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Anotacia

Bakalarska praca sa zaobera problematikou stjeba, technikami a zvladanim. V
teoretickej ¢asti sa zameriava na definicie stresu dazé Dalej obsahuje rozne
vymedzenia pojmov ako eustres, distres, stregodruhy stresorov. Zameriavame sa
taktieZz na ochorenia spdsobené stresom. Ddleziidas®u je zvlddanie stresu a to
réznymi technikami a metédami. Tak ako stres navpgva v sukromnom Zivote
rovnako je to i v praci. Preto sme sa zamerali kéime na stres na pracovisku. V
praktickej ¢asti sme sa venovali dotaznikom od oslovenych redgrtov a na ich

z&klade sme vypracovali talky a grafy.
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Annotation

Bachelor thesis deals with stress, his technigodsaping. The theoretical part focuses
on the definition of stress and burdens. It alsduitles various definitions as eustress,
distress, stressors and types of stressors. Walsoedirect to the diseases caused by
stress. An important part is to manage stress vatious techniques and methods. The
same effect has stress in private life and work kbo. Therefore, we focused

specifically on workplace stress. In the practjgait we looked at questionnaires from

respondents and respondents. Following the questites we elaborated tablets and

graphs.
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UvoD

V dneSnom upon&anom svete sakazdy prezil a vi€o je to stres. Je 8ag’ou

mnohych z ndd.udia majua mal@asu, su zaneprazdneni, Zzenu sa za peniazmi, kariéro
uspechom. No mnohi si ani neuvedomujd, ako towgplya ich zdravotny stav. Preto
by sa zhonu a stresu mali zga vyhybd. Stresom sa &inevyrieSi. No nie kazdy
dokaze svoje problémy rigdbez stresu.

Najv&sim vyvolavgom stresu su \Yahy na pracovisku. Mnohé vyhrotené situacie
vyvolavaju zavig druhych. Psychickeé tyranie je niekedy badnorSie ako fyzické. Ak
¢lovek podahne depresiam, mbéze to vyuwoldzne psychické problémy, s ktorymi sa
mo&ze vyrovnavapo zvysok Zivota. Psychika je i siny nastroj, ktord dokaze riadi
celéhocloveka. Nedokaze sa sustrédia svoju pracu, robi chyby a upada do depresii.
Mnohi v takych situaciach podliehaja alkoholu, bek¢i drogam. Myslia si, Ze sa to

vyrieSi samo.

Bakalarska prac&tres a techniky zvladania stresom si zvolila, pretoZe je to v

dnesSnej dobe Veni aktualna téma, ktora sa prejavuje v kazdej olha@sho Zivota.

V mojej bakalarskej praci sa venujem stresu, ktexpikd z prace, z pracovného
prostredia a z medzidskych vZahov.

~ 7

V teoretickejcasti sa zameriavam na definicie pojmovaza prejavy zéaze a jej
priciny. Dalej je to vymedzenie pojmov stres, eustres aadis€azdy stres je vyvolany
uréitym podnetom - stresoronCi uz ide o stresory v rodine alebo o speloské

stresory.

Stres v malej miere je uzitny pre organizmus, vo Vkej miere moze vyvolardzne
ochorenia. MoézZe fs napriklad o kardiovaskuldrne ochorenie, vredové&ooenie,

oslabeny imunitny systém, pripadne bolesti hlavy.

V prevencii pracovného stresu a odstneani vzniknutého stresu napomahaju rézne
techniky. Medzi ne patria meditacia, autogénnyitr@nautosugescia, relaxacia, terapia

farbami a r6zne iné.



V praktickej ¢asti sa zameriavam na @y vzniku stresu na pracovisku, ktoré som
zistovala dotaznikovou metédou. Dotazniky boli rozdanérganizaciach verejnej
spravy. Na zaklade ziskanych dotaznikov, posudzdjeim na pracovisku najviac
vyhovuje a najviac prekédza, pretoZe aj to ma swdjgl na strese. P6sobenie stresu na
sukromny Zivot zamestnancov, na ich pocity prilpoite a odchode zo zamestnania.

Délezitou sdag’ou pracovného procesu su médzske vZahy, kde sa zameriavam na
vzt'ah nadriadeného s podriadenym &aigy medzi kolegami. Stres Skodlivo pdsobi
nielen na zdravie, ale i na mellmiské vFZahy. Pri tom vznikaju r6zne emocionalne a
fyziologické priznaky a ich dbélezitou &g’ou je ich odstr@ova’ a odburavérbznymi
technikami.

Cie’'om mojej bakalarskej prace je pomocou prieskumtirzi® akej miery vznika stres
z prace, z pracovného prostredia a z mediskych vFahov. Jeho pEiny vzniku v

pracovnom procese a v neposlednom rade i metddgchniky jeho zvladania u

jednotlivych zamestnancov.
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TEORETICKA CAST

1. VYMEDZENIE POJMU ZA TAZ

Boros (1999) opisuje pojem ta¥e ako nadradeny pre suhrnné pomenovanie réznych
psychickych stavov as nimi spatych psychickychyziologickych reakcii, ktoré
vyvolali z&azové situécie.

.Zataz sa charakterizuje akosah medzi poZziadavkami r&nnogs’ cloveka a suborom
vlastnosti (vrodenych aj ziskanych), ktorymi je awgmy na zvladnutie tychto
poziadaviek“(VereSova 2007, s. 35).

LZaraz je kazdy faktor (vratane pracovr@nosti) pdsobiaci na organizmugBajcik,

1981 s. 12). Boro$ (1999) uvazda, Ze miera pouidvsituacie psychickej faze je

subjektivna hodnota, ludi st v tomto smere interindividualne rozdiely.

~Situacie psychickej zaze vymedzujeme ako také okolnosti, podmienkyy,Ukbbré
od /udi vyZaduju nielen mobilizaciu a napéatie psychibkgil, osvojenie si ditych
vedomosti, skisenosti a @mosti, ale aj tvorivy (neraz s rizikom spojeny)spup k ich

vykonavaniu, zvladnutidj rieSeniu” (Boros, 1999, s. 204).

Boro$S (1999) uvadza, Ze stresu predchadza psychiéka?, ktord chapeme, ako
suhrnné pomenovanie réznych psychickych stavowchislya zdaz ma u jednotlivych
Pudi rézne rozdiely. PsychickateZ mo6zZe vyvolé rézne stavy stresov, konfliktov a
zlyhani.,Pri zarazi dochadzaasto k nevhodnym a nespravnym obrannym postojom a

reakciam, ktoré sa mézu v mensej miere vyskytokazdéeho(Irmis, 1996, s. 15).

1.1 Prejavy z&aze

Pod’a BoroSa (1999) sa psychick&’aa mdze prejaviv oblasti postojov a ¥ahov k
prostrediu, v nespokojnosti s vlastnou pracafiy zmenach vegetativneho systému a
zmenach psychickych funkciNa odstraovanie psychickej zé&ze sa vyuzivaju rézne

relaxané a autoregutaé metody.
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Pod’'a Bafika (1981) sa 2@z mbZe prejavova

vo sfére prezivania(patria sem psychické stavy s negativnym emoagndl
zafarbenim, obava, strach, UzRpsvo sfére kognitivnych funkcii(nepozornog
nepresnay, vo sfére fyziologickych funkci(pulzova frekvencia, kozny odpor, zmeny
vo vylucovani hormoénov, krvny tlak, dychova frekvenciajp sfére motorickych
prejavovakosu (mimika, sekundarned@vé poruchy, poruchy pohybovych stereotypov

ainé).

1.2 Pri¢iny zataze

BoroS (1999)d’alej opisuje niektoré podstatné gmny, ktoré vyvolavaju rézne typy
psychickej zéaze ato:neprimerané ulohy a poziadavk{su nafastejSou situaciou,
ktoré vyvolavaju psychicku £4z), problémové situacigsuvisiace s nevyhnutndsu
¢loveka orientové sa v nezv§ajnych podmienkach realizacénnosti a spravania),
prekazky (reprezentuju psychicka ¢az, pri ktorej usilie o dosiahnutie diteho
vysledku naréaza na prekazky. Tie obmedzuju rozhadieva brania v dosahovani
cielov).

Jednotlivé stupne ¥aZze sa uvadzaju a charakterizuju ako:

- bezna z#éaz - neodrdza nesulad medzi tlakom poZziadaviek a psjami,
pretoze ¢lovek disponuje W&imi predpokladmi, ako si vyzaduju ulohy a
povinnosti, ktoré je treba plhi ,Pri tomto type z#@aZe clovek nemusi
mobilizova’ svoje rezervy, burcovgsychiku ku zvySenéipnosti“ (Boros 1997,
s. 207).

- zvySena za7 - savisi s novymi Zivotnymi situaciami, na ktoréstasi bezné
rieSenie a zauzivané spoOsohych zvladnutie si vyZzaduje zvySené Usilie,
vyburcovanie psychickych sil, pripadne aj celkovéhotného Stylu“(Boros
1997, s. 207).

- hrani¢éna z&’az - je odrazom situacie, v ktorej sa prejavuje vysarazdiel,
nesulad medzi narokmi a vybavetims vonkajSieho prostredia ndoveka.
Tym, Ze sa ide na dno duSevnych rezervgkora kladné ginné z&aze a mozu
sa objavf funkéné poruchy psychicke&jnnosti a vbbec zdravigdoveka.

- extrémna z&az - objavuje sa v situaciach, v ktorych su poZziagawka ich

zvladnutie vo vyraznom nesulade. Situacia je ngeld®, podlieha jej tlaku.
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2. VYMEDZENIE POJMU STRES

Kiivohlavy (1994) opisujé€o je stres. Je to reakcia organizmu natarvonkajsiu alebo
vnatorna zéaz. Slovo ,stres” knam preniklo z anglického ,s8& ato vzniklo
z latinského slovesa ,stringo, stringere, stringirictum®, ¢co znamena ,tahova,
stahova.” TakZze vyroku ,by v strese® mbzeme rozuntieako by vystaveny
najréznejSim tlakom, a preto ,by tiesni.”

.Stres - nadmerna zaz, prejavujuca sa Specifickou adafrtau reakciou, ktorou sa

mobilizuje odolnasorganizmu“(Daniel, 2005, s. 219).

~Stav psychickej z@ze vznikajuci pésobenim nejakého rusivého faktardoveka
pocas uspokojovania potreby alebo dosahovaniésgiktory svojim tlakonrazuje
alebo znemaitje uspokojenie potreby alebo dosiahnutidaisa nazyva stres”
VereSova (2007, s. 37).

Kiivohlavy (1994) uvadza, Ze stres pjadH. Selye je vysledkom interakcie medzi
uréitou silou pdsobiacou ndoveka a schopnosti organizmu odbtamuto tlaku Dalej
by sa stres pda R. G. Millera dal definowaako extrémna a neobvykla situacia, ktorej

hrozba vyvolava vyznamnu zmenu chovania.

Huber (2009) opisuje, Ze stres je stalym sprievodo@sho Zivota. Existujpozitivny
stres nazyvany taktieeustres Je pre nas Veni dblezity, dava nam kridla, kreativitu a
vitalitu. Existuje vSak apegativny stresnazyvanydistres Vznika vtedy, k€ sa pre
nas to¢o robime, stava neznedit®u a neprijemnou #azou.,Negativny stres ma
Skodlivé dbésledky na telo i duSu.chAn castejSie sa vyskytuje dm dlhSie trva, tym
vaiSie ohrozenie predstavuje pre naSe zdravie. Boltesky dokazané, Ze stres je
daleko nebezp®mejsi, nez sa dogigpredpokladalo“(Huber, 2009, s. 9).

~Stres moéze by vyvolany r6znymi vplyvmi, okoln@sni, podmienkami, faktormi a p.
Niektoré z nich maju negativny vplyv na vSetkixch, iné pésobia len na &ité osoby a
na druhych nie“(Ktivohlavy 1994, s. 11).

,Vacsinou za stres pokladame vnuatrony stav jedincayykie priamo niéim

ohrozovany, alebo ohrozeni€aikava a pri tom ma pocit, Ze tieto nepriaznivé wply

nemusi dobre zvladril (Irmis 1996, s. 8).
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Pod’a IrmiSa (1996) stres patri k Zivotu a nie je dobaevyhybd kazdému stresu.
Kazdy stres nie je nebezjny. Je Skodlivy, ké je priliS ve’ky, nadmerny, dlhodoby a
jedinec ho nezvlada. Stres kladie zvySené poZigdavk adaptné schopnosti
organizmu, ktory sa musi zotaZou vyrovnav@ V schopnostiach zvladastres su
znané individuélne rozdiely. Su osoby, ktoré stres edma vyladavaju, maju potrebu
rizika a hazardu. Niekto sa vSak ,stresuje"ltakko, Ze sa vyhyba i beZnym aktivitam.

,Dr. Selye hovori, Ze bez stresu by bolo malo pazyich zmien a konStruktivnych
zmien a konstruktivnychinnosti, pretoze kazdy Zivy organizmus stres pojegb
(Rheinwaldové4 1995, s. 1).

.,H. Cooper a M. H. Appley (1966) definuju stres aktav organizmu, kedy jeho

integrita je ohrozena a organizmus musi zapefietky schopnosti na svoju ochranu
(Hartl 2009, s. 568).

2.1 Vymedzenie pojmu eustres a distres

Kraska (2007) uvadza, Zze uz v 30. rokoch minuléooosia vedec H. Selye rozdelil
stres na pozitivny a negativnyPrijemné stresoveé zazitky ozhgeme pojmom eustres
a neprijemné nazyvame distrgd’ereSova 2007, s. 37).

Pozitivny stres ozrid ako eustres a jeho dbsledkom je pofeaue, skiusends vyssi
vykon. ,Negativne vnimané, trvalé napétie, ktoré v najlobrSpripadoch vedie k
chronickému ochorenigi syndrému vyhorenia (burn-out), ozifilaako distres”(Kraska
2007, s. 30).

.Eustres napomaha naSej produktivite a nesSkodi n@metoZe sa mu organizmus
dokaze prispésobovaa vraca sa do harmonie (homeostaze), nutnej pre zdravie®
(Rheinwaldové 1995, s. 118

Vo svojej knihe Huber (1994) opisuje eustres, akessktory potrebujeme. Kazdy z nas
potrebujeme wité napéatie a uMmenie. Je to zakladny biologicky a psychologicky
princip. Rovnako ako u svalov, napatie vyvolava silpruzno$ ,Bez urcitej miery
stresu nemdZeme bydravi. Stres je vSak treba drza urcitych hraniciach a tieto
hranice su u kazdéhooveka iné“(Huber, 2009, s. 20).

Kiivohlavy (1994) uvadza, Ze prikladom eustresu niyferozochvenie pri éakavanej

kladnej emocionalnej udalosti - prichod milovansploy.
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.Pri vyskumoch bolo zistené, Zkudia, ktori v skiSkovych situaciach podliehaju
silnému stresu, si napriek tomu dokaziimiedobre vybavi nauwena latku. Narené,
zlozité udlohy, pri ktorych rieSeni je nutné zapdyorivé myslenie naopak prilis
nezvladaju“(Kraska 2007, s. 36).

Ako uvadza Kraska (2007) pri niektorych vyskumoahpsstupovalo tak, Ze jedinci po
uplynuti ugitej doby podstupili ta istu skuski test a bol zisteny zaujimavy vysledok.
V situacii miernejSieho stresu si jedinci horSidbayovali osvojené znalosti, a haopak

boli natd’ko kl'udny, Ze dokazali vyborne ri€dilohy vyZadujlce tvorivé myslenie.

,Distres (negativne pbésobiaci stres) je pouzivgmg najnepriaznivejSie stresové
situacie” (Kfivohlavy, 1994 s. 12).

.Distres sa objavi tam, kde veci prestavame zviaddtime sa preazeny, strdcame
istotu a nadfiad. Eustres i distres sa telesne prejavuju podo@hré komunikéné

zrucnosti pomahaju znizdistres” (Prasko, 2007, s. 14-15).

Hartl (2009) definuje distres ako zvlastnu formresti. Na rozdiel od stresu je distres
vzdy vedomy a vedie k pozorovBitgm zmenam. Subjektivne je vnimany ako
neschopnas vyrovna sa s kladenymi narokmi a s pocitom, Ze subjekt sead
situaciou, niekedy i nad sebou straca kontrolutrBésnavodzuje Uzkésdepresiu a
niekedy i beznadej &ucloveka vyhybdé sa situaciam, v ktorych doslo k distresu.

Rheinwaldova (1995) povaZuje za najdbleZitejSie pabranenie distresu pracu na

svojej osobnosti.
Pod’a Mikulastik (2007) distres mézeme fjadizky trvania deli do dvoch skupin:

- akutny distres- mdZe to by napriklad smt milovanej osoby, pracovny
nedspech, rozvod. Po6zitok jelwe silny, ¢clovek sa s tym méZe &itd dobu
vyrovnava, hormonalne sa to prejavuje uviovanim vékého mnoZstva
adrenalinu do krvi.

- chronicky distres- m6ze tam patti napriklad mobbing, dlhodobé nezhody v
manzelstve, finamé problémy. Do krvi sa vyplavuje kortizon, v mdiyc
davkach ale dlhodobo.

Pod’'a Blazkovej (2008) akutny stres sa neda prehligdpretoze je novy. Chronicky

stres je prehliadnukay, pretoze je novy a do istej miery sme zvyknutira Zi'.
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2.2 Co vyvolava stres

.Podnetom, stresorom, sa mézerstakd'vek,co mari alebo ohrozuje realizaciu ¢

organizmu, alebo jeho rovnovazny stqBoros 1999, s. 209).

Ako uvadza Boro$ (1999), stresova situdcia mézZeolya® zvySenu nervozitu,
duSevné napadtie, Unavu, pocit slabosti, narGSaekdr&ciu pozornosti a méasto za

nasledok vznik a rozvoj neurotickych poruch.

Stresy mdzu vyvolavanapriklad:

s’azené Zivotné podmienKpre'azenos v praci, v rodinnom Zivote),

cdasovy deficit(subjektivne prezivanie nedostatkasu pri realizacii prijatého
rozhodnutia, napr. vyrieSproblém),

tlak povinnosti (je to silné prezivanie zodpovednosti za spravnprasnée
realizovanie pridelenej ulohy),

tlak ohrozenia( suvisi s podmienkami skwteeho alebo mozného ohrozenia
Zivota).

2.3 Stresory

,Dr. Selye ozndil vSetko,co na nas a nas organizmus maité poziadavky @omu sa
musime prisposoborigako STRESORYRheinwaldova 1995, s. 7).

» 10,¢0 stres spOsobuje, sa ozn@E ako stresor{Mikulastik 2007, s. 76).
Pod’a Rheinwaldovej (1995) méZzeme stresory rozdw

MysSlienkové ktoré vznikaju z pofadu na seba, druhydludi, na svet a situacie, do
ktorych sa dostavame a taktiez z emocii gakipv. JJkolové, pochadzajice z nasho
spbsobu rieSenia uloh, za ktoré sme zodpovedRfieinwaldova 1995, s. 8).

Fyzikalne, teda faktory prostredia, v ktorom Zijeme, pomoskitorymi pracujeme,
nas organizmus a vSetkay ma na vplyv.

Pod’a Hartla (2009) je stresokiitel’ vonkajSieho prostredia vyvolavajuci v organizme
stav streswi stresovu reakciu. Medzi najvyznamnejSie patridhlpodvyZiva, hluk,

konflikty a traumatické Zivotné udalosti.

~STRESOR - podnet, ktory spasstresovu reakciu. M6ze nimrbgkakdvek zmena

vnatri i mimo organizmu(Cerny 1999, s. 2).
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Pod’a Cerného (1999)stresova reakciaje reakcia, v ktorej sa znizuje subjektivna
schopnog kontroly a méze by popisana na rovingozorovat&ného chovania,

fyzioldgie, emacii a myslienok.

Obr. 1: Priklad stresovej reakcie

ORGANISMUS

CHOVANI EMOCE

MYSLEN]

Zdroj: CERNY, V. Praha: Computer Press 1999. s.2

Ako vo svojej knihe uvadza iiohlavy (1994) vedec H. Seley horovifyzikalnych
a emocionalnychstresoroch.

Medzifyzikalne stresorypatria jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofeimné drogy).
M6zu sem taktiez pattivyzarovanie ultrafialovych a inféarvenych Idov, nizky

obsah kyslika vo vzduchu.

Medzi emocionalne stresorpatria Uzkos, smuatok, obavy, strach, nen&vifovnako
ako pri strese tak i u stresorov sa mézeme stietpiSpecialnymi terminmi pre tzv.

malé a vékeé stresory.

Ak presahuju tieto vplyvy «ita hranicu, je moZzné hovarb makrostresoroch{makros

- vel’ky). Makrostresory nie su jedinym negativnym vplyyoexistuja i iné, menSie —
tzv. mikrostresory(mikros — maly).

Dalej poda Kiivohlavého (1994)mikrostresoryvyjadruji  mierne az \eni mierne

okolnosti ¢i podmienky vyvolavajuce stres. M6Ze to tbyapriklad dlhodobo
pocitovany nedostatok lasky, ktory sa kumuluje, az domahranice stresu, takze
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uvadza ¢loveka do stavu vnuatornej tiesngMakrostresory su desivo pbésobiace,
deptajuce az vSetkodmce vplyv“ (Kiivohlavy, 1994, s. 13).

Stresory mozu ki kratkodobo adlhodobo pésobiaceMedzi kratkodobo pdsobiace
mozu pat® napriklad bole§ vystavenie nadmernému teplu alebo chladu, vyiaSen
z ¢innosti, neuspech pri rieSenicitého problému. Medazllhodobo pdsobiacstresory
mézeme zahrnUnapriklad zverenie vysoko zodpovednych uloh, ditbddobranu proti

r6znym utokom, nasadenie vojakov v dlhodobej akcii.

B. Rule a A. Nesdale rozliSuju stresgnymarny a sekundarnyMedzi primarny patria
priamo na organizmus poOsobiace vplyvy (vplyv hlukeploty). Medzisekundarne
patria tie stresory, ktoré kladu prekazky do castyitej ¢innosti (zakazy, naruSenie

osobnej zény).
Nakone&ny (2011) opisuje tri typy stresovych situacii:

- fyzicky stres - zdravotny stav po autonehodéca v prilis hldanom prostredi,
- psychicky stres - problémy spojené zo ziskanytn,l¥asova tiese suvisiaca s
plnenim dblezitej ulohy,

- socialny stres - konfliktné manzelstvo, vaznebgmy s vychovou di@t’a.

2.4 Stresory v rodine

Prasko (1996) uvadza, Ze optimalne fungujlica ropinaezpénym zazemim ako pre
partnerov, tak pre deti, byva azylom, ktory pomélyeovnadva sa s prekadzkami a
stresormi kazdodenného Zivota i zo zavaznymi Ziwoirudalogami, ktoré ichclenov

zaskdaia. Partneri sa navzajom citovo podporuju a vytNabezpeie pre svoje deti, no

bohuzid optimalne fungujacich rodin nie jel'ta, kd’ko by sme si priali.

Kraska (2007) opisuje, Ze Rmai vel'a I'udi, trpiacich stresom si neoddychne ani doma.
Len ¢o pridu z prace domov, Zenu dalej a stres neustupuje. Su to najiidia
pracujuci na vysokych postoclStres vo vzahu nemusi vznikav désledku vé&ych
nezh6d a neporozumeni, ba naopak: s pravidla k nesdd na prvy pdlad drobné
veci® (Kraska 2007, s. 44).
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»Rychlos’ moderného Zivota, natbos’ na vykon, nedostatatasu, radikalne zmeny v
Zivotnom S&tyle, porovnavanie sa s druhymi, to wSetitvara radu frustracii a
nespokojnosti(Prasko 1996, s. 27).

Prasko (1996) svoju nespokojtiog Zivote vé&a T'udi rieSi tym, Ze PFadaju vinnika
mimo seba, najjednoduchSie je Wd® medzi svojimi najblizSimiudiacasto z&inaju
na seba reagovaprecitlivelo, vadia im aj malkosti, z&inaju sa k sebe sprava

nevrazivo, zlog a frustraciu z prace prenasaju na rodinnilehov.
NajcastejSie dovody stresu v rodinnom prostredi

- vzajomné obwiovanie

- neschopnasdohodnti sa na traveni spalnéhocasu

- prenasanie potdanych negativnych emacii (z prace) do rodiny
- nutnos stard sa o chorych rodov

- nadmerné ekonomické starosti.

Pod’a IrmiSa (1996) kazdy z nas sa v priebehu Zivattésta s roznymi situaciami,
ktoré vyvolavaju stres, a ktorym sa nemozeme vyghNa zaklade desiatok klinickych

stadii vypracovali Holmes a Rahe Skalu Zivotnychlasti.
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Tabuka 1: Skéla zivotnych udalosti

Zivotna udalost’ Hodnota Zivotna udalog’ Hodnota
Smrt’ Zivotného partnera 100 Vypovedanie g&yi 30
Rozvod 73 Zmena zodpovednosti v zamestnani 29
Rozchod s manzelskym 65 Odchod dcéry alebo syna z domu 29
partnerom
Uvéaznenie 63 Problémy so svokrou, svokrom 28
Smirt’ ¢lena rodiny 63 Vyznamny osobny Uspech 26
Vazny Uraz alebo ochorenie 53 Manzel alebo manzstiala alebo 26
prestala chodido zamestnania
Svadba 50 Zaatok alebo koniec Skoly 26
Prepustenie zo zamestnania a7 ¢81a zmena zivotnych podmienok 25
Uzmierenie s manzelskym 45 Zmena osobnych navykov 24
partnerom
Odchod do déchodku 45 Konflikty s nadriadenymi 23
Zavazna zmena zdravotného 44 Podstatné zmeny pracovnych 20
stavuclena rodiny podmienok alebo pracovnej doby
Tehotenstvo 40 Zmena bydliska 20
Sexualne problémy 39 Kvalifikaa skiska v Skole alebo 20
zamestnani
Prirastok novéhelena do rodiny 39 Zmena obvyklého spdsobu rekreacie 19
Zavazné zmeny v zamestnani 39 Podstatna zmenap¥erdkych 19
aktivitach
Zmena finanej situacie 38 Zasadna zmena v spefskom 18
uplatneni
Smit blizkeho priatéa 37 Zmena spankovych navykov 16
Zmena pracovného zameranig 36 Zmena navykov v jedle 15
Zavazné nezhody s partnerom 35 Dovolenka 13
VéacSia pdztka 31 Dopravny priestupok a pokuta 11

Zdroj: Irmis F., Vyd.

Alternativa , Praha 199618-14
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»S casti je stres v rodinnom prostredi vyvolany radomknikanych zlozvykov, ktoré v
druhom vyvolavaju hnev alebo strach.c¢8sti prameni z nevyrieSenych Zivotnych
problémov, ktoré sa nemoézu riestiaka tomu, Ze sa dosta@tee medzi partnermi a

medzi generaciami nekomunikuj@®rasko 1996, s. 27-28).

2.5 Spol@&enské stresory

~Spolocenské stresory patria medZalSie vzahoveé faktory vyvolavajuce stres. Je to
predovSetkym styk /&id'mi, napriklad zoznamovanie, poziadanie o schédekrejna
prednaska’ jednanie gud'mi v zamestnani“ (Rheinwaldova 1995, s. 19).

Ako uvadza Rheinwaldova (1995) to vSetko m6zé pxe jedného stresorom a pre
druhého radostna udatysrovnako ako styk $ud’'mi je pre niekoho stresujici, pre
druhého je stresujuca samot@revenciou spoldenskych stresorov je vychova“
(Rheinwaldové 1995, s. 19).

Dalej Rheinwaldova (1995) opisuje, ze ak je niektgchovavany ako sebaisty,
samostatnytlovek, ktory sa vie spotensky pohybowug citi sa medzi'udmi dobre.
Naopak neistyclovek, ktory nie je zvyknuty na spaloog’, je nervézny, boji sa
odmietnutia a to vSetko mu spdsobuje stres. Spakky stres pbésobi tiez uvedomenim
si nasho postavenia v spotmsti, napriklad sa necitime medad’mi prijimany, mame
pocit, Ze sme ini, a preto nezapadame do ich Zivhto pocity sa sice nemusia
zakladd na pravde, ale my ich vnimame, a preto vedu kréas a k depresii a pokus o
prispbsobenie sa je niekedy nezdravy, spOsobujstndati, ktoré s symptémom

distresu.
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3. OCHORENIA NASLEDKOM STRESU

~Stres vyvolava také telesné a duSevné reakcigg kto konénom dosledku mézu
podniett rozvoj najrdznejSich ochoreni a poruc{Kraska 2007, s. 33).

»Chronicky stres sa podi@ na vasSine ochoreni od Uzkostnych a depresivnych stavov,
cez alergie a imunitné poruchy, bolesti chrbticeeztu, srdcové a obehové problémy,
rakovinu az k Alzheimerovej chorob@jzel 2008, s. 7).

Pod’a Kozaia (2011) mbze tso:

- kardiovaskularne ochorenia
- vredové ochorenia

- oslabeny imunitny systém

- astmu

- bolesti hlavy a migrény

Kardiovaskularne ochorenie je pravdepodobne najzavaznejSim zdravotnym
problémom spojenym so stresom. Medzi prvotnéimyisrdcovych ochoreni patria
fajcenie a strava s vysokym obsahom tukdfysoky krvny tlak je spojeny s vyvojom
artériosklerozy, alebo stvrdnutim artérii. Artéridsroza je désledkom vzniku krvného
tlaku v artériach, ktory postupne zuZzuje ich prigdhog. Nakoniec sa artéria

zablokuje, vedie k angineftvici a zlyhaniu srdca‘{Kozaoi 2011, s. 12).

.VvVredové ochorenie Zaludka a dvanastnika bola povahé za typické stresové
ochorenie”(Schreiber 1992, s. 25).

.Normalne je vystelka Zaludka pokryta vrstvou hliedo ju chrani pred traviacimi
&avami a enzymami, pomocou ktorych sa jedlo tr&@som méze chronicky stres
stimulova nadmernu produkciu traviacich Stiav, ktoré rozidpd ochranny hlien a

posobia na steny traviaceho traktio, ma za nasledok vredyKozon 2011, s. 13).

Pod’a Kozaia (2011)Imunitny systémchrani organizmus pred infekciami. Bojuje s
vonkajSimi nepriatémi ako su Skodlivé baktérie, virugy,s rakovinou. Nadmerny stres
moze poskodi imunitny systém pésobenim na tymus, ten na regumi@ imunity

produkuje biele krvinky nazyvané T- bunky. Taktmbdukuje rdzne
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hormony suvisiace s imunitoStresova reakcia odvadza potrebné latky do déyehit
casti organizmu, ktoré sa musia vysporiada stresom, teda najma do mozgu, srdca a
svalov. Nasledkom zniZzent@nnosti bielych krviniek, mbze Mg stres zaptinir
znizenie odolnosti ¥o0 beznym nakazam ako su prechladnutia, chripky gpdsé
(Kozon 2011, s. 12).

Medzi d’alSie stresové ochorenipod’a Schreibera (1992) méze patastma. Je to
stazovanie dychania sp6sobené stiahnutim svalov ysiekl ,Zachvaty su zvijne

vyvolané alergickou reakciou na antigény ako trgvakvetny pg& plesiové a hubové
spoéry, zvieracie lupiny a niektoré potraviny, alézm ich tiez sposabichemické
drazdidla v ovzdusi alebo infekcie dychacieho trakkKozon 2011, s. 12).

Dalej Schreider (1992) uvadza migréda,su véké bolesti hlavy, niekedy len v jedne;

polovici sprevadzané zrakovymi poruchami.

Pod’a Kozaia (2011) zachvaty migrény vyvolavaju rézne podradty stres, Unava,
zmeny pdasia, hladovanie, menstruacia, omamné latky ako aj
antikoncepné preparaty obsahujuce estrogén, a niektoré mpoyrako syr, alkohol,

cokolada, ktoré obsahuju latky pésobiace na cievy.

Pod’'a Schreibera (1992) mdZzu med&lSie ochorenia patrischemicka choroba srdca.
,lde vSak o ochorenie zapmiené viacerymi faktormi, avSak stresové vplyvy sa
podidaju ako na zakladnom ochoreni (skler6za alebo ki&ma vencovitych tepien
srdca), tak na jeho hlavnych komplikaciach (infamkgokardu) ako faktory pridavné*
(Schreiber 1992, s. 24).

Pod’a Hoeksemana (2012) je ischemickd choroba srdc&astejSim stresovym
ochorenim. Ischemicka choroba srdca sa vyskyt@#,sa koronarne tepny zasobujluce
srdcovy sval krvou zuUzia alebo Uplne uzavri v dilslepostupného nahromadenia

tukovych usadenin, ktorym hovorirmptaky.

~Plaky zabraiuju pristupu kyslika a Zivin do srdca. M6Ze sartgvir bolesou, ktora
vystrduje do hrudnika a ramena. Tento stav sa nazyvanapgictoris. Poki&je prisun

kyslika do srdca Uplne preruseny, nastava infarjdkardu” (Hoeksema 2012, s. 599).
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3.1 Psychosomatické ochorenie

.U psychosomatickych ochoreniach sa zfate prejavuje a spolupodig vplyv

stresovych psychosocialnych situadiifmis 1996, s. 18).

~Psychosomatické poruchy su telesné poruchy, uyktorsa predpoklada, Ze v nich
rozhodujucu Ulohu hraju emécie(Hoeksema 2012, s. 598).

Ako uvadza Bajik (1981) vznik psychosomatickych ochoreni uinge predovsetkym
stavba nervového systému. Z podkérovych oblastir@meho nervového systému
vychadzaju riadiace impulzy cez vegetativny nerveygtéem do vSetkych vnutornych
organov. Poth IrmiSa (1996) medzi psychosomatické ochoreniakéa radilo najma
sedem ochoreni:I'gcna astma, dvanastnikové vredy, atopicky ekzémserw krvny

tlak, vredovy zapal hrubéhweva, reumaticka artritida a zvysefdnog’ Stitnej Yazy.

Vyznamna Ulohu pri psychosomatickom ochoreni hrgclpské pr&azenie ,Ich
pricinou je neamerné namahanie z psychickélaZamia a vznikaju na pdde organovej
dispozicie“(Bajcik 1981, s. 97).

Pod’'a Bafika (1981) niektorfudia reaguju na psychickétzgenie zvySenim pulzovej
frekvencie, ini vyraznym zniZzenim koZzného odporu.

Za psychické symptomy preZivania stresu sa povazuju

Uzkos’ pod’a Boro3a (1999) mézeme charakterizbxako tendenciu emocionalne
negativne &asto defenzivne reagavaa ohrozenie,Vysoka miera je prakticky blizko
neuroticizmu. Vznik stavu Uzkosti zavisi jednakizkbstlivosti ako dispozicie, jednak
od reélnej intenzity hrozbyCim vy33ia je Gzkostlivdstym vyraznejSie su reakcie na
stresové situacie{Kozon 2011, s. 8).

Obavapod’a Borosa (1999) je prezivanie neprijemného citostheu.

, Clovek, ktory preziva takyto stav, neméoze jednomngoveds z coho ma v danej
chvili strach” (Kozon 2011, s. 8).

Ako uvadza Kozt (2011)tréma @ ¢asto dostavuje v relativne presnéamych
podmienkach, napriklad #esu pri nejakeginnosti pritomni svedkovia. Je druhom

duSevneho stavu eého charakteru a sprevadza ju nedostatok sebadéver

Pod’a Kozaia (2011) jedalSim symptémonstrach. Jeho zdrojom su najstejSie
konkrétne podnetyfudia, situécie. Strach naruSa koncentraciu poztiraomyslenia.
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»Strach je signdlova emocia, ktora chrani existengaveka a v mnohych pripadoch
stimuluje jehafinnog® (Boros 1999, s. 213).

Pod'a Kozaia (2011) mahnev Uzky vzah k stresu, ide o agresivny citasto

prekazenie aktivity smerujucej na dosiahnuti¢aie

3.2 Dosledky stresu, vyhody, nevyhody a rizika

Cungi (2001) opisuje, Ze ak sa na stresovu realkciaptujeme, dokaze jej nas
organizmus lepSigelit, sme pozornejSi a ostrazitejSi. &gtejSie komplikacie v
pripade akutneho stresoru je posttraumaticky sélesjochadza i KalSim problémom
napriklad nespavdsstav trvalého napatia. Niekedy sa prejavuju gporcké poruchy

ako je gastritida, Zaludoé vredy, dochadza k rozvinutiu cukrovky.

.Za vazne dosledky stresu mozno povaZgradovsSetkym emocionalne problémy: na
ohrozenie reagujdudia strachom, na stratu a poSkodenie depresiouyatkosti a
prekazkyasto hnevom(Nakoneny, 2011, s. 622).

Dalej Cungi (2001) opisuje ak sa stres stane chkgmic moze sa dostaviinavadi
depresie. To predovSetkym vtedydkea dostane do fazy &grpanosti. Vtedy sa mdze
zaat’ uchy’ova’ k nezdravym prostriedkom : cigaretam, alkoholwdd liekom. Jeho
stravovacie navyky sa zhorSuja, malo spil'iecasto dochadza k fuskym porucham
ako su migrény, traviace problémy, alergiekozné ochorenia. Vytvara sa priazniva
klima pre rozvinutie organickych porach: vysoky ikyv tlak, zvySenie hladiny
cholesterolu, ochorenim traviaceho Ustrojenstvaludoané problémy). Popri
organickych a funénych chorobach stres sprevadza prejavy podrazdena$iosti,
depresiego casto prinasSa zhorSeniet@hov v rodine, na pracovisku a vyvolava vazne
konflikty. Na zaklade pozorovani mnohych stresgeanosob sa zistilo, Ze prostriedky
pouzivané pre kratkodobé patmie stresu dlhodobo celkovu situa¢asto zhorsuju,
¢oho prikladom je fa@genie. ,Cigareta mdze ukidni’ a zvy& schopnos sustreds sa, v
tomto zmysle pésobi blahodarnéCungi, 2001 s. 32). No po nielkg/ch rokoch sa
fajéiar stava na tabaku zavislym, zvySuje sa u nehixoribchorenia rakovinou a

kardiovaskularnymi ochoreniami a stres sa prehlbuje
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4. ZVLADANIE STRESU

Cungi (2001) uvadza, Ze na stresoveé situacie nejeagetciludia rovnako, reakcia
teda zavisi natloveku samotnom, na jeho vrodenych a ziskanych pubsiiach.
Vrodena emotivita

Kazdy z nas je prirodzene viac alebo menej emotiWigti, Ze¢im je jedinec viac
emotivny, tym citlivejSi je na stresové faktory vi&ak neznamen4, Ze sa tento stav neda
zment. Je mozné sa ho natl prekonava a vo v&Sine pripadov su Veni dobré
vyslekdy.

Zivotny Styl

Vo vyvolavani stresu hra délezitu ulohu Zivotnyl $tgzyvanychovanie typu A(je to
chovanie vyzné&juce sa podrazdentss). U tohto typu je zvySené riziko
kardiovaskularneho ochorenia.

,Osobnos typu A je ctiziadostiva, netrpezlivd, silne ormrdand na vykon, je
perfekcionistickad. S pravidla uvaZzuje v extrémodetko chce madokonalé: proste
bud’ vSetko, alebo &t (Kraska, 2007 s. 31).

Osobnos' typu B je opakom typu A (je charakterizovanjukinejSim a uvinenejSim
chovanim). Tento typ osobnosti jedna v stresovgihaciach inak, kudnejSie.
»,Dokaze ziskanadhad, veci berie len tak vazne ako je potrebné, doha sa nevrha
bez hlavo“(Kraska, 2007 s. 31).

4.1 Coping a adaptacia

Pod’'a Krivohlavého (1994) v angfiine slovo ,coping” znamena vediai poradi a

vysporiad& sa s mimoriadnéazkou, takmer nezvladniiteou situaciou.

.Zvladanim (koupingom) sa rozumie snaha - ako ipsychickd (vnudtorna), tak
zamerana na uitu ¢innog’ - riadif, tolerova, redukova, a minimalizova vnutorné a
vonkajSie poziadavky kladené dlmveka a konfliktami medzi tymito poziadavkami*
(Kiivohlavy 1994, s. 43).
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Dalej poda Ktivohlavého (1994) slovo ,adaptécia” je latinskéhvgdu a znamena
upravt, pripravit sa napriklad natazkd Zivotnu skidSku.,V SirSom chapani
vysvetujeme adaptaciu ako proces prispésobovania dgaveka k meniacim sa

podmienkam prostredidj rozlichym Zivotnym situaciam(Boros, 1999 s. 60).

Kiivohlavy (1994) opisuje rozdiel medzi adaptaciooopingom tak, Ze adaptéciou sa
rozumie vyrovnavanie zo #a@zou, ktora je relativne v normalnych medziach, pre
cloveka pomerne dobre zvladntm@. Copingom sa rozumie bofloveka s
neprimeranou, nadlimitnou (mimoriadne silnouya#ou. Do takejto situacie sa méze
¢lovek dosté vd’aka ochoreniu, Zivotnej krizy, nedorozumeniu.

,Chceme teda UspeSne zvladstres, v prvom rade musime viac pgzeami seba“
(Kraska,2007 s. 52).

4.2 Uprava em@nych navykov

~otres je navyk. Chceme sa teda zo svojim problémysporiada, potrebujeme zmeni

svoje navyk“ (Cungi, 201, s. 63).

Pod’a Cungiho (2001) si teda musime ost/djié spésoby chovania nez to, ktoré nas
uzavrelo do bludného kruhu. Kvéli tomu boli v pabigch rokoch vypracované rdézne
metody zaoberajice sa emdciami, automatickymi elyEmi a chovanim. VSetky su
acinné, ale ich indikacia sa prevadza, az po prevefigrkcionalnej analyzy. Pretoze
pre ukité pripady mozno pouZiiba ugité metddy. Aby bol program zamerany na
zvladanie stresdo naji&innejsi, musi bty ,uSity na mieru”. Techniky maju niekko

spola:nych bodov:

- ciglom je osvoff si vzdy nové chovanie. Také, ktoré stres vyja
(ak sa natime relaxové, nem6zeme hysitasne napéaty)

- ked’ze je priam nemozné sa &ieodnadit’, jedinym sp6sobom ako postupéya
je osvojt’ si nové a vhodnejSie jednanie. Nebudeme && ako by menej
podrazdeny, ale ako salwkinit

- na to aby bolo takéto osvojenie trvalé, musirneidisto opakova Niekd’ko
kratkych acasto robenych cveni ma vasi &inok ako jedno dlhé a méalokedy

opakované c¥enie
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- nacvik je dlhodobou zalezittsu, a aby sa stal chovanim, ktoré uz nemézeme
zabudnfi, trva to dlhSiu dobu.

»-Emocné navyky su predovSetkym problémy stresu. Najjsttaee su akymsi presnym
odrazom spu&nia fyziologickych mechanizmov stresu a na drigteggne hlavnym

zdrojom patologickych fudkych a organickych komplikaci{Cungi 2001, s. 65).

Pod’a Cungiho (2001) rozliSujeme tri Uzkostné stavynika, generalizovana Uzks
adaptovana uzkés"Panika je poplachovy stav pripravujuci telo k wyiiu kratkeho a

intenzivneho Usilia, ktoré mabyynalozené k uteku alebo boj(Cungi, 2001 s.65).

Cungi (2001) uvadza, Ze pri panickom zachvatekm&a nemozné rozumne uvazéya
preto hlavné myslienky v tomto Stadiu su: stracksmuti, strach, Ze sa zblaznime alebo
prestaneme kontrolovasvoje chovanie. Panicky zachvat sa objavuje vestditneho
stresu a dochadza k nemu vo vysoko traumatizujusitiaciach. Mézu to by
napriklad autonehody. VySka jeho intenzity zaviai aitlivosti jedinca, no sdiudia,
ktory nespanikaria ani vo imi tazkych situdciach, a naopak Bidia, ktory panikaria
rychlo i pri banalnych situaciackaeneralizovana uzkas- ide o druhé Stadium Uzkosti

a v tomto stave zostava jedinec napaéti.

Dochadza u neh@&asto k funknym problémom, ako jetazené dychanie alebo
zazivacie problémy. Je to stav pohotovosti, myKijesa sustréuju na @akavanie
moZzného nebezpenstva a dotiny vnima predovSetkym tépho sa bojiAdaptovana
Uzkog’ - v tomto pripade vznika uzkopotrebna pre vyvolanie akcie a povzbudenia,

jedna sa o stav Ziaduci.

4.3 Pozitive myslenie

Pod’a Cungiho (2001) ak s&éovek dostane do kazdodenného zhonu, smeruje vSetka
nasa energia skor na téop je treba uroli nez na to,co sme uz urobili. Pocit
naliehavosti prevladne. PoKissa zameriame len na neuspechy, osvojime si postoj
"nikdy neby spokojny" sprevadzany celou radou trapeni. Vyseukje potom
prefibenie stresu, strata sebaddvery. Realnym im&ihim zniZime svoje enioé
napatie. Naliehavé sa stane menej naliehavé a maloh budeme lepSigelit.
Posihovanie sa prevadza pomocou rady metdéd¢opm cid’lom kazdej z nich je

o

»pozitivizovat™ skutainu a konkrétnu vec.
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Rozpoznd vlastné automatické myslienky diad Cungiho (2001) pre nas mozet by
zaujimavé. Zistime, Ze su ako krajina mihajuca ejaretrzite okolo nas, ktoru vSak
nakoniec uz ani nevnimame. Ich¢pb nie je vysoky, pohybuje sa tak medzi piatimi
Siestimi, mdze byich i desd, ale zriedka kedy viac, a tie sa nam stale vracaju

Y

Postup, ktory uvaddza Cungi (2001) je nasledovnpiSsde si automatické myslienky,
ktoré vas v aktivéenych situaciach napadaju @& v nich citite. To sa na &atku
prevadza omnohdahsSie, st& iba mysli@’ na jednu neprijemnu situaciu patriacu do

minulosti a myslienky sa nam objavia znova.
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5. Psychické techniky zvladania stresu

LAj velky stres mézuudia dobre zna%a pokia su uvdheni a nie su uz dopredu
nervozny. Uz existujuce vnuatorné stresové reakc@nm odburava pomocou
relaxacnych cvéeni. K vnatornému i vonkajSiemiuku mozno vyuzivabzne postupy*
(Huber 2009, s. 83).

Pod’a Krasku (2007) k na&astejSim vyuzivanym technikam patri napriklad joga,

dychové cuienia, terapia farbami.

Pod’a Cungiho (2001) sa tresova&lpvek dokaze uvinit' velmi tazko, no méze sa mu
dokonca stg Ze nacvik relaxacie vedie k apemu vysledku - pociti eSte d&ie
podradzdenie a napdatie. To znamena, Ze g8in@u citi uvdneny iba vtedy, k& je
vSetko v poriadku. LepSie je vSak dkesa ¢lovek uvdni aspa trochu ako vébec.
,Cie/lom &innej relaxacie je dokaza,fungova™ taktiez, a predovSetkym razkych
situaciach” (Cungi, 2001,s. 70).

5.1 Druhy technik

.Relaxacné techniky salSim cennym pomocnikom. €anie sa deli na telesné,
duSevné a tvorivé, rozhodnutie je len na V§Kraska, 2007 s. 56).

Postup pri nacviku - hypoventilacie

- ako opisuje Cungi (2001), Zze dokéza uvdnit v stresovej situacii, vtedy &esme
napaty, podrazdeny alebo uUzkostlivy, tigzké. Je teda potreba vetlisa ukudnit,
pomocou niektkych stimulécii zaloZzenych na spomaleni tepovekveacie. To
znamena pomocou reflexu stimulujiceho parasympatiekvovy systém. K& sme
pod vplyvom uéitého stresu vSimame si dobre predovSetkym zryahlarektorych
telesnych funkcii. Pokla si nameriame pulz budeme si midoverit, ¢i metdda
hypoventilacie bude dinna. Ak sa pri jej prevedeni tep spomali, znamemaze
technika je dginna! Ak je vSak tep bez zmeny, alebo dokonca ejéhl je treba jej
prevedenie eSte zdokonali

.l velky stres moziiudia dobre znaga pokia’ su uvéneni a nie su uz vopred nervozny.
UZ existujucu vnutorna stresovd reakciu mozno aatbgomocou relaxenych cvéeni”
(Huber, 2009 s. 83).
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Meditacia

- Z latinského meditatio = ,premgd@nie o niéom" je cvicenie koncentracie s diem
zastaw@ permanentne prebiehajici tok myslienok a navedidtornd prazdnotu. Tato
metoda pomaha odburavstres, podporuje vnatorni harmoniu. Okrem tohdppouje
pozornos, schopnot koncentracie a vyrovnans,Existuju ré6zne druhy meditacii.
VSetkym je spolma koncentracia na energetické centra v tele, naohlebo na objekt
¢i na dych a vé&Sinou taktieZ recitaciu mantry (mantra je ritualsvo alebo slovné

spojenie, ktoré je zname iba meditujucemu samértidjiber, 2009, s. 83-84).

Autogénny tréning

- Irmi$ (1996) uvadza, Ze autogénny tréning je gediosvedenych, najrozSirenejSich a

najlepsSie vedecky prepracovanych retaxah metdd.

»Autogénny tréning je relaxama metdda nemeckych lekarov Schultza a Lutheho,
uzivané v Eurdpe i Amerike, kde ju v roku 1932 steedli a UspeSne uzivali k dieniu

celej rady somatickych ochoren{Rheinwadlova 1995, s. 180).

Pod’a Schreibera (1992) je rozvinutou psychoterapeoticknetodou relaxacie.

Znamena c\ienie seba samého, ¢ehie vlastného ,ja.”

Huber (2009) uvadza, Ze autogénny tréning je reagipo celom svete. Techniku

autogénneho tréningu vyvinul berlinsky neurolog atotes H. Schultz z hypnozy.

Hypnoza je Rudny stav podobny spanku, ktory je navodeny inabos.

NajlepSie vysledky sa dosiahnu, pdkiautogénny tréning sa realizuje pravidelne,
najlepSie denne pred spanim. Autogénny tréningosgipa predovSetkym k naprave
poruch vegetativnych procesov, schopnosti konceietraervozitei strese.

LJAutogénnym tréningom mozno ndjseba samych, objaviseba samych, néu sa

sebaregulacii a tym sebanaprave, ziSkazvys koncentraciu, zbavisa afektivneho
chovaniam déjsk uvdneniu a k Hadanej vyrovnanosti,/kdu a pohode{Geist 1992,
s. 19).

Autosugecia
- ,Sugescia je informécia, myslienka alebo predataktora je prijimana ako realita, a

to nezavisle na tondj ide ¢i nejde o skuténos* (Irmis, 1996, s. 132).

31



Sugesciou mbézeme pkad IrmiSa (1996) do ditej miery ovplywova’ urtité spbsoby
emaného chovania (vybuSngsagresivita, pama boles, rézne osobné a myslienkové
postoje).

.Proces autohypnoézy trénuje nevedomie k tomu, abynechalo ,naprogramowvi
vedomim. Pomocou tejto metdédy dochadza k zakotymiitivnych presvedni v
nevedomi. Prijatie autosugescie mozno eSte urypbinocou mentalnych vizualizacii
Ziadaného cita. Uspech autosugescie je tim pravdepodobneijsi, doslednejSie a

castejSie je autosugescia pouziykiuber, 2009, s. 87-88).

Pozitivne sebarozhovory

Ako uvadza Huber (2009) tato metoda je pribuznatesaigesciou. Jéasto nazyvana
.malé umenie sebaovplyevania." Ide jurahko vykonavé kedykd'vek a kdekévek.
Kazdy z nas vediemej uz vedome alebo nevedome vnutorny dialég so sshowym.
Kanadsky psycholég a univerzitny profesor Donald Méichenbaum vyvinul v 70.
rokoch postup zalozeny na sebainstrukciach predavi@ najréznejSich situacii stresu a

strachu.

.Tato technika patri k metédam kognitivnej reStuuklizacie a sklada sa zo Styroch
c¢asovo sa prekryvajucich krokoyHuber, 2009 s. 89).

- priprava na udal@gssyvolavajlcu stres,

- konfrontacia so stresovou situaciou a zachadzatoe,

- zvladanie emacii a skutnosti porazky,

- faza sebaposilnenia.

Pod’a Hubera (2009) tato metdda slizi k sioymniu pocitu sebahodnoty a pre

posilnenie energie potrebnej k dosiahnutiu stangsiecid’ov.

Transcendentalna meditacia a Bensonova reléra odpovd’

.rranscendentalna meditacia: meditdcia sa rozumidboké (ndboZenské i
nendbozenské) zamyslenie, kontemplacie (duSevraci@ood okolitého sveta)
rovnovahy“(Schreiber 1992, s. 57).
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»Na Zapad prenikla v polovici 20. staia vdaka weniu indického fyzika a filozofa
Maharishiho Maheshe Yogiho. Ma radu pozitivnyémKov, preto sa rychlo rozsirila

dalej a naSla si vk priaznivcov*(Kraska 2007, s. 98).

Profesor Herbert Benson vyvinul novi metéducdienej relaxacie.,Bensonova
meditativna relaxénd odpove’ dlhodobo meni biochémiu tela a vytvara akysi druh
blokady proti negativnemu pdsobeniu stresovych ioaw noradrenalinu na krvny tlak

a srdcovu frekvenciu(Huber, , 2009, s. 89).

Relaxéacia

.Relaxacia znamena uvbenie, povolenie, Wldnenie. Je to bezny pojem v svalovej
fyzioldgii, kde oznéuje uvdnenie (opak napétia alebeahu) svalov*(Schreiber, 1992,
S. 56).

Ako piSe Schreiber (1992), pretoZze napdtie zo svedoprendSa do mozgu, a naopak
napatie nervov sa prenaSa na svaly. Smeruje rédakaavdneniu napétia v oboch
systémoch. K relaxacii posluzi hudba, kniha aleb&innhos’ spojena s prijemnou

fyzickou ndmahou.

Aromaterapia

Ako uvadza Kraska (2007) aromaterapia sa vyvinulegyptskej tradicie. Pri tejto
metode sa pouzivaju prirodné vonné latky z rad#in éterické oleje. Clem je
dosiahnti prevenciu proti ochoreniam a posilnpocit spokojnosti. Eterické oleje
obsahuju takmer vSetky vonné rastliny, niektoré alyith mnozstvach. \&&i podiel
tychto olejov ndjdeme v harmé&ku, rozmarine, levanduli a réznych inych rastlimac

Vo vel’kom mnozstve mézu posaltoxicky.

Joga

Pod’a Schreibera (1992) je jednou z ndjalirenejSich tréningovych meditgych a
relaxa&nych metod. Na zaklade ditlych telesnych a duchovnych ¢eni ma vies k

sebepoznaniyJoga vSak nepochybne umage - za odborného vedenia - zlepg3ocit

preZivania Zivota vnimanych jedincov, a tak sa tipja i pri odolavani stresu“
(Schreiber 1992, s. 56).
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Kraska (2007) uvadza, Ze joga nedokazé&tliehoroby, ale dokazelavit' od bolesti,
pomaha zmigiova’ astmu, podporuje sustredetiosysli a v neposlednom rade otuzuje

telo, aby lepSie zvladalo stres.

KPud a odpd@inok

Ako uvéadza Rheinwaldova (1995) odjpmuty clovek zndSa stresové situacie fave
lepSie. Opakom stresu je’dd a Kudom rozumieme zastaventnnosti. Je preto
potrebné vedigsa natit’ urobi’ si prestavku behomnd tak i v Zivote. Ak nechceme
doplatt’ na stresové ochorenie, tak musime zmewnoju kompulzivitu typu Ad’alej sa

zbavt’ pocitu strachu a viny z nedosté&tej produktivityci lenivosti.

,KIud je nie len jednym z najlepSich liekov proti streale i dblezitou prevenciu proti
nahromadeniu vplyvov prepracovania, starosti, zegpoosti a vSetkych ostatnych
mentalnych a fyzickyctinnosti, ktorym sme sa nevedeli prispbésbRheinwaldova
1995, s. 193).

Terapia farbami

Kazda farba pdé Krasku (2007) predstavujecity druh energie a tato energia pésobi
na ¢loveka prostrednictvom farebnych a svetelnyéi yW ddsledku odlisnej vinovej
dizky maju farby réznecinky na rozne organytKraska 2007, s. 111).

Terapia farbami prebieha mnohymi spésobmif’ lpacienti chodia pod tzv. sprchy z
farebného svetla v podobe farebnych paprskov, adebteraput zaobera celym telom.

Modernd terapia farbami pouZziva r6zne lampy a faédlitre.

Terapia zvukom, rezonafma terapia

Ako opisuje Kraska (2007) Vké vyuzitie tejto metédy naSla v indickom dabnom
umeni. Znejice misky a 3alky st zname i v JaporSke i v Himalajach. V dnesnej
dobe sa tento druh terapie pouziva pri redukoéisstr Masaz, ktora sprevadza znejuci
zvuk misiek predstavuje kombinaciu terapie zvukumasaze vyuzivajucu drobné
chvenie.Clovek si oddychne od stresu, Uwd sa. Tato masaz sacmea rozsirové

najma v Sportovych centrach.
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Stravou proti stresu

»Z vyskumu vyplyva, Ze nedostatok vitaminu zvySugehylnog organizmu k
podliehaniu stresorom. Jedinec trpiaci nedostatkotaminu menej Uspesne bojuje zo
stresom. Pri strese sa totiz vytvaraju'wé radikaly, ktoré mézu poSkaditeny buniek,

a doknca i genotyp jedincgKraska 2007, s. 72).

Pod’a Hubera (2009) na ochranu pred nimi poskytujunvitey A, C a E z ovocia,

zeleninygi rastlinnych olejov.

Kraska (2007) uvadza, Ze pri dlhodobom strese kameh, ochoreniach traviaceho
traktu a pozivaniu vysSich davok alkoholu organigrpotrebuje viac vitaminu C. V
bohatej miere ho najdeme v plodoch Sipky, brokotitiusovom ovocéi v Kiwi.

Vitamin Bl stabilizuje nervovy systém, podporujéigeodolnog a najdeme ho v
kvasniciach, pSetinych klickoch, v orechoch, semienkach sinee, ovsenych
vlockachgi v celozrnnom péve.

LVitamin B je cagou mozgovych buniek, ktoré pomahaju pri predavagnddu z
jedného konca nervu na druhy. Jeho nedostatokigeane, okrem iného, ako mentalnu
Gnavu, depresiu a naSa odolnogxi stresorom je zniZzena(Rheinwaldova 1995, s.
144).

Pod’'a Kraska (2007) vitamin B2 p&sobi proti stresuj #itivitu stresovych hormoénov.
V bohatej miere sa nachadza v mase, rybach, syjagirtoch¢i v plnotwtnom mlieku.

Vitaminy B6 pdsobi priam blahodarne v stavéearpania.

Najg ho mdézeme v soOjovych bbboch, kvasniciach, celaamrpeive, v rybach,
obilninach¢i v zelenine. Vitamin B12 taktiez pdsobi proti strea posituje nervovy
systém. Nachadza sa vo vlpch, syroch, mlieku a mase.

»,NaS mozog potrebuje stopovy prvok zinok. Pretalgéezité jes rajciny, avokado a
mrkvu. Potrebuje taktiez fosfor, ktory je obsialymnususenom ovoci, ako &atle, figy,
marhule, hrozienka, susené slivky a suSené jaMkaog aktivuju taktiez éterické oleje
ako eugenol a estragol, ktoré najdemierstvej bazalke(Huber 2009, s. 100).

»,Druh a spésob reakcie na stres zavisi na nasichrdgich skidsenostiach, na totw,

sme dosiéprezili, a v neposlednom rade i na nasej povalftaska, 2007 s. 52).
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Technika diara

~Jednd sa o vémi jednoduchu metddu, ktora sjpea v tom, Ze si ver vytvorite
realizovatény casovy rozvrh aktivit na nasledujucizde (Cungi, 2001 s. 118).

Ako uvadza Cungi (2001) poKiasi ¢as na druhy detakto rozplanujeme, dany &er
stravime omnoho prijemnejsie. Nebudeme sa zapatligwaco este treba urohiCas,
ktory ziskame tym, Ze si priebetialtakto zorganizujeme, je zZfrgy a vysledkom je
teda vysSia vykonndsa mensi stres.

Je ale treba sa zmié€nio dvoch aspektochnepredvidatEnych udalostiach a
alternativnych:

- ak k nejakej nepredviddieej udalosti déjde a bude tato uddlgwioritna, casovy
rozvrh diara presunieme alebo zruSime,

- alternativnymi su tie aktivity, ktoré nastupuju akdhrada za ulohy predpisané
diarom, ktoré nembézeme splna je dobré si jednu alebo druhl alternativu sghsvo
¢asového rozvrhu ver napisé

Metdda ,tu a teraz"

Pod’a Cungiho (2001) k& mame na starosti priliS ke veci, robi nam stale &iu
staros vyrieSi’ problémy s tym spojené. Mame sklon zartiesa skor na to¢o nie je
eSte hotové alebtn zostava uroldj ako na to¢o sme uz dokatili. Zaciname by ¢im

d’alej tym nespokojnejSi. To vedie k strate sebadgwepodrazdeniu a pesimizmu.

Dokaza sa plne sustretina ulohu, ktort robime tu a teraz, ma tri vyhody:

- subjektivnytas sa sponfaje a pocit naliehavosti znizuje,

- navykneme si tyniaZit' s pritomnosti,

- zvySuje sa naSa vykonnos pokid’ robime iba jednu ulohu, sustredimeravsetku

energiu, tym ziskamé&as a mdézeme potom lepSie naladeny prejBalSim¢cinnostiam.

»Tato metdda je vBmi podobna tej predchadzajicej, ale sugtie sa viac naas a ha
to, ¢im disponujeme tu a teraz, aby sme pracovali efedie a boli s vysledkom
spokojny* (Cungi, 2001 s. 124)Casto sa stava, ze v strese sa myslienky sfigtiena

minulog’ ¢i buddcnos, a nie na pritomnds
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6. STRES NA PRACOVISKU

.Pracovné vzahy podobne ako rodinné, potrebuji nasu investiciwzahov. Tymito
investiciami su vSimawvosk druhym, ochota im @ava’, porozumié oceni ich,
spomendsi napr. na ich narodeniny, ale i vyfag’ ich kritiku, otvorene s nimi hovaro
tom, co je problémom medzi nami, ré&tisa hovori, o sami potrebujeme a citime, ale
i nacuva’ tomu,co druhi potrebujd, nadir sa uzatvarakompromisy v pripade konfliktu
zaujmov“ (Prasko 1996, s. 28).

Praca vasiny I'udi nie je jednoducha. Kraska, (20@7n je praca zlozitejSia, tym je
psychické zéazenie véSie. Bafik (1981) podia prieskumu priblda viac pragém sa
tempo zrycliuje.

.Prerazovanie, dlha pracovna doba, nezriedka i protikladnformacie a pokyny,
neuspokojivé pracovné prostredie, ba dokonca ingilkanie na pracoviskéi nezhody s
nadriadenym patria k hlavhym stresorom posobiacichamestnani“(Kraska, 2007
s.37).

Dalsim stresom pdd Krasku (2007) je prudky rozvoj techniky, preddakym rozvoj
informatnych a komunik&nych technoldgii, pretoZze prave to podnecuje nikdy
nekortiaci proces zmien. V doésledku Rk&ho pd@tu informécii, ktoré je treba

spracovavéa vyhodnocovg musime svoje dusevné schopnosti trvale rozvija

6.1 Preazeno® a monoténnog’

.Fyzické faktory vytvarané naSim pracovnym a nigkedlomacim prostredindasto

vytvaraju zndny stres, s ktorym toho moc nezmdézergi@tieinwaldova 1995, s. 68).

Kraska (2007) povaZuje za stresové napriklad tadostatoné osvetlenie, blikajuci
monitor, neustavajuci timeny hluk strojov , ustad zvonenie telefonu. Smmsto
podrazdeny a nervézny, no niekedy ani nevieméopreodobne vSak i nedostété

pracovné vyaZenie byva natmé a pre zdravie nie prilis prospesné.
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6.2 Varovné signaly stresu na pracovisku

Pod’a Krasku (2007) na pracovisku posobi cela rades@toe, ktoré nie zriedka
dosahuju samotné hranice unosnosti, niekedy iclorttk prekréuju. Su to napriklad:
casovy tlak, rozsah zodpovednosti stupa, konflikty zakaznikmi, pripadne s
nadriadenym nie su vynimkou, dochadza k mnohym @&mytktoré mézu marozsiahle

nasledky.

»ZvySovanie poziadaviek nezodpoveda mnoz&su, tieto tendencie su protichodné.
Prestavky sa skracuju, niekedy na ne vObec nigag TaktieZz plati o beZnych
rozhovoroch s kolegamiKraska 2007, s. 38).

V désledku uvedenych faktorov spravidla dochadgarko prejavom:

- vykonnos pracovnika klesa

- dodrzd termin nie je Wudskych silach

- miera podavania vypovedi je nedhye vysoka

- mnoZzi sa vyskyt nehéd a Urazov

- konflikty medzi kolegami nadobudaju na intenziteiekedy prerastaju az

v Sikanovanie.

Problémy s pracovnou z&zou

Boros (1999) vo svojej knihe uvadza piath niektorych stresorov:

- pracovné pre&azenie- poziadavky prace su vySSie ako schopnidgtieka. M6ze 6o
kvantitativne pre&’aZzenie (mnozstvo Uloh,¢as, terminy), kvalitativne pre’azenie
(komplexnos uloh, dlohy prevySujuce predpoklady, schopnostgelanie,¢i intelekt
¢loveka),

- nedostatdné za’azenie- k nemu dochadza napriklad v désledku Speciaéaagoby,
teda ak ide o pracu nezmyselnd, nudnu, nevyudhiemnosti, predpokladov.
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Problémy s frustraciu v zamestnani

Pod’a BoroSa (1999)dalSimi stresormi moézu I8y neuréitos’ roly (nedostatok
informacii o podstate svojej prace, o rozsahu zedgoosti, o vysledku prace&onflikt
roli (poziadavky nadriadenych, ktoré su v rozpore s gbaimi a pravami
podriadenych),vysoky stup# Specializacie (nezmyselné vzdialenie od kame&ho
produktu svojej prace)nedostaténé vedenie pri profesionélnej kariérésuvisi so
zlymi mozZznogami osvojové si nove pracovné postupy, Znosti a vébec odborne sa
rozvij@’), zla komunikacia (nedostaténd komunik&na si¢, alebo stratégia
komunikécie napriklad v Skole, v podniku, organigaotazky byrokracie(problém

odrazajuci sa napr. v braneni iniciative, osobngwine, v napomahani priemernosti).

Problémy zmien v zamestnani

Ako opisuje Boro$ (1999), zmeny v zamestnani sihgba suvisia i s vyvojom
technologie.
Tykaju sa :
- vedecko-technického pokrokuproblémy s kvalifikaciou a rekvalifikaciou
- povySenia v zamestnanimdze prinies prekvapujuce problémy, savisiace so
zmenou socialnych roli, vahov sl'ud'mi, ktori boli po dlhé roky vnimani ako
seberovni.
- preradenia- zmena v pracovnom zaradeni, zmena pracovnéhgianie
- reorganizacie- moéze mé tiez d’alekosiahle subjektivne i objektivne dbsledky
Ustiace do neistoty, do potreby adaptosa,
- nadbyta@®nosti (zbyt@nosti) - ¢asto opravneny pocit vliastnej nepotrebnosti, méze
vyustit’ do neistoty, zniZzenej sebadcty,

odchodu do déchodku podhodnocovany a na zretmalo brany zdroj stresu.

.INé zdroje stresu - moOZe i pestri varietu stresov - od pdsobenia fyzikdiny
cinite/ov po medziosobnostn&atay, prcom medziosobnostnérahy a osobnostnérty

nadriadenych mo6zu rigriamo zdraviu Skodliva kvalitu(Boros, 1999, s. 211).
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6.3 Syndrom vyhorenia
»Syndrom vyhorenia (burn-out) patri k r@jstejSim ochoreniam vzniknutym na zaklade
dihodobo prezivaného stres(Kraska, 2007, s. 39).

,Dosledok nezvladnutého stresu je vyhorenie. Sy@morenia vznika dvoma cestami:
kratkodobym intenzivnym stresom alebo menej inteyrzi dihodobym stresom*
(VereSova 2007, s. 37).

Pod’a Kozaia (2011) k jeho hlavnym prejavom patria depresiajznus,’ahostajnog

strata sebadoveryazeny kontakt¢asté choroby a telesné obtiaze.

Vo svojej knihe Kraska (2007) uvadza, Ze nazov symad dal nemecky psychoanalytik
Zijuci a pracujuci v New Yorku v 70. rokoch minu@lstor@ia a bol nim Herbert
Freudenberger. Vyhorenie jelwei vystizné pomenovanie. Telo i duSa do celéhoasvet
volaju: ,UZ nemézem! Nejde to!€lovek je Gplne vysileny a werpany. Tento stav
pochopiténe nenastava zaid na de, objavuje sa pomaly az nepozorovae Vznika

v dosledku dlhodobého a intenzivnehotpzvania.”

.Prvé stadium vyhorenia, tj. progresivna strata ggie, idealizmu a zmyslu svojej
c¢innosti, za@ina mnoho/udi pocrovar’ uz v dobe, kedy opusti Skolu a profesionalny
vycvik a nastupi na pracovisko zo vSetkymi obvyikpnoblémami a obmedzeniami*
(Rheinwaldovéa 1995, s. 122).

Pod’a Krasku (2007) priznaky tohto syndromu byvaju peawidé, okrem toho ich
mozno pomerne dobre t&ji Charakteristickym spf@i&om rozvoja syndrobmu byva
zmena zamestnania. NajohrozovanejSie skupiny sliapegskumovludia pracujici
v pomahajucich profesiach ako napriklad lekéari,azdtné sestry, ditelia a taktiez
jedinci, ktorych pracovna néplie vd’'mi tvoriva ako su napriklad manazeériCugdi,
ktorych syndrém vyhorenia postihne, byvaju nadamir@&covne vysoko angazovani*
(Kraska 2007, s. 40).

, Clovek, ktory upada do stavu psychického vyhoreredipa rad negativnych citovych
stavov arazkych myslienok. Citi sa akoby bol chory, no bmziétnych priznakov
choroby” (Kozon 2011, s. 21).
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Pod’'a Krasku (2007) sa priznaky syndromu mo6Zu prejatdiex

- jedinec ma pocit, Ze pracu nezvlada, spotthjgbvyznam a zmysel prace
- nadruhych pdsobi nervoznym, nespokojnym baoatdzdenym dojmom
-k prvym telesnym taznostiam patria problémy so spankom, ki@es hlavy,

infekcie, poruchy krvného obehu.

Syndrom vyhorenia sa pbal Krasku (2007) rozvija postupne. Je fiptgpickych

niekd’ko faz:

- zo za&iatku sa pracovnik chopi novej prace alebo novelyils nadSenim. Ma
plno ndpadov a je do prace zapaleny.

- po opadnuti prvotného nadSenia si uvedomuje, Zekdge vSetk@o by chcel,
aleboco si predstavoval. Nastupuje frustracia a pracoxjikpn eSte stupne.

- frustracia sa nasobi, objavuje sa tunelové vid&tieek ma v hlave iba pracu,
ni¢ iné ho nezaujima). Jeho osobny Zivot praktickybgkoeexistoval, jedinec
sa prestava angazavarodinnom Zivote. Pripada si, Ze k ostatnym népat

- za&inaju sa objavovaapatia a beznadej. VSetko mu je jedno. Osamédos
¢im d’'alej silnejSia,

- nakoniec sa dostavuje pocit Uplnej bezmocnosti canpanosti. Pretrvavaju

problémy zo spankontlovek za&ina prepadasebditosti¢i depresii.

.velaludi vSak na&@stie rozpozna okamzik, ktory je zlomovy, a ret&tivas vyltada

pomoc alebo sa vlastnymi silami snazi situaciu rrhdiraska, 2007, s. 42).

Stres sluzi k znovuziskaniu vnutornej rovnovahyor&t bola vonkajSimi vplyvmi
narusSena a tento proces sa nazyva vSeobecny &uaptandrom.

Skladéa z troch faz:

,V roku 1929 Amertan Cannon popisal komplexnu reakciu, ktora v orgeue nastava
po pdsobeni silného stresu (teda tomu eSte stiesvnal” (Schreiber 1992, s. 19).
Cungi (2001) opisuje 3 fazy:

Prva faza sa nazyveoplachova reakciaV tejto faze je organizmus vystaveny silnej
z&azi, reaguje najprv Sokom (srdce sa rozbucha, kitakypoklesne).

Clovek sa citi ako omeny, potom telo vyvola svoje obranné mechanizmyaa n
traumatizujlcu situaciu sa adaptuje (krvny tlakpst] svaly sa napnu a jedinec je uz

schopnejsi situacéelit’.
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Druhd faza - ak jélovek vystaveny stresovym faktorom dihSiu dobustapuje druha

ny

faza, ktora sa vyzhaje stavom ,pohotovosti"¢o savisi s tym, Ze organizmus je v

nejakom trvalom vypati. Jedna séau rezistencie.

Tretia faza - ak organizmus uZ nema prostriedkyonaby sa adaptoval vstupuje do

fazy vy‘erpanosti.

Obr. 2: Vyvoj stresovej reakcie

Vyvoj stresovej reakcie

Poplachova reakcia

Faza rezistence

i 2 Faza vycerpanosti
Stres Cas

Zdroj: CUNGI CH. Praha: Portal, 2001. s.17

.V kazdej z tychto faz moéze dodjs zavislosti na intenzite stresorov a na tom, aldl

danyclovek schopnasadaptacie k ochoreniu(Cungi, 2001, s. 17).
Pod’a Kozaia (2011) m6zu medZudi, ktori podliehaju syndrému vyhorenia pétri

- Tudia prili§ oddani tomuo robia

- Tudia nadSeni svojou pracou

- Tudia pIni energie, ktoru do svojej pracéaavestuju

- Tudia pracujuci prili§ usilovne

- Tudia, ktorym ide o to, aby ich praca bola dobr&pedna

- Tudia, ktori sa dobrovme vzdavaju niektorych veci, aby mohli robo, ¢o robia

- Tudia s minimalnymi zaujmami mimo pracovnych zaujmov
» VSetci tito/udia sa dostavaju do stavu vyhoreniad’lea im praca nedari, k&
nedosahuju tog¢o si predsavzali a kEsa nedostavaju tam, kde by chceli*byKozon
2011, s. 28).
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7. PRAKTICKA CAST

7.1 Cid’ prieskumnej ¢asti

Ciel'om prieskumu bolo zistj ¢i ma praca vplyv na stres, zdroje stresu z pradowné
prostredia, do akej miery stres ovpiyye zamestnanca, pdsobenie stresu na jeho

zdravie a v neposlednom rade aj jeho odburavania.

7.2. Hypotézy

Vychadzajuc z cikov prieskumu sme si postavili nasledujice hypotézy.

v

prostredia ako muzi

Hypotéza 2: Predpokladame, Ze ¢$i@da Zien ma viac problémov v oblasti
medziudskych vZahov ako muzi

Hypotéza 3: Predpokladame, ZecS8ida Zien viac vyuziva rdzne techniky na

odburavanie stresu ako muzi

7.3 Metodika prieskumu

Na zistenie vplyvu stresu z prdce a z pracovnélustpadia, sme pouZili metodu
dotaznika, v ktorom sa daju ziskaformacie od vEkého pdtu I'udi, ktoré je mozné
spracovavg, porovnavé odpovede réznych skupin. Na otazky v pisomnej é&rm

vyberali respondenti odpovede z predloZzenych mdkrostaznik je prilohou prace.

7.4 Prieskumna vzorka

Vyplnenych dotaznikov sa nam vratilo 112, z tohoZeeh bolo 63 a od muzov 49

dotaznikov. Respondenti v otazkach azvali jednu z ponukanych moznosti.

43



Taburka 2: Respondenti podfa veku a pohlavia

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
20-35 15 30,6 16 25,4 31 27,7
36-45 11 22,4 14 22,2 25 22,3
46-55 13 26,5 17 27,0 30 26,8
55 aviac 10 20,5 16 25,4 26 23,2
Spolu 49 100 63 100 112 100

Uvedena tabiika obsahuje préad respondentov p&id veku a pohlavia.

7.5. Interpretacie vysledkov

Z vysledkov prieskumu predkladame vyhodnotenie gddrych otazok, ktoré boli
predloZzené oslovenymi respondentmi. Ich vyhodnatesime ziskali vysledky, ktoré
boli porovnidvané s hypotézami. Vysledky prieskumint spracované pomocou
uvadzanych tabuliek a grafov.

Taburka 3: Aké pocity méate pred prichodom do prace?

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %

Citim sa dobre 19 38,8 23 36,5 42 37,5
Mam obavy 5 10,2 21 33,4 26 23,2
Pocitujem nervozitu 11 22,4 8 12,7 19 16,9
Niekedy by som 14 28,6 11 17,4 25 22,4
najradSej ostal/a doma

Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 1: Aké pocity méate pred prichodom do prace?
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najradSej ostal/a
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Zamestnanec pred prichodom do prace mava r6znéypgeiv pracovnom pomere
vacSiu ¢ag’ dna, ktoru stravi so svojimi spolupracovnikmi a vajikrozne pocity pred
prichodom do prace. Pri danej odpovedi sa najweapandentov zhodlo na tom, Ze pred
prichodom do prace sa ,citia dobre”. Tato odpby®tvrdilo 38,8 % muzov a 36,5 %

zien.

Druhou najviac ozngnou odpovéou bola moznas, niekedy by som najradSej ostal/a
doma“, kde odpovedalo 28,6 % muzov a 17,4 % Ziedpd®elou na tato otazku

konStatujeme, Ze tato skdtwg’ sa prejavuje priblizne u 1/3 zamestnancov.

V nemalom percente ozfih respondenti mozna's Zze pred prichodom do prace
»pocituju nervozitu“. Opé va:Sie percento ako v predchadzajucej odpovedi maii mu
22,4 %. Zeny pri tejto moznosti dosiahli iba 1257Predpokladame, Ze nervozita moze
vnikndt' z obavy, aké pracovné ulohy zamestnanéakaju aci ich dokazu zvladnii

k spokojnosti svojho nadriadeného.

Vysoké percento odpovedi patrilo zamestnancomj ktati obavy z prichodu do préace,
kde sme zistili u Zien 33,4 % a u muzov len10,2M6Zeme skonStatovaZze pred

prichodom do prace sa citia dobre alebo lepSie ak@eny.
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Taburka 4: PovaZujete VaSe zamestnanie za stresujuce?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 12 24,5 12 19,1 24 21,4
Ob¢as 25 51,0 38 60,3 63 56,3
Nie 12 24,5 13 20,6 25 22,3
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 2: PovaZujete VaSe zamestnanie za stresujuce?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Zamestnanec je v pracovnom pomere denne v priejadnal tretinu da, a preto sa
stretdva aj so stresom, ktory méze pramenid’kej pracovnej z@aze, s dodrzanim

pracovnych terminov, pripadne z médziskych vZahov.

Touto otdzkou sme sa snazili u respondentovtzisd akej miery povazuju svoje
zamestnanie za stresujuce. U muzov ziskalo #&iapercento moznos,obcas
stresujuce“¢o tvorilo 51 %. V odpovediach , &no* a ,, nie* nastal muzov zhoda vo
vysSke 24,5 %.

Rovnako ako muZi i Zeny najviac mali odpdvegobéas” a to vo vyske 60,3 %. Zeny v

odpovediach ,ano" a ,nie“ mali menSie percento aka’i.
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Z celkového pé&tu odpovedi vyplyva, Ze Zeny i muZi povazuju svogenestnanie za
ob¢as stresujuce a vyjadrili to 56,3 %.

Z nasSich zisteni vyplyva, Ze zamestnanie oslovenggdpondentov nie je vyoe

stresujuce. KonsStatujeme, Zze Zeny povaZzuju svajegtmanie za viac stresujluce ako

Muzi.
Taburka 5: Co u Vas vyvolava stres v praci?
Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Neistota v zamestnani 7 14,3 5 7,9 12 10,7
Verka zodpovednog za pridelend pracu 10 20,4 18 28,6 28 25,0
VePa prace a mélofasu naiu 11 22,4 18 28,6 29 25,9
Zlé medzi’udské va’ahy 7 14,3 13 20,6 20 17,9
Pracovné podmienky 7 14,3 2 3,2 9 8,0
Nedostatok informacii 4 8,2 7 111 11 9,8
Iné 3 6,1 0 0 3 2,7
Spolu 49 100 63 100 112 100

Stres vznikd najmd z dovodu neistoty, nevhodnychacgunych podmienok,
z nadmerného pracovnéhotaaenia, z vikej zodpovednosti, ktoré ovpliuju nielen

vykonnos zamestnanca, ale aj zhorSenie jeho zdravotnéto. sta

V tejto poloZke sme sa zamerali nat'piganie préin vzniku stresuStres na pracovisku
moézu vyvol& rézne podnety. U niekoho je to k& zodpovednasza pridelenu
pracu“, pre iného ,pracovné podmienky‘,zlé medziudské vEahy".

NajvysSie percento sa prejavilo v otazkelkéezodpovednasza pridelenu pracu¢o u

Zien tvori 28,6 % u muzov je to 20,4 %.

47



Graf 3: Co u Vas vyvolava stres v praci?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Druhou najviac ozngnou odpovéou bola moznas,vela prace a maldasu nainu®,
kde Zeny odpovedali v rovhakom percente ako v prédizajlucej odpovedi t.j. 28,6 %.

U muzov bola taktiez druhou rtastejSie ozngenou odpovéou. Ozndilo ju 22,4 %.

Vychadz& so vSetkymiludmi sa neda, preto Vké percento hlavne u Zien tvorila
odpovel ,zlé medziudské vZahy* kde dosiahli 20,6 %. U muZov to bolo podstatn

mensSie percento iba 14,3 %.

Za stres povazuju muzi ,pracovné podmienky” a twis v zamestnani“, v oboch
odpovediach sa percentualne zhodli vo vySke 14,Zéhy hore uvedené dve moZnosti
za stresujlce az tak nepovazuju, preto su percaditéne mensie, pre ,neistotu” sa
vyjadrilo 7,9 % a ,pracovné podmienky” 3,2 %.

Na to, aby¢lovek mohol dobre a zodpovedne praabpatrebuje i dostatok informacii.
Ich nedostatok vyvolavaju u Zien 11,1 % stresuuzon je to 8,2 %. V odpovedi ,iné"
mali zastapenie iba muzi.

Zo zisteni vyplyva, Ze u Zien vyvolava, 'ka zodpovednas za pridelend pracu,

medziudskeé vZahy, vé&a prace a maldasu naiu v&si stres ako u muzov.
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Taburka 6: Co Vam na pracovisku najviac vyhovuje?

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %

Kolektiv 11 22,4 10 15,9 21 18,8
Praca 14 28,6 27 42,9 41 36,6
Pracovné prostredie 5 10,2 8 12,7 13 11,6
Pracovny ¢as 14 28,6 11 17,4 25 22,3
Iné 5 10,2 7 11,1 12 10,7
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 4 : Co Vam na pracovisku najviac vyhovuje?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie
Kazdy sme iny, a preto kazdému vyhovujetnimé. Rovnako je to aj v praci. Niekomu

vyhovuje praca, niekomu prostredie, pracovay alebo kolektiv.

Vysledky ukazuju, Ze Zeny sa najviac zhodli naawegli, Ze im vyhovuje ,praca"“.
Této odpové’ tvorila 42,9 %. U muzZov je ,praca“ oztwvand nizSim percentom t.j.
28,6 %.

Pracovnyas vyhovuje tak muzom ako aj Zenam. MuZzi svojadnsgnie ohodnotili na

28,6 % a Zenam ,pracovidas” vyhovoval v mensom percente to je 17,4 %.

WL

V polozZke ,kolektiv' sme zistili, Ze Zenam vyhovygercentualnom vyjadreny 15,9%,

oproti muzom, ktorym ,kolektiv* vyhovuje vo vyske 2l %.
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Z celkového p&tu opytanych sa 36,6 % vyjadrilo, Ze im vyhovujgaga“ a 22,3 %
vyhovuje ,pracovnyas”.

Taburka 7: Co Vam na pracovisku najviac prekaza?

Odpoved’ MuZzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
MedziPudské va’ahy 11 22,4 25 39,7 36 32,2
Hluk na pracovisku 0 0 0 0 0 0
Zlé pracovné podmienky 12 24,5 4 6,3 16 14,2
Nedostat@né osvetlenie 2 4,1 4 6,3 6 54

pracovného miesta

Nevyhovujlca teplota na 3 6,1 7 111 10 8,9
pracovisku

Velké pracovné 21 429 23 36,6 44 39,3
zataZenie

Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 5: Co Vam na pracovisku najviac prekaza?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie
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V naSom prieskume sme givali, ¢0 zamestnancom na pracovisku najviac prekaza.
MbéZe to by napriklad véké pracovné zazenie, medfudské vrahy, zlé pracovné
podmienky, alebo nevyhovujuca teplota na pracoviskwipadne nedostatoe

osvetlenie pracovného miesta.

Najviac respondentov sa zhodlo, Zze im prekadzdk&epracovné zazenie“. VysSie
percento dosiahli muzi 42,9 %, zeny ocaienenej 36,6 %.

U Zien bola druhou négstejSie ozngenou mozna¥®u odpove ,medzi’udské vEahy*,
ktora tvori az 39,7 %. Muzi oztiéi tuto odpovel’ 22,4 %. Tu sa potvrdzuje, Ze zeny

maju viac problémov v oblasti medladskych vZahov ako muzi.

Moznog’ ,zlé pracovné podmienky" oztido 24,5 % muZzov, oproti tomu len 6,3 %
Zien.

V ostatnych odpovediach prevySovali Zeny, kde zavyhovujucu teplotu na

pracovisku“ oznéli 11,1 %, muzi 6,1 % a ,nedost&wé osvetlenie pracovného

miesta“ dosiahlo u zien 6,3 % a 4,1 % u muzov.

Taburka 8: M4 stres na pracovisku vplyv na Vas sukromnyivot?

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu

Pocet % Pocet % Pocet %

Nie, dokazem oddel 22 44,9 19 30,2 41 36,7
pracu od sukromia

Ob¢as zasahuje 22 44,9 32 50,8 54 48,2

Ano, vePmi zasahuje do 5 10,2 12 19,0 17 15,1
méjho sukromia

Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 6: Ma stres na pracovisku vplyv na Vas sukroms Zivot?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Respondenti uvadzaju, Ze prezivaju stres nie j@meovnom ale i v sikromnom Zivote.
Urcity druh stresu z prace si prenaSaju i do sukromri@iota.
Zeny nagastejSie oznsvali odpove’ ,obc¢as zasahuje'¢o predstavovalo nematésio

50,8 %. No i muzi ozrli tito moznos dog’ vysokym percentom t. j. 44,9 %.

Na zaklade analyzy v grafe ,nie, dokdzem oddphacu od sukromia®“ sme zistili, Zze

muzi v tejto otazke uviedli ¥die percento a to 44,9 % ako Zeny 30,2 %.

Pracovny stres Veni zasahuje do sukromia 10,2 % muZov a 19 % Zietelkového
poctu opytanych t. j. 36,7 % sa vyjadrilo, Ze im stegsracovného pomeru nezasahuje
do sukromného Zivota a 48,2 % potvrdilo, Ze siresob¢as zasahuje” do sukromného

Zivota.

Taburka 9: Dok&zu Vas do stresu dostaaj mali¢kosti?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Patet % Potet % Potet %
Ano 12 24,5 6 9,5 18 16,1
Obéas 23 46,9 35 55,6 58 51,8
Nie 14 28,6 22 34,9 36 32,1
Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 7: Dokazu Vas do stresu dosté aj mali¢kosti?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zkovanie

Respondenti sa vyjadrili, Ze &ds ich do stresu dostanu i nd&bsti. Pri danej otazke
velmi vel'ké percento Zien uviedlo mozmogobc¢as®, t.j. 55,6 %. U muzov tato

odpovel predstavovala 46,9 %.

V odpovedi ,ano" bol zisteny dés/el’ky rozdiel medzi muzmi a Zenami. Muzi dosiahli
24,5 % préom zeny iba 9,5 % .

Pri moznosti ,nie* mali vySSie percento @gpzeny, a to 34,9 % a muzi 28,6 %. Z

celkového grafu vyplyva, Ze rajstejSie sa do stresu dostavaju zeny.

Taburka 10: Ako sa citite na konci pracovnej doby?

Odpoved’ MuZzi Zeny Spolu
Poet % Pocet % Pocet %

Citim sa dobre 10 20,4 15 23,8 25 22,3
Praca ma bavi ateSimsa 5 10,2 9 14,3 14 12,5
na d’alSi dei

Som rad/a , ze je koniec 24 49,1 28 44,4 52 46,4
Citim sa fyzicky 4 8,1 2 3,2 6 5,4
vyéerpany/a

Citim sa duSevne 6 12,2 9 14,3 15 13,4
vyéerpany/a

Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 8: Ako sa citite na konci pracovnej doby?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Respondenti potuju ukitd nervozitu¢i obavy pred prichodom do pracegité pocity
majl i na konci pracovnéhad. Zeny na rozdiel od muzov sa na konci pracosiabjy
,Citia dobre* a to v 23,8 %. MuZi sa v tej istejpm¥edi zhodli na 20,4 %.

Druhou najviac ozrinou mozna®u u Zien bola odpode,som rada, Ze je koniec”,
¢o predstavovalo 44,4 % a u muzov dosahovala najz@cvSetkych uvedenych

moznosti a to 49,1 %.

v

V moznostiach ,praca ma bavi a teSim sad@Si de&“, ¢i ,citim sa duSevne
vycerpana“ sa percentualne zeny zhodli a to vo v{gk@& %. MuZzi na odpow, praca
ma bavi a teSim sa nd#alSi d&“ dosiahli 10,2 % a ,citim sa duSevne ¢eypany*
12,2 %.

V odpovedi ,citim sa fyzicky v§erpany* mali viac percent muzi a to 8,1 % a Zemy le
3,2 %, zc¢oho vyplyva, Zze muzi vykonavajtiazsiu fyzickd pracu, ktord na konci

pracovnej doby potuju.
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Taburka 11: Aky méate va’ah so svojim nadriadenym?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
VePmi dobry 15 30,6 23 36,5 38 33,9
Dobry 30 61,2 32 50,8 62 55,4
Nie ve’mi dobry 4 8,2 7 111 11 9,8
Zly 0 0 1 1,6 1 0,9
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 9: Aky méte vzt'ah so svojim nadriadenym?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Vztah nadriadeny a podriadeny je postaveny na dvokladmych kritériach. Jedno

kritérium je plnenie pracovnych uloh a druhym dribm je obojstranna komunikacia.

Z tabu’ky sme zistili, Ze najviac oztenou odpové&ou bola moznas,velmi dobry”, v
ktorom prevysovali Zeny. Dosiahli 36,5 %. Muzi pvetah vyjadrili 30,6 %.
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Touto otdzkou sa potvrdilo, Zed&ina respondentov ma so svojim nadriadenym ,dobry
vzt'ah“, ¢o dokazuju i uvedené percentd. U muzov predstaviijgie percento ako u

Zien. Je to az 61,2 %. U Zien je to percento mm@sSie 50,8 %.

Tak ako v kazdom zamestnani nie su vSetlkakiy len dobré, preto v moznosti ,, nie
vel'mi dobry“ bolo taktiez pomerne ddbsysoké percento. Tu odpovedalo 11 % Zien,
muzov len 8,2 %. Dokonca pri moznosti ,zly“ botaljedna odpov&od Zeny.

Taburka 12: Aky méate va’ah s ostatnymi kolegami?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Vychadzame vSetci spolu 32 65,3 37 58,7 69 61,6
dobre
Rozumiem si iba s niekym| 17 34,7 25 39,7 42 37,5
Nevychadzame spolu 0 0 1 1,6 1 0,9
dobre
Spolu 49 100 63 100 112 100
Graf 10: Aky mate vzt’ah s ostatnymi kolegami?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie
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Priatd’sky vza’ah medzi zamestnancami prispieva k rychlejSiemempén pracovnych
tloh. Na pracovisku vladne ukmena atmosféra. V dneSnej dobe su niediske
vztahy vémi zlozité, no i napriek tomu v tejto otazke odpdai® najviac respondentov
na mozno, ,vychadzame vsSetci spolu dobre”. Muzi vyjaduiitah s kolegami na
65,3 % a zeny 58,7 %.

Vzt'ah na pracovisku nemusitbiglealny, ale treba si zachavisti mieru korektnosti aj
napriek tomu, Ze slag’ zamestnancov ,rozumie iba s niekym®. V tejto o&zkali i
ked’ o ve’mi maly rozdiel menSie percento muzi 34,7 % akwoyZ29,7 %. No nasli sa i
odpovede s mozntsu ,nevychadzame spolu dobre”, kde tuto odpbdeana&ili Zeny
v 1,6 %.

Z nasich zisteni vyplyva, Ze tahy medzi kolegami st na dobrej Grovni a rozdietlone

muzmi a Zenami je ¥eni maly.

TabuPka 13: Stretli ste sa na pracovisku s diskriminécio pohlavia alebo veku?

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Nie, vSetci sme si rovni 38 77,5 43 68,3 81 72,3
Ano, lebo som Zena a afas mi 0 0 2 3,2 2 1,8

to daju najavo

Ano, lebo som mladsi/starsi a 7 14,3 8 12,7 15 13,4
pocitujem to

Iné 4 8,2 10 15,8 14 12,5
Spolu 49 100 63 100 112 100

Diskrimin&cia je neZiaduce a nespravodlivé konaoig inémucloveku a v zamestnani
moze md aj zaklad na vytvorenie stresu. tsali sme,¢i sa naSi respondenti stretli
s diskriminaciou na pracovisku. ¥Me& va&sina respondentov sa vyjadrila, Zze vSetci sa
pokladaju za rovnych. U muZzov to potvrdilo 77,5@&ien 68,3 %. %. Pokissaludia

beru ako rovnocenni, tak na pracovisku viadnd’nena atmosféra.

57



Graf 11: Stretli ste sa na pracovisku s diskriminaciou pohlaia alebo veku?

90,0 3
80,0 1 68.3
70,0
60.0
50,0
40,0
3 -
300 : 143 127 sy 158
0,0 ; i [ J7
Nie vietci sme si Ano,lebo som Ano,lebo som Iné
rovni Zena a obéasmi to mladsi/starsia
dajunajavo pocitujemto
EMuzi & Zeny

Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

LCudia su rézni, a preto dokazu niektori ostatnjati diskriminovd pod’a veku i
pohlavia. My sme zi®vali diskriminaciu veku. Potvrdilo sa, Ze baddiska veku su isté
diskriminainé rozdiely. Toto tvrdi v naSom dotazniku 14,3mzov a 12,7 % Zien.

Hoci Zijeme v 21. stokd mbZzeme sa a najma zeny, strétaliskriminaciou pohlavia.
Niektori muzi nepovazuju Zeny za seberovné. Zisihe, Ze 3,2 % Zien ozi®

odpovel’ ,ano, lebo som Zena a&s mi to daju najavo*.

Taburka 14: Ked’ ste v strese, dok&Zu to rozpozmaaj Vasi kolegovia, pripadne rodina?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %

Ano, neviem ho skry’ 14 28,6 19 30,2 33 29,5
Nie, dokdzem maly stres 15 30,6 22 34,9 37 33,0
utaji

Verky stres nedokazem 15 30,6 18 28,6 33 29,5
utaji

Iné 5 10,2 4 6,3 9 8,0
Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 12: Ked’ ste v strese, dokazu to rozpoziaaj Vasi kolegovia, pripadne rodina?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Stres definujeme ako emociondlne a fyzické napatigka ktorému mézeme diti
napatie, bolgshlavy, pripadne sa prejavi zlou naladou. Je toged najaktuélnejSich
tém dnesnej doby. Do stresu davek moze dostahocikedy a hocikdeCi uz je to
doma alebo v préci.

Niektori 'udia , dok&Zu svoj maly stres ut#ji Zenam sa to dari v 34,9 % - tach a
muzom 30,6 % - tach. Na rozdiel od malého stregelky stres dokaze utajimalo
kto“, pretoZe prinaSa so sebou aj prejavy ako alada, pripadne bolesti hlavy, busenie
srdca, zvySeny krvny tlak. V tejto odpovedi sa majZzieny takmer percentualne zhodli.
Muz sa vyjadrili v 30,6 % a zeny v 28,6 %.

Rovnako v otazke ,ano, neviem ho sKrysa muzi aj Zeny liSili len veni malym
percentom. Tvori ho 28,6 % muzov a 30,2 % Zien.¢it&rpercento respondentov

ozna&ilo i moznoy ,iné". V tejto odpovedi mali muzi o 3,4 % viac akeny.
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Taburka 15: Ak ste vystresovany ako diho Vam trva zbavi sa stresu?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Prejde ma to po chvPke 12 24,5 18 28,5 30 26,8
Par hodin 18 36,7 25 39,7 43 38,4
Jeden dei 12 24,5 10 15,9 22 19,6
Viac dni 7 14,3 10 15,9 17 15,2
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 13: Ak ste vystresovany ako dlho Vam trva zbait’ sa
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

So stresovou situaciou sa kazdy vyrovnhavame inagkdvhu trva zbavi sa stresu aj

niekd’ko hodin alebo dni a inému naopakmekratko.

Verla Zien sa zhodlo na tom, Ze zhasa stresu im trva ,par hodin“. To tvorilo 39,7 %.

Ale ani u muzov to nie je inak, taktiez tato odpéveala najviac a to 36,7 %.

Druhou skupinou boli Zeny, ktoré ozilamoznog’ ,prejde ma to po chVke" ¢o bolo
28,5 %. Muzi sa rovnako zhodli na tejto moZzZnostitoapomerne tiez vysokym
percentom 24,5 %aldiu moznos ,jeden dé* vyjadrili muzi 24,5 % a Zeny 15,9 %.
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Konstatujeme, Ze Zeny prezivaju viac stresovyalésit ako muzi, ale napriek tomu sa

ich dokazu aj rychlejSie zbavako muzi.

Taburka 16: Méte pocit, Ze ma stres vplyv na VaSe zdraa/?

Odpoved’ Muzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Ano 18 36,8 29 46,1 47 41,9
Nie 22 449 27 42,8 49 43,8
Ob¢as 9 18,3 7 111 16 14,3
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 14: Mate pocit, Ze ma stres vplyv na VaSe zdwie?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Tak ako rézne vplyvy pdsobia na zdravieveka, tak i stres méze ovpljova’ nas
zdravotny stav. V danej otazke za najviac épnanu moznadspovazuju zeny ,ano".
Tvorilo ju az 46,1 %. MuZzi na moznbsano” odpovedali pomerne Yieym rozdielom

proti Zenam a to iba hodnotou 36,8 %.

Skoro zhodn& odpodeu muzov bola moznds,nie", ktord obsahovala 44,9 %. U Zien
bola taktiez druhou najviac vyz¥enou mozna®u s pétom 42,8 %.Co sa tyka
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odpovedi ,olgas" tu op& odpovedali muzi vo w&ej miere ako Zeny. Z toho vyplyva,
Ze sa potvrdilo, Ze na zdravotny stav Zien vplytvassviac ako ha muzov.

Taburka 17: Trpite nejakymi emocionalnymi priznakmi stresu?

Odpoved’ MuZzi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %

Poruchy sustredenosti 2 4,1 4 6,3 6 5,4
suvisiacich s prepracovanim
Nadmerné pocity Unavy 5 10,2 7 111 12 10,7
Pocit bezmocnosti 3 6,1 3 4,8 6 5,4
Zmena nalady a spravania 9 18,4 16 25,4 25 22,3
Nervozita 9 18,4 17 26,9 26 23,2
Nespavosg slvisiaca s 5 10,2 8 12,7 13 11,6
pracovnymi Glohami
No¢né mory 1 2,0 2 3,2 3 2,7
Nemam zdravotné problémy 8 16,3 4 6,4 12 10,7
Iné 7 14,3 2 3,2 9 8,0
Spolu 49 100 63 100 112 100

Osloveni respondenti pri pritomnosti stresu zisgbkcie organizmu na vzniknuty
stres. Prejavilo sa to poruchami sustredenostagmernym pocitom Unavy, pocitom

bezmocnosti, zmenou nalady a spravania, nervqzitegpava®u, n@&nymi morami.

Najv&sSie percento opytanych uviedlo, Ze emociondlnymzngkom stresu je
Jnervozita“. U Zien sme zistili 26,9 % a u muzov,486. Dal$im priznakom ,zmena

nalady a spravania“ trpi #e percento Zien a t.j. 25,4 % a 18,4 % muzov.
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Graf 15: Trpite nejakymi emocionalnymi priznakmi stresu?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

.Nadmernym pocitom Unavy a nespat@s suvisiacou s pracovnymi Glohami“ trpi
v priemere 11 % celkovych opytanych. ,Nadmerny paciavy” pocfuje 11,1 % Zien
a 10,2 % muzov a ,nespavosuvisiacu s pracovnymi tlohami* sme zistili u 124/
Zien a u 10,2 % muzov.

.Poruchami sustredenosti suavisiacich z prepracomanipocitom bezmocnosti
a n@nymi morami“ trpi male percento respondentov. Ebami trpi 6,3 % Zien a
4,1 % muZzov, pocitom bezmocnosti 4,8 % Zien &6,thuzov, a nénymi morami 3,2

% zien a 2,0 % muzov.

Napriek vznikajacemu stresu z prace nemaju niékespondenti Ziadne zdravotné
problémy. Najmenej zdravotnych problémov maju mlgi3 % alen 6,4 % Zzien.

Mbzeme skonStatovaze Zeny trpia viac emocionalnymi priznakmi straka muzi.
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Taburka 18: Aké fyziologické priznaky Vam vyvolava stre®

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Nechutenstvo 2 4,1 6 9,5 8 7,1
Bolesti hlavy 4 8,2 8 12,7 12 10,7
Nadmerné potenie 5 10,2 4 6,3 9 8,0
Hnacky 6 12,2 3 4,8 9 8,0
BuSenie srdca 7 14,3 9 14,3 16 14,3
Svalové napétie 2 4,1 4 6,4 6 54
ZvySeny krvny tlak 10 20,4 10 15,9 20 17,9
Nemam zdravotné 9 18,3 13 20,6 22 19,7
problémy
Iné 4 8,2 6 9,5 10 8,9
Spolu 49 100 63 100 112 100
Graf 16: Aké fyziologické priznaky Vam vyvolava stes?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie
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V tejto polozke sme sa zamerali na zistenie, akdlygické priznaky vyvolava stres u
zamestnancov Pokid’ stres u zamestnanca ¢ma vyvolavé rézne fyziologické

priznaky, stava sa nebezpejSim.

Na zaklade analyzy udajov sme zistili, Ze zo stessLzvysi krvny tlak" muzom 20,4 %

a 15,9 % Zenam. Toto zvySenie tlaku mozelby prechodné.

K dalSiemu fyziologickému priznaku ,buSenie srdca“ wgadrili muzi a Zeny

rovnakym percentom 14,3 %.

Tretim nagastejSie zistenym priznakom stresu boli ,bolesivipt, ktoré uviedlo 8,2 %
muzov a 12,7 % Zien.

Na fyziologicky priznak stresu ,htky" sa v poloZzke vyjadrilo 12,2 % muZov a 4,8 %

Zien a k ,nadmernému poteniu“ 10,2 % muzov a 6,8éh.

K ostatnym priznakom ako su ,nechutenstvo”, ,svalmapatie” sa vyjadrili muzi i
Zeny nizkym percentom. Aj He stres vyvolava fyziologické priznaky, najviac
respondentov uviedlo, Ze ,nema zdravotné problétdyhuzov to bolo 18,3 % a u Zien
20,6 %.

Taburka 19: Kto Vam pomaha zvlada’ stresové situacie?

Odpoved’ MuZzi Zeny Spolu

Potet % Potet % Potet %
Pomahaju mi kolegovia 6 12,2 8 12,7 14 12,5
Pomahaja mi priatelia 19 38,8 27 42,9 46 41,1
Pomaha mi rodina 24 49,0 28 44,4 52 46,4
Potrebujem odbornu 0 0 0 0 0 0
pomoc
Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 17: Kto Vam pomaha zvlada’ stresoveé situacie?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Ako sme uz pisali, stres sa prejavuje réznymi @kem u kazdého inak. Touto otazkou

sme zigovali, kto respondentom najviac pomaha zvidsteesoveé situacie.

U muZov i u Zien je to rozhodne ,rodina“, ktoru adwju za doélezitd pomoc. Zhodli sa
na tom 49 % muzov a 44,4 % zien. ,Pomoc pfiaté bola u muzov i u zien druhou

najviac ozn&enou mozna®u. Pre muzov to predstavovalo 38,8 % a u zien %2,9

Rovnako ako u muzov i u Zien skila moznos$ ,pomahaju mi kolegovia“ ako tretia.

Rovnako u oboch predstavovala priblizne 12 %.

Z celkového pé&tu respondentov sa najviac vyjadrilo, ze im ,pomabdina“ a to vo
vySke 46,4 % muZzov a Zien.
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TabuPka 20: Ako sa zbavujete stresu?

Odpoved’ MuZi Zeny Spolu
Pocet % Pocet % Pocet %
Odpocinkom 21 42,9 26 41,3 47 41,9
Citanim knih, umenim 7 14,3 10 15,9 17 15,2
Cigaretou 6 12,2 5 7,9 11 9,8
Prechadzkou, Sportom 12 24,5 16 25,5 28 25,0
Liekmi 2 4,1 0 0 2 1,8
Stravou 1 2,0 5 7,9 6 54
Iné 0 0 1 1,5 1 0,9
Spolu 49 100 63 100 112 100

Graf 18 : Ako sa zbavujete stresu?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Niekto na odburanie stresu potrebuje pomoc blizkygriatd’ov, niekomu sté urcita

forma odpdinku, prechadzkagi cigareta. V grafe ako sa zbavujete stresu najviac
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respondentov ozgdo moznos ,odpatinkom®, ¢o tvorilo u zien 41,3 % a u muzov

42,9 %. Spanok je najlepsi liek.

Niekedy stdi tak malo a stres odide ani nevieme ako. No niekspanokei oddych
nesta&i, a tak si potrebuje prevetranlavu prechadzkowi nejakym Sportom. Zeny
vyuzivaju ,prechadzky”, pripadne ,Sport" priblizne rovnakom percente ako muzi.
Muzi 24,5 % a zeny 25,5 %.

Tretou najviac vyznéenou mozna¥®u je ,gitanie knih a umenie®. Pri dobrej knizke
dokazeclovek rychlo zabudntij Ze mal nejaky stres. Rovnako ako pri umeni, etk

to formy, ktoré zamestnaju ndS mozog fikto Ze zabudneme na stres.

Pri tejto odpovedi mali viac percent Zeny 15,9 %,ami muzi nezaostavaju a dosahuju
14,3 %. Komu nepomaha spanok, prechadzkdpbra kniha poisti to stravéi pre

fajciara nejedna cigareta.

MuZi sa pri ,cigarete” zbavuju stresu viac ako Zento 12,2 %. Nasli sa muZo sa
stresu zbavuju ,liekmi", ale to iba kmi malé percento 4,1 % a Zeny ani jedno.

TabuPka 21: VyuZivate na odburanie stresu nejaky druh riaxécie?

Odpoved’ MuZzi Zeny Spolu
Podet % Pocet % Pocet %
Joga 0 0 2 3,2 2 1,8
Hydroterapia 0 0 3 4,8 3 2,7
Maséze 3 6,1 11 17,5 14 12,5
Autogénny tréning 0 0 3 4.8 3 2,7
Aromaterapia 0 0 2 3,2 2 1,8
Muzikoterapia 11 22,5 15 23,8 26 23,2
Nevyuzivam 23 46,9 17 26,9 40 35,7
Iné 12 245 10 15,8 22 19,6
Spolu 49 100 63 100 112 100
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Graf 19: VyuZivate na odburanie stresu nejaky drulrelaxéacie?
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Zdroj: vlastné spracovanie a vlastné zigovanie

Tak ako v predchadzajlucej otazke vyuziviajdia na zbavenie sa stresu r6zne spdésoby,
¢i uz Slo o prechadzku, Sport, odpwk ¢i cigarety a stravu, sdiudia, ktori si

odburavaju stres réznymi relaseymi technikami.

Z uvedenych moznosti najviac Zzeny vyuzivaju ,muigkapiu‘ a to v 23,8 %.Dalej
davaju Zzeny prednésmasazam" ato 17,5 % a muZzi o viac ako polovienejcize

6,1 %. Spolu muzi i Zzeny vyuZivaju ,muzikoterapiu‘23,2 %.

V moznostiach vyuzivania jogy, hydroterapie, araregieci autogénneho tréningu

odpovedali iba Zeny vo Vi nizkych percentach.

Najv&Sie percento u muzov bola moztiosevyuzivam a to az 46,9 % Zeny o 20 %
menej,¢ize 26,9 %. No i viky potet muzov a Zien ozi#o moznos ,iné", kde muzi
dosiahli 24,5 % a Zeny 15,8 %.
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7.6 Overenie hypotéz

Z vysledkov prieskumu a ich vyhodnotenim smetaisli, ako sa ndpali nase

predpoklady stanovené v hypotézach.

Hypotéza 1: Predpokladame, Zec$ima Zien ma wii stres z prace a pracovného

prostredia ako muzi.

Muzi pri prichode do prace sa citia lepSie ako Zétypotéza sa nam u Zien potvrdila v
moznostiach citim sa dobre a mam obavy. M6zeme Stktmva, Ze v&Sina Zien
povazuje svoje zamestnanie za stresujucejSie aka kwaiSiny Zien je stres vyvolany
vel’kym mnoZstvom pridelenej prace al’keu zodpovedna®u za tuto pracu. Napriek
stresujucej praci, nedostatkasu na jej splnenie Zzenam ich praca vyhovuje. kak a
vel’ka zodpovednasza pracu vyvolava stres, sa tato moZnasnako povazuje u zien
za najvasiu prekazku. Zikovanim sme dospeli zaveru, Zetab stres z pracoviska ma
vplyv aj na stkromny Zivot. Zeny viac reaguji naitérpodnety, preto ich aj makosti
vedia dosté do stresu viac ako muzov. Na konci pracovnej dséwo vasSej miere

citia dobre Zeny nez muzi i napriek tomu, Ze sattksu dostanu rychlejSie ako muzi.

U Zien vo v&Sej miere vyvolava stres zodpovedihaza pridelentd pracu. Vké
pracovné zéaZenie prekdZza vo vSej miere Zenam ako muzom. Z opytanych
respondentov pri otazke ako sa citia na konci pragjocdoby odpovedali muzi s §&m
percentom, Ze su radi, Ze je koniBa zaklade odovzdanych dotaznikov sme dospeli

k zaveru, Ze prva hypotéza sa nam potvrdila.

Hypotéza 2: Predpokladame, Ze ¢$i@a Zien ma viac problémov v oblasti

medziudskych viahov ako muzi

Vztah nadriadeny podriadeny je v kazdom zamestndimivedlezity. Z oslovenych
respondentov ma ¥aina muzov dobry wah so svojim nadriadenym ako Zeny, naproti
tomu maju Zeny vo W&om percente Veni dobry vz'ah s nadriadenym. Yahy s
ostatnymi kolegami vyjadrili osloveni respondenyisokym percentom. Zeny oproti
muzom nevychadzaju zo vSetkymi dobre, preto simau iba s niekym. Pri dobrych
medziudskych vZahoch sme zistili, Ze sa vSetci povazuju za rovngchie su
diskriminovani. V pripade malého stresu Zeny doki@nio najviac utafi takze si to

kolegovia ani nevSimnu. Pri vzniku &&eho stresu, ktory méze vyvélamenu nalady
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pripadne nervozitu si to vSimnu i kolegovM.tejto hypotéze konStatujeme, Ze sa
potvrdil n&S predpoklad, Ze Zeny maju viac problémo v oblasti medzPudskych

vztahov ako muzi.

Hypotéza 3: Predpokladame, Ze ¢$i@a Zien viac vyuziva rézne techniky na

odburavanie stresu ako muzi

Zeny sa vo v&ej miere ako muzi dokdzu zb&\stresu za péar hodin. &ta skupina
muzov sa zbavi stresu po cFké pripadne za jedenitidJ Zien ma stres ¥¢ai vplyv na
zdravie ako u muzov. Tento vplyv sa u Zien z emudioych porich vo w&ej miere
ako u muzov prejavuje nervozitou, nadmernymi pocitinavy, nespav@su
suvisiacou s pracovnymi ulohami, poruchami suUstriedeé a ndénymi morami.

U muZov prevlada zmena nalady a spravania a peeciinbcnosti. Z fyziologickych
priznakov prevladaju u Zien nad muzmi bolesti hjawgchutenstvo, nadmerné potenie.
Velké percento Zien uviedlo, Ze nema Ziadne zdravpnodlémy oproti muzom.
U muZov sa najviac prejavuji zvyseny krvny tlakatky a nadmerné potenie. Zenam
najviac stresové situacie pomahaju zvtagaatelia, naopak muzom najviac pomaha
rodina. Priblizne v rovnakej miere pomahaju koldgomuzom aj Zzenam. Odbornu

pomoc nevylhadava nikto s respondentov.

Zeny sa najviac zbavuju stresu pomocou &dpal, ¢&itanim knih, umenim,
prechadzkou alebo Sportom ale i stravou. U muZawvlada odpéinok, cigareta,

prechadza, Sport a lieky.

Zeny na odbdravanie stresu vyuzivaju viac ralayeh technik ako muZi. Medzi ne
patria muzikoterapia, masaze, autogénny tréningrdigrapia, joga a aromaterapia.
U muZov prevlada muzikoterapia alké percento muzov a Zien nevyuziva Ziadne

relaxané techniky.

V tretej hypotéze sa potvrdilo, Ze Zeny vyuZivaju iac relaxaénych technik na

odburavanie stresu ako muzi.
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7.7 Odporiéanie

Z vysledkov zisovani naSej bakalarskej prace vyplynulo, Ze skiesy vznika z prace,
z pracovneho prostredia, z mdiriskych vZahov ma vplyv na plnenie pracovnych
tloh. Zamestnavakepri zisteni skuténosti a identifikacii pgin pracovného stresu by
mal prijima inne opatrenia ako mu predchafizaodstraova’ ho. Pracovnu zaz
zamestnanca by mal @lalo suladu s jeho schopmasi. V zamestnani by sa mala
venova velka cag’ medzludskym vZahom, zamestnanci by mali €ipodporu svojich

kolegov i svojich nadriadenych.

Zamestnivatema zakonom stanovenu povinfgestaréd sa 0 bezp@og’ zdravia pri
praci, ktora zahiuje i ochranu preddinkami stresu. K hlavnym opatreniam v prevencii
a obmedzovania stresu na pracovisku patri zabgzpehodu na pracovisku, aby sa
vSetci v préaci citili dobre. Obmedzizdroje konfliktov a neistoty na pracovisku a
snazi sa brd vSetkych rovnako, aby nemal niekto pocit menejostin Rovnako i
vSetkych ohodnocovapod’a skut@ne vykovanej prace. Poskytavaostaténe dlhy
¢as na plnenie pracovnych uloh a jasného opisu ganestnanec by mal mdostatok

¢asu, aby nevznikali nedorozumenia a stresové sguac

Délezita je aj uprava pracovného prostredia , praéomiesto by malo zodpoveta
podmienkam vykonu préace. Zamestnalgee povinny zabezp@' Skolenia v oblasti
bezpeénosti a ochrany zdravia pri praci. Taktiez by maloznt’ podavad staznosti, aby
kazdy mal pravo vyjadfisa k veciam, s ktorymi nie je spokojny a pdavrhy na ich
odstranenie. Dal$im opatrenim je moZnbpodid’a sa na rozhodovani a navrhéva

pracovné postupy pri plneni uloh.
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ZAVER

Stres je séag’ou nasho Zivota. Dobry stres vplyva pozitivne na higot, ale je tu aj

negativny stres, ktorého vplyv moézethza nasledok psychické i zdravotné problémy.

Stres a zvladanie stresu som si vybrala ako témjajrbhakalarskej prace. Prieskumom
u zamestnancov v organizaciach verejnej spravy dwela zisti do akej miery su tito
pri vzniku stresu ovplysovani pracou, pracovnym prostredim, méddskymi

vztahmi.

Zaoberala som sa prieskumo¥nuz pri prichode do prace a samotnou pracou nkazni
u respondentov stresova situacia. Zistila som,ateestnanci chodia prevazne radi do
prace a svoju pracu povazuju lencab za stresujucu. Vznikajlci stres ma svoj povod
hlavhe vo vékej zodpovednosti za pracu pripadnd’kée mnozstvo prace, ktoré je
limitované terminmi. V neposlednej miere aj mdéddské vZahy na pracovisku

pripadne pracovné podmienky vytvaraju stres.

Osloveni respondenti maju svoju pracu radi, vyhevnj aj pracovna doba. Pracovné
prostredie maju zamestnavatelia vytyarak, aby sa zamestnanec citil dobre, a mohol
plnit stanovené pracovné ulohy. S prekazok, ktoré mapiywwna plnenie pracovnych
tloh najviac respondenti poukazovali na’ké& pracovné zazenie, na medaidské
vztahy i zlé pracovné podmienky. Stres, ktory vznikdraci sa ufitym podielom

prenasa aj do sukromia, kde ovpiwe rodiny nasSich respondentov.

Medziludské viahy na pracovisku su bmi délezité, a preto ¥ah nadriadeny a
podriadeny je Ki¢ovy. Vela respondentov ho oztikp za dobry az vimi dobry. Na

pokojnu pracovnu atmosféru markg vplyv aj vza’ah so svojimi kolegami. Zistili sme,
Ze vysokeé percento opytanych ma dobryabzzo svojimi kolegami. Vzniknuty stres je
dolezité u zamestnancov spozordve odstrani ho. Respondenti sa vyjadrili, Ze s
malym stresom sa vedia vysporiddaj sami. Véky stres nedokazu sami odbtira
musia m& oporu u kolegov alebo v rodine. Odborni pomoc héagal ani jeden z

respondentov.

Prieskumom som zisvala emocionalne a fyziologické priznaky streswy.chio
priznakov byva v, aj mojim zisovanim bolo skonStatované, Ze zamestnanci trpia

réznymi priznakmi. SU to nadmerné pocity Unavy, mynealady, nervozita, bolesti
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hlavy, zvySeny krvny tlak. S prieskumu bafalej zistené, Ze ¥a zamestnancov nema
Ziadne problémy a vedia sa zo streskahko vyrovnd. Pri zigovani ako sa zbavuju
stresu sa najviac respondentov zbavuje stresucodqmon a prechadzkami. Rdzne

druhy relaxacii vyuziva len malé percento respotaen

Zaverom by som chcela skonStativae aj k@ zamestnancom vznika na pracovisku
stres nie je t@asto a da sa zvlatlaJe na zamestnavétwi, aby o situaciach, ktoré
maju vplyv na stres vedel a ho aj zodpovedne atlsted. Pre zamestnavéite je
spokojny zamestnanec, ktory si plni svoje pracoiiody was a zodpovedne, K&

deviza pre rozvoj organizacie.
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ZOZNAM PRILOH

Priloha A - DOtAzNiK- StrES ...



Dotaznik

1. Pohlavie 5

L] Muz []Zena

2. Vek

[120-35 [] 36-45

[]46-55 [] 56-a viac

3.Ukortené vzdelanie

[ Zakladné [1 StredosSkolské bez maturity
[] Uplné stredoskolské s maturitou [1 VysokoSkolské vzdelanie

4. Aky druh pracovnejinnosti vykonavate?
[] Riadiaca praca [J Administrativna praca
[ Manuélna praca (1 Iné

5. Aké pocity mate pred prichodom do prace?
[] Citim sa dobre [1 Mam obavy
(1 Poctujem nervozitu L1 Niekedy by som najradSej ostal/a doma

6. PovaZujete VaSe zamestnanie za stresujuce?

0 Ano [J Nie

[] Obkcas

7. Co u Vés vyvolava stres v praci?

[ Neistota v zamestnani [] Zlé medzfudské vrahy
[] Velka zodpovednasza pridelena pracul]l Pracovné podmienky
[ Vela prace a maldasu naiu [] Nedostatok informacii

8. Co Vam na pracovisku najviac vyhovuje?

[1 Kolektiv [ Pracovné prostredie
[] Praca [1 Pracovnytas

[11né

[11né

9. Co Vam na pracovisku najviac prekaza?

[J Medzil'udské vZahy 1 Nevyhovujuca teplota na pracovisku
[] Nedostatdne osvetlenie pracovného miesta

L1 Hluk na pracovisku

[1 Zle pracovné podmienky [1 Velké pracovné z@azenie

10. Ma stres na pracovisku vplyv na Vas sukrommgti
[1 Nie, dokazem oddelipracu od stikromia
[1 Ano, vémi zasahuje do méjho sukromial Obkcas zasahuje



11. Dokazu vas do stresu dastg malickosti?

O Ano [ Nie

[] Ok¢as

12. Ako sa citite na konci pracovnej doby ?

[J Citim sa dobre [J Som rad(a), Ze je koniec

[1 Citim sa fyzicky vyerpana [1 Citim sa duSevne ¥grpany(a)

[J Praca ma bavi a teSim sad&lSi dea

13. Aky mate v#ah so svojim nadriadenym?
[ Vel'mi dobry [ Dobry
(1 Nie vd’'mi dobry 01 Zly

14. Aké méte wahy s ostatnymi kolegami?
[1 Vychadzame spolu vSetci dobre [] Rozumiem si iba s niekym
[1 Nevychadzame spolu dobre

15. Stretli ste sa na pracovisku s diskriminaciohlavia alebo veku?
[ Nie vSetci sme si rovni

0 Ano lebo som mlad3i(a)/starsi(a) a pagm to

[J Ano lebo som Zena a &s mi to daju najavo

(1 Iné

16. Kel ste v strese, dokazu to rozpozaaVasi kolegovia, pripadne rodina?
[J Ano, neviem ho skryt [ Nie, dokazem maly stres utdji
[1 Verky stres nedokdzem utdji (1 Iné

17. Ak ste vystresovany ako dlho Vam trva zbaa stresu?

(] Par hodin [1 Jeden de

[1 Viac dni L1 Prejde ma to po chike

18. Mate pocit, Ze ma stres vplyv na VaSe zdravie?

O Ano [ Nie

[] Ok¢as

19. Trpite nejakymi emocionalnymi priznakmi stresu?
[] Poruchy sustredenosti suvisiacich s prepracovanim

[ Nadmerné pocity Unavy [1 Pocit bezmocnosti

[J No¢né mory [J Zmena nalady a spravania
[ Nemam zdravotné problémy [] Nervozita

(1 Iné

[1 Nespavos suvisiaca s pracovnymi tlohami

20. Ake fyziologické priznaky Vam vyvolava stres?

[J Nechutenstvo [1 BaSenie srdca
[]1 Bolesti hlavy [ Svalové napétie
[1 Nadmerné potenie [1 ZvySeny krvny tlak

[1 Hnatky [ Nemam zdravotné problémy



L] Iné

21. Kto vam pomaha zvlatiatresové situacie ?

[J Pomahaju mi kolegovia [ Poméaha mi rodina

[J pom&haju mi priatelia [] Potrebujem odbornt pomoc

22. Ako sa zbavujete stresu?

[1 Odpainkom [J Prechadzkou, Sportom
[ Citanim knih, umenim O Liekmi

[1 Cigaretou [] Stravou

(1 Iné

23. Vyuzivate na odburanie stresu nejaky druh éalie®

[1 Jbéga [] Autogenny tréning

[] Hydroterapiu [1 Aromaterapiu

[] Maséaze [J Muzikoterapia

[11né [] NevyuZzivam

24. Kto podia vas dokaze zvladatresové situacie lepsSie?
L1 Zeny L] Muzi

25. Prezivate stres okrem pracoviska aj v sukremzivote?
1 Ano (1 Nie
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