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UvVOoD

O vyberu své bakalafské prace, ktera se nazyva ,, Stresové faktory v pracovnim prostredi®,
Jjsem uvaZovala celkem dlouhou dobu. Pfemyslela jsem o tom, co by pro mé& bylo vhodnym
tématem a pfedevsim, co by mé& osobng zajimalo. Zvolila jsem si nakonec toto téma, protoze
me zaujala moZnost ziskat vice informaci v této oblasti zejména po teoretické, ale &asteéns
1 praktické strance. J4 sama mam uréité zkusenosti v roli zaméstnance a n&kdy jsem se také
potykala s problémem pracovniho stresu, zejména nedostatkem &asu ¢ nadmérnym

mnoZstvim tkold, které na mé& byly kladeny, a¢ narazové.

Stres se stal vdneSni dobé mddnim pojmem. Celkem radi se pfiznidvame, Ze jsme
piepracovani, Ze toho mame hodn€ nebo Ze nés Zivot je plny stresu. Tim chceme poukazat na
n€co vnéjsiho, s €¢im se musime prat. Daleko t&78i je v8ak pfiznat odpovédnost a disledky
stresu. Dlouhodobé prozivani stresu s pocity nepohody se mulZze stit také civilizaénim
problémem. Pocet lidi, ktefi maji potiZe s adaptaci na stuptivjici se naroky moderniho Zivota,
piibyva. Piiznaky stresu se mohou objevovat i u lidi, které ostatni vnimaji jako silné a odolné.
Prozivani stresu vSak je3t€ neznamené dusevni nemoc. VyZaduje viak ptehodnoceni Zivotniho
stylu a plan, jak Zivot zménit tak, aby nevedl k nepohod€. Zavirani o¢i pfed nepfijemnou
skuteCnosti vede k prehlédnuti varovnych pfiznakd vaznéjSiho stresu. Nekteti lidé maji
tendence si stres nepfipoustét ¢i dokonce ho popirat. Popirani tak mutze vyustit do

psychického selhéni nebo té€lesného onemocnéni.

Uréit€¢ téméf kazdy znas jiz na stresové faktory nékdy narazil. V dneSni dob€ nas
doprovazi stres v kazdodennim Zivoté. Zvla§té vyraznych rozmérll nabyva nékdy stres na
nasich pracovistich. Lidé se tak ve stresu dopouitdji chyb a stejng je tomu, jsou-li ve zvySené
mife Gzkostni. Z kratkodobého hlediska stres miZe vyustit v neschopnost soustfedit se,
v podrazdénost, precitlivélé reakce a ztratu smystu pro humor. Z dlouhodobého hlediska ma
negativni dopad na rozhodovani, zapfi¢ifiuje Unavu, absentérstvi, vyvolava nezdjem a vede
k nemocim zpisobenym stresem. Organizace, v niz zaméstnanci pracuji pod tlakem stresu,

tak mtzZe z tohoto divodu ¢elit vaZnym problémum.

Bakalafska prace se skladd z asti teoretické a praktické - jejiZ soulasti je kazuistika.

Teoreticka ¢ast predkladané studie se zabyva do hloubky problematikou stresu v pracovnim

prostfedi a s pfiloZenou kazuistikou vytvai uceleny pohled na véc. VétSina znds musi
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pracovni stres v urCitém méfitku snaset a zvladat kazdy den. V obecné roviné prace hovoti
o pojmu stres (pojmoslovim ve smyslu objasnéni napf. toho, co je eustres a distres, stresory,
symptomy distresu a reakce na stresovou zat&z). Zabyva se téz zvladanim stresu Glovékem ve
smyslu vnitinim i vn€j$im a v souvislosti s tim uvadi i nekteré strategie zvladani stresu. Poté
piedkléddana prace pfechdzi na stres v pracovnim prostiedi (zdroje pracovniho stresu, stresory
objektivni a subjektivni povahy). Stresory objektivni povahy jsou z velké &4sti minimalné
ovlivnitelné. Stresujicimi faktory se pak stavaji naptiklad pracovni podminky (hluk, omezeny
pracovni prostor), konflikty mezi zamé&stnanci, nepfiméfena mira pracovni zatéZe, neimérms
velkd mira zodpovédnosti €i nevyjasnéni pravomoci a kompetenci pracovnikil. Na zmirnéni &i
odstran€ni stresori subjektivni povahy muZeme pracovat sami a postupné se je snaZit
odstrafiovat. Subjektivni stresory na pracovisti souvisi do znaéné miry s osobnostni strukturou
¢lovéka. Jedna se predevsim o to, jak lidé pfistupuji k obtizim a k rdznym problémi, jak
nahliZeji na sv&t a okoli, jak osoba zvlada pozadavky na ni kladené &i jak Elovek hodnoti sebe

samého.

Kazda prace, at’ fyzicka ¢&i psychickd, ma pro ¢lovéka uréity vyznam a hodnotu. Podle
povahy prace a riznosti pracovnich ukoldt lze charakterizovat pracovni spokojenost &i
nespokojenost. Proto, aby zaméstnanci vykonavaly svéfené tikoly se zaujetim a dukladng,
musi byt kvalitn€ motivovani ze strany organizace. V tomto pfipad¢ by méla kazdd organizace
postupovat podle uréitych modeld ovliviiovéani fizeni celého pracovni procesu zminénych téz
v této praci. Nesmim opomenout ani motivaci samotnych zaméstnanci k pracovni
vykonnosti, kterd se primarné projevuje vztahem ¢loveka k jeho praci a méla by zaméstnanci

pfinaset nejenom zdroj obzZivy, ale i jiné poZitky a uspokojeni.

Je dillezité si uv€domit, Ze kaZdy znas md jiné zplisoby vyrovnavani se se stresem
v nejen kazdodennich situacich, ale i v pribéhu pracovnich ¢innosti, protoZe na kazdého z nas
stres jinak plsobi. V neposledni fadé¢ bychom neméli zapominat na prevenci stresu, tzn.
udélat si chvili pro odpodinek, odpoutat se od pracovnich problémi a pecovat o duSevni
a télesné zdravi, jinak by u nas mohlo snaze dojit k syndromu vyhofeni ¢i pracovnimu

vyCerpani.

Praktickd &ast obsahuje kazuistiku, to znamena piipadovou studii jednotlivce, kde je

podrobné rozebran jednotlivy ptipad od vzniku stresu na pracovisti a jeho pfi€in. Zaméfuje se
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téZ na zmé&nu chovani clovéka az po jeho 1é¢eni (zpravidla pomoci kognitivng - behavioralni

psychoterapie) a vyvarovani se opétovnym stresovym situacim.

Doufejme, Ze planovana kazuistika pfisp&je — alespoii malym dilem — k dal§imu poznani
v okruhu stanoveného tématu a k uvédoméni si skuteénosti, Ze stres je pfirozena reakce
organismu na uréitou zatd% a miZe se tak stat spoustd&em nékterych psychosomatickych

onemocnéni. ' .




TEORETICKA CAST
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1 POJEM STRES A JINE POJMY

1.1 STRES

Slovo stres pochazi zanglického ,stress* a ma svi plivod v latinském ,,stringo®,
»stringere®, coZ znamena utihnout, zavfit.-B}'/t ve stresu tedy znamend néco jako byt
vystaveny nejrizngjSim tlakiim, byt v tisni. Pojem stres ve vyznamu stradani se objevil
v literatufe uz ve 14. stoleti, aviak bez podrobnéjsiho zpracovani. Teprve v 17. stoleti se tento
termin ujal ve fyzice, pfi€emz vyjadioval toleranci struktury a konstrukei viigi zatéZi (napf. pii
stavbé mosti). Ve 20. stoleti se stres za¢al pouzivat také ve fyziologii a pozd&ji v psychologii,
sociologii apod. V prib&hu obou svétovych vélek je stres spojovan s vyzkumem tzv.
vojenskych neuréz. V povaleéném obdobi se stava zfejmé, Ze i v podminkéach Zivota v miru se
lidé Casto dostavaji do situaci téméf srovnatelnymi s bojovymi. To vie prohloubilo zijem

o studium stresu a jeho plsobeni na zdravi ¢lovéka.'

Stres, to je Zivot! Jakakoliv informace a podnét vyvoldvad u kaZzdého jedince né&jakou
reakci. Uhrn t&chto reakei tvoH adaptadni odpovéd, jejimz cilem je, vzhledem k situacim,
které nas potkavaji, udrzeni Zivotni rovnovahy. Stres neni jev vlastni pouze ¢lovéku, tyka se
také vSech zvifat. Pokud je jedno ze zvifat na lovu a lovend obét’ to zjisti, vyvola to v ni
prudkou reakeci. Srdce ji zaéne byt prud€eji, bude pumpovat vice krve a pfivede tak do svald
vétSi mnoZstvi kysliku a energie. Tim ziska lovené zvife vétsi Sanci na aték, a tudiZ i na
pfeziti. Podafi-li se mu zachranit, pomalu se uklidni, odpocine si a naZere se. Spotfebovanou
energii takto znovu nabude a aZ potka dalSiho lovce, situace se bude zase opakovat. U zvifat
je tomu tak, Ze stres jim dava co nejveétsi nadéji na peZiti, kterd vychazi z jejich pudové
pfirozenosti. Kdyby k této reakci nedoslo, lovec by pravdépodobné ziskal své. Rovnéz
potiebnd je i regeneraéni faze. Kdyby obét totiz ve stavu stresového vypéti zistala,

dostavilo by se vy&erpani, a ona by nebyla schopna ¢inné reagovat, tudiZ ani pfezit.”

»Z toho vyplyvd, Ze stres ma spravné plsobit tak, aby umoZznil vyvinuti fyziologickych,
emocionalnich a psychologickych reakei potfebnych k akei a poté regeneraci, pfi niz by se
obnovilo takové mnoZzstvi energie, kterym by télo v pifipadé potieby, nebo pokud je to

Zadouci, mohlo opé&t dostateéng disponovat.*
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1.1.1 Teorie stresu

Za tvirce teorif stresu lze povazovat W. B. Cannona, H. Selyeho a R. S. Lazaruse, kteii
piinesly do této oblasti podstatné prvky (fyziologické, endokrinologické a psychologické),
kterou jejich nasledovnici rozpracovavaji dodnes.

Prehled teorii stresu uvadim v nasledujici tabulce:

Fyziologicka

Cannon hovoti o poplachové reakci (emoce: vztek a strach, chovani: boj

a utek), ktera je zakladni odezvou na ohrozeni.*

Selye hovoii o obecném adaptaénim syndromu (viz kap. 1.5) — sklada se ze|

tfi fazi, které jsou pokusem organismu o prizplsobeni se tlaku. Dale

Endokrinologickd o/ nracovaval predeviim reakce hormonalni (neurotransmiterové, tj.
neuropfenasecové) a mluvi naptf. o anestetickych a zklidfiujicich u¢incich
hormoni.’

Lazarus se zabyval kognitivnim  ohodnocenim  situace (prvotnim
Kognitivni a druhotnym) a interpretaénimi procesy. Prvotni zhodnoceni situace se tykd

zvazeni situace zhlediska ohroZeni, zatimco druhotné zhodnoceni

oukazuje na moZnosti ¢lovéka danou situaci zvladnout.®

Teorie bezmoci

Seligman hovoii o stavu bezmocnosti, ktery je moZno pozorovat v situacich

distresu, kdy ¢lovék neusp&$n€ bojuje s tim, co ho ohroZuje, a neni s to

a naucené ) ) , . ] s e Y . ) v o
situaci zvladnout. KdyZ se mnohokrat neuspésné pokousi situaci vytesit,
bezmocnosti .
nastavd jev naucené bezmocnosti a dojde k vy€erpani kognitivnich
a energetickych zdrojt — tj. hlavni faktor vzniku stresu.’
Tyto teorie kladou hlavni diraz na emoce. Ukazuji, Ze stres vede k frustraci
Emociondlni

(pocity neuspokojeni potieb) a ta se pak projevuje snizenou motivaci nebo|

agresi.t
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1.1.2 Definice stresu

Fyziolog Walter Bradford Cannon objevil vfznam sympatoadrenalniho systému pro
vznik emoci strachu, tzkosti a vzteku, které vedou k obrané proti hrozicimu nebezpeci.
Zakladni typ obrany se da vyjadiit jako »fight or flight (itok nebo ut&k) a je prototypem
reakce organismu na stres. Vyvinul také koncepci homeostazy (stalost vnitiniho prostiedi
organismu), kterou umoZiiuji zpétnovazebné regulaéni mechanismy majici podobnou
koncepci jako poplachova reakce. Reakce organismu na ohroZeni ma typické fyziologické
projevy, které tvoii protipdl stavu relaxovaného neboli uvolnéného: tachykardie, zvyseni
srdeCniho vydeje, hyperglykemie, kontrakce sleziny, mydridza (rozsifeni zornic), husi kizZe.

Tyto zmény umoziiuji rychly vydej télesné energie pfi boji nebo uteku.’

Dr. Hans Selye vidé€l situaci z endokrinologického hlediska a v roce 1936 popsal obecny
adaptacni syndrom, kterym popisoval biologickou reakci organismu na utrpény
a neochabujici fyzikalni tlak (stres). Zahrnuje tfi faze — poplachovou reakci, odpor/odolnost,
vy&erpani.'® ,,Selye definoval stres jako nespecifickou (tj. nastavajici po riiznych zatézich
stereotypné) fyziologickou reakci na jakykoli narok na organismus kladeny.“ Dile
Selye (1971) uvadi, Ze ,,stres je nespecifickou reakei organismu na jakykoli poZadavek
prostiedi, nap¥. na jeho zménu. Je to stereotypni, fylogeneticky stard adaptacni reakce,
pivodné pripravujici organismus na fyzickou aktivitu, napf. na boj nebo unik.“
Dr. Selye fika, Ze ,,bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivnich ¢innosti,

protoZe kaZzdy Zivy organismus stres potfebuje."

Psycholog Lazarus uvadi, Ze stres nelze vymezit objektivné. To, co rozhoduje
o pritomnosti stresu, je zpisob, jakym vnimame neboli ohodnotime urditou situaci. Stres
proZivame v okamziku, kdy situaci vnimame jako pfesahujici nase osobni adaptaéni zdroje.
Primarnim ohodnocenim je odpovéd na otdzku: ,,OhroZuje mé dany podnét, nebo
neohrozuje?*, sekundarni ochodnoceni znamena odpovéd’ na otdzky: ,,Zvladnu to? A jak?“'"
V souvislosti se pojmem stres, fyziolog Charvat hovofi o zatézi. Hovoii tedy o reakcich
z4téZovych nebo stresovych. Modifikovana definice Lazarusova je nasleduyjici: ,,Stres je
narok na jednotlivce, ktery ptesahuje jeho schopnost se s narokem vyporadat a bez
problémi mu d&elit. VylepSeni oproti vy$e zminéné definici spoliva v tom, Ze uz nejde
o jakykoli narok, ale o narok pretéZujici.“'> Také Ktivohlavy zabyvajici se studiem stresu
uvéadi, Ze Lazarus polozil hlavni diraz na kognitivni, specificky lidskou charakteristiku

zvladani tézkosti lidmi. Soustiedil se na to, co se d&je v psychice Elovéka, ktery se dostava
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do t€zké Zivotni situace. Vysledky svého badani formuloval do modelu dvojiho zhodnocovani
situace ohroZeni. Prvotni zhodnoceni situace (primary appraisal) se tyka zvézeni situace
z hlediska ohroZeni. V tivahu bral nejen momentalni stav ohroZeni, ale i to, co by se mohlo
v disledku dané situace v daldi fazi d&je stit s ohledem na objektivni stav svéta (co miize
nezaujaty pozorovatel sledovat), ale i na roli subjektivnich faktorii (co v psychice ¢lovéka,
ktery je vrizikové situaci, ovliviiuje jeho usuzovéani). Druhotné zhodnoceni (secondary
appraisal) poukazuje na moZnosti ¢lovéka danou situaci zvlidnout. Jedna se o zvaZovani
nad€je na to, Ze by se €lovék mohl ubranit tomu, co ho ohrozuje (napt. diky ofenzivnim
strategiim ¢i defenzivnim moZnostem, které ¢lovék ovladd). Zéaroven bral v potaz nejen

objektivni stav svéta, ale i roli subjektivniho vidéni svéta élovekem."

Lazarus svou kognitivni teorii stresu dale rozpracoval s S. Folkmanovou a tuto teorii
doplnili o transakeni koncepei. Autofi uvadi, Ze ,teorie stresu je kognitivni (zdiraziiuje
ulohu hodnoceni jako kognitivniho procesu) a transakéni (vyjadiuje vztah ¢lovéka a okoli),
zameéfend na proces: €lovek a prostiedi jsou ve stalém interakénim, dynamickém vztahu, ktery
se neustdle méni a je oboustranny. To znamena, Ze ¢lovék plsobi na prostfedi a prostiedi na

«l5

¢lovéka.“" Spoleéné¢ tedy Lazarus a Folkmanova vymezuji psychologicky stres jako

skonkrétni vztah mezi osobou a prostifedim, ktery osoba vnima jako namahavy,

respektive prekracujici jeji osobni zdroje a zaroven ohroZujici jeji subjektivni

spokojenost.“!¢

Definici a teoriemi stresu se v CR zabyva mnoho autord, ktefi ve své praci navazuji

na vyznamné tvirce teorii stresu. NiZe uvadim jednotliva vymezeni stresu nékterych z nich.

»Stres je jakykoli vliv Zivotniho prostfedni (fyzikalni, chemicky, socidlni,

3«17

psychologicky, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych citlivych jedincu.

Stres v §ir§im pojeti je zplsoben psychofyziologickymi zménami vyvolanymi
situacemi, jimzZ se nelze prizpusobit, resp. situacemi, které vyzaduji nadmérné psychické
nebo i psycho-fyzické vypéti. Jsou to jednak nepfijemné situace oznacované jako distres a na
druhé strané situace nazyvané eustres. N&ktefi psychologové jesté rozliSuji mezi stresovymi,
naroénymi, obtiznymi situacemi, stresem a strdddnim. Zvla$tnim pfipadem je tav.
posttraumaticky stres, neZadouci psychickd reakce, kterd je vyvolana jiz po proZité

traumatizujici situaci. Je uréitym doznivanim utrp&ného traumatu nebo jeho pfipominkou.'®
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motresem se obvykle rozumi vniténi stav Clovéka, ktery je bud’ pFimo né¢im
ohrozovan, nebo takové ohroZeni oekdva a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti
nepiiznivym vliviim neni dostate¢né siln4.“' ,,Pro definici stresové situace je podstatny
pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace (stresoru &i
stresorll) a ,silou* (schopnostmi, moZnostmi apod.) danou situaci zvliidnout. O stresové
situaci (o stresu) hovorime jen v tom pripadé, Ze mira intenzity stresogenni situace je

vy33i neZ schopnost ¢i moZnost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obecné jde o tzv.

nadlimitni — nadhrani¢ni z4t€Z. Ta vede k vnitinimu napéti (strain) a ke kritickému narugeni

rovnovahy (homeostdzy) organismu.*?

Nadlimitni zat€Z, kterou lze zahrnout pod stresogenni situaci, miZe vyvolat bud’ jeden
stresor nebo souhra n€kolika stresorti (napf. t€hotenstvi, imrti manzela a ztrita zam&stnani).
Z této udalosti vyplyva také cela fada dal$ich stresorl (socialnich, ekonomickych, intimnich
apod.). Nadlimitn{ zat€zi miZe byt i velké mnoZstvi b&Znych starosti (v psychologii se hovoii
o tzv. béZnych kaZdodennich starostech), které &lovéku obrazné fedeno ,,pierostou pies

hlavu.?!

1.1.3 Eustres a distres

Hans Selye hovofi o tom, Ze stres je kofenim Zivota a bezstresovy stav je smrt. Pro stres
také zavedl dva terminy: eustres jako pozitivni stres a distres jako negativni stres.”,,Distres
vznikéd neuspokojenim vitalnich potieb, pfip. stimulace center nelibosti v limbickém systému
a eustres jako uspokojeni vitdlnich potfeb, pfip. stimulace center libosti v limbickém
systému“.” Pokladam za dalezité k tomu dodat Ze, eustresové podnéty jako urdity druh

wewe

,wvykolejeni“ mohou zapfi¢init vznik dufevniho on0emocnéni.”

Oba tyto terminy jsou po chemické strance stejné, ale 1i§i se svou povahou. Eustres je
stresem z triumfu, radosti z dosaZeného cile, z vyhry, efektivni prace nebo Zivota. Z eustresu
se zacné stavat distres, kdyZ mira Ginosnosti pfetece, kdyZ se nas pohled na véci zméni a my
zaCneme ztracet pocit jistoty a adekvatnosti. Distres ma zaklad pfedev§im v pocitech

pfetizeni, zoufalstvi, dkosti, bezmocnosti a ztrat a &asto vznikd v disledku negativnich

socialnich a ekonomickych zmén nebo rychlym narGstem novych technologii ve spole¢nosti.?
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Podle intenzity stresové reakce lze rozlisit dvé Grovng stresu — hyperstres a hypostres.
Hyperstres je stres, pfi kterém dochézi k ptekradovani hranic adaptability. Hypostres je

spojovan s nizkou Urovni intenzity reakce, aviak pfedstavuje ohroZeni pfi dlouhodobém

plisobeni.?®

1.2 STRESORY — NEGATIVNi ZIVOTNi FAKTORY

Stres Casto pochazi také z pocitli Gzkosti, nejistoty, konfliktt, problémi v osobnim Zivotg,
rychlych zmen a tlaku v praci. To vie se zd4 byt neodlugitelnou &asti Zivota zamé&stnanych
lidi. Mira pfizplsobivosti lidi je pfekratovana neustalym bombardovanim novotami, které je
nutné pfijmout azménit za to,na co jsme byli zvykli a co bylo soudasti na§i Zivotni
a pracovni rutiny. A jak vime, kaZd4d zména vyZadujici adaptaci ptedstavuje tlak na nas
organismus. H. Selye hovofi o tom, Ze vie vyZadujici si prizpfisobeni, lze nazvat

stresorem.”’

Ktivohlavy pro odliSeni vnitini tézké, tisnivé situace ¢lovéka ve stresové situaci, tj.
Clovéka ve stresu, a okolnosti, podminek ¢i podnétli, které na n€ho doléhaji, pouziva pojmu
stresor. Stresor je moZno chapat jako ,negativné na &lovéka pisobici vliv¢?® Pragko,
Praskova oznacuji za stresor vSechny podnéty piisobici zvenéi, které ¢lovéka pretéZuji, tlaci

a které jsou pro n&ho nepfijemné.”
Prehled stresori

H. Selye hovoii o fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Mezi tzv. fyzikdlni stresory
fadi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy). Radi sem i radiaci, vyzafovani
ultrafialovych a infraervenych paprski, nizky obsah kysliku ve vzduchu, zne¢isténi vzduchu,
piili§ silné magnetické pole, vibrace, otfesy, elektroSoky, meteorologické vlivy, zmény
roénich obdobi, zmény tlaku vzduchu, viry, bakterie, katastrofy (zaplavy, zemétieseni),
nehody, urazy, ale i genetickou zatéz, t€hotenstvi, nechtény sexudlni styk apod. Do druhé
skupiny tzv. emocionalnich stresora fadi uzkostnost (anxiozitu), zarmutek, obavy a strach,
nenavist, nepratelstvi, zlobu, nevyspalost, senzorickou deprivaci (nedostatek podnétd pro
povzbuzeni smyslové innosti), oéekavani — anticipaci, Ze se néco stra§ného stane, pfiliSnou

ustaranost, obavy z pfestoupeni spolecenského zakazu, obavy z néjakého ,,tabu“ apod. Tyto

a jim podobné stresory podné&cuji organismus, aby proti nim ,,vytahl do boje*.*
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DalSi autofi zabyvajici se stresem a druhy stresori vedle toho zminuji ¢asové stresory
(terminy), socidlni (nedorozuméni, hadky, konfliktni situace), dale uvadéji stres z vnitiniho
nesouhlasu (nespravedlivd kritika, nasledky $patné, podle nds nesmyslné organizace), stres
ze zodpovédnosti a zdvainé Zivotni udalosti jako stresory (Gmrti Zivotniho partnera,
rozvod, rozchod, uvéznéni atd.).’! Mezi vztahové stresory za¢lefiuji vazné socidlni konflikty
s partnerem, détmi a rodi¢i. Pracovnimi stresory mohou byt konflikty s nadfizenymi,
pracovni pfetiZeni, Casovd tisefi v plnéni terminovanych tkold, nesnesitelné pracovni
podminky, hrozba nezaméstnanosti. Zdravotni stresory vznikaji v&t$inou nasledkem t&zkych
urazi konCicich negativnimi trvalymi nasledky. Mezi ndrokové stresory lze zafadit
nevyhovujici bydleni, nevyhovujici zaméstnani, dluhy, nedostatek financi, nedostatek

piileZitosti k zdbavé a uspokojeni zajmil, nedostatek volného ¢asu atd.*

Podle miry okolnosti vyvoldvajicich stres je moZné na stresory pohliZet jako na
ministresory vyjadfujici pomé&mé mimé az velmi mirné okolnosti &i podminky vyvolavajici
stres. Pfikladem muZe byt dlouhodob€ pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, aZz
dosdhne hranice stresu, takZe uvadi ¢lov&ka do stavu vniténi tisné. A déle makrostresory,

které se oznacuji jako dé&sivé piisobici a deptajici, aZ vie ni¢ici vlivy.s

1.3 SALUTORY - POZITIVNI ZIVOTNi FAKTORY

,V souvislosti se stresem se hovoii nejen o stresorech, ale i salutorech — faktorech,
které v tézké situaci clovéka posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji
i odvahu k dalsimu pokracovani zapasu se stresorem. Pfikladem salutoru miZe byt
smysluplnost vykondvané &innosti, pfesvédéeni o hodnoté€ toho, o¢ se snazime, pochvala
a uznani lidi, kterych si vaZime apod.“** \

Salutory neboli pozitivni Zivotni faktory tfizce souvisi s pojmem salutogeneze (tj. jak
vznika zdravi), ktery je opakem patogeneze (tedy jak vznikd nemoc). Salutogeneze je pojem
spojeny s oblasti psychologie zdravi a definuje se jako nauka o pivodu, posilovani a podpofe
zdravi a zabyva se tzv. provitdlnim myslenim (mySlenim zaméfenym na Zivot). Zkouma
pevné, nezdolné zdravi navzdory neptiznivym vliviim prostiedi. Podava souhrn vyznamnych
salutogenetickych prvki jako je:

- smysluplnost v pohledu na svét a vlastni ¢innost

- davéra a vira v pevnost a stalost osobniho a okolniho svéta
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srozumitelnost svéta a porozuméni zékonitostem, JimiZ se svét Fidi

zvladani déni, jehoZ je €lovék soucasti, tedy jeho osobni kompetence a vliv.’s

Z pohledu salutogenetické koncepce zdravi se v kazdém okamziku Zivota nachdzime

vjistém prostfedi, v némZ na nas piisobi konkrétni patogeny a salutory. Patogeny nas

posouvaji smérem ke slabosti, zivislosti, nemoci a smrti, salutory naopak k vyssi trovni

zdatnosti, vykonnosti, odolnosti, spokojenosti a zdravi. Do svého Zivota miZeme védoma

zafadit GCinné salutory jako je napfiklad vhodné mnoZstvi pohybovych aktivit, techniky

umoziiujici lepsi zvladani stresu, stabilni socialni kontakty atd., jen je dilezité v&dat, jak.

V souvislosti se salutory, je nékdy také mozné slyset pojem uplifts (doslova ,,zvedaky“) —

ve volném pfekladu posily. Rozumi se jimi situace, které ¢lovéka, obrazné fedeno, postavi na

nohy — napf. pfijeti dobrych zprav nebo navitéva ¢lovéka, ktery je zdrojem pozitivni socialni

opory.”’

1.4 SYMPTOMY DISTRESU

Clenéni priznakii stresu podle Svétové zdravotnické orsanizace

» Fyziologické priznaky stresu: BuSeni srdce — vniméni zrychlené, nepravidelné a silngjsi

¢innosti srdce; bolest a sevieni za hrudni kosti; nechutenstvi a plynatost v bfi$ni oblasti;
kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢4sti bficha a prijem; ¢asté nuceni k moceni; sexualni
impotence a (nebo) nedostatek sexudlni touhy; zmény v menstruaénim cyklu; bodavé,
fezavé a pal€ivé pocity v rukou a nohou; svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti
pétefe, Casto spojené s bolestmi v téchto &stech téla; Uporné bolesti hlavy — casto
zacinajici v kr¢ni oblasti a rozsifyjici se vpfed smérem od temene hlavy k ¢elu; migréna —
zachvatova bolest jedné poloviny hlavy; exantém — vyrdaZzka v obliceji; nepiijemné
pocity v krku; dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu oc¢i na jeden bod (tzv.
fokusace).

Emociondlni — citové priznaky stresu: Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady (od radosti

ke smutku a naopak); nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité;
neschopnost projevit emociondlni naklonnost, sympatizovani (sympateia = spoluciténi)
s druhymi lidmi; nadmémé starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled; nadmérné

snéni a stazeni se ze socidlniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi; nadmérmné
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pocity Gnavy a obtiZe pfi soustfedéni pozornosti; zvySena podraZdénost, popudlivost
(iratabilita) a izkostnost (anxiozita).

> Behaviordini priznaky stresu — chovdni a jedndni lidi ve stresu: Nerozhodnost a do zna¢né

miry i nerozumné natky; zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci,
nehodéach a drazech; sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta;
zhorSend kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpov€dnosti i &ast€jdi podvadéni; zvySené mnoZstvi vykoufenych cigaret za den;
zvySena konzumace alkoholickych népoji; vE&tsi zavislost na drogach, zvy§ené mnoZstvi
tablet na uklidnéni a 1€kl na spani; ztrita chuti k jidlu nebo naopak prejidani; zméngny
denni Zivotni rytmus — problémy s usindnim, dlouhé no&ni bdéni a pak pozdni vstavani

s pocitem velké Unavy; snizené mnoZstvi vykonané prace a zvySen4 nekvalitnost prace.’

»otres vedoucich pracovnikl je hojné studovanou zaleZitosti, protoZe statistiky ukazuji
Cast&jSi postizeni téchto lidi s vyss§i odpovédnosti stresovymi chorobami, zejména infarktem
myokardu. V souvislosti se stresem se hovofi také o ,,manaZerské nemoci“. Jaké jsou pticiny?
Je to pocit odpovédnosti, problémy s dodrZzovanim terminti, rozpory s vn&j$im i vnitinim

svétem podniku. Nékdy také dnedni finanéni krize.“**

1.5 REAKCE NA STRESOVOU ZATEZ

V roce 1936 popsal Hans Selye obecny adaptaéni syndrom (GAS), kterym popisoval
biologickou reakci organismu na utrpény a neochabujici fyzikalni (t&lesny nebo hmotny) tlak
(stres). GAS podle Davison a Nealeho (1994) ma tfi faze: 1. poplachovd reakce — aktivovén je
autonomni nervovy systém, pokud je tlak na této urovni pfili§ silny , zaginaji se tvofit viedy
v gastrointestinalnim traktu, zvé&t§uji se nadledvinky a atrofuje tymus. 2. odpor/odolnost
(rezistence): organismus se s pfetrvévajicim stresem vyrovnava doétupnymi prostredky.
Pokud je to moZné, stresu se pfizplisobuje. 3. vylerpdni: stresor pretrvava anebo organismus
neni schopen u¢inné reagovat. Nasleduje vycCerpani a organismus umird nebo je nezvratné

poskozen.*°

Obvyklou reakei na stresovou zatéz, zejména pokud by trvala delsi dobu, je zména

emocniho proZivani. V zavislosti na typu osobnosti i na vné&j§i situaci miZe mit emocni
3 . JIHOCESKA 1INIVERZITA
reakce riznou kvalitu: v CESKYCH BUDEJOVICICH
TEOLOGICKA FAKULTA
knihcvna
Knézska 8
370 o1 Sacksd Ruddjoviee
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> UzKkost — ¢loveék reaguje na stres pocitem napéti a obav z n¢jakého, blize neuréeného

ohroZeni.
> Vztek a agrese — Clovék ma tendenci se proti stresujicim vlivim brénit, a proto se
mnohdy chova agresivnéji neZ za normalni situace.
> Deprese —tj. smutek jako reakce na pocit nefesitelnosti uréité z4td¥ové situace.
> Apatie, rezignace a uzavieni se do sebe jsou vyrazem pocitu bezmocnosti nalézt
piijatelné feSeni.*!
V zat€Zovych situacich se zhorsuje také uroven logického uvazovani, coZ vede k oslabeni
kognitivnich funkei (zhorSuje se tiroveii logického uvaZzovani a dochazi ke zmén& emoéniho
ladéni). Uvédomeni si zat€Ze aktivizuje psychické obranné mechanismy, které mohou byt

rizné, individudlng specifické. Jejich smyslem je zachovani psychické rovnovahy jedince.*2

1.6 ZVLADANIi STRESU (COPING)

Dulezitym aspektem reakei na stresové situace je zvladani stresu, a to jak ve smyslu
vngj§im 1 vnitinim, to znamend zvladani stresové situace a jejich psychofyziologickych
disledkd, coz je d&j komplementarni. Dilezité p¥i zvladani stresu jsou zejména tyto
faktory: 1. osobnostni vlastnosti jedince, zvlast€ pak jeho mira odolnosti viéi stresu,
2. strategie FeSeni a 3. vliv socidlniho zdzemi (opora nebo nedostatek opory u nejblizsich
osob). Disledkem nezvlidnutého stresu mohou byt psychosomatickd onemocnéni, jehoz
nejCastéjsi pripady jsou gastrointestindlni potiZe, srdeni arytmie a poruchy krevniho tlaku,
astma bronchiale a respiraéni obtiZe, zvySena tinavnost, zvy$ené vnitini napéti, bolesti hlavy

a n€kdy i Zaludeéni a dvanactnikové viedy.*

Folkmanova a Lazarus charakterizuji zvladani stresu jako behavioralni, kognitivni nebo
socidlni odpovédi vztahujici se k usilim osoby omezovat nebo minimalizovat vnitini nebo

vng&jsi tlaky, napéti vyplyvajici z transakci osoby a prostiedi.*

Zpusobum, jak zvladat krizové situace, bylo vénovano mnoho pozornosti. Jako piiklad

zde uvadim &ty¥i Lazarusem vytipované strategie zvladani stresu:

]
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1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do t&7ké stresové situace, nedb4 na to, co
se d&je, chovd se ke viemu zcela apaticky a upadd do pocitii bezmoci, deprese
a beznadgje.

2. Strategie vyhnuti se piisobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se rozzufenému
byku, ktery se na mne fiti, tim zptisobem, Ze usko&m stranou, aby mne nezasahl.
V emocionalni sféfe se to projevi pocity obav, bizng a strachu.

3. Strategie napadeni itocnika (noxy) — jde o snahu snaZit se zvladnout stresovou situaci,
Jeste€ pfedtim neZ na ¢lovéka zatne doléhat.

4. Strategie posilovdni vlastnich zdrojit sily. Obrazn& jde o vycvik dovednosti, o jakési

cvideni pro zdravi, které zvySuje t&lesnou zdatnost, o vycvik sebekontroly a sebevlady.®

Nize také poukazuji na soubor péti strategii tak, jak se s nimi lze setkat v dile Cohena
ve spolupraci s Lazarem:

1. ZvySovat si informovanost o tom, co se se mnou dgje, i 0 tom, co se d&je mimo mne, ale
mne se to tyka, pfipadné o tom, jaké je nadgje, Ze tou i onou strategii jsem schopen
zvrétit chod udalosti nebo alespori zmirnit dopad stresoru.

2. PFima cinnost — ,do boje“ davam jakykoliv &in vznikajici z vlastni iniciativy nebo
stresorem vyprovokovany.

3. Utlumeni (inhibice) urdité ¢innosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorsit, anebo mne
oslabit.

4. Vnitini (intrapsychické) procesy typu , rozhovoru sama se sebou* (jakési samomluvy),
kde se snaZim piehodnotit situaci, zménit Zeb¥icek hodnot, najit jinou cestu feSeni apod.

5. Obrdceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc — o odbornou radu, Gtéchu, uklidn&ni,

posilu, socialni oporu apod.*’

Pfi hodnoceni u¢innosti adaptacnich snah a strategii zvladani stresu je tfeba od sebe
odlisit dvé vyznamna hlediska, a to:
1. hledisko momentalni efektivity

2. hledisko dlouhodobé perspektivni i€innosti.

Ukazuje se, Ze existuji strategie, které maji pomérné vyrazny momentalni kladny ucinek.
V dlouhodobém ohledu se vSak jevi nejen jako netc¢inné, ale dokonce jako $kodlivé. Na druhé
strané jsou strategie, které se v kratkodobém hodnoceni jevi jako nevhodné a neicinné, ale
z dlouhodobého pohledu se ukazuje opak. Setkavame se s nimi v§ude tam, kde jde o postupy

vedené teorii udeni, ale také tam, kde jde o hlusi pfistupy ke zvladani stresu.’
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Zasadng, z hlediska principu jednoty individua a jeho prosttedi (u ¢lovéka ptedeviim
socidlniho) plati, Ze reakce jedince na stres, kterému byl vystaven, je funkei nikoli jen jeho
izolované osobnosti, nybrz i jeho vztah@ k nejbliz§imu socialnimu prostiedi. Dulezitou
obecnou podminkou zvlddnuti stresu jsou Zivotni perspektivy pramenici z dosavadniho
smysluplného Zivota viibec, jsou jeho pokratovanim. Je to jakasi smysluplna nadgje, ktera je
sto mobilizovat psychické a fyzické sily jedince i v nejhorich Zivotnich podminkéch.
Obsahem takovych aktivujicich Zivotnich perspektiv miiZe byt silna vira v naboZenské, ale
i politické a jiné idedly. NaboZenska vira v nesmrtelnost lidského individua miZe pfispét nap.

k vyrovnani se se ztratou nejblizsich, vroucn& milovanych osob.*®

2 STRESORY V PRACOVNIM PROSTREDI

2.1 ZDROJE PRACOVNIHO STRESU

Individualni zkuSenosti s pracovni zatéZi nebo jiné situace stresujiciho charakteru jsou
podle Mayerové determinovany po¢tem faktord, pficem ¢tyti nejdilezitéjsi jsou:
> vniméni situace pracovnikem
> dfivéjsi zkuSenost, kterou pracovnik ziskal
» pfitomnost a absence socialni podpory
>

individualni rozdily v reakcich na stres.

Minula zkuSenost

Cloveék proziva situaci méné & vice stresové v zavislosti na diivéjsi zkusenosti. Vycvik
nebo urdita praxe, kterou v minulosti za¢al, miZe pracovnika ovliviiovat ve smyslu oslabeni
pocitli znového plsobeni stresu. Vztah mezi zkuSenosti a stresem je zaloZen na posileni
jednotlivce, na zvySeni jeho odolnosti vii¢i stresu. Pozitivni posileni nebo Uspéch v riznych
situacich, které Elovék jiz diive prozil, mlZe snizit Uroveil stresu tak, Ze Clovék stres
v souCasné situaci vnima daleko slabg&ji, méné emocionalné, vnimani stresové situace je
racionalnéjsi s uréitym odstupem s nadhledem. Av8ak selhani v minulé stresové situaci miize

stres v nové situaci je§té zvysit.
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Socialni podpora

Pritomnost nebo absence ostatnich pfitomnych na pracovisti ovliviiuje jednotlivce
v pracovnim stresu, pfedevdim jeho proZivani stresu, stejné jako chovani spolupracovnikt
a nadfizenych plsobi na reakce pracovnika v pribdhu stresové situace. Pfitomnost
spolupracovnikd miize zvysit sebediivéru pracovnika, podpotit ho pfi prekonavani stresu.
Chovani spolupracovnika je velmi dilezité, protoZe by mél byt pratelsky a podporovat svého

kolegu, spiSe neZ aby byl kriticky.

Individuélni rozdily

Osobnostni charakteristiky mohou objasnit nékteré rozdily pracovnikil v reakcich na stres
a vovlivnéni minulé zkuSenosti. Individualni rozdily v potfebach, hodnotich, postojich
a schopnostech také ovliviiuji to, jak pracovnici ziskavaji zkuSenost ze stresu na pracovisti.
Mezi lidmi jsou zna¢né rozdily. Stejnou situaci v organizaci prozivaji n&ktefi pracovnici jako

vysoce stresovou, jini ji jen st&Zi postiehnou.*

V3e vyrazn€ zavisi nejen na povaze a intenzité stresu, ale i na osobnostnich
vlastnostech, a tak neni divu, Ze psychologické hodnoceni osobnosti kandidatii na pracovni
mista se stava béZnou podminkou pfijeti. Novéji se objevuji tendence zavést i genetické testy,
uréujici budouci rizika nemocnosti.*® Tato tendence mi jevi jako diskriminujici, a to pro

zaméstnance ze strany zaméstnavatele.

Podle chovani na pracovisti je moZné rozpoznat osobnosti silnéji ohroZené stresovymi
vlivy. K takovym projeviim patfi pfedrazdénost, odmitdni rad a pomoci, izolovanost od
kolegti v praci, §patna pracovni moralka, ale i nadmérna oddanost praci a vznik jisté zavislosti
na pracovnim zatiZeni (workaholismus), zmény ve vzhledu (upravenosti) i chovéni, zvySena
spotieba cigaret, alkoholu nebo i drog (potiebna k udrzeni vysokého pracovniho vykonu).
Tato vys§i spotfeba ovSem pomtiZze jen docasné, poté miiZze vést ke vzniku nemoci nebo
narkomanii. Sami u sebe miizeme pozorovat pracovni stresovanost podle pocitu napéti
a neklidu, poruch spanku, sniZeni chuti k jidlu, pocitu nedostatku energie (vydrze),

nerozhodnosti a drazdivosti.*!
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2.2 STRESORY OBJEKTIVNI POVAHY

V souvislosti s pracovnim stresem a jeho zdroji je potfeba zminit miru zatéze, se kterou
se mizeme setkavat dnes a denn& na pracovisti. Za pfiméfenou pracovni zat7 lze povaZovat
takovou uroveni pozadavkd a podminek, kterou lze zvlidnout v ramci adaptacnich moZnosti
¢lovéka. Nepfiméfend zat€Z muiZe byt nedostatetna (podtiZeni, jednostrannd z&td%) nebo
nadmémé (pfetiZeni). PfetiZeni muZe byt kvantitativni (mnoZstvi tkold, &innosti, podnéti,

informaci) nebo kvalitativni (vysoka naro&nost &i obtiznost pracovniho tkolu).
Mayerova ve své knize uvadi mnoZstvi nasledujicich stresorti objektivni povahy:

Pracovni podminky

Rada vyzkumnych studii prokazuje, Ze pracovni vykonnost klesa, jestlize nejsou
vytvoteny vhodné pracovni podminky. Spatné osvétleni, hluk, nespravna teplota, nedostatek
kysliku a Spatné nebo zadna klimatizace vytvafeji negativni stresory z okolniho prostiedi.
Utinky téchto stresorii se mohou nahromadit v &ase, takZe se tyto stresory spojuji s jinymi
druhy stresort a stres zesiluji. Je nutné, aby se v organizacich braly v Gvahu skutednosti, Ze
hluk, $patné osvétleni, dlouhd pracovni doba a noéni smé&ny zvysuji stres a snizuji vykonnost.
Piesto tyto pozadavky pro zlepSeni prostiedi v praci byvaji jen zfidka zamé&stnavateli uznany

a spiSe jsou hodnoceny jako podruzné.

éasovy stres

Cas na vykonani urdité prace by mél byt ptim&teny. MiiZe ho viak téz byt piili§ malo.
Vykonévani této price za nedostatku potfebného ¢asu mize vést k distresu. Casovy stres se
negativn¢ projevuje predev§im u duSevni prace. Nepfijemné ovliviiuje nas§i pozornost, coz
zplisobuje pokles vykonnosti. Casovy stres miZe také vyvolavat napéti, neklid a konflikty,
které vytvari nepfijemné podminky pro pracovni ¢innost. Pokud je prace $patn€ nac¢asovana,

pracovnik neni schopen pracovat podle svych ptedstav a provadét pribéznou kontrolu.

Terminované tkoly, které jsou soucésti dobfe fungujici organizace, také mohou zpusobit
negativni tlak a napéti. Jiz pouhé védomi Casového tlaku mulize negativné ovlivnit naSi
vykonnost. Spéch je pfijiméan neochotné také proto, Ze neodpovida optimalnimu pracovnimu
rytmu zaméstnanc. Zvlast nepfijemné je pocitovan pracovniky zodpovédnymi,

sv€domitymi, ktefi povaZuji za nezbytné odevzdavat jen nejkvalitn€j$i vykon a perfektni
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praci. Prave peclivi a pfesni pracovnici si necht&ji pipustit, Ze by vysledky jejich prace mohly

mit horsi kvalitu vlivem ¢asovych limitd.

Konfliktni role a nejistota

Jestlize pracovnik ziskdvd rozdilné a rozporuplné tkoly a piikazy, dostavd se do
konfliktni role. Role nejistd vyjadifuje situaci, v niZ dochazi k neuréitym povinnostem
a nejasné zodpovednosti. Nejistota se vztahuje i ke zméném, které se v organizaci odekéavaji
nebo plipravuji. Ob€ role vyvoldvaji stres a jsou pocitovany jak pracovniky, tak i manazery.
Pracovnik, ktery je zodpov€dny za chovani a vykonnost ostatnich, avsak nema piileZitost
participovat na ddleZitych rozhodnutich ovliviiujicich pracovni proces, se dostava do

konfliktu a nejistoty vyvolavajici silny stres.

Konflikt mezi praci a ostatnimi rolemi

KaZdy dospély ¢lovek ma vedle své pracovni role jesté n&kolik roli Zivotnich. Tyto role
mohou vyZadovat od jedince konfliktni poZzadavky, které jsou pak zdrojem stresu. Potom
prace vyZaduje od zaméstnanct plnéni nékterych ukolt a do uréité miry uspokojuje &ast jejich
potieb, nikoliv vSak potfeba vSechny. Ostatni cile a potfeby mohou byt v rozporu s cili
profesionalnimi. Tento problém je typicky ve vztahu prace a rodinného Zivota. V Ceské
republice se tento konflikt projevuje zejména u Zen, kterym rozpor mezi pracovni roli a pé¢i
o rodinu a zejména o déti znemoziuje plnéni pracovnich povinnosti, ale soudasné je napliiuje
pocitem viny, Ze se nevénuji vice rodin€. Podobna situace nastdvé u vedoucich pracovnikil

a podnikateld, kte¥i pracuji vice, neZ je zdkonem stanovena pracovni doba.”*

Rheinwaldova v ramci své prace zdiiraziiuje nasledujici stresory objektivni povahy. Jsou

to predevsim:

Mira pracovni zatéze

‘Tento faktor by méli mit na zfeteli jak zaméstnanci, tak zaméstnavatelé. Na jeho spravné
mife zavisi nejen zdravi a spokojenost zaméstnancy, ale i jejich efektivnost a produktivita.
Pracovni zat€z by proto mé&la byt realistickd — to znamen4, aby nepfesahovala lidské moZnosti
a nevyvolavala v ¢lovéku nepfijemné ¢&i stistiujici pocity, déle nevzbuzovala bezmocnost
stihnout to, co je nemoZné. Sami zaméstnanci by nemé&li zlistavat na mistech, kde se vyzaduje

vic, nez dokéZi a jsou ochotni se naugit. Neni ostuda pfiznat, Ze néco je nad nase sily, nad nasi
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kapacitu pfizpisobit se tempu ¢i fyzickym podminkim. Je pouze teba spravné si vybrat

zaméstnani podle svych dispozic a talentu.

Tak jako lze trpét stresem z velké pracovni zatéZe, tak naopak i malé pracovni zatiZeni
miZe vyvolat stres. NejenZe nuda je pro organismus stresorem, ale &lovék je vétsinou jeits
frustrovan pocitem méné€cennosti. M4 pocit, Ze neni nikomu uZiteény, Ze jeho Gas plyne

nadarmo, zatimco by ho mohl produktivngji vyuzit.

Spolecenské postaveni

Spolecenskeé postaveni plynouci z ur¢itych druhti zam&stnani mize byt zdrojem stresu a je
nutné brat tento faktor v ivahu. Nektefi lidé jsou stresovani pocitem, Ze ostatni k nim nemaji
néleZitou uctu. VéEtSinou proto, Ze prace, kterou délaji, je maélo placena, nevyZaduje vysokou
kvalifikaci, je Spinavé atd. Tito lidé se obvykle sami podcefiuji, a proto maji dojem, Ze
i ostatni se na né€ divaji svrchu. Stres nastava hlavné€ u zaméstnanci, ktefi pfesli z mist na
vyS§im stupni spolecenského Zebticku na niZsi. Jejich ego trpi, citi se byti ohroZeno

a organismus na to automaticky reaguje stresovymi reakcemi reakcemi.*
Kfivohlavy , ktery se také zabyva faktory objektivniho stresu, zmifiuje nasledujici:

Neiimérné velka odpovédnost

Stresogennim faktorem se miZe stat nejen velké mnoZstvi prace, kterou je tfeba vykonat,
ale i nadmérna mira odpovédnosti. Ukazuje se, Ze je to zvlas§té odpovédnost za svéfené lidské
Zivoty, ktera klade na ¢Elovéka mimof4dnou miru tlaku. Porovndvanim skupin pracovnik,
kteti nesli, a pracovnikd, ktefi nenesli velkou odpovédnost za druhé lidi (napf. prace dispeceri
letového provozu a mechanikti na letiStich), se ukazalo, Ze v fad¢ ukazatelt naznalujici
dlouhodoby distresovy stav, se obé& skupiny od sebe vyrazné lisi (viz napf. stres miiZe
zapfiCinit nékolikandsobné vyss§i vyskyt hypertenze ¢i diabetu apod. u dispeert letiStni

sluzby oproti tomu, co bylo zji§téno u mechanikli pozemni sluzby na letistich).

Nevyjasnéni pravomoci

U nékterych praci je pfedem jasné stanoveno, co se ma vykondvat. Tak tomu vSak neni
vZdy. V fadé€ pripadd se setkavame s tim, Ze pracovni kol je stanoven nejasné, nejsou piesné
stanoveny limity a hranice v oblasti - tedy kompetence pracovnikl. Za takovychto situaci se
asto setkavame s projevy distresu. Ty se sleduji souborem psychologickych i fyziologickych

projevil (vylu¢ovanim katecholaminli v mo¢i, vyskytem zvy$ené ¢etnosti hypertenze apod.).
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Vysilujici snaha o kariéru

Lidé, ktefi vstupuji do pracovniho procesu, maji urgita otekavani a ambice. Pocitaji napf.
s tim, Ze v daném zamé&stnani budou trvale, Ze jim v praci bude umonéno prokézat jejich
schopnosti a dovednosti, Ze budou iméme ke svému vykonu odméfiovani a jejich plat se bude
zvySovat, Ze s ohledem na nabyté zkusenosti bude formovéna i jejich profesionélni kariéra.
Tam, kde se tato odekavani nenapliiuji, objevuje se stres. Ze tomu tak je, je prokazéno napt.
vy$8i nemocnosti, pfipadn€ vy38i mirou kardiovaskuldrnich chorob apod. u lidi

nespokojenych s profesionalni kariérou.

Negativni interpersonilni vztahy
Jsou povolani, kde charakter prace vyzaduje styk s lidmi. Existuji viak také zamé&stnani,
kde je pracovnik izolovan od druhych. Ukazuje se, Ze pro nékteré lidi miZe byt stresogennim

prvni a pro jiné druhy druh prace.

Nezaméstnanost

Mezi stresové faktory patii také ztrdta zaméstnani a neschopnost nalézt nové pracovni
uplatnéni, s ¢imZ souvisi nedostate¢né zajistovani zakladnich ekonomickych potieb rodiny.
Doprovazejici projevy nezameéstnanosti mohou byt rizné — napf. zvySend nemocnost,

alkoholismus, deprese apod.

Jestlize se zméni naplii pracovni ¢innosti, restrukturalizuje se oddéleni, pracovni tym
nebo organizace, zaméstnanci se mohou ocitnout ve stresu vlivem ziskdni novych profesnich
vazeb (napf. nové pracovni prostiedi a vztahy, odlisné socialni klima, novy druh prace
a pracovnich ukold). Silné€ stresujici je ztradta zaméstnani v disledku reorganizace, tedy
situace, kdy pracovnik nefekané po dlouholetém zaméstnani, které mu poskytovalo
uspokojeni z prace, byl z organizace propustén v disledku sniZovani stavu zaméstnanci. Tato
situace se velmi silné dotykd zejména pracovnikii ve vy$§im produktivnim veéku, ktefi
nemohu ziskat snadno nové zaméstndni vzhledem k uzké specializaci nebo kvalifikaci, ktera
je vsouCasné dobé jiz zastarala. Ztrita zaméstnani vSak neni jedinym stresorem, ktery
v ¢lovéku vyvolavé nejistotu, i kdyZ pro zaméstnance tim nejzdvaznéj§im. Déale Mayerova
uvadi, Ze mladsi lidé jsou vétSinou flexibilngjsi, nemaji jesté¢ pracovni rigidni navyky a pro
vét§inu novych organizaci jsou atraktivnéj§i a perspektivnéj§i, protoze je lze snaze

rekvalifikovat a dale vzdé€lavat podle aktualnich poZadavki organizace.
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Hluk

Hluk patii k negativnim faktoriim nejen na pracovisti, ale i v Zivoté viibec. Jeho negativni
icinek je jednak pfimy (zabyva se jim pracovni lékafstvi, zjiStujici poskozeni sluchovych
organd v disledku hluku), jednak nepfimy, ktery lze sledovat pfi studiu vlivu hluku na stres
u lidi, ktefi jsou hluku vystaveni. (Hluk lze zatadit do pracovnich podminek — viz Mayerova,

uvedeno vyse).

Nedostatek spanku

Vztah mezi stresem a poruchami spanku byl pozorovan mnohokrat. Jiz se viak podafilo
vliv spanku na &lov&ka studovat i experimentélng. Slo v prvé fad& o pokusy, pti nichZ se
dobrovolnici rozhodli nespat napf. bez pfestani 60 — 120 hodin. Zjistovaly se pfi tom zmény
v jejich fyzickém i psychickém stavu. Ukézalo se, Ze nedostatek spanku je zdvaZny stesor. Ma
pfimy vliv na sniZeni pozornosti, zhor§eni koncentrace, produkei halucinaci apod. Soustavné
se téZ studuje svévolné zkracovéni potiebné (zdravé) miry spanku, nespavost zplisobend
stavem organismu a vliv t€chto dvou druhii nedostatki spanku na Elovéka. Ukazuje se, Ze
nedostatek spanku vede k nadmérnym pocitim unavy, t&Zkostem v rozhodovéni, dzkosti
apod. Odhaduje se, Ze v populaci je 30 =50 % lidi, ktefi si dobrovolné (z vlastniho

rozhodnuti) zkracuji mnozstvi potfebného spanku.

Podle mého nazoru je na misté zamyslet se nad otazkou, kolik hodin spanku ¢lovék denng
potfebuje k tomu, aby se citil byt v homeostaze. Nelze piesné stanovit pocet potfebnych
hodin, protoze kazdy ¢lovék je jedine€na bytost s individualné rozliénymi potiebami — taktéZ
potfebou spanku. Pfesto se mnozi autofi shoduji na délce 6 — 8 hodin pro dospélého ¢lovéka.
Obecné lze oviem fici, Ze ¢im krat§i dobu c¢lovek potfebuje ke spanku, tim vice pracovnich

i volnotasovych €innosti stihne vykonat v pribéhu dne.

Dlouhodoba napéti

Zavazné Zivotni udalosti, ale i drobné neshody a dlouhodobé, pomérné trvalé napéti
mohou byt stresogenni povahy. Piikladem jsou trvalé neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek
penéz v doméacnosti, dlouhodobé nevyhovujici bydleni, dlouhodobé vychovné starosti
s détmi, trvalé potiZze v zaméstnani (konflikty s pfedstavenymi ¢i podfizenymi), nadmérné
soupefivost, Sikanovani ¢i dlouhodoba nezaméstnanost apod. Takovato napéti, pokud ptisobi
na Clovéka dlouhodob€, mohou vyrazn€ prohlubovat Zivotni krizi a navic podstatné ovlivnit

tzv. sekundéarni hodnoceni situace a schopnost zvladat té¢Zzkosti.
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Omezeny prostor

Mnozstvi lidi, ktefi se pohybuji v daném omezeném prostoru, mtze byt dal§im
stresorem. V tomto ptipadé€ je viak tfeba rozlisit fyzikalni a psychologickou definici mnozstvi
lidi. Fyzikéln€ je moZno uréit dav jako mnoZstvi lidi na metr &tveredny. Z psychologického
hlediska je tfeba brat ohled na pocity nepfijemnosti. Tam, kde se mnoho lidi tlag{ napt. do
dvefi nebo bojuje ,,0 prvni misto“, hovotime o tlagenici. V té — jak se ukazalo — se zvysuje
agresivita, kriminalita, sniZuje se i vykonnost ve slozit&jsich tkolech, zhorsuji se mezilidské
vztahy apod.* (Omezeny prostor lze taktéZ zafadit mezi pracovni podminky — viz Mayerové

shora uvedené).

2.3 STRESORY SUBJEKTIVNi POVAHY

Existuje celad fada osobnostnich charakteristik, se kterymi nas seznamuje psychologie
osobnosti, z nichZ nékteré maji mimofadny vyznam pfi feeni stresovych situaci. Osobnostni
charakteristiky bud’ pomahaji stresovou situaci zvladat, nebo naopak &lovéka uvadéji do
situace t&Z31.%* Psychologie si v§imd také odlisnosti v temperamentu jednotlivych lidi.
Dokazuje to jiz Hyppokratovo rozdéleni lidi do &tyf typi podle temperamentu (na
melancholiky, choleriky, flegmatiky a sangviniky). Ve 20. stoleti se k tomuto rozliSeni lidi —
s ohledem na schopnost zvladat t€zkosti — vratil I. P. Pavlov. Ten hovofil o silné a slabé

nervové &innosti.>’

I. P. Pavlov vsouvislosti snervovou &innosti také rozliSil tfi zakladni vlastnosti
nervovych procest (sila, vyrovnanost, pohyblivost). Sila se tykd podraZdéni i utlumu.
Projevuje se odolnosti va¢i silnym podnétim. Vyrovnanost souvisi napf. s ovladnutim
projevu afektivity a pohyblivost vypovida o tom, jak se ¢lovék dokéze pfizplsobit zménénym

podminkam, jak je schopen zvladat pfechod od jednoho procesu k druhému.

Pracovni vykonnost je také ovliviiovana pfedev§im subjektivnimi pfedpoklady lidi. To
znamena, Ze ruzni lidé dosahuji pfi feSeni pracovniho ukolu nestejnych vysledki, podavaji
nestejny vykon a i u téhoZ pracovnika se vykon ¢asto riznym zptisobem méni. Ve skute¢nosti
v8ak na priabéh pracovni Cinnosti a na jeji vysledky vzdy pisobi cely soubor urlujicich
determinant. Ty vymezuji prostor, ve kterém plnéni pracovnich tkold probihd a vSechny

skute&nosti, které jakymkoliv zptisobem ovliviiuji pracovni ¢innost Elovéka.®
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Podle Mayerové je mozné osobni pfedpoklady &loveka lze rozdélit do tH skupin:

1. télesné a duSevni vlastnosti a schopnosti ¢lovéka pro prdci — napt. fyzicka sila, koordinace
pohybil, zruCnost, peclivost, organizatni schopnosti, které &lovek vyuziva pfi zvladani
urcitého pracovniho ukolu.

2. kvalifikacni predpoklady clovéka — soubor znalosti, dovednosti a zkuSenosti, které &lovik
ziskava v procesu odborného vzd€lavani a vyuZivad je pfi zvladani pracovnich ukoli.
Kvalifika¢ni predpoklady se v prib&hu pracovniho uplatnéni postupné stale pozmériuji
a dopliuji.

3. volni vlastnosti  clovéka - kazdy vykon pfedpokladd vynalozeni télesnych,

neuropsychickych a dusevnich sil &lovéka. Usp&snost vykonu je zavisla na houzevnatosti
a vytrvalosti a na odolnosti vii¢i dlouhodobé z4t&7i. Odolnost neni pfirozenou vybavou
Clovéku, ale postupné se vytvaii a da se natrénovat. Soudasti t&chto vlastnosti je také
pfipravenost pfiméfené zvladnout nahlé a nepfiznivé situace. To vyjadiuje odolnost viici

situaéni zatézi.*”®

Mezi stresové faktory subjektivni povahy, jejichZ zmirnéni ¢i odstranéni miize ve znaéné

mife ovlivnit ¢lovek sdm, je mozné dle K¥ivohlavého zahrnout:

Rozdily v pFistupu k tézkostem

V roce 1966 publikoval Julian Rotter vysledky svého zjisténi rozdili mezi lidmi v tom, jak
pfistupyji k obtiZim a k riznym problémtm. Teoreticka ¢ast této publikace se soustfedila na
rozliSovani dvou diametralné odliSnych pfistupt k Zivotnim obtiZzim. Toto pojeti vychazi
z toho, jak se ¢lovek stavi k problému, pfed nimzZ stoji, pfipadné k téZkosti, do které se dostal.
Na jednom konci kontinua jsou lidé, ktefi vychazeji ze sebe, tedy z vlastnich moZnosti,
schopnosti a ze své vlastni iniciativy ;jit do boje“. Ty oznaduje Rotter terminem lidé
s internim locus of control — LOC (interni znamena ,,vnitini“ — osobni ohnisko fizeni vlastni
¢innosti). Na druhém konci kontinua jsou ti, ktefi vychéazeji z toho, co je pfed nimi,
a domnivaji se, Ze t€Zka situace se vyfe§i sama. Iniciativa nevychdzi z nich samych, ale ze
situace, ve které jsou. Lidé s timto postojem jsou oznalovani jako lidé s externim LOC
(externi znamena ,,jsouci mimo daného &lovéka®, tj. feSeni situace ofekavaji z vn&jsku).

Nekde mezi témito dvéma extrémy se nachazi podle Rottera kazdy z nas.
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Srozumitelnost

Srozumitelnosti je moZné rozumét jako zptisobu chapani svéta (ve&ci i lidf) - jako toho, co

je logicky pochopitelné a podle toho rozlisuje dva poly:

kladny pol — dana osoba vidi nejen uréity vysek situace, ale celkovy obraz svéta a to ji
dava moZnost chapat funkci a hodnotu lidi, v&ci a déni kolem sebe. V tomto obrazu vidi
urity ¥ad, jehoZ existenci chépe jako n&co trvalého, na co se mize spolehnout
a divefovat tomu. Diky tomu je ¢lovek schopen do znaéné miry predvidat i budoucnost.
Pfikladem mohou byt pravidla hry mezilidského styku. Tato pravidla socialni interakce
jsou vidéna jako pevna. Da se jim véFit a spolehnout se na nég.

negativni p6l — dana osoba vidi svét jako mozaiku nesourodych stipkii. Ve se ji zd4 byt

chaotické, v celém déni neexistuje zadny ¥ad a v sociélni interakci 4dnd pravidla hry. Nic

v jejim sv&té neni pevné a spolehlivé. Clovek se v tomto svéts chape jako ve slepé ulidce.

Smysluplnost

V pozadi smysluplnosti stoji motivaéni zaméteni dané osoby k jejimu Zivotnimu cili.

Clovék se miZe podle toho, o co mu jde, dostat do situace, ktera se mu zda byt smysluplna

nebo nesmyslna.

Kladny pol — charakterizuje postoj ¢loveka, ktery je presvédcen, Ze situace, do niz se
dostal a jeji feSeni maji smysl. Stoji mu za to, aby se v feSeni dané situace angaZoval,
investoval do ni ur¢itou energii, ¢as a usili. Problémy, s nimiz se setkava, chape jako
vyzvy k aktivité, pfi niZ bude moci projevit svou iniciativu a tvofivost. Zaroveii se
domnivé Ze prace, kterou na feSeni dané situace vynaloZi, bude druhymi lidmi kladné
hodnocena a dojde u nich uznani.

Negativni pol — je charakterizovan odcizenim a citovou neangaZovanosti na tom, co se
d¢je. Tato tendence je pfi¢inou toho, Ze dany €lovek se ocitd v socialni izolovanosti

a v socidlnim ustrani.

Zvladnutelnost

Zvladnutelnost mize byt chdpina jako percepce moZnosti, které méa dand osoba

k dispozici ke zvladnuti pozadavki na ni kladenych. Zvladnutelnost stavi a rozliSuje ve dvou

pélech.

Kladny pol — Elovék si je védom pfiméfenosti (adekvatnosti) jak vlastnich sil a moznosti,
tak sil a moZnosti lidi kolem sebe sp&sné fesit a vyfesit danou situaci. Jde i o divéru

v uginnost (efektivitu) toho, co je k vyfeSeni dané situace k dispozici, déle jde o osobni
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1 socialni kompetenci — tj. pfim&fenost zdrojii pozadavkim situace. Tento postoj se da
shrnout do véty: ,,Da se to zvladnout, jsem si jist, Ze to zvladnu, Ze to zvladneme*.

«  Zdporny pol — postoj ¢lovéka s touto Zivotni orientaci se d vyjadfit terminem vieobecné
bezvychodnosti nebo v&tou: ,,Je to nad mé sily, danymi prostredky, které mam k dispozici,
se to prosté zvladnout nedd.“ Z tohoto postoje &asto vznikaji deprese, pocity uzkosti,
strachu a obav. V pozadi stoji pfedstava, Ze vie potiebné ke zvladnuti t&2ké situace je

mimo dosah dané osoby.

Nauceny optimismus a pesimismus

Seligman (1975) vénoval mnoho pozornosti studiu lidi, ktefi se na svét divaji vzdy
a vSude pesimisticky. Své studie zvefejiioval jako studie ,, nauceného pesimismu* (learned
pesimism). Ukdzalo se, Ze lidé s timto obecnym postojem k vidéni svéta chipou vyrazné to,
co se s nimi d&je, jako déni, které je nad jejich sily a moZnosti zménit je. Zaroveri se u nich
zjist'uji nedostatky potfebnych schopnosti ke zvladani stresu, a to jak v oblasti kognitivni, tak
emo¢ni a motivaéni. Tvafi v tvaf stresové situaci vidi tito lidé nedostatky, ptipadné& pfi¢inu
té€Zkosti pfevazné sami v sobg, v kvalitach své osobnosti, a ne v pisobeni vnéjsich okolnosti.
Soucasné nevidi Zadnou nadé€ji na Usp€sné reSeni stresové situace. Sledovani zdravotniho
stavu téchto lidi charakterizovanych naucenym pesimismem ukazalo, Ze jejich zdravi je

v v ?

v podstatné v hor§im stavu neZz zdravi lidi, kte¥i mé&li niZ§i miru této osobnosti charakteristiky.

Kladné sebehodnoceni

Terminem sebehodnoceni (self-esteem) se oznacuje to, jak ¢lovék hodnoti sebe samého,
coz miize mit vliv také na jeho zptlisob zvladani té€zkosti. Tento pojem zahrnuje také schopnost
vidét sebe sama obdobné jako vidime druhé ¢loveka, popsat se a ohodnotit se. Sebehodnoceni
umoziiuje schopnost ¢lovéka podivat se sam na sebe s uréitym odstupem a zarovei
vysledky tohoto pohledu vnimat. Nase sebehodnoceni ovliviiuje i to, jak nas hodnoti druzi
lidé. Sebehodnoceni je podkladem pro tzv. socidlni srovnavani.
Nizké sebehodnoceni mize ¢asto vyvolavat pocity uzkosti, neurotické chovéni a pocity vlastni
nedostacivosti vzhledem k tikoliim, které pfed ¢lovékem stoji. Lidé s niz§im sebehodnocenim
trpi pocity mén&cennosti, vice se boji vstoupit do rozhovoru s druhymi lidmi a v diskusi
snimi argumentovat. Maji téZ niZ§i urovefi asertivity a dojem, Ze rozdil mezi jejich
skute¢nym ,,ja“ a jejich sebeidedlem je mimotadné velky.
Vysoké sebehodnoceni se projevuje u lidi vice zvidavych, 1épe se ucicich novym vécem

a u lidi celkové spokojengjsich. Tito jedinci dokaZzi vice vyuZivat prvki asertivity, davaji si
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‘sebehodnoceni a pomahéa zvlidat t&Zzkosti.

Svédomitost

Pfi hledani osobnostnich charakteristik, které lidem poméhaji lépe zvladat stres, byla
pozornost v€novana i terminu sv&domitost. P¥ikladem muZe byt préace Friedmana, ktery
prochazel zaznamy ze Sirokého a hlubokého psychologického vySetfeni vysokoskolskych
studentil v letech 1921 — 1922. Studenty poté rozdglil do dvou skupin podle toho, jak tehdy
byla hodnocena jejich sv€domitost. Zjistil, Ze ctizadostivi a peclivi studenti Zili v priméru
déle v disledku osvojeni zdravé€jSiho zpisobu Zivota, lepsiho zvladani problémi

a vyrovnavani se se stresem a pracovni zatéZzi.

Negativni afektivita

Nekteti lidé vykazuji mimofddné silné negativni nalady a emoce (napi. zlost, strach,
deprese, nepiatelstvi, stisnénost). Casto si také stéZuji na nepohodu a nespokojenost. Watson
a Clark hovofi v této souvislosti o osobnostni charakteristice negativni afektivity, jeZ ma uzky
vztah k fad€¢ nemoci. U lidi stémito charakteristikami se castéji vyskytuji viedova
onemocnéni, bolesti hlavy, astma, artritida, koronarni onemocnéni apod. Tito lidé si také
Castéji stézuji na stres a Cast&ji se do stresu dostivaji. Se stresem bojuji méné state¢né
a pouZivaji spiSe strategie emocionalniho vyrovnavani se se stresem neZ aktivni ofenzivni
strategii feSeni problému. Jsou jim blizké obranné mechanismy popfeni a odlouceni,

distancovani se od situace.
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3 PRACE V ZIVOTE CLOVEKA

3.1 VYZNAM PRACE PRO CLOVEKA

Zaméstnani ma pro ¢lovéka, Zijiciho ve stfedoevropské sociokulturni oblasti zna&nou
hodnotu. V. Frankl (1994) povaZuje praci za &innost, ktera potvrzuje jedinenost ¢lovéka ve
vztahu ke spole¢nosti. Motivy k praci mohou byt riizné a mohou mit individualng rozmanity,
relativni vyznam:
> Penize. Cilem je spotieba, uspokojeni fady potieb prostfednictvim hodnot a pozitki, kterd

lze za penize koupit. Opakem je chudoba - omezeni spotfeby. (V nékterych pfipadech

mohou byt cilem penize samy).

> Aktivita. Pracovni ¢innost napliiuje do znaéné miry potfebu smysluplné aktivity. Opakem
je nuda, apatie a nedostatek Zivotni naplné.

> Seberealizace. Cilem je Gspéch, ziskani Zadouci socialni pozice, sebepotvrzeni, potieba
ukazat, Ze ¢lovek néco umi, Ze je uzite¢ny apod. Prace miZe byt smyslem Zivota. Opakem
je pocit zbyte¢nosti, nedspéchu, vyfazeni ze skupiny zaméstnanych.

» Socialni kontakt. V zaméstnani ma ¢lov€k mozZnost navazat celou fadu kontaktd, styka se

s riznymi lidmi. Opakem je osamélost a socialni izolace.
> Samostatnost a nezavislost. Ekonomicka sob&stacnost a nezavislost na spole¢nosti ¢i

rodin€ je potvrzenim dospélosti. Opakem je zévislost a pasivita, pfipadn€ syndrom

nauc¢ené bezmocnosti.®

3.2 VZTAH CLOVEKA K PRACI

Zafazeni do pracovniho procesu je provdzeno urlitym vztahem ¢&loveka k préaci. Tento
vztah vyjadfuje, jak &lovék ze svého hlediska a vzhledem k sob& hodnoti vykondvanou
¢innost, jaké misto zaujima v jeho Zivoté a v jeho proZivani. Vysledny obraz je u riznych lidi
velmi odliSny a svym zpGsobem pfispiva k individudlni charakteristice kazdého ¢lovéka.
Vztah €lovéka k praci vyjadiuje jeho hodnoceni. Na ném se projevuje vliv spolecenského
prostiedi, ve kterém ¢Elovek vyrlsta a Zije. Opira se o soustavu hodnoticich soudii a postojt.
Ty jsou zavislé na jeho vychovném formovani, Zivotnich zkuSenostech a spolecenském
postaveni. Plisobi rovnéZ Zivotni plany a perspektivy &lovéka. Ur€itou korekei pfitom

pfedstavuje na ¢lovéka doléhajici spolecenské plisobeni a vefejné minéni.®
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3.3 PRACOVNI SPOKOJENOST

Termin pracovni spokojenost hraje v organizacich vyznamnou roli, je v8ak spojen s fadou
polemik o vztahu pracovni spokojenosti k pracovnimu vykonu. Riizni autofi poukazuji na to,
Ze termin pracovni spokojenost je uZivan velmi heterogennim zpiisobem, ale uznavaji moZnou
riznost jeho pojeti, pfedev§im ve smyslu jednotliva (dili) a celkova pracovni spokojenost
(napf. zam&stnanec miZe byt spokojen se svymi spolupracovniky, nikoli viak s fyzickymi
charakteristikami svého pracovniho prostfedi nebo s pracovnimi pozadavky, které jsou na
n€ho kladeny). Zasadni otédzkou je, zda je pracovni spokojenost p¥i¢inou, nebo disledkem

pracovniho vykonu, av§ak miiZe to byt oboji.5

Urovni pracovni spokojenosti nebo nespokojenosti je moZno charakterizovat vztah
¢lovéka k praci. Jedna se v podstaté o proZitkové nebo emocionalni vyjadfeni okolnosti

souvisejicich s pracovnim zatazenim.®

T. Kollarik (1986) zdtiraznil dvoji vyznamovou odli§nost pojmu pracovni spokojenosti:

> v38irSim smyslu zahrnuje rysy osobnosti pracovnika, vztahujici se k pracovnim
podminkam, tj. spokojenost v praci

> v uzSim smyslu se jedna o spokojenost s praci, tj. o naroky na plnéni pracovnich ukoli a

o pracovni tkoly zv1astg, ale také o odménu za vykonanou praci, o jeji prestiz atd.%

Pracovni spokojenost mize byt také vymezena jako celd fada vlivdi sriznym
emocionadlnim dopadem a také rizné nalé¢havych. Proto je pochopitelna tendence rozkladat
pracovni spokojenost na soubor postoju, které ve svém souhrnu usti v jakysi celkovy nebo
obecn€ prevazujici postoj. Termin pracovni spokojenost muze v uZz$im slova smyslu
navozovat pfedstavu, Ze se jedna o uréitou droveri kladnych vztahti pracovnika k riznym
oblastem price a pracovniho zafazeni. Pracovni spokojenost zahrnuje vsechny projevy
pracovnika ve vztahu k vykonavané praci, pracovnimu zafazeni v organizaci a k profesi,
k pracovnim podminkam, reZimu price a pracovnimu prostiedi, ke skupiné spolupracovniki
a nadfizenému a k celé organizaci. Vyznamnou ulohu zde také hraje finanéni ohodnoceni
prace (mzda, plat), hodnotova orientace &loveéka a preference vyplyvajici z jeho Zivotni
zkuSenosti. Rovnéz v objektivn& plsobicich vlivech, které na ¢lovéka v praci doléhaji, mohou
byt n&které svou razanci rozhodujici, jiné jsou mén& vyznamné az neutralni. Nékteré vlivy
pracovnika uklidiiuji az siln€ podnécuji (pozitivné stimuluji), jiné ho rusi nebo zneschopriuji

(negativng stimuluji).*
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3.4 HODNOTOVA ORIENTACE A VYKONNOST

Spole€enské piisobeni na Elovéka usiluje o to, aby si &lovek v prib&hu svého Zivota
osvojil moralni kodex. Toto usilovani ma v détstvi spise vychovny charakter, zatimco
v dospélosti jde o konfrontaci s Zivotnimi osudy a zkugenostmi lidi. Vysledkem tohoto
pusobeni jsou €lovékem piijimané hodnoty. Ty je moZné vymezit jako néco, ¢eho si ¢lovek
vazi a které ho ovliviji pfi vybéru vhodnych zpisobii a cilii jednani. Hodnoty, které si ¢lovek
uvédomuje, mu umoZiuji zaujimat urditd stanoviska. Stavaji se tak zakladem posuzovani
druhych lidi, udélosti a situaci. Hodnoty rovn&z vystupuji jako motivy &innosti ¢lovéka, nebot’

vymezuji objekt jeho snaZeni a cil jeho ¢innosti.’’

Hodnotové orientace ¢lovéka tedy ovliviiuje jeho ptistup k pracovnimu tkolu
i vynakladanému pracovnimu Usili. To se zrcadli v jeho vykonnosti. Vzhledem k tomu, Ze
hodnotova orientace u riznych lidi miZe byt rozdilna, je diilezité pokusit se naznagit typy této
orientace, které se Castéji vyskytuji. Jsou zamérné& formulovany ve vyhranéné nebo krajni
podob€. V redlném svété se zpravidla projevuji mén€ vyrazng, a to prevazné v podobé

pfevazujici tendence v jednani pfisluiného jedince.®®
Mayerova vice rozpracovala teorii hodnotové orientace a €leni ji tak do nékolika druhi:

> Casta a prevaZujici je hodnotovi orientace na rodinu, na spofadany rodinny Zivot, tj. Zit
ve $tastném manzelstvi, mit déti a mit moZnost vénovat se jim, byt pro né¢ dobrym
ptikladem atd. Pfednosti této orientace je disciplinovanost, smysl pro povinnost a snaha
splnit vZzdy dany kol. Jejim hlavnim cilem je ekonomickd a existenéni jistota. Tato
hodnotova orientace ma i své nedostatky jako je nedostateCny zajem o potfeby a cile
organizace. Lidé s touto orientaci se ve skupiné prosazuji malo, pisobi pon€kud pasivné
a nesnazi se druhym pfinést n€jaky uzitek ¢i pomoc.

» Dal§im typem je hodnotova orientace na maximalni vyuziti volného ¢asu v souladu
s osobnimi zajmy. Lidé s touto orientaci jsou vyrazné soustfedéni na specifické zajmové
aktivity a preferuji tyto aktivity pfed ¢imkoliv jinym, tedy i pfed rodinou, praci, zdravim
odpoCinkem atd. Pfednosti je schopnost totdlniho zaujeti uritou aktivitou a s tim
souvisejici vysokd mira identifikace ¢lovéka. Musi se ovSem jednat o aktivitu, kterd
pfinasi jedinci velké uspokojeni a seberealizaci. Za slabinu lze povazovat nizkou miru
ovlivnitelnosti pracovnika ze strany nadfizeného nebo organizace, takZe ¢asto zvladnuti

poZadovaného pracovniho ukolu zlistava jako okrajova zalezitost na periferii jeho snaZeni.
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V kazdém piipad¢ je u pracovnika stouto hodnotovou orientaci patrnd ‘tendence
k individualismu a egoismu. Také vykonnost u t&chto pracovniki byva velmi riizna. Jednu
krajnost predstavuji ti, ktefi plnéni pracovniho ukolu povazuji za nepfijemnost a
zdrzovéni. Druhym extrémem jsou ti, ktefi jsou s praci vyrazng spjati. Ani u jedn€ch nema
ekonomické hodnoceni vykonu vyrazngjsi vybizeci funkci.

Dal3{ typ pfedstavuje spotiebni hodnotovi orientace. V praxi to znamena, ze lidé cht&ji
hodn¢ vydé€lavat, byt bohati, mit majetek, dobie se oZenit nebo provdat. Lidé s touto
orientaci diirazn€ usiluji o ekonomicky vzestup, maji tendenci vie prepogitavat na penize.
Ty jsou mirou vSech véci. Co se tyte pracovniho uplatnéni, mohou byt velmi vykonni,
jestlize vyzdvihuji z toho plynouci ekonomicky prospéch. S timto zaméfenim jsou ochotni
se aktivné podilet na cilech organizace, dirazng az dravé se prosadit bez vétsich ohledi na
prostfedi a jim blizké osoby. Vykonnost takovychto pracovnikii byva zpravidla vysoka,
pokud je vysledky uspokojuji. Mivaji vysoké minéni o vlastni vykonnosti i o svém
postaveni v organizaci. Peclivé sleduji a hodnoti vlastni profesni kariéru v organizaci.
Oproti pfedchozi je vyrazné odlisnd hodnotova orientace na etické jednani, kterd
zdiraziiuje moralku a svédomi. Pracovnici s touto orientaci, byvaji zpravidla odpovédni,
spolehlivi a svédomiti. Zaujimaji vdZnost v pracovni skuping, i kdyZz nékdy mohou pisobit
az podivinsky. Nedostatkem této orientace je uréitd rigidnost (nepruZnost)
a nekompromisnost v jednani. Vykonnost takovychto pracovniki miZe byt velka i mald
v zévislosti na tom, do jaké miry pracovni ukoly odpovidaji uznidvanym moralnim
zasaddm (moralnim imperativim).

Zéavazna miZe byt hodnotova orientace ¢innostni nebo vykonova. U takovychto lidi je
hodnota prace nejvyznamnégjsi skute¢nosti. Jsou s praci a profesi vyrazné identifikovani,
z price maji potéeni. Maji téZ aktivni zdjem o vlastni odbornost a vénuji pé¢i jejimu
zdokonalovani. Pracovni zafazeni poklddaji za rozhodujici pro své spolecenské
postaveni a ocenéni. Pfednosti této orientace je, Ze se jednd o pracovniky cinorodé
s aktivnim zajmem o pracovni ukoly. Zpravidla se jedna o kmenové a stabilni
zamé&stnance organizaci. Nedostatkem je pfili§ izké zaméfeni na pracovni tkoly. Tito lidé
maji €asto velmi povrchni zijmy a omezené volnocasové aktivity. Podceiiuji vyznam
klidu, odpocinku a rekreace. Pokud jsou napf. v dusledku vazného tdrazu vyfazeni
z pracovniho procesu, velmi stradaji. V podstaté se ale jedna o velmi vykonné pracovniky.
Jejich vykonnost je trvale vysokd a ma tendence se stale vice a vice zhodnocovat.
V dusledku toho by jim organizace méla vénovat velkou pozornost.

U nékterych lidi se miZe také vyskytovat hodnotova orientace hédonistickd neboli

pozitkaiska. Tito lidé jsou zamé&feni na slasti vieho druhu, nap¥. dobré jidlo a piti, zabavu,
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bezstarostnost, pohodli apod. Piednosti této orientace je, e se jedna zpravidla
o pracovniky konformni, kteti podporuji ptijemnou spoledenskou atmosféru na pracovisti
a dobré interpersonalni vztahy ve skuping. Nevyhodou byva prilisna pohodlnost a lenost.
Tito pracovnici maji tendence k liknavosti, vyhyvaji se néro&n&jsim a obtiznym tikolim,
mohou pfedstirat nezplsobilost apod. Vykonnost téchto lidi je nizk, pokud pribeh
jejich prace a pracovni vysledky nejsou désledné kontrolovéany. I v pfipad¢ dasledné
kontroly v3ak jejich vykonnost zpravidla klesa, protoZe priibéZné hledaji a vyuZivaji rizné
formy uniku.

Nektefi pracovnici mohou spadat do skupiny s hodnotovou orientaci individualistickou.
Lidé takto zaméfeni maji tendenci Zit pro sebe, uzaviraji se, maji svij vlastni svét. SnaZi
se nebyt na nikom zavisli. Maji téz zdlrazn€nou potfebu soukromi. Pfednosti této
hodnotové orientace je samostatnost a cilevédomost v jednani. V mnoha p¥ipadech u nich
hraje roli pozitivni pfipravenost rozhodovat se nezédvisle na minéni ostatnich, napf.
pracovni skupiny. Individualistickd hodnotova orientace ma vsak vice nedostatkli a byva
zpravidla posuzovana nepiiznivé. Zduraziiuje se pfili§ nizka ochota ke kooperaci
a vzajemné pomoci, naru$ovani meziosobnich vztahd, které snadno pierista do
konfliktnich situaci a mala identifikace s cili skupiny a organizace. Vykonnost téchto
pracovnikii miize byt vysoka a je téméf nezavisld na vykonnosti ur¢ité pracovni skupiny.
Podminkou dobré vykonnosti je dostateény prostor pro moZnost byt nezavisly

a respektovéni této tendence organizaci.®
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4 MOTIVACE K PRACOVNI VYKONNOSTI

»Motivy jsou divody, pohnutky jednani. Motivy maji dvé& slozky: energetizujici, protoze
dodavaji silu a energii jednani lidi, Fidici, protoZe davaji smér jednéni, lidé se rozhoduji pro

uréitou véc a ne pro jinou, vybiraji zplisob a postup jak této v&ci dosahnout.*”

Pracovni motivace se primamé projevuje ve vztahu &lovéka a jeho prace. Pracovni
Cinnost neni v souvislosti s motivaci pouze zdrojem obZivy, ale pfind$i rizné pozitky
a uspokojeni, které jsou akceptovany v zavislosti na motiva¢nim lad&ni jedince. Clovék je ve
vztahu k pracovni ¢innosti vybaven vnitinimi dispozicemi — motivy, které piisobi jako zdroj
energie a ovlivituji zamé&feni a udrZeni pracovniho jednani zddoucim smérem. Vedle vnitinich
zdroji pracovni motivace jsou dileZité také vng&j§i pobidky (incentivy), které umoZituji

podnécovani, koordinovani nebo zménu pracovniho jednani.”!

V souvislosti s pracovni motivaci je dilezité zminit, Ze se opira o teorii hierarchického
uspofadani lidskych potieb A. H. Maslowa. Maslowovu teorii pfevadi do podoby hierarchie
pracovni motivace vyjadiujici jednotlivé trovné nésledujici potfeby pracovnika: plat —
socidlni zajité€ni, diichodové zabezpe€eni, odbornd zastita apod. — pfijeti pracovni skupinou
ve formdalnich a neformélnich vztazich — tituly, statusové symboly, povySeni — pracovni

seberealizace.”

“Latham a Lock vychazeji z pfedpokladu, Ze motivace a dosahovany vykon pracovnikii
jsou vyssi, pokud jsou jim stanoveny specifické cile tak, Ze: 1. cile jsou obtizné, ale prijatelné,
2. existuje zpétnd vazby poskytujici potfebné informace o postupu, kvalité prdce apod.,

3. pracovnici participuji na stanoventi cilii a souhlasi s nimi.””

Pojem pracovni motivace také odpovida na otazku, pro¢ lidé pracuji, pficemz duleZitym
aspektem pracovni motivace je ofekavani vysledkt ¢innosti a to v trojim smyslu: bude-li
splnénen dany pracovni tkol, jakd tim bude ziskdna odména a jaké vydaje stim budou
spojeny (pfedev§im vynaloZend ndmaha a ¢as). Toto schéma se ovSem uplatiiuje ve vztazném
ramci, ktery tvofi trh prace a pracovni kvalifikace. Jako &initelé pracovni motivace se uvadgji
mzda, socidlni prostfedi pracovi§té a uspokojeni z prace samé a dalsi podstatny Cinitel, a to
mira identifikace zamé&stnance s organizaci. Za univerzalni €initele pracovni motivace lze

povaZovat seberealizaci, nadé&ji a strach. ™
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4.1 MOTIVACNi PROGRAM ORGANIZACE

V fizeni organizace musi byt v€novana pozornost otazkam, jak ptistupovat k vedeni
zaméstnancl, pracovnich skupin a celého zaméstnaneckého kolektivu, jak hodnotit
dosahované vysledky, jak podnécovat iniciativu a tvotivost zaméstnanci, jak upeviiovat jejich
pracovni kazei, jak vytvafet podminky, aby zam&stnanecky kolektiv byl &inorody, dynamicky
a stabilizovany atd. VSechny tyto otazky se dotykaji vykonnosti zamé&stnancti. Zkugenosti
ukazuji, Ze je nutné fedit je jako specificky tkol v situatnich podminkach konkrétni

organizace.”

Motiva¢ni program organizace usiluje o cilevédomé a komplexni piisobeni na
zam&stnanecky kolektiv. To znamend, Ze musi zahrnovat viechny skute&nosti, které jsou
z hlediska pracovnika zavazné. Jsou to nasledujici skutegnosti:
> Vymezeni ekonomického a spoleenského postaveni organizace, a to se zietelem Kk jeji
historii, sou¢asnému profilu i perspektivam.
> Zarazeni, uplatnéni a perspektivy pracovnikii v organizaci. Tato oblast zahrnuje
koncepci i konkrétni postupy organizace pro vybér, pfijimani a rozmistovani, ale také
propousténi pracovnikd.

> Zajisténi podminek pro optimadlni vyuZiti pracovnikii. Tato oblast zahrnuje postupy, které
se tykaji pracovniho reZzimu, odmé&fiovani a hodnoceni pracovniki, dale postupy, které
vytvaieji pfiméfené vné€jsi a spolefenské podminky na pracovistich sohledem na
psychofyziologické limity pracovniki, zajist'ujici bezpeénost a ochranu zdravi pfi praci.

> Zajistovani pFipravenosti organizace zvladat zmény. Tato oblast zahrnuje postupy spojené

s pfipravou, uskute¢iiovanim a hodnocenim zévazné zmény.

» Vymezeni zdravotni, socidlni a kulturni péce organizace o zaméstnance. Tato oblast
pokryvéa Gcast organizace na tvorb¢€ a usporadani socialné ekonomického zdzemi. Jednd se

i o pfekonavani meznich nebo krizovych situaci v osobnim Zivoté zaméstnanci.
> Vymezeni vztahii mezi zaméstnanci, pracovnimi skupinami a organizaci.Vyznamna je

zejména Uloha odborové organizace (kolektivni smlouva).’

M. Rymes§ v souvislosti s pracovni motivaci a stimuly, které pilisobi na zaméstnance
hovofi mimo vys$e uvedenych skute¢nosti jesté o hodnoceni zaméstnance skupinou (jedna se
0 projevy uznani, respektu, vaznosti apod.), porovnavani vykonu s vysledky druhych

(zdkladem je sebehodnoceni, sebeocenéni a z n&j vyplyvajici aspirace a cile zaméstnance),
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moZnost samostatné prace a participace na rozhodovéni (podstatou je  ocenéni

‘dosavadni prace a umoZn&ni pfevzit vétsi odpovédnost a podil na rozhodovani).”

4.2 OVLIVNOVACi PROCESY V ORGANIZACI
(MODELY OVLIVNOVANI)

Teorie a praxe fizeni klade stdle vétSi diraz na problematiku pracovni ochoty, tedy na
motivaci a ovliviiovani pracovni ochoty, na stimulaci pracovnikt v organizaci. Tato orientace
odraZi rostouci vyznam proménlivosti subjektivnich faktord, které uréuji jednani pracovnikt
pfi plnéni stanovenych ukolll i pfi jejich reakcich na podnikové déni. Déale odraZi nutnost
zabyvat se psychologickymi a socidlnimi souvislostmi ekonomickych procesti. Tim se vytvafi
potiebny prostor k pfiméfenému vyuZiti lidskych zdroji skrytych v pracovnikovi, jakozto
subjektivnimu ¢initeli vyrobniho procesu. Z tohoto divodu je potieba, aby se v ramci
organizace vytvofil systém objektivn€ plsobicich mechanismi, ktery by pfiméfeng zajistil
optimalni chod vyrobnich a jinych procest a zaroveii také potfeby a zajmy viech zamé&stnancth

organizace.™

Timto zpilsobem je moZno vymezit obecné platny racionalizaéni zamér, jehoZ napliiovani
muZe mit riznou podobu pracovniho procesu:.

1. participativni model Fizeni usiluje o aktivizaci zaméstnancti na zakladé jejich
spoluniCasti pti pfipravé fidicich rozhodnuti. Pfedpoklada znaéné uvolnéni informaénich
tokli v organizaci a zaclenéni participativnich prvkd do fidici €innosti vSech skupin
vedoucich pracovnikl. Prostor pro ucinnou participaci je vSude tam, kde je zkuSenost
zaméstnanci a jejich aktivita pfinosna.

2. Model fizeni podle cili — cilové programové rizenii Klade diraz na orientaci
zamé&stnanch — zejména vedoucich pracovnikli a specialisti — na cile organizace, a to tak,
Ze svym zaméstnancim vymezuje specificky podil na téchto cilech pfipadné i prostor pro
jejich samostatnou formulaci. Pracovnik tak ziska odpovédnost za dosaZeni cile a volnost
pfi volbé pouzitych postupd.

3. Kyberneticky model Fizeni spo¢iva ve vyuZzivani informatiky a vypodetni techniky pfi
uspofadani informaénich a fidicich procesi v organizaci. Zpravidla ma podobu

informa¢niho managementu. Jeho uU¢innost je zavisla také na ochoté a pripravenosti
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vedoucich pracovnikd a dalSich zaméstnanct zadlenit své jednani a prozivani do
vytvofenych iformacnich siti.

4. Personalisticky model Fizeni se orientuje na zvladéni a optimalni usporadani vsech
forem piisobeni na zamétnanecky kolektiv. Vyzdvihuje zameéstnanecky kolektiv jako
kolektiv s rozhodujicim potencidlem v organizaci. Usiluje o to, aby vSechny formy
plisobeni organizace na zamé&stnance tvotily jednotlivy celek zaméfeny na jejich optimalni
¢i maximalni pracovni nasazeni a zarovei na jejich uspokojeni. Casto se v této souvislosti
vytvafi motivacni program organizace.

5. Model Fizeni opirajici se o reengineering usiluje o dosaZeni nejvy3si vykonnosti
prostfednictvim pfestavby organizace. Vychazi z pfedstavy, Ze pokud organizace potiebuje
v produktivité€ dosahnout vice neZz 10 % zvyseni, je nutno uskuteénit radikalni zménu, a to
zejména fidicich procest. Klade diraz na osobni odpové&dnost, ochotu pfijimat riziko a
snahu uskute¢tiovat zmény. Tyka se zejména fidicich pracovniki, ktefi by méli klast diraz

na osobni vedeni a povzbuzovani podfizenych.”

4.3 PRAVIDLA OVLIVNOVACIHO PROCESU

Ovliviiovaci proces ptedstavuje specifické plisobeni vedouciho na podfizeného, resp. na
podiizenou skupinu. Ovliviiovaci proces neni jednosmérny, ale predstavuje ur€ité, i kdyz
nerovné vzajemné pasobeni vSech u€astnikli. Ovliviiovaci plsobeni podiizenych pracovniki
na vedouciho je zavislé jednak na jejich celkovém piistupu k praci a organizaci, jednak na
ptevazujicich vztazich mezi nimi. Ovliviiovaci proces se miiZe pfevazné opirat o rizné formy
spoluprace. Nékdy podfizeni vedoucimu nedivétuji, zejména pokud mu vnucuji své osobni
zajmy pfi zvaZovani fidiciho rozhodnuti, fidici ¢innost vedouciho se pak stavd velmi
usilovnou a stresovou &innosti. Vedouci musi v&novat mnoho pozornosti riznym formém
ptekonavani obtiznych vztahli s podiizenymi a zdiraziiovat kontrolu. Jedna se o ucinky

pracovni ochoty na ovliviiovaci proces vedouciho, kterych existuje cela fada.®

,Ur¢ité sebehodnoceni a sebekontrola vzhledem k pracovnim ukollim také pisobi na
ovliviiovaci proces. Toto sebeovliviiovani miZe byt Zadouci, pokud se shoduje s tikoly

organizace nebo nezddouct, tykajici se pouze osobnich z4jmi jedince.*®!

Ovliviiovaci proces neni nikdy libovolny. Musi respektovat jednédni a proZivéani ¢lovéka

v pracovnim procesu a také specifické rysy organizace jejiho fizeni. Ma-li byt tento proces
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vedoucim pfimefen€ zvladnut, je Zadouci usilovat o respektovani pravidel, kterd postihuji

motivaci ¢loveka v praci. Jsou to pfedevsim nasledujici pravidla:

1.

Projevy €loveka v praci jsou vzdy komplexni a velmi proménlivé. Jednani pracovnika
uruje mnoho rozmanitych motivi, které jsou uspofadiny do urité hierarchie podle
osobni dileZitosti. Toto uspofddani neni stalé, méni se situaéné v zavislosti na vngjsich
vlivech i na mife naplfiovani osobnich potieb pracovnika.

Motivy, které pfimo plsobi na pracovni jednani ¢lovéka v organizaci, jsou vysledkem
vzéjemného vyrovnavani mezi potfebami a tuzbami pracovnika a jeho osobnimi (nejen
pracovnimi) zkuSenostmi v organizaci

Motivy ur€ujici jednani pracovnikd v riznych organizacich nebo v riznych &astech téze
organizace mohou byt riizné.

Lidé mohou do organizace vstupovat na zdkladé mnoha riznych motivil. Efektivnost
Jejich prace i jejich osobni spokojenost zavisi jen z¢asti na jejich vychozi motivaci. Dale
vyznamné plsobi povaha pracovniho tkolu, pfiméfenost u¢inného potencialu pracovnika,

zvladnuti profesni pozice a role a rovnéz skladba pracovni skupiny a organizaé¢ni kultura.®

5 PREVENCE PRACOVNIHO STRESU

Je mozné pozorovat stile ast&j$i vyskyt stresu, jak pii prdci, tak vrodinném nebo

spoleSenském Zivoté, ktery nas vede k urditym opatfenim poméhajicich ¢lovéku vyrovnavat

se se stresovou situaci. Za timto ufelem lze vyuzZit sluzeb pfipravnych preventivnich kurzi,

jejichZz naplni jsou zejména tyto body:

>

v Vv Vv Vv Vv V

Seznameni se zakladnimi poznatky o stresu.

Navod, jak poznévat situace, pfi nichZ se dostdvame do stresu.
Navod, jak poznat pfiznaky stresu.

Navod, jak identifikovat stres ve vlastnim Zivote.

Navod,k jak poznat, Ze se blizime stresu.

Navod, jak poznavat vlastni kladné i zdporné zplisoby zvladani stresu.

Vyevik dovednosti efektivniho zvladani stresu.®
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5.1 PROTISTRESOVA OCHRANA V PRACOVNIM PROSTREDI

Protistresova opati‘eni (podle dokumentu Ciga-Geigy, 1988):

V krizovych situacich si v heslech napsat viechna mozna feSeni a pak z nich volit (tedy

ne zpaméti). Pokusit se velké problémy (opét v napsanych heslech) rozdglit na fadu mensich.

Naucit se hledat kompromisy, kdyZ optimalni feSeni neni mozné. Poznat a ovladat vlastni

agresivni sklony pfi feSeni problémi. Tim se sniZuje jak stres vedouciho, tak i jeho
podfizenych. (To plati zejména pro osobnosti s vysokou vykonnosti, ctizadosti, nutkanim
krychlé préci a sout€Zeni, nesnddenim nevykonnosti a neschopnosti ostatnich). Naugit se
delegovat pravomoci na podfizené. Naucit se odmitat tkoly, na né% nestadim, i tkoly

riskantni. Naugit se rozvrhnout si &as tak, aby zbyly chvile na oddech.?

K dispozici je také Siroka $kéala uzite&nych naméti, jak se co nejsnaze zbavit stresu na
pracovisti:
> Chovat se pratelsky — snaZit se se svymi kolegy v praci navazat ptijemné a pratelské

vztahy zaloZené na vzajemné pomoci.
> Plnit dkoly podle jejich diilezitosti — snaZit se vZdy realisticky odhadnout, kolik prace
> Stanovit si cilové datum — pfi plnéni kazdého ikolu si stanovit termin, do kdy chci tikol
splnit. Jestlize tak za vas ¢ini nadtizena, pokusit se ho ovlivnit v jeho rozhodovani.
» Nenechat se ovladnout svou praci — snaZit se planovat si praci dopfedu, coz umoziiuje
vyhnout se moznym krizim a stresu z bliZiciho se data odevzdani ikolu apod.
> Doprat si kratky odpocinek — prostfednictvim relaxace.
> Prestat na chvili myslet na svou praci — to znamené pfed kazdou dilezitou schiizkou
nebo telefonnim hovorem se védomé na nékolik vtefin uvolnit a snazit se nemyslet na to,
co mé ¢eka.
» Chodit pravidelné na prochazky — tfeba jen pétiminutové, protoze vedou ke zlepSeni
fyzické kondice organismu a k celkovému zlep$eni zdravotniho stavu.
» Omezit hluk ve svém okoli — tzn. zkontrolovat, zda mé¢ na pracovisti neohroZuje
nadmémy hluk a snaZit se nalézt zplsob, jak jej co nejvice omezit, protoZze hluk je
vyznamnym zdrojem stresu.
» Naucit se omezovat pracovni tempo — vybrat si ur€ity ¢as, kdy je moZné pracovni tempo

zvolnit.
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Vyhybat se pfepracovini — pokud je to mozné, prerusit kazdy den alespori na chvili svou
préci a vyhybat se studenému jidlu na pracoviiti stejng jako pres¢asim.

Problémy FeSit okamZit€ — snaZit se viechny problémy, které mg trapi, pokud moZno
feSit okamzité. Je snadngj§i vypofddat se s kratkodobym stresem nez pak bojovat
s dlouhodobou uzkosti nebo dokonce se zdravotnimi problémy

Naucit se odloZit své starosti na pozd&ji — pravidelng si sestavovat seznam véci, které
m¢ trapi a zapisovat do n&j vSechny problémy, které by se méli vyfesit a jakym zpusobem.
Jakmile ¢lovek takto pojmenuje své problémy, zbavi se znaéné &4sti svych starosti.
Rozd¢lit si starosti podle stupné diileZitosti — neni nutné se ke starostem stavét pasivng
a dopustit, aby se staly nesnesitelnym bfemenem. Je dileZité udélatsi seznam
véci a jednotlivé body zafadit do n€kolika kategorii podle stupné jejich dfileZitosti.
Chovat se asertivné — to znamend fikat to, co si myslim. P¥ vyjadfovani pocitl byt
otevieny, pfimy a upfimny, ale vZdy se snaZit nezranit druhé. Pomoci asertivniho tréninku
je mozné se rychle naudit rozliSovat mezi agresivnimi a pasivnimi jedinci a nauédit se
jednat asertivné. Vysledkem miZe byt tibytek stresu nejen v praci, ale i v ostatnich
oblastech Zivota.

Byt pfipraven zménit zaméstnani — n€kdy miZe byt pracovni stres tak silny a jeho
dusledky tak Skodlivé, Ze jedinym feSenim je zména zaméstnani. MiZe jit jen o zmé&nu
pracovniho mista nebo zaméstnavatele, ale miiZe jit také o radikalni zménu profese.

PIné vyuzit zmény zaméstnani — snaZit se lépe zorganizovat svou préci, poZadat nové
spolupracovniky o pomoc, podélit se snimi o nové ukoly, nebat se vyjadfit své
pozadavky, pfedstavy ¢i oéekavani.

Volné vecery vyuzivat k odpocinku — snaZit se omezit mnoZstvi prace, kterou si ob¢as
pfina$im ze zaméstnani a povazovat volny veder za néco cenného. Je dileZité vénovat se
n¢kterym z oblibenych €innosti. \

Omezit rusivé vlivy na pracovisti — zkontrolovat, zda nejsem na svém pracovisti
obtéZovan zvySenym hlukem, nedostatkem svétla, pfili§ vysokou éi nizkou teplotou,
vibracemi, Spatnym ovzdu$im atd. V takovémto piipadé je potfebné pokusit se najit
feSeni, jak co nejvice omezit Skodlivé Gcinky.

SnaZit se omezit stres na pracovisti — je dilezité si b€hem pracovniho dne najit chvilku
na néjakou piijemnou ¢innost a oZivit tak jinak ¢asto monotdnni pracovni rytmus (napf.
piecist si Casopis, poslechnout si oblibenou skladbu, vénovat se spravnému dychéani nebo
navstivit kolegu v sousedni kanceléfi). Z praxe je moZné fici, Ze na n€kterych pracovnich
mistech (napf. v tovarnich halach) neni monoténni pracovni rytmus vét§inou mozné

zmeénit.
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> Uvolnit se a nékolik minut relaxovat — relaxace by méla vést k potlaceni stresové reakce
organismu a méla by napomoci uvést ho zpét do klidového stavu. Nejedna se o relaxaéni

techniky, ale pouze o trénink spravného dychani, uvolnéni svalového napéti nohou, zad,

ramen a kréni patete.®’

5.2 TECHNIKY UMOZNUJICi LEPSi ZVLADANI TEZKOSTi

»Slovem ,technika® (z feckého ,techné* — dovednost) se rozumi zptisob, jak se s uréitym
problémem vyrovnat. Tohoto terminu pouZivame i tam, kde se jednd o zvladani t&zkych
Zivotnich situaci. V souvislosti se zvlddanim Zivotnich téZkosti se obvykle jednd o zvladani

napjatého emocionalniho stavu a znovunastoleni du§evniho uvolnéni (klidu).*

Kfivohlavy povazuje za dulezitou techniku, kterd ¢lovéku umoZituje lépe zvladat

tézkosti a vypofadat se se stresem zejména relaxaci:

» Relaxace

Relaxaci se rozumi doslova ,,uvolnéni“ a to uvolnéni uréitych svali. Uvolnéné napéti se poté
rozsifuje z uvolilovanych svall na celé télo a vede i k uklidnéni psychiky. V klinické praxi se
u nas nejcastéji pouziva Schulziiv autogenni trénink nebo Jacobsonova progresivni relaxace

87

atp.®” Schreiber zmifiuje, Ze existuji prertizné formy t€lesnych a duSevnich cvifeni jogy,

pfipadné série uvolfiovacich rehabilitaénich cvikd a bio — feedback.®®
Dale Ktivohlavy uvadi vycet dalSich neméné dtlezitych technik:

» Dechova cvifeni

Dal§im zptusobem relaxace, podobny svalové relaxaci, je dechové cvi¢eni. Jedna se pfedevSim
0 jégova dechova cviéeni, ktera maji dobry vliv nejen na uklidnéni dechu, ale téZ psychiky.

» Imaginace

Imago je latinsky termin pro ,,obraz* (,,imaginarni* — zdénlivy). Imaginaci se rozumi zimérné
zobrazovani, v daném pfipadé tzv. uklidiiujicich scenérii. Pfikladem mulze byt pfijemna
scénka u mofe v priib&hu letni dovolené, navitéva hezkého koutu pfirody atd. V pozadi této

formy relaxace je zjiténi, Ze ¢lovék neni s to sousttedit se v dané chvili na vice nez jen jednu
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jedinou vec. Nektefi autofi doporuduji soustredit se ne na pozitivni, ale na negativni obraz -
napf. t€Zkou udalost v Zivoté a jeji zvladnuti.

> Meditace

Pfi meditaci jde o hlubsi zamySleni napiiklad nad uréitou myslenkou (tzv. moudrem),
biblickym podobenstvim &i citdtem atp. VyuZivd se i kazet snahranymi pot&Sujicimi
mySlenkami pro povzbuzeni lidi. I v téchto ptipadech je mozné pozorovat uréité uklidnéni
¢loveka.

» Hudba

Uklidiiujici vliv na ¢lovéka miiZe mit i hudba — jak klasick4, instrumentalni &i vokalni, podle
vkusu ¢loveka.

> Beletrie

Lécebny vliv beletrie byl rozpoznan jiz davno, a to jak vliv éteni, tak naslouchani predéitani
(napf. z kazet atd.)

> Humor

Nezanedbatelny vliv na psychiku ¢lovéka ma 1 humor, a to zvlasté ten druh humoru, ktery je
¢lovéku blizky.

» Poskytovani socidlni opory

M. SvatoSova uvadi, Ze nejlepSim lékem na Spatnou naladu, smutek a stres je sebrat se a jit
né¢komu udélat radost. Sta¢i malickost — usmat se, prohodit vlidné slovo, nabidnout pomerang,

dolit vodu, ptinést z venku sedmikrasku nebo jinak dat najevo pochopeni a lasku.®

5.3 JAK HOSPODARIT S CASEM:
PROTISTRESOVA DOPORUGCENI

Leckdo muze mit opravnény dojem, Ze ma pfili§ mnoho tkoli. Jeho povinnosti nartstaji,
nevi kudy kam, ma pocit, Ze ho stile néco Zene: musim, musi§, musi: Prosté je s Casem na
§tiry, a tim i ve stresu. Jsou ukoly, které jsou nezbytné, aZ uz v zamé&stnani nebo v soukromém
Zivotg. Kromé toho je v§ak plno ¢innosti, které ¢lovéku nikdo neuklada, které si ur€uje sam.
A tam byvaji asové rezervy v pfipadé, pokud pfemira povinnosti ¢lovéka zahlcuje. A proto,

Svr

aby ¢lov&ka nejriiznéjsi tkoly a povinnosti nestresovaly, bylo by dobré udélat si inventuru, tj.

piehled kol a ¢innosti a nalézt ,rezervy“.”
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Je dobré si vypracovat piehled povinnosti a tikolti, asové je sefadit od nejnaléhavgjsich az
po ty, kter¢ lze vynechat nebo dolozit na pozdgji. A potom ty nejdalezitéjsi jeden po druhém
dovést do konce. DuSevni hygiena je stejng nutna jako tlesna! Ten, kdo se chce stat panem
svého €asu, to musi chtit sdm, musi se rozhodnout pro zménu stylu Zivota, jinak neuspégje.
Nikdo na svét€ nemiiZe udélat viechno, co by chtél, a nejen viechno, ale dokonce pokud
mozno vSechno najednou. Aby chronicky stres nenabyval chorobnych rozmér, musime
»zapnout™ rozum a ud€lat si v sobé a v Einnostech potadek. neni jednoduché ani si udélat
inventuru ukold, ani oddélit dileZité vikoly od detailnich a podruznych, ani rozli§it mezi
celoZivotnimi tkoly nebo aspoti dlouhodobymi na strang jedné a kratkodobymi na strang

druhg.”!

54 JAK SE ZBAVIT POCITU VYHORENI

Syndrom vyhotfeni je soubor pfiznakil, které vznikaji z disledku nezvladnutelného
pracovniho stresu. Je-li naSe energetickd bilance dlouhodobé zaporna (nemame-li zdroje
radosti v Zivoté a nejsme-li dobie zakotveni v téle), dostaneme se do stavu, pro ktery se ustalil
tento termin K syndromu vyhofeni vede ztrata ideali (zpocatku vysoké pracovni nasazeni
zaméstnance, prace je smysluplnd a zébavna, pozdéji zafinaji narlist potize, zaméstnanec
zaCind ztracet diveéru ve vlastni schopnosti, ¢lovék je zatéZovan, povolani pro ngj ztraci
smysl), workaholismus (zavislost na praci, ktera neznamena jen to, ze n€kdo hodné pracuje,
ale jde o nutkavou vnitini potfebu hodné pracovat) a ,,teror prilezitosti (nékdy dostani
zdvazkll s nadmé€rnym mnoZstvim pracovnich kol vede ke spotfebé veSkerého casu

a energie a tim k rozvinuti syndromu vyhofeni).*?

Rheinwaldova hovoii o nasledujicich krocich, jak se zbavit syndromu vyhofeni na
pracovisti: Davat si realistické cile. Zaméfovat se vice na Uspéchy neZ na neuspéchy.
Vénovat se i malym ziskim a ¢asteCnym uspéchim. Zaméfit se vice na proces neZ na
vysledek. Udéglat si realistickou pfedstavu o &ase potfebném ke zméndm osobnosti a

intelektudlnimu vyvoji téch, které mame na starosti. >
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PRAKTICKA CAST
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6 KAZUISTIKA

1. UVOD

Podklady a t{daje pro tuto kazuistiku mi poskytla PhDr. Klimperova, klinick4
psycholozka. Ve vlastnim Setfeni této kazuistiky se budu zabyvat pripadovou studii Zeny,
kterd se diky kumulaci stresovych situaci zejména v zaméstnani ocitla az u klinického
psychologa s konegnou diagn6zou Generalizovana tizkostna porucha se situaéné vyjadfenymi
fobickymi projevy. Na zakladé této diagndzy stanovila psycholozka pro klientku odpovidajici
terapii a v souCasné dobé je stav pacientky stabilizovan. Je dileZité si uvédomit, Ze stres neni
zavazna nemoc, ale miiZe se stat spoustécem pro nékterd onemocnéni. Zejména pokud dojde
ke kumulaci, dlouhodobému plisobeni a naslednému nezvladnuti nékterych stresovych faktort
a situaci.

Vsechny osobni udaje tykajici se klientky jsou zmén&ny v rdmci zachovani jeji

anonymity.
2. VLASTNI SETRENI

a) Osobni anamnéza
Veskerd problematika této kazuistiky se tyka pani Jany Berankové (dale klientka),
narozené 6. 3. 1975 v Ceskych Budg&jovicich. V sougasné dob& bydli se svou rodinou

v Prachaticich.

- Prubéh téhotenstvi — klientka byla chténé dité, zjisténé po 1. trimestru, jeji matka
dochézela na pravidelné kontroly ke gynekologovi, v priibéhu t&hotenstvi nebyly u matky
klientky zjist€ny zadné zmeény ¢&i potize. Matka klientky se v pribéhu t€hotenstvi chovala
ptiméfené. Pani Jana byla jejim prvnim ditétem.

- Porod — pani Jana se narodila v 37. tydnu, porod probghl bez vétsich obtizi, narodila se
s niz8i porodni vahou bez funkénich nalezli, po propusténi z nemocnice si matka klientku
nechala ve své péci.

- Zdravotni stav a nemocnost — v détském veku prodélala détskd onemocnéni (rubeola,
morbilli), vsoudasné dobé se 1é¢i na rehabilitaci s bolestmi a blokaci kréni patefe.
Neuziva Zadné léky na pfedpis. Obcas uZiva volné prodejné analgetika na bolesti hlavy

a patefe. Nikdy nebyla hospitalizovana. Citi se byt zdrava.
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- Skolni anamnéza — po dokon€eni zakladni skoly, kterou absolvovala na samé vyborné,
zacala studovat stfedni ekonomickou §kolu. Po jejim ukonéeni byla piijata na vysokou
Skolu ekonomickou, odkud ziskala &erveny diplom. V pribshu studii nebyly u klientky
zaznamenany Zadné vyvojové poruchy udeni ani jind onemocnéni. Jeji prospéch byl vidy
vyborny, nevyskytly se Zddné vychovné problémy.

- Vrstevnické interpersondlni vztahy — b&hem studia byla klientka velmi tich4
a zakiiknutd, zejména na zékladni Skole. Dnes tvrdi, Ze méla pocity, jako by se dfive
ostatnich deti bala. Souvisi to i s jeji introvertni osobnosti a charakterem. I piesto, Ze
nikomu neubliZovala a na pozadani svym vrstevnikiim ochotn& pomohla, citila, Ze je sama
a nemé mnoho pratel. Vrstevnického kolektivu ve $kole se vé&tsinou stranila, pokud ji
ostatni déti oslovili, vychazela s nimi dobfe. Klientka je nikdy o pomoc & radu sama
nepoZzadala.

Na stfedni a vysoké Skole, kdyz zacala vice poznavat okolni svét, jako by se jeji
uzavienost a izolace od okoli zaCala postupné sniZzovat. Dnes nema problém s lidmi
komunikovat, ale je opatrnd, lidem malo vé&fi a k lidem, ktefi pro ni nejsou blizkymi, se snaZi
byt nestrannad a nezaujatd. Jen velmi ziidka da pfed takovymi lidmi skuteén& najevo své
pocity, mySlenky a emoce. Ve svém nitru nechce byt neznamymi odhalena.

- Zdjmy — vpribthu studii na ZS se klientka vénovala hie na hudebni néstroj

a nav§tévovala krouzek ruénich pracich. Tato zaliba u ni pietrvavéd dodnes.

- Reseni narocnych Zivotnich situaci — izolace — klientka se ¢asto v dusledku nezvladnutého
stresu a kumulaci vice problémi snaZi unikat do izolace. Jedna se o obranny mechanismus
odvozeny od uniku. Tim, Ze se izoluje od okoli, vyhybd se tak nepiijemnostem
a problémim. Sama si viak neuvédomuje, Ze to je pouze kratkodobé feseni. Jeji osobnost
je ladéna introvertng.

> potladeni a popfeni — nékdy se klientka rovnéZ uchyluje k tomuto obrannému mechanismu

odvozené od uniku tim, Ze se snazi si uréité problémy nepfipoustét, déla, ze zadny
problém nema4, ale problémy se pozd&ji &asto vraci ve vét§i mife, coZ pozdgji
ovliviivje i jeji rodinu. S tim souvisi i dal$i obranny mechanismus, ktery se u klientky
vyskytuje a to je -
> racionalizace. Klientka se né&které pracovni problémy snazi rozumné zdtvodiiovat, ¢imz
mnohokrat klame sebe samu.
Celkové je klientka neutralné emotivné zaméfena. Pokud se dostane do stresovych
situaci, ma tendence reagovat uzkostn&. Pokud méa dobrou naladu, pfili§ ji nevnima, nechava

se pohltit stresem, nad kterym musi neustale premyslet.
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Fobie a obavné myslenky — u klientky byly zjistény i nékteré fobické stavy, které
vyplyvaji z neustdlého strachu o své d&ti, ma obavy, Ze se jim néco stane. M4 takeé velky
strach zvySek a jizdy autem. NEkdy si také klientka dgla obavy se zvladanim
kazdodennich povinnosti. Jeji obavné myslenky se tykaji zejména toho, zda zvladne

kazdodenni povinnosti a starosti, zda nepfijede nékam pozdé ¢i zda bude dobie vypadat.

- Spdnek — Klientka ma spanek naruSovany. V disledku stresovych situaci v praci tézko

b)

usind, protoZe neustdle mysli na pracovni problémy a v priib&hu noci se také ¢asto budi.
Neuziva zadné l1éky na spani.
Ostatni — klientka nekoufi, je pfileZitostnou konzumentkou alkoholu, zejména pii

rodinnych a ptatelskych oslavach.

Rodinna anamnéza

Pivodni rodina (rodiCe a sourozenci) — klientka pochézi z plné rodiny. Oba jeji rodice
jsou vysokoskolaci, ktefi si kladli za cil, aby i klientka méla také vysokou $kolu. Rodice
vZdy byli velmi ambicidzni, co se tye jeji vychovy a vzd€lani. Jejich ambice se jim také
splnily. V soucasné dobé€ jsou oba rodice klientky v invalidnim dtachodu. Klientka ma dvé
sestry — jedna je rovnéZz vysokoskolatka a druha stfedoskolatka. Ob€ jsou zdravé.
Interpersonélni vztahy v plivodni rodiné jsou dobré. Klientka pravideln¢ udrZuje
komunikaci se svymi sestrami i rodii.

Nukledrni rodina — klientka ma dvé déti, syna a dceru. Synovi se 6 let a zacal navstévovat
zakladni Skolu a dcefi je pét let a nav§tévuje matefskou Skolu. Téhotenstvi a porod obou
déti probihal normélné, klientka je na své déti pysSna, protoZe ve Skolach s nimi zatim
nejsou zadné problémy. Syn se uci vyborné a dcera se zda byt bystra, pfisti rok nastoupi
také do zakladni $koly. Jeji manZel mé stfedoskolské vzdélani a pracuje jako projektant.
Klientka si svého manzZela vaZi a v manZelstvi je spokojend. Interpersondlni vztahy
v nukledrni roding¢ jsou bezkonﬂiktni, protoZze klientka se snaZi své pracovni problémy
a kazdodenni obavy z nezvladnuti ukoll a povinnosti nepfenaSet na déti a asto voli vySe
zminéné obranné mechanismy p¥i feSeni naroénych Zivotnich situaci (izolace, potlaceni
a popfeni, racionalizace). Déti zatim nepoznaly, Ze by klientka méla n&jaké problémy,
protoZe pfed rodinou nedava své obavy a stres znat a kazdodenni povinnosti v rodiné
zatim zvlada dobie. Rovnéz citova vychova je ze strany rodict vyhovujici, i kdyZ ji vice
zajist'uje manzel, protoZe klientka v dusledku své naro¢né prace nema mnohdy na své déti
¢as. Toto pak kompenzuje riznymi drahymi darky pro své déti, které si miZe financné

dovolit. Pfed manzelem, ktery ji velice dobte znd, pracovni problémy neutajila. Hlavné
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na popud manzela, ktery mél velky zdjem o zlepSeni jejiho psychického stavu, vyhledala

klientka psychickou pomoc u klinické psycholozky.

Socialni anamnéza

Ekonomické poméry — nukledrni rodina klientky je vyborné materialng zajisténa vzhledem
k tomu, Ze pracuje jako daitova poradkyné a manzel jako projektant. Nekdy jsou déti prilis
zahrnuty riznymi véenymi darky, coZ si klientka uvédomuje a nepovazuje to za pli3
dobré. Jeji argumentace je, Ze ji déti délaji velkou radost, proto je chce zahmout rtiznymi
darky, aby nestradaly.

Bytové poméry — rodina klientky bydli v rodinném domku na okraji mésta, kde ma kazdy
svlj pokoj. Bytové poméry jsou velmi vyhovujici.

Vychovné poméry — détem se vice vénuje manZel. Klientka na n& mnohdy v dasledku
pracovniho vytiZzeni nemé Cas. Pfes tyden se snimi manZel u¢i a snaZi se jim dat
maximalni péci. O vikendu si vizdy cela rodina udéla n&jaky vylet, aby déti mély pocit,
Ze se jim vénuje i matka. Piesto klientka tvrdi, Ze d&ti jsou s rodi¢i spokojeny a maji je
oba dva stejné rady.

Prdtelské vztahy — V disledku klientéina introvertniho charakteru a zhoriené schopnosti
navazovani socialnich kontakt, ma klientka velmi méalo zndmych. Ma ale dvé dobré
ptitelkyné z vysoké skoly, které navstévuje pouze obcasn€, tedy pokud je to mozné.
Spolecné se vZdy sejdou, rozeberou svou rodinu a problémy. Jeji pfitelkyné se ji snazi
vzdy poskytnout oporu a pomoc. S manZelem maji malo spoleénych znamych. Casto si

sama sté€Zuje, Ze se nema komu svéfit, protoZe ma nedostatek préatelskych kontaktd.

Pracovni anamnéza

Po ukonéeni matefské dovolené v celkové dobg 5 let, nastoupila klientka do zamé&stnani.

Nyni pracuje jako osoba samostatné vydéleéné €¢inna v oboru dafiového poradenstvi od roku

2003. Je to jeji prvni zamé&stnani po absolvovani vysoké Skoly a ukonceni mateiské dovolené.

Klientka byla zpogatku své profesni kariéry velmi nadSena a plna idealt. Dariové poradenstvi

provadéla nékolika firmam a vydélala si mnoho penéz. Po dvou letech zjistila, Ze prace

a velké miry zodpovédnosti pfibyva. Pracovni ukoly si nosila ¢asto domil, kde pracovala do

noci, aZ do vy¢erpani. Koncem roku 2005 zjistila v disledku pozadované velké odpovédnosti

a pracovnich ukold, Ze svou praci nestihd a ztoho divodu ji nemiZe vykonavat kvalitné.

Dostavala se do Casové tisné a tim i do stresovych situaci, které se snazila feSit vySe

zminénymi technikami. K tomu se pfidaly jesté uzkostné stavy z ¢asového stresu, ze strachu
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o deti. Byla pfesvéd¢ena o tom, Ze jeji situace je celkem bezvychodna, a proto se koncem

roku 2005 objednala na konzultaci ke klinické psycholozce.

3. VYSETRENI

Po ddkladném rozhovoru a rozebrani situace klientky s psycholozkou, doslo ke
zformulovéni problémi a stanoveni cild terapie. Psycholozka se snaZila sméfovat klientku
ktomu, Ze pokud se chce svych problémi zbavit, musi ptehodnotit svij styl mysleni
a jednani. Déle ji vysvétlila, Ze se musi naudit Gelit situacim, které v ni vzbuzuji stres
a obavné mySlenky v diisledku déle trvajiciho stresu v zaméstndni tim, Ze si naplanuje

jednotlivé kroky feSeni situace a bude se je snazit v redlném Zivoté& provadét a dr¥et se jich.

4. DIAGNOZA

Z anamnestického rozhovoru a dikladném vySetfeni byla klientce diagnostikovana

Generalizovana vizkostna porucha se situaéné vyjadienymi fobickymi projevy (F 41.1)

5. TERAPIE

Psycholozka se rozhodla, Ze pro praci s klientkou a vyfeSeni jejich problémi, bude
nejvhodnéjsi pouzit Kognitivné-behavioralni psychoterapii. V prib&hu lééeni také klientka
zacala navstévovat kurzy asertivity na zakladé doporuéeni psycholozky. Klientka se v ramci
kognitivné-behaviorlni terapie snaZila postupnym naplanovanim jednotlivych problémovych
oblasti zvladnout zat€Zz v zaméstnani, podilet se na feSeni problémi, naucit se problémy fesit

a nevyhybat se zat€¢Zovym situacim.

Jako prvni krok v ramci ndcviku feSeni probléml, psycholozka klientce pomohla se
zformulovanim jednotlivych problémi, které klientka sefadila podle jejich zdvaZnosti
a dilezitosti. Na prvnim misté¢ byl strach o détia rodinu a potom az uzkostné

stavy v zaméstnani.

V druhé fazi psycholozka zjist'ovala, jak klientka zvlada stresujici situace, pfedev§im co
si v nich fika a jak v nich jednd. SnaZila se o to, aby klientka pochopila své tizkostné
myslenky a nauéila se je pfehodnotit a zvladat tak stresové situace i v oblasti somatickych
pfiznaku stresu a Uzkosti. Psycholozka klientce doporuédila, aby si pro zvladnuti stresové
situace v zaméstnani opakovala véty typu: ,,Jen klid, pomalu, jedno po druhém... Je to sice
nepfijemné, ale vydriim to. Je to jen strach a ten se ted ucim zvlddat. Vyborné, jde to dobre.

“

Neni to tak zIé, jak jsem se bdla.* Télesnou reakci stresu a uzkosti se klientka ucila zvladat
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pomoci progresivni svalové relaxace. Klientka dostavala od své psycholozky také domaci

tkoly, aby si vySe zminéné vyroky opakovala i v domacim prosttedi.

V ramci psychoterapie bylo klientce doporugeno, aby se prihlasila do kurzu asertivity
vramci zlepSeni jejich socidlnich kontaktl, komunika¢nich dovednosti a schopnosti

sebeprosazeni se. To klientka u€inila jako dopliiujici metodu.

Jako dalsi metoda KBT byla pouZita expozice, a to jak vii¢i starostem v zaméstnani, tak
vici strachu o déti. Klientka dostala od psycholozky ptikaz, aby si ptedstavila konkrétni
situaci (napf. Ze jeji déti a manZel méli autonehodu nebo Ze v praci nestihla podat dafiové
pfiznani ve stanoveném terminu) a jeji moZné nejhordi nasledky. Klientka si tyto nasledky
piedstavovala okolo tficeti minut a pak si je$t¢ musela pfedstavovat daldi, jiné moZné
nasledky. Psycholozka tim chtéla docilit toho, aby klientka pfestala na své problémy myslet
tim, Ze si pfedstavi nejhorsi nasledky a snazila si uvédomit, Ze se v soucasné situaci nic nedgje

a ani dit nemusi. Touto technikou také zac¢ala klientka uvaZovat konstruktivnéji.

Psycholozka se snazila odpovédnost za feSeni problémil pienaset na klientku tak, aby své
problémy v redlném Zivot€ byla schopna fesit samostatné. Cilem tohoto postupu bylo, aby
klientka zodpovédné pfistupovala k feSeni vSech problému, s nimiz se v Zivoté setkava a ne

pouze k vyfeSeni jednoho konkrétniho problému.

6. UKONCENI TERAPIE
Po deviti setkdnich klientky se svou psycholozkou bylo rozhodnuto, Ze bude terapie
ukoncena (zacatek KBT v Hjnu 2005 a konec v dubnu 2006).

7. SOUCASNY STAV
V soucasné dobé je stav klientky stabilizovan, 1 x za 2 mésice dochédzi pacientka
k psycholoZce na podpiirna sezeni, kde je probirana jeji momentdlni situace a pocity po

ukondeni terapie a op&tovné zvladani jakychkoliv t€Zkosti v kazdodennim Zivoté.
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8. ZAVER

Na zavér si mi potvrdilo, Ze je v uritych situacich pfimo Zadouci vyhledat odbornou
pomoc u psychologa. Kognitivné-behaviordlni terapii p¥ feseni takovychto problémt
povaZuji za dobrou intervenci, protoZe pacient tak diky dikladnym znalostem svého problému
ziskava zp&t sebedivéru a diky zésahu terapeuta se naudi fesit problémové situace a stava se
tak expertem na sviij zivot, ktery si sebou nese velky dil odpovédnosti za své ¢iny i po
ukonceni terapie. Jako pozitivni se mi jevi, Ze jednotlivé problémy jsou definovany oddéleng,
jsou dopfedu stanoveny cile, jak problémy fesit a klient mize dospét sdm pomalymi kroky
k iplnému vyteSeni ¢i zmimnéni svych problémil. Za dileZité té% povaZuji v ramei této terapie
podpirna sezeni, pfi kterych ma pacient jest¢ velkou oporu ze strany terapeuta, i kdyz

samotna intervence jiZ byla ukoncena. Tato sezeni jsou pro pacienta velkym pfinosem.

Obecné o kognitivné-behavioralni psychoterapii

Kognitivné-behavioralni psychoterapie se zaméfuje na analyzu a zménu v oblasti mySleni
a 1 voblasti zjevného chovani. Vznikla integraci behaviordlni a kognitivni terapie.
Behavioralni terapie vychazi z predpokladu, Ze ur€ité chovani je spousténo faktory, které mu
predchazeji, a udrzovano faktory, které po ném nasleduji. Zakladem je vzdy pozorovani
ur€itého chovani a zjisténi udalosti, které chovani pfedchazeji a udalosti, které nasleduji po
ném. Terapeut se snaZi o tom, aby doslo k Zadouci zmén¢ sledovaného chovani. Kognitivni
terapie se déli na Ellisovu racionalng-emoc¢ni terapii (boj proti iraciondlnimu mysleni
a ,musturbaci) a Beckovu kognitivni terapii (za emocni poruchy odpovidd nespravné
mySleni — kognitivni omyly). Kognitivni terapie navazuje na behavioralni terapii a jeji
zadkladni metodou je analyza ,,automatickych  negativnich  myS$lenek* klienta, jejich
zpochybriovéani a nadhrada ,,obrann)’rmi“‘ &1 ,,racionalnimi‘ myslenkami. Klient se tento postup
uéi béhem terapeutickych sezeni, ale postupné jej pouZiva samostatn€ v b&Znych Zivotnich

situacich.”

Slougenim t&chto dvou terapii vznikla na konci 70. let 20. stoleti kognitivné-behavioralni
psychoterapie (dale jen KBT), kterd je charakteristickd nasledujicimi rysy:
1) KBT je krdtkd, éasové omezend — jeji délka obvykle nepfesahuje 20 sezeni a trvaji 60 az

90 minut.



55

2) KBT je strukturovand a terapeut je aktivni a direktivni — je jasné pfedem -dohodnuty
program, terapeut je beéhem sezeni aktivni, klade klientovi otazky, diskutuje s nim o jeho
nazorech, nacvi€uje s nim konkrétné dovednosti a dava mu konkrétni domaci ukoly.
3) KBT se opird o vztah oteviené aktivni spoluprdce mezi klientem a terapeutem — spo¢iva
na navazani vztahu divéry a spoluprice mezi klientem a terapeutem, terapeut klienta
otevien¢ informuje o svych hypotézach tykajicich se pfiin jeho probléma a vysvétluje mu
smysl jednotlivych metod, které mu v ramci 1é¢by doporuduje. Od klienta odekava, Ze bude
aktivn€ plnit dohodnuté doméci tikoly a Ze bude ochoten vyzkouset nové zptisoby mysleni a
jednani. Terapeut zde vystupuje jako expert v oblasti psychoterapie a 1é¢by, klient zaujima
roli experta na své vlastni konkrétni potiZe a problémy.
4) KBT vychazi z teorii uceni a teorii kognitivni psychologie
5) KBT se zamé¥uje na pritomnost — hlavni diraz klade na analyzu soucasnych faktord,
které problémové chovani spoustéji a udrzuji, protoZe tyto faktory jsou pristupné ptimému
pozorovani a jsou spolehlivéji ovéfitelné.
6) KBT se zaméfuje na konkrétni, jasné definované problémy - typické je, Ze terapeut
nezaind s terapeutickou intervenci, dokud ve spoluprici s klientem nedokaZe jasné a
konkrétné€ popsat problém, ktery se bude fesit. Problém je potieba popsat na zaklad€ zjevného
pozorovani klienta, nikoli jen neurcité v rdmeci ur¢ité diagnozy.
7) KBT si stanovuje konkrétni a funkéni cile — tj. konkrétni a jasny popis problému, na
kterém se terapeut s klientem pied zahajenim terapeutickych intervenci dohodl, jakého cile
chce byt schopen klient béhem terapie dosahnout. Je ddleZité, aby stanoveny cil byl funkéni,
tedy aby jej klient ve svém béZném Zivoté ¢asto vyuzival a ekologicky, tedy aby zisky z jeho
dosaZeni prevysily pfipadné ztraty. Proto je formulace cile vzdy vysledkem dohody mezi
terapeutem a klientem. Je zjevné, Ze v rimci jedné terapie mize terapeut s klientem definovat
fadu riiznych problémi a ke kaZzdému z nich uréit cil, které¢ho by chtél klient doséhnout. Tim,
ze se definuji jedﬁotlivé problémy oddglené a Ze se pracuje s klientem vZzdy na dosaZeni
ur¢itého cile, dostava terapie jasnou a piehlednou strukturu a lze velmi rychle zjistit, v které
oblasti se terapie nedafi.
8) KBT se zaméFuje na pozorovatelné chovdni a védomé psychické procesy
9) KBT uplathiuje védeckou metodologii
10) Konecnym cilem KBT je dosaZeni sobéstacnosti klienta — v prib&hu KBT ziskéva klient
znalosti 0 svém problému, opakovanym procvi¢ovanim ziskava ur¢ité dovednosti a diky
dosaZenym tUsp&chim se zvySuje jeho hodnoceni vlastni zdatnosti a jeho sebedivéra. Po
isp&sné terapii se tedy klient stavd svym vlastnim terapeutem a terapeuta jiz teoreticky

nepotiebuje. V praxi se osvéd¢ilo dohodnout si s klientem po ukondeni vlastni terapie jeSté
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tzv. podplrné sezeni, na némz muZe klient po uréité dob& od ukonceni terapie s terapeutem
probrat, co se mu pfipadn€ nedafi, a terapeut ziskdva informace o tom, nakolik trvaly byl
vysledek dosaZeny b&hem terapie.”

Jednou ze zakladnich metod hojn€ vyuZivané v KBT je teorie uceni (klasické
podmifiovéni, operantni podmifiovani, socidlni ueni ¢ili u€eni napodobou ¢i kognitivni

udeni).*
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ZAVER

Na zaver, neZ uCinim shrnuti své bakalafské prace, bych opét chtéla zdiiraznit myslenku,
Ze je dulezité pohlizet na stres jako na jev, ktery &asto muZe podminit & zapfi€init
psychosomatickd a jind onemocnéni. Stres neni zdvaZné onemocnéni & choroba, ale ned4 se
také bagatelizovat. Zdvazna onemocnéni se mohou teprve objevit az z chronického &

dlouhodobe plsobiciho stresu. Rozhodné neni dobré podcetiovat dlouhodobé piisobici distres.

KaZdodenni stres provézi ¢lovéka tém& vSude a za kazdé piileZitosti. To
znamend i v pracovnim prostiedi. Clovék se v pribéhu pracovnich ¢innosti setkava s riznymi
zdroji pracovniho stresu. MiiZe se jednat o riizné stresory objektivni (napf. nadméma mira
zatéZe, nevyhovujici pracovni podminky, Gasovy stres ¢&i vysilujici snaha o kariéru) nebo
subjektivni povahy (pfikladem jsou rozdilné osobnosti charakteristiky mezi lidmi, rozdilny
zplsob chapani svéta ¢i lidi, motivaéni zaméfeni dané osoby k jejimu Zivotnimu cili &¢i nizké
sebehodnoceni). Pokud je ¢lov€k pracovnimi stresory nadmémé pohlcen, mél by se nad

sebou, ale 1 nad objemem a druhem své prace zamyslet.

Kazdy ¢lovék ma ke sv€ praci urity vztah a vykonava ji zriznych divodi. Nelze
rozliSovat ani preferovat mezi fyzickou ¢i psychickou praci, kazdd mé stejnou hodnotu.
Neékdo pracuje pouze pro penize nezavisle na druhu prace, jiny pro seberealizaci nebo
navazovani socidlnich kontaktl. Pro ¢lovéka je vzdy dilezité, jestli je v praci spokojen ¢i
neni. Pokud neni, voli vétSinou odchod z pracovniho mista, coZ miZe vést  také

k nezaméstnanosti. I nezaméstnanost se povazuje za stresovy faktor.

Ma-li pracovnik v urlité organizaci vykondvat svou praci kvalitn€ a bez stresu, je
potieba, aby byl néjakym zpiisobem motivovan. Nejvétsi motivaci je uspokojiva odména za
praci, déle pak socialni zaji§téni, diichodové zabezpedeni nebo kladné pfijeti pracovnika ve
formalnich ¢i neformdlnich skupinich na pracovisti. Také kazdd organizace by méla
kvalitnim zpisobem o svého pracovnika pe€ovat, aby nedochazelo k ¢asté fluktuaci €i vysoké
mife nezaméstnanosti. Kvalitni pé¢i je spravedlivdi odména za praci, zajiSténi distojnych
pracovnich podminek pro pracovnika, zaji§téni socidlniho zabezpedeni, prava na stavku a na
sdruZzovani v odborovych organizacich. Dilezité je, aby meél zaméstnanec moZnost
seberealizace a dal§iho vzdg&lavani, ale hlavné pocit uZiteGnosti a smysluplnosti z vlastni

préce.
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V uvedené kazuistice, kterd ma poslouZit jako nazorny ptipad, je jasné uvedeno, kam a%
nezvladnuty pracovni stres miize vést. Jsem rdda, Ze si néktefi lidé dokaZi svou nadmérnou
stresovou zAtéZ uvédomit a sami, ¢i na popud blizké osoby, tuto situaci zaénou néjakym
zplisobem FeSit. Ma ptipadova studie demonstruje pro nékoho aZ krajni moznost feeni — a to
je navstéva psychologa. J4 tuto moZnost za krajni nepovaZuji, protoze kazdy &lovek je
rozdilnou osobnosti a to, co se nékomu miZeme jevit jako naro&na Zivotni situace, jiny hravé

zvladne.

Pokud mé nékdo natolik sily, Ze je schopen zvladnout a pfekonat stres sam, i pro ngj
existuje uréitd podpora, kterd mu pomiize tuto situaci zvladnout, a to je $irokd §kala technik
umoziiuji lepsi zvladani stresu a problému, zejména v pracovnim prostéedi. Jedna se o riizna
protistresova doporuceni, jak si usporadat a zvladnout mnozZstvi pracovnich tkolt. Tato prace

také podava obecny uceleny pichled, jak celit stresu nejen v préci, ale v rznych situacich.

Obecné mohu fici, Zze jakykoliv stres ma nejvétsi vliv na lidské zdravi. Nejen ty velké
stresy v Zivot& ¢i praci, ale i kaZdodenni starosti a nejistoty mohou vyrazné€ narusit ¢i ovlivnit
kvalitu Zivota. Nabouravaji ¢lovéku imunitu a negativné ovliviluji cely jeho zdravotni stav.
Proto je diileZité, aby nikdo stresové situace a faktory nepodcefioval, ale U¢inné proti nim

vyrazil do boje.
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SEZNAM ZKRATEK

GAS obecny adaptacéni syndrom
LOC locus of control

KBT kognitivné-behavioralni terapie
resp. respektive

tzv. tak zvané(y)

apod. a podobné

tj. to jest

napf. naptiklad

vyd. vydéani

S. strana

aj. a jiné
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ABSTRAKT

FAKTOROVA, D. Stresové Jaktory v pracovnim prostiedi. Prachatice 2006. Diplomova
prace. Jiho&esk4 univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta. Katedra psychologie

a sociologie. Vedouci prace Mgr. Radek Stehlik.

Kli¢ové pojmy: stres, prace, hodnotova orientace, vykonnost, motivace,

kognitivné-behavioralni terapie.

Prace se zabyva problematikou stresu v pracovnim prostiedi. Teoreticka ¢ast vysvétluje
nejprve obecné€ jednotlivé teorie a definice stresu, stresory a jejich symptomy. Poté se
specifikuje na stresory v pracovnim prostredi (objektivni, subjektivni), ale zaroven neopomina
zminit, jaky vyznam ma prace v zivoté ¢loveéka, objasiiuje pracovni spokojenost a vykonnost,
hodnotovou orientaci kazdého ¢lov€ka, kterd ovliviiuje jeho celkovy prfistup k praci.
Dulezitou roli zde hraje také motivace zaméstnanci k pracovni vykonnosti, kterd odpovida na
otazku, pro¢ lidé pracuji. Zarovein predklada motivaéni program organizace s cilem
komplexniho plisobeni na zaméstnanecky kolektiv. Zavérem vypovida o prevenci pracovniho

stresu.

Praktickd ¢ast obsahuje kazuistiku neboli pfipadovou studii, kterd se zabyva
dlouhodobym piisobenim pracovniho stresu a dal§ich problémii na konkrétni osobu. V zévéru
je nastinéna lécba u Kklinické psycholoZky prostiednictvim kognitivné-behavioralni

psychoterapie.
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ABSTRACT

Stress factors in working environment.

Key words: stress, work, worth orientation, efficiency, motivaton, cognitive-behavioral

therapy

This study deals with problems with stress in working environment. First part generally
explains particular theories and definitons of stress, stressors and their symptoms. Then it
specifies stressors in working environment (subjective, objective), and at the same time it
mentions what meaning a job has in life of human. It also clasifies satisfaction and efficiency
of work and worth orientation which influences the whole attitude toward the job. Important

role plays motivation of employees. It concludes with prevention of working stress.

Second part is practical and contains case study, which engages in long lasting affect of
working stress and other problems on definite person. In the end it outlines a medical

treatment with clinicl psychologist by mean of cognitive-behavioral psychotherapy.
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