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Uvod

Stres patii ke kaZzdodennimu zivotu kazdého z néds. OhroZuje nds ze vSech stran,
obzvlasté¢ pak v dobé rychlych zmén a ¢im dal vétSich pozadavki, které jsou na nas
kladeny. Téma své bakalaiské prace jsem zvolila na zakladé toho, Ze se pohybuji
Vv prostfedi socialnich sluzeb, studuji, staram se o rodinu, a stres jako takovy a jeho
dopady do kazdodenniho Zivota jsou velkym tématem nejen u mne, ale i pro lidi v mém
okoli. Diky studiu i moznosti setkavat se s praxi vidim, ze socialni pracovnici jsou ¢asto
ohrozeni stresem az vyhofenim nejen Vv praci, ale i v osobnim zivoté. Proto mne zajimal
pohled studenti, mych kolegt, na toto téma. Predkladana prace se zamétuje jak na teorii,
ktera je zakladnim ptfedpokladem pro vykon socidlni prace, a prace se stresem, tak na
nazory budoucich socidlnich pracovnikii v oblasti stresu, jak predstavuji zvladani stresu,
pripadné jak k nému sami pfistupuji, jaké jsou jejich zkuSenosti.

Cilem této prace je porovnat teoreticka vychodiska relevantni literatury, pohled
a zkuSenosti studentil socialni prace (obor Socidlni a charitativni prace). Hlavnim cilem
je zjistit, zda se odborna teorie z oblasti narokt na socialni praci, stresu a jeho zvladani
li$1 od praxe, a jak se studenti vysoké skoly vypotradavaji se stresem.

Prace obsahuje teoretickou i1 praktickou ¢ast, pro ptehlednost a vétsi komplexnost
vSak neni rozdélena do ¢asti, nybrz rovnou v textu propojuje obé ¢asti. Teoreticka Cast je
vzdy okomentovana kvantitativnim vyzkumem, ktery se zabyva pohledem a zkuSenostmi
studentl socidlni prace (oboru Socidlni a charitativni prace) na stresory.

Prvni kapitola se zabyva popisem vlastniho vyzkumu. Prakticka ¢ast je slozena
z kvantitativniho vyzkumu, kterych byl realizovan prostfednictvim dotaznikd. Grafy se
ziskanymi vyhodnocenymi daji z dotazniku jsou pribézné vkladdany k jednotlivym
teoretickym tématiim a odviji se od nich cela prakticka ¢ast bakalaiské prace, ve které se
propojuji, a zaroven porovnavaji s idaji z teoretické ¢asti.

Druha kapitola se zabyva tématem socialni prace, tieti kapitola definuje pojmy stres,
stresové reakce, stresory apod... a Vv posledni kapitole se teoretickd ¢ast zabyva zplsoby

zvladani stresu - psychohygiena.



Autofi, o které se teoreticka ¢ast prace opird, jsou napt.: Vladimir Kebza, Karel
Nespor, Jana Levicka, Markéta Elichova, Oldfich Matousek, Jaro Ktivohlavy, Zuzana
Havrdova, Jacquelin Renaud a dalsi.

Piinosem prace je teoretické shrnuti faktli zabyvajicich se tématikou stresu pro dalsi
vyuziti v oblasti zvladani stresu studenty vysokych Skol. Prakticka ¢ast poukazuje na
nejcastéj$i stresory v socidlni praci a zvladaci strategie, které pouzivaji studenti. Pokud
si budou nejen studenti, ale pfedev§im pracovnici v pomahajicich profesich, uvédomovat
vSechny rizikové faktory, bude jednodussi predchazet syndromu vyhofeni a jinym

zdravotnim problémum, které souvisi se stresory.



1 Vlastni vyzkum

Soucasti prace je realizace vlastniho vyzkum, pomoci kterého budu srovnavat
vypovédi respondentti s poznatky z relevantni literatury uvedené v teoretické ¢asti prace.
Cilem vyzkumu je zjistit, jaké zkuSenosti a ndzory maji respondenti, studenti socialni
prace, aVjakém vztahu jsou v teoretickym poznatkim, tedy zda existuje shoda mezi
teorii a Zitou praxi studentt.

Pro praktickou c¢ast jsem zvolila kvantitativni vyzkumné Setfeni dotaznikovou
formou. Kvantitativni vyzkum je metoda sbéru dat vétsiho poctu respondentti. Slovo
kvantitativni pochazi z latinského slova ,,quantitas® - mnozstvi. Kvantita jinak také
naptiklad pocet, velikost, ¢etnost. Hlavni otazka kvantitativniho vyzkumu je ,, Kolik?*
Vyzkum ziskava statisticka data, pfi kterych vyuziva statistické metody popisujici vice
jevu a jejich vzajemné vztahy, Kdy se nasledné¢ vztahy testuji a vyvozuji zaveéry, které se
poté zobecnuji. Kvantitativni vyzkum byva zpravidla jednodussi na vyhodnocenti, jelikoz

se nejéastdji vyuziva uzavienych odpovédi, tzn. dotazovani, vybiraji z danych moznosti.

Dotaznik (viz. pfiloha ¢. 1), ktery byl pro vyzkumné Setfeni vytvofen v systému
Microsoft Forms (MF), tvofilo dohromady 16 uzavienych otazek. Sbér dat probé&hl
v unoru roku 2021. Zakladni 4 otazky polozené v dotazniku byly identifikacni a ostatni
jiz cilily na zjistovani pozadovanych informaci. Otazky zjist'ovaly, co studenty stresuje
jednak pfi studiu a Vv pfipad¢, Ze jsou zaméstndni, tak co je jejich nejvétsim stresorem
v zaméstnani. Dale zjistovaly, zda respondenti stresu néjak predchézi a v ptipad¢, ze ano,
tak jakymi zpusoby. Byla polozena i otazka zaméfend na emocidlni symptomy

prozivaného stresu a reakce na stres.

Otazky mély poodhalit postoje ke stresu véetné strategii zvladani stresu. Posledni

otazka, ¢. 16 méla za ukol zjistit, zda dotazované respondenty stresuje, a jaky ma vliv

' REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidalnich vyzkumii. Praha: Grada, 2009. Sociologie (Grada). s. 8



soucasnd pandemicka situace. Tuto otazku jsem povazovala na relevantni vzhledem
k celospolecenské situaci, ktera vyrazné ovliviiuje jiz rok jak oblast kazdodenniho
soukromého zivota, tak predevSim oblast socialni prace, a da se ptredpokladat, Zze na

respondenty a jejich vnimani stresu bude mit vliv.

Odpovédi se vsysttmu MF ukladaly, shromazdovaly a rovnou zde byly

vyhodnoceny.

Vzhledem Kk tomu, ze studenti vysokych §kol jsou ¢asto diky praxi, studiu a leckdy
| zamé&stnani vystaveni stresu a stresovym situacim oslovila jsem studenty 1. az 3. ro¢nika
kombinovaného i prezenéniho studia oboru Socialni a charitativni prace Teologické
fakulty. Vsichni maji vhled i do teoretické Casti, a proto byli nejrelevantnéjsi k osloveni.
Respondenti byli oslovovani elektronickou formou pifes emaily, které jsem ziskala
z vetejné pristupnych zdrojd, a to ze skolniho systému STAG. Oslovila jsem celkem

178 studentt, ziskanych odpovédi bylo 62, coZ je ndvratnost 34,83 %.

Vékova hranice oslovenych se pohybuje od 20-56 let, pfevazuji vsak z velké casti
studenti ve véku 20 — 25 let, a to s pfevahou 53 %. V 94 % odpovidaly Zeny. Tento daj
nas utvrzuje v tom, Ze socialni prace se tyka stale i v dnesni dobé vice Zen nez muzi. Coz
doklada i studie ve sborniku socialni prace, kde se uvadi, ze genderové vyrovnani sil mezi
muzi a zenami v socidlni praci je stale nerovné. MuZi se v socialni praci objevuji ziidka
a jsou spise na vyssich pozicich a zeny zastavaji podstatnou ¢ast socialni praci. Zakladni
kamen byl jiz poloZen v minulosti, kdy byly pravé Zeny prikopnicemi SP, Zeny jsou od
ptirody tzv. ,,peCovatelky* staraji se o rodinu a maji ochranitelské sklony, To vSe nechava

spole¢nost v nastaveni, Ze socidlni price je vhodn4 spiSe pro zenské pohlavi.?

Ziskané odpovédi od vSech dotazovanych studentl jednotlivych ro¢nika byli silné
vyrovnany a nelze fici, ze by néjaky ro¢nik zaostaval v odpovédich, coZ nam pomize
V porovnani nazoru jednotlivych roénika. Ale na druhou stranu se zapojilo vice studentd
kombinovaného studia, ktefi maji vétSinou jiz velké zkuSenosti se socialni praci oproti

prezencnim studentim.

2Srov. PROHUMAN. Podl'a Creative Commons, su publikované texty pod licenciou: Attribution-
NonCommercial-ShareAlike (CC BY-NC-SA ), [online]Dostupné na:
https://www.prohuman.cz/files/2007_sbornik_SP_mezi_pomoci_a_kontrolou. pdf#page=39
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Zdroj: Vlastni vyzkum

1.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, jaké zkuSenosti a ndzory maji respondenti, studenti socidlni
prace, a Vv jakém vztahu jsou v teoretickym poznatkiim, tedy zda existuje shoda mezi

teorii a Zitou praxi studentti.

1.2 Hypotézy

Pro dosazeni cile vyzkumu byly zformulovany nasledujici hypotézy:
H1: Studenti oboru Socialni a charitativni prace na Teologické fakulté se identifikuji

S popsanou teorii a zazivaji popsané situace.

H2: Studenti oboru Socialni a charitativni prace na Teologické fakulté vnimaji stres

spise jako pfitéz (distres) nez jako stimul (eustres).



2  Socialni prace

Abychom se mohli zabyvat hlavni podstatou bakalaiské prace, méli bychom si fici,
co to vlastné socialni prace je. Zuzana Havrdova ve své knize uvadi hned dv¢é definici
socialni prace. Prvni definici socialni prace déli na obor a na ¢innost. ,,Socidlni prdce jako
obor je aplikovana véda, ktera zkoumd komplexni souvislosti mezi intrapsychickymi,
interpersondlnimi, skupinovymi a spolecenskymi procesy a zpiisoby jejich ovlivneni
legislativnimi, organizacnimi, komunikacnimi a vztahovymi prostiedky, s cilem zlepsit
Zivotni pohodu vsech lidi. “® Socialni prace je aplikovana véda, ze které vyplyva narok na
socialni praci vice nez na socialni pracovniky. I pfesto je zde implicitni vyzva pro
jednotlivé socidlni pracovniky. ,,Socialni prace jako cinnost je profesiondlni aktivita,
ktera vytvari podminky pro rozvoj a lepsi vyuZiti zdrojii jednotlivce, skupin, komunit
a spolecnosti vyuzivanim prostredkii analyzy a komunikace, profesiondlnim utvarenim
a usnadnovanim vzdjemné interakce (organizovanim, vyjedndvanim) a realizact
a zménou legislativnich a spolecenskych podminek, s cilem ochranit a posilit zejména

znevyhodnéné a ohroZené skupiny a jednotlivce ve spolecnosti. “

Druha definice Se jiz nezabyva zkoumanim, ale moznostmi vytvafeni podminek pro
socialni préci, cili na pouzitelné ndstroje socialni prace a na klienty. Jsou zde jiz
naznaceny naroky na socialni pracovniky, jejich schopnost komunikace, organizovani,
analyzovani, atd. Oproti Havrdové Matousek svou definici nerozdéluje. Shoduji se ale,
Ze socialni prace je spoleCenskovédni obor i prakticka ¢innost. Matousek ve své definici
dale uvadi ,,...cilem je odhalovani, vysvétlovani, zmiriiovani a reseni socidlnich problémii
(napr. chudoby, zanedbavani vychovy déti, diskriminace urcitych skupin, delikvence
mlddeze, nezaméstnanosti). Socialni prdce se opira jednak o ramec spolecenské
solidarity, jednak o ideal napliiovani individudlniho lidského potencialu. Socialni
pracovnici pomahaji jednotlivcum, rodinam, skupinam i komunitam dosdhnout
zpusobilosti k socialnimu uplatnéni nebo ji ziskat zpet. Kromé toho pomahaji vytvaret pro

Jjejich uplatneéni priznivé spolecenské podminky. U klientil, kteri se jiz spolecensky uplatnit

3 Cit. HAVRDOVA, Z. Kompetence v praxi socidlni prace: metodickd prirucka pro ucitele a supervizory
v socidlni prdci. Praha: Osmium, 1999. s. 154.
4 Cit. tamtéZ, s. 154
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nemohou, podporuje socialni prace co nejdistojnéjsi zpiisob Zivota.*® Matouskovo
definice je obsahlejsi, ale vystihuje piesné komu je socidlni prace urcena. Havrdova
I Matousek se shoduji vV nazoru, Ze prvotné je nutné pojmenovat a popsat problémy
a az posléze fesit, zmirnovat nebo pretvaret spoleCenské podminky. Zminovana

je i spolecenska solidarita nebo distojnost.

Socialni pracovnik, stejné€ jako naptiklad lékafi, zdravotni sestry, psychologové, patii
mezi pomahajici profese — povolani, kde je hlavni naplni pomahat lidem. Vztah ke
klientovi je podstatnou soucasti prace, nebot’ se pomahajici profesional setkava Casto
s lidmi v nouzi, ktefi potfebuji pomoc.® Socialni prace miize byt vykonavana socidlnim
pracovnikem ve spolupraci s ostatnimi odbornostmi (napft. z oblasti psychologie, prava,
mediciny, pedagogiky, sociologie).” Socidlni pracovnik by mél rozpoznat distojné
podminky od nedistojnych a v ptipad¢ potieby by mél umét pomoci zajistit distojnost
klienta. Markéta Elichova zase ika, Ze socialni prace se nezaméfuje jen na jednotlivee,

skupiny nebo komunity, ale Ze socidlni prace ovliviiuje celou kulturu.®

2.1 Naroky na socialni praci

Mnozi autofi oznacuji socidlni praci jako relativné naroné povolani. Sami socialni

pracovnici hodnoti svou pracovni zatéz jako pomérné vysokou.®

Naroky na socialni pracovniky mtizeme identifikovat piinejmensim v nasledujicich

oblastech:

e predpoklady pro vykon povolani (viz zdkon — vzdélani, dodrzovani
standarda v souladu se zakonem, Fidi se etickym kodexem atd.)
e naroky plynouci z profese (dalsi vzdélavani v souladu se zdkonem § 111

profesni kompetence jako utvareni vztaht s klienty, emocni inteligence

> Cit. MATOUSEK, O. Zdklady socidlni prace. Praha: Portal, 2001, s. 10

6 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 14-15

7 Srov. Radka J,Cela. B.: Kriticka praxe mezi ,jinou socialni praci a aktivismem. In: Socilni
prace/Socialna praca, 2/2016, [online]s. 22-38. Dostupné na: http://www.socialniprace.cz/soubory/sp2-
2016 web-190211114207.pdf

8 ELICHOVA, M. Socidlni préce: aktudlni otdzky. Praha: Grada, 2017. s. 38

% Srov. PAULIK, K. K otdzce zvldddni pracovnich ndrokdi v socidlni prdci. [online], [cit. 2/2006]
Dostupné na: https://kont.zsf.jcu.cz/pdfs/knt/2006/02/15.pdf
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¢ naroky na osobnost (schopnost sebe-rozvoje, nebot’ osobnost pracovnika
je jednim z nastroji socidlni prace)t®
e ocekavani od socidlni okoli a dalsi

Naroky socialni praci a naroky na socialni pracovniky najdeme jiz v samotnych
definicich socialni prace, standardech kvality SP nebo v etickych kodexech. V zdkonu
¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach mizZeme nékteré naroky vycist — koordinaci
poskytovani sluzeb, socialni Setieni, socidlné€ pravni poradenstvi, administrativni agenda,
poradenstvi, vzdélavani aj..!! V neposledni fadé se ndroky na socialni pracovniky odrazi

v popisu jejich jednotlivych kompetenci v zaméstnani.

Vykonavani a zplsoby socialni prace jsou dany také drunem a formou sluzby. To je
jizrozliSovano v zékoné€. Jiné naroky jsou kladeny na pracovnika, ktery pracuje s osobami
bez piisttesi, jiné naroky proziva pracovnik v zafizeni pro déti, jiné v zafizeni pro seniory
ajiné zaziva ten, ktery pracuje s lidmi s postizenim. Zjednodusen¢ feceno ma kazda cilova

skupina sva specifika a tim padem si klade i rtizné naroky na socialni pracovniky.

Nesmime také opomenout, jakou roli hraje osobnost socialniho pracovnika, ktery se
narokim podfizuje a soucasné je utvari a pretvari. Toto ovliviiuje na zacatku studia svou
volbou, kdy se rozhodl pro toto naro¢né povolani. Pracovni skupiny, zabyvajici se
profesni identitou socidlni prace je motivaci pro studium predevSim smysluplnost,
moznost pomoci ostatnim lidem. Motivaci pro setrvani v socialni praci je nadéje, moznost
udit se, sebe rozvoj a moznost zmény.2 Naroky na socialni praci si klade socidlni prace
sama a naroky na socialni pracovniky si kladou socialni pracovnici sami, jelikoz cilem

socialni prace je zlepSovani lidskych Zivotid, podminek pro Zivot, fungovani spole¢nosti.

10 ELICH, M.: Kompetentni socialni pracovnik/pracovnice. [online], [cit. Dne 4. 6. 2019] Dostupné na:
http://socialninovinky.cz/novinky-v-socialni-oblasti/570-kompetentni-socialni-pracovnik-pracovnice
11 ZAKON O SOCIALNICH SLUZBACH. [online], Dostupné na:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108

12 MPSV, Podzimni §kola socialni prace. [online], Dostupné na:
https://www.mpsv.cz/documents/20142/225517/Shrnuti_-
_Profesni_identita_socialnich_pracovniku.pdf/2b1c93ff-Ocaf-5cff-527d-0a231ea01d9%e
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2.2 Socialni pracovnik

Levicka uvadi, ze ,,socidlniho pracovnika lze vydefinovat skrze vykonané cinnosti,
mezi které patri napriklad.:
e Pomahat jednotlivci vytvaret si rovnovahu mezi moznostmi a poZadavky

socialniho prostiedi a vlastnimi potrebami a schopnostem

e Nabadat k spravnym postojiim k Zivotu a k spolecensky vhodnym zpuisobiim

chovadni
o Ucit jednotlivce rozvijet a zlepsovat jejich schopnost resit problémy

e Vychovat jednotlivce k pocitu zodpovédnosti za viastni socialni situaci,

pFipadné za situaci viastni rodiny “*3

Profese socialniho pracovnika vznikla na zaklad¢ reakce na potiebu fesit nepiiznivé
socialni situace, které zptisobuji problémy nejen jednotlivctm, ale i celé spole¢nosti.

Socialniho pracovnika charakterizuje jeho ukol ve spoleCnosti. Zafazujeme sem
zejména ukol pfispivat ke zlepSeni socidlnich vztahli v pfirozeném prostiedi, vést
jednotlivce ke spravnym Zivotnim postojiim a chovéani.** Socidlniho pracovnika miizeme
oznacit za takové ,,p0ojivo* spolecnosti. Pokud chce socialni pracovnik naplnit své poslani,
musi spojit s komunitou pomoci multidisciplinarnich tymu nejen své klienty, ale v ramci
feseni problémi musi spojovat i ostatni odborniky.'®, Kompetentni socidlni pracovnik je
ten, kdo ma pravomoc vykondavat socialni praci jednak jako absolvent odborného
vzdelani, ddle jako clen socialni organizace a V neposledni radé ten, kdo je schopen ve

svém povolani jednat v souladu s uzndvanou profesiondlni roli. “ 1°

13 Cit. LEVICKA, J. Zdklady socidlnej prace. Trnava: Spolo¢nost’ pre podporu vedy a vzdelavania na
FzaSP TU, 2004, 170 s. ISBN: 8096895230

14 MALLOTOVA K. Burn-out neboli syndrom vyhoteni. Psychologie dnes, ro¢.2003, &.2, ISSN 1212-
6907.s.14

15 HANUS, P. Kdo je socialni pracovnik a pro¢ by mél byt vzdélany. Socidlni prdce, ro¢. 2007, &.1, 5.5-6.
ISSN 1213-6204

18 HAVRDOVA, Z. Kompetence v praxi socidlni prace. 1. vydani, 1999, Praha: Osmium, 167 S.
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Néroky na socidlniho pracovnika jsou stanoveny legislativné. Zakon
¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, upravuje v ¢asti osmé piedpoklady pro vykon
povolani socialniho pracovnika. Tato uprava jiz v § 110 cit. Zédkona vyzaduje, aby
socialni pracovnik mél vyssi odborné &i vysokoskolské vzdélani.t’

Socialni pracovnici vytvareji spoleCenské podminky a kladou si za cil pomahat
jednotliveiim, komunitam, rodinam, i skupinam a tim dosdhnout zptsobilosti socidlniho
uplatnéni. U klientl, kde jiz neni spolecenské uplatnéni mozné, podporuje socialni prace

co nejdistojnéjsi zptisob Zivota.®

2.3 Vyzkum

Pii dotazovani bylo zjisténo, ze pii studiu je zaméstnano 69 % studentii. Vzhledem
Kk tomu, ze odpovédélo 61 % studentli kombinovaného studia a 39 % prezenéniho studia,
1ze predpokladat podle vysledkli odpovédi na otazku ,,Jste p7i studiu zaméstnana? “ ze
zaméstnani nejsou pouze studenti kombinovaného studia, u kterych se tato moznost
nabizi, ale tyka se to z Casti i studentli prezen¢niho studia. Pro studenty to znamena, ze
jsou pod vétsim tlakem narokli, musi skloubit studium z praci, u nékterych se da
predpokladat, ze ji ¢ast pracuje v praxi a z téchto narokti na né kladenych se dostavaji

vice do stresu.

Graf. ¢. 2 ,,Zaméstnani pii studiu®

7. Jste pfi studiu zaméstnan/a?

Daléi podrobnost’ () Insights

@ 2o 43
O ne 19

Zdroj: Vlastni vyzkum

1T HANUS, P. Kdo je socialni pracovnik a pro¢ by mél byt vzdélany. Socidlni prace,
ro¢. 2007, ¢.1, s.5-6. ISSN 1213-6204

18 MATOUSEK, O. Metody a rizeni socialni prace, 1 vydani, Praha: Portal, 2003.
ISBN 80-7178-548-2
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3  Stres

Otazku ,,Co je stres?” se snazilo v minulosti definovat jiz mnoho odborniki.
Hovorové muzeme stres oznacit jako frustraci nebo tzkost. Stres podle nékterych autorii
ptichazi, kdyZ ndm néco nejde tak jak mi sami chceme. Do stresu se nej¢astéji dostdvame
tehdy, kdyz mame pocit, Ze se nam situace vymykaji z rukou. Jacqueline Renaudova ve
sveé knize piSe, ze stres je reakce na agresi. Stres je souhrnem reakci a obranou organismu
proti agresi. Trva-li agrese pfiliS dlouho, organismus se piestane branit, zaéne byt
vycerpan a tim stresovan. Agrese je nehmotnd a nemuze nikterak ovlivnit té€lesny stav,

ale spusti biologickou reakci, ktera zaéne $kodit organismu.!®

3.1 Definice stresu

,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud primo nécim
ohroZovan, nebo takové ohrozZeni ocekava, a pritom se domniva, zZe jeho obrana proti
nepriznivym viiviim nent dost silnd.?® Takto popisuje stres Jaro Kfivohlavy ve své knize
Jak zvladat stres. Kazdy autor pfistupuje ke stresu rizné a odbornici, ktefi zabyvajici se
touto problematikou maji vétSinou odli$né nazory. S jistotou je stres téméi kazdodenni
soucasti lidskych zivotli a je neopominutelnou soucasti. V mém vyzkumu se neobjevil
ani jeden dotazovany, ktery by odpoveédél, Ze se se stresem nesetkal nikdy. Stres byl a je
vyznamnym problémem dne$ni spolecnosti. Resi se v souvislosti s dusevni hygienou,

zdravim, kvalitou pracovniho prostiedi apod.

Pojem stres si odbornost i laicka vetejnost vysvétluje rizné. Stres zacal zkoumat na
konci 19. stoleti fyziolog C. Bernard a pocatkem 20. stoleti na jeho zkoumani navézal
W. Cannon, ktery pomoci sledovanim lidi a zvifat v ohrozeni zjistil, ze zvifeci reakce

jsou velmi podobné lidskym reakcim a ptednesl svou teorii, ze 1idé i1 zvifata reaguji na

19 RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout: Testy a antistresové programy. Praha: Prace, 1993.
137 S.
20 Cjt. KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. Str.10
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stresory bud’ bojem, nebo utékem.?! Kebza se zmifuje, Ze az v roce 1936 kanadsky
fyziolog, endokrinolog a psycholog, Hans Selye byl prvni, kdo pouzil termin stres tak,
jak ho chapeme dnes, a definoval ho jako ,,neurcitou reakci téla na jakykoli pozadavek
na zmeénu.“ Selye byva povazovan za zakladatele tradice systematického vyzkumu
stresu.?? V jeho piivodnim pojeti stres neznamena zatéZ, ale spise zpisob, jakym jedinec
na danou zatéz reaguje. Jako rozhodujici pro reakci ¢lovéka na stresovou udalost Selye
uvadi kognitivni zpracovani stresoru a zatézové situace. Komplexni reakci, ktera vznika
jako odpovéd’ na stresovou situaci, pojmenoval Selye jako Generalni adapta¢ni syndrom

(GAS). 23

3.2 Rozdéleni stresu

Stres oznacuje stav napéti, kterym lidsky organismus reaguje na nékteré podnéty.
Délime ho na dva druhy - ,,distres* a ,,eustres*.

e Distres — stres, ktery prozivame negativné. Jedna se o situaci, kterou
vnimame jako ohrozeni a Casto je doprovazena emocialnimi piiznaky. Pokud
prozivame distres Casto situaci vnimame jako ohrozeni. Dlouhodoby distres
Cloveku skodi. 2 |, K distresu dochdzi tam, kde se domnivame, Ze nemame dost sil
a moznosti — kde nejsme s to — zvlddnout to, co nds ohroZuje, a emociondlné nam
neni dobre. O distresu se hovori v pripade, kdy pretizeni cloveka v dané situaci

v¥razné prevysuje jeho moznosti “?

e Eustres — stres, ktery vnimame piijemné. Jednd se o kladné€ proZivany
emociondlni zazitek — napt. vyhra, narozeni ditéte, svatba, promoce atd... Ve

vyzaduje uréitym zpisobem namahu, ale pfinaseji nam radost. Pfikladem, kdy

2LULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady: souvislost osobnostnich rysii a odolnosti
wiici stresu. Usti nad Orlici: Oftis ve spolupraci s Pedagogickou fakultou Univerzity Hradec Kralové,
2012. 100 s. ISBN 978-80-7405-186-9

22 KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. 264 s. ISBN 80-200-1307-5.
2 SELYE, H. Stres zivota. Pielozil Petra KUDRNACOVA. Hodkovicky: Pragma, [2016]. 390 s. ISBN
978-80-7349-392-9.

24 srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. Vyd. Praha: Portal, 2003, 279 s. ISBN 80-7178-774-4.
25 Cit. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 128 s.
ISBN 978-80-247-3149-0.
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mluvime o eustresu mohou byt také adrenalinové sporty.?® Tam, kdy je ¢lovék

sice pietizen, ale situace je pro néj emocialn¢ piijemna mluvime o eustresu.

Kebza ve své knize uvadi, ze ptisobeni eustresu na nas sice nemusi, ale miize mit na
organismus Skodlivé duasledky. ,, Ukdzalo se téz, Ze vyznamnymi okolnostmi urcujicimi,
zda stresova reakce bude nabyvat eustresové nebo distresové podoby, je mira svobody,

vazici se ke stresové situaci. ‘%’

3.3 Vyzkum

Z odpovédi vyzkumného Setteni vyplynulo, ze 57 % dotazovanych se ve stresu ocita
velmi Casto, a to hned nékolikrat za meésic, 26 % dotazovanych se ve stresu ocitd velmi
casto — nékolikrat za tyden, zfidka pouze nckolikrat za rok se se stresem potyka 15 %
studentii a pouze 2% uvedla moznost jiné, kdy v jednom ptipadé nebylo specifikovano
jinak a druha odpovéd’ poukazovala na souc¢asnou pandemickou situaci, kdy se jednalo
0 zenu ve véku 46 - 55 let kombinovaného studia, kterd uvedla, ze diky této nelehké dobé
se ji seslo vice problémi najednou, se kterymi si neumi poradit, jelikoz se nikdy predtim

nedostala do stresové situace.

Graf. & 3 ,,Dostali jste se do stresové situace?“

5. Dostali jste se jiz nékdy do stresové situace?

Dalsi podrobnosti

. Ano 62
@ ne 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

26 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. Vyd. Praha: Portal, 2003, 279 s. ISBN 80-7178-774-4.
27 KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi. 1. vyd. Praha: Academia, 2005, 263 s. ISBN 80-200-
1307-5.
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3.4 Reakce na stres

Ve zaina v lidské mysli — mozku. Zapne - li se obvod ,,emo¢niho signalu® silné se
zaktivuje ¢ast mozku zvana ,.éichovy mozek — rhinence phalon*?® Reakce na stres jsou
razné. Odvozujeme to dle zminéného faktu, Ze stres mize na lidsky organismus ptsobit
nejen negativné, ale i pozitivné. Jestlize télo vysle n€jaky signal, neméli bychom ho

ignorovat, ale vyslySet a jaksepatii na n¢j reagovat.

Stresova reakce, vznika v pfipadé€, Ze dochdzi ke sniZeni subjektivni schopnosti
kontroly. Reakce miize byt pozorovana v roviné pozorovatelného chovani, fyziologie
(v t&lesnych piiznacich), emoci (nilada, pocity) a myslenek.?® Reakce na stres miizeme
také délit napt. na fyziologické a psychologické a na reakci akutni a chronickou.
,, VSeobecnou reakci na stresor popsal poprvé pred sedmdesati lety jeden z pionyri
fyziologie Hans Selye.®® Na tento objev pfisel Selye nahodou pii svém pokusu na
krysach. Aplikoval jim vytazek z ovarii, jelikoz chtél zjistit, jak bude tato latka v jejich
téle reagovat. Po né€kolika mésicich mély krysy peptické viedy, zvétSené zlazy
nadledvinek a zmensenou imunitni tkan. Pokus opakoval jesté jednou, tentokrat na dvou
skupinach krys — jedné skupiné aplikoval pouze ¢isty fyziologicky roztok a druhé vytazek
z ovarii. Vysledek byl stejny. V zavéru Selye zjistil, Ze krysy meély jediné
spole¢né - trauma. Krysy ho prodélaly pii aplikaci injekci, kdy n¢kolikrat upadly, Selye
je musel honit, nékdy i tlouci nez je chytil zpét a mohlo dojit k dokonceni aplikace.
Z tohoto vseho vyplyva, ze zmény, které Selye vypozoroval, jsou reakci organismu na

obecn¢ neptiznivé zivotni podminky.3!

B RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout: Testy a antistresové programy. Praha: Prace, 1993.
137 s. ISBN 80-208-0297-5.

29 CERNY, V. Jak pickonat stres: testy a cviceni. 1. vyd. Praha: Computer Press, 1999, 70 s. ISBN 80-
7226-260-2, 70 s.

30 Cit. JOSHI, V. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, 160 s. ISBN 978-80- 7367-211-9

31 Srov. TamtéZ s. 23
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3.5 Déleni stresovych reakei

1. Fyziologické reakce

., U lidi se telesné signaly, které vyvolavaji stres, prilis nelisi od signalii, jez
miizeme zaznamenat u kocky nebo i dalsich savci. Hlavni rozdil je v tom, ze ¢lovek
Jje sndze zranitelny neexistujicimi stresovymi faktory.®? Napfiiklad u studenta, se
stresova reakce vytrati okamzité po tom, co zmizi nebezpeci tim je zkouSeni.
Clovék ma ale ptirozeny sklon délat si starosti, zabyvat se minulosti ptipadné fesi
budoucnost a proto se ,,problémem* trapi déle - nejistota z budoucnosti,
vzpominka starou hadku, stres pii mySlence zkousky, atd. ,,Vsechny varovné
signaly vysilané do mozku zpracovava hypotalamus, maly organ, ktery se nachadzi
ve stredu mozku. Hypotalamus prenasi tyto signaly do celého téla prostrednictvim

nervového a krevniho obéhového systému. “*

e Nervovy systém — , Signaly z hypotalamu se S$iri sympatickym
nervovym systémem, ktery se podili na Fizeni ¢innosti vnitinich organii a
cév. Tyto stimuly zpusobuji zmeny ve funkci orgadnii. Nervove signaly
zasahuji také dren nadledvin a stimuluji ji ke zvysené sekreci adrenalinu
a noradrenalinu. Tyto hormony se potom dostavaji do krve a zpusobuji
zmény v celém téle.

e Obéhovy systém — ,, Hypotalamus stimuluje cinnost hypofyzy, kterda
produkuje riizné hormony. Kdyz se tyto hormony dostanou do krevniho
hypotalamu vytvari hypofyza, je adrenokortikotropni hormon (ACTH
neboli stresovy hormon). Pod viivem ACTH vnéjsi vrstva nadledvin (kiira

vvvvvv

které zpiisobuji Fadu zmén v télesnych funkcich. Dalsi hormony

32 Cit. MELGOSA, J. Zvladni svij stres: kniha o duSevnim zdravi. 1. vyd. P¥elozil Milan Hlouch. Praha:
Advent-Orion, 1997, 190 s. ISBN 80-7172-240-5.

33 Cit. TamtéZ s. 35

34 Cit. TamtéZ s. 35
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produkované hypofyzou ovlivituji Stitnou Zlazu, varlata a vajecniky a maji

obrovsky ucinek na fadu dalsich orgdnii. “*®

Fyziologické pfiznaky stresového stavu jsou napi.: buseni srdce, bolesti hlavy,
zvySené svalové napéti, bolesti, pocity svirani za hrudni kosti, vyrazka, migréna, sexualni
problémy, zazivaci obtize — nechutenstvi, plynatost, kieCovité bolesti bficha, nebo

tzv. ,knedlik v krku®

2. Psychické reakce

., Vedle reakci fyziologickych vyvolava stres také radu reakci, které se projevuji

v duSevni oblasti. V takovém piipadé hovoiime o psychologickych reakcich. ‘"

Ptiznaky stresového stavu se projevuji v nas$i psychice napf.: zvySena
podrazdénost, vyrazné zmény nalad, popudlivost, tzkostnost, tinava, piehnané
starosti, ztrata projevu emociondlni naklonnosti, omezovani kontaktu s druhymi
lidmi.*® Lidé vétsinou netrpi viemi symptomy najednou, nybrz maximalné dvéma.
Dle Novaka ma stres zna¢ny podil na nasich psychickych a fyzickych problémech.
Podle statistik se tyka ctyr lidi z deseti, kteti vyhledaji v zapadnich zemich pomoc.
Psychicky stres nebyva pro nékoho pfijatelny a spiSe si pfipousti rizné fyziologické
problémy — napi. nespavost, Zalude¢ni problémy, bolesti hlavy aj. Pokud zminime
psychosomaticka souvislosti, zpravidla si doty¢ny vibec nepfipusti naruSeni

psychiky.%

35 Cit. MELGOSA, J. Zvladni sviij stres: kniha o duievnim zdravi. 1. vyd. Pfelozil Milan Hlouch. Praha:
Advent-Orion, 1997, ISBN 80-7172-240-5.. s. 35

3 KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 128 s.
ISBN 978-80-247-3149-0.

87 Cit. MELGOSA, I. Zvladni sviij stres: kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Pfelozil Milan Hlouch. Praha:
Advent-Orion, 1997, s. 36

38 KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: piiru¢ka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 128 s.
ISBN 978-80-247-3149-0.

% Srov. NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem: [protistresové ritualy a myty o stresu : podivinstvi a
mezilidské vztahy : zdsady laického poradenstvi : dotazniky, testy, relaxacni techniky]. 1. vyd. Praha:
Grada, 2004, 140 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-247-0695-4.
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3. AKkutni stres

Akutni stres trva par minut maximalné nékolik hodin. Jedna se o situaci, ktera je
ohrozujici.”’ ,,Z psychologického hlediska je hlavni charakteristikou tzv. akutniho
stresu to, co nazyvame terminem ,,vyzva‘ (chellenge).*' Je povazovéana také za
prechodnou poruchu, kdy ¢lovék reaguje na vyjimecny fyzicky a dusevni stres, ktery

trva nékolik hodin nebo dni.*?

4. Chronicky stres

V piipadé, ze naS organismus proziva stresovou reakci pfili§ dlouho, mluvime
0 chronickém stresu. Za¢nou se v nasem téle odehravat nervové a dusevni reakce.
Chronicky stres je dlouhodoby — trva tydny, mésice a n¢kdy i roky. Nasledkem
chronického stresu mohou byt pozorovany zmény na organech — napi. zvétSeni
nadledvinek, zmenseni sleziny, atrofie brzliku, ubytek lymfocyt.*® Velké pretizeni
znamena stres pro nase srdce a cévni systém. Kardiovaskuldrni onemocnéni je
v dnesni dobé ¢im dal ¢ast&jsi a uz i u mladych 1idi.** ,, Pri chronickém stresu stézi
pomaha jednoduchd preventivni technika. Zde miize vylécit pouze zdsadni zmena

zplisobu Zivota.‘“®

40 BROCKERT, S. Ovladani stresu. 1. vyd. Pielozil Luka$ Strasik. Praha: Melantrich, 1993, 144 s. ISBN
80-7023-159-9

41 Cit. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. Vyd. Praha: Portal, 2003, 279 s. ISBN 80-7178-774-4.
42 Srov. Mezinarodni klasifikace nemoci 10. Online: https://mediately.co/cz/icd/FO0-F99/set/F40-
F48/cls/F43.0/akutn%C3%AD-stresov%C3%A1-reakce

4 BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2010, 137 s. ISBN 978-80-
246-1874-6

44 JOSHI, V. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, 160 s. ISBN 978-80- 7367-211-9

45Cit. BROCKERT, S. Ovladani stresu. 1. vyd. Pielozil Lukas Strasik. Praha: Melantrich, 1993, 144 s.
ISBN 80-7023-159-9
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3.6 Stresory

Stresor je ,,spousté¢ stresu. Stresor je jakykoli nadmérny pozadavek, ktery je
kladeny na naSe dusevni a télesné proporce. Stresory mizou byt jak fyzikalni, chemické,
biologické tak hlavné psychosocialni. Mtizou byt kazdy spusténi samostatné nebo se
spusti vice stresorti najednou.*® | Stresorem miize byt neprijemnd uddlost, ale i océekdavani
neprijemné nebo i prijemné udalosti. Muize jim byt také nase myslenka nebo predstava,
kterou se obirame " Jaro K¥ivohlavy popisuje stresory jako riiznorodé faktory, které
dostavaji ¢lovéka do neptiznivych tlakt a vlivi. Tyto vlivy maji za disledek ocitnuti se

ve stresujici situaci.*®

Vysledky novéjsich studii ¢asto mluvi o stereotypnich neptijemnostech, drobnych

problémech, které se nahromadi a pak zpiisobuji vice stresu.*

Rheinwaldova déli stresory na myslenkové, tikolové a fyzikalni.>

. MySlenkové stresory — vznikaji z pohledu na sebe samé, na ostatni
lidi, nebo z pohledu na situace, do kterych se dostivame. Mohou vznikat
z emoci a vztahil.

o Ukolové stresory — ptivod pramenici z naseho zptisobu fe$eni
ukold, za které si zodpoviddme.

e  Fyzikalni stresory — jsou faktory, tykaji se prostiedi, kde zijeme,

nase pracovisté, lidsky organismus a v§e s nim spojené co ho ovliviiuje.>
Podle Bartiinkové miizeme obecné stresory rozdélit do Ctyt kategorii:

° Fyzikalni — teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni

. Chemické — jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce

4 KEBZA, V.a SOLCOVA, |. Komunikace a stres. Praha: Statni zdravotni Gstav, 2004. ISBN 80-7071-
246-5.

47 Cit. PRASKO, J. a PRASKOVA H. Proti stresu krok za krokem: aneb jak ziskat klid a odolnost vii&i
nepohode. 1. Vyd.’Praha: Grada Publishing, 2001, 188 s. ISBN 80-247-0068-9

4 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat depresi. 3., aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2013. Psychologie pro
kazdeho. ISBN 978-80-247-4774-3.

4 CAP, J. a MARES, J.. Psychologie pro ucitele. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-273-7
5 RHEINWALDOVA, E. Dejte shohem distresu. 1. vyd. Praha: Scarabeus, 1995, 211 s. ISBN 80-85901-
07-2.

51 Tamtéz s. 8
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o Biologické — hlad, Zizen, bolest, patologické stavy jako
operacni, popaleninovy, posttraumaticky, hemoragicky stres

o Psychosocialni — uzkost, strach ze zkousky, z vystoupeni,
ze sexualni nedostate¢nosti, inkontinence, z nemoci, z hospitalizace,

ze smrti®?

Velmi Casté jsou lidské stresory, tykajici se naruseni mezilidskych vztahii v roding,

na pracovisti nebo v parté.>

Prasko a PraSkova uvadéji jako nejcastéjsi-stresory:

. Vztahové stresory — spolecné bydleni s rodi¢i, Zarlivost,
neshody v partnerskych vztazich, nesoulad v sexualnim Zivoté,
problémy ve vychove déti, aj.

o Pracovni a vykonové stresory — nizky piijem,
nezaméstnanost, dluhy, vztahy s nadfizenymi, nedostate¢né
ohodnoceni, nesmyslnost napln¢ prace, aj.

o Stresory souvisejici se Zivotnim stylem — nevyhovujici
bydleni, stereotyp, chybéjici pratelé, izolace od okoli, chybéjici zajmy.

o Nemoci, zavislosti, handicapy — jsou to télesné, dusevni
onemocnéni nebo nemoc ¢lena rodiny, zavislosti na psychotropnich

latkéach, alkoholu, gambling, zavislosti u déti, aj.>*

Stres a jeho spoustéée neodmyslitelng patii do nadeho kazdodenniho Zivota. Clovék

se dostava do situaci, kdy se nemize chovat piirozen¢ a tim se dostava pod ,,tlak*.

Socialni pracovniky fadime do pomahajici profese, kterd je z psychického hlediska

velmi naro¢nd na vykon. Pii vykonu profese zde plisobi nezaddouci vlivy, které mohou

vyvolat fadu psychickych a somatickych potizi.

52 BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2010, 137 s. ISBN 978-80-

246-1874-6
5 Tamtéz s. 17

% PRASKO, J. a PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem: aneb jak ziskat klid a odolnost vii¢i
nepohodé¢. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2001, 188 s. ISBN 80-247-0068-9.
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Dtsledky potizi jsou u kazdého jiné, zpravidla se jedna o nizky pracovni vykon,
rutinni a jednotvarny pfistup k praci. Stale Castéji se setkdvame s diskuzemi na téma
stresorové faktory. Ty piisobi na socialniho pracovnika pfi jeho vykonu.

Jeden z nejcastéjSich dusledki stresu se u poméahajicich profesi objevuje syndrom
vyhoteni. Jestlize chceme pfedchazet syndromu vyhoteni, nebo mu piedchéazet ptipadné
zmirnit jeho dopady je z mého pohledu velmi dilezité se s touto problematikou blize

seznamit a nepodcenovat sebemensi ptiznaky stresu a jeho piicin.

3.7 Vyzkum

Respondenti jsem se ptala, s jakymi stresory se potkavaji pfi zaméstnani a s jakymi
pii studiu. V zaméstnani se nejvice studentti potyka jako s nejvétS$im stresorem prace
s klienty — 34 %, stresujici jsou jednak klientské ptipady tak nékdy i vystupovani klientu.
Hned v zavésu za timto stresorem jsou terminy -32 %, socialni pracovnici jsou pod
neustalym tlakem dodrzovani terminti naptiklad dotac¢nich fizeni, mnozstvi sjednanych
schiizek do urcitého terminu atd... Jedna studentka odpovédéla, Ze nepracuje v socidlni
praci, tudiz jsou pro ni stresory pouze studijni a dal$i odpovédéla, Ze je pro ni velkym
stresorem strach z vlastni chyby v zaméstnani. Nejvétsim stresorem pfi studiu je pro 98 %
dotazovanych zkouskové obdobi. Tato informace je shodna s n€kolika studiemi. Ve
studii, kterd byla zaméfend na studenty mediciny, se potvrdilo, Ze zkouska jako takova
pro né velkym stresorem.* Pfilisny stres vedl k inavé, poruchdm spanku, podrazdénosti,
poruchdm pozornosti, ale také k dalsim ptiznaktim jako potize s pfijmem potravy, bolesti
bficha, hlavy a deprese. Vyzkum také ukazal, Ze aZz 6 % studentli muselo vyhledat
l1ékatskou pomoc kvili potizim spojenych se stresem. Jako dal$i stresory uvadi studie

obecné problémy ve skole, problémy v rodin¢ a vztahy s akademickymi pracovniky.

Pracovni zatéz socidlnich pracovnikd dle Paulika v jeho vyzkumu je 0 62 % vyssi
nez zat€z jinych pracovnikii v rozdilnych oborech. Néro¢nost profese socialnich

pracovniki byva v nedostatku Casu, neoptimalni distribuci pracovnich povinnosti,

5 KSIAZEK, P., GRABSKA, K. & TROJANOWSKA, D. a kol. (2015). Stress and methods of coping
with it among students of the Medical University of Lublin. Lublin. [online], [cit. dne 25. - 8. 2015].
Dostupné z: http://psjd.icm.edu.pl/psjd/element/bwmetal.element.-psjd-doi-10_1515_pjph-2015-0032
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velkém rozsahu a rozmanitosti feSenych problémi, ale také v nevhodném chovani klientii

— $patné spoluprace, nedorozuméni atd...%®

Graf. ¢. 4 ,, Stresory v zaméstnani*

8. Pokud Ano. S jakymi stresory se setkavate v zaméstnani?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

3.8 Syndrom vyhoieni

Vyhnout se stresu v soucasné dob¢ ziejmée neni zcela upIlné mozné. Jak uvadi teorie,
nemusi to byt ani Zadouci, nebo stresu mulze byt také pozitivnim faktorem,
a problematické je spiSe neZ jeho pfitomnost v naSem Zivoté to, kdyZ je stres dlouhodoby,
nadmérny nebo s nim neni pracovano, a tim padem nas ohrozuje. V extrémnim piipadé
muze dochézet k jevu, hojné popsanému v pomahajicich profesich, ktery se nazyva

syndrom vyhofteni.

,,Vyhoteni“ je v poslednich letech hodn¢ pouzivany termin také mimo odbornou

verejnost. Britska armada tento syndrom nazyvala ,,povaleCna deprese americka armada
t. Britsk da tent d | 1 d « k d

56 PAULIK, K. Problém zvlddani profesnich pozadavkii v socidlni préci. [online], [cit. 15. 12. 2006]
Kontakt 2006, 8 (2): 292 — 300, Doi: 10,32725, kont. 2006.048 Dostupné na:
https://kont.zsf.jcu.cz/pdfs/knt/2006/02/15.pdf

25



zase ,,inavou z boje* a nyn&j§i generace jej spojuje s vyrazem ,,deprese®.>’ Syndrom
vyhoteni je vysledek neustalého a opakovaného emocniho tlaku. Tato intenzivni Gcast je
obvykla ve zdravotnickych, Skolskych profesich a zejména v socialnich sluzbach, kde je
,»hapli prace” pomérné znacné emocné vypjata — zabyva se psychickymi, socialnimi
a té¢lesnymi problémy druhych lidi. Vyhoteni je bolestné zjisténi, Ze jiz nedokazu pomahat
lidem v nouzi, Ze jiz v sobé nemam nic, z éeho bych mohla rozdavat.*®

Vyhoteni je nejCastéji charakterizovano télesnym oslabenim, negativnimi postoji
K praci a zivotu nebo k lidem ve svém okoli. Ve své extrémnosti je to urCity hrani¢ni
zlom, a pokud ¢loveék piekroci tuto hranici, snizuje se jeho schopnost zvladat pozadavky
na ng& kladené. Syndrom vyhoteni zplsobuje jak osobni Skody, tak celkové narusSeni
vztaht. %°

Mezi doprovazené piiznaky syndrom vyhoteni byva napt. télesné zhrouceni,
negativni postoje k praci, pocity bezmoci a beznadéje, ztrata iluzi, ztrata davéry k lidem
ve svém okoli a nechut’ k Zivotu. Clovék, ztraci smysl Zivota a dostava se na tzv. hraniéni
bod, jeho schopnosti jsou sniZzené a nezvladat pozadavky kladené spole¢nosti. Syndrom
vyhoteni je odpovédi organismu na situace, které dostavaji cloveka do stresového stavu.

Do nejtézsich forem syndromu vyhoteni upadaji nejast&ji nejvytizendjsi lidé.5°

7 MLCAK, Z. Potencialni zdroje stresu v socialni praci. Socidlni price, roé. 2005, &.3, s.123-138. ISSN
1213-6204

%8 HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. 1. vydani, Praha: Portal, 2004. s. 99,
ISBN 80-70-78-715-9

5 BARTOSIKOVA, 1. O syndromu vyhofeni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Brno: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obori, 2006. 86 s. ISBN 80-7013-439.

80 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. 1. vydani, Praha: Grada Publishing, 1998. 136 S. ISBN 80-
7169-551-3
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3.9 Vliv stresu na zdravi

Ackoliv se do stresové situace mize dostat kdokoliv, nejcastéji postihuje lidi ve véku
25 az 54 let. Ve 25 % se Clovék pod stresem v zaméstnani vymani az na dva tydny
z pracovniho procesu kvuli zdravotnim problémim. Pokud stres trva chvilkové
a v pfiméfené mire, tak clovéka stimuluje k vy$Simu nebo lep$Simu vykonu, podporuje
latkovou vyménu, hormonalni zajisténi i dusevni schopnost ¢i tvofivost. Naopak je tomu
Vv ptipad¢ nadmérného stresu, ktery pretrvava dlouhodobé a ohrozuje télesné i psychické
lidské zdravi, které miize poskodit, a dokonce zpusobit az smrt v dasledku nadmérné

zatéze a vyderpani organismu.®!

3.10 Vyzkum

V dotazniku — ptiloha €. 1 byla studentim poloZena otazka, pokud se ocitnou ve stresu,
zda podavaji lepsi vykon. PrestoZe vSech 100 % respondentii odpovédé€lo, Ze se ve
stresu jiz nékdy ocitlo, tak pro 41 % je stres stimulujici k podani lepSich vykoni, coz
nam zminuje i teorie. Respondentt, které stres nikterak k lepSim vykoniim nestimuluje

ba praveé naopak je 59 %.

Graf ¢. 5 Podavani vykonu ve stresu

15. Pokud se dostanete do stresu, podavate lepsi vykon?
Dalél podrobnost’ @ Insights

@ ~no 25
® ne 36

Zdroj: Vlastni Vyzkum

61 REHABILITACE.INFO, Stres a jeho viiv na zdravi- co nam zpiisobuje?, [online],[cit. Dne
15.12.2006], Dostupné na: https://www.rehabilitace.info/zdravotni/stres-a-jeho-vliv-na-zdravi-co-nam-
zpusobuje/
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4  Zptsoby zvladani stresu

Je nutné nalézt v sob¢& osobni silu a schopnost zvladat t€zké zivotni situace, abychom
dokézali celit stresu. Ziskané schopnosti by mély byt dopliiovany urcitym teoretickym
vybavenim a kazdy ¢lov€k by mél umét uplatiiovat jistou strategii pfi vyrovnavani se s
Zivotnimi téZkostmi.®? Pfijmout musime nejeden dilezity fakt a to, ,,%e stres neni v tom,
co se nam stalo, ale jak se na situaci divame, jaky postoj k ni zaujimame.“ Opomijet
nesmime ani fakt, Ze ,, stres je tak velky, jak mu dovolime ve svych myslenkdch, aby byl “.%3
Na zakladé toho vyplyva, ze kazdy vnimé stres kolem sebe individualnim zptsobem,
uplatiluje jinou strategii zvladani stresu a diva se na stresovou situaci Uplné jinym
zpusobem. Musime si uvédomit, ze ¢lovék ve stresu ma myslet a vénovat se hezkym
vécem a neutapét se myslenkami na svou téZkou zivotni situaci.

Na stres reagujeme vyvinutim vétsi energie ve snaze ustat vzniklou situaci. Pokud
stres trva piili§ dlouhou dobu a je intenzivni, utlumuje to schopnost clovéka racionalné a
pohotové jednat. Kazdy mame hladinu stresu poloZenou jinak. Situace, ktera je pro
jednoho nezvladatelna mtize byt pro druhého pozitivnim hnacim motorem.

Kazdy z nas reaguje na stres jinak, neni proto mozné obecné definovat metody pro
zmirnéni nebo predchazeni stresu. Existuji ale mechanismy pro zvladani stresu, které nam
tyto situace usnadiiuji. NeSpor popisuje stresovou reakci jako piechod lidského téla do
obraného rezimu. Zastava nazor, ze mirny stres je pro organismus produktivni, jelikoz
zvySuje nasi bdé€lost, motivaci a udrzuje pozornost. Pfi mirném stresu se jedinec spoléha
na vlastni rozumové schopnosti, které nejsou timto stavem néjak omezeny. Zdravy stres
se nejcastéji vyznacuje stavem produktivity, kdy jsme schopni racionalné myslet. Oproti
tomu klasicka stresova reakce je pro nas jiz zdravi ohrozujici stav, kdy je nase schopnost
myslet potladena.®*

Podle Vavricové mizeme zvladani stresu vymezit ,,jako soubor reakci zamerenych

na snizeni anebo odstranéni fyzického, emociondlniho anebo psychologického

62 Cit. BARTOVA, Z. Jak zvlddnout stres za katedrou. [Kralice na Hané]: Computer Media, 2011. s. 70
ISBN 978-80-7402-110-7.

83 Cit. TamtéZ s. 70

84 NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivote. 144 s. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-
0778-8
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biremena “.%° Anglickym vyrazem pro tento pojem je slovo coping. Vyznam tohoto slova
nalezneme v piekladu nasledovné: pieklenout, zdolat, vypofddat se s nécim
behavioralni usili ¢lovéka, které je zameérené na zvladnuti, redukovani nebo tolerovani
vnitinich a vnéjsich pozadavkii, které jsou danym clovekem hodnocené jako ohrozujict
anebo prevysujici jeho zdroje. “®® Definice se pokousi pfedat myslenku, ze kazdy ¢lovek,
ktery vynaklada urcité tusili pro zvladnuti, nebo zmirnéni pozadavkl pievySuji jeho

kapacity.

Proces zvladani stresu je piedevSim na svém pocatku provazen intenzivnimi,
prevazné negativnimi emocemi. Snahou jedince je tyto emoce n¢jak zregulovat, ale neni
mozné je z celého procesu zvladani stresu odstranit. 6’Proto Vavricova vysvétluje coping

jako ,,snahu jedince mobilizovat, usmérnovat a ridit emoce a chovani pri stresu. “

4.1 Coping

Pojem coping je znam po celém svété a prifazujeme mu funkci obracené strategie
jedince pfi zvladani stresu, kterou doprovazi snaha o udrzeni kontroly nad vlastnimi

emocemi a chovanim.

Karel Nespor vytvoril kratky souhrn rad pro zvladani stresu.
J Vyvarovat se zevnim spoustéctim (tzv. rizikovym situacim
a prostiedim) nebo se alespon pokusit omezit jejich vliv
J Vyvarovat se vnitfnim spouStécim (tzv. rizikovym
duSevnim staviim, napf. nava, nuda) nebo alesponi omezit jejich vliv

o Umeét pracovat s vlastni motivaci. Zasadni je dobré

sebeovladani 68

65 Cit. VAVRICOVA, M. Sucasné trendy vo vyskume zvladania stresu. Ceskoslovenska psychologie:
Casopis pro psychologickou teorii a praxi. Praha: Ceskoslovenska akademie véd, 2013, s.135 ISSN 0009-
062X.

66 Cit. Tamtéz s. 136

87 VAVRICOVA, M. Sugasné trendy vo vyskume zvladania stresu. Ceskoslovenskd psychologie: casopis
pro psychologickou teorii a praxi. Praha: Ceskoslovenska akademie véd, 2013, 5.135 ISSN 0009-062X.
88 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté. 144 s. Praha: Portal, 2015.
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4.2 Psychohygiena

Dusevni hygiena, jinak také psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit
a upevnovat dusevni zdravi, jak zvySovat odolnost vii¢i nejriazn€j$im skodlivym vliviim.
Psychohygiena nam poskytuje navod, jak cilené upravovat zivotni styl a Zivotni
podminky tak, aby se jednak zabranilo nepiiznivym vliviim, ale hlavné, aby se co nejvic
uplatnily vlivy posilujici nasi dusevni kondici rovnovahu. Ma nas naucit predchazeni

psychickym obtizim. V ptipad¢, ze jiZ nastaly, uci nas, jak je nejlépe zvladat.

., K dosazeni klidu a duSevni vyrovnanosti mohou prispét nékteré postupy, které
nebyly soucasti beézného lékarstvi, ale jsou stale castéji pouzivany. Jsou to relaxace, joga,

“69 Dnes jiz b&zné pouzivana relaxace byla v minulosti

autogenni trénink ¢i meditace
znama pod pojmem fyziologie — uvolnéni svalti. Kdyz se fekne relaxace, predstavime Si
uvolnéni, zklidnéni. K relaxovani ptispiva hudba, cetba nebo jakakoli aktivita spojena
s pfijemnou télesnou namahou, napi. sport, zahradni prace, fitness, joga aj. Joga je systém
cviki a psychofyziologickych postupt, které vedou k dosaZzeni vyrovnani a dusevni

pohody. Cviky jogy zlepsuji vnimani zivota a tim slouzi jako obrana proti stresu.

Jako dalsi relaxa¢ni metodu miZeme zminit autogenni trénink. Cilem relaxace je
soustiedéni se na télesné pocity, jako je chlad nebo teplo a jejich autosugesci ¢i cilené
soustiedéné uvolnéni. Meditace byva hluboka, at’ uz z nabozenského (Budhismus) nebo
nenabozenského zamysleni se, je zde snaha 0 dosazeni klidu a rovnovahy. Nesoustiedime
se zde na zadny konkrétni problém nebo predmét.”® P¥i meditaci se soustfedime pouze

na svij dech.

Od stresu si pomahame pla¢em, kiikem, humorem, masazemi, hudbou nebo napf.
aromaterapii.”* Jako nevhodna relaxace je pozivani alkoholu a jakékoli jiné drogy. Tento

zplisob feseni neni ideélni, a miiZze byt spojen s rozvojem dalSich potizi.

89 Cit. SCHREIBER,V. Lidsky stres.2. upravené vyd. Praha: Akademia,2000, 106s. ISBN 80-200-0240-5.
70 Tamtéz 106s.

7t KOCIANOVA, Renata. Personalni ¢innosti a metody personalni prace. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2010, 215 s. ISBN 978-80-247-2497-3.
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4.3 Vyzkum

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze se stresu snazi piedchazet 92 % respondentt.
Nejcasteji se dostavaji do duSevni rovnovahy hudbou, sportem nebo medituji — relaxuji.
V tésném zaveésu odpoveédi byli 1 ostatni odpovédi typu nakupovani, ¢etba, vana. Ptikladd,
kdy respondenti uvedli, Ze je do pohody dostava samota, bylo 27 % oslovenych a 13 %
vyplnilo v dotazniku kolonku jiné. Z odpovédi vyplynulo, Ze se vénuji rodiné, cestuji,

nepietézuji se a hlavné se nezanedbavaji — kosmetika, kadetnik.

Graf. ¢. 5 ,, Piedchazite stresu?

13, Snazite se stresu predchazet?

Daléipodrobnost  nsights

0 o 57
0 ne 5

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vzhledem k soucasné pandemické situaci jsem se studentll dotazovala, zda se citi
v souCasné dob¢ vice ve stresu nez obvykle. Respondentl, kteti odpoveédéli, ze se ve
stresu momentalné citi ¢astecné vice, bylo 47 % a pouze 15 % odpovédélo, Ze na né
soucasnd pandemickd doba nemé Zadny dopad a nikterak to nepocit'uji. Jedna odpoved’

byla cilena nato, Ze jediné, co na soucasné situaci dotazované Zen¢ vadi je, Ze nemohou

31



déti do skoly, ale jinak se tato doba nikterak na zvySené mite stresu nepodepisuje. Pokud
se citi ¢lovek diky pandemii vice ve stresu, neni to zdaleka nic neobvyklého ba naopak.
Je zde velké napéti z toho, co bude, zvySené naroky na psychiku, strach o své blizké,

zvysené naroky doma i v zaméstnani, tlak stresovych informaci z médii apod...”

Graf ¢.6 ,Metody piedchazeni stresu“
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Zdroj: Vlastni vyzkum

2UNIVERSITAS, Kvilli koronaviru ted’ prozivame stres, [online], [cit. 13. 3. 2020], dostupné na:
https://www.universitas.cz/osobnosti/4832-to-v-cem-ted-kvuli-koronaviru-zijeme-je-podobne-valecnemu-
stavu-rika-odbornice-na-stres
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5 Diskuze

Delsi dobu je stres pfitomen v mém zivoté — rodina, zaméstnani, Skola... Stres a
shon se neobjevuje jen v pomahajicich profesich, ale v kazdodennim zivoté nas vSech.
Vzhledem k tomu, Ze jsem sama zacala stres vnimat o néco vice pfi studiu, rozhodla jsem
se pro zpracovani bakalaiské prace na téma ,,Stresory v socialni praci z pohledu
studentli”.

Cilem mé prace bylo porovnat teoretickd vychodiska relevantni literatury, pohled
a zkuSenosti studentil socidlni prace (obor Socidlni a charitativni prace). Hlavnim cilem
bylo zjistit, zda se odborna teorie z oblasti narokil na socialni praci, stresu a jeho zvladani
lisi od praxe, a jak se studenti vysoké Skoly vypotadavaji se stresem.

V diskuzi shrnu poznatky ziskané vyzkumnym Setfenim a popsané teorie, které jsem

jiz dil¢im zpisobem ptedstavila v textu bakalaiské prace.

Mezi dospélymi pocit'uje vice nez tietina lidi pravidelny pocit stresu a nedostatek
casu. Pocit Casové tisné se objevuje v riizné mife zavislosti na véku. Pravidelny stres
pocit'uje tfetina dospélych od 18 — 24 let, mezi lidmi od 35 — 44 let ho zaziva uz témé&f
kazdy druhy. Tato vékova hranice se potvrdila i v mém vyzkumném Setieni. Podobné je
tomu ve vékové skupiné od 45 — 54 let. Mezi starSimi lidmi se uz stres vyskytuje méng,
pfesto jeho mira neni zdaleka zanedbatelna. Trapi témét kazdého patého senior mezi 65
az 74 lety.” V soucasné situaci je i tato posledni vékova skupina ve vysokém pravidelném

stresu.

Vyzkumu K bakalaitské praci se zc¢astnilo 62 studentti Teologické fakulty oboru
Socialni a charitativni prace. Pro analyzu dat bylo pouzito informaci ze vsSech
odevzdanych dotazniki, jelikoZ je respondenti odevzdali zcela a adekvatné vyplnéné.
Vyzkumny soubor tvofilo 178 respondentti. Navratnost byla 35 %, coz je ddno zpisobem

sbéru dat, tj. elektronickym dotazovanim. Také je mozné, Ze navratnost byla ovlivnéna

73 Srov. Promény ¢eské spole¢nosti, [online], dostupné na:
http://www.promenyceskespolecnosti.cz/aktuality/aktualita22/Jak_Cesi_travi_cas_TK_20-06-2016.pdf,
s.16
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aktualni situaci, kdy jsou studenti vazani na online vyuku, a vyporadavaji se s dalsimi

naroky.

Z vyzkumu dale vyplynulo, Ze vSech 100 % respondenti se né¢kdy dostalo do stresové
situace a ve stresu se ocita nékolikrat za tyden 26 %, nékolikrat za mésic 57 %
respondentu a ziidka tj. nékolikrat za rok 15 % z celkového poctu zacastnénych. V teorii
také zminuji, Ze obCasny stres mize byt stimulujici a zlepSovat vykon. Toto zjistovala
patnécta otazka, zda respondenti podavaji lepsi vykon, kdyz jsou ve stresu. Respondenttl,
kteti odpovedéli, Ze ve stresu lepsi vykon nepodavaji, bylo 59 % a 41 % zGc€astnénych
odpovédélo, Ze stres je podnécuje k podani lepsich vykonii obdobng, jako uvadim v teorii
z vyzkumného Setieni studie - vliv stresu na zdravi, kdy je zminéno, Ze kratkodoby stres
stimuluje ¢lovéka k podani lepSich vykonii. Lze tedy shrnout, Ze odpovédi byly
vyrovnang, a s nejvetsi pravdépodobnosti zalezi jak na charakteru stresoru, tak osobnosti
vybavé dané¢ho respondenta, nebot’ pro jednoho miize byt tentyz stresor vniman jako

stimulace, a pro druhého nikoliv.

Respondenti byli dotazovani, s jakymi stresory se setkavaji pfi studiu a v zaméstnani.
Pro dotazované je pfi studiu nejveétSim stresorem zkouskové obdobi, coz uvedlo 98 %
respondentll - toto ndm potvrdila i zahrani¢ni studie, kterd uvadi, Ze zkouskové obdobi je
nejvétsi stresor pro studenty vysokych $kol™ a obdobné uvadi u deskych student VS ve
své praci Rezag.”® Jako dalsi stresor pii studiu byly uvedeny naroéné predméty — 25
dotazovanych — 40 %. Respondenti uvedli ve 4 ptipadech — 6 % moznost jiné. Uvedli ve
ttech ptipadech, Ze stresor v tomto obdobi je pro né soucasna pandemicka situace a vladni
nafizeni. Jedna respondentka uvedla ¢as — je pro ni stresujici pochopit latku v kratkém
case. Jako nejmensi stresor vnimali respondenti kolektiv, coz bylo zminéno i v teoretické

éasti.

Co se tyka stresort v zaméstnani, byly odpovédi dosti vyrovnané. Pro dotazované je

nejvetsi stresor v podobé klient 34 % a hned v zavésu terminy 32 %. Oproti stresorim

74 Srov. KSIAZEK, P., GRABSKA, K. & TROJANOWSKA, D. a kol. (2015). Stress and methods of
coping with it among students of the Medical University of Lublin. Lublin. [online], [cit. dne 25. - 8.
2015]. Dostupné z: http://psjd.icm.edu.pl/psjd/element/bwmetal.element.-psjd-doi-10_1515_pjph-
2015-0032

7> Srov. REZAC, J. Zviddani stresu studenty vysokych skol v Ceské republice. Bakalaiska préce.
Univerzita Karlova v Praze Fakulta humanitnich studii. 2017, s. 32
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pfi studiu se v zaméstnani kolektiv objevuje v 27 % ze vSech dotazovanych. | v téchto

piipadech se nam potvrdilo, co uvadi odborna literatura.

Respondentl jsem se také ptala, jak se chovaji, pokud se dostanou do stresové
situace. Respondenti, kteti odpovédéli, Ze se stdhnou do sebe, bylo 58 %, 50 %
respondentti nadava a 10 % odpovédé€lo, Ze je agresivni. Vyhodnoceny vyzkum mame
potvrzeny vbod¢ 3. 4. reakce na stres. Reakce na stres délime na fyziologické

a psychologické a na reakci akutni a chronickou.

Stres se u respondentli nejcastéji projevuje v 73 % tim, ze citi tzkost, 50 %
odpovédélo, Ze citi mdloby, nevolnost. Dalsi projevy byly uvadény plac, podrazdénost,
tfes, navaly... VSechny tyto projevy ndm uvadi i odborna literatura, kterd je zminéna
v teorii. Stres dle vyzkumu se neprojevuje u 8 % respondentd, jelikoz umi vnéjsi projevy

potlacit.

Stresu se snazi predchazet 92 % zucastnénych respondentd. Nejcasteji poslouchaji
naptiklad hudbu — 50 %, sportuji — 44 %, medituji — 44 %. To vSe nam potvrzuje
V teoretické casti popis psychohygieny, kdy se teoreticka Cast zabyvd moznostmi

pfedchazeni a zvladani stresu.

Posledni otazka byla zaméfena na souCasnou pandemickou situaci, kdy 47 %
odpovédélo, ze diky soucasné pandemické situaci se citi ¢astecné vice ve stresu, 37 %
odpovéedélo, ze se citi ve stresu velmi a 15 % respondentd, Ze to nikterak nepocit'uje. To.
Ze se vétsina respondenti citi vice ve stresu v souasné dobg, je informace, ktera se nam

potvrzuje ze ziskanych zdroji.

Cilem celého vyzkumu bylo ziskat odpovédi od respondentli na otazky polozené
V teoretické Casti a zjistit, zda se s teorii shoduji nebo rozchazeji. Pro dosazeni cile

vyzkumu bylo nutné zformulovat hypotézy:

H1: Studenti oboru Sociélni a charitativni prace na Teologické fakulté se identifikuji

S popsanou teorii a zazivaji popsané situace.

Tato hypotéza se potvrdila, coz dokladdm vySe v textu, kdy respondenti popisuji
vlastni zkusenosti v souladu s dostupnou teorii, at’ se jedna o vek, kdy se lidé nejcastéji
potykaji se stresem, tak S tim, Ze stres mize byt stimulujici a motivuji (plati pro téméf

polovinu respondentti). V reakcich na stres se objevovaly bézné reakce, a zadny
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z respondentti neuvedl odliSnou reakei, ktera by se nedala porovnat s teorii. Hypotéza se
potvrdila také v oblasti vyrovnani se se stresem, tj. v oblasti copingovych strategii.
Vzhledem k soucasné situaci, ktera ma spojitost s dopady a dusledky pandemie Covid-
19, se da predpokladat, ze se lidé citi vice ve stresu, zvySuje se uzkost a dalsi negativni
emoce a postoje, coz deklaruje mezi jinymi také tiskova zprava Rady vlady pro dusevni
zdravi, ktera jiz na podzim 2020 zvysila poget podpirnych sluzeb pro obéany Ceské
republiky, nebot’ pedpokladala, Ze pandemie negativné ovlivni dusevni zdravi vech.
Tento ptedpoklad byl potvrzen také respondenty, nebot’ pouze necelé ctvrtina uvedla, ze

dopady a vice stresu nepocit’uje.

H2: Studenti oboru Sociélni a charitativni prace na Teologické fakulté vnimaji stres

spiSe jako pfitéz (distres) nez jako stimul (eustres).

Tato hypotéza se potvrdila. Odpovédi respondentii v§ak byly pomérné vyrovnang,
nebot’ 59 % uvedlo, ze ve stresu lepsi vykon nepodavaji, kdezto pro 41 % zGcastnénych
odpovédélo je stres stimulujici pro podani lepSich vykond. Toto zjisténi vSak doklada
teorii, ze povaZovat stres pouze za negativni faktor neni dobré, nebot’ mize pisobit jak
negativné, tak pozitivné, a je na misté hovofit spiSe o konkrétni podob¢ a povaze stresu a
stresortl. Stejné tak je potfeba brat ohled na individuélni osobnostni nastaveni konkrétniho
¢loveéka, nebot’ co je pro jednoho negativnim stresem, muze byt pro druhého potiebnym

stimulem k lepsim vykondm.

76 Srov. MZCR. Rada viddy pro dusevni zdravi projednala dopady epidemie covid-19 na psychiku obcanii
a navrhla soubor opatient [online], [cit. dne 22. 3. 2021]. Dostupné z: https://koronavirus.mzcr.cz/rada-
vlady-pro-dusevni-zdravi-projednala-dopady-epidemie-covid-19-na-psychiku-obcanu-a-navrhla-soubor-
opatreni/
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Zavér

Téma prace jsem si zvolila, nebot’ se pohybuji v oblasti socidlnich sluzeb, a vim, Ze
stres je vyznamnym faktorem b&éhem prace socidlnich pracovnikii. Zaroven jako
studentka socidlni prace sdilim s kolegy zkuSenosti, kdy stresory ptlisobi jiz béhem
odborné ptipravy na budouci socidlni pracovniky. Impulsem pro vybér tématu by byla
otazka, zda teorie stresu, stresorl a jeho zvladani je poplatna praxi tak, jak ji zazivaji
studenti Socialnich a charitativni prace na Teologické fakulté.

Cilem prace bylo porovnat teoreticka vychodiska relevantni literatury, pohled a
zkuSenosti studentd socialni prace (obor Socialni a charitativni prace), a zjistit, zda se
odborna teorie z oblasti narokt na socialni praci, stresu a jeho zvladani lisi od praxe, a
jak se studenti vysoké skoly vypotadavaji se stresem.

Pro dosazeni stanoveného cile bylo potfeba nejprve se seznamit s teoriemi teoretikli
popisujici stres a stresory a nasledné oslovit vysokoskolské studenty oboru Socialni a
charitativni prace, kteti méli vhled praktikd.

Z vyzkumného Setfeni, které bylo provedeno kvantitativni vyzkumnou strategii,
konkrétné pomoci dotaznikli, bylo zjisténo, Zze vSichni studenti, ktefi se z(castnili
dotazovani, ve svych zkusenostech zaZzivaji situace v souladu s teorii, identifikuji stejné
zpusoby zvladani a predchazeni stresu. Toto zjiSténi muze byt uzitecné napiiklad
V situaci, kdy chceme, at’ jiz osobné v ramci svého profesniho riistu, nebo celkové v ramci
organizace, pracovat na eliminaci stresu a prevenci syndromu vyhoteni, coz je dileZzitou
soucasti praxe. ZjiSténi, Ze teorie neni v zdsadnim rozporu s ndzory a zkuSenostmi
pracovnikti ndm dava dulezity podklad pro vybudovani napfiklad nastroji v organizaci,
které budou funkéni a erudované. Celkove propojeni teorie a praxe vidim jako velmi
potiebné, at’ se jednd o oblast stresu nebo jinou tématiku.

Béhem vyzkumného Setfeni jsem se setkala se zajmem o kone¢né vysledky vyzkumu.
Ma prace, proto mtize poslouzit jako zpétna vazba pro ty, ktefi se zajimaji o tématiku

stresu, pripadn¢ se sami setkavaji se stresem a stresory.
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Seznam zkratek

ACTH
Aj.
Apod.
Atd.
BP
GAS
MF
Napt.
SP

Stresovy hormon

ajiné

a podobn¢

a tak dale

bakalétska prace

Generalni adaptacni syndrom
Microsoft Forms

Naptiklad

socialni prace

43



Seznam piiloh

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik pouzity k vyzkumu
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Priloha ¢. 1

Stresory v socialni praci z pohledu studentt
Prosim o chvilku Vaseho ¢asu a vyplnéni mého dotazniku k BP na téma stresory....
Vyplnéni Vam zabere maximaln¢ 5 minut, néco se tfeba dozvite a m¢ tim pomuizete :-)

Dé&kuji za Vas cas a vyplnéni

1. Pohlavi
muz

zena

2. 'V jakém v€kovém rozmezi se nachazite:
©20-25
© 26-35
" 36-45
© 46-55

56 a vice

3. Typ studia
Prezencni

Kombinované

4. Jste studentem
1. ro¢niku
2. ro¢niku

3. ro¢niku
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5. Dostali jste se jiz n€kdy do stresové situace?
* Ano

" Ne

6. Pokud Ano - jak Casto se ocitate ve stresu?
velmi Casto (n€¢kolikrat za tyden)
casto (n¢kolikrat za mésic)

© zfidka (n&kolikrat za rok)

jiné

7. Jste pfi studiu zaméstnan/a?
“ Ano
“ Ne

8. Pokud Ano. S jakymi stresory se setkavate v zaméstnani?
kolektiv

vedeni

Klienti

administrativa

terminy

I I N R N B

jiné
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9. S jakymi stresory se setkavate pii studiu?
zkouskové obdobi
kolektiv
vyucujici
on-line vyuka
rodina
naro¢né predmeéty

obavy z vykonu praxe

I I R N I D DN B

jiné

10. Pokud se dostanete do stresové situace, jak se chovate?

jsem agresivni (fyzicka agrese napt. kopéani do véci)
utecu/odejdu od zdroje stresu

zménim aktivitu

nadavam

stahnu se do sebe

podavam lepsi vykon

[ I R R I B B

jiné

11. Jak se u Vas stres projevuje?

" zrudnu

" placu

- potim se
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stoupne/ klesne mi krevni tlak

mam navaly

citim nevolnost (mdloby, zaludek, sttevni potize)
tresu se

citim uzkost

vngj$i projevy umim potlacit

I IR N A N R B

jiné

12. Jak stres fesite?
uvolnim napéti (kiik, bouchnuti do stolu, sport, atd...)
vSe v klidu proberu
odejdu
uzavru se do sebe
saham po alkoholu

prejidam se

I A N R N R B

jiné

13. Snazite se stresu piedchazet?
“ Ano

© Ne

14. Pokud Ano. Co délate?
meditace/relaxace

sport
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hudba
vana/sprcha
nakupovani
Cetba
samota

vénuji se mazlickim

I IR N A N R B

jiné

15. Pokud se dostanete do stresu, podavate lepsi vykon?
* Ano

" Ne

16. Citite se vice ve stresu v soucasné covidové situaci?
Ano, velmi
Ne, nikterak to nepocit'uji

Castecné ano

jiné
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Abstrakt

BUKOVSKA, Gabriela. Stresory v socialni praci z pohledu studentt.
Ceské Budgjovice, 2021. Bakalaiska prace. JihoGeska univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich. Teologicka fakulta. Katedra etiky, psychologie a charitativni prace.

Vedouci prace: Mgr. Nicole Emrova

Cilem této prace je porovnat teoreticka vychodiska relevantni literatury, pohled
a zkuSenosti studentil socidlni prace (obor Socidlni a charitativni prace). Hlavnim cilem
je zjistit, zda se odborna teorie z oblasti narokl na socialni préci, stresu a jeho zvladani
lisi od praxe, a jak se studenti vysoké Skoly vypotadavaji se stresem.

Prace obsahuje teoretickou i praktickou ¢ast, pro piehlednost a vétsi komplexnost
vsak neni rozdélena do ¢asti, nybrz rovnou v textu propojuje obé ¢asti. Teoreticka Cast je
vzdy okomentovana kvantitativnim vyzkumem, ktery se zabyva pohledem a zkuSenostmi

studenti socialni prace (oboru Socialni a charitativni prace) na stresory.

Klicova slova:

socialni prace, socialni pracovnik, stres, stresor, syndrom vyhoteni, psychohygiena
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Abstract

BUKOVSKA, Gabriela. Stressors in social work from the point of view of students.
Ceské Budgjovice, 2021. Bachelor's thesis. University of South Bohemia in Ceské
Bud¢jovice. Theological Faculty. Department of Ethics, Psychology and Charity Work.
Head of work: Mgr. Nicole Emrova

The aim of this thesis is to compare the theoretical starting points of relevant literature,
perspective and experience of social work students (social and charity work). The main
goal is to find out whether professional theory in the field of demands on social work,
stress and its management differs from practice, and how university students deal with
stress. The thesis contains both theoretical and practical parts, but for clarity and greater
complexity it is not divided into parts, but directly in the text it connects both parts. The
theoretical part is always commented on by quantitative research, which deals with the
view and experience of students of social work (social and charity work) on stressors.

Keywords:

social work, social worker, stress, stressor, burnout syndrome, psychohygiene

51



