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1 STRES

Slovo stres vzniklo z anglického slova ,.stress* a to je odvozeno z latinského slovesa
,Strigo, stringere, strinxi, strictum®. V piekladu z latiny znamend ,,utahovati, stahovati,
zadrhovati®“. Pod pojmem ,,byt ve stresu® si tedy piedstavime, Ze je n€kdo vystaven

nejraznéjSim tlaktim, Ze je v tisni (K#ivohlavy, 1994).
Definic toho, co je to stres, existuje celd fada. Nize uvadim nékteré z nich:

,Stres je ndrok (poZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla*”

(Fontana, 2016, s. 15).

., Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni své
télesné nebo dusevni pohody. Tyto uddlosti se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi na

stresory stresové reakce “ (Atkinson, 2003, s. 487).

., Stres je stav projevujici se specifickym syndromem, ktery zahrnuje vSechny nespecificky

vyvolané zmény uvnitr biologického systému““ (Selye, 2016, s. 70).

,Stres se projevuje jako specificky syndrom, presto je nespecificky vyvolan*
(Selye, 2016, s. 72).

,Stres, tzv. choroba stoleti; nadmérna zatéz neunikového druhu vedoucit k trvalé stresové
reakci, ustici ve tkanové  poSkozeni, kporuse adrenokortikdlnich  funkci

a psychosomatickym porucham * (Hartl, 1993, s. 200).

1.1 Déleni stresu

Stres muZeme délit podle raznych hledisek. Podle intenzity rozd€lujeme stres na hyperstres
a hypostres, podle plisobeni na ¢lovéka na eustres a distres. Podle délky trvani rozliSujeme

stres akutni a stres chronicky.

V nasledujicich podkapitolach piibliZzim jednotlivé druhy stresu.

1.1.1 Podle intenzity

Podle toho, zda je intenzita stresové reakce mald nebo velkd, se stres d€li na hyperstres

a hypostres.



Hyperstres - stres, ktery pfekracuje hranici adaptability

Negativné ovliviiuje pracovni vykon, mezilidské vztahy a vede k syndromu vyhoteni,

psychickému zhrouceni a srde¢nim zachvatim (Ktivohlavy, 1994).
Hypostres - stres, ktery nedosahuje obvyklé intenzity

Hypostres nedosahuje hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym ptlisobenim

muze vést k vaznym nasledkiim (Ktivohlavy, 1994).

Na obrazku 1 jsou zndzornény druhy strestl podle intenzity a podle plisobeni na ¢lovéka.

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© ®

Y maly
HYPOSTRES

Obrazek 1 Druhy stresu (Ktivohlavy, 1994, s. 8)

1.1.2 Podle piisobeni na ¢lovéka

Podle toho, jak stres plisobi na ¢lovéka, miizeme rozliSovat stres pozitivni a negativni.
Eustres (pozitivni stres) — stres pocitovany jako zdroj pfijemnych zazitk( plisobici kladné
na psychiku. Napf. svatba, narozeni ditéte, vyhra (Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).

Podle Paulika (2010) byva eustres vyhledavan ve formé pocitaCovych her, filmovych
a televiznich thrillerd, adrenalinovych sportovnich vykonii.

Kiivohlavy (1994, s. 12) uvadi: ,, Prikladem miize byt rozechvéni pri ocekdvani kladné
emocionalné zabarvené uddlosti*.

Pokud je hladina eustresu optimalni, m& motivaéni funkci. Slouzi pifevazné k dosahovani

stanovenych cili. Tento druh stresu muze pomahat ke zlepSeni vykonud (Mikulastik, 2007).



Distres (negativni stres) na rozdil od pozitivniho stresu poskozuje télesné 1 dusevni zdravi

a muze ohrozovat zivot ¢lovéka.
Mikulastik (2007) dale d€li distres:

Situacni stres — zat¢z v daném okamziku (muze jit o néjaky tézky pracovni kol nebo

pracovni selhani).

Chronicky stres — stres, ktery pietrvava delsi dobu, jako naptiklad dlouhodobé poniZzovani

nadiizenym nebo finan¢ni problémy.
Anticipacni stres — stres, ktery piedstavuje obavy z budoucnosti.
Rezidualni stres — neschopnost vyrovnat se s minulosti.

Fyzicky stres — muze byt zpusoben napiiklad pracovnim uUrazem, velkou télesnou zatézi

nebo nemoci.

Psychicky stres — je zpusoben psychickymi stimuly — napi. pocit zodpovédnosti nebo

pocit nemohoucnosti.

Mezi $patnd teSeni, kterd pomahaji zbavit se distresu alespoil na chvili, patii ,,léky proti
stresu® ve formé cigaret, alkoholu, nebo riznych drog. Tyto latky sice piinesou chvilkovou

ulevu, ale vazné poskozuji zdravi a zplisobuji zavislost (Kiivohlavy, 1994).

Na obrazku €. 2 je znazorné€no rozhodovani o druhu stresu. Zalezi na tom, jak stresovy
podnét vnimame, jak ho vyhodnotime. Bude-li vyhodnocen jako negativni, nastane dalsi
rozhodovaci faze. A to, pouzijeme-li utok, nebo ut€k. V obou piipadech se jedna o distres.
Vyhodnotime-li stresor jako pozitivni, miiZe se po blokaci a popieni jednat taky o distres.

Ptijmeme-li pozitivni stresor, jedna se o eustres.



5 2 dmitnuti ;
tdk il
utok . (popreni) pfijeti —)
A A
zvolena ‘ zvolena zvolena zvolena
defenziva ofenziva blokace akceptace
e
podnét vyhodnocen podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnétu
=
vnimani
podnétu

i

podnét
(stresor)

Obrazek 2 Rozhodovani o povaze stresu (Plaminek, 2008, s. 129)

1.1.3 Podle délky trvani
Z hlediska ptsobeni v ¢ase rozlisSujeme stres akutni a chronicky.
Akutni stres — nahlé vystaveni zaté€zi

Ptikladem muze byt u sportovce piekondni maximalniho vykonu, u studenta stres pied
zkouSkou, u védce dokonceni vé&decké prace. Intenzita akutniho stresu je neobvykla
a reakce organismu muze byt az nepfiméfend (Humpl, Prokop, TobidSova, 2013).

Mikulastik (2007) uvadi, Ze prozitek mize byt natolik silny, Ze se s tim ¢lovék dlouhou



dobu vyrovnava. Pii akutnim distresu je hormondlni cestou uvolnéno do krve velké

mnoZstvi adrenalinu’.

Chronicky stres — dochazi k nému tehdy, pokud stres neni pod kontrolou, nelze ho zvladat
(Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013). Podle Mikulastika (2007) se muze jednat
o dlouhodobé ponizovani nadiizenym, mobbing?, neshody v osobnim Zivoté, finan¢ni

potize. Do krve je dlouhodobé vyplavovan v malych davkach kortizon®.

1.2 Priciny stresu
Podnét vyvolavajici stresovou situaci se nazyva stresor.

Irmi§ (1996) dé€li stresory na fyzikalni, kam patii hluk, chlad, teplo, bakterie, rizné jedy,
kofein, alkohol, nikotin, meteorologické vlivy; emocionalni vyvolavajici napéti, uzkost,
strach, frustraci, ¢asové stresory (z nedodrZeni stanoveného terminu); socialni napt. hadky,
nedorozuméni, stresy z vnitiniho nesouhlasu (nespravedliva kritika), stresy ze zodpovéd-
nosti (nesplnéni ukoll); vnitini — nemoci. Ktivohlavy (1994) pfidava jest¢ materialni

stresory, napi'. nedostatek potravin, tekutin.

Lidé reaguji na tentyz stresor odliSné€. Zatimco se néktefi stresuji snadno, vzdy a vSude, jini
jedinci jsou odolné€jsi a stresory nevnimaji jako stresové (Kiivohlavy, 1994). Atkinson
(2003) uvadi, ze né€kteii lidé reaguji na urcity stresor psychickymi nebo télesnymi potize-
mi, zatimco jini 1idé nejenze Zadnymi potiZzemi netrpi, ale navic ten podnét je pro né

vyzvou nebo v nich budi zajem.

Kiivohlavy (2001) hovoii o stresorech jako o negativnich zivotnich faktorech a o saluto-
rech jako o pozitivnich zZivotnich faktorech. Stresory jsou neptiznivé vlivy, které stres
zpusobuji. Salutory nas naopak v t€Zké chvili posiluji a davaji silu se vzniklou situaci a se
stresem bojovat. Kiivohlavy rozliSuje stresory podle miry pudsobeni na ministresory

a makrostresory.

! Adrenalin ohrozuje ob&hovy systém, zrychluje srde¢ni frekvenci, zvySuje ukladani cholesterolu v cévach
a tim zvySuje pravdépodobnost vyskytu infarktu myokardu (Mikulastik, 2007).

2 Mobbing — utoky a psychické nasili ze strany spolupracovniki, ktefi jsou ve firemni hierarchii na stejné
urovni (Betio, 2015)

3 Zvysena hladina kortizonu v krvi sniZuje imunitu, zvySuje krevni tlak a maZe poSkodit ¢innost mozku
(Mikulastik, 2007).



Ministresory vyjadiuji velmi mirné okolnosti pro vznik stresu. Dlouhodobé se vsSak
kumuluji, az dosdhnou hranice stresu, ktery pifechazi do stavu wvnitini tisn¢. Naptiklad

dlouhodoby pocit nedostatku lasky (Kiivohlavy, 1994).
Makrostresory jsou désivé, deptajici az vSenicici vlivy (Ktivohlavy, 1994).

Salutory jsou pozitivni faktory, které dodavaji silu a povzbuzeni pfi stietu se stresorem.
Ptikladem je pochvala, relaxace, sport, néco co nas bavi, co ndm déla radost. Tzv. posily
jsou situace, které posiluji a tzv. ,,stavi na nohy* — napt. dobré zpravy, navstéva blizkého

¢lovéka (Kiivohlavy, 2001).

Podle Atkinson (2003) patii udalosti, které vnimdme jako stresové, do nékteré

z nasledujicich kategorii:
Traumatické udalosti

Mezi traumatické udalosti fadime mimotadné nebezpecné situace piirodniho charakteru,
jako jsou zaplavy a zemétieseni. Déle katastrofy zplisobené Clov€kem, napft. valky, jaderné
havarie, automobilové nehody, letecké nestésti, fyzické utoky, znasilnéni nebo pokus

o vrazdu (Atkinson, 2003).
Neovlivnitelnost

Zavazné neovlivnitelné udalosti zahrnuji smrt milovaného ¢lovéka, ztratu zamé&stnani nebo
vaznou nemoc. Ziejmou piicinou, pro¢ jsou neovlivnitelné situace stresové, je to, ze je
nemuzeme ovladat, mit je pod kontrolou, Ze jim nemiizeme zabranit. Pfesvédceni, ze

nemuzeme ovlivnit pribéh udalosti, zvysSuje uzkost a plisobi stresové (Atkinson, 2003).
Nepredvidatelnost

Moznost piedvidat vyskyt stresové udalosti obvykle snizuje intenzitu stresu. Ocekdvané
predvidatelné Soky vykazuji niz$i emocni aktivaci a mensi strach, nez nepiedvidatelné
Soky stejné intenzity. Varovny signal pied nepiiznivou udalosti umozni spustit piipravny
proces pro utlumeni Skodlivého podnétu. U nepiedvidatelného Soku neexistuje obdobi
bezpeci, u predvidatelného Soku lze odpocivat do doby, nez signal upozorni na blizici se
Sok. Mezi profese plné nepiedvidatelnych situaci patii hasici, 1€kafi a zdravotni sestry na

jednotce intenzivni péce (Atkinson, 2003).



Vyzva pro hranice nasich schopnosti

Situace, které jsou sice ovlivnitelné a piedvidatelné, presto mohou byt prozivany jako

stresové, protoze nas tlaci az na hranice nasich schopnosti. Napt. zavérecna zkouska.

Do nékterych zatézovych situaci vstupujeme s radosti a nadSenim, 1 kdyz miizou byt velmi
stresové. Piikladem je manzelstvi. Lidé se musi pfizpisobit novym podminkdm. Je to
vyzva pro hranice trpélivosti, tolerance a zvykani si na zvyky a zlozvyky partnera. Drobné

nesrovnalosti a neshody mohou vést k hadkam a pochybnostem.

Americti psychologové Holmes a Rahe tvrdili, ze kazdou Zivotni zménu vyzadujici ptizpl-
sobeni se, 1ze vnimat jako stresovou. Provedli pfes tisic rozhovori a anamnéz, z nichz se
snazili zjistit, co je pro vétSinu lidi stresujici. I kdyz silatek je pozitivni udalosti, vyzaduje
znacnou miru tolerance a ptrizplsobeni se. Proto se autofi rozhodli umistit siiatek do stfedu
tabulky s hodnotou 50. Poté pozadali ptiblizné¢ 400 muzi a Zen rtizného véku, stavu
a puivodu, aby srovnali prave siatek s dal$imi zivotnimi udalostmi. Ptali se jich: ,,Vyzaduje
tato udalost vétsi nebo mensi pfizplisobeni se nez siatek? Badatelé pak pozadali dotazo-
vané osoby, aby na zaklad¢ svého hodnoceni ptidélily kazdé udalosti hodnotu. Po vyhod-
noceni Holmes a Rahe sestavili Skalu Zivotnich udalosti (Social Readjustment Rating

Scale) uvedenou v nasledujici tabulce (Atkinson, 2003).

Tabulka 1- Skéla Zivotnich udalosti (Atkinson, 2003, s. 491)

Zivotni udalost hodnota Zivotni udalost hodnota
Smrt partnera 100 Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Rozvod 73 Odchod syna nebo dcery z domu 29
Rozchod manZzela 65 Problémy s pfibuznymi ze strany part- 29
nera

Uvéznéni, vykon trestu, odnéti svo- 63 Vynikajici osobni tspéch 28
body

Smrt blizkého ptibuzného 63 Manzelka zacala nebo ptestala pracovat 26
Vlastni zranéni, nebo nemoc 53 Zahéajeni nebo ukonceni studia 26
Snatek 50 Zméena Zivotnich podminek 25
Vypoved' z prace 47 Zmeéna osobnich zvyk 24
Smifeni manzeld 45 Problémy s nadfizenymi 23
Odchod do penze 45 Zména bydliste 20
Onemocnéni rodinného pfislusnika 44 Zméena skoly 20
Té&hotenstvi 40 Zmeéna rekreace 19
Sexualni potize 39 Zména nabozenskych aktivit 19
Prirtistek nového ¢lena do rodiny 39 Zména spolecenskych aktivit 18
Zména zamestnani 39 Zména spankovych navyki 16
Znéna finanéni situace 38 Zmeéna stravovacich navyku 15
Smirt blizkého pritele 37 Dovolena 13
Zména pracovniho zaméfeni 36 Vénoce 12
Zabaveni zastaveného majetku 30 Drobné poruseni zdkona 11




Hodnoty vyjadiuji silu negativniho vlivu. Celkové hodnoceni spociva v seCteni bodi
uvedenych u jednotlivych stresortli, kterymi byl doty¢ny jedinec vystaven v uplynulém
obdobi. Vétsinou se jedna o jeden rok. Vyhodnoceni je nésledujici:

150 — 200 bodu — mirné ohroZeni stresovymi vlivy

200 — 300 bodii — ohroZeni stresovymi vlivy

nad 300 bodiu — vyrazné rizikova skupina
Uhrnnd hodnota 150 bodii udava 37% pravdépodobnost télesného onemocnéni.

U 300 bodu je to jiz 80% pravdépodobnost. (Atkinson, 2003)

1.3 Priznaky stresu

Ptiznak je popis toho, co se s ¢loveékem, ktery je ve stresu, déje. Casto trpi nocnimi
murami, nespavosti, citi se unaveny, podrazdény, pitipada si v Casové tisni. Projevem stresu
jsou i tiesouci se ruce, preskakujici hlas, problémy se zazivanim, pocit, Ze srdce vyskoci

z téla.
Kiivohlavy (2001) rozdé€luje ptiznaky stresu na fyziologické, emocionélni a behavioralni.

Fyziologické priznaky patii k nejobjektivnéjSim tdajim o tom, ze ¢lovék je ve stresu.
Jedna se o cely soubor fyziologickych tidajii zahrnujici krevni tlak, frekvenci tepu, kozni

reakce, hloubku a frekvenci dychéani (Ktivohlavy, 2001).

Kiivohlavy (2001) uvadi nésledujicich Sest piiznakt, které jsou pii vyraznéjSich projevech

piiznaky téZkych nemoci.

e Palpitace - busSeni srdce — zrychlen4, nepravidelna ¢innost srdce
e Bolest a sevieni za hrudni kosti

e Nechutenstvi a plynatost v briSni oblasti

e Kiecovité bolesti v dolni ¢asti bFicha a prijem

o Casté nuceni k moceni

e Exantém — vyrazka v obliceji

Mezi dalsi fyziologické piiznaky patii sexudlni impotence, zmény (nepravidelnost)
v menstruacnim cyklu, svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti pateie, uporné bolesti
hlavy, migréna — zichvatovd bolest jedné poloviny hlavy, dvojité vidéni
(Ktivohlavy, 2001). Irmis$ (1996) ptidava jesté¢ zvyseni krevniho tlaku, poruchy prokrveni

(studené ruce a nohy), ztuhlé svaly a sucho v ustech.



Emocionalni priznaky jsou prudké a vyrazné rychlé zmény nalad (od radosti ke smutku
a naopak), neschopnost projevit emocionalni naklonnost, nadmérné starosti o vlastni
zdravi, stazeni se ze socialniho styku, nadmérné pocity tnavy, zvySend podrazdénost,
obtize se soustiedénim (Kftivohlavy, 2001). Déle je to nespavost, désivé sny, pocit

ohroZeni, netrpélivost, piecitlivélost, pocit samoty, agresivita a hostilita? (Irmis, 1996)

Z psychologického hlediska lze poznat, Ze je Clovék ve stresu zejména jeho sniZzenou
pozornosti, podrazdénosti, omezenou schopnosti fesit problémy. Diagnostikovani distresu
pomuize dotaznik WHO (Svétové zdravotnické organizace), nebo néktery z dalSich

dotaznik zaméfenych na zjist'ovani stresu (Kiivohlavy, 2001).

Behavioralni priznaky znamenaji chovani a jednani lidi ve stresu. Napfiklad zhorSena
kvalita prace, snizené mnozstvi prace, vyhybani se ukoliim, vymluvy, nerozhodnost,
zvySend absence, zvySend konzumace alkoholu, nadmérné koufeni, ztrata chuti k jidlu
nebo naopak sklon k pfejidani, zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim,

dlouhé noc¢ni bdéni, vstdvani s pocitem unavy (Kiivohlavy, 201).

Ve spojitosti se ztratou chuti nebo naopak sklonem s piejidani mize souviset porucha

piijmu potravy nebo zavislost na jidle (Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).

Irmis (1996) piidava jesté okusovani nehtl, zvySovani hlasu, skakani do feci, pfechdzeni

7z mista na misto.

Autot1 knihy Prvni psychicka pomoc ve zdravotnictvi (Humpl, Prokop, Tobiasova, 2013)
uvadi navic oblast spiritualni. Véfici matka, které zemielo nebo vazné onemocnélo dité,

pocituje vztek na Boha.

1.4 Faze stresu

Té¢lesné reakce na stresové pozadavky pripravi télo, aby mohlo reagovat na vyzvy, pied
nimiz stoji. At uz tim, ze vrati ader, nebo zvoli rychly ustup. Reakce ,,itok nebo uték*
probihd na rrovni autonomniho nervového systému. To znamend, Ze reakci nevolime vé-

domé. Té€lo pozna potiebnou reakci a zvoli ji, aniz by k tomu potiebovalo nas pokyn (Fon-

4 Hostilita — nepiatelské postoje k druhym lidem (Irmis, 1996)



tana, 2016). Sympaticky nervovy systém zareaguje zvySenou srde¢ni frekvenci, zvySenim

krevniho tlaku a rozsifenim zornic (Atkinson, 2003).

V pribchu reakce se s télem déje fada véci, avSak trva-li to dlouho, mize to télu ublizit.

Organismus je ptipraven Celit vyzve pouze kratkodobé (Fontana, 2016).

Na obrazku ¢ 3 jsou zndzornény faze Obecného adaptatniho syndromu

(General Adaptation Syndrom — GAS)

poplach rezistence vycerpani

vice /_\
UROVEN \
NORMALNJ - /

REZISTENCE \
men

CAS —

[
¢

Obrazek 3 Obecny adaptacni syndrom (Atkinson, 2003, s. 497)

1.4.1 Poplachova reakce

Prvni fazi je poplachova reakce organismu na pilisobeni stresord. Vyznacuje se Sokem
s neorganizovanymi chaotickymi projevy a utlumenim obrannych reakci. Po adaptaci na
vzniklou situaci dochazi k obnové obrany. Tato faze je tvoiena vylucovanim adrenalinu®,
glukdzy a jinych latek do krve, umozZnujicich uvolnéni energie. ,, Behavioralnim projevem
je ,,utok, nebo uték* (Fight or Flight), emocionalné doprovazeny hnévem, strachem, nebo
uzkosti. Takova reakce se nekdy oznacuje jako Cannonitv stres* (Paulik, 2010, s. 46).
Kiivohlavy (2001) popisuje reakci ,,utok nebo uték* jako ucinnou pro zvifata Zijici ve
volné piirod¢. Tato reakce byla taky ucinnd pro ¢lovéka v historickych dobéch, kdy lidé

lovili zvéi a museli se tak ptipravit na utok nebo v ptipad¢ ohrozeni na uték. V dnesni dob¢

vétSinou pii stresu neni s kym fyzicky bojovat ani moznost skute¢né utéct.

> Drefi nadledvinek produkuje hormon adrenalin, ktery pripravuje télo na reakci ,uitok nebo utek*
(Kfivohlavy, 2001)



1.4.2 Rezistence

Pti druhém stadiu dochazi k relativnimu zklidnéni, zajistuji se zdroje pro mobilizaci
energie. Pokud pusobeni stresori pominulo, jsou hormonélni cestou zastaveny impulsy
udrzujici stresové reakce. Trva-li pusobeni stresorti piiliS dlouho, energetické zdroje
nestaCi, adaptace selhavd a organismus zOstdva v trvalém napéti a pohotovosti

(Paulik, 2010).

1.4.3 Vyderpanost

Ke stadiu vycerpanosti dochézi tehdy, kdyZ je pisobeni stresoru piilis dlouhé a organismus
nema energii na to, aby se adaptoval. U silnych stresorti miize dojit k vaznému poskozeni

organismu nebo smrti (Paulik, 2010).

1.5 Vliv stresu na zdravotni stav

Podle Paulika (2010) neni vliv stresu na zdravi pifimy ani jednoznacny, 1 kdyZ je
nepochybné, ze akutni a silné stresory mohou mit pifimy negativni dopad na zdravi. Mezi

nemoci ozna¢ované jako ,,nemoci ze stresu‘, popf. ,,civilizaéni choroby* patfi:

e Ischemicka choroba srde¢ni (infarkt myokardu, angina pectoris)
e Vysoky krevni tlak
e Viedové onemocnéni dvanactniku a Zaludku
e Migréna
e Astma
Kiivohlavy (2001) piSe o tom, ze stres mize plsobit na zdravotni stav bud’ pfimo, nebo

nepiimo. Pfimym ucinkem stresu na zdravi je jeho vliv na imunitni, endokrinni a nervovy

systém. Nepifimym vlivem je vliv stresu na chovani — napf. zména zZivotniho stylu.



2 PREVENCE STRESU

Uplné€ predchézet stresu jako nezddoucimu a neoptimalnimu vyhroceni zatéZe neni vzdy
mozné. Zivot bez urCitého napéti, vzruSeni, zCetfeni klidu by byl pfinejmensim nudny

a postradal by mnohé z podnétli pro osobnostni rozvo;j.

MoZnosti piedchazeni neoptimalnim z4téZim jsou pomérné Siroké. Zacit by se mélo jiz
vrodiné pii vychové déti odmala. DuleZitd jsou opatfeni podporujici funkce rodiny
potiebné pro vytvaieni podminek zdravého vyvoje, jako jsou vhodné socialni, ekonomické,

zdravotni a hygienické podminky (Paulik, 2010).

Z technického hlediska lze omezit vznik stresovych situaci v praci snizovanim ucinku
nezadoucich stresori (nadmérny hluk, chlad, prach, vibrace). Pii1 pracovnich ¢innostech je
vhodné pouzivani odpovidajicich ochrannych pomicek, technologickych opatieni,
racionalni organizace prace vcetn€ time managementu, vyhybani se konfliktim s lidmi
zokoli. Je mozné snazit se nadmérné zatézi vyhnout tak, abychom se do situaci
s potenciondlnimi stresory vibec nedostali (to neni vzdy moZné). Opacnou moznost
predstavuje posilovani vlastni odolnosti (osvojovani si potfebnych dovednosti, tréninkem,

stupfiovanim zatéze) na zakladé jejiho postupného zvySovani (Paulik, 2010).

Odolnost miizeme zvySovat také prostiednictvim raciondlni zivotospravy (télesny pohyb,
spravna zivotosprava, spanek). Dale je vhodné zaméfit se na budovani pozitivnich vztahi

s blizkymi osobami: v zamé&stnani, se ¢leny rodiny, ptateli (Paulik, 2010).

2.1 Primarni prevence

Pti prevenci stresu je prvorada primarni prevence, u které jde pfedevSim o eliminaci stresu
nebo jeho odstranéni. Klade se diraz na osobni prevenci jedince, jeho Zivotni styl a zdravi.
Zdravi je nezbytnou podminkou kvalitniho plnohodnotného zivota. Je definovéano jako stav
psychické, fyzické a socidlni pohody bez ptitomnosti choroby. O zdravi je nutné peCovat
ve vSech urovnich, které se na jeho kvalité¢ podili. DileZitou péci o psychické zdravi je
dusevni hygiena (Svamberk Sauerova, 2018).

DuSevni hygiena je soubor zdsad a technik pfispivajicich k redukci pusobeni stresor,
zvySujicich odolnost vii¢i nim. Pomaha pfipravit se na narocné Zivotni situace a pifedchéazet

Jim.



K zdkladnim zasadam dusSevni hygieny patii pravidelna pohybova aktivita, relaxacni
cviceni a dodrzovani denniho rezimu. Tyto aktivity zvySuji celkovou odolnost ¢lovéka
proti stresu. Doporucuji se fyzické ¢innosti spojené s relaxaci v piirod¢ jako je naptiklad
pesi nebo cykloturistika spojujici pohyb s poznavanim kulturné-historickych pamatek,
zahradkateni a chalupafeni. Kromé fyzické a pohybové aktivity pfispivaji ke zdravému
zivotnimu stylu i piijemné zazitky spojené s péci o télo. Jedna se o rizné druhy masazi,

saunovani, péée o pokozku a vlasy (Svamberk Sauerové, 2018).

Dodrzovanim denniho rezimu se rozumi piiméfend dostatecna doba spanku a dodrzovani
zésad zdravé vyzivy. Doporucuje se vynechat polotovary, instantni vyrobky, sladké
limonady, sladkosti, potraviny s pfemirou pifidanych barviv a ochucovadel. Naopak je
dalezité¢ do jidelnicku zaradit celozrnné obiloviny, luSténiny, vldkninu, dostatek ovoce

a zeleniny (Svamberk Sauerova, 2018).

Nedostatek spanku je zavazny stresor. Ma vliv na sniZzeni pozornosti, zhorSeni koncentrace,
vede k pocitim Unavy, Uzkosti. Spanek muZe byt negativné ovlivnén sménnosti préce.
Nedostatek spanku miize byt pfi¢inou stresu, a naopak stres miize vést k porucham spanku

(Humpl, Prokop, TobidSova, 2013).

Barttiikova (2010) popisuje jako soucast primarni prevence salutogenni® mysleni, jehoZ
soucasti je srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Uvadi obecné pravidla prevence
stresu, specificka pravidla pro ptedchazeni pracovniho stresu a obecné antistresové

techniky.

Obecna pravidla prevence stresu jsou poznat sdim sebe a své moznosti, naucit se ovladat

emoce, stanovit si dosazitelné cile, pouzivat antistresové techniky.

Specificka pravidla pro predchazeni pracovniho stresu znamena volit priority, hledat
kompromisy, piesouvat pravomoci, odmitat nezvladnutelné riskantni tkoly, spravné si

rozvrhnout ¢as, naucit se relaxovat.

Mezi obecné antistresové techniky patii eliminace stresorti, dostateCny odpocinek

(spanek, relaxace), nacviky klidného hlubokého dychani (Bartiinkova, 2010)

¢ Salutogenni — mysleni orientované na zdravi (Barttitikova, 2010)



2.2 Sekundarni prevence

Sekundarni prevenci a prostiedkem proti Casové tisni je time management’. Time
management je prostfedek pro zlepSeni organizace prace. Stres vyvolava nejenom
nedostatek &asu, ale i jeho nadbytek. Casova metoda se uplatiiuje pii sériové a pasové
vyrobé. Jeji funkCnost spoCivd ve spravné organizaci Casu a optimalnich postupech.
Zakladem time managementu je inventura ¢asu. Doporucuje se poctivé a presné zapisovat
veskerou néaplii béhem dne, tydne, mésice. Po urcité dobé zhodnotit zapsané udaje. Zaméftit
se na typické d&je vyskytujici se nejcastéji. Poté vénovat pozornost tzv. ,,zlodéjim casu®.
Pak uz zalezi na kazdém, zda tyto chronofagy® odstrani nebo alespoii zredukuje. Nesmi to

v§ak byt impuls k piechodu z extrému do extrému (St&panik, 2008).

Mezi Casté chronofagy patii piili§ dlouhé telefonaty, zbyte¢né zdlouhavé porady, piilis

mnoho formalit, chybna priorita ukold, chybéjici Casovy plan, neohlaSené navstévy.

Pozornost je tfeba vénovat i €asu stravenému mimo zaméstnani. Jeho vyuziti uzce souvisi

s nasi zivotni spokojenosti (Stépanik, 2008)

2.3 Terciarni prevence

Terciarni opatifeni predstavuje poradenské sluzby, sluzby zdravotnického personalu
a farmakologii pro jedince, u kterého dosahl stres jiz vysoké urovné a je nutné vyuzit péci

odbornik.

Lécenim duSevnich poruch se zabyva psychiatrie a klinicka psychologie. Léceni probiha
vétSinou v kombinaci farmakoterapie a psychoterapie. Psychoterapii se zabyva klinicky
psycholog a vyuziti farmakologickych piipravki je v rukou psychiatri (Bedrnova, 2009).
Pti stresu a Uzkosti se nejCastéji predepisuji benzodiazepiny. Do této skupiny 1€kl patii
Valium, Xanax, Paxipam, Klonopin. VedlejSimi uc¢inky jsou zalude¢ni a stievni potize,
problémy s dychdanim, ospalost, Unava, zmatenost a naruSeni kriatkodobé paméti

(Nedley, 2007).

7 Time management je dovednost Fidit a organizovat ¢as. Zakladatelem je F. W. Taylor (1856-1915). Vsiml
si, ze ruzni pracovnici vykonavaji stejny ukol v rozdilném case. Ti mén€ vykonni pracovnici délali spoustu
nadbytecnych tkonil. Nejlepsi pracovnici postupovali logicky navazujicimi kroky a dosahovali kvalitnich
vykonti (Stépanik, 2008)

8 Chronofag — tzv. zlodg&j Casu (Stépanik, 2008)



3 STRESS MANAGEMENT

Stress management je soubor metod a technik pomdhajici vypotddat se se stresem
a zatézovymi situacemi. Vysledkem dobrého stress managementu je pfedchazeni stresu.

(Bedrnova, 2009)
Cile procesu zvladani stresu definoval Lazarus (in Ktivohlavy, 2001, s. 87)

Snizit troven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje
Tolerovat — unést to neptijemné, co se déje

Zachovat si tvaf a pozitivni obraz sama sebe (imaginace)
Zachovat si emociondlni klid (dusevni rovnovahu)

Zlepsit podminky, za nichZ by bylo moZno se po zazitku stresu zregenerovat

AR I

Pokracovat v socialni interakci — v zivoté s druhymi lidmi

Plaminek (2008) uvadi jako nastroj zvladani stresu metodu 8P. Tim, Ze stres pozndme
(Poznani), vime o jeho pficinach a plisobeni, zbavime se nejistoty a miizeme se stresem
bojovat. Nekteré stresové situace se daji predvidat (Predikce), nékterym se da predejit
(Prevence). Na pifedpovézené situace se muzeme piipravit (Priprava) a zajistit tak
protistresova opatieni. MiiZzeme si vypracovat odolnost vii¢i stresu piipravenosti organismu
(Pripravenost) a zajistit si dostatek energie pro zvladani stresovych situaci. Dulezitym
nastrojem zvladani stresu je védomi, ze mizeme védomé rozhodovat a zménit vnimani
(Percepce) distresu tak, aby nas neposkodil. Poskytneme-li ostatnim lidem vzor, jak ve
stresovych situacich jednat, poskytneme jim Priklad. Po odeznéni stresu muzeme
zhodnotit nase chovani a vzit si Pou€eni pro zvladnuti dalsiho stresu. Tato metoda funguje

jako neustale na sebe navazujici proces.

3.1 Adaptace

Termin ,,adaptace® je latinského plivodu, odvozuje se od ,ad-aptere”, coZ znamena
pfipravit, upravit, vyzbrojit se k boji. Aptus znamena schopny, zpusobily, vyznam slova
adaptovany miiZze byt ,,dobfe pfipraven k tomu, co mé& ¢ekd*“. Adaptace je tedy piipraveni

se na ur¢itou budouci situaci (Kiivohlavy, 1994).
Otéazkou adaptace se nezabyva jenom psychologie. Adaptace je taky kliCovym terminem ve
vyvojové teorii v biologii. Znamend schopnost organismu piizpisobovat se novym,

naro¢nym zménam a vliviim vnégjsiho prostiedi. S adaptaci se setkavdme 1 v sociologii pfi



zménach ve spoleCnosti a nutnosti pfizplisobit se. Psychologickd adaptace je tedy

v podstaté jevem bio-psycho-socidlnim (Kiivohlavy, 1994).
Kitivohlavy (1994) predstavuje nasledujici témata psychologické adaptace:
Téma zvladani vlastni tézZké zdravotni situace

MiiZe se jednat o objeveni rakoviny nebo jiného vazného onemocnéni vyzadujici operaci,
télesné, smyslové nebo psychické postizeni, pieziti mozkové mrtvice nebo infarktu

myokardu, apod.
Téma zvladani zarmutku

Objevuje se pii umrti nebo vazném onemocnéni blizké osoby, pii narozeni télesné nebo

duSevné postiZzeného ditéte, onemocnéni ditéte vaznou nemoci, apod.
Téma zvladani raznych druhi Zivotnich krizi

Zde se muiZe jednat o rozvod, odlouceni déti od rodicu, adopci ditéte, piipravu na zkousky
a skladani zkousky, nastup do zaméstnani, feSeni mezilidskych konflikt, apod.

Téma zvladani tézkosti spojenych s vymanovanim se ze zajeti

Vymanovani se z otroctvi alkoholismu, zavislosti na nikotinu a jinych drogovych zavislosti

Téma zvladani strachu

Strach ze znésilnéni, z terorismu, z valky, strach pti akutnim ohrozeni napft. pii povodnich,

pozaru, pii sportovnich vykonech napt. skok padakem (Kiivohlavy, 1994)

3.2 Coping

Problematika zvladani stresu se v psychologické literatuie objevuje pod ndzvem ,,coping®.
Tento termin pochazi z feckého ,,kolaphus* — rdna ustédiena soupeti v boxu. Pfenesenim
do psychologické roviny je Cloveék v tézké Zivotni situaci ten kdo ddva ranu a rana je
zaméfena na stresor. Proces zvladadni stresu je oznacovan také jako ,,moderovani stresu®,

,»stress management®. (Kiivohlavy, 2001)

Viagnerova (2010) piSe o tom, Ze copingem jsou oznacovany aktivity vedouci ke zvladani
stresujicich situaci. Podle zamétfeni na uvedeny cil je mozné rozliSovat dvé zakladni

copingov¢ strategie.



vrwve

Coping zaméreny na FeSeni problému, ktery je pri¢inou stresu

Strategie vychazi z ptedpokladu, Ze situaci Ize zvladnout a zatéz je chapana jako vyzva.
Zahrnuje aktivity jako je planovéani, hleddni UcelnéjSich zpusobu, potlaceni ruSivych
¢innosti, zajisténi pomoci jinych lidi. Tato strategie byva aktivnéj$i a efektivnéj$i nez
pouhé pasivni oCekavani zmény ¢i pomoci od jinych lidi. Zvlasté proto, ze samotna

aktivita je ucinna pii snizovani psychického napéti (Vagnerova, 2010).
Coping zaméreny na udrzeni emoc¢niho ladéni

Jedna se o strategii zamé¢fenou na redukci tzkosti a dalSich neptijemnych pocitii. Volba
této strategie plyne z piesvédCeni jedince, ze problém je pro néj nefeSitelny, Ze jej
nedokaze zvladnout, hledd emocni oporu u jinych lidi, redukuje pocity stresu unikem do

fantazie (Vagnerova, 2010).

Volbu copingové strategie ovliviiuje subjektivni pocit kontroly nad situaci, pfesvédceni
o moznostech do stresujiciho déni zasahovat. Copingova strategie zaméfena na feSeni
problému souvisi s pifesvédCenim, ze situaci Ize ovlivnit a kontrolovat. Naproti tomu
coping zaméfeny na emoce je spojen s piesvédenim o minimalni moznosti situaci ovladat
a Casto byva spojen s prozitkem vétSiho stresu, se zvySenym pocitem uzkosti

(Vagnerova, 2010).

3.3 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy pomahaji ptekonat nepiijemné situace, se kterymi se nejsme schopni

obranné mechanismy ve vztahu ke strategiim, které se pouzivaji pfi vyrovnavani s uzkosti.
Tyto strategie neméni stresovou situaci, ale méni zpusob, jakym o ni osoba piremysli, jak ji
vnima. VSechny obranné mechanismy tedy obsahuji prvky sebeklamu (Atkinson, 2003).
Rozdil mezi obrannymi mechanismy a strategiemi zvladani je ten, Ze obranné mechanismy
jsou nevédomé procesy, zatimco strategie zvladani se provadéji védomé (Atkinson, 2003).
Vytésnéni

vvvvvv

mohou vyvolat uzkost, pocity studu, viny nebo sebepodcenovani jsou vylouceny z védomi

(Atkinson, 2003).



Racionalizace

Racionalizace slouzi ke dvéma ucelim. Jednak zmirni zklaméni, kdyz se nepodaii
dosdhnout vyty€eného cile a jednak poskytuje ptijatelné motivy pro naSe chovani. Prti
hledani ,,dobrého* divodu se spiSe nabizeji vymluvy nez skute¢né diivody. Napi. Pfisla
jsem pozdé€, protoze mé spolubydlici nevzbudil — misto uvedeni skute¢ného davodu:

Nenatédhla jsem si budik (Atkinson, 2003).
Projekce

Kazdy clov€k ma nezédouci charakterové vlastnosti, které nechce ptiznat ani sdm sobé.
Projekce znamena pfipisovani vlastnich Spatnych vlastnosti nebo emoci jinym lidem

(dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/).
Introjekce

Introjekce je opak projekce. Jde o promitini problémui druhych lidi do svého Zivota

(Humpl, Prokop, TobiaSova, 2013).
Intelektualizace

Intelektualizace je vyjadieni bolestnych pociti neosobnim, chladnym intelektudlnim

jazykem (dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/).

Popreni

Pokud je realita pfili§ nepifjemnd, miZe jedinec popfit jeji existenci. Piikladem miZou byt
rodice smrtelné¢ nemocného ditéte, jez odmitaji uvéit zavaznosti zdravotniho stavu ditéte.
V nékterych pifipadech muze byt popteni faktd lepSi. V t€zké situaci mulze popieni
poskytnout ¢lovéku €as k vyrovnani se s krutou realitou. Nadéje predstavuje pro ¢lovéka
pobidku, aby se snazil, aby bojoval. Napf. lidé po urazech patete, vojaci v zajeti. V téchto
piikladech ma popteni adaptivni funkci.

Negativnim aspektem popieni je odkladani lékaiské pomoci. Tak dlouho Zena popira

moznost, Zze by bulka v prsu mohla byt nador a odklada Iékatské vySetfeni, az je Sance na

vylé€eni téméf nulova (Atkinson, 2003).
Piesunuti

Ptesunuti neboli sublimace znamené presunuti potfeby na ndhradni cil. Podle Freuda je

------



Erotické impulzy mohou byt vyjadfeny nepiimo tvofivou Cinnosti, jako je napf. uméni,

poezie, hudba (Atkinson, 2003).

Regrese

faze vyvoje Clov€ka. Napt. dospély ¢lovek se pifi neuspéchu zachova jako dité. Zacne se
vztekat nebo brecet (dostupné z http://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismyy/).

Utok

Utok miize byt veden piimo na zdroj nebo na nahradni objekt (Humpl, Prokop, Tobi4gova,
2013).

Utek

Uték muize byt realny, v piedstavach, nebo se jedna o uték do zavislosti - alkohol, drogy,

sebevrazda (Humpl, Prokop, TobiasSova, 2013).

3.4 Zvladani pracovni zatéze

Préce je v naSem zivoté dilezitd. VEtSinou je spojena se zdrojem obZivy a proto vétSina lidi
musi chodit do préce, at’ chce, nebo nechce. Na pracovisti mize byt zaméstnanec vystaven
rad€ stresujicich situaci. Vice o tom, k jakym stresovym situacim muiZe na pracovisti
dochazet, se budu vénovat v nasledujici kapitole. Nyni ptedstavim zvladani zatéze béhem

pracovniho procesu a v dob¢€ volna.

3.4.1 Zvladani pracovni zatéZe v pribéhu pracovniho procesu

K pifekonéni tinavy a zvladani pracovni zatéze jsou nutné pravidelné piestavky. Zakonem
stanovena piestavka je zafazena zhruba v poloviné pracovni doby (po 4 hodinéach préce).

Fyzicky namahavou praci je nutno pierusovat Castéji. Podobné je vhodné zatrazovani
kratkych prestavek u monotonni jednotvarné prace. Specifickou zatéz piedstavuje pracovni
¢innost vykonéavana ve styku s lidmi. Pti téhle préci je dilezitd dobra organizace prace

a odpocinku v pribéhu celého dne, respektive tydne (Provaznik, 2002).

3.4.2 Zvladani pracovni zatéze v dobé volna

Lidé pracujici pievazné v psychické roviné by méli zvolit k odpocinku urcitou formu

fyzické namahy, napt. sport. Lidé manualné pracujici by naopak méli béhem odpocinku



spiSe relaxovat. Pokud zvoli typ odpocinku stejny jako je typ pracovnich aktivit, byva tento
odpocinek obvykle malo u¢inny. Dulezita je i zdrava Zivotosprava a dostate¢ny kvalitni

spanek. (Provaznik, 2002)

Lidem pracujicim dusevné Joshi (2007) doporucuje fyzické cviceni. Cvi¢enim se zmiriiuje
stres. Jako osvédcené uvadi cviky zatéZujici svaly na nohou, chozeni po schodech nebo na
stepperu, béhani na misté, rychlé prochazky a energické cviky na procvicovani svalt jako

pii Skolni rozecvicce.

Pro manualné pracujici piedstavuje Joshi (2007) riizné psychologické techniky. Usp&sna
strategie zvladani stresu spociva v piijemném rozptyleni. Mélo by jit o Cinnost s aktivni
ucasti. Mize se jednat o konicek ve formé kresleni, pleteni, hackovani, nebo tteba
modlitbu. Tato aktivita by méla byt provozovéana pravidelné a samostatné, to znamena,

nezatéZovat svoji zalibou rodinu a okoli.

K dal§im psychologickym technikdm patfi masaZ a meditace. Meditaci Joshi (2007)
pfirovnava spiSe k naslouchdni a pozorovani vlastniho dechu. Radi, abychom myS$lenky
nechali volné plynout a piehliZeli je. Nicméné sam piiznava, Ze ,,nechat mySlenky plynout*
se snadno radi a lehce zapiSe do knihy, nez provede v praxi. Jako nejlepsi techniku
meditace poté doporucuje cviceni jogy. Podle néj cviceni jogy zlepSuje fyzické 1 dusevni

zdravi.



4 STRESV ZAMESTNANI

Pracovni stres

Urcita mira pracovniho stresu je normalni a pfirozend. Kazda prace ma naro¢né a stresujici
prvky. Mirny stres je navic prospéSny. Nuti nas k lepSim vysledkim a brani ndm
rozptylovat se, opomijet priority a odkladat zadané tkoly. Vedle mirného, ¢i pozitivniho

stresu existuje 1 zaté¢Z pramenici ze zadanych pozadavki, které jsou nad nase moZznosti.

Pracovni stres plsobici €astéji snizuje vykonnost, zvySuje unavu a vyskyt chyb. Byva
divodem pracovnich sport, které pietrvavaji 1 po skonceni prace. Fyzické piiCiny stresu
jsou zvyseny hluk’, prace v chladu nebo v horkém prostiedi, vibrace, nedostate¢ny prostor,
rizikové stroje, prace ve vySkdch, v podzemi, v izolaci. Dal§imi stresory jsou monotonni
jednotvarnd prace, sménova a no¢ni prace, hmotna nebo moralni odpovédnost.

(Urban, 2016).

Stépanik (2008) uvadi negativni jevy na pracovisti: Chaos, neporadek, $patna komunikace,
Spatné vztahy v pracovni skupiné, vazné nedostatky v socialnich vztazich (intriky,

pomluvy, podrazy, donaSenti.)

4.1 Obecné priciny stresu v praci

David Fontana ve své knize Stres v praci a zivot¢; jak ho pochopit a zvladat uvadi tyto
priciny stresu v praci jako nejbéznéjsi:

Organiza¢ni problémy

Spatnd organizace prace, neni zndmo kdo ma v existujici hierarchii zodpovédnost za
rozhodnuti, neefektivni zdlouhavé procedury, nedostatek penéz, chybé&jici vybaveni

(Fontana, 2016).
Nedostatek personalu

Nedostatek pracovnikil na kli€ovych postech mé za nasledek vykondvani prace nad ramec

naSich kompetenci, kvalifikace a ubirani ¢asu na nasi praci (Fontana, 2016).

 Hluk je takovy zvuk, ktery dand osoba nechce poslouchat. Disledkem pobytu v hlu¢ném prostiedi jsou
bolesti hlavy, nespavost, hypertenze, zvraceni a nadladovost (Fontana, 2016).



Dlouha pracovni doba

Nase télo ma ptirozeny 24hodinovy — cirkadianni rytmus, ¢aste¢né pievzaty od piirody,
ktera chce, abychom pracovali od svitdni do soumraku a regenerovali v Case, kdy je tma.
Pfi praci na smény a pracovnich pres€asech mize zdravi postihnout nemoci vyvolané

stresem (Fontana, 2016).
Nizka prestiz, maly plat, miziva Sance na povySeni

Pokud na$i praci okoli vnima jako podfadnou, nepotfebnou nebo nenaro¢nou, je to
frustrujici pocit. Pokud neexistuje vyhlidka na povyseni a moznost né¢jakého cile, dochazi

ke stagnaci a pocitu beznad¢je (Fontana, 2016).
Zbytecné ritualy a procedury

PriliSné papirovani, vypliovani formulait, ¢asté schiize vedou k pocitu, Ze nas byrokracie
pripravuje o ¢as na praci. Na posledni chvili svolana schiize mize byt kvili nepfipravenym

podkladiim velmi stresujici (Fontana, 2016).
Nejistota

Na nejvyssim stupinku ,,nejistot” je nejistota, zda nepiijdeme o praci. Mezi dal$i nejistoty
patfi napf. nejistota, zda nebudeme piefazeni na jiné pracovisté / oddéleni / kancelare, zda
nebudeme muset pracovat pod vedenim nékoho, kdo byl v hierarchii az za ndmi, zda

dostaneme piiddno, budeme povyseni (Fontana, 2016).

Vyse uvedené piiciny stresu jsou socidlni, tedy spojené s lidskym jednanim. Casto jsou
spojeny s nevhodnym jedndnim nadfizenych nebo s nevyhovujicim zpisobem vedeni

organizace prace (Urban, 2016).

Provaznik (2002) povaZuje za nejCastéjsi ptiiny psychické zatéze zejména

Problémové situace, které musi ¢lovek resit a na které nema dostatek zkusSenosti
Neprimérené ukoly a pozadavky, které jsou v rozporu s fyzickymi a psychickymi silami
Piekazky a bariéry omezujici prostor

Frustraci — zmaieni moZnosti uspokojit své potieby v praci nebo v soukromi



4.2 Konkrétni pri¢iny stresu

Konkrétnimi stresory souvisejicimi s praci jsou lokalizované stresory odrazZejici zpusob,

jakym stres zvladame.
Nejasné definovana role

Chybi-li jasné¢ dané informace o naSi zodpovédnosti a kompetentnosti, chybi-li pfesné
stanovené limity a hranice co mdme a co miZzeme délat, mize dochdzet k prenaseni viny

na druhé, coz miiZze vyvolat pocit kiivdy a vzteku (Fontana, 2016).
Konflikt roli

Ke konfliktu roli dochézi tehdy, kdyZ jsou dva aspekty vzdjemné nekompatibilni. Manazer
muze prozivat konflikt mezi loajalitou vici firmé a loajalitou vii¢i podiizenym. Konfliktem
roli mize vzniknout dal§i dvojna vazba. At uz udélame cokoliv, vZzdycky to bude podle

nékoho Spatné (Fontana, 2016).

Nerealisticka o¢ekavani od sebe sama (perfekcionismus)

N 24

budeme z vysledku zklamani, protoZe oCekavame lepsi vysledek. Nikdy si neodpocCineme
s pocitem dobi'e vykonané prace. Zhrouceni plyne z nemoznosti ,,delegovat tkoly jinym,

protoZe nikdo neodvede praci tak dobie (Fontana, 2016).
Casté stiety s nadiizenymi

Nadfizeny muZe manipulovat s naSimi povinnostmi, pracovnimi podminkami, muZze
zabranit naSemu povyseni, odmitnout napsat kladné hodnoceni v posudku pro budouciho
zameéstnavatele. Neuznava-li nadiizeny vyjadfeni pochvaly, ztrdcime motivaci se

zlepSovat, délat pokroky (Fontana, 2016).
NemoZnost dokondit praci

Divodem mulze byt casova tiseni, Spatna organizace prace, Spatnd komunikace

(Fontana, 2016).

Mezi dalsi piiCiny stresu v zaméstnani patii mald pestrost prace, nedostate¢né vedeni,

konflikty s kolegy ptfechazejici v malicherné souboje (Fontana, 2016).



Pretizeni mnoZstvim prace

Cloveék ma vykonat mnohem vic prace, nez je za dany ¢asovy usek schopen. To, co je pro
né€koho v mezich normalu, mize byt pro druhého ¢lovéka nadmérné; to, co je pro daného
Clovéka dnes normalni, mize byt v jiném ¢asovém useku nadmérné. M¢l by se brat ohled

na individudlni moznosti jednotlivého pracovnika (Ktivohlavy, 2001).

Paulik (2010) popisuje nasledujici znaky jako pracovni zatéz. Jedna se piedevSim
o pracovni prostiedi ohrozujici zdravi, prace s nadmérmnym hlukem, chladem, teplotou,

vlhkosti nebo nedostate¢nym mnozstvim podnétli (informace, nuda, monotonie).

Disledkem piisobeni intenzivnich stresortt v pracovni ¢innosti muze byt ,,profesionalni

deformace* nebo nemoci z povolani. (Paulik, 2010)

4.3 Dopad stresovanych zaméstnanci na podnik

V kapitole 1.5 jsem uvedla, jaky vliv ma stres na zdravotni stav jedince. V nasledujici

podkapitole se budu vénovat dopadiim stresovanych zaméstnancii pro podnik.

Povinnosti zaméstnavatele je zajistit dobré pracovni podminky bez stresujicich faktort.
Dobry manazer vi, Ze stresovani zaméstnanci piinasi podniku ekonomické vicenaklady.
Stres vede ke zvySené nemocnosti, nizké produktivité¢ prace, nekvalitné odvedené praci,

¢imZ dochazi k nespokojenosti zakaznikll a zvySenym reklamacim.

Podle Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci (dostupné
z https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/) piedstavuje stres a psychické potize
priblizné pro pétinu zaméstnancii v EU zdroj zdravotnich problému na pracovisti. Asi dvé

tietiny zamé&stnanci jsou vystaveny psychosocialnim rizikovym faktorim.

U stresovanych zaméstnanciti klesa pracovni vykon, kvili Spatné soustiedénosti je zvySeny
pocet trazil. Stres muZe oslabit obranny mechanismus t€la a tim je zaméstnanec nachylnéj-

§1 k infek¢énim 1 jinym nemocem. Stres mize zpomalit hojeni a uzdraveni z nemoci.

Pro podnik tedy stresovany zaméstnanec znamend vys$i persondlni ndklady a nizsi vykon.
Témeét polovina pracovnich absenci souvisi se stresem. Pracovni neschopnost cerpaji
zaméstnanci kvali onemocnéni souvisejicim se stresem, kvuali Spatnému zdravi
zhorSenému  vlivem  stresu, jako  zptisob  zvladani  stresu  (dostupné

z https://eguides.osha.europa.eu/stress/CZ-CS/).



Disledkem snizené¢ho pracovniho vykonu je neefektivné odvadénd prace a nedodrzeni

zadanych termint (EU OSHA).

Spatnd soustiedénost, Casovy tlak a Spatna informovanost muze vést k nehodam

a pracovnim uraziim, coz pro podnik pfedstavuje materidlni a financni ztraty.

4.4 Legislativa tykajici se bezpe¢nosti prace

Legislativa v oblasti bezpe¢nosti prace klade diiraz pusobit preventivné a poskytovat
zaméstnancim ochranu. Kontrolu nad dodrZovanim BOZP zajistuje Cesky uiad
bezpeénosti prace se svymi inspektoraty (podléhd Ministerstvu prace a socialnich véci CR)
a hygienicka sluba, podiizena Ministerstvu zdravotnictvi CR (Kleibl, Dvoiakova, Subrt,

2001).

Zakon ¢. 262/2006 Sb. Zakonik prace, v ucinnosti od 1. 1. 2007, kde §78 az §100
vymezuji pracovni dobu a dobu odpocinku. Stanovuji pracovni dobu, rozvrzeni pracovni
doby, prestavku v praci a bezpe€nostni piestavku, dobu odpocinku, praci prescas, nocni
prace

a dalsi. §101 az §108 se zabyvaji ptimo BOZP. Vymezuji napf. povinnosti zaméstnavatele,
prava a povinnosti zaméstnance, predchdzeni ohrozeni Zivota a zdravi pii praci (dostupné

z https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-262#cast5).

Zikon 309/2006 Sb. Zakon o zajiSténi dalSich podminek bezpecnosti a ochrany zdravi

pFi praci (dostupné z https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-309).

Smérnice Evropského parlamentu a rady 2007/30/ES, nahradila Ramcovou smérnici
89/391/EHS o zavadéni opatieni pro zlepSeni bezpefnosti a ochrany zdravi pri praci
(dostupné z https://www.bozpinfo.cz/smernice-v-eu-k-bozp-hygiene-prace). Tato smérnice

vklada stres do pravni oblasti tykajici se BOZP.



