni stimulace a efektivnosti vykonu
lze vyjadrit obracenou U-kiivkou. Tento vztah ma biologicky zaklad. Pro svou spravnou
funkci potfebuje lidsky mozek pfimérené mnozstvi podnétl z vnéjsiho svéta. Pokud toto
mnozstvi klesne pod kritickou uroven, klesa kvalita mentalniho vykonu. Totéz se stane,
prekro¢i-li poéet podnéti uréitou trovei (Kebza, Solcova, 2004, s. 15).

Optimalni Groven stimulace pro lidské funkce zaujima pasmo uprostred skaly, kterd
se pohybuje mezi spankem a nadmérnym vzruSenim. V tomto pasmu je mozek pfiméfené

excitovan, ¢lovek je ve stavu optimalni bdé€losti a pro jeho vykon je vyuZivan maximalni
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rozsah dispozic. Prvni zndmkou nizké stimulace jsou obtize pii soustfedéni doprovazené
pocity nudy, otravenosti a ztratou iniciativy. Clovék se stava pasivnim a apatickym. V tomto
psychickém stavu existuje u ¢lovéka znacné riziko, Ze dojde k prehlédnuti signalu, chybné
interpretaci zpravy nebo zkresleni informace. Studie pracovnich ¢innosti ukazaly,
ze tendence k chybovani se pfi monotonni praci zvysuje jiz po prvni plilhodiné pracovni
smény (Kebza, Solcova, 2004, s. 15).

Ptechod z monotonni situace ke kritické znamend, Ze clovék musi ,pteladit™
z pasivniho sledovani do aktivniho feSeni problému. Tento néhly pfechod od hypostimulace
k hyperstimulaci, spojeny semoc¢nim stresem, muze zapfiCinit docasné ochromeni
mentalnich funkci. Béhem tohoto kratkého, ale kritického ¢asového intervalu mize ¢lovék
neadekvatné zpracovat informaci a u€init chybné rozhodnuti. Vzhledem k ¢asové tisni mize

byt i velmi kratka indispozice tohoto typu osudna (Kebza, Solcova, 2004, s. 16).

V krizovych situacich se mohou v psychice objevit tyto zmény:

e  ZUzeni pozornosti:
S rostouci Grovni stresu roste nebezpeci, ze dulezité¢ aspekty situace budou zcela
odsunuty mimo védomi.

e  Zkreslené vnimani:
Zpravy byvaji zkreslovany ve sméru ocekavani jedince. Tato zkresleni se objevuji
zejména, kdyz jsou podnéty neurcité a kdyz je jejich interpretace ovlivnéna minulou
zkuSenosti a pfanimi.

e  Mentalni rigidita:
Pod silnym emocionalnim tlakem ztraceji poznavaci procesy pruznost. Schopnost
pfijimat nové informace je redukovana — zvlast¢ se to tykd informaci, které
neodpovidaji o¢ekavanim jedince.

e Kolisani bd¢€losti: Zejména v nocnich sméndch (Kebza, Solcova, 2004, s. 16).

Pti feSeni stresovych Zivotnich situaci ma rozhodujici vyznam aktivni pfistup

k zivotu.

24

ke zvladani néarocnych Zivotnich situaci, které se mohou podilet i na sniZeni

pravdépodobnosti onemocnéni vyvolaného stresem:
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Vytvofit si pofadi diilezitosti

Stanovit si, co je pro nas nejdilezitéjSi a umoznit tak vidét rGzné naroky
v perspektivé. Vénovat energii zalezitostem, které jsou definované jako
nejdulezité)si a neztracet energii na zalezitostech aktualné¢ méné dilezitych.
Vyhnout se stresu

Predpokladem pro zvladnuti této strategie je udélat si jakousi ,,inventuru‘
opakujicich se dennich nepfijemnosti a nalezeni zpiisobi, jak se jim predejit.

Naucit se ,,vypnout*

Odpocinek béhem dne, z hlediska tydne odpocinek béhem vikendu a v ro¢nim
métitku vhodné zvolend dovolena.

Pohybovat se, cvicit

Pohybov4 aktivita je jedna z Cinnosti, které okamzit€ snizuji u€inky stresu. Jeji ptinos
spociva v tom, ze prirozené vyuziva hormony, glukézu a lipidy uvolnéné pfi stresové
odpovédi. Pravidelny pohyb prokazatelné snizuje reaktivitu ob&hové soustavy
(zvyseni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence) na psychické stresory, takze Setii nase
srdce.

Péstovat vztahy s druhymi lidmi, navazovat nova pratelstvi

Od pratel 1ze ziskat nejen podporu, pocit solidarity a porozuméni, ale také zpétnou
vazbu, kterd je dilezitd pro korekci naSeho jedndni a chovani, coz mize umoznit
vyhnout se zbytecnym konfliktim s lidmi, které jsou zdrojem stresu.

Dbét na spravnou vyzivu

Vyvazena strava priznivé piisobi na procesy latkové vymény v téle. Spravna véha
a pfiméfené télesné proporce zvysuji sebevédomi lidi, ktefi pak snadnéji sméfuji
k aktivnimu pfistupu k Zivotu.

Naucit se relaxovat

Smyslem relaxacnich technik je navodit svalové uvolnéni. Odstranéni ruSivého
napéti a navozeni stavu klidu pfi relaxacnim cvi€eni vede soucasné k psychickému
uvolnéni. Pravidelné provadéni relaxacniho cviceni vytvaii pocit pohody a sniZuje
negativni pocity. Mezi nejrozsifen€jsi relaxacni metody patii protistresova dychaci
cviceni, soustfedéni a odvedeni pozornosti, metody vyuZzivajici predstavivosti,

progresivni relaxace podle Jacobsona, autogenni trénink Schultze, meditace.
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4 Vlastni prace

rowr

Empirické ¢ast bakalaiské prace je zaméfena na porovnani vysledkli z Meisterova
dotazniku s vysledky dotazniku Holmese a Raheho. Zejména pak u vysoce skoérujicich
respondentll v Meisterové dotazniku jde o zjiSténi, zda jim stres zplisobuje mira pracovni
zatéze nebo zda se jim néco udilo v osobnim zivoté a zda tedy stres plyne odjinud,

nez ze zaméstnani.

4.1 Dotaznikové Setreni

V empirickeé ¢asti je vyuZito dotaznikového Setieni u vyjezdovych hasicti Hasi¢ského
zéchranného sboru CR v Kralovéhradeckém kraji. Dotazovani je rozd&leno na nékolik &asti.
Prvni ¢ast je informacni dotaznik, kde se zjiStuje identifikace respondentl, nasleduje
Meisterv dotaznik pro zjiSténi miry pracovni zatéZze a dotaznik Holmese — Raheho.
Dotazniky jsou rozeslany elektronicky. Nasledné jsou dotazniky vyhodnoceny v programu
Microsoft Office Excel a poté je ke zpracovani dat pouZita statisticka analyza, kterd vychazi
z ptedem formulovanych hypotéz. K analyze dat jsou pouzity kontingen¢ni a asociacni
tabulky a jejich testovani pfes x2 — test. Poté jsou vysledky okomentovany a doplnény
o tabulky a grafy. V zavéru préace je uvedeno doporuceni pro zaméstnavatele, jak zlepSit
pracovni podminky, aby se stres eliminoval.

Prace integrovaného zachranného systému a jejich zaméstnanci je velice Casto
doprovazena nadlimitnimi situacemi. Pii dlouhodobém plisobeni stresu dochazi ke zménam
koncentrace a tedy i1 ke snizeni vykonnosti jejich prace. Vyjezdovi hasi¢i jsou vétSinou
prvnim kontaktem, ktery lidé vyhledavaji pii situacich, které jsou mimo jejich sily.
At uZ se jedné o zachranu zdravi nebo majetku. Kazdé spusténi poplachu na pozarni stanici
muze zanedlouho znamenat pro vyjezdové hasice pomoc u hromadné nehody, poZzaru,
pfirodni katastrofy a dalSich. Pfi pfijezdu na misto mimofadné udalosti mlize zplisobovat
pfitomnost chronického stresu, ktery se promitd a ovliviiuje fyziologické funkce. ZvySena
mira stresu hraje roli 1 v rychlosti a spravnosti usudku, a proto je potfeba s nim pracovat
a predchazet mu. Osloveni respondenti byli vybrani z divodu, ze jde o velmi rizikové

a na stres velmi narocné povolani.
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4.2 Vyhodnoceni ziskanych dat

4.2.1 Otézka & 1 - Jaky je V4§ vék?

Tabulka 4 - Vék

Jaky je Vas vék?
Do 30 let 31-50 Nad 50 let
26 61 20
24,3 % 57% 18,7 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulky & 4 ukazuje, Ze u dotazované skupiny vyjezdovych hasi¢t HZS CR
v Kralovéhradeckém kraji je nejvice pracujicich respondenti zastoupeno ve veékové
kategorii 31-50 let, konkrétné se jedna o 61 respondentti, coz piedstavuje 57 %, po nich
nasleduje vékova kategorie do 30 let (24,3 %) a nejméné je zastoupena v€kova kategorie nad

50 let (18,7 %).

Graf 1 - Vék

Veék

mDo30let ®m31-50 = Nadb50let

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 1 ukazuje, Ze jasnou prevahu mezi respondenty maji lidé ve véku 31-50 let.
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4.2.2 Otazka ¢. 2 — Jaky je Vas rodinny stav?

Tabulka 5 - Rodinny stav

Jaky je V&S rodinny stav?
Jiny
Svobodny Zenaty (rozvedeny, vdovec)
30 32 45
28 % 29,9 % 42,1 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky &. 5 je vidét, Ze u dotazované skupiny vyjezdovych hasi¢t HZS CR
v Kralovéhradeckém kraji je nejvice respondentil v jiném rodinném stavu (rozvedeny,
vdovec), konkrétné se jednd o 45 respondentii, coz piedstavuje 42,1 %. Zenatych
je 32 respondentll, coz ptedstavuje 29,9 % a svobodnych respondentil je 30, coz predstavuje

28 %.

Graf 2 - Rodinny stav

Rodinny stav

m Svobodny/a = Zenaty/Vdana = Rozvedeny/a

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf €. 2 ukazuje, ze prevahu mezi respondenty maji lidé, ktefi jsou v jiném rodinném

stavu (rozvedeny, vdovec).
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4.2.3 Otazka ¢. 3 — Mate déti?

Tabulka 6 - Déti

Mate déti?
Ano Ne
56 51
52,3 % 47,7 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky €. 6 je vidét, Zze 56 respondentd, coz predstavuje 52,3 %, ma déti
a 51 respondentti, coz piedstavuje 47,7 %, je bezdétnych.

Graf 3 - Déti

Déti

® ano E ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 3 ukazuje, Ze ptevazuji respondenti, ktefi maji déti.
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4.2.4 Otazka ¢. 4 — Jaka je VaSe délka zaméstnani?

Tabulka 7 - Délka zaméstnani

Jaka je VaSe délka zaméstnani?
0-10 let 11-20 let Nad 20 let
28 45 34
26,2 % 42 % 31,8 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 7 je vidét, Ze nejvice respondentll u dotazované skupiny vyjezdovych
hasi¢h HZS CR v Kralovéhradeckém kraji pracuje 11-20 let, konkrétné jde
o 45 respondentl, coz predstavuje 42 %, 34 respondentl, coz piedstavuje 31,8 %,
u HZS CR pracuje vice jak 20 let a 28 respondentd, coZ piedstavuje 26,2 %, pracuje
u HZS CR v rozmezi 010 let.

Graf 4 - Délka zaméstnani

Délka zameéstnani

m0-10let m11-20let mnad20let

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 4 ukazuje, Ze prevazna délka zaméstnani u respondentt ¢ini 11-20 let, ostatni

dvé délky zaméstnani jsou téméf vyrovnané.
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4.2.5 Otazka ¢. 5 - Jaké je VasSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 8 - Nejvyssi dosazené vzdélani

Jaké je Vase nejvys$si dosazené vzdélani?
SS VOS VS — bakaléiské
25 53 29
23,4 % 49,5 % 27,1 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z tabulky ¢. 8 je vidét, Ze nejvice respondentll u dotazované skupiny vyjezdovych
hasi¢tt HZS CR v Kréalovéhradeckém kraji méa vyssi odborné vzdélani, konkrétné se jedna
o 53 respondentd, coz predstavuje 49,5 %. Nasleduji vysokoskolaci s poctem
29 respondentii, coz predstavuje 27,1 % a nejméné respondentti ma SS, konkrétné se jedna

o0 25 respondenttl, coz predstavuje 23,4 %.

Graf 5 - Vzdélani

Vzdélani

SS =mVvVOS =mVS

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 5 ukazuje, Ze mezi respondenty prevazuji ti, co maji vyssi odborné vzdélani.
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4.3 Testovani statistickych hypotéz

Pomoci Meisterova dotazniku byla méfena mira pracovni zatéZe a jeho vyhodnoceni
bylo provedeno vypoc€itdnim hrubych skort, které se nésledné ptevedlo do tii skupin
prozivani psychické zatéze a to skupiny ptiznive, pfimérene, nepiiznivé. Rozpéti hodnoceni
je: 1-2 = ptiznivé, 3 = piiméeiené, 4-5 = nepiiznivé. Jednotlivé otazky, na které respondenti

odpovidali, jsou uvedeny v Meisterové dotazniku.
4.3.1 Hlo: Mira pracovni zatéZe nesouvisi s vékem

H1o: Mira pracovni zatéze nesouvisi s vékem

H1:: Mira pracovni zatéZe souvisi s vékem

Tabulka 9 - Kontingen¢ni tabulka

Mira pracovni zatéze
VeEk nepiiznivé pfiméfené ptiznivé Celkem
Do 30 let 8 12 6 26
31-50 let 13 26 22 61
Nad 50 let 8 9 3 20
Celkem 29 47 31 107

Zdroj: Vlastni zpracovani

Hladina vyznamnosti a = 0,05
Vypoctené testovaci kritérium y2 = 4,888
Kritickd hodnota y20(4) = 9,487

12 <x20(4) = Hlp nezamitdme

S 95% pravdépodobnosti (na 5% hladiné vyznamnosti) test prokdzal, Ze mira

pracovni zatéZe nesouvisi s vékem.
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4.3.2 H20: Mira pracovni zatéZe nesouvisi s rodinnym stavem hasica

H2y: Mira pracovni zatéze nesouvisi s rodinnym stavem hasict

H2,: Mira pracovni zatéze souvisi s rodinnym stavem hasici

Tabulka 10 - Kontingen¢ni tabulka

Mira pracovni zatéze
Rodinny stav nepiiznivé primétené pfiznivé Celkem
Svobodny/a 2 14 14 30
Zenaty 9 12 11 32
Jiny 11 16 18 45
Celkem 22 42 43 107

Zdroj: Vlastni zpracovani

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoctené testovaci kritérium y2 = 5,2220
Kritickd hodnota y20(4) = 9,487

x2 <y2a(4) = H20p nezamitame

S 95% pravdépodobnosti (na 5% hladiné vyznamnosti) test prokédzal, ze mira

pracovni zatéZe nesouvisi s rodinnym stavem.
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4.3.3 H3o: Mira pracovni zatéZe nesouvisi s bezdétnosti

H3: Mira pracovni zatéze nesouvisi s bezdétnosti

H3,: Mira pracovni zatéze souvisi s bezdétnosti

Tabulka 11 - Kontingen¢ni tabulka

Mira pracovni zatéze
Déti nepiiznivé primétené priznivé Celkem
Ano 13 24 19 56
Ne 18 22 11 51
Celkem 31 46 30 107

Zdroj: Vlastni zpracovani

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoctené testovaci kritérium y2 = 2,7992
Kritickd hodnota y2a(2) = 5,991

¥2 <y20(2) = H30 nezamitame

S 95% pravdépodobnosti (na 5% hladiné vyznamnosti) test prokdzal, Ze mira

pracovni zatéze nesouvisi s tim, zda ma dotazovany respondent déti.
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4.3.4 H4o: Mira pracovni zatéZe nesouvisi s délkou pracovniho poméru

H4o: Mira pracovni zatéze nesouvisi s délkou pracovniho poméru

H4,: Mira pracovni z4téze souvisi s délkou pracovniho poméru

Tabulka 12 - Kontingen¢ni tabulka

Délka pracov- Mira pracovni zatéze
niho poméru nepiiznivé piimétené piiznivé Celkem
0-10 let 6 12 10 28
11-20 let 7 18 20 45
Nad 20 let 12 13 9 34
Celkem 25 43 39 107

Zdroj: Vlastni zpracovani

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoctené testovaci kritérium y2 = 5,0949
Kriticka hodnota y2a(4) = 9,487

x2 <y2a(4) = H40 nezamitame

S 95% pravdépodobnosti (na 5% hladiné vyznamnosti) test prokédzal, ze mira

pracovni zatéze nesouvisi s délkou pracovniho pomeéru.
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4.3.5 HS50: Mira pracovni zatéZe nesouvisi se vzdélanim hasic¢ia

H5o: Mira pracovni zatéze nesouvisi se vzdé€lanim hasict

HS51: Mira pracovni zatéze souvisi se vzdélanim hasict

Tabulka 13 - Kontingen¢ni tabulka

Mira pracovni zatéze
Vzdélani nepiiznivé primétené pfiznivé Celkem
SS 3 16 6 25
VOS 10 20 23 53
VS 12 11 6 29
Celkem 25 47 35 107

Zdroj: Vlastni zpracovani

Hladina vyznamnosti a = 0,05

Vypoctené testovaci kritérium y2 = 12,573
Kritickd hodnota y20(4) = 9,487

x2 >x20(4) = H50 zamitame

C=0,3243

Cmax =0,8165

Cn=0,3971

S 95% pravdépodobnosti (na 5% hladin€ vyznamnosti) test prokédzal, Ze mira pracovni

zatéze souvisi se vzdélanim dotazovaného. Podle hodnoty normalizovaného Pearsonova

koeficientu kontingence se jedna spise o slabou zéavislost.
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5 Vysledky a diskuse

Pti vyzkumu se zjistilo, Ze mezi respondenty, kteti pracuji u Hasi¢ského zachranného
sboru CR, nebyla mira stresu natolik silna, aby doslo k ovlivnéni vykonnosti respondentt.
Pti analyze vyzkumnych hypotéz doslo k jejich vyhodnoceni a byly vyvozeny nasledujici
zavery:

U prvni testované statistické hypotézy se zkoumala mira pracovni zatéze s v€kem
respondenta. Tfinact respondentl ve véku 31-50 let uvedlo, Ze jejich mira pracovni zatéze
je nepfizniva, na druhou stranu ve stejné v€kové kategorii dvacet dva respondentii uvedlo,
ze jejich mira pracovni zat€Ze je ptizniva a dvacet Sest dotazovanych uvedlo, Ze jejich mira
pracovni zatéze je pfiméfend. Respondenti v této veékoveé kategorii jsou na tom tedy dobfe,
je to ziejmé i z diivodu toho, Ze u HZS CR pracuji del§i dobu, maji vice zkugenosti, a proto
se nedostavaji do stresu tak casto. Zbylé¢ dvé vékové kategorie maji u neptiznivé miry
pracovni zatéZe stejny pocet respondentt, a to osm. Naopak piiznivou miru pracovni zatéze
pocituje Sest respondentti ve véku do 30 let. Tti respondenti ve véku nad 50 let vnimaji miru
pracovni zatéze piizniveé, piimeéfenou miru pracovni zatéze pocituje dvanact respondentil
ve veku do 30 let a devét respondentt ve véku nad 50 let.

Pti testovani druhé statistické hypotézy se zkoumala mira pracovni zatéZe souvisejici
s rodinnym stavem. Jedendct respondentll v jiném rodinném stavu uvedlo, ze pocituji
nepfiznivou miru pracovni zatéze, ze zenatych pocit'uje nepiiznivou miru pracovni zatéze
devét respondentt a svobodni pouze dva. Dle vysledkll u piiméfené miry pracovni zatéze
jeto ve vSech kategoriich rodinného stavu téméf vyrovnané, nebot pfiméfenou miru
pracovni zatéze pocituje ¢trnact respondentit svobodnych, dvanact respondenti, kteti jsou
Zenati a Sestnact respondenttl, ktefi maji jiny rodinny stav. Co se piiznivé miry pracovni
zatéze tyce, tak tuto odpoveéd’ zvolilo ¢trnact respondentt, ktefi jsou svobodni, jedenéct
respondentll, ktefi jsou Zenati a osmnéct respondentd, ktefi jsou v jiném rodinném stavu.

Ve treti testované statistické hypotéze se zkoumala mira pracovni zatéze souvisejici
s bezdétnosti. Osmnact respondenttl, kteti nemaji déti, uvedlo, Ze pocit'uji nepfiznivou miru
pracovni zatéze, naopak u dotazovanych, ktefi maji déti, nepfiznivou miru pracovni zatéze
pocituje tfinact z nich. U pfiméfené miry pracovni zatéze je to témef vyrovnané, konkrétné
dvacet dva respondentil, ktefi nemaji déti, pocituje pfiméfenou miru pracovni zatéze

a dvacet Ctyfi tazanych, ktefi maji déti, pocit'uje pfiméfenou miru pracovni zatéze. Jedenact
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respondentli, ktefi nemaji déti, pocituje pfiznivou miru pracovni zatéZze a devatenact
dotazovanych, ktefi déti maji, pocit'uje ptiznivou miru pracovni zatéze.

Ctvrtou testovanou statistickou hypotézou byla mira pracovni zatéze souvisejici
s délkou pracovniho poméru. U této hypotézy neptiznivou miru pracovni zatéZe pocituje
dvandct respondenttl, ktefi maji délku pracovniho poméru nad 20 let, u dotazovanych, kteti
pracuji u HZS CR 11-20 let, tak nepfiznivou miru pracovni zatée pocituje sedm
respondentii. U vyjezdovych hasi¢d, kteii u HZS CR pracuji 0—10 let, nepfiznivou miru
pracovni zaté€Ze pocituje Sest osob. Pfiméfena mira pracovni zat€Ze u respondentt, ktefi
u HZS CR pracuji 010 let je dvanact, pracujici 11-20 let piiméfenou miru pracovni zatéze
uvedlo osmnact respondenti a u respondentii, kteii u HZS CR pracuji vice jak 20 let,
tak tfinact uvedlo, Ze pocituje pfimétenou pracovni zatéz. Deset dotazovanych pracujicich
u HZS CR do 10 let uvedlo piiznivou miru pracovni zatéze, zaméstnancii v rozmezi 11-20
let s pfiznivou mirou pracovni zatéZe bylo dvacet a u dotazovanych s pracovnim pomérem
nad 20 let bylo devét respondentii. Ani u jedné z téchto Ctyf testovanych statistickych
hypotéz nebyl prokdzan vyznamny statisticky rozdil a s 95% pravdépodobnosti nebyla
prokazéana zavislost mezi sledovanymi znaky.

V paté testované statistické hypotéze se zkoumala mira pracovni zatéze souvisejici
se vzdélanim. Zde byl prokazan vyznamny statisticky rozdil a s 95% pravdépodobnosti byla
potvrzena slaba zéavislost mezi sledovanymi znaky. Nejhlife jsou na tom respondenti, ktefi
maji vysokoSkolské vzdélani, konkrétné dvanact jich uvedlo, Ze jejich mira pracovni zatéze
je nepfizniva. DalSich jedenact respondentil s vysokoSkolskym vzdélanim uvedlo, Ze jejich
mira pracovni zatéze je primefend a pouze Sest dotazovanych uvedlo, Ze jejich mira pracovni
zatéze je prizniva. Naopak nejlépe dopadli respondenti, ktefi maji stfedoskolské vzdélani,
nebot pouze tfi respondenti odpovédéli, Ze jejich mira pracovni zatéZe je neptizniva, Sestnact
dotazovanych se stfedoskolskym vzdélanim uvedlo miru pracovni zatéZe ptimétrenou a Sest
respondenttl se sttedoskolskym vzdélanim uvedlo, Ze jejich mira pracovni zatéze je ptizniva.
U dotazovanych, kteti maji vysSi odbornou Skolu, uvedlo deset z nich, ze jejich mira
pracovni zatéZe je nepiiznivd, dvacet respondentii uvedlo, Ze jejich mira pracovni zatéze
je pfiméfend a pomérné velky pocet respondentl s vyssim odbornym vzdélanim, konkrétné
dvacet tfi napsalo, Ze jejich mira pracovni zatéze je ptizniva. Nejvice pocitovana nepiizniva
mira pracovni zatéze u dotazovanych s vysokoSkolskym vzd€lanim je ziejmé z davodu,
ze lidé s vysokoskolskym vzdélanim jsou zatfazeni na pracovni pozici, kterd jisté¢ vykazuje

vetsi zodpoveédnost, coz miize praveé byt jednou z pficin stresu.
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V Meisterové dotazniku vySlo u tficeti jedna respondentd vysoké skore.
Pro zajimavost u téchto tficeti jedna respondenti byly jejich odpovédi porovnany
s odpovéd’mi v dotazniku Holmese — Raheho, aby se zjistilo, zda vysoké skore namétené
v Meisterové dotazniku souvisi s problémy pouze pracovniho rdzu nebo zda ma i jiné
problémy. U dvaceti deviti respondentti bylo zjisténo, ze dvacet z nich si béhem posledniho
roku proslo rozvodem ¢i rozchodem s partnerem a k tomu jesté u dalSich tfech bylo zjisténo
onemocnéni v blizké rodiné. U Sesti respondentli doslo k zatéZi ve formé¢ vlastniho razu
¢i nemoci nebo sexudlnich nesnazi. U jednoho dotazovaného doslo ke zméné ve finan¢ni
situaci. V jednom piipadé doslo ke zméné& pracovniho piefazeni a jednomu respondentovi
se navySily dluhy. U zbylych dvou respondenti doSlo k porucham spéanku, coz neni
ale ohodnoceno vysokym skore, tudiz se lze domnivat, Ze tito respondenti jsou ve stresu
delsi dobu nez jeden rok a trapi je zat¢z dlouhodobé.

Vzhledem k menSimu mnozstvi respondenti nelze vysledky nijak generalizovat.
Nicméné zjiSténa data, ktera se ovétovala, tak prokazala, ze: v€ék, rodinny stav, bezdétnost,
délka pracovniho poméru nemaji vliv na miru stresu. Na miru stresu ma vliv pouze vzdélani.
Zavislost byla prokazana pouze slaba.

S ohledem na vySe uvedené lze tedy konstatovat, Ze vniméni pracovni zatéze
je ovlivnéno zejména vzdélanim. K tomuto aspektu nelze poskytnout doporuceni, které
by bylo snadno realizovatelné pfimo zaméstnavatelem. V ramci Hasi¢ského zachranného
sboru Ceské republiky lze zafadit odbornd Skoleni & staZze na jinych pracovistich
u Hasi¢ského zachranného sboru kraje. V pfipadé proZivaného stresu lze prisluSnikim
doporucit, aby vice vyuzivali jiz existujici nabidky konzultace s psychologem HZS, které
jsou ze své podstaty striktné anonymni. Dale se mize doporucit, aby byly zatazeny relaxacni
aktivity jak v soukromém Zivoté, tak 1 béhem vykonu sluzby, napiiklad formou relaxacnich

mistnosti a pfileZitostnou obmeénou jejich vnitiniho vybaveni.
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6 Zavér

Bakalatskéd prace byla rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a empirickou. Cilem
bakalafské prace bylo uvedeni do problematiky stresu a zjiSténi miry pracovni zatéze
u zaméstnanct Hasi¢ského zachranného sboru CR v Kralovéhradeckém kraji.

Teoreticka ¢ast byla zpracovana na zéklad¢ studia odborné literatury a kompilace
textu. Cilem teoretické ¢asti bylo vysvétleni zakladnich pojmii, které s danou problematikou
uzce souvisi (napf. pojem stres, jeho druhy, jaké jsou stresujici zivotni udalosti, hodnoceni
pracovni zatéze, stresové situace na pracovisti, disledky pracovniho stresu, zdravi a stres,
psychicka odolnost a jak zvladat stres).

V empirické Casti byl realizovan vyzkum, ktery se uskute¢nil pomoci dotaznikového
Setfeni, které probshlo v dobé& &erven 2021 — zaii 2021 u vyjezdovych hasi¢dt HZS CR
Kralovéhradeckého kraje. Dotaznikovym Setfenim ptfes web Survio.com bylo osloveno
celkem 124 respondentii, coz je pfiblizn¢ jedna ctvrtina vSech vyjezdovych hasict
v Kréalovéhradeckém kraji. Na konci dotaznikového Setieni se vratilo 107 vyplnénych
dotaznikli. Dotaznik byl sestaven ze tifi Casti, prvni Cast se tykala osobnich otazek
k identifikaci respondentil, druhé ¢ast obsahovala Meistertiv dotaznik a tieti ¢ast obsahovala
dotaznik Holmese — Raheho. Nasledné byla ziskana data zpracovana a analyzovana pomoci
programu Microsoft Excel. Vyzkum byl zaméfen na vyhodnoceni statistického souboru
podle riznych faktorii. Poté byly testovany a vyhodnoceny nulové hypotézy za pomoci
vhodnych statistickych metod, jejich ovéfovani a interpretace zjisténych vysledki.

U skupiny dotazovanych vyjezdovych hasi¢ii v Kralovéhradeckém kraji bylo
prizkumem prokdzdno, Ze mira pracovni zaté¢Zze nesouvisi s vékem, rodinnym stavem,
bezdétnosti a délkou pracovniho poméru. Naopak prizkum prokdzal, Ze mira pracovni
zatéze souvisi se vzdélanim. Zavislost byla prokazana pouze slaba.

Dtivodem, pro¢ se pouzil dotaznik Holmese — Raheho bylo to, Ze pokud respondent
skoéroval vyznamné v Meisterové dotazniku, to znamena, Ze je ohroZen stresem, tak zaroven
se pomoci vysledkil z dotazniku Holmese — Raheho zjistilo, které udalosti za ten posledni
rok prozil a jestli je tam vztah. U vysoce skorujicich respondentii v Meisterové dotazniku
se nasledné zjistovalo podrobné v jakych oblastech v tom roce byl respondent zatéZzovan,
zda to byly jen pracovni véci, anebo i zarovenl u toho respondenta dosSlo k zatézi
v mimopracovnich vécech. Naptiklad zda mél rodinné nebo osobni problémy. Pomoci

porovnani téchto dvou dotaznikli se ukazalo, ze respondenti doopravdy skorovali
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1 pro problémy v dalSich oblastech, jako je rodina, vzdélani, finan¢ni situace, zména bydliste.
D4 se tedy predpokladat, ze respondenti, ktefi jsou zatizeni pracovné, tak jsou na tom
podobné i1 v dalSich oblastech.

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze vyjezdovi hasi¢i u Hasi¢ského zachranného sboru CR
v Kralovéhradeckém kraji nepocituji miru stresu v takové mire, kterd by vedla k tomu,

ze by stres m¢él vliv na jejich vykonnost v pracovnim prostiedi.
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Prilohy
Priloha 1
Vseobecny dotaznik — Anonymni dotaznik ke sbéru dat pro bakalaiskou praci.
1) Jaky je Vas aktualni vék (prosim uved'te ¢islem):
2) Rodinny stav: - svobodny
- Zenaty

- jiny (rozvedeny, vdovec)

3) Miate déti: - ano

- ne
4) Jak dlouho pracujete u HZS CR (prosim, uved'te pocet let):
5) Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani: - sttedoSkolské vzdelani s maturitou

- vy$si odborné vzdélani (DiS.)

- vysokoskolské
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Priloha 2
PREHLED STRESUJICICH ZIVOTNiCH UDALOSTI (Holmes a Rohe)
Prectéte si nejdiive pozorné cely seznam, abyste méli ptehled, které stresujici zivotni udalosti

jsou v ném uvedeny. V seznamu oznacte pouze ty Zivotni udélosti, se kterymi jste se
v poslednim roce setkali.

Zmény v Zivoté Jednotka zdvaZnosti
1. Umrti manzela(ky) 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod s partnerem 65
4. Umrti v nejblizsi roding 63
5. Odpykavani trestu ve vézeni 63
6. Vlastni Graz nebo nemoc 53
7. Vlastni svatba 50
8. Pfetazeni v zaméstnani 47
9. Usmifeni se s partnerem nebo manzelem(kou) 45
10. Odchod do dichodu 45
11. Nemoc rodinného piislusnika 44
12. T¢hotenstvi partnerky 40
13. Sexudlni nesnaze 39
14. Zména postaveni v zaméstnani 39
15. Narozeni ditcte 39
16. Zména ve vlastni finan¢ni situaci 38
17. Umrti blizkého pfitele 37
18. Zména zaméstnani 36
19. Ptibyvani manzelskych (partnerskych) hadek 35

20. Ziskani pijcky 31

21. Vétsi dluhy 30

22. VEtsi zodpoveédnost v zaméstnani 29

23. Syn nebo dcera opousti domov 29

24. Neshody s tchyni nebo tchanem 29

25. Mimotadny osobni uspéch 28

26. Manzelka nastoupila do zaméstnani (nebo ukoncila) 26

27. Zacatek nebo ukonceni Skoly nebo Skoleni 26

28. Zména zivotnich podminek 25

29. Zména osobnich navyku (stereotypti) 24
30. Konflikty s pfedstavenymi v zaméstnani 23
31. Zména pracovnich podminek nebo hodin 20
32. Zména bydliste 20
33. Zkousky ve Skole nebo kvalifika¢ni zkousky v zaméstnani 20
34. Zména navyklé reakce (chata, sport apod.) 19
35. Zména ve spolecenské Cinnosti (pratelé, kamaradi apod.) 18
36. Poruchy spanku 16
37. Zména v setkani s rodinnymi ptislusniky 15
38. Zména v navycich v jidle (zména vahy, dieta, nechutenstvi) 15
39. Dovolena 13

40. Rodinné setkdni o Vanocich 12

41. Pokuta pti dopravnim prestupku 11
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Piiloha 3

HODNOCENI PRACOVNI ZATEZE (HPZ — Meistertv dotaznik)

Vasim ukolem je u kazdé otazky oznacit odpovéd’, ktera nejvice vystihuje Vase pocity pii

praci.
5 - ano, plné souhlasim
4 - spiSe ano
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
2 - spiSe nesouhlasim
1 - ne, viibec nesouhlasim
ANO ......... NE
1. | Pfi praci mivam cCasto pocit ¢asového tlaku S1413(2]1
2. | Prace me¢ neuspokojuje, chodim do ni nerad/a S1413(2]1
Prace mé velmi psychicky zatézuje pro vysokou zodpoveédnost
3. . ORI 5141321
spojenou se zavaznymi disledky
4. | Préace je malo zajimava, duSevné je spise otupujici 51413121
V praci mam casté konflikty a problémy, od nichZ se nemohu
5. . . p 5141321
odpoutat ani po skonceni pracovni doby
Pti prace udrzuji jen s ndmahou pozornost, protoze se po
6. . . - 5141321
dlouhou dobu nic nového ned¢je
Préce je psychicky tak naro¢na, ze po n¢kolika hodinach citim
7. . y 5141321
nervozitu a rozechvélost
Po né€kolika hodindch mam prace natolik dost, ze bych chtél/a
8. y N 5141321
délat néco jin¢ho
Préce je psychicky tak naro¢na, ze po n¢kolika hodinach citim
9. 1. 5141321
unavu a ochablost
Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze délat po 1éta se
10. . , . 5141321
stejnou vykonnosti
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