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Anotace

Bakalaiska prace se vénuje tématu Zivotni styl lidi pracujicich ve stresujicim prostiedi.
V teoretické ¢asti se budeme zbyvat problematikou stresu, jak se s nim vyrovnat, co
délat proti stresu, nadale zde zahrneme i1 pracovni prostfedi, kde budou popsany
jednotlivé pracovni pozice jako fidi¢, dé€lnik, policista a pracovnik v kancelafi
konkrétnéji na logistickém oddé€leni. V zavéru teoretické casti nastinime i vhodny a
nevhodny Zivotni styl. Pro vyzkumné Setfeni pouzijeme dotaznikovou metodu, kde

popiSeme jednotlivé pracovni pozice a porovname je mezi sebou.

Klicova slova

Stres, stresory, relaxace, pracovni prosttedi, zdravy zivotni styl, Spatny Zivotni styl, ...

Annotation

The bachelor’s thesis dedicates the topic of The Lifestyle of people working in a

stressful environment.

In a theoretical part, we are going to occupy with the issue of stress, how to cope with it,
what to do against stress. Next we are including working environment; there we are
going to describe individual working positions as a driver, a police officer and a clerk in
an office, specifically in the logistics department. At the end of the theoretical part, we

outline also appropriate and inappropriate lifestyle.

For research, | used a questionnaire method. | focused on individual working positions

and | compared them with each other.

Keywords

Stress, stressors, relaxation, working environment, healthy lifestyle, unhealthy
lifestyle...
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Uvod

Zivotni styl lidi a stres je v dnesni dobé aktualni téma a rovnd je to téma, které mé
velice zajima. Proto jsem se rozhodla, Ze se na tuto problematiku zamétim blize a
zvolila jsem si ji jako téma bakalarské prace. Stres nas denné provazi na kazdém kroku
a zajist¢ tomu nepiidda ani dneSni uspéchana doba. VSe je zrychlené a uspcéchané,
spousta lidi nema Cas sama na sebe, natoz na néjaké zdravé a pravidelné stravovani,
v neposledni fad¢ také na pohyb, relaxaci a spanek. VSechno spolu souvisi, a pokud
podlehneme i stresu, Gspé$né jsme si odstartovali cestu za nezdravym Zivotnim stylem,
zdravotnimi komplikacemi a psychicky rozladénim i nepohodou. Zajimalo mé, jak

rizné profese na toto viechno vlastné reaguji a jakym Zivotnim stylem Ziji, jestli stres

proZivaji a podléhaji mu.

Teoreticka ¢ast bude rozdélena do t¥i hlavnich kapitol. V prvni kapitole se budu
zabyvat stresem, co je to stres, jaké na nds puisobi stresory, kdy a jak dochézi ke stresu,
pfiznaky stresu, vliv stresu na naSe zdravi, nemoci spojené se stresem, jak bojovat proti
stresu, jeho nasledné zvladnuti a prace a stres. Druhou kapitolu bude provazet pracovni
prostiedi, kde popiSi osobnost ¢lovéka, motivaci k praci, motivy, stimul a naroky na
vybrané profese jako je fidi¢, délnik, policista a pracovnik logistiky. Tteti kapitolou

bude Zivotni styl, kde popiSi zdravy a nezdravy Zivotni styl.

V praktické ¢asti bych chtéla zjistit jak ony vybrané profese, tedy fidi¢, d€lnik,
policista a pracovnik logistiky, proZivaji stres, zda mu podléhaji a jakym Zivotnim
stylem tedy Ziji. Metodu, kterou k tomuto zjisténi pouziji, je dotaznik, kde ziskam vétsi
mnoZstvi dat. Tato data nasledné zpracuji do grafu a tabulek. Zvolila jsem si 6 hypotéz,

které diky vysledkiim dotaznikového Setfeni popisi a ovefim.



1 Stres

1.1 Cojeto stres?
Stres néds v dnesni dob& provazi na kazdém kroku. Také je hodné spojovan

s dnesni uspéchanou dobou a Zivotnim stylem. ,,V bézné teci se o stresu hovoii jako o
udalosti nebo sledu udalosti, které obvykle zpusobuji reakci v podobé "distresu"
(Spatného stresu), ale nékdy také jako vypjaté situace, kterd vede k pocitu radostné
nalady, tedy "dobrého" stresu* (Joshi, 2007, s. 19). ,,V bézném, hovoru byva jako stres
oznacovano vSechno, co na nas néjak tla¢i, pret€Zuje nas a co je nepiijemné. ... Pod
slovem stres rozumime reakci organismu na nadmérnou zatéz. U zvifat se stresova
odpoveéd’ objevuje vesmés v situacich, kdy jde o zivot. OvSem u ¢lovéka dostala socialni
a psychologicka rovina podobny vyznam, jako rovina biologického pieziti.* (Prasko,
1996, s. 11). ,,Stres je jakykoli vliv zivotniho prostfedi (fyzikalni, chemicky, socialni,
psychologicky, politicky), ktery ohrozuje =zdravi nékterych citlivych jedinct
(Schreiber, 2000, s. 17).

,Pro lepsi pochopeni toho, co se rozumi stresem, je dobré zamyslet se nad pokusy o

presné vyjadieni (definovani) stresu. Uved’'me zde nékolik takovych pokusti:

e Stres je vysledkem interakce (vzajemné cinnosti) mezi urcitou silou
pusobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (H.
Selye)

e ,Stres je extrémni a neobvykld situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou
zménu chovani.“ (R. G. Miller)

e Stres vyjadiuje situaci cloveéka v napéti (tenzi) pfi feSeni problému, kdyz
se do cesty feseni tohoto problému postavi nepfekonatelna prekazka.” (A.
Howard, R. A. Scott)

e  Stresem oznaCujeme extrémné vyostienou situaci, kdy je osobnost vazné
ohrozena dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zdkladnich potieb). (M.
H. Appley)

e . Stres je nasledek traumatu (duSevniho Urazu) a velice intenzivni frustrace
(pocitu neuspokojeni).” (D. H. Funkenstein, S. King, M. E. Drollete) “
(Ktivohlavy, 1994, s. 10).



Podle Praska rozeznavame pfijatelny stres - eustres a negativni stres — distres.
Eustres je spojovan s pfijemnymi pocity, objevuje se tam, kde mame situaci pod
kontrolou. Naopak distresu se vyskytuje tam, kde nezvladame véci, ztracime nad nimi
kontrolu (1996, s. 12). ,,Eustres i distresu se té€lesné projevuji podobné. Ze zdravotniho
hlediska jde spiSe o miru stresu a to, jak &asto se objevuje. Skodlivym se pak stava
piekroceni urcité individudlni hranice v tom, jak silny stres ¢loveék proziva a jak Casto*
(Prasko, 1996, s. 12). ,,Pti distresu jde o situace, které svou naroc¢nosti presahuji

moznosti a schopnosti nadeho kognitivniho aparatu* (K¢ivohlavy, 2001, s. 173).

1.2 Stresory
Stres neni zcela jednozna¢ny, lze ho brat jak pozitivné tak negativné. S pojmem

stres uzce souvisi slovo stresor, ted’ pusobici stav na ¢lovéka. ,,Termin stresor je mozno
chapat jako negativné na ¢lovéka plsobici vlivy. Stresorem muze byt materialni faktor —
naptiklad nedostatek potravy ¢i tekutiny. Stresorem muze byt i extrémni zména
barometrického tlaku. Mtize jim byt socidlni faktor — tieba plisobeni jednoho ¢loveka na
druhého (naptiklad ptisobeni protivnych, agresivnich, netaktnich, hrubych, neurvalych
lidi). Stresorem muze byt i nedostatek ¢asu, situace osaméni ¢i naopak nedostatek mista
apod.” (Kiivohlavy, 1994, s. 12). Stres se Casto projevuje v mezilidskych vztazich. Mala
mira stresu je k zivotu potiebna, bez ni bychom nebyli motivovani piekonavat prekazky
(Prasko, 1996). ,,Podobn¢ jako u stresu i u stresorii se muzeme setkat se specialnimi
terminy pro tzv. malé a velké stresory. Ministresory — piipadné az mikrostresory —
vyjadiuji pomérné¢ mirné az velmi mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres.
Ptikladem mitize byt dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az
doséhne hranice stresu, takze uvadi ¢lovéka do stavu vnitini tisné. Makrostresory jsou

désiveé pusobici, deptajici az vse nicici vlivy* (Kiivohlavy, 1994, s. 13).

Stresory v mezilidské komunikaci se stavaji rtzni lidé kolem nas. Kazdému
nesedne chovani druhého. Nejcastéji jsou to lidé, ktefi neustale néco kritizuji, ponaucuji
a manipuluji s okolim. Nékdy nas ale mohou ovliviiovat i nase myslenky, hlavné tehdy
kdyZ se podceiiujeme a srazime si na sebedlivéte tim, Ze si fikdme, ze néjakou situaci
nezvlddneme. Stres v nas mohou vyvolavat napiiklad lidé, ktefi jsou bez mimiky,
neustale se omlouvajici lidé, ti co v ns vzbuzuji litost, nemaji sviij nazor, ignoranti, co

neoceni druhé. Naproti tomu lidé, co si stoji za svym nazorem, bavi se, davaji najevo
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emoce, vciti se do ostatnich, vyvolavaji v lidech to nejlepsi a citime se s nimi dobie
(Prasko, 1996, s. 24).

Rodinné zazemi by pro nas mélo byt misto, kde si odpo¢ineme, nacerpame silu po
pracovnim dni a oddechneme si od dnes$ni uspéchané doby. Citime se tu bezpecné,
protoze tu mame svého partnera a déti. Bohuzel optimaln¢ fungujicich rodin rapidné
klesa. Dnes se stavd mnohdy rodina jakymsi bojistém a vyhledavame tu rizné rodinné
stresory, které vidime v malickostech. Hledame vinika mimo sebe a reagujeme
precitlivéle. Frustrace z prace je pfenaSena na Cleny rodiny. Velké procento podilu na
stresu vrodinném prostiedi maji komunikacni zlozvyky. Abychom si uSetfili stres
v rodinném prostiedi je nutné, vénovat si Cas, vazit si partnera a davat si najevo lasku a

pochopeni (Prasko, 1996, s. 27).

Pracovni prostiedi se stdva druhym zdrojem socialniho stresu. Neptijemné vztahy
na pracovisti, chladné emoce, natlak nadtizeného a neosobni vztahy ptispivaji k vétSimu
stresu v praci. Mnoho z nas si mysli, Zze za stres mohou terminované ukoly, ale neni to

uplna pravda, sviij podil ma i $patna komunikace (Prasko, 1996, s. 28).

Nekteti lidé maji strach ze socidlni izolace — samoty. ,, Ta samoziejmé muze byt
zpusobena strachem ze socialnich situaci a vyhybani se styku s lidmi. Dusledkem je

nespokojenost, napéti, trapeni se, bezmoc, deprese* (Prasko, 1996, s. 29).

Pokud se chceme dostat z tohoto bludného kruhu, je nejlepsi postupné se vystavit
situacim, které nés stresuji. Po nékolikatém vystaveni se stresujici situaci ziskame vetsi

jistotu a sebediivéru a zaéneme ji zvladat s mensim stresem (Prasko, 1996, s. 29).

1.3 Kdy a jak dochazi ke stresu
Odpovédi na tuto otazku je spoustu. Podle riiznych studii je ¢loveék nejcastéji ve

stresu, kdyz mu zemfe partner/ manzel, né¢kdo blizky, dojde k rozpadu vztahu, je nékdo
nasilné véznén, objevi se u néj nemoc, ztrati zamestnani, spory, odchod déti z domu atd.
Vice stresujici jsou, kdyz piichazi neocekavané, prudce, nevyhnutelné. (Wilkinson,
2001, s. 12-14). Kiivohlavy poznamenava, ze tézké Zivotni udalosti maji Spatny vliv na

fyzicky i psychicky stav vSech, kterych se dotkli (1994, s. 24).

10



1.4 Priznaky stresu
V dnesni dobé lze zméfit stres né€kolika zpisoby, prvni znich jsou poznatky

z fyziologické metody, kde se nejvice vyuziva poznatkd o katecholaminech v moci pfi
biochemickém vySetfeni. Symptomy fyziologické metody se fadi k nejobjektivnéjSim
udajim o ¢lovéku ve stresu. K druhé metod¢ patii psychologické metody, fadi se k nim
pozorovani a dotaznik. Stres se nejcastéji projevuji zménou chovani, ¢lovek se hiife
soustiedi a klesa tim jeho vykon. Dotaznikem zase zjistime stresovy stav (Kiivohlavy,

2001, s. 179-181).

Fyziologické ptiznaky stresu, jako jsou na piiklad: buSeni srdce, averze k jidlu,
svalové napéti, poruchy v menstruaénim cyklu, obtizné soustfedéni, bolest hlavy, ztrata
sexuélniho apetitu. K emocionalnim pfiznakim patii naptiklad: vybu$na nalada,
nadmérné zaobirani se vécmi, unik ze socialniho styku, unava, uzkostnost, nadmérny
strach o své zdravi. Ztrata na kvalit€¢ a mnoZstvi pii vykonu préace, Spatné soustfedéni,
zbrklost, sklony k nehodam a neopatrnost fadime k behavioralnim piiznakiim stresu

(Kfivohlavy, 1994, s, 29-30).

Jakmile se u nas projevi trocha stresu, za¢ne na to reagovat nds imunitni systém.
Z pocatku je na$ imunitni systém zesilen a reaguje tak na stresor. Po del§im plsobeni
stresu se vSak nas imunitni systém omezi. Po stiedné dlouhém piisobeni stresoru se nas
imunitni systém vraci na pozici pred pisobenim stresu, ale po dlouhodobém plisobeni
stresoru klesd nds imunitni systém pod hranici pfed nim. Imunitni systém nemuze
pracovat celou dobu na plné obratky, protozZe je to moc nakladné na energii a to tak

vede k autoimunitnimu onemocnéni (Joshi, 2005, s. 75).

1.5 Vliv stresu na naSe zdravi
KdyZ na nas pusobi stresor, v naSem téle probiha silna odezva, jakasi boufliva

reakce. Posupné se uvolni glukokortikoidy, ty omezi pfisun zivin do tukovych bun¢k.
Prerusi se ukladani energie, ¢lovek sdhne do svych rezerv a hormony stresové reakce
povoli do krevniho ob&hu mastné kyseliny a glycerol, dale se uvolni glukdza, to
viechno se ndm stane zdrojem energie v krizové situaci. Energie se dostdva do svald,
které se zapojuji do aktivity. ProC je tedy stres Skodlivy naSemu zdravi? Opétovnym
vybiranim a ukladanim energie pfichazime o moznou energii a snadnéji se unavime,
vyvolavame si tak i cukrovku typu Il. (Joshi, 2007, s. 41-42).
11



U lidi, kteti nejsou zcela tak odolni viici stresu, mize prejit dlouhodobé trvajici
stresovy stav V stresové nemoci. VEtsi dispozice K tomu maji lidé, ktefi jsou vznétlivi,
2000, s. 35). Je prokazano nekolika studiemi, ze stres negativné dopada na naSe zdravi
(Ktivohlavy, 1994, s. 32). Pro zeny byva stres bolestivy a nepiijemny, ale pro muze
byva nékdy dokonce smrtelny. Muzi opomiji ony varovné signdly a nevénuji jim
pozornost, nékdy byva pozdé néco fesit. Muzim piipada vétsinou hloupé, jit s kazdou

bolistkou k 1ékafi a tak to nechavaji zajit opravdu daleko (Witkinova, 2009, s. 62-63).

Psychosomatika a somatopsychika se vzajemn¢ ovliviyje, ,, ... piikladem mohou
byt pokusy svlivem stresu na pribéh zanétlivych procestu. Tim, Ze se snizenim
obranyschopnosti organismu mohou snadné&ji rozb&hnout jiné chorobné procesy, to plati

I pro alergie* (Ktivohlavy, 1994, s. 35).

1.6 Nemoci spojené se stresem

1.6.1 SniZeni imunity

»Intenzita a trvani stresové reakce urcuji miru funk¢nosti imunitniho systému.
Stupeni fungovani imunitniho systému odpovida tomu, jakymi chorobami onemocnime
a jak se popereme s infekcemi* (Joshi, 2005, s. 78). Po plsobeni stresu se u nas snadnéji
objevuji nemoci jako je chiipka a angina (Schreiber, 2000, s. 36). S tim je spojeno to, Ze
imunitni systém ma lepsi vykon pii vyssi teploté€, tim se zpomali mnozeni nezddoucich

vira a bakterii (Joshi, 2005, s. 85).

1.6.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni jsou se stresem hodné spojovana, tyka se hlavné
lidi, ktefi maji n¢jakou fidici pozici, ktefi jsou tedy distresu vystavovani hodné a casto.
K tomuto onemocnéni prispiva ale také obezita, kouieni, zvySena hladina cholesterolu
v krvi, sedavé zaméstnani a nedostatek pohybu (Schreiber, 2000, s. 37). BohuZzel
onemocnéni kardiovaskularni potkava stale vice mladych lidi, je to zpiisobeno moderni
a usp&chanou dobou. PotiZe se srdcem se tedy dostavi pfi extrémné vypjaté situaci,
jako je smrt blizkého ¢lovéka, pii ndhlé zpraveé — at’ negativni €i pozitivni, a pti akutnim
ohroZeni naSeho zdravi (Joshi, 2005, s. 49-50).
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1.6.3 Hypertenze
Studie prokazuji, ze se tato nemoc nejcastéji vyskytuje u lidi, ktefi se musi

pfizptisobit zméndm a riznym Zivotnim podminkam, fadi se sem naptiklad fidici,
ucitelé, tufednici a strojvedouci (Kftivohlavy, 1994, s. 36). Khypertenzi vede
psychologicky stres, jenZ je davan najevo vztekem, nechuti a pocitem bezmocnosti,
zvyseni krevniho tlaku pfi krajni nouzi tak muize vyustit v nemoc. | tady se jedné o
disledek kombinace nékolika faktorti jako je stres, piejidani, nedostate¢ny pohyb a

nadmérné soleni (Schreiber, 2000, s. 37-38).

1.6.4 Vriedova nemoc
Diive byvaly viedy typickou stresovou nemoci, dnes se od této myslenky trochu

opousti. Viedy jsou zptsobovany u jedinct s nizkou odolnosti vuci stresu (Schreiber,
2000, s. 38).

Dlouhodobym piisobenim stresu se naSe traveni zpomaluje, zaludek Setfi energii
a tim se zpomali dé&j, pti kterém se tvofi sliznice, kterd chrani zaludek pted kyselinou
chlorovodikovou. Jakmile piestava pusobit stresor na nase t€lo, traveni se opét uvede do
normalniho chodu, kde se spotiebovavd hodné energie, kyselina napadne zalude¢ni
sténu a tim vznika vied. Vied vznika, az kdyz vstfebavame stresovou situaci, proto je
pro nas vlastné leps$i, kdyz prozivame dlouhodobéji jednu stresovou situaci, nez vice

docasnych stresti (Joshi, 2005, s. 53).

1.6.5 Cukrovka
,Dojde-li k né&jaké stresové udalosti, dd mozek slinivce pokyn, aby inzulin

prestala vyrabét. ... stresové hormony ptsobi na tukové buniky a snazi se snizit jejich
citlivost na inzulin“(Joshi, 2005, s. 43). Pokud budou hormony stresu opakované

aktivovat odolnost viéi inzulinu, vytvorime si tak cukrovku (Joshi, 2005, s. 44).

1.6.6 Bolest hlavy
Bolest hlavy je Casto vysledkem dlouhodobého plisobeni stresu. Bolest je nam

znané¢ na obtiz. K nejcastéjSim bolestem hlavy patii tenzni bolest. Nejen ze ji

zpusobuje psychicka a fyzicka zatéz, ale i nespravné drzeni téla pii praci, emocni zatéz
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a ruzné deprese. Prvotnim impulzem pro bolest hlavy nemusi byt jen stres, ale i
periodické konflikty. Tenzni bolest hlavy nam mize vyustit i v epizodickou nebo
chronickou tenzni cefalgii. Epizodickou se rozumi, stiedné velkd primérni bolest hlavy
opakujici se méné¢ nez 15x za mésic. VySSim poctem bolesti hlavy se tadime do
skupinky chronické tenzni cefalgie. Pro odstranéni béznych bolesti hlavy musime
eliminovat stres a byt vice v klidu, dodrZzovat spravnou zivotospravu, pravideln¢ jist,

cviCit a spat (http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/11/08.pdf).

1.6.7 Uzkost
Je to nespecifikovatelny pocit obav, ktery nema spojitost s zddnou udalosti. Pfi

uzkosti mame jako by seviené hrdlo, divny pocit a nevime, co ndm to vyvolava, ma raz
delsiho trvani (Plhdkovéa, 2008, s. 405-406). Freudovo pojeti Uzkosti - v&noval se ji
v nékolika teoriich. Hlavni mySlenkou bylo: ,,7e se nevybité libido transformuje
v lizkost.“ Uzkost rozliduje na dva druhy — automaticka a signalni. Uzkost automaticka
vzniké pfedevsim z nezpracovanych podnétii, né¢jakého traumatického zazitku. Signalni

uzkost je vyvolana piedpovézenim stresujicich situaci (Plhakova, 2008, s. 434-435).

1.6.8 Strach
Patii k negativnim emocim, tato emoce vznika v ohroZujicich situacich. Kdyz

mame z né¢eho strach, snazime se vyhnout problému anebo se branit, ma tak ochrannou
funkci. Je spojovan s uréitou situaci a na rozdil od uzkosti vime, z ¢eho strach mame

(PIhakova, 2008, s. 405).

1.6.9 Deprese
Pojem deprese bych uvedla vétou, kterda mé velice zaujala: ,,Svétova zdravotnicka

organizace varuje, ze do roku 2020 bude deprese druhou nejcastéjsi pti¢inou smrti a
postizeni ve svéte* (Joshi, 2005, s. 131). Tento piedpoklad je opravnén, protoze Zijeme
¢im dal vice stresujicim Zivotem, roste chudoba i nésili. Deprese je nemoc, oznacovana
komplexem dusevnich a télesnych ptiznakd. K t€ém duSevnim ptiznaklim patii smutna

nalada, skepse, nizké sebevédomi, negativni mysleni, ztrata radosti atd. K télesnym

symptomlm, trvajicim alesponn 14 dnti, se fadi Spatné traveni, bolesti zad a hlavy,

14


http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/11/08.pdf

vysoky krevni tlak, nedostatecné mnozstvi spanku a nasledna unava atd. Z hlediska
stresu vznikaji predevsim, pokud ztratime nékoho blizkého, z nedostatku casu sami na
sebe, problémy v préci a jiné. Z deprese nam nejcastéji pomuze 1écba 1éky, jako jsou
antidepresiva, psychoterapie a psychohygiena
(http://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese/deprese-a-jeji-lecba).

1.7 Zvladnuti stresu
Jakym zptisobem se ¢lovek vyrovna se stresem je ovlivnéno fadou faktord, kazda

osobnost je individualni a mé jinou charakteristiku, a proto zaleZi také na tom, jakou

strategii boje ¢lovek zvoli.

Starsi lidé se vyrovnavaji se stresovou zatézi hife nez mlady ¢loveék. Doklada, ze
u lidi vyssiho véku stresova reakce probihd 1 po utiSeni stresoru. Je to zptsobeno tim, ze
star§i lidé maji zvySenou hladinu stresovych hormonid adrenalinu a noradrenalinu.

S timto zvySenim muZe mit souvislost i vysoky krevni tlak (Joshi, 2005, s. 119-120).
Nasim cilem pfi zvladani stresu by mélo byt:

Eliminovat to, co nas ve stresu omezuje
Strpét to negativni

UdrZet si pozitivni pohled na sebe
Drzet si duSevni rovnovahu

Zapracovat na lepSich podminkéch pro zregenerovani po stresu

IS T o

Nadale zit bézny Zivot s druhymi lidmi (Ktivohlavy, 2001, s. 87).

Je nékolik zpisobi jak se vyrovnat se stresem. Spousta odbornikii se na tuto

situaci kouka jinak, v nasledujicim textu nastinim tuto problematiku.

1.7.1 Teorie zvladani stresu
Pocateéni stav je takovy, ze se nachdzime v jakési rovnovaze, poté ale na nas

zacne pusobit stresor, tim se vychylujeme zrovnovihy, toto vychyleni si plné
uvédomujeme, prozivaime ho a myslime na néj. Zvazujeme dany problém, coz probiha
na dvou rovinach na primarni a sekundarni. V primarni fazi si pokladdme otazku, jak

moc zavazny problém to je. Odpovédi nam muze byt dle Lazaruse — tzv. ,,po udalosti®,
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kdy pacient prijima fakt, ze mu byla zjisténa né&jaka nemoc. Dalsi je ,,vyzva“ reakce na
probihajici d&j a pobidnuti k akci. ,,Anticipace ohrozeni“ je pfedjimani ohroZeni,
problém mizeme odvratit. V sekundarni fazi se nam naskytuji moznosti jak se
vyporadat se stresem, vybirdame vhodnou strategii. Musime si také uvédomit, s ¢im
bojujeme, nékteré situace jsou prosté neménné a jsou takové, jaké jsou, a my je budeme
muset piijmout, jedna se napiiklad o imrti nékoho blizkého, amputaci nohy a kdy si
star§i 1idé namlouvaji, Ze je snatek zachrani od staii, je to pouze sen. Naopak se
vyskytuji 1 situace, které se zménit daji, se kterymi se vyplati bojovat a to miize byt
napiiklad propadnuti u zkousky, neuspéch pii pohovoru a jiné. Pfi vybéru strategie
berme v potaz tii oblasti: poznani — mySlenkové feSeni, uvazujeme nad tim, co by se
stalo kdyby..., emoce — snazme se oprostit od negativnich emoci jako je Gzkost, strach,

ohroZeni ..., a chovani — sebeovladani (Kiivohlavy, 1994, s. 44-53).

1.7.2 Adaptace, coping
Kfivohlavy chape adaptaci jako ptizpiisobeni se a pfipraveni na néco, co nas

¢eka a je to v mezich normy. AvSak spojuje pojem adaptace s copingem. Copingu
ptipisuje spiSe charakter zvladani extrémnich zatézi pti nemocich, sporech, zivotnich
krizich, doslova se poprat, bojovat, ptekonat a zvladnou situaci, nékdy se jedna o boj na
Zivot a na smrt. Tudiz pii adaptaci pti feSeni problému vime jak postupovat, zatimco u
copingu si nevime rady a nemame Kk feSeni dostate¢né mnozstvi znalosti a informaci
(1994, s. 40-42).

Oproti tomu Vagnerova rozliSuje védomé a nevédomé vyrovnavani se se zatézi.
Coping vnimé jako uvédomovany zplsob urCité strategie. Volba této strategie je
ovlivnéna hodnocenim a posouzenim vlastnich moznosti. Jdeme si za svym cilem
s vidinou pozitivni zmény a smifenim se s okolnostmi, které zménit nelze. Reit

problémy zménou postoje, hodnoceni a prozivani je vyznamem copingu (2012, s. 57).
Vagnerova (2012, s. 57) rozlisuje 2 hlavni body pfi feSeni problému:

1. Coping zaméfeny na feSeni problému: Mame ptedstavu, ze problém je feSitelny

a cil dosazitelny
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1.7.3

Coping zaméfeny na udrZeni pfijatelné subjektivni pohody: Myslime si, ze
problém nelze fesit a ze pro nas bude snazsi se s nim smifit, smifeni neni vzdy

negativnim feSenim.

Strategie boje
Lazarus rozd¢lil strategie zvladani stresu:

Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se vyskytuje v tézké situaci, podléha
staviim bezmoci, deprese beznad¢je a stavi se ke vS§emu apaticky

Strategie vyhnuti se plsobeni noxy (Skodliviny): vyhybani se problému
projevujici se navenek obavami a strachem

Strategie napadeni ito¢nika

Strategie posilovani vlastnich zdroju sily: jedna se o vycvik naSich dovednosti —

sebekontroly a sebeovladani (Ktivohlavy, 1994, s. 44).

Dale rozliSuje Kfivohlavy strategii zamétfenou na feSeni problému a strategii na

vyrovnani se semociondlnim stavem. Pokud feSime dany problém, snaZime se

odblokovat piisobici obavy a omezit stresory. Za to druhd strategie se zaméfuje na to,

abychom redukovaly miry obavy, nervozity a zlosti.

Ostatni strategie pfi boji se stresem:

L N o g A~ W DB

Konfronta¢ni zptisob zvladani stresu

Hledani socialni opory

Planované hledani feseni problému

Sebeovladani (uklidnéni emociondlniho vzruseni)
Distancovani se od déni

Hledani pozitivnich stranek

Prejeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

Snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni (2001, s. 86).

K dal$im typim strategie boje miiZzeme zatadit neuvédomované obranné reakce:

Popieni — ¢lovék se snazi nepfijmout pro néj nehodici se informace, napiiklad
pokud se dozvi zpravu o n¢jaké nemoci, nemluvi o tom a chova se nadale jako

zdravi.
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10.

Potlaceni a vytésnéni — jedinec vytésni véc, kterd se pro néj stala traumatem pf.
obét’ n¢jakého nasili.

Fantazie — ve své fantazii si vytvafime nové nerealné sny — pseudologia
phantastica

Racionalizace — opravdovou skute¢nost zkreslujeme nebo se ji snazime pfijatelné
vysvétlit

Sublimace — pfeménujeme neuspokojenou potiebu v jinou aktivitu

Regrese — je to zpétny vyvoj, stavame se zavislym na n¢jaké autorité, na nékom,
kdo ndm pomuze. Projevuje se jako reakce na trauma, miize ndm piinést
docCasnou ulevu, ale nesmi se stat trvalejSiho razu, mohlo by ndm to pfinést
problémy v oblasti socialniho chovani.

Identifikace — ztotoznéni se s nékym, kdo je pro nas idolem, zvySujeme si tak
sebevédomi a do postranni ustupuje pocit ménécennosti. Pfipisujeme si uspéchy
naSeho idola. Negativem je silna identifikace, ktera tlumi naSi osobnost, nas
rozvoj a vede spiSe k napodobovani nékoho jiného.

Substituce — néhrada nedostupného uspokojeni dosazitelnym. ZkouSime hledat
jiné cile, kdyZz se nam zdd ptekdzka jako nezdolatelnd. Omezime tim pocit
frustrace, ale nezbavime se ho upIn¢.

Projekce — ptisuzujeme své vlastni chyby druhym anebo o¢ekavame u druhych ty
samé chyby, co méame my.

Rezignace — lhostejnost, bezmoc, vzddvame se piedem bez boje. Clovék se
distancuje od okoli nebo od problému, klesaji emoéni projevy. Casto se objevuje
u lidi, kteti vedou boj s nemoci anebo u trvalého postizeni (Vagnerova, 2012, s.
56-60).

Wilkinson ve své publikaci navic uvadi jesté tyto obranné mechanismy:

1
2
3
4.
5
6
7

Kompenzace — nahrazujeme tim néjaky defekt

Proména — ukryvany strach miize byt pteménén v podobé télesnych ptiznakt
Piemisténi — pfenasime emoce z jednoho bodu na druhy

Disociace — utikame pied pohledem na nas postoj

Fixace — zavislost na nékom druhém

Introjekce — pfijimani nevlastnich nazort za své

Rezistence — schopnost vzdorovat odhaleni ptuvodu stresu
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8. Transfer — ,pfenos zkuSenosti a vztahti sjednou osobou na osobu jinou“
(Wilkinson, 2001, s. 82-85).

Oproti Véagnerové a Wilkinsonovi Kfivohlavy tyto neuvédomované obranné
mechanismy fadi vice do Ustrani, nevnima je jako spravny zpiisob vyfeSeni tiZivé
situace, od strategii se lisi vztahem K realit¢, vnimani reality je vice iluzivni, zatimco

pravy pohledem na realitu jsou strategie zvladani Zivotnich krizi (1994, s. 59).

1.8 Jak proti stresu
V prvni fadé si musime uvédomit, co nam stres vyvolava, ptfijmout ho, vyrovnat

se s nim a pokusit se ho zvladnout. SnaZzme se vyhnout negativnim myslenkam, to Ze si
budeme néco vycitat a soustiedit pozornost na stranky nasi osobnosti, které nemame
radi, ndm moc nepomiiZze. Snazme se tedy soustfedit na pozitivni myslenky, odpoutat
myslenky fyzickou a duSevni aktivitou. DalSi mozZnosti je pozadat ptatele o pomoc, ti
vidi situaci jasn&ji oproti naSim myslenkam vznikajicim pfi naplavu stresu (Wilkinson,

2001, 44-45).

Podle Schreibera mtizeme celit stresu tim, ze budeme dodrzovat par jednoduchych
pravidel. Musime pravidelné jist, minimalné 5x — 6x denné a ne se najist pouze veder.
Spat alespont 7h denné, na spani bychom méli mit klid temnou mistnost, dostate¢né
vyvétranou, u starSich lidi je tolerance spanku 5h s tim, ze budou mit jesté odpoledni
spanek. Lidé, ktefi Spatn¢ usinaji, by neméli myslet na své problémy a pied spanim se
tim jesté vice stresovat, ale méli by si pie¢ist knihu a naopak lidé, co se brzy probouzi,
by méli vstat a radéji néco délat nez jen tak neinné lezet v posteli. K dalSimu
doporuceni patii kazdodenni pohyb, a pokud to neni mozno, tak alesponn 2x tydné
provozovat néjaky sport. Mimo hru je i alkohol, koufeni a drogy. Nejlepsi je den si
dopfedu rozvrhnout, naplanovat, vyhnout se tak ¢asovym tisnim, tim ztratime pocit
tlaku a postupné se zbavime stresu. Jak Wilkinson, tak Schreiber doporucuje fesit
problém s ptateli, na rozdil od Wilkinsona upozoriiuje na to, ze bychom se méli zajimat
1 my o problémy naSich ptatel. Dale ndm pomaha celit stresu i mimopracovni aktivity,
n&jaky krouzek, vzdélavani, ale i ndboZenskd vira. Pokud v3ak sami nezvladadme stres,
je tfeba vyhledat 1ékafskou pomoc, psychoterapeut ndim pomtize najit duSevni pohodu a
klid (2000, s. 86-88). Pii nadmérném stresu a oCividném nezvladani situace se

doporucuje navstéva lékare, nemame se nechat odradit, pokud nenajdeme pochopeni u
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specialisty a mame vyzkouset n€koho jiného, jen pfece ma kazdy jiné pochopeni,
slabosti a pfednosti. Upozoriiuje i na rizné soukromé agentury a centra pomoci
(Wilkinson, 2001, s. 54-57).
Dnes zndme spoustu technik, jak zvladnout stres patii k nim:
Fyzicke cviceni
Studiemi bylo dokdzano, Ze pti fyzickém cviCeni klesa hladina ,,noradrenalinu
uvolnéného pii stresové reakci®, Ze zlepSujeme nasi imunitu a sniZujeme ,,negativni
ucinky stresu.” Lidé cvi¢ici pravidelné maji lepsi psychickou kondici oproti t€ém, co se
cvi¢enim prestali (Joshi, 2005, s. 131). Doporucuje se travit denn¢ 30 minut na ¢erstvém
vzduchu sviznou chlizi az do lehkého zpoceni.
Relaxace
Relaxaci rozumime jisté uvolnéni a zklidnéni. To jak jsme schopni zrelaxovat,
zavisi na nasi odolnosti viici stresu. Pfi relaxaci dbame na to, abychom uvolnili napéti
ze svall a nervi. K tomu ndm poslouZi hudba, kniha a mirna télesna zatéz (Schreiber,
2000, s. 90). Ktechnikam relaxace patii meditace, autogenni trénink, Jakobsonova
progresivni relaxace, dechova cviceni atd.
e Meditace — odlouceni duse od vngjsiho svéta, snazime se nechat mysl
prazdnou a nemyslime na Zadny konkrétni problém (Schreiber, 2000, s. 91).
Joshi ve své dile uvadi studii, kterd dokazuje rozsifeni cév pii meditaci, ¢imz
piispivame ke snizenému krevnimu tlaku. Podle odbornikii meditace zapojuje
neuronové struktury, ... ,které se podileji na pozornosti a fizeni autonomniho
nervového systému.”“ Pozor, neznamend to vsak, Ze opravdu dojde k fizeni
autonomniho systému (Joshi, 2005, s. 139).
e Autogenni trénink — zde se soustfedime na procviceni sebe, naseho ja.
Uc¢ime se mit vliv na své télesné funkce a dosahnout jistého uvolnéni (Schreiber,
2000, s. 90).
e Dechova cviéeni — jde o to zklidnit své zrychlené dychani, zhluboka se
nadechnout a pomalu vydechovat, predstavit si, jak z nas stres vyprchava (Joshi,
2005, s. 133).
e Pasivni pohyb — je to pohyb téla pomoci vnéjsi sily, vykonava ji napiiklad
piistroj, fyzioterapeut, riizné pomucky. Opravdu pasivni pohyb je provadén
pfedevSsim u pacienta v bezvédomi. Vyuziva se u: nehybnych pacientt, jako

relaxacéni cvi¢eni — protazeni, pokud se pacient nesmi aktivné pohybovat,
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v neurologii (https://is.muni.cz/el/1451/podzim2012/bp1137/Proped_IV-
_pasivni_pohyb.pdf?lang=en).

e Aktivni pohyb — provadén pisobenim na$i vlastni sily pod dohledem
fyzioterapeuta. Fyzioterapeut ovliviiuje frekvenci terapii, zaté¢ze a to vSe je
ovlivnéno cilem. Provadén formou rehabilitaci, lazni apod. Pfiznivé ovliviuje
dychani, psychiku, metabolizmus a prokrvovani svall
(http://ose.zshk.cz/vyuka/terapie.aspx?tid=111).

Biofeedback

Terminem se rozumi biologickad zpétna vazba. Jednd se 0 uvédomélé plisobeni
na biologické pochody. Biofeedback jsou i piistroje, které nam méii nebo sleduji
fyziologické projevy (krevni tlak, tep, teplotu, ...). Uginnost byla prokazana napiiklad

,,pii snizovani nepiiznivého stresového stavu (napéti)“ (K¥ivohlavy, 2001, s. 90-91).

Nabozenska vira

Jistym zplisobem nam od stresu napomaha i nabozenska vira, pfinasi nam jistou
Ulevu a viru v lepsi zivot, tim se tak 1épe oprostime od stresujicich situaci (Ktivohlavy,
2001, s. 91-92).

1.9 Prace a stres
U lidi, ktefi nejsou zvykli na tézkou fyzickou préci, se mize dostavit poplachova

reakce. To je pfiprava organismu na boj nebo utek, castym opakovanim stresové reakce
se Clov€k na ni postupné ptizpisobuje. Po prekroceni hranice adapta¢ni schopnosti
organismu se muze vyskytnout reakce v podob¢ vycerpani. V z&padnich, civilizovanych
zemich, dochazi ke stresu ne diky télesné namaze, ale skrze sedavy zpisob Zzivota,

nedostate¢ného pohybu, u lidi holdujici kouteni a alkoholu.

Mezi hlavni slozky pracovniho stresu u moderniho ¢lovéka patii brzky pracovni
postup nebo deziluze znepovyseni, hodné¢ nebo malo prace, premisténi v ramci
pracovniho mista, prostfedi, zména spolupracovnikli, novy styl fizeni, nevyjasnéné
vztahy nadfizenosti, stereotypni prace, nadmérna pracovni doba, rizikova prace a Sikana
na pracovisti. Soukromy Zivot se nam odrazi také na pracovnim vykonu, jedna se

pfedevsim o umrti nebo nemoc v roding, spory v manzelstvi a staii cloveka.
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Dle toho, jak se chova ¢lovék na pracovisti, lze rozeznat osobnost vice ohroZenou
stresory. Projevuje se to rysy jako je podrazdénost, uzavienost od kolegi v préaci,
odmitani rad a pomoci, velika oddanost praci zrajici k workoholismu, vysoka spotieba
cigaret, alkoholu nebo drog. Sami na sobé pozndme stres tim, ze jsme nervézni,

neklidni, napjati, postradame energii a chut’ k jidlu.

Jak celit stresu pii praci? Pii fyzické praci si t€lo samo fekne, jaka poloha mu
nejvice vyhovuje. Pfi dusevni praci se snazime mit pracovni desku stolu o sklonu 10°,
abychom co nejméné zatézovali oCi a kréni patef. Pii poradach je nejlepSi kruhove
usporadani, dbame na to, aby na sebe vSichni vidéli a nemuseli natacet hlavu. DalSi stres
nam vznika pii dalkovém cestovani, cloveék se musi pfizplisobit na tamni cas, pfechod
¢asovymi pasmy nam zpusobuje tnavu a nedostatek spanku, proto je nejlepsi se vystavit
co nejvétsimu slunecnimu zéfeni. Vystaveni se silnému dennimu svétlu ndm pomize
1épe se prizplisobit Casovému rezimu a tim odstranime problémy se spanim. Rovnéz by

se tim méli ¥idit zaméstnanci pracujici v noci.

Vedouci pracovnici jsou extrémné vystavovani stresu, tlaci je terminy, velika
odpovédnost, dodavatelé, odbératelé, podiizeni a odbory. Branit by se proti tomu méli
naptiklad tim, ze si velké tkoly rozd€li na mensi, sepsat si feSeni, kterd se naskytuji,
ovladat své chovani, rozdélovat ukoly na podiizené, odmitat tkoly, rozdé€lit si Cas

(Schreiber, 2000, s. 43-51).
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2 Pracovni prostredi
Pracovni prostiedi zkouma psychologie prace. Na uvod popiSeme, ¢im se zabyva a

jak se vyvijela. Pfedmétem zkoumani je vztah mezi psychikou a pracovni ¢innosti. Toto
zkoumani bere ohled i na psychické procesy, motivaci, psychické vlastnosti, schopnosti
a navyky a také na psychické stavy a vztahy k okoli (Stikar, Rymes, Riegel, Hoskovec,
1996, s. 9-10).

Psychologie prace se zacala vyvijet v roce 1912, kdy Hugo Miinsterberg, némecky
psycholog, publikoval knihu Psychologie a hospodaisky zivot, kde pouzil slovo
psychotechnika. Pojem tohoto slova zahrnoval zjistovani schopnosti lidi a nasledny
vybér zajemcii o praci, piipravu na praci, uskutecnéni prace a rozbory prace a pracovni
studie. Pojem psychotechnika, piejal od W. Sterna, ten pojmenovaval timto terminem
praci slidmi. Psychotechnika byla vyuzivdna hlavné béhem 1. svétové valky
v Némecku pro ,,psychotechnické zkousky pro vybér tidi¢t a piloti“ a v USA se
uzivaly jako skupinové testy inteligence v ozbrojenych silach. Walter Blumenfeld,
Ewald Sachsenberg a Jan Dolezal meéli zéasluhu na rozvoji psychotechniky
v Ceskoslovensku. U nas psychotechnika &erpala zvyzkumi angloamerickych a
némeckych. Postupné se u nas zalozila fada psychotechnickych tustavi. Zlom vSak
nastal po druhé svétové valce, kdy bylo natizeno zruseni ustavi. Velkou zasluhu u nés
ma Jan Dolezal, ktery se vzboufil proti ,likvidatorskym tendencim v psychologii* a
,vytvofil moderni koncepci psychologie prace spojujici vyzkumnou a aplikacni aktivitu
v oboru.” V roce 1973 byl zménén nazev ze specializacni oblasti psychologie prace na
soudasny nazev psychologie prace a organizace (Stikar, Ryme$, Riegel, Hoskovec,
1996, s. 27-32).

2.1 Osobnost ¢clovéka jako pracovnika
Na pracovniky je v dnesni dobé kladena spousta poZzadavki, méli by byt schopni

na svém piidéleném pracovisti vykonat onu praci.
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Struktura pozadavkii prdace na pracovnika

Je podstatné, aby management znal dobie kvalifikaéni pozadavky dané prace a
pracovniho mista. Jediné timto zplsobem vybere zaméstnance, jejichz vzdélani bude

odpovidat naroktim prace.
RozliSujeme dvé skupiny naroki na pracovnika:

a) naroky na dané pracovni misto

b) naroky konkrétniho podniku.

Kbodu a se vztahuji schopnosti a védomosti pracovnika, které jedinec zvlada
diky vrozenym, biologickym dispozicim. Dispozice ziskd pfedev§im diky Skolnimu
vzdélavani, samostudiem a mimoSkolnim vzdélavanim. Jestli umime spravné vyuZit
nase védomosti a znalosti se projevi v odborné praxi v konkrétnim pracovnim odvétvi.
Nadan¢jsi jedinci mohou v kratkém casovém useku ukéazat své znalosti na vysoké
arovni, oproti tomu jedinec s malo pfiméfenymi piedpoklady se nemusi nikam dal
posunout a zistane tak v této oblasti bez dovednosti. Pro pracovni ¢innost nejsou
dulezité pouze schopnosti a znalosti, ale i jiné vlastnosti osobnosti jako je
zodpovédnost, flexibilita, rozhodnost, spolehlivost, tvofivost a organiza¢ni schopnosti.
Uspé&snost a prosperita podniku zavisi na souhie ostatnich spolupracovnikii a to, jak
dokazi pracovnici pracovat i v tymech, jak si vyjdou vstiic a napomoc. Z toho divodu je

kladen zfetel i na vlastnosti jako je socidlni dorozumivani, odpoveédnost za

kolegy/kolegyn¢ a skupinova spoluprace.

Bod b pod sebou ukryva pozadavky podniku, které ,,se odviji zvlasté z predmétu
jeho c¢innosti, podnikové politiky, specifickych zplisobt vedeni lidi pfiznacnych pro
podnik, podnikového systému socialnich i organiza¢nich norem.*“ Velké podniky nemaji
tak vysoké pozadavky jako ty stfedni a malé. Je to dané tim, Zze vétsi podniky hledaji
pracovniky s vymezengjs$i zaméfenim. Rovnéz to funguje v hierarchickém uspofadani,
veliké pozadavky jsou kladeny na vysoké pracovni pozice (Bedrnova, Novy a kol.,
2002, s. 70-73).

Identifikace pozadavkii prdace na pracovnika

Velice podstatné je, aby se ztotoZilovaly naroky na pracovni misto a pozadavky

pracovnika. Podstatné je i ovéfeni potencionalniho pracovnika, uchazejicimi metodami
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a postupy, zda se hodi na pracovni pozici. ,,Vychodiskem pro stanoveni konkrétnich
pozadavki prace, ... je vyCet funkci (Cinnosti, tkolll) pracovnika dané pracovni (fidici)
pozice.” Iniciace, planovani, rozhodovani, delegovani, koordinace, informace, kontrola,

vedeni lidi a reprezentace jsou funkce, které by nemél tidici pracovnik postradat.
Charakteristika predpokladii ¢lovéka pro praci

Pro naro¢nou praci je potieba, aby pracovnik mél co nejlepsi kvalifikaci. Tyto
kompetence jsou chapany tak, jak je pracovnik pfipraven pro danou praci z pohledu
psychické, fyzické a moralni naroCnosti. Kazda prace vyzaduje jinou naroc¢nost z téchto
oblasti, n¢kde je potieba vysoka fyzickd zdatnost a nizSi mira psychickych dispozic.
NaSe schopnosti a dovednosti se formuji vychovné vzdélavacim procesem a nasledné se
uplatni béhem pracovniho procesu, kde nabyvame novych zkuSenosti. Dulezita je

rovnovaha mezi pozadavky na praci a kvalifikace pracovnika.
Identifikace predpokladii pracovnika

Jednd se o vzajemné rozliSeni pozadavkll pradce na zaméstnance. Rozpoznani
dispozic jedinct v pracovnim procesu mé velkou vahu ve vztahu K zajisténi jejich
nejvhodnéjsiho vybéru, rovnéz ma smysl pfi zméné pracovniho zafazeni (Bedrnova,

Novy a kol, 2002, s. 74-78).

Adaptace na préci

e

NaSe schopnosti a dovednosti se vyviji v pribéhu vychovné vzdélavaciho
procesu a zdokonaluji se naslednou praxi, rovnéz tak s adaptaci se potykame b&hem
celozivotniho procesu. Cely Zivot se ptizplisobujeme vn€j$im podminkdm a to, jak
dobie se pfizpisobime pracovnimu prostiedi, se projevi ve vztahu k sobé samému,
v sebehodnoceni, ve vztahu Kk spolupracovnikim a lidem, skterymi se v zivoté

potkdvame, nésledné se pak ukazuje to, jak jsme viibec v zivoté spokojeni.

Adaptace zahrnuje adaptabilitu (pfedpoklad, jak pracovnik bude zdolavat
pracovni naroky), adaptovani (samotny postup a proces zdolani pracovni ¢innosti) a
adaptivnost (dosaZzeny stav, vysledek pracovniho jednani). Pracovni adaptace je
nepretrzity proces, neustdle se vyvijejici, ktery se zac¢ina vstupem do prace a konci
zavérem zameéstnani. Vysledkem pracovni adaptace je, ze pracovnik pfijme pracovni
situaci bud’ za pfiméfenou, nebo nepiimétenou. Clovék se musi neustale piizpisobovat
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novy pracovnim podminkdm, pozadavkim a zménam. Jak dobife se pracovnik
prizpisobil pracovnim podminkam, se projevi na mnozstvi a kvalité vykonané prace, na
aktivité, sob&staCnosti pii praci, na cilech a ambicich a spokojenosti v zaméstnani.
Socialni adaptaci se rozumi, jak se zaméstnanec zaclenil do pracovniho kolektivu, jaké
jsou vhodné a nevhodné projevy chovani, vytvofeni rovnovahy mezi hodnotami a

normami pracovnika a ostatnich ¢lent pracovniho kolektivu.

Adaptace na praci je naléhava pfi situacich, jako je piijeti novych pracovnikt do
prace, pii zméné pracovisté, zaclenéni zpét do prace pii dlouhodobé absenci jako je
naptiklad matetska dovolena a pfi inovacich. Spravna a v€asna adaptace je dilezita pro
ztotoznéni se pracovnikil s praci a organizaci (Stikar, Ryme$, Riegel, Hoskovec, 1996,
s. 82-84).

Identifikace s praci

Jestli se ztotoZnime s praci, zavisi na osobnostnich a socialnich faktorech. Vék,
seberozvijeni se a vysoké umisténi prace v zebfiCku osobnich hodnot patii
k osobnostnim faktoram. Ztotoznéni se s Cili organizace, prace v kolektivu, kladné
hodnoceni zaméstnance a uspéch v praci patii k faktoru socidlnimu. Pokud se nam
podaii skloubit skute¢nost, jako je osobnost cloveka, realita, plany do budoucna a dobré

pouZiti naSich schopnosti v praci, pfinese nam to kladnou identifikaci s praci.
Identifikace s organizaci

Ztotoznéni se s organizaci je provazeno zaméstnaneckou vérnosti, loajalita
zaméstnancl je charakterizovana pfijetim dulezitosti a cilli organizace, snazenim se v
Gispésnost organizace a byt sou¢ésti organizace (Stikar, Rymes, Riegel, Hoskovec, 1996,
s. 85-87).

2.2 Motivace Kk praci
Co vlastn¢ motivace znamena? Hybné sily — pohnutky a motivy, pusobici v lidské

psychice, usmériuji chovani ¢lovéka, takovym smérem, aby dosahli ur¢itého cile
(Bedrnova, JaroSova, Novy a kol., 2012, s. 226). Oproti tomu Plhadkova popisuje
motivaci jako soubor dynamickych sil, které jsou ¢inné za tim ucelem, aby zménili

dosavadni neuspokojivou situaci (2008, s. 319). Jiny zdroj charakterizuje motivaci jako
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slovo pochazejici z latiny, kdy motus znamena pohyb — hybna sila. Tedy proces a fizeni

¢innosti za uc¢elem dosaZeni vyrovnanosti (http://www.studium-psychologie.cz/obecna-

psychologie/12-motivace-deleni-motivu.html).

Motivace probihd na tfech pomezich — rovina sméru, rovina intenzity a rovina
stalosti. S motivaci jsou nejéastéji spojovany pojmy, jako je motiv a stimul (Bedrnova,

Jaro3ov4, Novy a kol., 2012, s. 226).
Motiv

Popud, duvod jist¢tho chovani, které je provdzenou rizné¢ intenzivnim
prozivanim. Pocit spokojenosti, naplnéni a klidu je cilem motivu. Motivy se déli na
cilové, termindlni a instrumentalni. Instrumentélni motiv neni néjak terminové omezen
a patii sem napiiklad zajem o literaturu. Intenzita prozivani a ¢innost ¢lovéka dosahnout
vytyceného cile je dana poznavacimi pochody a prozivanim kazdého jedince (Bedrnova,
JaroSov4, Novy a kol., 2012, s. 227). Motivy ovliviwyji i lidské prozivani, to co je pro
nas aktuadlnéj$i dodava na sile motivu a sile emoci. Motivy dé€li na sebezachovné,
stimula¢ni, socidlni a individudlni psychické. Sebezachovné motivy jsou spojovany
s terminem pud sebezachovy, principem je pieziti jedince nebo celého druhu (Plhakova,
2008, s. 319-321). Stimula¢ni motivy pod sebou ukryvaji pojmy jako je hravost,
zvédavost a neobycCejné zazitky. K socidlnim motivim patii veSkeré lidské vztahy,
potieba intimity a moci. Hledani smyslu Zivota, osobni identita a sebeureni jsou

motivy individualné psychické (Plhakova, 2008, s. 357, 371, 382).
Stimul

Byva casto zaménovan se slovem motivace. Stimulace je ,,vnéjs$i plsobeni na
psychiku c¢loveéka™ a tim se snazit zménit nebo docilit néjakého chovani. K tomuto
pusobeni na psychiku dochazi spise védome, ale nemusi to byt vzdy pravda, plisobime

vlastné na motivaci ¢lovéka (Bedrnova, JaroSova, Novy a kol., 2012, s. 227-228).
Co nés motivuje k praci?

Existuji dvé teorie, do prvni skupiny spada otazka, co konkrétné¢ nas motivuje
K préci. K nejznaméjsi teorii patii Maslowa pyramida potieb, tato pyramida ma 5 rovin.
K nezakladngjsi patii fyziologické potieby, to je spanek, jidlo, voda, vzduch. V druhé
roving je potieba bezpeci, obsahuje jak fyzické tak citové bezpeci. Uprostied se nachézi
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potfeba soundlezitosti, spada sem kontakt Sdruhymi lidmi, laska, ztotoznéni se
snekym. Ve Ctvrté urovni je ucta, potfeba byt respektovan a uznavan. Do posledni
roviny patfi potieba seberealizace, potfeba vyuzit svych schopnosti. Pokud si to
znazornime na potiebach pracovnika: ,,plat — socialni zajisténi, dichodové zabezpeceni,
odborova zastita apod., - pfijeti pracovni skupinou ve formalnich a neformalnich

vztazich — tituly, statusové symboly, povySeni — pracovni seberealizace.”

Podobnou teorii, jako je Maslowa hierarchie potteb, vytvoril C. Alderfer.

Rozeznava potieby existence, vztahil a rstu.

Dale sem patii Herzbergova teorie zaloZena na vnéjSich a vnitfnich motivech.

Vnéjsi jsou pracovni prostiedi a vnitini vztah k préci. Tyto motivatory se projevuji na
vykonnosti. V dnes$ni dob& neni na tyto teorie bran moc velky ohled skrze jejich

jednoduchost a soustfedénosti na minulost.

Druhou skupinou jsou teorie, které zahrnuji vztah poznavacich proménnych
k jingym hodnotam. K teorii patii Vroomova teorie valence, jejiZz podstatou je, ¢im vice
se nam cil libi a chceme jej, tim vice budeme usilovat pro jeho dosazeni. Valence
znamena nas vnitini pocit o hodnoté cile, instrumentalista je d¢j, kterym dosdhneme
cile. V praxi to znamend, Ze se zaméstnanci budou snazit pracovat dobfe a vykonné,
pokud jsou za to nalezit¢ odménéni nebo je bude moci potkat funkéni postup. Pokud se

snaha pozitivné odmeénila, pracovnici budou naddle motivovani pracovat vykonngji.

L. W. Porter a E. E. Lawlera zaloZili svou teorii rovnéz na principu ocekavani,

avSak snazeni zamé&stnancu je zavislé na schopnostech a jak vnimaji pracovni roli.

J. S. Adamse a jeho teorie spravedlnosti vychazi z toho, Ze se zaméstnanci mezi
sebou porovnavaji. Své snazeni, usili a nasledné odmény porovnavame s ostatnimi,
z cehoz ziskdme pocit spravedlnosti nebo nespravedlnosti. Jestlize se citime

nespravedlivé ohodnocenti, klesa tak nase usili a snaZeni v préci.

Posledni znamg;jsi teorii je teorie X a Y od D. McGregorova. RozliSujeme dvé
skupiny pracovniki. Do teorie X spadaji lidé, co malo pracujici a musi byt motivovani
K vykonu odménou nebo trestem. Do teorie Y patii lidé, co se ztotoziuji s organizaci a
praci, jsou kreativni, tito lidé jsou motivovani kladnym hodnocenim a moznosti
osobniho rastu (Stikar, Rymes, Riegel, Hoskovec, 1996, s. 93-96).
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2.3 Naroky na vybrané pracovni pozice
Ridi¢

Nutné vzdélani pro profesi fidiCe je mit fidi¢sky prikaz a profesni prikaz.
Profesni pritkaz dostaneme po absolvovani Skoleni, které ma 140 hodin a 280 hodin pro
fidiCe, které dosahli 18 let a chtéji se stat profesionalnimi fidi¢i ndkladnich vozidel (C a
C +E) a2l let u autobust (D a D + E). Pisemnou zkouskou, ktera se kona na obecnim
Gifadg, splni #idi¢ podminky a zisk4 profesni kartu, jejiz platnost je 5 let. Ridi¢i autobusii

a nakladnich aut nad 7,5 t musi rovnéZ absolvovat psychotesty (http://vzdelavani.has-

cs.cz/vzdelavani/vzdelavani-ridicu/vstupni-skoleni-profesionalnich-ridicu/).

Psychologové kvalifikuji profesi fidi¢e jako naro¢nou na stres. Stres vznika diky
vysokym narokiim z hlediska spornych pozadavki, které jsou na fidi¢e pozadovany a
Spatné zkombinovani téchto pozadavkl s dalSimi okolnostmi jako je malo Casu na
vykon  prace, presasy, velkd zodpovédnost za  ostatni  spolucestujici

(http://www.ibesip.cz/cz/profesionalni-ridic/bezpecne-rizeni-vozidla/povolani-

profesionalniho-ridice).

Jak jisté vSichni vime, povolani fidi¢e je velice narocné na udrzeni pozornosti,
splnéni Casového terminu, dodrZzovani dopravnich predpisi a zéaroveni ohlidat
bezpecnost fidiCe. Tato bezpecnost je ovlivnéna kvalitami dopravniho prostiedku,
podminkami provozu a samotnym fidicem. Dbat by dale fidi¢i méli na to, aby ponechali
V Gstrani soupefivé chovani, spravné a vc€asné se rozhodovali a ptedvidali chovani i

ostatnich uéastniki silni¢niho provozu (Stikar, Hoskovec, 1995, s. 17).

vvvvvv

vvvvvv

na silnici. Dobré vidéni a rozpoznani véci kolem nds patii asi k tém nejveétsim
pozadavkiim na tuto profesi. Nedoporucuje se upiené hledét na situaci pred
nami, ale zapojit celé zorné pole obou o¢i.

e Sluchové, hmatové a ¢ichové vnimani — ramus jedouciho automobilu se podili
také na unavé fidici, kazdy je jinak nastaveny a vykondva jinou praci pod
vlivem hluku. Zaméfit bychom se méli na hluk aerodynamicky (nedoviené
dvete), kvileni pneumatik, hlucici pfevodovka, tukavé zvuky, stfileni vyfuku.

Hmat nam pomtiZze rozpoznat citlivost na volant a pedaly a tim se pfizpiisobit
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vozidlu. Cich nds upozorfiuje na mozny tnik benzinu a brzdové kapaliny a
podobné.

e Pozornost — na nepozornost se doplaci, proto bychom neméli soustiedit
pozornost na jiné tkony nez na fizeni. Je spravné pozornost rozd¢lit na nékolik
impulsii a podstatny je i rozsah pozornosti.

e Rozhodovani — méné zkuSeni fidi¢i se ve svém rozhodovani opiraji jen o malé
mnozstvi informaci, to pak vede riskantnimu rozhodnuti. To jak se nyni
rozhodneme je casto ovlivnéno minulou zkuSenosti, mirou zavaznosti
rozhodnuti a prostfedim a okolnimi podminkami.

e Jednani — rozliSujeme jednani ptizpisobené a nepfizpusobené. Pfizpusobenym
jednanim méame na mysli to, ze se fidi¢ uzpusobil aktudlnim pozadavkim
Vv dopravni situaci. Do jedndni nepfizptsobené¢ho fadime ,,chovani se zkratovou
reakci, chovani s prodlouzenou reakci a reakce vyplyvajici z rozporu mezi
oc¢ekavanim.*

e Chyby pii vnimani, rozhodovani a jednani — omylem je vykyv z nejvhodné&jsiho
stavu, omyl spatfujeme v jeho duasledku. NeUmysinym omylem se stane
pochybeni fidie pifi jeho vnimani externich situaci, které ovliviiuji jednani,
napiiklad srazka s vozidlem, které fidi¢ nevidél. Umysinym omylem je reakce,
ktera je jina neZz Zadana, naptiklad piekrodeni predepsané rychlosti (Stikar,
Hoskovec, 1995, s. 21-25).

Policista

Pokud se chceme stat policistou, musime dosahnout alespon stiedoskolského
vzdélani s maturitou plus 12 meésici odborné piipravy. Jestlize dosdhneme
vysokoskolského vzd€lani, odbornd pfiprava trva 8 mésict. Po ukonceni odborné
piipravy jsou na fad¢ sluzebni zkouSky. Dale se u policista zjistuje jejich fyzicka a

psychickd zdatnost (http://www.policie.cz/clanek/zakladni-odborna-priprava-a-dalsi-

vzdelani-policistu.aspx).

Rovnéz tak prace u policie je naro¢na na stres a to z hlediska toho, ze nikdy
nemuzeme piedvidat, jaka situace nastane a jak se bude vyvijet. KdyZ se zamyslime,
policista fesi hodné tragickych udalosti v Zivoté, at’ k nim patii sebevrazdy, vrazdy,
dopravni nehody, nasili a zlo¢inecké organizace. Musime odliSovat pracovni a osobni
Zivot.
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Policista se musi chovat jako profesiondl vkazdém ptipadé, dale musi byt
nestranny, bezihonny, ohleduplny a zodpovédny. Jsou na né kladeny vysoké psychické

naroky (http://www.policie.cz/clanek/eticky-kodex-policie-ceske-republiky.aspx).

wewvr

e Zdvoftilost — musime se ke vSem chovat se cti a distojnosti.

e Iniciativa — policista musi vykonavat v ramci svych pravomoci Ukony, které
odvrati nebezpeci 1 mimo svou pracovni dobu.

e Piiméfené postupovat — policista musi postupovat tak, aby nevznikla nikomu
Zadna djma.

e Prokazovani pfislusnosti — kazdy policista musi svou pfisluSnost prokazat
policejnim tborem, odznakem nebo priikkazem s identifikacnim cislem

e Odpovédnost — za praci, kterou kona.

e Poucovani — nez policista vykona né¢jakou véc, je povinen informovat o pravnich

divodech provedené véci (http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2008-273).

Délnik

Na pracovni pozici délnika neni tolik kladeno psychickych naroka jako néaroka
fyzickych. Nemame pfesné dano, jaké vzdélani je potieba, ur¢ité postaci zakladni
vzdélani nebo aby byl zaméstnanec vyucen, zajisté je potieba fyzicka zdatnost, znalost
ciziho jazyka potfebna neni. Beze sporu je tato prace rovnéz naro¢na, ale spiSe na vykon

a hluk.
K fyzikalnéchemickym podminkam, které ovliviiuji praci délnika, patii:

e Hluk a vibrace — vysoky hluk a vibrace stroji mohou velice narusit pracovni
vykon a pfesnost pracovnika. Hluk miize zpusobit i poSkozeni sluchu a to
vzrista s délkou zaméstnani. Poskozeni sluchu mohou mit i dusledky v oblasti
nervového systému se zavratémi a také na Spatné pozornosti.

e Osvétleni — souvislosti mezi osvétlenim a vykonnosti se zabyvala fada autort a
je tedy potvrzeno, ze svétlo ma vliv na pracovni vykon. Ovliviiuji nas i rtizné
odstiny barev, 1épe se nam pracuje ve svétlejSich mistnostech a tam, kde je

pouZita modra a zelena barva.
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e Teplota — na piesnosti a nehodovosti v praci maji vliv vysoké teploty. Teploty,
které nam jsou pfijemné v I1ét¢, jsou v rozsahu od +20,6°C az + 22,8°C a v zim¢
+18,3°C az 21,1°C.

e Chemicke Skodliviny — Pfi ur¢itém pracovnim vykonu dochézi k uvolfiovani
Skodlivych latek, jako jsou napiiklad plyny, rozpoustédla, kovy a organické
latky, pii Gastém vdechovani téchto Skodlivych latek dochazi k poruchdm
pozornosti, spanku, paméti, k bolesti hlavy a nervozité (Stikar, Rymes, Riegel,
Hoskovec, 1996, s. 46-49).

Zé&kladnimi pozadavky na pracovni pozici délnik tedy byvaji fyzicka zdatnost,

pracovitost, manudlni zru¢nost, technické mysleni, pracovitost a zodpovédnost.
Prace v kanceldri konkrétnéji na oddeéleni logistiky

Na zékladé¢ prace v logistickém oddéleni bych se opovazila srovnat tuto ¢innost
s praci obchodnika. Neustdle musite obstaravat u dodavateli komponenty potfebné do
vyroby a tady zhotovené vyrobky dale posilat ke koncovému zdkaznikovi a to vse
stihnout v terminu. Je to prace velice naro¢na na stres. Pracovnici jsou neustale pod
tlakem a nuceni tak délat prescasy. Malokdy se stalo, ze by nékdo odchazel po

odpracovanych 8h domi.

Potiebné pro tuto pozice je ukoncené stiedoSkolské vzdélani s maturitou, n€kde

postaci i vyucni list a zakladni znalost né¢jakého jazyka a prace s pocitacem.
Dtklad je kladen pfi préci na logistice na:

e Logické uvazovani — pti feseni problémovych okolnostech je potieba véasného a
rychlého rozhodovani a najit to nejvhodné&;jsi feSeni.

e Organizacni schopnosti — zaleZi na sprdvném zorganizovani si prace a orientace
v ni

e Komunikace — pro spravné prosazeni svych myslenek a napadd, nutna je i pro
komunikaci s dodavateli a se zdkazniky.

e Pozornost — musime soustiedit pozornost na feseny problém, dobte také vnimat
kolegy a spolupracovniky, protoZze prace jednotlivych pracovnikid na sebe

vétSinou navazuje.
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Socialni citlivost — vhodné je sledovat spolecenské déni a snazit se pochopit
druhé.

Odpovéednost

Souhra s ostatnimi — kvuli své navaznosti praci jedincu na sebe (Bedrnova,
Novy a kol., 2002, s. 406).
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3 Zivotni styly lidi

Odjakziva je znamo, ze se zZivotni styl rozd€luje na ten dobry a Spatny. Malokdo si
v§ak uvédomuje, co vSechno do $patného a dobrého zivotniho stylu patii. Spoustu lidi si
mysli, jak Ziji zdrave¢, ale nadmérna konzumace alkoholu a koufeni uré¢ité do zdravého

zivotniho stylu nepatii.

3.1 Zdravy Zivotni styl
Zdravy Zivotni styl by se dal propojit s kapitolou ,,Jak proti stresu®. Jak uz jsme se

tedy dozvédéli, zdravy zivotni styl bych definovala jako vSechny prvky v nasem zivotg,
které ndm pomahaji byt fit a citit se zdrav€. Zatadila bych sem tedy zdravé stravovani,
pohyb, pitny rezim, spanek, relaxaci, minimalizovani Spatného stresu, optimismus a mit
rdd sam sebe. Termin psychologie zdravi, se da zajisté spojit s Zivotnim stylem.
Psychologie zdravi se zabyva pfedevSim prevenci a jde ji ,,0 zdravotni dopad — at’
kladny nebo z&porny — urcité lidské ¢innosti, lidské jednani* (Ktivohlavy, 2001, s. 18-
19). DalSi pojem, ktery definujeme, je zdravi. Ruzni autofi definuji zdravi riznymi

definicemi. Davida Seedhouse ukazuje Ctyfi rizna pojeti terminu zdravi:

e Lékar — zdravi chape jako bez nemoci, Urazu a choroby.

e Sociolog — zdravy ¢lovek je, ktery spravné existuje ve svych socialnich rolich.

e Humanista — zdravy ¢lovek, co se smifi s Zivotnimi tkoly.

o |dealista — zdravy ¢loveék je ve sférach télesné, duchovni i socialni (Kiivohlavy,
2001, s. 30).

JelikoZ jsem spanek, relaxaci, pohyb popsala v jedné z ptedchazejicich kapitol,

popisi ve stru¢nosti pouze zdravé stravovani.
Zdravé stravovani

Toto téma je mi vcelku blizké, jelikoZ se o zdravé stravovani zajimam. Podstatné
je, abychom se naucili snidat a rozvrhli si jidla do 2-3 hodinovych intervall a
konzumovali tak minimalné 5x — 6x denné. NaS jidelnicek by se tedy mél skladat ze
snidang, svaciny, obéda, svaciny, vecefe a vecete Cislo dvé. Vecete Cislo dve se zafazuje
pfedevSim pro aktivni lidi a lidi, co vstavaji diky svému povolani brzy a tim jsou
z mych popisovanych profesi fidi¢, policista a d€lnik, zafadit sem miizeme i pracovniky
z logistiky, pokud vykonavaji néjakou pohybovou aktivitu. DalSi podstatou zdravého

stravovani je jist pfirodni a Cerstvé potraviny. To znamend celozrnné pecivo 1 pfilohy,
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celozrnné potraviny jsou bohatsi na vldkninu. Zatadit do jidelnicku musime ovoce a
zeleninu, potraviny nekonzervované, nepiesolované, nesmazené a pripalované,
lusténiny, bilé maso, ryby a netradi¢ni zdroje bilkovin jako je tofu, s6ja a tempeh.
Vyhybat se musime cukrovinkdm a vSem Skodlivym tukim, tedy i uzenindm a
salamiim, lepsi je konzumovat kvalitni Sunku. Pokud musime sladit tak jediné medem.
Jidlo bychom si méli vychutnavat a jist v klidu. Pokrmy pfipravujeme duSenim,
restovanim a vafenim v pare. Ve stresu vétSina lidi ji rychle a shrbeni a proto je tieba
toto odstranit, musime jist vzpiimené poloze a byt v klidu. K dochucovéani jidel bychom
méli pouzivat bylinky a rizna kofeni namisto chemickych ptisad (Malcolmova, 2003, s.
88-97).

KdyZ budeme dodrzovat veSkeré tyto zésady a pfidime pohyb, pomiize nam to

odstranit stres a tim ziskdme i vice energie a pomiize nam to vice se koncentrovat na

.....

3.2 Nevhodny Zivotni styl
K tém nejvice nevhodnym vécem, které patii u vétSiny lidi do bézného Zivota,

bych zafadila stres, piejidani, alkohol, drogy, koufeni a rizikovy sex. O stresu jiz piSi
celou velkou kapitolu a ve strucnosti bych popsala nékteré z ostatnich negativnich vliva

na nas Zivotni styl.
Prejidani a obezita

Dilezité je rozliSovat od sebe tyto dva pojmy, a¢ spolu uzce souvisi. Obézni jsou
lidé disponujici vysSi tukovou vrstvou. VEtSi podil tuku v oblasti bficha dokazuje
obezitu. Obezita se napiiklad zjisti diky BMI — body mass index, ktery bere v potaz
vahu a vysSku (Ktivohlavy, 2001, s. 211). Ptejidani bych definovala, jako zdmérnou
konzumaci jidla, a¢ nemame hlad. Tato situace dost Casto vzniké jako reakce na stres.
Lidé, co se piejidaji, to ¢asto nedélaji z pocitu hladu, ale protoze si tim kompenzuji
strach, uzkost, frustraci, hnév, pocity ménécennosti a dalSi podobné zaleZitosti
(http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=118%3
A122&catid=68%3Aporuchy-pijmu-potravy&ltemid=118).
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Alkohol a drogy

Konzumace alkoholu a drog ma spolecné to, Ze se potad zvySuje mnozstvi, které
musime uZit k dosaZeni dobrého zaZitku. Tato konzumace ndim miiZe vyustit v zavislost,
Clovék neni schopny fungovat, aniz by piijal mnozstvi alkoholu nebo drogy.
Abstinen¢ni syndrom se dostavi u lidi, co uz jsou zavisli na alkoholu nebo droze. Kdyz
se delsi dobu nedostavi pozadovana latka, dochazi vétsinou k agresi, zlosti a nespavosti.

Pokud se projevi zavislost, hovotime o toxikomanii, narkomanii a navyku.

Alkohol a drogy nam piinasi velice negativnich dusledka, které se projevuji
V podobé nemoci nadorovych, cirh6za jater a Korsakovliv syndrom, hypertenzi,
kardiovaskularnim onemocnéni, ztrata pozornosti, Spatné uvaZzovani a odhad, malo
soustfedénosti (Ktivohlavy, 2001, s. 195-197). VSechny tyto nemoci jsou spojené se
stresem a nékteré ze zminovanych dovednosti a schopnosti potiebujeme vyuzivat pii
pracovnich vykonech, a pokud budeme uzivat tyto Skodlivé latky, brzy ptijdeme o

zaméstnani a navic si tak zdvazné a nezvratné poskodime zdravi.
Koureni

Vyzkumy nadm dokazaly, Ze problémy spojené s kardiovaskularnim
onemocnénim a onemocnénim rakovinou jsou zpusobené piedevs§im koufenim. Proti
koufeni byla zahajena velika kampan, zejména v USA, a dosdhly toho vysledku, Ze
pocet kuraku zacal ubyvat. Spoustu lidi koufi, protoze si mysli, Ze jim to pomuze
vyrovnat se se stresem. AvSak i1 experimentilni studie upozoriuji, ze koufeni je
pojitkem mezi stresem a vyrovnani se s nim. Dale koufeni zpusobuje dychaci problémy,
Spatny vliv na vyvoj plodu, Zzalude¢ni viedy, nehody zalozeni ohné¢ a popaleniny a
podobné. Koufeni ma i negativni vliv na nekufdky a obtézuji tim spolecnost

(Ktivohlavy, 2001, s. 190-192).

Je na kazdém znas jakou cestu a zpusob zivota si vybereme, ale predevsim
Z hlediska uspésného pracovniho i osobniho Zivota a eliminace stresu bychom méli
vybirat to, co je pro nds a naSe zdravi nejlepsi a nejvhodnéj$im a tim je tedy Zit zdrave.
Nejen ze ndm to pomuze snadnéji piekonat stres, vyrovnat se s tézkostmi zivota a
pracovnim procesem, ale dodd ndm to na sebedlvéte, budeme si chranit nase zdravi a ke

vSemu se budeme stavet optimisticté;i.
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Rizikovy sex

Toto téma je rozhodné spojeno s pohlavnimi chorobami. Je zjisténo, ze lidé o
pohlavnich chorobach téméf nic nevédi. Tak néjak je znadma v povédomi lidi
problematika HIV/AIDS. Informace o ostatnich nemocech jsou vSak tabu. DalSi
Sokujici informace jsou, Ze spoustu lidi, aby se ochranilo pted pfenosem nemoci,
nepouziva kondom. Sice védi, Zze slouzi k ochran¢ pravé nejen pied pocetim ale 1
nemocemi, i tak to berou na lehkou vahu. Dokonce u lidi ve v€ku 16-24 let pfi prvém
sexualnim styku Zadnou ochranu nepouzivali. V roce 1994 studie ukazala, Ze 77% Zen a
65% muzl nemélo béhem 5 let Zddného dalSiho sexudlniho partnera nebo jen jednoho.
Ale na druhou stranu 10% zen mélo béhem 5 let vice jak 8 sexualnich partnerid a
dokonce 1% muzi vice jak 20 zen. K Sifeni nemoci tedy pfispiva sexualni promiskuita.

K rizikovému sexu patfi i1 prostituce, homosexualové, tzv. komeréni sex (Kiivohlavy,

2001, s. 207-210).
Gamblerstvi

Gamblerstvi neboli patologické hracstvi patii k ndvykovym a impulzivnim
porucham. Se zévislosti méa fadu spoleénych znakt naptiklad opakovani hry na tkor
osobnich zavazkili, touha hrat — puzeni, pokracovani v hrani i ptfes Spatné dusledky.
Rodinné prostiedi, vrstevnici a osobnost jedince ovlivni to, zda podlehne patologickému
hracstvi. Zpoc¢atku hra¢ zkusi hru ze zvédavosti, vyhrava, hra se mu zalibi, poté se vse

otoci, za¢ne prohravat a propadat hie (Prochazka, 2012, s. 152-154).
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4 Prakticka cast
Nasledné se budu zabyvat praktickou Casti bakalarské prace, kde popisi cil,

hypotézy, dotaznikovou metodu a zkoumany vzorek.
V praktické ¢asti jsem postupovala nasledovné:

e Zvolila jsem si cile bakalaiské prace
e Vytvofeni dotazniku

e Vybér respondenti

e Sbér informaci

e Vyhodnoceni informaci, tvorba grafii a ptedvedeni vysledki

4.1 Cil bakalarské prace
Cilem bakalaiské prace je zjistit jaky Zivotni styl voli vybrané profese podléhajici

stresu. Jestli tedy ziji spravnym nebo nespravnym zivotnim stylem i pies hromadici se
stres. Jedna se o profese fidice, délnika, policisty a pracovnika logistiky. Déle je mym
cilem zjistit, jak ¢asto viibec podléhaji stresu dané profese, jak se s nim vypotadaji a jak

se u zkoumaného vzorku projevuje.

4.2 Hypotézy
Hypotéza ¢. 1

Minimalné 60% pracovniku logistiky podléha vicekrat do tydne stresu.
Hypotéza ¢. 2
70% v3ech vybranych respondenti podléha stresu.

Hypotéza ¢. 3

fidici.
Hypotéza c. 4
Predpokladam, ze vSechny mé zkoumané profese zvladaji stres dobfe.

Hypotéza ¢. 5
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Domnivam se, Ze vice jak 50% respondentd odpovédélo ano na otazku, zda zdravy

Zivotni styl mize ovliviiovat vliv stresu v zaméstnani.
Hypotéza ¢. 6

Predpokladam, ze na pracovniky délnickych pozic bude mit nejvétsi vliv fyzikdlni

faktor, jako je svétlo, hluk a podobné.

4.3 Metoda Seti‘eni
Pro vyzkum jsem pouZila kvantitativni formu, konkrétn¢ dotaznikovou metodu.

Dotaznik jsem vytvofila na webovych strankach www.survio.com/cs/, inspirovala jsem

se tedy cilem préce. Vétsina odpovédi se mi dostavala pomoci internetovych stranek a
n¢jaka cast dotazniku byla vyti§téna a rozdana a to konkrétné u profese fidi¢ a d€lnik.
Dotaznik dokladam v pfiloze ¢. 1, obsahuje 19 otazek, uzaviené i oteviené odpovédi,
vétsinou se tedy jednd o uzaviené. Vyplnéni dotazniku zabere zhruba 10 — 15 minut.
V tivodu dotazniku se ptdm na obecné otdzky jako je povolani, pohlavi a vék, néasleduji
otazky, které se tykaji stresu, jak Casto jsou lidé ve stresu, jestli mu podléhaji a podobné
a také zde zahrnuji otazky, co se tykaji Zivotniho stylu. Datum vytvoieni dotazniku bylo
ke konci Cervence 2013 a nasledné jsem zahajila sbér dat, ktery byl ukoncen v prosinci
2013.

4.4 Pribéh vyzkumu
Vyzkum pro profesi fidi¢e jsem uskutecnila spiSe formou tisténého dotazniku,

dotaznik byl rozdan ve firmé Weindel logistik service Jihlava a Dopravni podnik mésta
Jihlava. Dohromady jsem pro fidice vyclenila 30 dotaznikd a vyplnénych se mi vratilo

20, uspésnost je tedy 66,6%.

Nejrychleji jsem ziskala odpovédi od svych spolupracovniki z logistického
oddé€leni Bosch diesel Jihlava, tyto odpovédi se mi vracely vSechny pomoci vyse
uvedenych webovych stranek. Taktéz jsem rozeslala 30 dotaznikli a vratilo se mi jich

23, Uspésnost je 76,6%.

Sbér dat u profese délnik probéhl z ¢asti u firmy Bosch diesel Jihlava a z ¢asti ve

Swoboda Stamping Jihlava i zde jsem rozdala 30 dotaznikli a navratilo se mi jich 27,
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uspésnost je tedy 90%. Dotazniky byly rozdany tisténé i rozeslany v elektronické
podobé.

vvvvv

Dotazniky byly rozeslany elektronickou formou, taktéZz jsem jich rozeslala 30 a
navratilo se mi jich pér, proto jsem pak rozeslala jest¢ dalSich zhruba 20 dotaznikli a

celkovy navrat z 50 rozeslanych dotazniki byl 20, coz je tedy 40% tspésnost.

4.5 Grafické znazornéni vysledkt vyzkumu
Dohromady jsem tedy rozeslala 140 dotaznikt a celkem se mi jich vratilo 92, 2

jsem musela vyradit pro nelplné vyplnéni, tudiz mé vysledky vyplyvaji z 90
zhotovenych dotaznikd (viz tabulka ¢. 1). Pro zajimavost si zobrazime, jaké bylo

zastoupeni muzil a zZen pii vypliovani dotazniku (viz tabulka €. 2).

Tabulka ¢. 1: Obecny prehled

: : Skutecné
Rozdano Vraceno
uplatnéno
140 92 90
100% 65,7% 64,2%

Tabulka ¢. 2: Zastoupeni muzu a Zen pri vypliovani dotazniku

e Podet ‘
Muz 40
Zena 50
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4.6 Vyzkumné Setreni

Otazka €. 1: V jakém odvétvi pracujete?

Tabulka & 3: Profese

Odpovéd’ Pocet

Ridi¢ 20
Policista 20
Logistika 23

Délnik 27

Graf ¢. 1: Profese

V jakém odvétvi pracujete?

30
25 27 ———
20  mRidi¢

15 _ mPolicista

™ Logistika
10 ——
Délnik
5 I
0 )
Ridi¢ Policista Logistika DélInik

Prvni otazka je spiSe takova informativni a je tedy moZno z grafu vycist, ze nejvice
respondentli zastupuji délnické pozice, ostatni pracovnici jsou relativné vyrovnani. Pro

vyzkumné Setfeni je to vSak dostacujici.
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Otazka ¢. 2: Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka ¢. 4: Pohlavi

Profese MuZi Zeny
Ridi¢ 17 3
Policista 10 10
Logistika 4 19
Délnik 10 17

Graf & 2: Pohlavi

Jaké je Vase pohlavi?

20

18

16

14

12

10 B Muzi

m Zeny

Policista Logistika Délnik

Je vice nez jasné, ze profese fidice je vhodna vice pro muze nez zeny, a¢ z mého Setieni
vychédzi 1 zastoupeni 3 Zen jako profesiondlni fidi€ky. Nejvyrovnanéjsi je profese
policista / policistka, kde z Setfeni vychazi 10 Zen a 10 muzi. Na logistickém oddéleni
naopak ptfevazuji zeny nad muzi. U pozice délnika mé¢ docela piekvapilo, ze se dle

mych vysledkt této pozici vice vénuji Zeny.
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Otazka €. 3: Jaky je Vas vék?

Tabulka ¢. 5: Vek

Odpovéd’ Ridi¢ Policista Logistika Délnik
18-25 let 2 8 4 7
25-35 let 7 6 10 6
35-45 let 4 5 6 8
45-55 let 7 1 2 3
55 a vice let 0 0 1 3

Graf ¢. 3: Vek

Jaky je Vas vék?
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Hned na prvni pohled vidime, ze v€kova skupina 55 a vice je zastoupena v minimalnim

mnozstvi, hned za ni nasleduje i skupina 45-55 let. Nejvice je tedy zastoupena stfedni

vékova skupina a to 35 — 45 let. Mlzeme tedy fict, Ze pro konkrétni Setfeni plati,

s rostoucim vékem ubyva zaméstnanych v téchto zvolenych profesich.
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Otazka €. 4: Jste spokojeni ve Vasem zaméstnani?

Tabulka ¢. 6. Spokojenost v zaméstnani

Profese Ano Ne
Ridi¢ 17 3
Policista 18 2
Logistika 17 6
Délnik 19 8

Graf ¢. 4: Spokojenost v zaméstnani
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Z otazky cislo 4 jednoznacné vyplyva, ze vice jak 75% vsech respondentl je ve svém
zameéstnani spokojeno. Nejvice nespokojenych se vyskytuje u pracovni pozice délnik a
logistika, kdy jednoduchou matematikou zjistime, Ze je to okolo 30% dotazovanych.

V celkovém poctu nespokojenych se svym zaméstndnim nam vychazi 21% respondentii.
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Otazka €. 5: Jak casto jste ve stresu zplisobeném VaSim zaméstnanim?

Tabulka ¢. 7: Frekvence stresu

Profese Ob¢as 2x-3x tydné Kazdy den Nikdy
Ridi¢ 11 2 7 0
Policista 10 6 3
Logistika 4 9 9 1
Délnik 16 3 6 2

Graf¢. 5: Frekvence stresu
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U otazky jak cCasto jste ve stresu, nam nejvice odpovédi vychdzi u odpovédi obcas a to
41 respondenti. Obcas je ovSem Siroky pojem a pro kazdého jinak definovatelny. Ve
své podstaté jen pouze 4 respondenti odpovédéli, Zze nejsou nikdy ve stresu, z ¢ehoz
nam jasné vyplyva, ze se 86 respondentll vyskytuje ve stresu, vyjadieno v procentech
95,5%. Toto ¢islo je hodné vysoké, popravdé jsem tolik neocekavala. Potvrdila se mi
tim hypotéza ¢. 2: 70% vSech vybranych respondentti podléha stresu. Kazdy den je ve
stresu dokonce 25 dotazovanych. Zde se mi potvrdila i ma hypotéza ¢. 1. Minimalné
60% pracovnikli logistiky podléha vicekrat do tydne stresu. Z celkového poctu 23

pracovniku logistiky je 18 pracovniku vicekrat v tydnu ve stresu, coZ je 78,2%.
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Otazka €. 6: Jaké pracovni situace u Vas nejcastéji vyvolavaji stres?

Tabulka ¢. 8: Situace vyvolavajici stres

Véasné - :
Nedostatek = Kolektivni Natlak o o
Profese  splnéni : Zadné  Jiné
casu prace nadiizeného
Ridi¢ 6 6 0 6 0 2
Policista 9 4 0 3 2 2
Logistika 4 9 0 5 1 4
Délnik 3 5 3 6 2 8
Graf ¢. 6: Situace vyvolavajici stres
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V otdzce €. 6 ndm vyslo, Ze nejvice u policistll vyvolava stres v€asné splnéni tkoli, u
pracovnikl logistiky je to nedostatek ¢asu na praci, u délnikli jsou to jiné situace, nez
bylo na vybér. U profesionalnich fidi¢t je to souhra v€asného splnéni tikolu, nedostatek
Casu na praci i natlak nadfizeného. Z celkového poctu dotazovanych nam 24
respondentli odpovédelo, Ze je nejvice stresuje nedostatek ¢asu na praci, 22 respondentil
vCasné splnéni ukolu, 20 natlak nadfizeného, 16 jina odpovéd’ nez je zde uvedena, 5

Zadna pracovni situace u nich nevyvolava stres a 3 respondenty stresuje kolektivni
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prace. Zajimavé je, ze vSichni 3 respondenti u odpovédi kolektivni prace jsou zastupci

délnické profese.

Otazka ¢. 7: Jak se u Vas stres projevuje?

Tabulka ¢. 9: Projevy stresu

Profese Nervozita  Nespavost  Nevolnost Neprojevujese  Jind

Ridi¢ 14 0 0 5 1
Policista 10 5 3 1 1
Logistika 15 4 1 2 1

Délnik 17 2 2 4 2

Graf ¢. 7: Projevy stresu
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VSechny pracovni pozice nejvice uvadi, Ze se u nich stres projevuje nervozitou a to
celych 56 respondentl. Zajimave oviem je, Zze u 12 respondentd se stres neprojevuje. U
11 respondent se stres projevuje nespavosti, z cehoz se nespavost nejvice vyskytuje u
policistii. 6 dotazovanych odpovédélo, Zze se stres projevuje nevolnosti. Moznost

odpovédi jind vybralo 5 dotazovanych.
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Otazka €. 8: V nasledujici otazce jsou uvedeny stresové faktory, které vyvolavaji

stres. Uved’te, se kterymi z nich se setkavate ve Vasem zaméstnani.

Tabulka ¢. 10: Stresove faktory

Fyzikalni Psychickeé Socialni Zadny z
Profese ’
faktory faktory faktory uvedenych
Ridi¢ 1 12 0 7
Policista 2 10 6 2
Logistika 0 19 4 0
Délnik 3 14 7 5
Graf ¢. 8: Stresové faktory
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Jednozna¢né nam u otazky ¢. 8 vyplyva zgrafu i tabulky, Ze psychické faktory
vyvolavaji stres nejvice a to dokonce u 55 dotazovanych. Na druhém misté se vyskytuji
faktory socialni s po¢tem 17 respondenti. 14 respondentii zvolilo odpovéd zadny
z vedenych. Fyzikalni faktory vybralo pouze 6 dotazovanych. Otazkou ¢. 8 se nam
nepotvrdila hypotéza ¢. 6: Piedpokladam, Ze na pracovniky délnickych pozic bude mit
nejvetsi vliv fyzikalni faktor, jako je svétlo, hluk a podobné. Fyzikdlni faktor zvolilo

pouze 3 z 27 dotazovanych d€lniki.
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Otizka ¢. 9: Podléhiate snadno stresovym situacim (vztek, pla¢, pocity

beznadéje...) nebo je zvladate dobie?

Tabulka ¢. 11: Podlehnuti stresovym situacim

Jak kdy, podle Podléham jim
Profese Zvladam je dobre
narocnosti
Ridi¢ 11 7 2
Policista 10 8 2
Logistika 7 13 3
Délnik 15 12 0

Graf ¢. 9: Podlehnuti stresovym situacim

Podlehnuti stresovym situacim
16

14

12

M Zvladam je dobre

m Jak kdy, podle narocnosti

 Podléham jim snadno

Ridi¢ Policista  Logistika Délnik

47,8% zastupujicich dané profese odpovédélo, ze stres zvladaji dobie, 44,5%
dotazovanych zvolilo odpovéd’, Ze stres zvladaji jak kdy, podle narocnosti a 7,7%
respondentti odpovédélo, Ze stresu podléha snadno. Touto otazkou jsem si ovéfovala
hypotéza ¢. 4: Piedpokladam, ze vSechny mé zkoumané profese zvladaji stres dobie.
Avsak tato hypotéza se nepotvrdila, jelikoz u pracovnikll logistiky prevlada odpovéd

jak kdy, podle ndarocnosti, tim tedy nemohu fict, Ze vSechny profese zvladaji stres dobfe.
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Otazka ¢. 10: Pomaha Vam zaméstnavatel s regulaci stresu?

Tabulka ¢. 12: Pomoc zaméstnavatele s regulaci stresu

Profese Ne Ano
Ridi¢ 17 3
Policista 15 5
Logistika 17 6
Délnik 23 4
Graf ¢. 10: Pomoc zaméstnavatele s regulaci stresu
Pomdaha Vam zaméstnavatel s
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Otazkou ¢. 10 jsem zjistovala, jestli zaméstnancim pomaha zameéstnavatel regulovat
stres, u vSech pracovnich pozic prevladd odpovéd ne a to v 72 ptipadech vsSech

dotazovanych.
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Otazka ¢. 11: Jak se v zaméstnani stravujete?

Tabulka ¢. 13: Stravovani v zaméstnani

Nosim si VvV
Néco si V zavodni jidlo Navstévuji zaméstnani
Profese , .
koupim jidelné pripravené restauraci se
doma nestravuji
Ridi¢ 4 2 13 0 1
Policista 6 6 5 3 0
Logistika 1 21 0 0 1
Délnik 3 6 15 2 1
Graf ¢. 11: Stravovani v zaméstnani
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Z grafu €. 11 nam vyplyva, ze se vSichni policisté v zaméstnani stravuji, po jednom
z respondentit zastupce fidice, délnika a logistiky se v zaméstnani nestravuje. 65%
idict si nosi jidlo ptipravené doma, 30% policistii se stravuje v zavodni jideln€ a 30%
policistd si jidlo kupuje. Logistiéti pracovnici v 91% vyuZivaji zavodni jidelny. 55%

délnik si nosi jidlo ptipravené z domu.
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Otazka ¢. 12: DodrZujete zasady spravného Zivotniho stylu (vyvaZena strava,

cviceni, odpocinek)?

Tabulka ¢. 14: DodrZovani zdravého Zivotniho stylu

Profese Ano Ne
Ridi¢ 2 18
Policista 9 11
Logistika 11 12
Délnik 6 21

Graf'¢. 12: DodrZovani zdravého Zivotniho stylu
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Je neuspokojivé, kdyz zjistime, ze méné nez 35% respondentli dodrzuje zasady
spravného zivotniho stylu a vice nez 65% je nedodrzuje. Pfizndm se, Ze je to pod mé
ocekavani. Nejvice nedodrzuji zasady spravného Zivotniho stylu fidi¢i a délnici a to
v 39 piipadech. Naopak se mi potvrdila iypotéza ¢. 3: Policisté a pracovnici logistiky
logisti¢ti pracovnici dodrzuji zdravy zivotni styl v 20 pifipadech, za to délnici a fidi¢i v 8

piipadech.
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Otazka €. 13: Myslite si, Ze ma zdravy Zivotni styl vliv na to, jak moc Vias miZe

ovlivnit stres v zaméstnani? (uved’te ANO/NE a proc)

Tabulka ¢. 15: Zivotni styl a jeho viiv na stres v zaméstnani

Ano, podporuje

Profese dobrou fyzickou a o
. AnNo, zmirni stres
psychickou
kondici

Ridi¢ 0 9 11
Policista 12 6 2
Logistika 12 7 4
Délnik 18 4 5

Graf ¢ 13: Zivotni styl a jeho vliv na stres v zaméstndni
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Z otazky ¢. 13 nam vyplyva, Ze 68 respondentii souhlasi s tim, Ze Zivotni styl ma vliv na
stres v zaméstnani, v procentech vyjadieno je to 75,5% a tim se potvrdila i hypotéza ¢.
5: Domnivam se, Ze u vice jak 50% respondentl odpovédé€lo ano na otdzku, zda zdravy
zivotni styl mize ovlivilovat vliv stresu v zaméstnani. Z 68 souhlasnych odpoveédi si
mysli 42 respondentil, ze zdravy zivotni styl podporuje fyzickou a psychickou kondici a

26 respondentll, ze zdravy styl zmiriuje stres.
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Otazka ¢. 14: Mate ¢as na sport?

Tabulka ¢. 16: Cas na sport

Profese Ano Ne
Ridi¢ 8 12
Policista 13 7
Logistika 18 5
Délnik 10 17

Graf ¢. 14: Cas na sport
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V otazce €. 14 je patrné, ze vice jak polovina pracovnikii logistiky a policistd na sport
¢as ma, fidici a délnici této poloviny nedosahuji. Troufla bych si fici, Ze je to zpisobeno
tim, Ze Fidi¢i a délnici pracuji vice fyzicky nez psychicky a proto tolik nesportuji. U
policistii je ofekavana jistd fyzickd zdatnost, 1 pfesto ma €as na sport pouze 65%

policistii. O¢ekavala bych vétsi procentualni zastoupeni.
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Otazka €. 15: Je podle vas vhodna investice do zdravého Zivotniho stylu? (sport,

strava, wellness, ...)

Tabulka ¢. 17: Investice do zdravého Zivotniho stylu

Profese Ano Ne
Ridi¢ 13 7
Policista 19 1
Logistika 23 0
Délnik 21 6

Graf'¢. 15: Investice do zdravého Zivotniho stylu
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Pievazné vSechny pracovni skupiny se domnivaji, Ze investice do zdravého Zivotniho
stylu vhodna je. U pracovniki logistiky je to dokonce 100% odpoveéd’ v podobé ano a
nezaostavaji ani policisté, kdy s timto tvrzenim souhlasi 95% dotazovanych, nasledné u
délniki je to 77% a u fidict 65% dotazovanych.
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Otazka €. 16: Jak relaxujete?

Tabulka ¢. 18: Zpiisob relaxace

Ve volném Chodim na
. éafe co Sportuji proch-ézky Nerelaxuji,
nejvice srodinou, nemam ¢éas
odpocivam se psem
Ridi¢ 8 1 5 2 4
Policista 9 5 3 1 2
Logistika 7 7 6 0 3
Délnik 7 2 10 1 7

Graf ¢. 16: Zpusob relaxace
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86 dotazovanych odpovédélo, ze néjakym zplsobem relaxuje. Nejvice dotazovani
relaxuji tim, ze ve volném case odpociva a to v 34,4% ptipadu, 26,6% procent se vénuje
rodin€, 17,8% odpociva jinou formou, nez je zde uvedeno. V dotazniku vSak nejéastéji
uvedli chatafenim nebo zahradni¢enim. 16,6% relaxuje formou sportu. Vubec

neodpociva 4,6% dotazanych.
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Otazka ¢. 17: Kolik hodin denné spite?

Tabulka ¢. 19: Pocet prospanych hodin

Profese
Ridi¢ 1 6 9 2 2 0
Policista 0 1 5 7 7 0
Logistika 1 2 5 7 7 1
Délnik 2 2 10 7 4 2

Graf'¢. 17: Pocet prospanych hodin
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Z grafu €. 17 lze snadno zjistit, ze nejméné spi fidi¢i a d€lnici, u jejich profesi je to i
ofekavané, jelikoz je vétSinou doprovazeno brzkym vstavanim. Z hlediska zdravého
zivotniho stylu to neni viibec spravné skrze regeneraci. Nejoptimalnéji, tedy 7-8h
spanku dodrzuji policisté a pracovnici logistiky. AvSak na druhou stranu je zajimavé, Ze

u délnické pozice se vyskytuje i odpovéd’ 8h a vice a to dokonce ve dvou ptipadech.
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Otazka ¢. 18: Ma stres vliv na Vas pracovni vykon?

Tabulka ¢. 20: Vliv stresu na pracovni vykon

Profese Ano Ne
Ridi¢ 5 15
Policista 7 13
Logistika 17 6
Délnik 6 21
Graf ¢. 18: Vliv stresu na pracovni vykon
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U 55 v8ech dotazovanych vychazi, Ze stres neméa vliv na jejich pracovni vykon, 35
respondentlt vSak odpovédelo, ze stres na jejich pracovni vykon ma. Je tedy

uspokojujici, Ze u vice nez 50% dotazovany stres neovliviiyje jejich pracovni vykon.
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Otazka €. 19: PopiSte, prosim, jak se podle Vas co nejlépe vyporadat se stresovymi

situacemi na pracovisti.

Tabulka ¢. 21: Zpiisob vyporadani se stresem

Rozvahou, = Odpocdinkem . Odvratit
_ : Komunikace s o
Profese klidem a od prace a stresujici
ostatnimi/nadrizenym . .
rozumem sport situaci
Ridi¢ 6 4 7 3
Policista 8 5 3 4
Logistika 7 7 5 4
Délnik 11 5 6 5

Graf ¢. 19: Zpusob vyporadani se stresem
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Otazka €. 19 byla oteviend, a proto jsem odpovédi roz€lenila do urcitych skupinek, které
se sobé nejvice podobaly. Odpovédi jsou zde relativné vyrovnané, ale nejvice je
zastoupena skupina rozvahou, klidem a rozumem. 32 respondentti zvolilo tuto odpovéd,
nejvice se kni ptiklani policisté a dé€lnici. U pracovnikt logistiky je vyrovnany stav
odpovédi rozvahou, klidem a rozumem a odpocinkem od prdce a sport. Ridi¢i se nejvice
vyporadaji se stresem komunikaci s ostatnimi nebo nadfizenymi. Nejméné respondenti

tedy 16 zvolilo odpoveéd’ odvratit stresujici situaci.
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4.7 Shrnuti hypotéz
Hypotéza ¢. 1

Minimalneé 60% pracovniku logistiky podléha vicekrat do tydne stresu.

Hypotézu ¢. 1 jsem kontrolovala otazkou ¢. 5. Hypotéza se nam potvrdila, z celkového
poctu 23 pracovniku logistiky je 18 pracovniku vicekrat v tydnu ve stresu, coz je 78,2%.

Hypotéza ¢. 2
70% vsech vybranych respondentii podléha stresu.

Rovnéz tak hypotéza €. 2 se dala ovérit otdzkou €. 5. Vyslo nam, ze se nikdy ve stresu
nevyskytuji 4 respondenti z 90, coZ znamend Ze 95,5% dotazovanych se ve stresu

vyskytuje. Hypotéza se tedy potvrdila.

Hypotéza ¢. 3

Fidici.

Tato hypotéza se nam také potvrdila, ovéfovali jsme ji v otazce ¢. 12, kde jsme se
dotazovali: ,,Dodrzujete zasady spravného zivotniho stylu (vyvazena strava, cviceni,
odpocinek)?*“. U policistl a pracovnikl logistiky ndm vyslo, ze v 20 ptipadech dodrzuji

zésady zdravého zivotniho stylu, za to u délnikd a fidi¢t pouze v 8 ptipadech.
Hypotéza ¢. 4
Predpokladam, ze vSechny mé zkoumané profese zvladaji stres dobre.

Otéazkou: ,,Podléhate snadno stresovym situacim (vztek, plac, pocity beznadéje...) nebo
je zvladate dobie? jsme ovétovaly hypotézu €. 4. Tato hypotéza se mi nepotvrdila,
protoZze u pracovnikil logistika pievladala odpovéd’, Ze stresové situace zvladaji dobie

jak kdy, podle naro¢nosti.

Hypotéza ¢. 5

Domnivam se, Ze vice jak 50% respondentii odpovédélo ano na otazku, zda zdravy

Zivotni styl miize ovliviiovat vliv stresu v zaméstnani.
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»Myslite si, Ze ma zdravy Zivotni styl vliv na to, jak moc Véas mulze ovlivnit stres
vV zaméstnani?*, touto otazkou jsme ovétovali hypotézu €. 5. Z 68 souhlasnych odpoveédi
si mysli 42 respondenttl, ze zdravy zivotni styl podporuje fyzickou a psychickou kondici

a 26 respondenttl, Ze zdravy styl zmiriuje stres. Tudiz hypotéza ¢. 5 plati.

Hypotéza ¢. 6

Predpokladam, ze na pracovniky deélnickych pozic bude mit nejvetsi vliv fyzikalni faktor,
Jjako je svétlo, hluk a podobneé.

v

Hypotézu ¢. 6 jsme ovéfovali otazkou ¢. 8, ale nepotvrdila se ndm. Na otazku: ,,V
nasledujici otdzce jsou uvedeny stresové faktory, které vyvolavaji stres. Uvedte, se
kterymi z nich se setkavate ve Vasem zaméstnani.“, odpovédéli 3 délnici z 27, Ze

fyzikélni faktory u nich vyvolavaji stres. Nejvétsi vliv na né tedy nema fyzikalni faktor.
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Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jakym Zivotnim stylem Ziji vybrané profese
pracujici ve stresujicim prostfedi. Ke zkoumani jsem pouZila dotaznikovou metodu,
dohromady jsem rozdala a rozeslala 140 dotazniku, vratilo se jich 92 a 2 byly vyfazeny
pro jejich netplné vyplnéni. Zkoumala jsem hlavné, zda zvolené profese pravidelné ji a
jak, jestli relaxuji, zda podléhaji stresu a jestli ho zvladaji dobfe nebo mu snadno
podlehnou, jak se viibec na pracovisti se stresem vypotadaji, co vlastn¢ stres na
pracovisti vyvolava. Piekvapenim pro mé bylo, jak malo zdravé ziji dé€lnici i Fidici.
Ocekavala jsem, Ze oproti policistiim a pracovniklim logistiky na tom budou htite, ale Ze
pouze 8 ze 47 dotazovanych fidi¢t a délnikti dodrzuji zasady zdravého Zivotniho stylu,
je to velice nizké ¢islo. Myslim si, Ze je tato skute¢nost dana tim, Zze u délniki a fidicu je
kladen vétsi napor na vykon. Dikazem nedodrzovani zdravého zivotniho stylu je i to, Ze
délnici a fidi¢i spi méné neZ policisté a pracovnici logistiky. Spole€nym znakem pro
vSechny zkoumané profese je, Ze nejvice se do stresu dostavaji skrze Cas a to z hlediska
nedostatku ¢asu na vykon prace a vcasného splnéni ukolu. Dalsi véc, co vSechny
profese spojuje je, ze se u nich stres projevuje predev§im nervozitou a nejcastéji se ve
svém zaméstnani setkavaji s psychickymi faktory, které u nich stres vyvolavaji. K témto
psychickym faktorim patii zodpovédnost, terminy, frustrace, vék a podobn¢. VétsSina
respondentli také odpovédéla, Ze jim zameéstnavatel nepomaha regulovat stres.
Pozitivnim zjisténim je, Ze 86 z 90 dotazovanych néjakym zptisobem relaxuje a vétsina
je toho nézoru, Ze je vhodna investice do zdravého Zivotniho stylu. Doufam

v uskutecnéni této domnénky a zlepSeni situace, co se stresu a zivotniho stylu tyka.

Ma doporuceni, ktera vyplyvaji z vysledk vyplnénych dotaznikd, jsou, aby se
zaméstnavatelé vice zapojili do déni na pracovisti a nebyli pouhou osobou, ktera
rozd€luje praci. At se zajimaji o své zaméstnance nebo svou pracovni skupinu a snazi
se tak pomoci s regulaci stresu. To, ze jim odlehéi od natlaku a stresu, miZe piispét
k lepsim pracovnim vykonliim a vétSimu uvolnéni na pracovisti. Doporucila bych urcité
potadat n&jaka setkdni, seminafe a diskuse, kde by zaméstnavatelé se svymi
zaméstnanci FeSili pracovni situace, tim by se zajisté stres na pracovisti také uvolnil.
Diky zjisténi, ze d€lnické profese se umi vyrovnat s vnéj§imi fyzikalnimi Ciniteli, ale za
to nezvladaji dobte zpisob zdravého Zivotniho stylu, bych navrhovala, aby i s danou

socialni vrstvou bylo zachazeno profesné jako se socialné vyssimi vrstvami. Nasledné
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bych viem profesim doporucila, aby se zajimali o své zdravi. Ne nadarmo se fika, ze
zdravi mame jen jedno. Zdravy zivotni styl je i jakousi prevenci pfed nemocemi, ¢im
diive zacnou pracovnici dodrzovat zdsady spravného stravovani, zatadi aktivni pohyb,
relaxaci a dostatek spanku, tim déle a vice si udrZi psychickou i fyzickou kondici.

Zacnou lépe zvladat osobni i pracovni zivot, nepodlehnou snadno stresovym situacim.
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Priloha

Ptiloha €. 1

Stres na pracovisti

Dobry den,

prosim Vs, o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace na téma
Zivotni styl lidi pracujicich ve stresujicim prostfedi. Dotaznik je naprosto anonymni,
zjisténé informace budou pouzity v rdmci bakalatské prace.

Predem dékuji za spolupraci a pieji hezky den

1. V jakém odvétvi pracujete?
a) Logistika
b) Doprava (fidi¢)
c) Délnik
d) Policista
2. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena
b) Muz
3. Jaky je Vas vek?
a) 18-25 let
b) 25-35 let
c) 35-45 let
d) 45-55 let
e) 55 letavice
4. Jste spokojeni ve VaSem zaméstnani?
a) Ano
b) Ne
5. Jak casto jste ve stresu zpisobeném Vasim zaméestnanim?
a) Kazdy den
b) 2x - 3x tydné

c) Obcas, nepravidelné

d) Nikdy
6. Jaké pracovni situace u Vas nejcastéji vyvolavaji stres?
a) Zadné
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b) Nedostatek ¢asu na vykon prace
¢) Natlak nadiizeného
d) Kolektivni prace
e) Vcasné splnéni tkolu
f) Jiné
7. Jak se u Vas stres projevuje?
a) Neprojevuje se
b) Nervozita
¢) Nevolnost
d) Nespavost
e) Jinak
8. V nasledujici otazce jsou uvedeny stresové faktory, které vyvolavaji stres. Uved'te, se
kterymi z nich se setkdvéate ve VaSem zaméstnani.
a) Fyzikalni faktory (prudké svétlo, nadmérny hluk, nizka nebo vysoka teplota...)
b) Psychické faktory (zodpovédnost, terminy, zkousky ve $kole, nezaplacené ucty,
frustrace, nesplnénd ocekavani, vek...)
c) Sociélni faktory (osobni vztahy - konflikt, tyrani, zklaméani; Zivotni styl -
ptejidani, koufeni, alkohol, nedostatek spanku...)
d) Zadné z uvedenych
9. Podléhate snadno stresovym situacim (vztek, pla¢, pocity beznadéje...), nebo je
zvladate dobie?
a) Podléham jim snadno
b) Zvladam je dobie
¢) Jak kdy, podle naro¢nosti situace
10. Pomaha Vam zaméstnavatel s regulaci stresu?
a) Ne
b) Ano
11. Jak se v zamé&stnani stravujete?
a) V zavodni jidelné
b) Nosim si jidlo ptipravené doma
¢) Ne&co si koupim
d) pfestavce navstévuji restauraci

e) V zaméstnani se nestravuji
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12. Dodrzujete zasady spravného zZivotniho stylu (vyvazena strava, cviceni, odpocinek)?
a) Ano
b) Ne
13. Myslite si, ze mé zdravy Zzivotni styl vliv na to, jak moc Vas mtize ovlivnit stres v
zaméstnani? (uved’te ano/ne a proc)
14. Méte Cas na sport?
a) Ne
b) Ano
15. Je podle vés vhodné investice do zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano
b) Ne
16. Jak relaxujete?
a) Ve volném case co nejvice odpocivam
b) Sportuji
¢) Chodim na prochazky s rodinou, se psem
d) Nerelaxuji, nemam cas
e) Jinou aktivitou (uved’te)
17. Kolik hodin denné spite?
a) méné nez 4 hodiny
b) 4 hodiny
¢) 5 hodin
d) 6 hodin
e) 7 hodin
f) 8 hodin
g) vice neZ 8 hodin
18. Ma stres vliv na V&S pracovni vykon?
a)Ne
b)Ano
19. Popiste, prosim, jak se podle Vas co nejlépe vypotradat se stresovymi situacemi na

pracovisti.
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