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Shrnuti

Bakalafska prace se zabyva tématikou stresu a to konkrétné stresu
vyplyvajicitho z pracovniho procesu. V uvodu prace jsou definovany pojmy stres,
stresova reakce a stresory. V dalsi ¢asti je podan piehled druhli pracovni zéatéze
astresu jako zatéZze nadlimitni. Hlavnim tématem prace je popis stresort
specifickych pro pracovni oblast a jejich manifestace dle urcitych profesi. Popsany
jsou formy zvladani zatézovych situaci pomoci copingu, vliv osobnostnich
charakteristik na zvladani zatéze a je vymezen syndromu vyhoteni V zavéreéné ¢asti
jsou uvedeny nékteré metody hodnoceni pracovni zatéze a spojitost vlivu pracovniho

stresu se zdravotnim stavem.

Klicova slova: stres, zatéz, stresory, pracovni zat¢z, zvladani, osobnostni

charakteristiky, burnout syndrom.

Resumé

This BA thesis deals with the issue of stress and work-process-induced stress in
particular. The introduction provides definitions of the conceptions of stress, stress
reaction, and stressors. Further, an overview is presented of working load, where
stress plays the above-limits role. The thesis focuses on stressors specific for the field
of work and their manifestation according to certain professions, form of
management of stress situation with the help of coping, the influence of personality
characteristics for stress management, as well as definitions of the burn-out
syndrome. The concluding part introduces some evaluation methods of workload and

connection of work stress with the state of health.

Key words: stress, load, stressors, workload, coping, personality characteristics, and

burnout syndrome.



0 Uvod

Vyraz stres se zejména v poslednich letech stal pojmem az naduzivanym
v obecném jazyce i kazdodennim zivoté. Touto problematikou se ve svych studiich
zabyva mnoho autorti. O stresu byly napsany jiz desitky knih. Ve své nadmérné miie
pronasleduje mnohé z nas a jen malokdo vi, jak se mu U¢inn¢ branit. Ne kazdy
dokéaze z boje se stresem vyjit vitézné€. Existuje cela fada lidi, kteti jeho plsobeni
podlehnou. Nasledky stresu pak mnozi zazivaji na vlastni kizi, at’ jiz v podobé

somatické choroby, ¢i postizeni duSevniho stavu.

Téma stresu na pracovisti jsem si vybrala z vice divodii. Obecnym diivodem je
fakt, ze stres je dnes fenoménem, se kterym muze ptijit do styku kazdy ¢lovek, a to
jak v oblasti pracovni, tak soukromé. Hektické tempo dnesni doby piindsi mnozstvi
pozadavki, se kterymi se lidé museji vyrovnat. V rychlém sledu probiha mnoho
socialnich, ekonomickych i jinych zmén, které se dotykaji Zivota vétSiny lidi
a kterym se musi pfizpiisobovat. To vSe klade na clovéka neustdle nové a vyssi
naroky, které ssebou pfinaSeji také nové stresové situace. Pii studiu této
problematiky jsem dospéla k ndzoru, ze se jednd o velmi obsahlou a zajimavou

kategorii. Dal§im diivodem je osobni zkuSenost s vlivem pracovniho stresu.

Cilem moji prace je objasnit, do jaké miry je stres, a pfedevs§im pak pracovni
stres, opravdu tou ,skrytou hrozbou“ a ,vedlejSim produktem Zivota v dnes$ni
spolecnosti, jak je Casto uvadéno v literatute, predevSim pak v t& popularné naucné
av ruznych pfiruckéch, anebo je béznou soucdsti Zivota, se kterou si duSevné

1 fyzicky zdravy jedinec vcelku bez problému poradi.

Pokusim se o ucelené zpracovani tohoto aktudlniho tématu moderni spole¢nosti
se zaméfenim na identifikovani konkrétnich souvislosti a determinantll stresu

v pracovnim prostiedi.

V prvnich dvou kapitolaich mé prace proto pojedndvam o stresu obecné
s ohledem na kontext psychologie zdravi, dile pak odli§im pojmy stres a zatéz,

a kratce popisi pribeh stresové reakce a podnéty, které ji zapiicinuji (tzv. stresory).



Zvlastni kapitolu budu vénovat podrobnému rozboru psychosocialni a pracovni
zatéze, jelikoz tyto druhy stresu jsou stézejnim tématem mé bakalaiské prace. Uvedu
op¢t definice a odliSeni obou druhli a zaméfim se na popis stresorti specifickych

prave pro tuto oblast.

V dalsi kapitole bude pojednano o strategiich zvladani zatézovych situaci,
konkrétn¢ naptiklad o pojmu coping, osobnostnich charakteristikdch ptispivajicich
ke zvladani zatéZze a o tzv. syndromu vyhoteni (burnout syndromu). Samostatna
kapitola je vénovéana teoretickym modelim pracovni zatéze, metodam jejiho

hodnoceni a gendrovym rozdilim ve vnimani pracovni zatéze.

Neblahym nasledklim stresu a boji se stresem se budu vénovat jen okrajovée
v zaverecné Casti.

Dékuji pani PhDr. I. Snydrové, CSc., za odborné vedeni a ochotu pii

konzultacich mé bakalatské prace.



1 Stres

V této kapitole se budu veénovat tomu, co to je stres, jeho obecné definici
a poc¢atkiim vyzkumu stresu, tomu, zda existuje rozdil mezi stresem a zatézi,

vymezeni podnétl vyvolavajicich stres tzv. stresoriim a prubéhu stresové reakce.

1.1 Definice

V literatufe se Casto objevuje obecné definovéani stresu jako vnitfniho stavu
Cloveéka, ktery je bud pfimo néfim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava,
a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silna

(Ktivohlavy, 1994, s. 10).

Jak pfipomina Kebza (2005, s. 118), je za stres velice ¢asto povaZovana jakakoliv
zatéz, at’ uz prospésna, nebo skodliva, pfiCemz samotného pojmu stres se uziva jako
univerzalniho pojmu, slouziciho jednak k oznaceni jakéhokoliv pozadavku, jemuz je
tfeba vyhovét, jednak kterékoli ¢asti stresové reakce. V piislusné odborné literatuie
se nyni objevuji proti tomuto trendu, v jehoz disledku je pojem stres povazovan za

pojem vagni, inkonzistentni a velmi obtizn¢ definovatelny, vazné vyhrady.

Stres nas vSak na druhou stranu provazi od narozeni az do vysokého veku. Nalezi

k pfirozenym projeviim Zzivota.
1.2 Charakteristika stresovych situaci

Aby bylo mozno si lépe piedstavit, co se skryvd za pojmem stresova
(stresogenni) situace, nebo-li zatézova situace, vymezim neckolik charakteristik

okamzik, které k nim vedou.

Jako stres jsou oznaCovany situace, které vyvolavaji uzkost a napéti, ve fyzice
tlak puasobici na deformaci télesa, v biologii jev, ktery znamend skutecné nebo
domnélé ohrozeni integrity organismu, ve fyziologii jednak Cinitele plisobici na
organismus neptiznivé (chlad, horko apod.), jednak stav organismu podrobeného
takové zatézi, dale porucha vyvoland zatizenim ¢i pfetizenim organismu, stav
organismu vyvolany stresorem (stresovou situaci), v psychologii stav organismu,

jehoz reakce na okoli jsou provazeny uzkosti, napétim nebo obrannymi mechanismy,



v publicistice priivodni jev moderniho zptisobu Zivota (Bastecky, Savlik, Simek,

1993, s. 41).

Z toho je ziejmé, ze termin stres je sémanticky velmi neurcity a Ze se jim
oznacuji rizné jevy a situace. Je proto zapotiebi stres, nebo presnéji stresovou

situaci, pecliveji definovat.

Obecné lze tvrdit, ze se jednd o situaci, vychazejici z jejiho
subjektivniho zhodnoceni jedincem. Takova situace se €lovéku jevi jako necitelna.
Jedinec se vni velice Spatn¢ orientuje. Mize se mu také jevit jako aktualné
nefesitelna, neni schopen si vypracovat strategii a koncepci k jejimu rozieseni. Chybi
mu prostiedky, at’ uz vnitini, ¢i vnéjsi povahy k jejimu ptfekonani. Tento aspekt
nazyvame nezvladnutelnost. Situace se clovéku jevi jako silné ohroZujici. Ke
stresové situaci se vaze také pocit jeji neovlivnitelnosti. PresvédCeni jedince, Ze
nemuze fidit béh udalosti, zvySuje pocit Uzkosti. S timto aspektem se poji také
neptfedvidatelnost situace. Pokud by ¢lovék naopak mél dojem, ze sice nemutize danou
situaci ovlivnit, ale dokdze predikovat pribéh udalosti, obvykle to intenzitu stresu

snizuje (Ktivohlavy, 1994, s. 15-19; Oudova, 2007, s. 10).

Slovo ,stres knam proniklo zanglického ,stress®. V anglictiné nese tento
pojem ruzné sémantické vyznamy, jako napf. tiseni, nesndz, tlak apod., at’ jiz ve
smyslu biologickém, ¢i fyzikadlnim. Samotny anglicky pojem ,,stress* vSak vznikl

z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strictum® (Kfivohlavy, 1994, s.7).

Vyznam tohoto slova v latin¢ se mirn¢ 1isi, konkrétn¢ pak utahovati, stahovati ¢i
stiskati (Kabrt, 1970, s. 411). V technickém smyslu slova je slovo ,,stres* blizké
svym vyznamem ,,presu‘ - znamena pusobeni tlakem na dany pfedmét, podobné jako

pusobi lis (Ktivohlavy, 1994, s. 7).

Analogicky tedy ,,byt ve stresu®, miizeme chapat jako ,,byt pod tlakem*.



1.3 Zakladni teorie stresu a jejich vyvoj

1.3.1 Pocatky vyzkumii stresu (W. Cannon, 1. P. Pavlov)

V pocatcich zkoumani stresu byl kladen diraz zejména na jeho fyziologickou
slozku. Slo piedeviim o behavioralni teorie, které byly ovéfovany vyzkumy na
zvitatech. Sem patii naptiklad zkoumani konfliktnich situaci v experimentech se psy

I.P.Pavlova nebo vyzkumy Ameri¢ana W. Cannona (Ktivohlavy, 2001, s. 165-167).

Ten se zaméfil na studium fyziologickych zmén v organismu vystavenému
tézkym situacim. Zjistil mimo jiné, Ze v situaci ohrozeni dochazi k mobilizaci celého
organismu a k celkovému zvySeni Cinnosti sympatického nervového systému. Je
proto povazovan za prukopnika studia tzv. sympatoadrenalniho systému pii stresu,
pfi némz hlavni roli hraji hormony adrenélnich 714z a taktéz koncepce homeostazy,
coz je stalost vnitfniho prostiedi organismu, kterou umoziuji zpétnovazebné

mechanismy.

1.3.2 Teorie H. Selyeho (biomedicincky pristup)

Na Cannonovu praci navazal kanadsky fyziolog, endokrinolog a psycholog
mad’arsko-rakouského ptvodu, jeden z nejzndméjSich autort teorii o stresu, Hans
Selye. Je povaZovan za zakladatele tradice systematického vyzkumu stresu. Zaméfil
svou cCinnost na funkci endokrinniho systému v souvislosti se stresem. Ovéfil
zvySenou funkci nadledvinek ve stresovych situacich, proto se jeho pojeti stresu
nazyva kortikoidni pojeti stresu, kdy se stresové odpovédi ucastni hormony kiry

nadledvin (ptfedevsim kortizon) (Kebza, 2005, s. 112-114).

Spojenim obou téchto hledisek (Cannon a Selye) se vytvofila sou¢asna koncepce
stresu, jakoZzto adaptaci zajist'ujici reakce na zatéz jakéhokoliv typu (Mohapl, 1992,

s. 50).

V situacich stenizujicich, vyvolavajicich uték, utok nebo sexudlni aktivitu
pfevlada adrenomodularni typ reakce (,,Cannontv stres®). V situacich, které emocné
prozivame jako zarmutek, depresi, neschopnost splnit ocekavani, ztratu sebekontroly
nebo socidlniho postaveni patrné prevldda adrenokortikalni typ reakce (,,Selyeho

stres®) (Machac, Machacova, 1988, s. 65).
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Tietim typem poznatki, jez pfisp€ly k integrovani soucasnych teorii stresoru,
jsou epidemiologicko-psychologickéd zjisténi o zivotnich udélostech (live events)

a jejich zjistovani, méteni a hledani jejich vztahu k onemocnéni.

1.4 Koncepce stresu

Védecky koncept stresu je primarné biologicky. Vyvolané stresové reakce jsou
nouzovymi a obrannymi reakcemi, které se snazi zvladnout situaci a obnovit stabilitu

organismu (Snydrova, 2006, s. 118).

Biologickd koncepce stresu je nejpreciznéji formulovana pravé Selyem, ktery
definuje stres jako biologickou nespecifickou odpovéd’ organismu na pozadavky,
které jsou na tento organismus kladeny (nespecifi¢nost spoc¢iva tom, ze reakce ma
spole¢né znaky, 1 kdyz je vyvoldna faktory zcela rozdilnymi) (VaSina, Zaskodna,

1996, s. 79).

V pivodnim Selyeho pojeti neznamenalo vSak slovo stres zatéz, ktera na
organismus dolehla, ale zplsob, jakym na ni organismus reagoval (Selye, 1966,

5. 80-81).

Naproti tomuto se stavi psychologickd koncepce, ta se pokousi vysvétlit
psychologické mechanismy redukce i produkce stresu. Dulezitd je predevSim
skutecnost, Ze je moznost vyvolani stresové reakce uz jen tim, Ze predvidame

objeveni se urcitého stresoru, tedy v disledku anticipace.

Jak uvadi HoSek (1999, s. 21), je stres nékdy chapan jako vnitini stav organismu
(u klinicky orientovaného sméru ¢i sméru vychazejiciho z koncepce homeostazy),
zatimco nékdy spiSe situacné, jako udalost (smér vychazejici z behaviorismu

a z teorie ¢innosti).

Pro tplnost je tfeba uvést i ndzory zpochybnujici stres jako vagni pojem, za ktery
muizeme vlastn¢ oznacovat jakoukoli energetickou zménu v organismu.
V soucasné dob¢ se opoustéji jednostranné koncipované modely zdaraznujici

stres bud’ jako podnét, nebo reakci a pfedmétem jsou spiSe interakéni nebo transakcni

modely stresu.
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1.5 Stres v kontextu psychologie zdravi

V jakém je vztahu zkoumani stresu a subdisciplina psychologie zdravi?

Nemoc je vSeobecné povazovana za setkani organismu s noxou (Skodlivinou)
z prostiedi. WHO, Svétova zdravotnické organizace, definuje zdravi jako ,,stav Gplné

télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze jako nepfitomnost choroby*.

Basteckd & Goldman s odkazem na Svétovou zdravotnickou organizaci uvadéji
jednu z definic nemoci jako: ,,Souhrn reakci organismu na poruchy rovnovédhy mezi
nim a prosttedim.“ (BasSteckda, Goldman, 2001, s. 239). Z této definice je patrné, ze
pojem stres ma ve védeckém jazyce i kazdodennim zivoté k terminu nemoc velmi
blizky vztah. Jak poznamenavaji zmiflovani autofi: ,,...ve vySe uvedené definici
bychom mohli zaménit slovo ,,nemoc* za slovo ,,stres* a nikdo by nic nepoznal.*
(Bastecka, Goldman 2001, s. 239). Stres je tedy dle tohoto pojeti nedilnou soucasti

psychologie zdravi.

1.6 Stres a zatéz

Otéazkou zlstava, zda a jaky je rozdil mezi pojmy stres a zatéz a kterému z nich

dat prednost. Je stres n€€im vic, nez pouha zatez?

V soucasné odborné literatuie lze jen téZzko najit jednoznacnou koncepci
definovani zatéze Ci stresu. Zatéz lze tedy chapat jako obecnou kategorii vztahujici se
k jakékoli ¢innosti (i ne€innosti) a funkénim staviim organismu c¢loveéka. (Hladky,

1993, s. 30).

Termin stres je ale v jak v hovorové mluvé, tak v odborném slangu uZzivan ve
smyslu poplachové reakce, Soku, strachu, zlosti, uzkostnych a depresivnich reakci,
coz jsou urcité specialni piipady zatéze.

Soucasné se rozliSuje zatéZ (,,load”, v piekladu biimé, naklad) a stres. Zatéz je
povazovéana za stimulujici faktor, bez jehoz plsobeni by organismus stagnoval ve
vyvoji, pokud ovsem klade takovou troven pozadavkl, jimzZ je organismus schopen
dostat. Z tohoto pohledu stresem rozumime zatéz, ktera piekrauje inosnou uroven

at’ uz v intenzité, nebo délce trvani.
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Naptiklad Hosek (1999, s. 7) soudi, ze pojmy zatéZ a stres jsou v podstaté
synonyma. Také Hladky (1993) pouziva oba pojmy voln¢ a nerozliSuje mezi stresem

a zatézi. Stejné tak ve slovniku (Hartl, Hartlova, 2000) jsou oba vyrazy slu¢ovany.

V mé bakalaiské praci budu pouzivat pojmy stres a zatéz taktéz jako synonyma,
jelikoz se domnivam, ze vzhledem k individudlnimu vnimani stresorti a prozivani
stresu neni mozné presné urcit, kdy situace jedince ,,pouze zatézuje a kdy ho jiz

stresuje.

1.7 Stresory

Terminem stresory se obecné nazyvaji na ¢lovéka negativné pisobici vlivy,
konkrétni pfiiny zatézovych situaci, fyzické a psychické pozadavky prostiedi
(Mayerova, 1997, s5.60). MiiZe jimi byt faktor materialniho razu, naptiklad nedostatek
potravy, chlad nebo nepfijemnd socidlni situace, jako agresivné se k nam chovajici
¢lovek, ohrozeni zdravi nebo socidlni pozice, ztrata zivotnich perspektiv, konfliktni

situace apod.

Selye uvadi, ze stresorem je vSe, co vyzaduje pfizplisobeni (Selye, 1966, s. 83).
Vyjadfeno fyziologickymi pojmy - podnét se stava stresorem, pokud vyvolad
stresovou reakci organismu, piesnéji, stresory jsou vSechny vlivy, které vedou ke
zvysSeni hladiny ACTH v krvi (adrenokortikotropni hormon, ktery tidi ¢innost ktry
nadledvin) (Mohapl, 1992, s. 50).

Emocné irelevantni podnét nemuize byt stresorem. Schopnost podnétové situace
vyvolat stres, tj. stat se stresorem, je zavisla na vztahu subjektu k této situaci

(Machac¢, Machacova, Hoskovec,1984).

Stresorem byva také Casto anticipace ohrozeni.

1.7.1 Prubéh stresové reakce

Jde o vrozenou, v organismu pfipravenou reakci, kterd se u ¢lovéka fixovala ve
fylogenezi, kdy jakykoliv stresor v podstaté¢ vedl k utéku nebo utoku, kazdopadné
k intenzivni svalové praci. Problém dneSniho clovéka je v odliSnosti stresoril

a zpusobu jejich zvladani, kdy intenzivni svalovd prace neni zdaleka jedinym
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efektivnim feSenim. Pfesto vSak stres na praci svall pfipravuje a neni-li uvoliiovana
energie spotiebovavana, miize po Case pfispivat ke vzniku civiliza¢nich nemoci

(Hosek, 1999, s. 22).

Clovék prenesl stresové mechanismy vypracované ptvodné jen pro fyzické
ohroZeni i do oblasti spolecenské a symbolické (Charvat, 1973, s. 100). Jsou slepé
a dnes jiZ netcelné, neprospésné a nékdy piimo Skodlivé. Obranné mechanismy se
vyvijely k zajisténi pteziti v dobé a ve svéte zcela jiném, nez je dnesni.

Stresovou reakci tedy rozumime teprve tak zna¢nou odchylku, ze je ohroZena

integrita celého systému, jeho trvani, jeho zivot (Charvat, 1973, s. 78).

V literatute je nejcastéji uvadéna definice stresové reakce od jiz vySe zminéného
Hanse Selyeho. Ten formuloval své pojeti stresu jako obecného adapta¢niho
syndromu (General Adaptation Syndrom, GAS), ktery probiha ve tfech stadiich (dle
Irmis, 1996 a Kiivohlavy, 2001):

1) Poplachova faze — v prvé tazi dochazi ke stretnuti organismu se stresorem
a k vyhlaSeni poplachu. Mobilizuji se vSechny obranné moznosti organismu.
Do krevniho fecisté se dostava vetsi mnozstvi adrenalinu, zvySuje se srdecni
tep a krevni tlak, zrychluje se dychani, potni zlazy zvySuji svou exkreci,
organismus je pripraven k reakci typu ,,bojuj, nebo ute¢”. Kdyz zminéna zatéz

odezni, jedinec se rychle zotavi.

2) Faze rezistence — v této tazi jde o vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi
na tom, jak silny je tento stresor a jak bojeschopny je organismus. MlzZe se stat,
ze oba momenty jsou vyrovnané a boj mtize trvat déle. Jedinec zacne mit rtizné
potize a mize onemocnét psychosomatickou chorobou nebo se néktera stard,
chronickd nemoc zhor$i. O tom rozhoduje nejen velikost a charakter stresort,
ale 1 vnitini faktory organismu (osobnost, temperament a charakter nékterych
vrozenych mechanismii), dale pak naucené reakce na zvladani zatéze a také to,

jakym zplisobem jedinec na myslenkové Girovni stresory vnima.

3) Faze vycerpani — je charakterizovdna aktivaci parasympatického systému.

Obecné je mozné fici, Ze organismus v této fazi boje se stresorem podléha
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a hrouti se. Projevuje se to napf. priznaky deprese a pasivitou ve sféfe jak
psychické, tak pohybové (,jen tup€ zirame*). Jedinec se piestavad branit, za

urcitych okolnosti miize tato faze koncit i exitem.

1.7.2 Intenzita stresové reakce

Zakladnim kritériem, k posouzeni stresu je mira, jakou je pocit'ovan, neboli jeho
intenzita. V literatufe je celkem vSeobecné pfijimdno jednotné pojmoslovi (napf.
Kiivohlavy, 1994, Comby, 1995, Mayerova, 1997 a dalsi). Jedna-li se o stres,
prekracujici hranice adaptability, hovofime o hyperstresu. Na opacném pdlu, kde

stres jesté nedosahuje obvyklé vnimané intenzity, nalézame hypostres.

1.7.3 Kvalita stresové reakce

Z hlediska ptsobeni stresu na clovéka, je mozno jej charakterizovat jako

pozitivni ¢i negativni (tzv. eustres a distres).

Déleni na eustres a distres se tyka kvalitativnich stranek stresové odezvy (Hosek,
1999, s. 22). Distres, negativné piisobici stres, je pouzivan pro nepiiznivé stresové
situace. V bézné mluvé ma pojem stres skoro vzdy nadech tohoto negativniho vlivu.
K distresu dochazi tam, kde se domnivame, ze nemame dost sil a moZnosti zvladnout

to, co nas ohroZuje a emociondlné ndm neni dobte (Kiivohlavy, 2001, s.171).

Eustres, kladné ptisobici stres, pokud se mluvi o ,,libém* stresu, tak je to napf.
v dtsledku analgetizujiciho ucinku stresu, na ktery mtize vzniknout navyk (napft. pii

vytrvalostnich aktivitach ve sportu).

Ptikladem miize byt také ocekdvani kladné¢ emociondlné zabarvené udélosti.
Eustres je zafazovan mezi druhy stresu, protoze i pii ném dochazi, dle vyse
uvedenych definic stresort, k vylu¢ovani ACTH. Ale doposud neni shody o tom, zda
tento druh stresu organismu také Skodi, nebo je z tohoto hlediska indiferentni, nebo

mu dokonce prospiva (Mohapl, 1992, s. 50).

Tolik tedy k obecnému popisu stresové problematiky. V nasledujici kapitole
prejdu k vymezeni zatéze v oblasti pracovniho procesu jako specifické kategorie

zivotniho stresu.
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2 Koncepce pracovni zatéze

2.1 Prace jako kategorie lidského chovani

Prace je rozsdhlou a dulezitou kategorii lidského chovani. V modernich
ekonomickych systémech stravi pracujici lidé zhruba cCtvrtinu svého Zivota
v zam¢stnani (Lea, Tarpy, Webley, 1994, s. 211). Mezi mnozstvi vlivi a disledki,

které prace na ¢lovéka ma, se da zahrnout i pracovni zateéz.

Obraz prace se od minulosti, kdy byla hlavnim problémem nadmérnéd fyzicka
namaha, velmi zménil. Postupem doby znamenalo zavedeni délby prace a stroji do
vyroby radikalni zménu pracovni ¢innosti a celého pracovniho prosttedi. Vytvaii se
tak pro ¢lovéka nové, neobvyklé prostiedi, které je mnohem proménlivejsi, a klade
tedy dosud nevidané naroky na adaptaci. Jednou z disciplin, které sehraly
vyznamnou roli ve snaze zvladnout tyto nové naroky, byla psychologie prace.
Prvotnim motivem pro vyuziti psychologie byla snaha najit nové zdroje vedouci ke
zvySeni vykonnosti. Intenzitu prace a délku pracovni doby vSak nebylo mozné
neustale navySovat. Schidnéjsi vyuziti psychologie v oblasti prace formou
technologie a organizace prace, je moznost psychologie nabizet metody pro vybér
a rozmist'ovani pracovniki, které dava nad¢ji na efektivnéjsi vyuziti lidské pracovni

sily (Vasina, ZaSkodna, 1996, s. 84).

2.2 Definice pracovni zatéze

Pracovni zatéz predstavuje urcitou vyc€lenénou kategorii celkové zivotni zatéze ¢i
stresu spojenou s pracovnimi podminkami v §irokém smyslu.

Jde vzdy o propojeni télesnych a duSevnich oblasti stim, ze pii nckterych
pracovnich ¢innostech dominuje vice prace svalil, spojend s vydejem télesné energie
a naproti tomu v jinych vice Cinnost duSevni, spojend s pfijmem a zpracovanim

informaci (Stikar a kol, 2003, s. 273).

O uspokojivou definici pracovni zatéze se doposud vedou spory. Vychodisko lze

spatfovat v tom, Ze za pracovni zatéz je mozno pokladat vykon pracovni ¢innosti
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samotné¢ v danych fyzikdln¢ biologickych a spolecenskych podminkach, at jiz

v &innosti prevazuji slozky fyzické & psychické (Hladky, Zidkova, 1999, s. 9).

Je to obecna kategorie, jejiz zvlaStnim piipadem je stres, ktery ptedstavuje
vystupnovanou zaté¢z, kdy pozadavky hrani¢i s moznosti organismu ji zvladnout.
Vzhledem k tomu, Ze pii praci se objevuji extrémni ptipady t€zkého stresu zpravidla
vyjime¢né (toto byva studovano spiSe jako katastrofické Zivotni udalosti), je
pozornost zaméfena na kazdodenni provadéni pracovnich ukoli. Za pfimétenou
zatéz lze pokladat takovou uroven pozadavkl a podminek, kterou lze zvladnout
v ramci adaptacnich moznosti ¢lovéka. Neptiméiend zatéz mize byt i nedostateéna
(podtiZeni, jednostranna zatéZ) nebo nadmémé (pietizeni) (Stikar a kol., 2003,

s. 274).

2.3 Druhy pracovni zatéze

Obecna definice pracovni zatéze se tyka jakéhokoliv druhu vlivi, které na
Cloveéka jako bio-psycho-socialni systém pusobi. Podle charakteru pusobicich

podnétl a priméarnich reakei 1ze odligit tii druhy zatéze (Hladky, Zidkova 1999, s. 8):

1) biologicka zatez (stres): Cinitelé maji fyzikalni, chemickou ¢i biologickou povahu,
organismus odpovidda primarné biologicky, psychické reakce jsou nahodné

a druhotné,

2) fyzicka zatez (stres). pozadavky se tykaji primarné svalové Cinnosti, organismus
funguje jako zdroj energie. Pracovni fyziologie odliSuje praci dynamickou (kritériem
je energeticky vydej, stah a uvolnéni svalu se stfida v trvani méné nez 3 sekund),
praci statickou (kritériem je podil maximalni sily koncentrace svalu, ke stfidani stahu
a uvolnéni svalu dochazi v dobé¢ delsi nez 3 sekund) a praci vykondvanou
v nevhodné poloze téla. Svalova ¢innost se odrazi v psychickém proZivani (percepce
zatéze),

3) psychicka zatez (stres): proces primarné psychického zpracovavani a vyrovnavani
se s pozadavky Zivotnich a pracovnich situaci (vlivy Zivotniho prostfedi). Prostfedim

se v tomto smyslu rozumi vse, co clovéka obklopuje véetné spolecenskych vazeb,
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udalosti a pozadavkli na chovani. Télesné¢ reakce jsou druhotné, vyvolavané

psychickym procesem.

V této oblasti lze odlisit tfi formy psychické zatéze (dle Hladky, 1993 s. 20):

= Senzoricka zatez vyplyva z pozadavkl na Cinnost perifernich smyslovych

organt a jim odpovidajicich struktur CNS.

= Mentdlni zatez vyplyva z pozadavkl na zpracovani informaci, kladoucich
naroky na psychické procesy, zejména pozornost, pamét, piedstavivost,

mysSleni a rozhodovani.

»  FEmocni zatéz vyplyva zpozadavkd, vyvolavajicich afektivni odezvu na
zatézovou situaci. Alternativnim ndzvem pro tento druh psychické zatéze je
o « o C s . 1
»wpsychosocialni stres®, protoze jeji zdroj vétSinou prameni ze socidlnich
stykli a poZzadavkl na chovani. Jinym druhem emocni zatéze je ,,technostres®,
ktery oznacuje obavy a strach z technickych prostfedki a jejich neptiznivého

vlivu na ¢loveéka.

V dnesni dobé se velmi Casto pouziva pravé pojem psychosocialni zatéz, coz
vyplyva ze skutecnosti, Ze se vSe odehrava ve spolecenském kontextu (Stikar a kol,

2003, s. 75).

Psychosocidlni stres v pracovnich podminkach souvisi se socialnim prostfedim
v praci, organiza¢nimi aspekty zaméstnani a obsahem (atributy prace) i uréitymi

operac¢nimi aspekty provadéného tkolu (tkonu).

Tento typ stresové reakce vyvolavaji predevsim psychické a socialni faktory,
jako jsou napf. strach z vykonu, tlak vykonu, strach ze selhani, strach z odcizené¢ho
prostfedi  (byrokratického, pietechnizovaného), socialni konflikty, izolace,
dehumanizované vztahy mezi lidmi, nezaméstnanost, zazitky ztraty, neustaly shon
a nedostatek Casu, honba za kariérou, ohrozeni existence a zivotniho standardu apod.

(Snydrova, 2006, s. 119).
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2.3.1 Projevy pracovni zatéze

Pracovni zatéz je spojena s bezprostfednimi projevy v oblasti psychické,

fyziologické a v chovani.

V psychické oblasti jde o kratkodobé stavy, popisované jako rozlada, unava,
unave podobné stavy, emocni a naladové stavy, dané obecnou energetickou aktivaci.
Ve fyziologické oblasti jsou to pocity télesného diskomfortu, lokalni potize a bolesti
(zrak, pohybovéa soustava, hlava) a fyziologické piipravné ¢i reaktivni stavy,
projevujici se napf. v obeéhové ¢i endokrinni soustavé. Behavioralni reakce jsou
charakterizovany projevy funk¢niho stavu centralniho nervového systému v pracovni
vykonnosti (poruchy kongitnivnich funkci, vypadky pozornosti, chybovost, pokles
pracovniho vykonu, zpomaluje se motoricka ¢innost, proces mysleni a rozhodovani,
oslabuje se pamét). Zdravotni disledky téchto bezprostiednich projevi sice nejsou
tak napadné jako u zavazného stresu, avsak jejich dlouhodoba akumulace muze vést

k disledktim v psychické i somatické sféte.

U nékterych profesnich ¢innosti nebo osob dochazi v dlouhodobé perspektivé
k trvalej§Sim porucham v oblasti mentdlniho zdravi. Jde o pfiznaky chronické
nespokojenosti, tzv. vyhasnuti - ,,burnout syndromu‘* (o tomto pojmu pojednavam
v subkapitole 3.3), neurotizace, poruchy pfizptisobeni a neurotické poruchy. (Stikar

a kol., 2003, s. 274).

Dochézi také k pracovni uraziim, vyssi urovni fluktuace, pozivani alkoholu
a jinych navykovych drog, nehodam a k chybnému rozhodovani i ke konfliktim na

pracovisti (Mayerova, 1997, s. 67).

Problematika stresu se dotyk4 takika vSech lidskych Ccinnosti. V oblasti
personalniho fizeni se jedna o zndmy problém stresu manazerti. Konkrétné se mimo
jiné mluvi o chorobé zvané ,manager disease* Cili o tzv. manazerském syndromu.
Cimicky (1994, s. 9) tento problém nazyvd chorobou nebo také ,feditelskou
nemoci. Hrozi vSem, ktefi pracuji v néjaké fidici a organizatorské funkci s vétsi
odpovédnosti a jsou pretéZovani nadmérnym mnozstvim nejriznéjSich ptikazd a
nafizeni, potizemi delegovat praci apod. Tento syndrom prameni piredevSim

z nezvladnutého stresu. ManaZeti nejsou, jak z ndzvu vyplyva, samoziejmé jedinou
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z ohroZenych kategorii. K dal§im patii naptiklad vSichni lidé, ktefi maji n¢jaké
terminované ukoly, monotonni praci, vysokou zodpovédnost (I¢kafi, piloti).
Nasleduji sekretatky, dozor¢i letového provozu, ucitelé, kontrolni pracovnici
v podnicich s rizikovymi podminkami, novinafi i délnici u montazniho pasu. VSichni
tito lidé Celi velkému napéti, které vede k nadprahové unavé. Napéti zplsobuje
nejcastéji bolest hlavy, se kterou ptichdzi pocit uzkosti a dal§i velmi nepiijemné

dasledky.

2.3.2 Vliv stresu na vykonnost

Jak uvadi Irmis (1996, s. 49), vztah mezi Grovni aktivace a vykonem, vyjadieny
slozitosti ukolli a situaci, se intenzivné zkoumal jiz na zacatku minulého stoleti.
Tento vztah vyjadiuje Yerkestv-Dodsoniv zdkon, podle né¢hoz vysoky stupen

aktivace vede k dosazeni optimalnich vysledkli pouze upomérné jednoduchych

urovni.
Vztah mezi vykonnosti a z4t€zi je ndzorné predloZzen na obrazku 1.

Obrazek ¢. 1:

Vztah mezi vykonnosti a zatézi (stresem).

Vysoka
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c
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>
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Nizka zatéz Optimalni zatéz Nadlimitni zatéz
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2.3.3 Definice stresu v pracovni oblasti

Pojem pracovni stres se stava v poslednich letech Casto uzivanym terminem
v naSem kazdodennim slovniku, ato nejen v souvislosti se soucasnym zivotnim
stylem, ale 1pfi hodnoceni prace a pracovnich podminek. Ackoli tento pojem
pouzivd mnoho lidi, dokdZeme ho piesné definovat? Co vSechno tento pojem

v souvislosti s pracovni ¢innosti obnasi?

V podvédomi lidi je tento pojem spojen s naroky civilizovaného Zivota, se
spéchem, s tizkosti, s duSevni ndmahou, s neurotickymi obtizemi, Unavou atd.,

v podstaté¢ tedy s problematikou psychického stresu.

V odborné literatufe se vSak dé€leni na psychicky stres a fyzicky stres spiSe
neuziva, ob¢ oblasti jsou pevné spojeny. Fyzicky stres piechazi do psychického, kdy
prozitek psychického stresu miize byt navozen nejen vlastnim fyzickym poskozenim,

ale také jen jeho oc¢ekdvanim, anticipaci (Kfivohlavy, 2001, s. 168).

Naptiklad Miksik (1969) zatazuje stres mezi zdkladni typy psychické zatéze
(krom¢ stresu zde uvadi nepfiméfené tukoly, problémové situace, frustracni
a konfliktni situace). Stres definuje jako psychickou zatéz, pii niz néjaka rusiva
okolnost plisobi na organismus, hlavné pak na psychiku jedince v obdobi realizace
cilené ¢innosti a ztézuje ¢i narusuje svym plsobenim jeji optimalni prabéh (Miksik,
1969, s. 283).

Odliseni psychického a fyzického stresu uvadim z toho diivodu, Ze v dne$ni dobé
jsou v pracovni oblasti daleko castéjsi a typictéjsi situace psychického resp.
psychosocialniho stresu nez vyjimecna fyzicka ohrozeni. A navic problematika takto

formulovaného fyzického stresu je mimo rdamec mé bakalarské prace.

2.3.4 Stresory v pracovnim prostredi

Vykon pracovni ¢innosti s sebou pfindsi urCité pozadavky a podminky kladené
na jedince pfispivajici ke vzniku zéatéze, stresory, specifické pravé pro pracovni

oblast. Zde jsou nejéast&ji uvadény tyto kategorie (Stikar a kol., 2003, 5.79):
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1. proces prace — tj. pracovni ukoly a jejich provadéni, zde mizeme rozlisit:

a) mnozstvi — pocet signall, ¢i mnozstvi informaci, hmotnost bfemene nebo

vzdalenost jeho pfemistovani, energetické momenty pohybovych akei,

b) cas — doba nutnd ¢i vymezena k pfijmu informaci, jejich zpracovani
a provedeni akce, rytmus pracovni ¢innosti, trvani operaci, stfidani stavu

aktivace a uvolnéni,

c) charakteristiky prace — zpisob prezentace signald, Sum, maskovani signali

statickd nebo dynamicka svalova prace apod.,

2. podminky fyzikéalniho a biologického charakteru;
jde ptedevsim o faktory vyplyvajici z rizika pracovnich urazi, nemoci z povolani
nebo jinych nepfiznivych a zdravotné zdvadnych vlivli na lidsky organismus (napf.

hluk, mikroklimatické podminky, nedostate¢né osvétleni, pary, dymy apod.),

3. socialn¢é psychologické podminky, které vyplyvaji z interakce a souziti lidi.

Podrobnéjsi déleni uvadi napt. Matousek (2005, s. 5 - 9) nebo Arnold a kol.
(2007, s. 392 - 436). Obecné pro tyto faktory plati, Ze se méni u vSech zaméstnani ve

stupni ve kterém byly shledany jako kauzaln€ spojené se stresem:

A. vnitini faktory spojené se zaméstnanim
B. role v organizaci

C. osobnost a strategie zvladani

D. vztahy v praci

E. vyvoj kariérniho postupu

F. kultura a klima organizace

G. propojeni domova a prace
A) vnitini faktory spojené se zaméstnanim

Do této kategorie patii pracovni podminky, prace na smény, dlouhd pracovni
doba, cestovani, riziko a nebezpeci, nové technologie, pracovni pretizeni Ci

nedostatek pracovniho vytizeni. Tyto faktory vytvafeji negativni stresory
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v pracovnim prostiedi, a jestlize se kumuluji v Case, spojuji se sjinymi druhy

stresort, stres se zesiluje (Mayerova, 1997, s. 62).

Vsechny tyto faktory vedle ptfimych (stresogennich) vlivit mohou byt zdrojem

pocitu diskomfortu a emoc¢niho stresu.

Mnohé z podminek préace jsou uzdkonéné zakonem ¢. 262/2006 Sb., Zakonikem
prace, zakonem ¢. 435/2004 Sb., Zdkonem o zaméstnanosti, popf. dal§imi piedpisy.
V Zakoniku prace jsou mimo jiné stanoveny podminky tykajici se pracovni doby
a doby odpocinku (§ 78 - § 100 ZP), bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci (§ 101 -
§ 108 ZP), prekazek v praci (§ 191 - § 210 ZP) ¢i péce o zaméstnance (§ 224 - § 247
ZP).

e Pracovni podminky

Rada vyzkumnych studii prokazuje, ze pracovni vykonnost klesa, jestlize nejsou
vytvotfeny vhodné pracovni podminky, fyzické prostiedi jako napft. Spatné osvétlent,
nespravna teplota (Spatna nebo zadnd klimatizace), prach, privan, toxické latky,
odlidsténé pracovni prostiedi (montazni linky), fyzicky navrh pracovisté

a komunikacni sit’, rychlost prace a fyzickd naro¢nost, hluk aj.

Kiivohlavy (2001, s. 177) uvadi priklady studii, které zjistily negativni dasledky
pobytu lidi v hluéném prostiedi napf. zvySenou nespavost, bolesti hlavy, zvraceni,
zalude¢ni viedy, hypertenzi, zvySenou naladovost apod. Oznacit tyto podminky
stresorem je vSak na misté¢ vZzdy v kontextu s konkrétnim zaméstnanim. Stresorem se
stavaji az v situacich, kdy podnét zplsobujici stres, je nadmérny, kde se neocekava

nebo je neptredvidatelny.

Naptiklad hluk, kterym je pracovnik vyruSovan, je nutno posuzovat nikoliv jen
z hlediska jeho intenzity, nybrz také kvality, zejména vyznamnosti. Ze soustiedéné
pozornosti daleko vice rusi tichy hovor spolupracovnikii ¢i vyzvanéni telefonli nez
indiferentni hluk o vy3si hlading (Hladky, Zidkova, 1999, s. 15). Tyto aspekty je
tteba brat v uvahu v pfipad¢ zlepSovani pracovnich podminek v zdjmu zvySovani

vykonnosti a kvality prace.
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V CR je uplatiiovan hodnotici systém tzv. kategorizace pracovist, vyhlageny
Ministerstvem zdravotnictvi vr. 1981, vnovelizaci zr. 1987 (§ 37 a nasledujici
zdkona ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vefejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zdkond, ve znéni pozdé¢jSich predpisi). Systém spociva v hodnoceni
zjisténych udaji na pracovistich podle jednotného kli¢e. Udaje o kazdém z faktort
jsou zatazeny do jedné ze Ctyt skupin (1 - 4) se stoupajici urovni rizikovosti. Pfi

zafazovani se vychazi z téchto kategorii:

a) pracovni podminky
b) fyziologické a psychické odezvy organismu pracovnikd na pracovni podminky

¢) zdravotni stav pracovnikl

Zatazeni do vysledné skupiny se provadi podle nejneptiznivéjsiho hodnoceni
kteréhokoliv faktoru (celkem 18 faktort specifického charakteru — napt. hluk, prach,
zafeni 1 nespecifického — zatéz fyzickd nebo napf. neuropsychickd zatéz)
a zdravotniho stavu pracovniki. Pracovisté, zatfazena do skupiny 3 a 4, se vyhlasuji

jako rizikova.
e Pracovni tempo

Zrychlené pracovni tempo ma odliSné nasledky, jde-li o Cinnost pfevazné
télesnou nebo prevazné duSevni. U téchto Cinnosti provadénych v casové tisni
nebyva otazka vycerpani energetickych zasob podstatna. Pocit tnavy, ktery i zde
vznika ma jiné pti¢iny. Terminované prace v nas vétSinou vyvolavaji vice nebo méné
zfetelné pocity negativniho napéti a tlaku. Samotné védomi Casového tlaku muze

negativné ovlivnit vykonnost.

Rychlé pracovni tempo se stava stresujicim Cinitelem tehdy, ma-li charakter
uniku pred ohrozenim, tj. bylo-li vynuceno. Destruktivni vliv na kvalitu ¢innosti ma
pfedev§im tam, kde jde o praci tvlrciho charakteru (Macha¢, Machacova, 1988,
s. 85). Nevhodné terminovand prace narusuje pracovni stereotypy, vyvolava uzkost
a nejistotu, znemoziuje dokoncéeni Ukoli dle predstav pracovnika a provadeéni

prubézné kontroly (Mayerova, 1997, s. 63).
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Dalsi kategorii tykajici se pracovniho tempa je i vnucené pracovni tempo jakozto
vyznamny stresor. Tim se rozumi takovy zpusob ¢innosti, kdy si pracovnik nemiize
zvolit tempo sam, ale musi se podfizovat rytmu strojového mechanismu, tkolu ¢i

rytmu jinych osob (Hladky, Zidkova, 1999, s. 14-15).
e Prace na smény

Prace na smény je povazovana za vyznamny stresor, zvlasté¢ prace, kdy jsou
sttiddny vSechny tfi smény a doba volna casto pfipadd na bézné pracovni dny
a pracovni smény na nedéle a svatky. Takova prace ovliviluje duSevni vykon,
pracovni motivaci, metabolickou pfeménu, hladinu cukru v krvi nebo teplotu krve
(Arnold a kol., 2007, s. 284). No¢ni smény jsou jesté vice stresujici, dulezity je
predevsim jejich dopad na model spanku (pfirozeny biorytmus) a ptidruzeny rodinny

a socialni zivot.
e Pracovni doba a zatizeni

V mnoha zipadnich zemich, a tyto tendence jsou jiz patrné i u nas, se sniZuje
pramérny pocet odpracovanych hodin za tyden. Obecné se uznava, ze Cas straveny
praci za hranici 40 hodin tydné je neproduktivni a mize vést ke zhorSeni zdravi.
Ur¢iti pracovnici jako jsou napf. piloti, dispeceti letového provozu, hasici, zachranaii
nebo pracovnici v atomovych elektrarnach celi navic specidlnimu aspektu
pracovniho pfetizeni: musi si poradit s dlouhou pracovni dobou, ve které toho maji
malo na préci, zatimco ¢eli moznosti, Ze mohou byt nahle pozadani, aby se vrhli do

akce v krizové situaci (Arnold a kol., 2007).
e MnoZstvi prace

Pfetizenim se v psychologii zdravi v oblasti pracovni ¢innosti rozumi situace,
kdy mnozstvi prace, kterou ma dany ¢lovék vykonat, je vyssi, nez je dany clovék
schopen vykonat za cas, ktery ma k tomu k dispozici (Ktivohlavy, 2001, s. 175).
Pracovni pretizeni byva také definovano nadmérnym mnozstvim prace nebo

nadmérné obtiznou praci. Lze rozlisit kvalitativni pietizeni (prace je ptilis slozita

25



anarocna) a kvantitavni pfetizeni (pracovnich nérokii na jednotlivce je jednoduse
ptili§ moc).

Karasek, Theorell (1990, s. 115) popisuji, ze u manazerti i jinych profesi
s vysokou urovni pracovni zatéze bylo zjisténo, ze spiSe nez zména ukoll
samotnych, mize eliminovat mnoho stresovych reakci zména struktury téchto tkolt.
Takeé zjistili, Ze jedinci, ktefi si urovali sami své pracovni jedndni, jak a kdy vykonat
ukoly a méli vétsi podil na rozhodnutich o jim urcenych ukolech, uvadéli méné casto
takové stresory, jako je pfetizeni, k praci se vztahujici ohrozeni a problémy

souvisejici s nejasnosti role (viz subkapitola teoretické modely pracovni zatéze).

Jako stresor mlize stejné tak plisobit i pracovni podtizeni. To je chapano ne jako
nedostatek prace, ale spiSe jako prace stakovymi atributy, jako je jednoduchost,
rutina, monotonie nuda a mala motivace. Vznika zde pocit neuspokojeni a ohroZeni
vyplyvajici z obtizn¢ zvladnutého udrzeni trovné pozornosti (Vasina, Zaskodna,
1996, s. 87). Fyziologickou podstatou monotonie je chudé spektrum podnétového
pole, tj. opakované drazdéni stejnych oblasti nervového systému a vznik jejich
utlumu — tzv. predspdnkovy stav. Obvykle diive ¢i pozdéji dochdzi ke snizeni tepové

frekvence, krevniho tlaku a télesné teploty (Matousek, 2005, s. 6).

¢ Riziko a nebezpeci

Jestlize si n¢kdo stale uvédomuje potencionalni nebezpeci, je pfipraven reagovat
okamzité, jednotlivec je tedy ve stalém stavu vzruSeni, jak je popsano v syndromu
,»bojuj, nebo utec¢*. Vysledkem je hromadéni adrenalinu, objevuji se zmény dychani
a svalového napéti. Na druhé stran¢ se vSak Casto zdd, ze urciti zaméstnanci, kteti
jsou exponovani fyzickému nebezpeci (policisté, délnici v dolech, hasici, vojaci...)
ajsou adekvatn¢ Skoleni a vybaveni pro nouzové situace, maji snizenou hladinu

stresu (Arnold a kol., 2007).

e Nové technologie

Drzet krok s rozvojem novych technologii je pro adekvatni zvladani pracovniho

zivota v dnesni dobé velmi dulezité. Obzvlast oblast informacnich technologii jde
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dopiedu velmi rychlym tempem. Diky modernim technologiim je mozno
zpracovavat vice informaci, ale také vétsi pocet informaci ptijimat a predavat dal. To
miZze byt potenciondlnim zdrojem zatizeni piedev§im pro star§i pracovniky
s pomalejsi adaptaci na tyto nové technologie. Vedlejsim aspektem tohoto rozvoje
(mobilni telefony, internet) je téz dostupnost pracovnika v jakémkoliv prostiedi, 24

hodin denné¢, 7 dni v tydnu, béhem cestovani i v dobé dovolené.
B) role v organizaci

Kdyz je role osoby v organizaci jasné definovana a pochopena, kdyz oc¢ekavani
kladena na jednotlivce jsou také jasnd a nekonfliktni, lze stres udrzet na minimu.
Hlavnimi stresory v této oblasti jsou role dvojznac¢nosti, konfliktu a stupeni

odpovédnosti za ostatni.

Role dvojznacnosti nebo také nejednoznacnosti (ambiguity) se objevuje, kdyz
jednotlivei nemaji jasny obraz o svych pracovnich cilech a neznaji rozsah
a odpovédnost svého zaméstnani (nevi, jak zapadaji do organizace, nejsou si jisti
odménou bez ohledu na to, jaky je jejich vykon), k dvojznacnosti role téz ptispiva
Siroky rozsah udalosti, novy vedouci, navySend zodpovédnost, Spatn¢ definovany
nebo neredlny popis prace. Tyto situace znesnadiiuji hodnoceni, jak moc nebezpecna
situace je. ,,Pfi absenci jasné informace je situace spiSe projektivnim testem a jedinec
si dela zaveéry, které se spiSe opiraji o osobni dispozice, viru a obecné zkuSenosti‘

(Vasina, ZaSkodna, 1996, s. 89).

Role nejista vyjadruje situaci, v niz dochéazi k neur¢itym povinnostem a nejasné
zodpovédnosti (nepiesné instrukce, nelze predvidat co se ode mne ocekava). To vse
muze vést k docasnému stavu nejistoty. Indikatory stresu ve vztahu k roli nejasnosti
jsou depresivni nalada, snizena sebeucta, nizkd motivace a silny zamér zaméstnani

opustit (Arnold a kol., 2007).

Jestlize pracovnik ziskava rozdilné a rozporuplné tkoly a ptikazy, dostava se do
konfliktni role. Kazdy dospély jedinec ma kromé& pracovni role i nékolik dalSich
zivotnich roli. Tyto role mohou vyzadovat od jedince pozadavky, které mohou byt
zdrojem stresu. Osobni cile mohou byt v rozporu s cily profesionalnimi. Typicky se

tento problém projevuje ve vztahu prace a rodina, zejména u Zen. Dale pak
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u vedoucich pracovnikli a podnikatelii, ktefi se vénuji praci vice, nez je stanovena
pracovni doba. Dtlezitou roli hraje téZ vyjasnéni pravomoci (pfesné stanoveni toho
co ma pracovnik délat). Pfesné stanoveni limitli a hranic, pracovnik by mél dostavat
jasnou a zietelnou zpétnou vazbu (pravidelné hodnoceni). Jsou vsak situace, kdy
tomu tak neni, a pracovnik pak zije v nejistoté. Za takové situace se Castéji Ize setkat

s projevy distresu.
e odpovédnost

Bézné se lze setkat s vSeobecnou domnénkou, Ze tize rozhodovani mé piimy vliv
na vysi stresu. Jak uvadi Kiivohlavy (2001, s. 189-192), soustavngj$i studium
ukdzalo, Ze je to spiSe nedostatek moznosti fidit béh déni nez vlastni rozhodovani, co
vede k distresu. Podobn¢ tomu bylo s odhadem vlivu vyse pracovniho postaveni na
stres. Taktéz tam zpocatku existovala domnénka, ze ¢im vyssi postaveni, tim véEtsi
stres. 1 zde empirické studie ukazaly, Ze to jsou naopak pravé pracovnici stiedni
spoleCenské vrstvy (mistii, dilovedouci apod.), ktefi trpi nejvice pracovnim stresem.
Jsou na né kladeny velké konkrétni pozadavky v obou smérech (od nadiizenych i od
lidi, které maji na starosti) a chybi jim mozZnost fizeni. Mezi nejvice postizené
profese patii dale laboratorni technici, konstruktéfi, lidé obsluhujici vyrobni stroje

4

a zatizeni, ¢iSnici apod.

Tato zjiSténi vedla k upfesnéni teze o stresovém faktoru v pracovnim prostredi.
Je to pravé vysoka mira poZadavku kladenych na clovéka, kombinovana s malou
mirou moznosti vidit beh deni, ktera vede v praci ke stresu (Ktivohlavy, 2001,
s. 174).
Odpovédnost za sverené lidské Zivoty - vyskytuje se zejména v rizikovych profesich
s vysokou mirou zodpovédnosti za druhé lidi. U vSech druhi dopravy (piloti,
dispeceti letového provozu, strojvedouci, vypravci, fidi¢i), ve zdravotnictvi, na
vedoucich manazerskych mistech, policisté, zachranari, hasi¢i apod.

Uvedu stru¢ny ptiklad potvrzujici souvislost mezi zdravotnim stavem a pracovni
zatézi u povolani s narazovym stresem a vysokou odpovédnosti. (Grantova studie
MZCR 3994-3 z r. 1999, ktera se zabyvala zavaznosti psychického stresu a jeho

dopadu na =zdravotni stav (kardiovaskularni choroby) u nékterych profesi
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charakterizovanych nepfili§ vysokou fyzickou aktivitou spojenou s naopak vysokou
moralni 1 hmotnou odpovédnosti). Vysledky této studie potvrzuji zvySené riziko
kardiovaskularnich chorob pii vykonu profesi uvedenych v pfedchozim odstavci.
Predevsim strojvedouci nebo fidi¢i zachranné sluzby udavaji vysoky subjektivni
pocit pracovniho stresu, mnohem vys§i nez pracovnici vrcholového managementu
velkych spole€nosti, ktery je v jejich ptipad€ vyvolan pievazné specifickou povahou
jejich profese, ktera na rozdil od jinych povoldni s sebou nese zaroven velkou

pravdépodobnost a v kritickych ptipadech prakticky nemoznost situaci ovlivnit.
C) osobnost a strategie zvladani

Osobnost a jeji zvladaci techniky pfedchdzeji a determinuji percepci
pracovnich stresord, které nakonec ovliviiuji mentalni pohodu pracovnika. Volba
strategie zvladani zatéze je slozity psychologicky proces. Dilezitou roli v ném hraji
nejen osobnostni charakteristiky, ale i individualni pohled kazdého ¢lovéka na svét

(viz 3.4 Zvladani zaté€zovych situaci a osobnostni charakteristiky).

D) vztahy na pracovisti

Prakticky kazdy clovék ma zkuSenost stim, jak nepfiznivé je prozivano
nedorozuméni s prateli, sousedy, spolupracovniky, nadfizenymi i podfizenymi. To
znamena, ze ostatni lidé mohou byt hlavnimi zdroji jak stresu, tak podpory.
Interpersondlni vztahy na pracovisti, at’ jiz formalniho ¢i neformélniho charakteru,
jsou v kontextu psychického zdravi vnimany jako intenzita socidlni podpory, které se
pracujicim dostava od kolegi (coworkers), nadiizenych ¢i podiizenych (o socidlni
podpoie se zmifluji v samostatné subkapitole zvladani stresu).

Spatné vztahy jako zdroj stresu jsou definované jako vztahy, které obsahuji
nizkou davéru (nejasnost, $patnd komunikace, pocit ohrozeni, psychické vypéti),

nizkou podporu a nizky zajem vyslechnout problémy nebo zabyvat se problémy,

s nimiz jsou ¢lenové organizace konfrontovani.
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Dobré personalni vztahy pomahaji dosahovat osobnich a organizac¢nich cila,
souvisi také se socialni podporou, $patné jsou pti¢inou stresu v organizaci a ovliviluji

vysledky prace jednotlivct, skupiny, oddéleni, tymi a nékdy i celé organizace.

Neni vSak pfimo prokazdno, ze by loajalni vztahy s protéjsky (nadiizenymi
1 podiizenymi) nebo negativni interpersonalni tlaky pfimo snizovaly nebo zvySovaly

hladinu vnimaného stresu v zaméstnani (Arnold a kol., 2007, s. 399).

Kompetitivni vztahy na pracovisti vétSinou postupné znamenaji tlak na jednotlivé
manazery. Manazefti zjistili, Ze je té¢zké je zvladat a mnozi odpovidaji nepiijemnym
chovanim viéi svym podfizenym. Jak uvadi Arnold a kol. (2007 s. 400): ,,.Séf pod
stresem vétSinou méni povahu prace podiizenych tak, ze se prace stava vice stresujici

(napt. kdyz dohlizi na podtizené pfili§ dikladné).*

Interpersonalni vztahy jednoznaéné patologického charakteru jsou napt. sexualni
obtézovani na pracovisti (souvisejici s diskriminaci pohlavi — viz kapitola 4.
gendrové rozdily), mobbing, Sikana, agrese, zastrasovani ¢i fyzické nasili. VSechny
druhy socialniho, psychického utlaku, zvlast€¢ v pracovnim procesu, lze pravem

zatadit mezi svizelné situace stresového charakteru.

Mobbing je vyraz pochazejici z americké angli¢tiny, ale natolik se rozmohl, ze uz
se ani nepreklada. Jedna se o natlakové, rusivé nebo degradujici jednani, mize byt
namifen od vedoucich na podfizené (bossing), nebo naopak odzdola nahoru

(staffing). Pobyt na pracovisti se pak stava né¢im nepfijemnym az nesnesitelnym.
E) rozvoj kariéry

Lidé¢ vstupuji do pracovniho procesu surCitymi ambicemi a ocekavanimi
(naptiklad, ze jim v praci bude umoznéno prokazat své schopnosti, uplatnit své
dovednost, ze jejich plat se bude zvySovat tak, jak budou stoupat v hierarchii
organizace smérem k vedoucimu postaveni apod.), tam, kde se jejich ocekavani
nenapliiuje, objevuje se stres a distres. Nedostatek pocitu jistoty, pfemira strachu,
zaostavani nebo odchod do dichodu a mnoha posuzovani vysledkii a hodnoceni

pracovniki mohou také zpUsobit tlak a napéti. Dale frustrace pii dosaZeni
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kariérového stropu, nebo to, kdyz je nékdo pfecenén pii povyseni (tzv. ,,Peterav

princip‘), mize vyustit az v extrémni stres.

Pocit pracovni jistoty velmi zavisi na ptedchozich zkuSenostech pracovnikll a na
jejich osobnostnich vlastnostech. Pravé jistota zaméstnani je wvibec jednou
z nejdilezitéjSich véci, které lidé od prace ocekavaji. Nejistota stoupa predevSim
v obdobi restrukturalizace organizace a obdobi zmén. VaSina, Zaskodna (1996, s. 94)
upozoriiuji jesté na tzv. ,predcasnou kariéru, kterd rovnéz muze ptedstavovat
stresor, neni-li tato kariéra spojena s osobou, kterd je schopna ztotoZnit se s novou

roli a respektovana podiizenymi diky zvladnuti takové role.
F) struktura, kultura a klima organizace

Dalsi potenciondlni zdroj pracovniho stresu se vztahuje k podnikové politice
a organizaci, patfi sem predevSim problém organizacni struktury. Mezi zatéZzové
faktory lze zaradit napt. byrokratismus, styl vedeni, faktory souvisejici s pracovni
skupinou, mezi protektivni patfi napf. participace na rozhodovani, zptisob kontroly
nebo pozitivni psychologické stavy spojené s pracovnimi charakteristikami, jako je
prozivani smysluplnosti prace, prozivani pocitu osobni odpovédnosti za pracovni

vysledky apod.

Kratce se zastavim u participace. Timto pojmem rozumime rozsah, v jakém
pracovnik ovliviiuje rozhodovani v organizaci, zvlasté, pokud jde o zélezitosti, které
se ho né¢jakym zptisobem dotykaji. Vysoka participace je spojena s vysokou pracovni
spokojenosti 1 se spokojenosti s podnikem nebo instituci, vys$$im pocitem
sebehodnoceni, vysokou urovni ztotoznéni se s podnikem i praci, nizkym pocitem
odcizeni. Jak udava Vasina, Zaskodna (1996), byly nalezeny korelace mezi urovni

mezilidskych vtah s intenzitou stiZznosti na nejasnost role a pracovni ptetizeni.

Klima organizace se tykd toho, jak zaméstnanci vnimaji fungovani jejich
organizace, zatimco kultura se tykéd hodnot, pfedpoklada a norem, které sdili ¢lenové
organizace a které maji vliv na chovani jednotlivce a kolektivu. Na vzniku stresu
v této oblasti se podili nesdileni hodnot organizace, pocit izolace a neschopnost
efektivni komunikace s kolegy. V pfipadé klimatu organizace je potenciondlnim

zdrojem stresu, pokud se jedinci zda, Ze to, jak organizace funguje, je necestné,
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nejasné a nepredvidatelné, a navic je omezena jeho rozhodovaci schopnost a pocit

ucasti na uspésnosti organizace.
e Zmény v organizaci

Kdyz se méni obsah pracovni ¢innosti, restrukturalizuje se oddéleni, pracovni
tym nebo organizace, zaméstnanci mohou ziskat nové pracovni vazby, odli§né
socialni klima, novy druh prace a pracovnich ukold. Stresujici situace se zhorSuje
s dlouhym obdobim takovéto nejistoty a pokud se zmény neuskutecni rychle. Siln¢
stresujici je téz ztrdta zaméstnani. Dotykd se zejména pracovnikll ve vySSim
produktivnim véku, kdy je pracovnik v disledku restrukturalizace propustén
z organizace zddvodu snizovani pracovnich sil. Mladsi lidé jsou vétSinou
flexibilngjsi, bez rigidnich pracovnich ndvykli a pro organizace jsou atraktivnéjsi

a perspektivnéjsi.
G) propojeni domova a prace

Seberealizace lidi se odehrava bud prevazné ve sféfe domova (rodiny,
soukromi), nebo prace. Problematicka situace v pfipadé¢ propojeni téchto dvou
aspektll je pfedevS§im u zaméstnanych Zen. Zde je tento problém asi nejvyraznéjsi.
Ale 1 muzi, a predevSim ti ve vyS$S§im, popf. manazerském postaveni, nc¢kdy
uptednostiuji, aby jejich pracovni vytizeni nemélo negativni dopad na soukromi a

rodinu.

K vyse uvedenému vyctu lze zaradit 1 absenterstvi. Taktéz vysoka miru fluktuace
zaméstnancll muze byt jednak diisledkem a jednak pficinou stresu na pracovisti. Tim,
ze zvySuje ndklady na Skoleni, snizuje celkovou ucinnost a naruSuje ostatni
zaméstnance.

Svétova zdravotnicka organizace zavedla v roce 1988 pojem ,,onemocnéni majici
vztah k praci (work related diseases). Tato kategorie zahrnuje Sirokou oblast
nemoci, které maji urcity vztah k zaméstnani, pracovni Cinnosti ¢i k pracovnim
podminkam.

Zatimco ,,choroby z povolani* jsou takovd onemocnéni, jejichz pficinu lze

identifikovat s vysokym stupném pravdépodobnosti ve Skodlivém chemickém,
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fyzikdlnim ¢i biologickém cCiniteli pracovniho prostfedi, tato druha kategorie
zahrnuje Sirokou oblast nemoci, které maji urcity vztah k zaméstnani, pracovni
¢innosti ¢i k pracovnim podminkdm. Tento vztah nemusi byt nutné kauzéalni. Mnohé
z chorob maji vtah k praci pouze za uritych podminek a jejich etiologie je vzdy

multifaktorialni (Hladky, Zidkova, 1999, s. 9-10).

Podle zpravy vlady Spojenych statli americkych (Stress at work, NIOSH, 1993,
s.7) se v poslednich letech poukazuje na vyznamny rist jednoho specifického
pozadavku na kompenzaci (odSkodnéni), a to ,,postupny dusevni stres*. Jak zprava
vysvétluje, tento typ pozadavku se vztahuje na kumulativni emo¢ni problémy

pramenici z expozice neptiznivych psychosocialnich podminek pii préci.

Kiivohlavy (2001, s. 175) uvadi, Ze japonské zdkony uznéavaji pracovni
ptetizeni (overload) jako duivod k pfiznani odskodného (obdobné je tomu u nas
u nemoci z povolani vyvolanych toxickymi latkami v pracovnim prostiedi). Existuje
dokonce japonsky termin ,.karosi* pro umrti z divodil pracovniho pietizeni. Tento
jev byl v Japonsku, jehoZ obyvatelé jsou celosvétove prosluli svou pili a pracovitosti,
poprvé definovan v roce 1982 a postupné se dostal i do mezinarodnich slovnikd.
Oznacuje nahlou smrt na srde¢ni ¢i mozkovou piihodu, vyvolanou v praci rostouci
fyzickou tnavou a ptetizenim. Pfepracovani mize byt podle japonského ministerstva
zdravi a prace pric¢inou umrti po dlouhych pracovnich sménach a obrovském

mnozstvi piescastl.

V ramci pracovniho procesu se Ize setkat jest¢ s dalsi moznosti vzniku
pracovniho stresu, a to je tzv. ,pracovni 5ok (job shock). Jak definuje VasSina,
Zaskodna, (1996, s. 94), jde o stresor, ktery vyplyvd z nesplnénych ptedstav
o zaméstnani hlavné u osob, které jsou na zacatku své pracovni kariéry. Tento stresor
se ¢asto vyskytuje u ucitelti po nastupu do zameéstnani, ale neni mimofadnym jevem

1 u fady dalSich profesi.

Pokud se jedinec setkava s vySe uvedenymi vné&jSimi podnéty, jeste to nutné
neznamena, ze bude trpét zvysenou psychosocialni zatézi. To, co mlze byt stresujici
pro jednoho, nemusi byt stresujici pro druhého a naopak. Pro jedny je situace za

srovnatelnych podminek vyzvou, pro jiné ohrozenim. Vzdy zalezi na individualnich
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charakteristikach jednotlivce, na tom, jak je schopen kognitivné posoudit naroky

vzhledem ke svym vlastnim zdrojim. O tomto pojednava nasledujici kapitola.
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3 Zvladani zatéZovych situaci

Zvladani nebo nezvladani zatéze zavisi nejen na jeji velikosti, ale také na
vlastnostech a zkuSenostech ¢lovéka. Lidé maji odlisSnou odolnost k zatézi (frustracni
toleranci apod.), a to obecné 1 specidlné k riznym druhtim zatéze. Je to slozita
»Vlastnost“ s aspekty vrozenymi i ziskanymi, biologickymi i psychosocialnimi.
Zahrnuje také zkuSenosti, které cloveék ziskal pii setkani se zatézi ve svém
dosavadnim zivoté, upevnéné techniky zvladani ¢i obrany (Kiivohlavy, 2001,

s. 190).

V tomto misté¢ je vhodné vymezit rozdil mezi pojmy adaptace a zvladani.
Adaptaci se vétSinou rozumi vyrovnavani se jedince se zatézi, kterd je relativné
v normalnich mezich, v obvykl¢, bézné a pro ¢lovéka pomérné dobie zvladnutelné

toleranci. Jde tedy o obecnéjsi, Sirsi pojem.

Zvladani byva obvykle chépano jako stfetnuti clovéka s nepfimétenou,
mimofadné silnou a mimofadné dlouhou nadlimitni zatézi. De facto na zatéZovou

situaci (stresogenni) nestac¢ime.

Toto rozliSeni ma ovSem své nedostatky, nebot’ definovat, co je mimoiadné
obtizna a nepiijemnd situace vzhledem k né¢jakému standardu, 1ze jen velmi obtizné
a pfiblizné. Vzdy =zéalezi na subjektivnim hodnoceni vyznamu dané situace
konkrétnim jedincem. ,, Tak jako distres vyjadiuje vyssi miru zatizeni organismu (nad
unosnou hranici), tak zvladani vyjadiuje v ur€itém smyslu vyssi stupen adaptace*

(Ktivohlavy, 1994, s. 42).

Problematika zvladani zatéZze je v psychologické literatufe uvadéna pod
terminem coping.
3.1 Coping

V tomto odstavci se budu vénovat zvladani zatéze. Nejprve vymezim pojem
coping, to znamend, ze se jej pokusim definovat a poté uvedu rozdily mezi

copingem, obrannymi mechanismy a feSenim problémt.
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3.1.1 Vymezeni pojmu a definice

Termin coping pochazi z teckého kalophos — réna ustédiend protivnikovi
v boxu. Coping tedy znamena doslova boj. A to boj, jehoz cilem je zdolat, zvladnout
a podrobit soupefe (v tomto pfipadé vyzvu zatézové situace) vlastni wvili

(Ktivohlavy, 2002, s. 98).

Definovat, co to je coping, neni snadné, nebot’ kazdy autor ho chape trochu
jinak. Svij pivod mé nejspi§ také v anglickém slovese ,,to cope, coz znamena

zdolat, vyrovnat se nebo piekonat, umét si poradit.

V psychologii zdravi se jiz vice nez 30 let vychazi z klasické definice zvladani
R. S. Lazaruse. Zvladani definuje ve smyslu vyuZivani snah (jak intrapsychickych,
tak typu urcité aktivity) fidit (monitorovat, ovladnout, minimalizovat, zmensovat,
tolerovat) vnitini ¢i vnéjs$i pozadavky (a konflikty mezi nimi), které t€zce doléhaji na

Cloveka (Kiivohlavy 2002, s. 98).

Pfi odliSovani copingu a adaptace je coping nékdy nazyvan vysSim stupném

adaptace.

3.1.2 Coping a obranné mechanismy

Podle Kiivohlavého (2001) se v psychologické literatufe ustalilo clenéni
zpusobi, kterymi pfistupujeme k feSeni Zivotnich obtizi do tii kvalitativné odliSnych

skupin, a to na feSeni problémil, obranné mechanismy a strategie zvladani.

Spoleénym znakem obrannych mechanismii a strategii zvladani je, Ze se
vztahuji na feSeni pro danou osobu zdéanlivé nefeSitelnych situaci. Ale obranné
mechanismy a coping se od sebe odliSuji svym vztahem k realité. Obranné
mechanismy jsou jakykoliv druh ¢innosti, véetné mysleni a citéni, jehoz ucelem je
odvést povédomi o nepiijemném nebo zahanbujicim faktu nebo skuteCnosti, ktera
vzbuzuje Uzkost. Jsou jakymsi ,,mostem™ mezi normou a patologii. Obranné
mechanismy falSuji ¢i zkresluji skutecnost, prekrucuji ¢i ji padé€laji, jsou v rozporu
s pravdou a doslova ,,1zou*. Modifikuji vyznam ¢i dtlezitost uréitych momentti dané

situace, mohou popirat pravy zdroj obtizi a na misto n¢ho v rozporu s pravdou
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uvadéji za zdroj obtizi néco jiného (Kiivohlavy, 2002, s. 100-102). Stanou-li se

soucasti chovani, funguji jako kterékoliv jiné nauc¢ené automatické reakce.

Mezi nejznaméjs$i obranné mechanismy patii agrese (aktivni pfizplisobeni),
a unik (pasivni ptizptisobeni). Aktivni pfizpisobeni lze dale ¢lenit na projekcei,
racionalizaci, substituci, kompenzaci, somatizaci. Pasivni pfizplisobeni zahrnuje

mechanismy jako napf. regrese, represe, negativismus, izolace, fantazie apod.

Pouzitim obrannych mechanismi clovék nedosahuje vhodného Zivotniho
pfizplsobeni, situaci nefesi, ale jejich ukolem je pfedevSim snizovat uzkost

a nepiijemné pocity z ni plynouci.

Naopak strategie zvladani nevyjimaji (neodvadéji) problém z védomi,
nenapadaji ndhradni terce, nevytvareji iluzi. Misto toho uvadéji ohrozujici stresory
v pozitivnich, zvladnutelnych terminech tak, ze se jejich feSeni nebo vyrovnani se

s nimi jevi jako mozné (Ktivohlavy, 2002).

S pracovni zatézi souvisi dal$i dva jevy, a to tnava a vyhoteni, kterym se

budu vénovat dale.

3.2 Unava

Pro vykonavani kazdé prace jak télesné, tak i duSevni je nutny urcity optimalni
tonus (napéti) centralni nervové soustavy. Obecné plati, ze ¢im narocnéjsi prace
(zejména prace dusevni), tim relativné mensi napéti CNS je vhodné k optiméalnimu

vykonu této ¢innosti (Micek, 1984, s. 39).

Unava je definovana jako sniZeni schopnosti vykonavat cinnost, ktera vyplyva

z predchoziho usili (Hartl, Hartlova, 2000).

Pominu unavu fyzickou vznikajici praci svali a vyCerpanim energetickych
rezerv organismu a zam¢fim se pouze na Unavu psychickou. Ta je vétSinou stavem
emocné negativni tenze, kterd sniZzuje pracovni schopnost, zhorSuje mysleni
a diskoordinuje vsechny psychické a fyzické vykony. Subjektivné se pocit dusevni

unavy da charakterizovat jako snizeni pohotovosti k vynakladani energie
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a k vykonavani cinnosti zejména c¢innosti dusevni (Macha¢, Machacova, 1988,

5. 89-90).

Unavu je mozné chapat jako generalizovanu odpovéd na stresové situace
(Macha¢, Machacova, 1988, s. 90). Z toho plyne, ze pro tnavu by méla platit

podobna pravidla zjistovani a méteni jako pro stresové reakce.

Hladky (1993) chape pocit tnavy jako biologickou vystrahu signalizujici, ze
¢lovék zacind pracovat nad své moznosti. DuSevni Gnava napt. v dasledku trvale
Pri¢ina je spatfovana v tom, ze télesna unava je signalizovana diive, napt. bolesti
svalli ¢i celého hybného systému, kdezto k psychické tnavé dochazi spise plizivym

zpusobem bez vyraznych varovnych signala (Matousek, 2005, s. 14).

Unava miize pro riizné lidi znamenat riizné pocity nebo prozivani. U nékoho
jde spise o télesny pocit, u jiného dominuje psychickd tinava. Lidé ¢asto popisuji
unavu jako slabost, vyCerpani, ospalost, pocit nedostatku energie, malatnost ¢i
nesoustiedénost. Unava miize byt prozivana velmi rtizng, od normalniho pocitu
utahani, az k pocitim bolesti, podrazdénosti, frustrace a n€kdy i1 horsi ndlady nebo

uzkosti (Prasko a kol., 2006).

Asi 10 — 30 % lidi si stéZuje na stalou Ginavu aZ vycCerpanost. Tyto potiZe jsou
Castéjsi ve vysoce rozvinutych zdpadnich spolecnostech nez v rozvojovych zemich.

Ovliviiuje vice Zeny nez muze (Prasko a kol., 2006).

Snizovani vyskytu uUnavy je mozné pomoci organizaCnich i jinych Uprav
zivotniho a pracovniho prostfedi. Diilezitym faktorem, ktery snizuje vyskyt unavy,
jsou dobré pracovni vztahy na pracovisti, atmosféra vzijemného respektu

a pochopeni, objektivni hodnoceni lidi podle jasnych kritérii pracovnich Gspéchti.

3.3 Syndrom vyhoreni

Nasledujici odstavce pfiblizi pojem, ktery jiz v dneSni dobé neni ni¢im
vyjimecnym, a to pravé ve spojitosti s pracovnimi podminkami. Syndrom vyhoreni

(vyhasnuti ¢i vypdleni) proto ¢asto ani neni piekladan z anglického terminu burnout.
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Vyhoteni je formaln¢ definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického,
citového (emocionalniho) a duSevniho (mentalniho) vycerpani, zplsobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné¢ mimotadné narocné
(Ktivohlavy, 2002, s. 113).

Soucasné se jedna 1 o aktualni medicinsky problém, jelikoz burnout syndrom
ovliviiuje podstatné i kvalitu Zivota osob, u nichz se vyskytuje, a vykazuje nékteré
podobné ¢i témet shodné charakteristiky s ptiznaky i disledky nékterych dusevnich

onemocnéni a poruch (napt. depersonalizace).

Zajem o tuto problematiku se zacal zvySovat na pielomu 70. a 80. let, kdy byl

pojem burnout uveden do literatury H. Freudenbergerem.

V pribéhu let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svétové literatute fada
pojeti a vymezeni syndromu vyhofeni. VétSina téchto pojeti se shoduje

v nasledujicich bodech (dle Kebza, Solcova, 1998):

1. Jde pfedevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani.

2. Vyskytuje se zvlasté u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku
pracovni naplné praci s lidmi ¢i alesponi kontakt s lidmi a zavislost na
jejich hodnoceni.

3. Tvoii jej fada symptomt pfedevsim v oblasti psychické, castecné vsak téz
v oblasti fyzické a socidlni.

4. Klicovou slozkou syndromu je ziejm¢ emocni exhausce, kognitivni
vycerpani a ,,opotiebeni®, ¢asto i celkova tnava.

5. VSechny hlavni slozky tohoto syndromu rezuluji z chronického stresu.

Ptiznaky syndromu vyhoteni lze rozdélit do tii kategorii, a to na Uroven
psychickou, urovenn fyzickou a trovenl socidlnich vztahti. Podklady k sestaveni
ptehledu jsou Cerpany z praci K¥ivohlavého (1994, 2001), Bastecké (2001) a Kebzy,
Solcové (1998):
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Uroveri psychickd

- pocit, ze dlouhé a namahavé¢ Usili o néco jiz trva nadmérné dlouho
a efektivita tohoto snazeni je v porovnani s vynalozenou namahou
nepatrna,

- pocit celkového, pfedevs§im dusevniho vycCerpani,

- pokles az ztrata motivace,

- utlumeni celkové aktivity, spontaneity, kreativity a invence,

- depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, beznadéje a marnosti,

- projevy negativismu, cynismu a hostility k osobam, které jsou
soucasti profesionalni prace slidmi (pacientim, klientim,
zédkaznikiim, Zzakim) a jejich vniméani jako objekti
(dehumanizace),

- ztrata zajmu o témata souvisejici s praci,

- sebelitost, prozitek nedostatku uznani,

- I1ritabilita.

Urovern fyzicka

- Unava organismu, apatie, ochablost,

- rychlé unavitelnost,

- vegetativni obtize,

- bolesti hlavy, poruchy krevniho tlaku, poruchy spanku,
- celkova tenze,

- zvysené riziko vzniku zavislosti (alkohol, cigarety, drogy).

Uroveri socialnich vztahi

- Utlum sociability,

- tendence redukovat kontakt s klienty (zdkazniky, pacienty),

- nechut’ k vykonavané profesi a vS§emu, co s ni souvisi,

- nizka empatie nebo Ubytek empatie u diive vysoce empatickych

osob,
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- postupné nartstani konfliktd v disledku nezajmu, lhostejnosti
a ,,socialni apatie* ve vztahu k okoli,

- celkové omezeni sociability, pocit osamocenosti,

- redukce kontaktl sklienty (pacienty, zaky), kolegy a dalSimi
osobami, které maji vztah k profesi; vyraznd nechut k vlastni
profesi,

- nezdjem o hodnoceni ze strany druhych,

- hromadéni konflikt (v zamé&stnani i v soukromi).

Burnout syndrom lze chépat na jedné strané jako stav vznikajici v disledku
fady okolnosti, zvlaste pak chronického stresu, zaroven vSak téz jako permanentn¢ se

vyvijejici proces. Akutni stres k vyhaslosti nevede.

Nejde jen o osobnostni charakteristiky, které mohou vyhofeni umoznovat nebo

mu branit. Jde také o druh ¢innosti.

Za rizikové faktory vzniku vyhoteni jsou povazovany vysoké naroky na vykon,
puvodné vysoky pracovni entuziasmus, empatie, obétavost, vysokd senzitivita,
perfekcionismus, odpovédnost, neschopnost relaxace, chovani typu A, externi

lokalizace kontroly (Locus of Control — viz 3.4.2).

Protektivnimi  faktory ve vztahu k vyhaslosti jsou dostateCna asertivita,
schopnost a dovednost relaxovat, vhodnd organizace Casu, osobni kompetence, pocit
dostatku vlastnich schopnosti zvladat situace (self-efficacy), vira ve vlastni
schopnosti, optimismus, socialni opora, pocit adekvatniho spolecenského

a ekonomického uznani a hodnoceni a pocit osobni pohody (well-being).

Za neutralni faktory z hlediska vzniku vyhoteni jsou povazovany inteligence
a hlavni demografické charakteristiky — ve&k, stav, vzdélani, délka praxe

v oboru,doba, po kterou je zastavana soucasna pracovni pozice atd. (Rush, 1997).

Ukazuje se, ze lidé, ktefi neberou uspéch za nejvyssi metu svého zivota, ale
chapou jej jen jako vedlejsi produkt své cEinnosti, jsou pomérné odolnéjsi

k psychickému vyhoteni (Kfivohlavy, 2001, 118).
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Syndrom vyhoteni se Casto vyskytuje u pracovnikl, ktefi poznavaji, ze se

osobné uz dal nerozvijeji (Cimicky, 1994, s. 57).

Zpocatku byla problematika syndromu vyhofeni spojovana vyhradné s tzv.
pomdahajicimi profesemi. Mezi profese srizikem vzniku vyhaslosti tak patii
predev§im 1ékati (zvlaste Iékaii v oborech onkologie, chirurgie, JIP, LDN,
psychiatrie atd.), zdravotni sestry, psychologové a psychoterapeuti, socidlni
pracovnici, ucitelé, policisté (pfedevSim v pfimém vykonu sluzby a kriminalisté),

pracovnici véznic, duchovni a faddové sestry (Kiivohlavy, 2001).

Od pocatku 80. let se popis rozsifuje i na vyskyt v jinych pracovnich odvétvich,
a to hlavné na skupinu lidi v fidicich funkcich. Dale jsou to lidé, jejichZ prace je do
zna¢né miry o komunikaci s jinymi — manazefi, novinafi, fidici letového provozu
nebo pracovnici na help-desk a info-line. Masovy vyskyt je davan do souvislosti

s neustalym stupiiovanim pracovnich pozadavkd.

3.3.1 Chronicka unava a vyhaslost

Chronicka inava a vyhaslost k sobé maji zdanlivé blizko. Jejich spolecnymi
znaky jsou snizend schopnost soustfedéni, poruchy kognitivnich funkci a vyskyt
depresivni symptomatiky. Existuje vSak také fada odliSnosti — napf. u burnout

syndromu nebyva pfitomna bolest v krku, bolesti svall a kloubii apod.

Opakem vyhoteni je stav dusevni rovnovahy, nadSeni, motivace, uspokojeni,
radosti a Stésti. Jde o stav plynuti (flow) jedinec je plny odvahy a vydrze, nepocituje
obavy ze selhani, lehce tvoii a je schopen se vysoce soustfedit. Jakoby ,,splyne®
s ¢innosti; zapomind na sebe sama i na plynuti Casu. Tento fenomén se také
vyznacuje tim, Ze ukoly a pozadavky kladené na jedince jsou v rovnovaze s jeho
moznostmi a schopnostmi (Potterova, 1997, s. 77).

Mezinarodni klasifikace nemoci (10. revize zroku 1992), uvadi v ramci
skupiny diagnéz Z 73 — ,,Problémy spojené s obtizemi pii vedeni Zivota® i kategorii
Z 73-0 ,,Vyhasnuti (vyhoteni).“ V ¢eské klinické praxi neni syndrom burnout chéapan

jako diagnosticka kategorie ve smyslu samostatné jednotky a pies prokazatelné
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negativni vliv na pracovni vykon neni dosud ani v naSich socio-kulturnich

podminkach klasifikovan jako choroba z povolani (Kebza, Solcova, 1998).

3.3.2 Vznik syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotfeni je spojovan s nadmérnymi pracovnimi pozadavky
a vysokym pracovnim nasazenim. Pracovni vyCerpani se vSak pouze podili na cyklu
vyhotivani, mize byt i jeho spousStécim faktorem a je jednim zjeho podstatnych
ptiznakd. Burnout tedy neni jen diisledkem pracovniho vycerpani, ale je vysledkem

pusobeni fady rizikovych faktora.

I kdyz je vyhofeni stresujici, neni, jak se nécktefi lidé mylné domnivaji,
zpiisobeno pfimo a pouze stresem. Vedle chronického stresu, ktery byva disledkem
rizikovych faktort, uvedenych v piedchozich odstavcich, a pracovniho vycerpani je
dal$im podstatnym rysem syndromu vyhoteni ztrata pocitu smysluplnosti vlastni

prace vedouci k pocitu vlastni zbytecnosti, bezmocnost a ztrata motivace.

Beverly A. Potterova (1997) v monografii vénované burnout syndromu
predstavuje jednoduché schéma, které popisuje fetézec souvislosti mezi chronickym
stresem a konflikty, slabymi pracovnimi vysledky a vznikem syndromu vyhoteni

(ptiloha B: Cyklus vyhotivani).

Z hlediska prevence syndromu vyhoteni je dilezitym protektivnim faktorem
socialni podpurna sit, tedy existence blizkych lidi. Jde hlavné o aktivni naslouchani,
povzbuzovani, emocionalni pomoc a zprostiedkovani socialni reality (Rush, 1997).
K vy¢tu uvedenému v piedchozi véte by se dal piicist jest€ pojem supervize, ktery je
definovan jako systematickd pomoc (individudlni ¢i skupinovd) pii feSeni
profesionélnich problémi v neohrozujici atmosféte, ktera dovoli pochopit osobni,
zejména emocni podil ¢lovéka na jeho profesnim problému (Tosnerova, Tosner,

2002, s. 15).

V neposledni fadé je to samoziejmée schopnost fikat “ne®, umét relaxovat, mit
mimopracovni  z4jmy, umét odhadnout casovou ndro€nost svych ukolt

a informovanost o tomto syndromu.
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nasledky vysokd fluktuace zaméstnancli a sniZzeni pracovniho vykonu. Vysoka
urovenn fluktuace znemoziiuje vytvofeni blizSich vztahli mezi spolupracovniky
a vytvofeni fungujiciho systému socidlni opory. Neustalé zaskolovani noveé
prichozich navic brani plynulosti pracovni Cinnosti, vede k pfetéZzovani sluzebné
starSich pracovnikil a spolu s nevyhovujicim socidlnim prostfedim zpétné zvysuje

uroven vyhoteni na pracovisti.

3.4 Zvladani zatéZovych situaci a osobnostni charakteristiky

V nasledujicich odstavcich popisi zdkladni pfistupy zabyvajici se osobnostnimi

charakteristikami jako determinantami preferenci vybéru copingovych strategii.

Cely proces zvladani stresu byva oznacovan jako moderovani stresu nebo také
jako stress management, déje se fadou riznych faktort. Patifi sem osobnostni
charakteristiky, styly a strategie zvladani (jako prevazné vrozené mechanismy),

a techniky zvladani (ty je mozno se naucit).

Zvladani stresu je tedy chapano jako dynamicky proces, na jedné stran¢ mezi
osobou, kterd ma urcité zdroje, moznosti, hodnoty a osobni zaméfeni a na druhé
stran¢ mezi prostiedim, které na ¢lovéka klade rizné pozadavky a piisobi fadou vlivi

(Kiivohlavy, 2001).

Dopad stresu na jedince zavisi také na vnejsich mediatorech, takovych zdrojich
odolnosti, zranitelnosti, jako je socidlni opora nebo jeji opak, rodina, ptatelé a dale na
vnitrnich medidtorech jako je intelekt, té€lesné zdravi, aspirace, hodnotovy systém,
coping, biologickd odolnost ¢i zchoulostivélost, at’ uz jde o mediatory ziskané ¢i

vrozene.

Jak uvadi Kebza (2005), lidé vnimaji a hodnoti jako stresové piedevsim ty
situace a udalosti, jez ohrozuji bud’ nadmérnymi pozadavky nebo vnimanou
a hodnocenou neovlivnitelnosti ¢i nepredvidatelnosti. Ukéazalo se vSak také, ze ve
vnimani a hodnoceni téchto charakteristik existuji mezi lidmi zjistitelné rozdily, jez

do znaéné miry urcuji, zda lidé vnimaji situaci ¢i udalost jako stresovou.
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Vzdy existuje urcita stabilnéjsi tendence pro uptednostiiovani ur¢itého zptusobu
chovéni, a tedy i volby copingové strategie. Vychazi se z pfedpokladu, Ze existuje
néco stalého, spojeného s vlastnosti nebo relativné stalym zplisobem reakce na

nékteré situace, co se oznacuje pojmem rys.

Nekteré osobnostni vlastnosti, maji mimotfadny vztah k feSeni stresovych
situaci, at’ uz jsou to charakteristiky, které pomahaji stresovou situaci zvladat, nebo

naopak ty, které situaci jeste zhorsuji.

3.4.1 Osobnost a zvladani zatéze

Osobnost nebo faktory zivotniho stylu tedy mohou zmirnit G¢inky podnéta, které
zpusobuji stres, stejné jako mohou vyloucit nebo minimalizovat samotné podnéty
stresu. VétSina modeld stresu chape osobnost jako nékoho, kdo ma jednu nebo vice

nasledujicich charakteristik (Arnold a kol, 2007, s. 402):

O primy ucinek na vysledek stresu — napt. izkostni lidé mohou byt vypjati pii
téch druzich situaci, které mohou vést k ur€itym problémim, trpi vice

konfliktni roli, nez lidé, ktefi jsou ve svém pfistupu k Zivotu flexibilnéjsi,

O zmirnujici ucinek stresu - urcité charakteristiky osobnosti mohou znamenat,
ze nekteti lidé jsou vice ovlivnéni nez jini (napf. extroverti mohou shleddvat

socialné izolovanou praci vice stresujici nez introverti),
O primy ucinek vnimani (napt. 1lidé s vysokou potiebou fizeni se mohou obavat

omezeni své autonomie a hodnotit ji jako nizsi, nez tomu je ve skute¢nosti).

Osobnost a jeji zvladaci techniky pfedchdzeji a determinuji percepci
pracovnich stresorti, které nakonec ovliviiuji mentalni pohodu pracovnika (tzv.
transakéni model stresu) (Mohapl, 1992, s. 50-51). Zabyvaji se otdzkou, pro¢ n¢ktefi

lidé neonemocni, piestoze byli vystaveni stresové situaci.

3.4.2 Proménné determinujici strategie zvladani

Volba strategie zvladani zatéze je slozity psychologicky proces. Dilezitou roli

vném hraji nejen osobnostni charakteristiky, ale i individualni pohled kazdého
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Cloveka na svét. Znalost individudlnich determinant volby patii¢né strategie zvladani

zatéze je v praxi vyuzitelna naptiklad v manazerskych kurzech.

Mezi rizikové a protektivni faktory ve vztahu zvladani zatéze patii naptiklad:

= Typy lidského chovani podle Friedmana a Rosenmana

Tito americ¢ti kardiologové jsou jedni z prvnich, kdo se vztahem osobnostnich
charakteristik a zvladanim zatézovych situaci zabyvali. V 60. letech naSeho stoleti
vytvotili konstrukt tzv. chovani typu A. Pii préci s pacienty s kardiovaskuldrnimi
problémy’ si v§imli nékterych jejich spoleénych osobnostnich charakteristik. Nazvali
je ,.komplex nadmérné aktivity“. Takovy pacient je schopny mimotadn¢ intenzivné
pracovat, angazovat se na hranici unosnosti, snahou délat neustéle vice a vice, a to ve
stale kratSim Case, nezdolnosti tvari tvar prekazkam apod. (Ktivohlavy, 2003, s. 80).
Tito lidé se dale vyznacuji 1 takovymi osobnostnimi znaky, jako je netrpélivost, zlost,
pribojnost az hostilita, zvySend bd¢lost, vybusnost, potieba stalého uznani,
dodrzovani odstupu ve vztazich. Ukazalo se také, ze u téchto lidi se ¢asto objevoval

syndrom psychického vyhoteni.

Pozd¢ji odlisili typ B chovdani — tito lidé také vykazuji znacnou pracovni
vykonnost, ale uspéch neni jedinym cilem v jejich zivoté. Umi pfimétené¢ odpocivat
amaji podstatn¢ Sir$i okruh svych zajma. Vyskyt syndromu vyhofeni je u nich

vyrazné niz8i. Jedinci typu B maji ¢astéji neurotické a depresivni rysy.

Jeste byva nekdy v literatufe uvadén typ C — osobnosti s vyS$i mirou represe,
pocitu bezmoci a beznadéje a typ D — depresivni osobnost, jakozto lidé, ktefi maji
naklonnost prozivat vice ztrat nez druzi (Bastécka, Goldman, 2001). Malokdo ma
vS8ak vyhranéné vSechny charakteristické rysy pouze jednoho zuvedenych typ.
Navic teorie A-typu chovani a vztahu mezi kardiovaskuldrnim onemocnénim nebyla

nikdy pIné€ potvrzena a v soucasné dob¢ se od ni opousti (Ktivohlavy, 2002. s.117).

' Osobnost s A-typem chovani je také nazyvana koronarni, protoze &ast&ji onemocni ischemickou
chorobou srdeéni a infarktem myokardu.
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»  Julnerabilita

Vulnerabilita je jako jedind ze vSech dalSich dispozic vymezena negativné
a vyzniva kontraproduktivné. Vulnerabilitu mizeme chapat jako zranitelnost, tedy

biologickou i1 psychickou predispozici k tomu se zatézové situaci poddat.

= Resilience

Vice psychologli nezavisle na sobé narazilo na urité osobnostni
charakteristiky, které sdileji lidé, ktefi ispésné zvladaji tézkosti. Obecny Cesky nazev
pro tuto vlastnost zni ,,odolnost®, ,,nezlomnost®, ,,houzevnatost* jinak téz resilience
(Ktivohlavy, 2002, 99). Lidé, kteti tvari tvar tézkostem se snadno nevzdavaji, nestoji
strnule proti nebezpeci, ale jsou schopni pfistupovat k feSeni tézkosti rlznymi
zpusoby. Z toho pak plyne i dalsi dilezita vlastnost, a to vysoka mira sebehodnoceni
(self-esteemu). Do jisté miry je resilience v protikladu k vulnerabilité a je to obecny
nadfazeny pojem, pod néjZz lze zahrnout nize rozebrané koncepty, jako je locus of

control, sense of koherence ¢i hardiness.

=  Hardiness

Dalsim je psychologicky koncept jménem hardiness, pieklada se jako
nezdolnost nebo tuhost osobnosti, zahrnuje tfi dimenze osobnosti, které maji ptimy
vliv na zvladani zatézovych situaci. Tyto dimenze maji kladné poly oznacené jako
charakteristiku chapani tézkosti jako vyzvy, ochotu angazovat se v boji s tézkosti

(zatézi) a vidéni moznosti fidit chod déni (Kfivohlavy, 2002, s. 99).
v Sense of Coherence tzv. SOC = smysl pro soudrznost, integritu
Toto pojeti SOC je pripisovano A. Antonovskému, pracuje se tfemi dimenzemi,
ve kterych se rizné skupiny lidi 1isi.
Jedna se o:
1. Smysluplnost v protikladu k nesmyslné ¢innosti, kterou ¢lovek déla.

2. Srozumitelnost situaci v protikladu k nesrozumitelnosti situace, v niz ¢lovek

zije.
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3.  Predstava zviladnutelnosti problémi v protikladu k pocitu nezvladnutelnosti

problémi, které pied danym ¢lovékem stoji.

Po dalSich studiich a vyzkumech se ukazalo, ze 1idé ptiklanéjici se ke kladnému
polu vyse uvedenych tii dimenzi nezdolnosti, zvladaji Zivotni t€zkosti podstatné Iépe,

a tak snadno nevyhoti. Jsou celkové zdravéjsi a odoInéjsi (Hosek, 1999, s. 60).

» vykonova motivace Davida McClellanda

McClelland se zabyval tim, co vede lidi k tomu, aby pracovali, jaky ma prace
pro né¢ vyznam. Zajimal se také o osobnostni charakteristiky lidi s ohledem na
vykonnost. Kladny pol této dimenze mél ndsledujici charakteristiky:

- priméfené riskovani

- nestanovovani pouhych cilii, ale 1 nastrojt, kterymi lze téchto cilt dosdhnout
- dutslednd informovanost o vysledcich vlastni ¢innosti

- planovani prace pfedem

- uspéch neni cilem, ale vedlej$im produktem jejich ¢innosti

Lidé stakovou charakteristikou jsou pomérné odolni k psychickému stresu

a vyhoteni.

» koncept ,,Locus of Control“

Psycholog J. B. Rotter jej zavedl v roce 1966. Lze pielozit jako vnitini nebo
vnéjsi ,,umisténi moci* ¢i ,,misto fizeni®. Vnitini umisténi vlivu znamena predpoklad
jedince, ze jeho vlastni Ciny urcuji miru a podobu posileni (odmén a trestl), které
obdrzi. Pfi vnéjS$im umisténi vlivu pficita jedinec odménu ¢i trest piisobeni vnéjsich
vlivl, které nemize ovlivnit (napi. Stésti, ndhoda, osud). Podle této koncepce je
odolnost ¢loveka zavisla na tom, do jaké miry ma véci pod kontrolou. Citi-li se jako
,pesak* na Sachovnici nekoho jiného, bude jeho odolnost mnohem nizsi, oproti
tomu, citi-li se ,,pivodcem* svého jedndni. Mira svobody a odpovédnosti je pifimo

umeérna zdravotnimu stavu (Hosek, 1999, s. 66).
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= teorie beznadéje a naucené bezmocnosti (Hopelessness + Helplessness)

Tato teorie tvrdi, Ze pasivita a pocit jedince, Ze neni schopen jednat a zvladat
vlastni zivot, se objevuji na zaklad¢€ nepfijemnych zazitka a traumat, které se jedinec
neuspeésné snazil zvladnout. Jako subjektivni pocit snizené schopnosti situaci fesit
(,je to nad mé sily”), kdy beznad¢j je definovdna jako ,,o¢ekavani, ze zadouci
vysledky se nedostavi nebo Ze se dostavi vysledky nezadouci a ze ¢lovék nebude
schopen situaci nijak zménit“. Timto je vysvétlovan Casty spolecny vyskyt tizkosti

a deprese (Bastécka, Goldman, 2001 s. 272).

Obdobn¢ se na zvladani stresu podili 1 osobnostni charakteristika optimismu
azvlast¢ tzv. nauCeného optimismu (learned optimismus), sebedivéry
a sebehodnoceni (self-esteem), schopnost vyuZzivani socialni opory nebo vnimana
osobnostni zdatnost (self- efficacy). Pocit, ze ¢lovek je schopen fidit chod déni, byl

vzdy spojovan s ptedstavou lepsiho zvladani Zivotnich tézkosti (Ktivohlavy, 2001).

Neékteii autofi vysvétluji zvladdani zatéZzovych situaci pomoci kompetenci — ego-
kompetence (Mohapl, 1992, s. 51) jako pocitu zptsobilosti k ur¢itému vykonu, fadi ji
do sebepojeti.

Osobnostni charakteristiky mohou objasnit nékteré rozdily pracovnika
v reakcich na stres a v ovlivnéni minulé zkusenosti. Individualni rozdily v pottebach,
hodnotach, postojich a schopnostech také ovliviiuji to, jak pracovnici ziskavaji

zkuSenost ze stresu na pracovisti.

Mezi lidmi jsou znacné rozdily. Stejnou situaci v organizaci prozivaji nektefti
pracovnici jako vysoce stresovou, jini ji jen stéZi postiehnou. Mluvime pak o rizné

odolnosti ¢i toleranci vii¢i zatézi (Machac, Machacova, Hoskovec, 1988).

Urc¢itd mira stresu je vSak pro zivot potfebnd, ne-li nepostradatelnd (napf.
Prasko, 2006), nebot’ mobilizuje energii k moznému feSeni a do jisté miry zlepSuje
schopnost koncentrace, pamét’ a dalsi psychické funkce. Proto neni Gcelné se snazit
stres jako takovy eliminovat, spiSe se s nim dokdzat adekvatné vypotadat, pouzivat

vhodné strategie, diky nimz se s nim vyrovname.
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4 Gendrové rozdily ve vnimani pracovniho stresu

Zeny a muZi jsou rozdilnym zpiisobem vystaveni psychosocidlnimu stresu.
Tyto rozdily lze zaznamenat jak ve struktufe stresort, tak v jejich kvantit¢ vzhledem
k pohlavi. Za piedpokladu, ze nachazime v populaci individualni rozdily v prozivani
potenciondlnich stresovych situaci, 1ze usoudit, Ze se rozdily mohou vyskytovat
1 mezi muZzi a Zenami, jejichz odliSnost je zfejma jak v biopsychickém kontextu, tak

v kontextu socio-kulturnim (Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002, s. 31).

V nasledujici kapitole popiSi a porovnam gendrové rozdily vlivu pracovnich

podminek na celkové psychosocialni zatizeni jedince.

Uspésna pracovni kariéra znamend u zeny néco odlisného nez u muze, setkdva
se s jinymi problémy a piekazkami. Pfesto se dosavadni teorie a vyzkum pracovniho

stresu a jeho zvladani opiraly pfedevsim o zkuSenosti muzi.

Vyskyt stresorit je Casto odvisly od druhu vykonidvaného povoldni. Muzi 1 Zeny
shodné pocituji, ze faktory zvySujici psychosocidlni zatizeni jsou ptredevsim
z Casovych investic do vykondvané prace a organizace ¢asu vubec. Dale jsou to pak
jiz v predchozich kapitolach zminované néarocné terminy, vysoké tempo,

proménlivost pracovni doby, pfescasy, prodlouZend pracovni doba.
Stresory specifické vzdy jen pro jedno pohlavi

muzi

- presné dodrzovani standardi kvality

- nemit moznost volit metody své prace

- nemit moznost ovlivnit pracovni dobu

- monotonni prace
Zeny

- odpovédnost za rozdé€lovani pracovnich ukoli
- pferuSovana prace
- védomi fyzického nasili na pracovisti

- nechténa sexualni pozornost
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Z uvedeného vyplyva, ze Zeny spise pocituji jako stresujici, pokud jsou na né¢
kladeny pfili§ vysoké naroky ¢i pozadavky (Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002, s. 33).
Pracovni stresory spojené se zaméstnanim, se kterymi se setkavaji pouze Zeny —
napft. sexistické poznamky, pak jsou stresory, se kterymi se setkdvaji prevazné zeny
(Castéji Zeny nez muzi) — napf. nesdélovani informaci, piedsudky, vyfazeni
z urcitych socidlnich aktivit, konflikt mezi roli zaméstnankyné a roli matky, popf.
zmifiovana izolace Zen zastavajicich profese vyhrazené muziim (Solcova,1996,

s. 239).

Karasek a Theorell (1990) ve své publikaci také uvadéji, ze zeny vykonavaji
znacn¢ Castéji neZ muzi stresogenni zamestnani, tj. zaméstnani s vysokymi naroky
a nizkou autonomii (omezenym prostorem pro rozhodovani), typickym piikladem

takového zamé&stnani je napft. prace sekretarky.

Dnesni spolecnost klade daleko vétsi naroky na plnéni dvou typickych roli
soucasné zeny. V konfliktu roli, kterému je Zena vystavena, lze spatfovat hlavni
pfi¢inu hypotetické moznosti vys§i miry celkového zatizeni psychosocialnim
stresem. Konflikt roli nastava, jsou-li obé role ve vzdjemné nerovnovaze. AvSak
nejen pretizeni zeny v souvislosti s nezddouci intervenci pracovnich povinnosti do
zivota rodiny a naopak vede k psychosocialnimu stresu. Stresové faktory se vyskytuji

1 v obou sférach (prace a rodiny) oddé€lené (Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002, s. 25).

Solcova (1996) uvadi vyzkum kanadské psycholozky M. Frankenhaeuserové,
ve kterém je porovnavana adrendlni reakce na psychicky néaro¢né situace
charakterizované snahou podat co nejlepsi vykon s ohledem na rozdily v reakcich
muzii a zen. Dle této studie se ukazuje, ze Zeny reaguji na zmiflované situace
podstatné nizs$i neuroendokrinni odpoveédi néz muzi. Naproti tomu v situacich, které
se tykaly tradi¢nich zenskych kompetenci (napf. zvladani interpersondlnich
konfliktti) mély Zeny stejné¢ vysokou odpovéd’ jako muzi. Autorka vSak uvadi, ze
dasledkem zvySujici se podobnosti mezi muzi a Zenami ve smyslu postoji, hodnot
a psychologickych charakteristik se béhem 2 - 3 desetileti tyto rozdily pomalu stiraji,

za tuto podobnost je zodpovédné sblizovani zenskych a muzskych roli.
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Vdané Zeny s odbornou kariérou a manazerky patii k nejvice zatézovanym
osobam. Posledni vyzkumy ukazaly, Ze Zzeny v fidicich funkcich maji po pracovnim
dni prodlouzenou stresovou reakci (tzv. pomalejsi odvétravani — . slower
unwinding®) v porovnani se svymi muzskymi kolegy. Zeny ve stresu vice
vyhledévaji oporu socialniho okoli nez muzi a dokdzi vice profitovat ze svych
socialnich vztahli ve smyslu zisku pro své zdravi a psychickou pohodu (Solcova,
1996, s. 240). Uvadi se, Ze jeden z diivodl pro¢ se muzi evidentné 1épe vyrovnavaji
se stresem je, Ze voli strategie zaméfené na problém, tedy adresné k situaci
v protikladu k emociondln¢ zamétenym strategiim zen. Muzi-manazeti vice inklinuji
k planovani a rozumovému zpracovani situaci, coz je v souladu s pozitivnim
mySlenim, vytrvalosti, sebeakceptaci a osobnim ristem. Muzi pfi stresu a pretizeni
maji sklon k nedostate¢né sebekontrole a aktivité (hyperaktivni chovani), Zeny
naopak k pasivité¢ a prilisSné sebekontrole (Harss, Maier, 1994, s. 22). V socialnich
vztazich Zeny zdiiraznuji spiSe emocionalni blizkost, pro muze jsou dulezitési spiSe
sdilené aktivity. Zeny ve stresogennich situacich vice vyuZivaji opory socilniho
okoli, muzi jsou uzavienéjSi a své pocity spiSe pred ostatnimi skryvaji. Ve
stresogenich podminkach maji zeny tendenci k otevienému vyjadieni pocitd, hovori

0 svém napéti, maji vétsi rejstiik strategii ke zvladnuti stresu (Solcova, 1996, s. 241).

Tato reakce je n€kdy nazyvéana jako tzv. Tend and Befriend jako typicky
zensky zplisob reagovani na stresogenni situace, protipdl k reakci Fight or Flight

(boj, nebo utek), ke které vice inklinuji muzi.

Zastavani né€kolika vyznamnych zivotnich roli je spiSe pozitivnim faktorem
zvladani zatéze. U Zen se jevi role matefskd jako vyraznéjsi zdroj stresu neZ role
profesni, ktera se jevi spiSe jako zdroj nespokojenosti (Solcova, 1996, s. 241).
Citovana autorka uvadi s odvolanim na zahrani¢ni vyzkumy, Ze nezalezi ani na tom,
zda je Zena ve svém zameéstnani spokojena — ani nespokojenost se zaméstnanim
podle ni ,,neni prediktorem stresu“. Zeny maji méné nez muzi tendenci ke $kodlivym
vzorum chovéni, které predisponuji k somatickym chorobam (problémové piti
alkoholu, chovani typu A), hodnoti zdravi vySe nez muzi a vice respektuji zasady
zdravého zivotniho stylu. Oproti tomu Zeny reaguji vice pasivné a depresivné, sklon

az k chorobné izkosti je u zen az 3x vétsi nez u muzi (Harss, Maier, 1994, s. 25).
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Zéaveérem by tedy bylo mozné fici, Ze nelze jednoznacné davat do souvislosti
vliv pohlavi na mirG vnimaného stresu v ramci pracovniho procesu. MuZi a Zeny se
odliSuji rGznymi zplsoby hodnoceni stresorti, riznymi zpusoby zvlddani stresu
a odlisnostmi v psychologickych a biochemickych procesech danych rozdilnou
fyziologii. Navic vykonavani rozdilnych roli v ramci organizace pak Casto piekryva

rozdily zalozené na genderu (Snydrova, 2006, s. 115).
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5 Metody hodnoceni pracovni zatéze

Metod na méfeni a hodnoceni zatéze je mnoho. Lze je rozdélit na metody
slouzici k hodnoceni zivotniho stresu (live events, sem lze zatadit Skdlu Zivotnich
udalosti Holmese a Raheho — viz pfiloha A) a na metody, které zjistuji velikost

pracovni zatéze.

Metody slouzici k hodnoceni pracovni zatéze lze rozd¢lit na ty, které hodnoti

zatéz organismu a na ty, které hodnoti psychosocialni zaté¢z v zaméstnani.

5.1 Metody analyzy pracovni zatéze

5.1.1 Hodnoceni pracovnich podminek

Pro hodnoceni pracovnich podminek z hlediska neuropsychické zatéze byla
vytvofena metoda (uvefejnéna vr. 1990, po revizi zr. 1987), kterd piestavuje
zékladni soucast celkové metodiky k diagnostice urovné pracovni zatéze. Obsahuje
8 hledisek senzorické zatéZze a 11 hledisek mentalni zatéze (hlediska nevychdzeji
z teoretickych koncepci, ale jsou zalozena empirickém poznani korelaci mezi
pracovnimi podminkami psychologickou ¢i fyziologickou odezvou organismu).
Koncipovana je jako screeningova (Stikar a kol., 2003, s. 275). Déle je mozno uvést

jiz v kapitole 2. zminovany hodnotici systém kategorizace pracovist'.

5.1.2 Hodnoceni pracovni zatéze

Hladky, Zidkova (1999) uvadi metodu Hodnoceni pracovnich podminek, ktera
slouzi k rychlému screeningu pracovisté a pracovni ¢innosti. Metoda je rozdélena na
dveé casti, a to na hodnoceni senzorické a psychosocidlni zatéze. Hodnoceni
senzorické zatéze se sklada prevazné z hodnoceni narokti na zrak, ale také na sluch

a jiné smyslové organy.

Hodnoceni psychosocidlni zateze se sklada z jedendcti bodd, a to:
- intenzita prace a Casovy tlak
- vnucené pracovni tempo

- monotonie

54



- vlivy narusujici soustiedéni

- socialni interakce

- osobni rizika

- riziko ohroZeni zdravi vlastniho a jinych osob
- sménova prace

- pracovni prostiedi

- fyzicky diskomfort

- jiné nevyjmenované zdroje nepiiméfené zatéze

J.W. Jones (1987, Hladky, 1993) vyvinul dotaznik Human Factors Inventory
(HFI — Inventar lidskych faktorit), ktery byl ptelozen do ¢estiny. Dotaznik zachycuje
nekteré faktory chovani a prozivani, které souvisi se zatézi obecné a pracovni zatézi
zvlasté. Do znacné miry také reflektuje organizacni klima pracovisté. Dotaznik
obsahuje 162 polozek, které jsou rozdéleny do Sesti zakladnich a dvou piridavnych
skal:

- pracovni stres

- pracovni nespokojenost

- organizacni stres

- stresujici zivotni udalosti

- zivotni a zdravotni rizika

- riziko nehod

- technostres (stres pii praci se zobrazovacimi jednotkami)

- zkresleni (1zi-8kala).

Dotaznik byl u nas zaddvan asi tisici respondentli a byly vytvofeny orientacni
normy pro n€kolik povolani. Nejde vSak o reprezentativni vzorek v ramci populace

(Hladky, 1993).

Stikar a kol. (2003) uvadgji naptiklad kratky desetipolozkovy ,Dotaznik
hodnocent psychické pracovni zateze®, prelozeny do Cestiny z némeckého originélu.
Byl standardizovan na némecké populaci, ale vysledky a normy ziskané v naSich
podminkach jsou velmi podobné. Byl vytvofen vroce 1975 W. Meisterem. Jeho

prednosti je stru¢nost, srozumitelnost pro respondenty a dobra reliabilita.
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Tento dotaznik, skladajici se z 10 polozek, slouzi k hodnoceni vlivli pracovni
¢innosti na psychiku pracovnikli pfi orientaénim vySetfeni raznych profesi

(Ptiloha E: Meistertiv dotaznik hodnoceni neuropsychické zatéze pii praci).

Jak uvadi Hladky (1993), ve star$i literatuie prevlada zaméteni na pracovni
spokojenost. Jednim z prikopnikii zkoumani pracovni spokojenosti byl F. Herzberg,
ktery vytvofil teorii o dvou dimenzich pracovni spokojenosti (hygienické a motivaéni
faktory), které zkoumal pomoci rozhovoru. Faktory ovliviiujici pracovni spokojenost
jsou bud’ takové, ze jejich pfitomnost piispivda ke spokojenosti, ale jejich
nepfitomnost neni nutné pfi¢inou pracovni nespokojenosti, nebo naopak takové, ze

jejich pritomnost vede k nespokojenosti, ale jejich absence neznamena spokojenost.

Ackoliv vétS§ina metod ma univerzalni charakter, to znamenda, Ze se daji
aplikovat na jakoukoliv profesionalni ¢innost, n€kteti autofi si uvédomili, ze kazdé
povolani ma urcita specifika, a proto vytvorili metody ,,na miru“ urcitym profesim.
Tak wvznikly zplsoby hodnoceni pracovni zatéze zdravotnikii, uciteldi, vojakd,

manazert nebo policistil.

5.2 Teoretické modely konceptu pracovni zatéze

V oblasti konceptidi pracovniho stresu bylo popsano nékolik teoretickych

modeld pracovni zatéze.

Karasek a Theorell (1990, s. 30 - 35) vytvotili model viivu miry poZadavku
a svobody rozhodovani na psychicky stres pracujicich. Vychézi zteorii kontroly

jednani, kde moznost kontroly nad situaci snizuje miru stresu.

Jejich model se snazi zjednoduSen¢ vyjadfit stézejni rizikové faktory prace,
které¢ piispivaji ke zvySenému stresu a jeho prostiednictvim ke zdravotnim
nasledkiim. Podle tohoto modelu to je nejen vysokd ndrocmost prace a vysoké
pozadavky na pracovnika, které vedou ke stresu, ale piredev§im kombinace takto

zvySenych narokd spolu s omezenou moznosti kontroly v ramci pracovniho procesu.
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Obrazek 2:

Model miry vlivu pozadavki a svobody rozhodovani na psychicky stres pracujicich.

narocnost prace

mala vysoka

(kontrola)

zdravi

Q)
-= e Motivace konstruovat
b mala-zatéz o o
z nove vzorce chovani
s g
-
3 .
T Riziko psvchicke zatéze
< = velkir-zatéz a naruseni fvzického
>
e

B

Obrazek 2: Model miry vlivu pozadavki a svobody rozhodovani na psychicky stres pracujicich

(Karasek, Theorell, 1990, s. 32)

Stres se vyskytne v tom pfipadé, kdy je pracujici nucen reagovat na stresové
faktory strnulym psychologickym a fyziologickym reakénim vzorem, ktery je jedinci
vnucen extrémnimi podminkami. A naopak roste-li se zatézi Groven volnosti, vytvari
se pfiznivé podminky pro vyrovnéni se se zatézi diky motivaci a u€eni, které vedou
k vytvateni adekvatnich zpiisobii chovani (pracovnik sviij reakéni vzor na stresové

faktory mize vytvofit sam). Neobjevuji se pfiznaky stresu a neroste nemocnost

(Vasina, Zaskodna, 1996, s. 93)

Star$i model Karasek, Theorell, (dle Hladky, 1993, s. 32-33) vychdzi z teorie
kontroly chovani, spojuje tuto miru kontroly s mirou naroc¢nosti prace a definuje na
systém (organismus) ucinkem stresu vznikly tzv. strain (technické pojeti stresu, ve
vyznamu reakce materidlu na stres). Termin strain vyjadiuje disledky riiznych tlaki
na fyziologické, psychologické, socialni, ekonomické a podobné disledky zatéze. Na
urovni lidského organismu je psychologickym projevem strainu distres. Zahrnuje

takové projevy jako napéti, uzkost, starosti, negativni emoce.
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Obrazek 3:

Model miry kontroly.
Mira kontroly vysoka
Néroky Relaxace Aktivita Naroky
nizké Pasivita Strain vysoké
Mira kontroly nizka

Obrazek 3: Model miry kontroly.Karasek, Theorell (dle Hajek, 1993).

Nejhorsi je kombinace vysokych narokti a malé miry volnosti — tento druh byl zjistén
naptiklad u ¢iSnikd, bankovnich ufednikii, zdravotnich sester, hasict a fidi¢h. Do

kvadrantu ,,aktivita® byli zatazeni napt. manazefi a zurnalisté (Hladky, 1993, s. 32).
Teorii pracovnich charakteristik vytvotili Hackman s Lawlerem (dle Hladky, 1993).

Obrazek 4:

Teorie pracovnich charakteristik.

Ustiedni Kritické
charaktFristiky > psychologicke | 3 Dusledky
prace stavy <«
Moderatory |

Obrazek 4: Teorie pracovnich charakteristik. Hackman, Lawler (Hladky, 1993).

Usttednim pojmem je koncept motivacniho potencidlu prace, jehoz zakladnim
mySlenkou je, ze maji-li byt disledky zddouci, musi ¢lov€k prozivat pozitivni

psychologické stavy, kterymi rozumi:
- musi proZzivat praci jako smysluplnou

- musi prozivat osobni odpovédnost za pracovni vysledky
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Dusledky, které vyplyvaji z pritomnosti téchto psychologickych stavli zahrnuji:
- vnitini motivaci, kterad existuje tehdy, je-li dobry pracovni vykon
ptilezitosti k sebeuspokojeni a Spatny vykon vyvolava neptiznivé pocity
- uspokojeni z vlastniho rozvoje

- celkovou pracovni spokojenost

- pracovni vykonnost

Charakteristiky prace tvofi:

varieta dovednosti

- identita ukoll, tj. provadéni prace od zacatku do konce s viditelnym
vysledkem

- vyznam préce, tj. v jaké mife mé vliv na Zivoty jinych lidi

- autonomie

- zpétna vazba

Mezi lidmi jsou velké rozdily, takze ne vSichni pracovnici reaguji pozitivné na
praci s vysokym motivacnim potencidlem. Proto jsou v teorii identifikovany ti

osobnostni proménné, které jsou oznaceny jako moderatory a tvofi je:

- znalosti a dovednosti, které pracovnik musi mit, aby provadél praci
efektivng,
- psychologické potieby,

- kontext prace — mzda, pracovni jistota, spolupracovnici, nadfizeni.

Tato teorie diky svému zaméfeni na pozitivni strdnky prace a na jeji pozitivni
ucinky ukazuje smér, kterym se mize zaméftit preventivni péce (Hladky, 1993).

Ptinos popsanych pfistupli nelze pfijimat nekriticky, fada znich se zabyva
dualezité nebo naopak jesté zavaznéjsi z hlediska jejich dusledkt. Ty pak mohou hrat
roli zkreslujicich faktorti, které ovliviuji vysledky zkoumani vztahii mezi stresory
a jejich dasledky. Existuje fada Cinitelli, které¢ do riznych teorii nejsou zatazovany,
které ale hraji diilezitou roli, napt. prace ve sménach, faktory pracovniho prostiedi

fyzikalniho, biologického a chemického razu, fyzicka prace dynamicka, staticka
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a polohova atd. (dle Hladky 1993). VSechny se jednak odrazeji v prozivani lidi,
amaji tak své psychologické uc€inky, a jednak ovliviiuji nespecifickym zptisobem

nemocnost, ktera je ve vztahu k pracovnim podminkam.
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6 Vliv pracovni zatéZe na zdravi

V této kapitole kratce pfiblizim problematiku souvislosti pracovnich podminek
a zdravotniho stavu.

Pracovni ¢innost vyvolava psychické zatizeni v fad¢ profesi. Mnohé studie se
zamé&fuji na vztah mezi profesnim stresem a riiznymi nemocemi. Otazkou ale je,
nakolik kauzalni je tento vztah mezi vlivem dlouhodobého psychického zatiZeni
v prubehu pracovniho procesu a individudlnich a dalSich situa¢nich faktord, které
mohou zasahovat, posilit nebo oslabit tento vliv. Stresujici pracovni podminky
(pracovni stres) mohou mit pfimy vliv na bezpe€nost a zdravi pracovniki. Nalady
a poruchy spanku, bolesti hlavy a podrazdéni zaludku a naruSené vztahy s rodinou
a prateli, jsou piiklady napéti a souvisejicich problémda, které se rychle rozviji a jsou
bézné vidét. Tyto rané pfiznaky pracovniho stresu jdou obvykle snadno rozpoznat.
prvni pohled definovat, protoze chronické onemocnéni se mulze vyvijet a trvat
dlouho a mtize byt ovlivnéno mnoha jinymi faktory, nez je stres. Nicméné, se rychle
hromadi dukazy, které naznacuji, ze stres (pfedevsim stresory psychosocialniho typu,
jez vyvolavaji dlouhotrvajici emo¢ni napéti) hraje vyznamnou roli u nékolika typt
chronickych zdravotnich problémi, zejména kardiovaskularnich nemoci, Zaludecnich
a dvanacternikovych viedt, zvySeného krevniho tlaku, migrény, n€kterych koznich
onemocnéni, praduskového astmatu, bolesti kloubt a psychickych poruch. Ukazuje
se, ze stresujici pracovni podminky jsou casto spojené se zvySenou absenci,

nedochvilnosti a tendenci pracovnikii k opusténi jejich zaméstnani.

V souvislosti s vlivem stresu na organismus se pouzivd terminu
psychosomatické onemocnéni. Psychosomatickym onemocnénim se rozumi
chorobny stav, kde v souboru faktort (vlivli, podminek, Cinitell) stojicich u zrodu
choroby je mozno zjistit nezanedbatelny vliv psychiky (stisnénost, deprese, obavy,

strach, izkost, pocity ohrozeni, atd.).

V Ceské republice jsou zdravotni obtize zptsobené pracovnimi podminkami
v evropském priaméru (dle zpravy Hnilica, Kroupa, Vaskova, 2002). Vyjimku tvoii
zdravotni obtiZze jako je celkova Unava, bolesti hlavy, stres, podrdzdénost a izkost,

kde byly zjisténé hodnoty vyrazné pod evropskym primérem. Nejcastéji byl v ¢eské
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populaci uvadén vyskyt bolesti zad, které jsou odborniky ddvany ¢asto do souvislosti
s psychosomatickymi projevy stresu, bolesti ramennich a krénich svalll ¢i bolesti

svalu hornich kondetin.

Zde je tieba uvést pojem ,,organizacni zdravi‘ vychazejici ze vztahu mezi
organizanimi faktory a zdravim jednotlivych pracovnikl, je jednim z ukazateli
efektivnosti organizace. Vyznacuje se zejména péci o pracovniky, poradenstvim,
programy pomahajicimi jednotliveim i skupindm ptekonavat problémy. Zdrava
organizace je definovana jako takova, ktera je uspéSnd pii tvorbé a udrzovani
zdravého a relativné bezstresového prostiedi, je to organizace ve které nejsou nutné
intervence ve formé fizeni stresu a poradenstvi, nevykazuje pfiiliSnou absenci
zaméstnancl z divodu nemoci, zranéni a zdravotniho postiZeni a také svou vysokou

konkurenceschopnosti na trhu.

6.1 MozZnosti FeSeni redukce stresu na pracovisti

Z moznosti, jak snizovat stres vyplyvajici z pracovniho procesu, uvedu jiz vyse
zminovany stress management a upravy pracovnich podminek formou organizacni

zmény.

Stress Management. Rizné formy Skoleni managementu a zaméstnancd, snaha

seznamit zaméstnance se zpusoby zvladani stresu

e Naucit se pouzivat metody stress managementu.
e Rozpoznat stresové faktory a predchazet jim.

e Zvladnout jednoduché metody relaxace.

Organizacni zmeny. Na rozdil od Skoleni stress managementu a podobnych
programli, se organizacni zmeéna snazi snizovat pracovni stres tim, Ze urcuje
zpusoby, jak zlepSit pracovni podminky. Tento pfistup je pifimy zpisob, jak snizit
stres v praci. Zahrnuje identifikaci stresujicich aspektl prace (napf. nadmérné
pracovni zatéze, protichlidnych oc€ekavani) a navrh strategie pro snizeni nebo
odstranéni zjisténych stresorti. Vyhodou tohoto pfistupu je, Ze se jedna pfimo o zdroj

priCiny stresu v praci. Manazeti jsou ale nékdy nepfistupni tomuto postupu, protoze
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to mlize zpusobit zmény pracovnich navyka, vyrobnich harmonogramt, nebo zmény

v organizacni struktufe.

Vhodny design pracovnich mist, kterd poskytuji smysl, stimulaci, a ptilezitosti pro

pracovniky:

e Jasn¢ definované role pracovniki a jejich odpovédnosti.

e Prilezitost pracovnikll ucCastnit se na rozhodnutich a ¢innosti ovliviiujici jejich
pracovni mista.

e ZlepSeni komunikace (= sniZeni nejistoty) pokud jde o profesni rozvoj a budouci
vyhlidky na zamé&stnani.

e Zajistit, aby pracovni vytiZzeni bylo v souladu se schopnostmi a prostfedky
pracovnikd.

e Poskytovat prilezitosti pro socialni interakce mezi pracovniky.

e Ziidit pracovni rozvrhy, které jsou slucitelné s pozadavky a povinnosti mimo

praci

Zlepseni pracovni kondice a sniZzovani vyskytu tnavy je mozné dosdhnout
vytvafenim pozitivnich vztahi na pracovisti, stimulaci pracovnikii k vykonu pii
vhodnych pracovnich podminkach, pozitivni motivaci a objektivnim hodnocenim
pracovniho vykonu. Preventivni antistresové programy v organizacich jsou nejen
prostfedkem pro lepseni pracovnich podminek, ale i zpisobem, jak zvysit pracovni
vykonnost a kvalitu prace, aniz by se zhorSovala fyzicka a duSevni kondice

pracovnika.

Neméné vyznamné je i vyuziti rodinného zadzemi jako zdroje a moznosti
poradit si se stresovou situaci. Nalezeni opory a vytvofeni stabilniho prostiedi
(v soukromi, rodin€¢, mezi ptateli) formou naptiklad riznych hobby a
mimopracovnich z4jml jako forem seberealizace. To vSe mize pfispivat

k optimalnimu zvladnuti takové situace.
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7 Z.avér

Ve své bakalaiské praci jsem se snazila podat uceleny nahled na problematiku
stresu na pracovisti. Je az piekvapujici, kolik toto, na prvni dojem az fadni téma,
béhem zpracovani otevira zajimavych aspektii a moznych souvislosti a thl pohledu.
Pispiva k tomu velky pocet autorti a dél o problematice stresu, jakozto pojmu, se
kterym se vétSina lidi ve svém zivote setkd. Tim spiSe v oblasti pracovniho procesu,
kde se dnes nad jeho pfitomnosti asi nikdo nepozastavi a souvislost téchto dvou

oblasti je bez diskuse.

Na jednu stranu je stres na pracovisti chapan jako néco z pracovniho procesu
automaticky plynouci. A na druhou stranu je stres ,,strasdkem‘ moderni spolecnosti,
nekdy oznacované jako hektickd, odosobnénd, ptretechnizovana. V tivahu ptichazi
jeste tieti aspekt stresu na pracovisti, a to v souvislosti s tim, ze Cloveék se stresu
vlastn¢ ani nemuize vyhnout. V podstaté by to ani nebylo prospésné, protoze urcita
mira stresu mize mit naopak ptiznivy ucinek na pracovni spokojenost, podnécovat
k vétsi vykonnosti, zvySovat motivaci a posilovat jeho sebevédomi a schopnost
adaptace. Nelze tedy pouze vychéazet z pracovni Cinnosti nebo zatéze, ale z celku
pozadavku zivota. Pracovni zatézi nelze porozumét, aniz se berou v tvahu vSechny
komponenty a slozky chovéni, prozivani, jednani a Cinnosti ¢loveka, které jsou

v pracovnim procesu ovliviiovany a soucasn¢ také ovliviiuji prubéh prace.

D4 se tedy souhlasit s tvrzenim, Ze pracovni stres vznika v disledku interakce
pracovnika a pracovnich podminek. Nazory se li$i ovSem v tom, jaky je vyznam
vlastnosti pracovnika oproti pracovnim podminkam jako primdrni pfi¢inou
pracovniho stresu. Tyto nazory jsou ale dulezité, protoze naznacuji rizné zpisoby,
jak predchazet stresu pii praci. Dulezitd je téz rovnovaha mezi pracovnim

a rodinnym Zivotem.

Domnivam se, Ze jsem ve sv¢é praci vymezila mozné miry ohroZeni stresem

u urcitych profesi, kdy kazda nich svou povahou generuje urcitou miru stresu, at’ uz

W

jde o vedouciho dilny, ¢iSnika, hasice, sekretarku ¢i manazera spolecnosti.

Zavérem lze tedy fici, Ze nejen zaméstnavatelé, stat, 1ékafi ¢i intervencéni

programy mohou pomoci pfispét k vytvofeni podminek k pfekondvani stresu.
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Dilezitym c¢initelem je praveé v této praci jiz zminovana socidlni podpora, rodinné
zazemi, kdy Clenové rodiny a ptatelé mohou byt ndpomocni v piekondvani ptiznakt
stresu, protoze jsou jim znamy povahové vlastnosti a temperament, osobnostni

prednosti i slabiny ¢lena rodiny.
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Piiloha A: Skala Zivotnich udalosti podle Holmese a Raheho

Udalost Pocet bodi
Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Pobyt ve vézeni 63
Smrt piislusnika rodiny 63
Osobni uraz nebo nemoc 53
Svatba 50
Propusténi z prace 47
Manzelské usmifovani 45
Odchod do diichodu 45
Zdravotni zmény ptislusnika rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexuélni problémy 39
Ptichod nového ¢lena rodiny 39
Zmény ve finan¢nim postaveni 38
Smrt blizkého pftitele 37
Ptechod na novy zptisob prace 36
Ptibyvéani manzelskych hadek 35
Vétsi zadluzeni 31
Ztrata velkého obnosu pen¢z 30
Zmény odpovédnosti v praci 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Potize s pfibuzenstvem s partnerovy strany 29
Mimotadny osobni iispéch 28
Partner/ka za¢ina nebo kon¢i s praci 26
Zacatek nebo konec Skoly 26
Zmény zivotnich podminek 25
Zmény v osobnich ndvycich 24
Potize se Séfem 23
Zmény v pracovnich hodindch nebo podminkach 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména v rekreovani 19
Zmény v nadbozenskych aktivitach 19
Zmény ve spolecenskych aktivitach 18
Zadluzeni 17
Zmény ve spankovych navycich 16
Velké zmény v poctu rodinnych piislusnikli 15
Zmény v navycich v jidle 15
Prazdniny, dovolena 13
Vénoce 12
Drobna poruSeni zdkona 11
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Ptiloha B: Cyklus vyhorivani

Zdroj: Beverly A. Potter, 1994.

POCIT BEZMOCNOSTI

A

SNiZENA MOTIVACE

CHRONICKY STRES .
SLABE VYSLEDKY

A KONFLIKTY

POKLES SEBEDUVERY

72



Ptiloha C: Inventar syndromu vyhoreni

(zaSkrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry se vas jednotlivé vypovedi tykaji)

pocet bodi

vzdy ¢asto nékdy zridka nikdy

4

3

2

1

0

o I N Wn B~ W

10

11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

. Obtizné se soustreduji

. Nedokazi se radovat ze své prace

. Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a*

. Nemam chut’ pomahat problémovym klientim

. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
. Jsem skliceny/a

. Jsem néachylny/4 k nemocim

. Pokud je to mozné vyhybam

se odbornym rozhovoriim s kolegy

. Vyjadiuji se posmé&s$né

o pribuznych klienta i o klientech

. V konfliktnich situacich
na pracovisti se citim bezmocny/a

Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim,
apod.

Frustrace ze zaméstnani
narusuje moje soukromé vztahy

M1y odborny rist a zdjem o obor zaostava
Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni

Jsem napjaty/a

Ptemyslim o odchodu z oboru
Trpim nedostatkem uznani a ocenéni
Trapi mé poruchy spanku

Vyhybam se tcasti na dal§im vzdélavani

Citim se ustraSeny/a

Trpim bolestmi hlavy

Svou praci omezuji na jeji mechanické provadeéni

Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim piehled o déni v oboru

Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovortim s klienty

~ h & A & &~ &

4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
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VYHODNOCENI INVENTARE PROJEVU SYNDROMU
VYHORENI

Do nize uvedenych tadka zapiSte vzdy vedle €isla polozky pocet bodl, ktery jste
u této polozky zaskrtli.

Potom v kazdé fadce sectéte vysledky pro kazdou rovinu dotazniku zvlast'.

Z dosazenych hodnot v kazdé fadce muzete vycist svlyj individualni stresovy profil.

Maximalni hodnota bodl v jedné roviné je 24, minimalni - 0 bodt.

Rozumova rovina:

polozky €. 1...+¢C.5...4C. 9....+C 13...+C 17...+C 21....= e, bodi
Emocionalni rovina:

polozky €. 2.... + €. 6.... +C. 10...... + ¢ 14 .+ 18...... + €. 22...... = ... bodu
Télesna rovina

polozky €. 3...... + ¢ 7...... + €. 11...... +¢ 15.....+C 19......+C23...... = ...... bodu
Socialni rovina

poloZzky €. 4...... +¢. 8...... + . 12...... +C. 16...... + €. 20...... + €. 24...... = ... bodu

Rovina rozumova + emocionalni + télesna + socialni...... Celkem =.... bodu

Souctem vSech ctyf rovin ziskate celkovou miru vas$i nachylnosti ke stresu
a syndromu vyhoteni. Maximalni hodnota celkového souctu je 96, minimalni 0.

Zdroj: TOSNER, J., TOSNEROVA, T. Bourn-out syndrom. Syndrom vyhofeni
(str.6-7)
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Piiloha D: Priznaky stresu

A. Fyziologické priznaky stresu

o ® N N kv D

10.

11.
12.
13.
14.

vvvvvv

srdce.

Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfi$ni (abdominélni) oblasti.

Kfecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem.

Casté nuceni k moceni.

Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.

Zmény v menstrua¢nim cyklu.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi
v téchto ¢astech téla.

Uporné bolesti hlavy - &asto zaéinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpred
smérem od temene hlavy k celu.

Migréna - zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

Exantém - vyrazka v obliceji.

Neptijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

Dvojité vidéni a obtizné soustfedéni pohledu oc¢i na jeden bod (tzv. fokusace).

B. Emocionalni - citové priznaky stresu

Prudké a vyrazné rychlé zmény néalady (od radosti ke smutku a naopak).
Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité.

Neschopnost projevit emociondlni naklonnosti, sympatizovani (sympatie
a spoluciténi) s druhymi lidmi.

Nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmérné pocity tnavy a obtize pii soustfedéni pozornosti.

ZvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a zkostnost (anxiozita).
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C. Behavioralni priznaky stresu - chovani a jednani lidi ve stresu:

1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné naiky ("bédunky a bédunkové").

2. Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach
a urazech.

3. Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

4. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i Castejsi podvadeni.

5. Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

6. Zvysend konzumace alkoholickych napoju.

7. VEtsi zavislost na drogéach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€k na
spani.

8. Ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani.

9. Zménény denni zivotni rytmus - problémy s usindnim, dlouhé noc¢ni bdéni
a pak pozdni vstavani s pocitem velké tnavy.

10. Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySend nekvalitnost prace.

Zdroj: Kiivohlavy 1994, s. 30
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Piiloha E: Meisteriiv dotaznik hodnoceni neuropsychické zatéze pri
praci

INSTITUT HYGIENY A EPIDEMIOLOGIE, PRAHA 10, SROBAROVA 48
Hodnoceni neuropsychické zatéze pri praci — Meister, Hladky

V ramci provadéni kategorizace pracovist Vas zadame vyplnéni tohoto formuléte,
ktery obsahuje 10 otdzek, zamétenych k posouzeni Vasi pracovni ¢innosti. Piectéte
si, prosim, pozorné kazdou otazku a zvazte, jak souhlasi s Vasimi zkuSenostmi

z Vasi vlastni ¢innosti. Posuzujte pfitom veskerou ¢innost, kterou vykonavate, jako

celek.
JMENO ..o, VEK o
Pracovni funkce ......oooiiiiiii i, Datum ...

U kazdé otazky naznacte odpoveéd krouzkem okolo Cislice podle tohoto klice:

5Ano, plné souhlasi (plné vystihuje)

4 SpiSe ano (spise lze souhlasit, spiSe vystihuje)

3 Ani tak ani onak (¢astecné vystihuje, ¢asteéné ne)

2 SpiSe ne (spisSe nevystihuje, spiSe nesouhlasi)

1 Ne, nesouhlasi (viibec nevystihuje, zcela nesouhlasi)

1. Pfi praci se Casto dostavam do Casové tisn€. 54321

2. Moje pracovni ¢innost poskytuje malo pficin ke spokojenosti , proto chodi clovék
do prace vlastné nerad. 54321

3. Moje pracovni ¢innost psychicky velmi zatézuje pro vysokou odpovédnost,
spojenou se zavaznymi disledky. 54321

4. Moje pracovni Cinnost je malo zajimavéd, malo podnécuje, dusevné je spiSe
otupujici. 54321

5. V. mé praci se Casto vyskytuji konflikty ¢i problémy, od nichz se nelze odpoutat
ani po skonceni pracovni doby. 54321

6. Pfi mé préci lze pouze s ndmahou udrzovat pozornost a pohotovost, protoze se
casto po dlouhou dobu ned¢je nic nového a rozhodujiciho. 54321

7. Moje pracovni ¢innost je psychicky tak naro¢nd, ze po n€kolika hodinach ¢lovek
citi nervozitu a rozechvélost. 54321

8. Vykonavam c¢innost, které ma ¢lovék po nekolika hodinach natolik dost, Ze by

chtél delat néco jiného. 54321

77



9. Moje pracovni Cinnost je psychicky tak naroc¢na, ze po né€kolika hodinach citim

zietelnou ochablost a tinavu. 54321

10. Moje pracovni ¢innost je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze vydrzet délat po 1éta se

stejnou vykonnosti. 54321

Zdroj: Stikar a kol., 2003, s. 279
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Priloha F: Model uéinku stresu

K HOM EOS‘LA{%A
apacita pro udrZzovani .
—p homeostazy PRAH

1. Pertubaéni RESISTENCE
2. Aktivni RESISTENCE STRESU
3. Pasivni RESISTENCE
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Pocatecni prizplsobeni
a navrat k homeostaze
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HOMEOSTAZY

POPLACHOVA REAKCE
Sok. protiSok
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ADAPTACNIHO PROCESU MALADAPTACNIHO PROCESU
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<4——| STRAIN/DISTRES

(Sok) (Sok)

v v

STRESQVE

STRESQVE
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PATOLOGIE ADAPTACiNULNEFlABlLTDU PATOLOGIE
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A\

(gok} I—— Navrat k HOMEEST AZE -——_j

STRESQVE, ySend Zvyéena 74 &
vySena Zadna zména
L’;ﬁ%{%‘é’]‘é \ / RPEguzL%“S%E \ / VULNEF{AB[LITA\ / PRAHU STRESU\

Model ucinka stresu dle Steinberga a Ritzmanna (dle Hladky, 1993, s. 24)
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Eviden¢ni list knihovny

Bakalarské prace se ptjcuji
pouze prezencn¢

UZIVATEL
Potvrzuje svym podpisem, Ze pokud tuto bakalatskou praci
Fuchsova, J.: Stres na pracovisti

vyuzije ve svém textu, uvede ji v seznamu literatury a bude ji fadné citovat jako

jakykoli jiny pramen.
ey (pracovisté) . ys podpis
bydlisté prace vyuZzita
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Pokracovani evidenéniho listu knihovny

:Im eno Katedra Na%evvtextu, Datum,
uzivatele, (pracovists) v némz bude odbis
bydlisté P prace vyuZita podp
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Pokracovani evidenéniho listu knihovny

:Im eno Katedra Na%evvtextu, Datum,
uzivatele, (pracovists) v némz bude odbis
bydlisté P prace vyuZita podp
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Pokracovani evidenéniho listu knihovny

:Im eno Katedra Na%evvtextu, Datum,
uzivatele, (pracovists) v némz bude odbis
bydlisté P prace vyuZita podp
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